vhs' Volkshochschule
‘®s® Kreis Offenbach

Programm 1. Halbjahr 2024

Informationen zu den
anderen Volkshochschulen
im Kreis Offenbach

&5

Kreis Offenbach



INFORMATION / GESELLSCHAFT

VhS':;o

Informationen

Geschéftsstelle

vhs Dietzenbach

Wilhelm-Leuschner-Str. 33,63128 Dietzenbach
Tel: 06074 /812266

E-mail: info@vhs-dietzenbach.de
https://www.vhs-dietzenbach.de

Sprech- und Offnungszeiten

Bitte vereinbaren Sie vorab einen Termin per Telefon oder E-Mail.

Mo, Di, Fr 10:00 - 12:15,Mi 9:00 - 14:00
Donnerstag geschlossen.
Eingeschrinkte Offnungszeiten in den Schulferien

Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter

Dr.Marc Urlen, Leitung

Milijana Bjeloskurski, Katrin Jakoby-Hoch, Emilia Knoffel
Beate Naumann (Buchhaltung)

vv.n.h.: Dr. Marc Urlen, Emilia Knoffel,
Katrin Jakoby-Hoch, Milijana Bjeloskurski

Anmeldung

Anmeldungen werden personlich, schriftlich oder iber die vhs-

Homepage entgegengenommen. Sie sind verbindlich und werden
auf Wunsch bestatigt.

KULTUR = GESTALTEN

Volkshochschule
Dietzenbach

Wenn den Teilnehmenden keine gegenteilige Regelung bekannt-
gegeben wird, beginnt der Kurs wie im Programmheft angekiin-
digt. Sofern der Kurs ausgebucht ist, abgesagt oder verlegt wer-
den muss,werden die Teilnehmenden friihestmdglich (i.d. R. mind.
3 Tage vorher) informiert. Bei Kursen mit groRer Nachfrage ist
fur die Vergabe der Pldtze die Reihenfolge der Anmeldung ent-
scheidend.

Das Mindestalter fiir die Teilnahme an Kursen betrdgt i. d. R. 14
Jahre. Die Aufnahme jiingerer Teilnehmender ist nach Riicksprache
moglich.

Gebiihren

Gebiihrenpflicht entsteht mit der Anmeldung. Die jeweiligen
Kursgebiihren sind im Programm vermerkt. Sie richten sich nach
der Gebiihrenordnung der Volkshochschule Dietzenbach.

Zahlungsart

Zur Teilnahme am Lastschriftverfahren muss eine schriftliche Ein-
zugsermdchtigung vorliegen. Die Kursgebiihren werden eine
Woche vor Kursbeginn (bei Kursen mit mehr als acht Terminen
vier Wochen nach Kursbeginn), jew.zum 1. oder 15. eines Monats,
abgebucht.

Personen, die am Uberweisungsverfahren teilnehmen, erhalten
nach Kursbeginn eine Rechnung. Fiir den erhdhten Verwaltungsauf-
wand werden 2,50 € pro Kurs berechnet.

Gebiihrenermafdigung/-befreiung

Personen {iber 65 Jahren, Rentner/innen, Auszubildende, Schiiler/
innen, Studierende (jeweils in Vollzeit), Wehr- und Zivildienstleis-
tende, Schwerbehinderte (ab 50 Prozent), Inhaber der Jugendleiter-
oder Ehrenamtskarten sowie Bezieher von Hilfsleistungen nach
SGB Il erhalten auf Antrag eine ErmaRigung von 20 Prozent. Diese
bezieht sich auf die Grundgebiihr, nicht auf die Aufpreise (s.0.). In-
dividuelle Rabatte aufgrund der wirtschaftlichen Situation der Teil-
nehmenden sind mdglich. Die ermaRigten Kursgebiihren sind im
Programmheft ausgewiesen.Alle GebiihrenermaRigungen bediirfen
des Nachweises durch den Antragsteller. Der Nachweis ist bei der
Anmeldung vorzulegen, bzw. der Anmeldung beizufiigen.

Die Kostentibernahme fiir einen Kurs pro Semester durch den Kreis
Offenbach fiir Arbeitssuchende und Personen, die Leistungen nach
SGB Il bzw. SGB XII beziehen, konnen auch fiir einen Kurs der vhs

Kunst, Malen, Zeichnen

Farbe, Strukturen und Oberflichen.

Eine spannende Entdeckungsreise in die
abstrakte Acrylmalerei

Wir stellen auf Basis von Marmormehl, Champagner-
kreide und weiteren Materialien unsere eigenen
Strukturmittel her und lassen uns in entspannter
Atmosphdre auf spannende Experimente ein. Schich-
ten, Spachteln, FlieBenlassen - alles darf ausprobiert
werden. Dabei arbeiten wir mit fliissigen und decken-
den Farbauftragen, Strukturen sowie verschiedenen
Pinsel-, Spachtel- und experimentellen Techniken.
Erleben Sie die Kraft der Farben und lebendigen
Oberflachen. Herzlich willkommen sind Anfanger/
innen und Gelibte. Bitte mitbringen: Acrylfarben weif3
und beliebige Lieblingsfarben, Leinwande maximal
ca. 50x70 cm, Pinsel, Spachteln, Schwamme, Rollen,
Wasserspriihflasche, 2 x Wasserbehaltnisse (Gldser),
Schissel und Loffel zum Anrlihren der Spachtelmas-
sen, Palette oder z. B. Teller mit Alufolie, Kiichen-
rolle, Fohn, Handschuhe, alles, womit man Abdriicke
machen kann, z. B. Schniire, Noppenfolie, Sackleinen,

O

Dietzenbach in Anspruch genommen werden. Das Nahere regelt die
vhs Kreis Offenbach.

Abmeldung

Abmeldungen sind nur schriftlich maglich. Es gilt immer das
Datum des Eingangs bei der Geschaftsstelle. Abmeldungen bei
der Kursleitung gelten als nicht getatigt. Die Bearbeitung jeder
Abmeldung wird mit einer Verwaltungsgebiihr von 5,- € belegt.
a) Bei Kursen mit mehr als 8 Veranstaltungsterminen besteht vol-
le Gebiihrenpflicht, wenn bis spatestens einen Arbeitstag vor dem
zweiten Kurstermin keine schriftliche Abmeldung vorliegt.

b) Bei Kursen mit 8 oder weniger Veranstaltungsterminen entfallt
die Gebiihrenpflicht, wenn drei Wochen vor dem Veranstaltungsbe-
ginn eine schriftliche Abmeldung vorliegt. Erfolgt eine Abmeldung
spater,so werden folgende Stornierungsgebiihren (mind.5; €) fallig:
20-14 Tage vor Veranstaltungsbeginn: 10 % der Gebiihren

13-7 Tage vor Veranstaltungsbeginn: 50 % der Gebiihren

6-3 Tage vor Veranstaltungsbeginn: 80 % der Gebuhren
danach wird die volle Kursgebiihr fallig.

Wird eine geeignete Ersatzperson gestellt, kann die vhs auf die
Zahlung der Gebiihren verzichten.

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

Teilnahmebestatigungen

Auf Wunsch erstellt die Geschaftsstelle kostenfrei Teilnahmebe-
statigungen. Eine Zusendung gegen einen frankierten Riickum-
schlag 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-Straite 33

Ernst-Reuter-Schule: Dr.Heumann Weg 1

Weitere Kursorte mit Anschriften sind im Kursangebot genannt.

Aste, Stempel sowie Abdeckmaterial fiir den Arbeits-
platz. Materialkosten in Hohe von € 18 (zusatzlich)
bitte direkt an die Kursleitung.

Di F 122,Kleingruppe. Mit Karin Zaiser.
Dietzenbach, Bildungshaus, Rodgaustr. 9, 1. OG,
Raum 1.07.

Sa, 10:00-17:30 Uhr,09.03.2024

27 €,ermafigt: 22 €, plus 7 € Kleingruppenzuschlag,
ein Termin

Experimentelle Acrylmalerei - Grundkurs
Der Kurs behandelt die Komposition und gro3e
Einsatzfahigkeit von Acrylfarben in der Abstraktion.
Durch Verarbeitung mit verschiedenen Materialien,
wie z. B.Zement oder Steinmehl, werden Strukturen
geschaffen, die Ausgangspunkte fiir die Bildbearbei-
tung sind. Oft entfernt sich das Gemalde von der
eigentlichen Idee und ein spannender Arbeitsprozess
beginnt. Zeichnerische Kenntnisse sind nicht erfor-
derlich. Farben stehen zur Verfligung.

Zwei Leinwande 50 x 70 cm und zwei breite Pinsel,
5 c¢m und 8 cm breit, bitte mitbringen. Materialkos-
ten in Hohe von € 20 bitte direkt an die Kursleitung
entrichten.

vhs Dietzenbach 57
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Di F 123, Kleinstgruppe. Mit Dorita Jung.
Dietzenbach, Atelier Szenenwechsel, Lindenstr. 35
Sa und So, 10:00-16:00 Uhr, 20.und 21.04.2024
46 €,ermafigt: 37 €, plus 45 € Kleinstgruppenzu-
schlag, zwei Termine

Realistische Malerei in Ol - Grundkurs

Schritt fir Schritt fuihrt Sie die Dozentin in die
Konigsdisziplin der Malerei ein. Als Vorlage dient ein
Stillleben. Zeichnerische Vorkenntnisse sind von Vor-
teil, jedoch keine Voraussetzung. Farben und Pinsel
werden zur Verfligung gestellt, eine Leinwand kann
im Atelier erworben werden.

Materialkosten in Hohe von € 20 bitte direkt an die
Kursleitung entrichten.

Di F 124,Kleinstgruppe. Mit Dorita Jung.
Dietzenbach, Atelier Szenenwechsel, Lindenstr. 35
Sa und So, 10:00-16:00 Uhr,17.und 18.02.2024

46 €, ermafiigt: 37 €, plus 45 € Kleinstgruppenzu-
schlag, zwei Termine

Stillleben von Dorita Jung

Gegenstandliche Acrylmalerei - Grundkurs
Anhand einfacher Motive tauchen Sie in die
Farbenwelt der Acrylmalerei ein. Dabei gehen Sie
oft ungeplante Wege mit uberraschenden Ergeb-
nissen. Von Vorteil ist bei dieser Technik die schnelle
Trocknungszeit der Farben. Zeichnerische Kenntnisse
sind von Vorteil, jedoch keine Vorausetzung. Arbeits-
materialien, incl. einer Leinwand, stehen im Atelier
zur Verfligung.

Materialkosten in Hohe von € 25 bitte direkt an die
Kursleitung entrichten.

Di F 125,Kleinstgruppe. Mit Dorita Jung.
Dietzenbach, Atelier Szenenwechsel, Lindenstr. 35
Sa und So,10:00-16:00 Uhr,02.und 03.03.2024

46 €, ermafiigt: 37 €, plus 45 € Kleinstgruppenzu-
schlag, zwei Termine

Freies Zeichnen

Jeder kann zeichnen! Dieser Kurs bietet eine Ein-
fuhrung in die Grundlagen des Zeichnens. Nicht
verzweifeln, wenn Formen und Figuren nicht gleich
gelingen. Mit etwas Ubung gelingen auch komple-
xere Motive, Schattierungen und Perspektiven auf
dem Papier. Entdecken Sie ganz entspannt die eigene
Kreativitat und den Spaf} am Zeichnen! Bitte mit-
bringen: Skizzenblock und/oder Zeichenkarton in A4/
A3, Bleistifte in unterschiedlichen Hartegraden (H, HB,
2B,4B), Lineal.

Di F 126,Kleinstgruppe. Mit Alexander Kuhn.

vhs Dietzenbach, Raum E4,Vorderhaus OG

Di, 18:00-20:15 Uhr,ab 06.02.2024

61 €, ermaRigt: 49 €, plus 59 € Kleinstgruppenzu-
schlag, 7 Termine

58 vhs Dietzenbach

Kultur, Musik, Gestalten

Mandalas auf Steine malen

Das Malen von Mandalas ist eine traditionsreiche
meditative Beschaftigung, um sich in Achtsamkeit
zu Uben und auf das Hier und Jetzt zu konzentrieren.
In diesem Kurs kommen wir gemeinsam zur Ruhe
und erfahren mit der Dot-Painting-Technik die ent-
spannende Wirkung des Mandala-Malens. Schritt fiir
Schritt begeben wir uns in einen kreativen Flow und
lassen aus Steinen kleine individuelle Kunstwerke
entstehen. Daflir verwenden wir Acrylfarbe, die wir
mit speziellen Dotting-Tools und Pinseln auf die
Steine auftragen. Es bedarf keiner Vorkenntnisse, um
Harmonie und wunderschone Objekte entstehen zu
lassen.

Di F 127,Kleinstgruppe. Mit Beate Weif3.

vhs Dietzenbach, Raum E4,Vorderhaus OG

Sa, 15:00-17:15 Uhr,ab 20.04.2024

35 €, ermafRigt: 28 €, plus 33 € Kleinstgruppenzu-
schlag, 4 Termine

Figuren aus Pappmaché

In diesem kreativen Kurs erschaffen wir aus Papp-
maché wunderschone Kunstfiguren, wie die ,Dicke
Berta', die ,schlanke Anke® oder das ,Huhn Hugo".
Zundchst erstellen wir ein Gerist aus einer Flasche,
Luftballons oder einer Kiichenrolle und modellie-
ren die Figur mit Zeitungen, Klebeband und Folie
vor. Danach wird die Basisfigur mit Kiichenpapier,
Zeitungen, Kleister und pulverisiertem Pappmaché
ausmodelliert. Im letzten Arbeitsschritt veredeln wir
unsere Unikate mit Acrylfarbe und diversem Bastel-
und Dekomaterial.

Bitte mitbringen: Zeitungspapier, eine leere Glas-
flasche, Geschirrhandtuch, Klichenrolle, alle weiteren
Materialien werde gestellt. Bitte 15 € Materialkosten
direkt an die Dozentin.

Di F 128, Kleinstgruppe. Mit Beate Weif.

vhs Dietzenbach, Raum E4,Vorderhaus OG

Sa, 15:00-17:30 Uhr,ab 18.05.2024

29 €, ermaRigt: 23 €, plus 28 € Kleinstgruppenzu-
schlag, drei Termine

- s

Fotokreis

Diese seit langerer Zeit bestehende stabile Gruppe ist
fur neue Teilnehmer*innen grundsatzlich offen. Diese
sollten fortgeschrittene Kenntnisse in der Technik des
Fotografierens und Kenntnisse in der Bildbearbeitung
besitzen. In diesem Kreis geht es vor allem um be-
wusste Bildgestaltung und den gemeinsamen Ausbau
der Bildbearbeitungskenntnisse. Eine regelmafige
Teilnahme und aktive Mitarbeit wird erwartet. Bitte
nehmen Sie vor einer Anmeldung Kontakt mit dem
Fotokreis auf, unter vorstand@fotokreis-dietzen-
bach.de.

Di G 101. Mit Jochen Picard.

vhs Dietzenbach, Raum E4,Vorderhaus OG

Do, 20:00-22:00 Uhr

32 €,ermafigt: 26 €, Gebuhr pro Halbjahr

KULTUR - GESTALTEN

Topfern fiir Erwachsene

Ton ist ein wundervoller Werkstoff, der sich vielfaltig
bearbeiten lasst. Wir wollen etwas Einzigartiges mit
den eigenen Handen herstellen,z. B. Schalen, Tassen,
Gartendekoration. Lassen Sie sich von Vorschlagen
inspirieren oder bringen Sie |hre eigenen Ideen mit.
Mit Anleitung und Unterstiitzung werden diese um-
gesetzt. Durch Kreativitat, Phantasie und Vorstel-
lungskraft entstehen besondere Stuicke, die bestimmt
einen schonen Platz finden. Die Werkzeuge, Formen
und vielfaltigen Hilfsmittel werden zur Verfiigung ge-
stellt. Materialkosten werden nach Verbrauch berech-
net und sind direkt an die Kursleiterin zu entrichten.
Di F 100, Kleingruppe. Mit Andrea Steinheimer.
Dietzenbach, Astrid-Lindgren-Schule,

Nibelungenstr. 14

Do, 17:00-19:00 Uhr,ab 01.02.2024

77 €,ermafiigt: 62 €,10 Termine

Di F 101,Kleingruppe. Mit Andrea Steinheimer.
Dietzenbach, Astrid-Lindgren-Schule,
Nibelungenstr. 14

Fr,17:00-19:00 Uhr,ab 02.02.2024

77 €,ermafiigt: 62 €,10 Termine

Kosmetik

Naturseife selbst sieden

Sie lernen das Riihren von Pflanzenseifen in der
eigenen Kiiche. Die Seife wird im sogenannten
Kaltverfahren gesiedet. Bis auf Natronlauge, die

der Verseifung dient, kommen keinerlei chemische
Zusatze hinzu. Wir sieden eine grofie Seifenmasse,
aus der jede/r Teilnehmer/in ca. 500 g erhalt. Durch
die Zugabe von gemahlenen Krdutern und atheri-
schen Olen entsteht eine verfiihrerisch duftende und
pflegende Seife. Mitzubringen sind Gummihandschu-
he, ein altes Handtuch zum Isolieren der Seife, leere
Joghurtbecher oder Silikonform sowie eine Schirze
oder ein altes Hemd und eine stabile Tasche zum
Transportieren der Seife. Materialkosten in Hohe von
€ 5 bitte direkt bei der Kursleiterin entrichten.

Di F 310, Kleinstgruppe. Mit Jannine Wistoff.
Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG

Sa, 10:00-15:00 Uhr, 20.04.2024

19 €, ermafRigt: 15 €, plus 19 € Kleinstgruppenzu-
schlag,zzgl. 5 € fur Kopier- und Materialkosten (direkt
an die Kursleiterin), ein Termin

Auf den zweiten Blick -

einfach ungeschminkt geschminkt

Wie schminke ich mich so, dass man nur auf den
zweiten Blick erkennt, dass ich geschminkt bin? Der
angesagte ,Nude Look’, also no-Make-up-Look, d. h.
kleine Unreinheiten ausgleichen und die natirliche
Ausstrahlung unterstreichen. Lernen Sie Tipps und
Tricks kennen,um mit wenig viel zu erreichen: eben-
mafiger Teint,Augenbrauen in Form, einen schénen
Augenaufschlag und ein wenig Frische fiir Wangen
und Lippen. Das alles erarbeiten sie mit einer profes-
sionellen Visagistin! Bitte mitbringen:Tischspiegel,
ihre Tagespflege, Kosmetiktiicher und ggfs. etwas
zum Abschminken! 10; € Materialkosten sind bei der
Kursleiterin zu bezahlen.

Di G 023,Kleinstgruppe. Mit Alexandra Heberer,
Visagistin.

vhs Dietzenbach, Raum E3,Vorderhaus OG

Do, 18:00-21:00 Uhr, 18.04.2024

12 €, ermafigt: 10 €, plus 10 € Kleinstgruppen-
zuschlag, zzgl. 15; € Materialkosten (direkt an die
Kursleiterin), ein Termin




GESUNDHEIT

Sich selbst finden @
Bildungsurlaub: Nie wieder argern

- Gelassenheit und Selbstbewusstsein

in Beruf und Alltag

Zuweilen drgern wir uns Uber Verhaltensweisen
oder Bemerkungen unserer Mitmenschen. Oder

es entstehen in Konfliktsituationen Gefiihle von
Aufregung, Wut und Enttauschung. Wir fiihlen uns
nicht verstanden, falsch bewertet und in unseren Be-
durfnissen und Wiinschen nicht gesehen. Wir stauen
den Arger in uns - spiiren einen Druck, mit anderen
Menschen Uber diese Empfindungen sprechen zu
missen, zuweilen dramatisieren wir diese Erlebnisse
und fiihlen uns in unserer Kraft fiir die Bewaltigung
des beruflichen und privaten Alltags geschwacht.
Dieser Bildungsurlaub zeigt Wege zu mehr Gelassen-
heit auf. Wir lernen Moglichkeiten kennen, uns selbst
starker zu splren, besser abzugrenzen und bei uns
selbst zu bleiben. Hierdurch gewinnen wir Kraft und
Energie fiir die Aufgaben des beruflichen Alltags und
die personliche Entwicklung.

Di C 302, Kleinstgruppe. Mit Reinhard Miiller.

vhs Dietzenbach, Raum E3,Vorderhaus OG

Mo bis Fr,09:00-16:00 Uhr,ab 15.07.2024

116 €, ermafigt: 93 €, plus 112 € Kleinstgruppenzu-
schlag, plus 5 € Lehrmittel, 5 Termine

Im inneren Gleichgewicht bleiben:

Wie wir die fiinf Elemente und sieben
Emotionen fiir Selbsterkenntnis,

Suche nach innerer Balance und fiir
Beziehungen nutzen kdnnen

Wut, Traurigkeit, Selbstzweifel und Griibeln sowie
Angst machen uns oft zu schaffen. Hierzu haben die
flnf Elemente Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser,
die wir aus der chinesischen Philosophie fiir den
Wandel der Jahreszeiten kennen, eine tiefere Bedeu-
tung. So sind jedem Element Emotionen zugeord-
net: Zorn (auch unterdruckte Wut), Freude, Gruibeln,
Sorgen und Nachdenken, Traurigkeit und Angst. Und
naturlich lebt jedes Element verschiedenste Gefiihle
anders. Wie konnen wir Charakterzuige, Eigenschaf-
ten,Talente und gefiihlsmaRige Befindlichkeiten
aus den funf Elementen kennenlernen und dadurch
zu mehr innerer Balance und Ausgeglichenheit
finden? Ferner lernen wir, tageszeitliche Hohen und
Ruhepunkte zu erkennen und unsere Energien zu
bestimmten Tageszeiten optimal zu nutzen.

Di C 303, Kleinstgruppe. Mit Reinhard Miiller.

vhs Dietzenbach, Raum 06, Hinterhaus OG
Fr,17:30-21:30 Uhr, 26.04.2024

15 €, ermatigt: 12 €, plus 15 € Kleinstgruppenzu-
schlag, ein Termin

Stark, sicher, frei. Die 24 Charakterstirken -
und wie wir sie positiv nutzen

Kreativitat, Neugier, Mut, Ausdauer und Zuversicht
sind Eigenschaften, die wir uns oft wiinschen,um
entspannt, frei und gliicklich durch das Leben zu ge-
hen. Oft haben wir innere Einstellungen, Vorbehalte
und Angste, unsere Bediirfnisse, Wiinsche und Sehn-
stichte auch umzusetzen. Im Kurs beschaftigen wir
uns u.a. mit den 24 Charakterstarken der positiven
Psychologie: wo wir Schwerpunkte bei uns sehen und
wie wir diese verwirklichen kdnnen. Wie kénnen wir
unsere Aufmerksamkeit starker auf das richten, was
wir kénnen, sie innerlich in uns spiiren und dadurch
mehr innere Kraft fiir die Bewaltigung unseres All-
tags gewinnen?

Di C 304, Kleinstgruppe. Mit Reinhard Miiller.

vhs Dietzenbach, Raum E3,Vorderhaus OG
Fr,17:30-21:30 Uhr,ab 07.06.2024

15 €, ermatigt: 12 €, plus 15 € Kleinstgruppenzu-
schlag, ein Termin

Bildungsurlaub @
Kommunikation

Klartext reden - Souverdne Kommunikation
in Beruf und Gesellschaft

Uberlegen Sie oft, wer welche Informationen bené-
tigt, wer die ungeschminkte Wahrheiten vertragt und
wo Diplomatie nétig ist? Oder formulieren Sie ein-
fach drauflos, egal, wie Ihr Gegenliber das vertragt?
Auf den Punkt kommen und Klartext reden, ist gar
nicht so leicht, wenn Fingerspitzengefihl und Ehr-
lichkeit gefordert sind, wenn ich Bedurfnisse anderer
nicht nachvollziehen kann, wenn ich von Zweiflern
umgeben bin, die mich standig ausbremsen wollen.
Oder sagen Ihnen andere, Sie sollen endlich mal auf
den Punkt kommen, aber Sie wissen gar nicht, was
Sie anders machen sollen?

In diesem Kurs lernen Sie, Ihre eigene Wirkung
besser zu verstehen: dazu gehdren der Einsatz der
Stimme, die Macht der Kérpersprache - und wie sich
daran arbeiten lasst. Wir Uben in der Gruppe gezielt,
adressatengerecht zu formulieren. Nach kurzer Zeit
kénnen Sie Kommunikationstypen unterscheiden
und Manipulationsversuche durchschauen. Sie tben
Formulierungen, um Konflikte zu entscharfen und
sich in Gesprachen kiinftig souveraner zu zeigen. 25 €
Materialkosten sind direkt im Kurs zu entrichten.

Di C 508. Mit Gabriele Holler, Coach und Personlich-
keitstrainerin.

vhs Dietzenbach, Raum 06, Hinterhaus OG

Mo bis Fr, jew. 09:00-16:00 Uhr,ab 19.08.2024

180 €, 5 Termine

Kochkurs: Mediterranes Buffet - Fingerfood
Heute zaubern wir ein Mediterranes Buffet: Artischo-
cken in Tomatenvinaigrette, Auberginen-Rollchen
mit Gorgonzola, Zucchini-Turme mit Schafskase,
Marinierte Pilze mit Parmesan und Rucola, Frit-
tierte Mozzarellakugeln, Paprika in OL, Melonen-/
Parmaschinken Schiffe, Krauteroliven, Ceviche. Zum
Nachtisch: Blitztiramisu im Glas und Zabaglione. Zum
Kocherlebnis gehdren auch die Deko und ein gemiit-
liches Ambiente am Tisch.

Di L 201, Kleinstgruppe. Mit Susanne Auweiler.

Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, Voltastr. 6

Di, 17:30-21:30 Uhr, 20.02.2024

15 €,ermaBigt: 12 €, plus 15 € Kleinstgruppenzu-
schlag, plus € 15 Lebensmittel, ein Termin

Kochkurs: Schnelles Ostermenii fiir Gaste

Wir kochen ein komplettes Menu. Buttermilch-Karot-
tenbrot, Pesto aus Karottenkraut. Vorspeisen: Grie So3
mit Ei im Glas, Rote-Beete-Meerrettich-Suppe. Haupt-
gange: Ravioli mit Lauch-Feta-Fullung, gegrillte
Schweinefilets mit Chili und Orange und glasierten
Ingwerkarotten. Gebratenes Lachssteak auf fruch-
tigem Reissalat & gegrillten Tomaten. Nachtisch:
Uberraschungseier mal anders. Eierlikdr-Mousse mit
Aprikose und Nippon.Zum Kocherlebnis gehdren
auch die Deko und ein gemiitliches Ambiente am
Tisch.

Di L 202, Kleinstgruppe. Mit Susanne Auweiler.
Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, Voltastr. 6

Di, 17:30-21:30 Uhr,05.03.2024

15 €, ermatigt: 12 €, plus 15 € Kleinstgruppenzu-
schlag, plus € 15 Lebensmittel, ein Termin

Kochkurs: Ein Barlauchmenii

Wir kochen ein komplettes Menu. Gruf® aus der
Kiche: Barlauchbrioche, Barlauch-Butter,-Ricotta
und -Feta. Vorspeisentrio: Barlauch-Lachs-Rolle,
Barlauch-Zucchini-Salat, Mozzarella-Manchego-Pra-
line. Suppe: aufgeschaumtes Barlauch-Slippchen.
Hauptgdnge: Hahnchensaté auf Barlauch-Risotto,
gedampfte Barlauch-Karotten und Champignon-Bar-
lauch-SpieBe. Barlauch-Ravioli mit Barlauch-Schaum.
Barlauch-Tarte mit Lachs. Zum Kocherlebnis gehéren
auch die Deko und ein gemiitliches Ambiente am
Tisch.

Di L 203, Kleinstgruppe. Mit Susanne Auweiler.
Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, Voltastr. 6

Di, 17:30-21:30 Uhr, 16.04.2024

15 €,ermaBigt: 12 €, plus 15 € Kleinstgruppenzu-
schlag, plus € 15 Lebensmittel, ein Termin

Kochkurs: Rund um den Spargel

Wir kochen ein komplettes Mendi. Gruf} aus der
Kiiche: Spargel-Bruschetta-Guacamole von griinem
Spargel. Suppe: Spargelsuppe mit Raucherlachs,
asiatische Spargel-Kokos-Suppe. Hauptgdnge: Spar-
gelauflauf fir Faule. FischspiefRe auf griinem Spargel
mit Limettensauce. Lauwarmer Spargelsalat. Nach-
tisch: Spargeleis auf Erdbeerspiegel, Spargelmousse
mit Waldbeersofie. Zum Kocherlebnis gehoren auch
die Deko und ein gemiitliches Ambiente am Tisch.
Di L 204, Kleinstgruppe. Mit Susanne Auweiler.
Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, Voltastr. 6

Di, 17:30-21:30 Uhr, 14.05.2024

15 €, ermatigt: 12 €, plus 15 € Kleinstgruppenzu-
schlag, plus € 15 Lebensmittel, ein Termin

Kochkurs: Rund um die Erdbeere

Wir kochen ein komplettes Menu. Vorspeisen:
Erdbeer-Lime, Avocado-Erdbeer-Salat, gratinierter
Ziegenfrischkdse auf marinierten Erdbeeren. Haupt-
gange: Thunfischsteak mit Ingwer-Erdbeeren, Schwei-
nelende mit Erdbeer-Chutney. Nachtisch: Avocado-Eis
mit Erdbeer-Chips. Gegrillte Erdbeerspiefie. Zum
Kocherlebnis gehoren auch die Deko und ein gemut-
liches Ambiente am Tisch.

Di L 205, Kleinstgruppe. Mit Susanne Auweiler.
Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, Voltastr. 6

Di, 17:30-21:30 Uhr, 11.06.2024

15 €, ermaBigt: 12 €, plus 15 € Kleinstgruppenzu-
schlag, plus € 15 Lebensmittel, ein Termin
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Reisen mit der Volkshochschule

Reisen 2024

Gedachtnistraining auf Sylt fiir Senioren
(Jugendseeheim Sylt)

Um die Leistungsfahigkeit des Gedachtnisses zu
erhalten, bendtigt unser Gehirn standig Anregung.
Einen wichtigen Bestandteil der Reise bildet daher
das ganzheitliche Gedichtnistraining mit Ubungen,
Mitmach-Vortragen sowie Gedachtnisspaziergangen
an frischer Seeluft. Wissenswertes Uber Sylt, diverse
Ausfliige und Unternehmungen und die Freude am
alltagsbezogenen Lernen gespickt mit viel Humor
stehen bei dieser aktiven Wohlfiihlwoche im Vorder-
grund.

Mit Ursula Dobert. Anreise per Bahn.

S 527 im Jugendseeheim Sylt,

24.04.-02.05.2024

S 532 im Diinendorf Puan Klent Sylt,
20.-27.10.2024

Sylt erleben

Unsere Reise nach Sylt fiihrt uns zu den schonsten
Orten der Insel,auch zu Geheimtipps. Ideal fiir Teil-
nehmende, die Sylt kennenlernen mochten oder fir
Wiederholer,um Neues zu entdecken und zu erleben.
Wir wohnen im Jugendseeheim.

S 528. Mit Angelika Markert.

Anreise per Bahn.03-11.05.2024.

Bregenzer Festspiele ,Der Feischiitz*

Vor der hinreifenden Kulisse des Bodensees wird
Bregenz jeden Sommer Schauplatz eines der grofiten
Opern-Highlights der Welt. Wir erleben die romanti-
sche Oper ,Der Freischiitz* von Carl Maria von Weber,
inszeniert vom ehemaligen Rigoletto-Regisseur
Philipp St6lzl, auf der weltweit grofiten Seebuhne.
Freuen Sie sich auf klassische Musik und ein ein-
maliges Biihnenbild.

Wir wohnen im Gdstehaus des Hotels Lamm, in idea-
ler Lage zur Seebiihne. Das umfangreiche Frihstiicks-
buffet des Hotels lasst uns gut in den Tag starten.
Ein schones Rahmenprogramm Lasst die Tage zum
unvergesslichen Erlebnis werden.

S 531. Mit Angelika Markert.

Anreise per Bahn. 28-31.07.2024.

Bildungsurlaub auf Usedom @
Vital und gesund bleiben -
Gesundheitscoaching fiir Menschen mit
hohen beruflichen Belastungen

Eine Auszeit auf der Insel mit Zeit zum Nachden-
ken durch anregende Texte, Gesprache, erholsame
Bewegungen und Spaziergange am Strand - das ist
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der Rahmen dieses Bildungsurlaubs. Wir werden u.a.
auch folgenden Fragen nachgehen: Wie kann ich den
Belastungen im Beruf gerecht werden? Wie wider-
stehe ich Stress in konstruktiver Weise? Wie ernahre
ich mich gesund und unterstiitze meine Lebensfreu-
de? Impulse gibt die humanistischen Psychologie
(Resilienzmodell). Praxisorientierte Ubungen zur
Achtsamkeit, Bewegung und Kommunikation stellen
den personlichen Bezug her.

Das Ziel dieses Bildungsurlaubs ist die Starkung der
Gesundheit im ganzheitlichen Sinne,um mit neuem
Schwung den beruflichen und personlichen Belas-
tungen zu begegnen.

S 525. Mit Thomas Béhm.

Eigene Anreise. 08-15.09.2024

Bildungsurlaub auf Spiekeroog @
Wie gelassen dlter werden?

Ein Ressourcen- Achtsamkeitstraining
verbunden mit Ziele-Entwicklung fiir Beruf
und Ubergang

In den spaten Berufsjahren schleicht sich haufig das
Gefiihl ein, nicht mehr so belastbar und motiviert zu
sein. Im Bildungsurlaub erfahren Sie, welche Fakto-
ren langfristig dazu beitragen, korperlich und mental
fit zu bleiben. Wir stellen uns Fragen: Was macht
mich stark? Was gibt mir LebensSinn und Halt? Wie
komme ich zu mehr Klarheit und Gestaltungswillen
fur meinen Beruf- und Lebensweg? Was gilt es zu
verandern? Welche Perspektiven gib es hierzu? Ein
Achtsamkeits- Resilienztraining sowie reflektieren-
den, sinnstiftende Fragestellungen unterstiitzen Sie
Zugang zu finden zu inneren Kraftquellen. Dies alles
mit dem Blick auf eine gelingende Balance von Beruf
und Leben fiir ein mit Sinn erfiilltes Alterwerden.

S 529. Mit Mechthild Messer.

Eigene Anreise. 15-21.09.2024

Informationen und Anmeldung

Bitte fordern Sie die ausfiihrlichen Reisebeschrei-
bungen und Anmeldeunterlagen unverbindlich in
der Geschaftsstelle der vhs Dietzenbach an: Tel.
06074/812266. Gerne senden wir lhnen diese zu.
Die Reisebeschreibungen und Informationen zu
diesen und weiteren geplanten Reisen finden Sie
stets aktuell auf unserer Homepage unter in der
Rubrik ,Reisen”

www.vhs-dietzenbach.de
Gerne beraten wir Sie telefonisch oder personlich
in unserer Geschaftsstelle zu unseren Reisean-
geboten.

lhre Ansprech-
partnerin

Katrin
Jakoby-Hoch

Telefon:
06074/ 812266

Wir empfehlen eine Anmeldung
spdtestens drei Monate vor Reisebeginn.

REISEN | GESUNDHEIT

Kochkurs: Leckere Beilagen fiirs Grillbuffet
Heute zaubern wir ein Grillbuffet. Mango-Chili-Sauce.
Schnelle Aioli. Zwiebelsalat. Tomate-Mozzarella mal
anders. Zucchini-Tirme mit Schafskase. Gegrillte Por-
tobello-Pilze. Auberginenmus - Baba Ganoush. Gefull-
te Grilltomaten. Caipirinha-Spaghetti-Salat. Griiner
Kartoffelsalat light. Zum Kocherlebnis gehdren auch
die Deko und ein gemdtliches Ambiente am Tisch.

Di L 206, Kleinstgruppe. Mit Susanne Auweiler.
Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, Voltastr. 6

Di, 17:30-21:30 Uhr,09.07.2024

15 €, ermafRigt: 12 €, plus 15 € Kleinstgruppenzu-
schlag, plus € 15 Lebensmittel, ein Termin

Weinsensorik fiir Fortgeschrittene

Sie kennen sich aus mit Wein? Sie haben ein ,Nds-
chen“fiir gute Tropfen? Hier erfahren Sie, wie Sie
all Ihre Sinne - Riechen, Schmecken und Sehen, aber
auch das Fiihlen und das Hoéren - einsetzen kdnnen,
um sich einen Wein in all seinen Facetten zu er-
schliefien. Lassen Sie uns gemeinsam aus dem Wein
.das Beste herausholen®! Mineralwasser bitte selbst
mitbringen. 15 Euro fiir Wein und Materialien bitte
direkt an die Kursleitung zahlen.

Di D 205. Kleinstgruppe. Mit Heinz Lewandowski.
vhs Dietzenbach, Raum 06, Hinterhaus OG
Fr,18:00-21:00 Uhr, 31.05.2024

12 €, ermafBigt: 10 €, plus 11 € Kleinstgruppenzu-
schlag, ein Termin

Kochen und Essen mit Wein

Wein ist mehr als nur ein perfekter Begleiter edler
Speisen! Erleben Sie, wie Weine verschiedener Reb-
sorten und Herkunftslander Ihre Kiiche bei interna-
tionalen Vorspeisen, Hauptgerichten und bei Desserts
bereichern und erfahren Sie, welche Weine die
passenden Begleiter zu Tisch sind. Materialkosten in
Hohe von 15 Euro bitte an die Kursleitung zahlen.
Di L 207,Kleinstgruppe. Mit Heinz Lewandowski.
Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, Lehrkiiche,
Voltastr. 6

Di, 17:30-21:30 Uhr, 18.06.2024

15 €, ermafRigt: 12 €, plus 15 € Kleinstgruppenzu-
schlag, ein Termin

Recht und Versicherungen

Grundlagen des Erbrechts - Vortrag

Das Erbrecht in Deutschland ist komplex und fiir
Laien oft schwer zu durchschauen. Wer sich mit dem
Thema Erben und Vererben auseinandersetzen moch-
te, sollte sich daher friihzeitig informieren. In diesem
Vortrag erfahren Sie, was Sie Uber Familienerbrecht,
Pflichtteile, Testament und Co. wissen sollten. Folgen-
de Themen werden behandelt: Wie erstelle ich ein
wirksames Testament? Welche rechtlichen Schritte
mussen unternommen werden, um den Nachlass
eines Verstorbenen zu verwalten und zu verteilen?
Welche Regelungen gelten fir die gesetzliche Erb-
folge, wenn keine letztwillige Verfligung (Testament)
vorhanden ist? Diese Fragen werden anhand von
typischen Konstellationen beantwortet. Fallbeispiele
werden besprochen. Die Tipps gibt Rechtsanwaltin
Christiane Brzoska aus Mainhausen bei Seligenstadt/
Aschaffenburg mit 30 Jahren Erfahrung im Erbrecht.
Das Motto der Vortrage: einfach - schnell - verstand-
lich.

Di D 202, Kleinstgruppe. Mit Christiane Brzoska.

vhs Dietzenbach, Raum E4,Vorderhaus OG
Fr,17:00-19:30 Uhr, 19.04.2024

10 €, ermafRigt: 8 €, plus 9 € Kleinstgruppenzuschlag,
ein Termin




Patientenverfiigungen und Vorsorgevoll-
machten - Vortrag

Vorsorge fur den Ernstfall: Warum braucht jede/r eine
Patientenverfiigung? Was konnen Patientenverfi-
gung und Vorsorgevollmacht leisten? Es werden die
Grundsatze beschrieben und Tipps zur Vorgehens-
weise gegeben. Wir setzen uns jeden Tag diversen
Lebensrisiken aus. Meistens passiert nichts. Aber

was ist,wenn Du doch mal schwer krank wirst oder
einen unvorhergesehenen Unfall hast? Willst Du
dann nicht vorbereitet sein? Erfahre, was Du alles tun
kannst. Themen: rechtliche Absicherung, individuelle
Entscheidungsfreiheit, Entlastung der Angehdrigen,
Vermeidung von Konflikten, langfristige Planung. Die
Referentin ist seit 30 Jahren als Rechtsanwaltin tatig.
Seit 2012 hat Sie sich auf das Thema Patientenver-
fiigung und Vorsorgevollmacht spezialisiert.

Di D 203. Mit Christiane Brzoska.

vhs Dietzenbach, Raum E4,Vorderhaus OG

Do, 18:00-20:00 Uhr, 25.04.2024

8 €, ermafigt: 6 €, ein Termin

Was Sie schon immer iiber Versicherungen
wissen wollten

Ich klare lhre Fragen,z. B.: Sind Versicherungen nur
fiir Versicherungsgesellschaften ,gut“? Wenn schon
eine Versicherung: welche und warum? Und: Auf
welche Details muss ich achten? Welches ist der
Unterschied zwischen einer Haftpflicht- und Hausrat-
versicherung, wann ist eine Haftpflichtversicherung
LPflicht” und welche Haustiere gelten als ,Kleintiere*?
Neben diesen und anderen Unklarheiten klaren wir
die Frage, warum Versicherer das Wort ,riickwirkend*
gar nicht mogen. Der Kurs ist geeignet flr Personen
von 18 bis 80", die sich ein Grundverstdndnis von
Versicherungen aneignen mochten. Es handelt sich
bei dem Seminar NICHT um eine Steuerberatung und
/ oder eine Rechtsberatung.

Di D 210, Kleinstgruppe. Mit Michael Henschke.

vhs Dietzenbach, Raum E4,Vorderhaus OG

Sa, 10:00-14:00 Uhr, 23.03.2024

14 €, ermatigt: 11 €, plus 13 € Kleinstgruppenzu-
schlag, ein Termin

Wirbelsdaulengymnastik

Falsche Haltung im taglichen Leben fiihrt zu einer
starken Belastung und Uberbeanspruchung der Wir-
belsaule. In diesem Kurs wird bewusste Haltung und
Kontrolle der Wirbelsiule geiibt. Durch die Ubungen
zur Kraftigung von Bauch- und Ruckenmuskulatur
soll die Korperhaltung verbessert werden. Frauen
und Manner kénnen an diesen Kursen teilnehmen.
Bitte Hallenschuhe, Sportkleidung, Matte, Handtuch,
evtl. kleines Kissen und Getrank mitbringen.

DiJ 214. Mit Kerstin Hoffmann, Medizinische Fitness-
trainerin.

Dietzenbach, Astrid-Lindgren-Schule,

Nibelungenstr. 14

Di, 19:30-20:30 Uhr,ab 13.02.2024

66 €, ermafigt: 53 €,17 Termine

DiJ 214B. Mit Kerstin Hoffmann Medizinische
Fitnesstrainerin.

Dietzenbach, Astrid-Lindgren-Schule,
Nibelungenstr. 14

Di, 18:15-19:15 Uhr,ab 13.02.2024

66 €, ermafigt: 53 €,17 Termine

DiJ 205. Mit Jutta Winzig.

Dietzenbach, Philipp-Fenn-Halle, Rodgaustr. 1
Mo, 09:45-10:45 Uhr,ab 19.02.2024

54 €, ermaBigt: 43 €, 14 Termine

DiJ 206. Mit Jutta Winzig.

Dietzenbach, Philipp-Fenn-Halle, Rodgaustr. 1
Mo, 10:55-11:55 Uhr,ab 19.02.2024

54 €,ermaRigt: 43 €, 14 Termine

Di J 207. Mit Marion Weber.
Dietzenbach, Astrid-Lindgren-Schule,
Nibelungenstr. 14

Mo, 19:00-20:00 Uhr,ab 19.02.2024
58 €, ermafRigt: 46 €,15 Termine

DiJ 208. Mit Christel Schriewer.

Dietzenbach, Philipp-Fenn-Halle, Rodgaustr. 1
Di,09:45-10:45 Uhr,ab 20.02.2024

50 €, ermaRigt: 40 €,13 Termine

DiJ 209, Christel Schriewer.

Dietzenbach, Philipp-Fenn-Halle, Rodgaustr. 1

Di, 11:00-12:00 Uhr,ab 20.02.2024

50 €, ermaBigt: 40 €, plus 12 € Kleingruppenzuschlag,
13 Termine

DiJ 212. Mit Dagmar Klinkerfu.
Dietzenbach, Philipp-Fenn-Halle, Rodgaustr. 1
Mo, 15:15-16:15 Uhr,ab 05.02.2024

58 €, ermaBigt: 46 €,15 Termine

Gymnastik fiir Senior/innen

Bewegung ja! Auf der Matte nein. Auch auf dem Stuhl
oder im Stehen konnen alle Muskeln und Sehnen
gefordert und gefordert werden. Im Alltag vernach-
lassigte Korperbewegungen schaffen neue Energien
und helfen beim Aufbau der Muskulatur. Um die
Anstrengung ertrdglicher zu machen, gibt es flotte
musikalische Unterstiitzung. Sanfte Musik und moti-
vierende Texte begleiten die verdiente Entspannung
in den letzten zehn Minuten.

DiJ 232.Kleingruppe. Mit Kerstin Hoffmann, Medizi-
nische Fitnesstrainerin.

Dietzenbach, Seniorenzentrum Steinberg,

Siedlerstr. 66

Di, 09:15-10:15 Uhr,ab 13.02.2024

53 €, plus 16 € Kleingruppenzuschlag, 17 Termine

DiJ 234. Mit Kerstin Hoffmann, Medizinische
Fitnesstrainerin.

Dietzenbach, Gopferthaus, groier Saal.

Mi, 10:30-11:30 Uhr,ab 14.02.2024

71 €, bereits ermafigt, 16 Termine

Achtsam umgehen mit dem Koérper.
Dehnung als Schmerztherapie

Die Stunde beginnt mit einer Aufwarmphase zur
Mobilisation aus dem Kaha, dhnliche Bewegungen
wie beim Quigong, dann folgen Dehnungsiibungen,
sogenannte Engpassdehnungen. Die Dehnungen die-
nen der Reduzierung von Gelenkschmerzen und zur
Forderung eines naturlichen aufrechten Gangs. Du
schaffst Dir ein neues Bewusstsein fiir Deinen Korper
und gehst achtsamer mit ihm um. Zur Entspannung
und Beruhigung von Kérper und Geist findet eine
kleine Meditationsphase am Ende der Stunde statt.
DiJ 233. Mit Kerstin Hoffmann, Medizinische Fitness-
trainerin.

Dietzenbach, Astrid-Lindgren-Schule,

Nibelungenstr. 14

Mi, 19:10-19:55 Uhr,ab 14.02.2024

46 €, ermafdigt: 37 €,16 Termine

Bauch-Beine-Po

Auch fiir Wiedereinsteiger*innen. In dieser kurzwei-
ligen Stunde trainieren wir neben den klassischen
BBP-Ubungen auch gezielt den Oberkérper. Die
Stunde beginnt mit einem dynamischen Warm-up
und endet mit einem effektiven Stretching. Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich, eventuelle ,Zipperlein®
werden geschickt Uberbrickt. Bitte Hallenschuhe,
Sportkleidung, Matte, Handtuch, Getrank mitbringen.
DiJ 217. Mit Jutta Maria Wendel.

Dietzenbach, Philipp-Fenn-Halle, Rodgaustr. 1

Do, 09:00-10:00 Uhr,ab 08.02.2024

50 €, ermaBigt: 40 €,13 Termine

Vorbeugende Gymnastik in Hinblick auf den
Alterungsprozess

In diesem Kurs wird der Haltungs- und Bewegungs-
apparat in Hinblick auf den natiirlichen Alterungs-
prozess angemessen trainiert. Die Ubungen betreffen
Brust, Riicken, Schultern und Arme ebenso wie den
Bereich von Becken und Hiifte. Ubungen zum Um-
gang mit Osteoporose sowie Inkontinenz gehdren
genauso in das Ubungsprogramm wie das Thema
Atmung.

DiJ 235.Kleingruppe. Mit Jutta Maria Wendel.
Dietzenbach, Gopferthaus, grofier Saal.
Fr,09:15-10:15 Uhr,ab 09.02.2024

40 €, plus 12 € Kleingruppenzuschlag, plus 34 €
Miete, bereits ermafigte Gebiihr, 13 Termine

Pilates - After Work

Nach einem arbeitsreichen Tag widmen Sie lhre volle
Konzentration der Atmung, Stabilitat lhres Korpers
und lhrem Muskelfokus. Individuell abgestimmt,
bauen Sie die Tiefenmuskulatur auf, kréftigen u. a.
Beckenboden, Bauch- und die Riickenmuskeln.

Nach dem Aufwarmen und Mobilisieren steigern

Sie schrittweise |hre Kérperhaltung, Koordination
und Beweglichkeit. Nach Dehn-und Entspannungs-
Ubungen 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,Kleingruppe. Mit Hayal Arman.

vhs Dietzenbach, M1 Bewegungshalle

Mi, 17:00-18:15 Uhr,ab 07.02.2024

58 €, ermaBigt: 46 €,12 Termine

Feldenkrais® - Bewusstheit durch Bewegung
Mit oder ohne Vorkenntnisse. In diesem Kurs werden
Sie, durch achtsam ausgefiihrte Bewegungen, lhre
Gewohnheiten besser wahrzunehmen lernen und
gleichzeitig die Vorteile von differenzierter und zu-
sammenhangender Bewegung erfahren. Veranderung
auf kdrperlicher und geistiger Ebene wird moglich.
Bitte mitbringen: Matte, Decke, warme und bequeme
Kleidung sowie warme Socken

Di | 123.Kleingruppe. Mit Eva-Maria Spief,
zertifizierte FELDENKRAIS® Practitioner FVD

vhs Dietzenbach, M1 Bewegungshalle

Fr,09:30-11:00 Uhr,ab 16.02.2024

81 €,ermaRigt: 65 €, plus 20 € Kleingruppenzuschlag,
14 Termine

Di | 123B. Kleinstgruppe. Mit Eva-Maria Spief3,
zertifizierte FELDENKRAIS® Practitioner FVD

vhs Dietzenbach, M1 Bewegungshalle
Fr,11:15-12:45 Uhr,ab 16.02.2024

81 €, ermatigt: 65 €, plus 79 € Kleinstgruppenzu-
schlag, 14 Termine
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Feldenkrais®-Online

Wer seine Beweglichkeit altersunabhangig verbes-
sern und/oder erhalten und wieder mehr Spaf} an
Bewegung erleben mochte, liegt mit Feldenkrais®
richtig. Es ist ein Werkzeug, um jegliche Tatigkeiten
(Bewegungshandlungen) einfacher und leichter
auszufiihren. Sie werden sich und ihre Grenzen klarer
splren und lernen, diese zu erweitern. Stress kann
abgebaut, Schmerz verringert werden und Sie kénnen
zu einer besseren Haltung finden. Bequem online von
zuhause, dort, wo man sich am wohlsten flhlt.

Di 1 126, Kleinstgruppe, online.

Mit Eva-Maria Spief3, zertifizierte FELDENKRAIS®
Practitioner FVD

Mo, 18:15-19:30 Uhr,ab 12.02.2024

73 €,ermafBigt: 58 €, plus 70 € Kleinstgruppenzu-
schlag, 15 Termine

Pilates - Matwork

Pilates ist ein einzigartiges System von Ubungen, das
gleichzeitig die Muskulatur dehnt und kraftigt, die
Haltung verbessert, die Kérperwahrnehmung schult
und das Gleichgewicht optimiert. Durch die ruhige
und bewusste Bewegungsfiihrung wird das Zusam-
menspiel zwischen Kérper und Geist trainiert. Pilates
ist flr jede Alters- und Leistungsstufe geeignet,
beugt durch die Starkung der kleinen Haltemuskeln
Ruckenschmerzen vor, fordert eine aufrechte/graziose
Haltung, verbessert Muskelkraft und -ausdruck und
lasst den Bauch flach und fest werden. Bitte Hallen-
schuhe, Sportkleidung, Matte, Handtuch, evtl. kleines
Kissen und Getrank mitbringen.

DiJ 222. Mit Barbara Mielke, Pilates A-Lizenz-
Trainerin.

Dietzenbach, Philipp-Fenn-Halle, Rodgaustr. 1
Mo, 19:00-20:00 Uhr,ab 05.02.2024

54 €, ermafigt: 43 €, 14 Termine

DiJ 223. Mit Barbara Mielke, Pilates A-Lizenz-
Trainerin.

Dietzenbach, Philipp-Fenn-Halle, Rodgaustr. 1
Mo, 20:00-21:00 Uhr,ab 05.02.2024

54 €, ermafigt: 43 €, 14 Termine

Fit in der dritten Lebensphase.

Sicher, stabil und geistig fit

Mit einfachen Ubungen kann man Kraft, Stérke,
Koordination, Beweglichkeit und Gedachtnis bis

ins hohe Alter erhalten. So lernen sie, z. B. Stiirze
besser abzufangen, so dass es nicht zu den typi-
schen Verletzungen kommt. Dieses Training basiert
auf Bewegungen einfacher Art in Kombination mit
Denk- und Reaktionslibungen, so dass jede/r ohne
Vorkenntnisse daran teilnehmen kann. Starten Sie
mit dem Training friihzeitig, denn es ist einfacher, die
Fitness zu erhalten, als Einschrankungen nachtraglich
auszugleichen. Bitte in bequemer Kleidung kommen.
Handtuch, Matte und Getrank mitbringen.

DiJ 231.Kleingruppe. Mit Vasilica Kerkhoff.

vhs Dietzenbach, M1 Bewegungshalle
Di,09:15-10:15 Uhr,ab 06.02.2024

37 €, bereits ermafigt, 12 Termine
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Yoga Basic

Yoga ist ein ganzheitlicher Ubungsweg, der Kérper
und Geist starkt. Mit Kérperiibungen, den sogenann-
ten Asanas, die mit dem Atem verbunden werden,
starken wir alle Muskelgruppen und finden Ruhe in
der Kraft. Yoga tut einfach gut - probieren Sie es aus.
Eine regelmafiige Yogapraxis kann viele positive
Effekte auslosen, wie zum Beispiel Stressabbau,
mehr Beweglichkeit, Energie und Wohlbefinden. Bitte
Matte, Decke, warme und bequeme Kleidung und ein
kleines Kissen mitbringen.

Di | 020. Kleinstgruppe. Mit Angela Beike.

vhs Dietzenbach, M1 Bewegungshalle

Sa, 10:30-12:00 Uhr,ab 10.02.2024

70 €, ermaBigt: 56 €, plus 67 € Kleinstgruppenzu-
schlag, 12 Termine

Progressive Muskelentspannung und
Autogenes Training

Innere Ruhe, Gelassenheit und Entspannung lassen
sich auf verschiedenen Wegen erreichen. Zwei
westliche Ansdtze sind die Progressive Muskelent-
spannung nach Jacobson und das Autogene Training
nach Schultz. Erlernen Sie beide Verfahren griindlich
und nachhaltig in Theorie und Praxis (das Autogene
Training einschliefilich Mittelstufe und Oberstufe).
LEs gibt vielleicht kein allgemeineres Heilmittel als
Ruhe® (Edmund Jacobson). Bitte Matte, Decke, warme
und bequeme Kleidung und ein kleines Kissen mit-
bringen.

Di 1 010, Kleinstgruppe. Mit Rigobert Jakob, Yogaleh-
rer nach BYV und 3HO.

vhs Dietzenbach, M1 Bewegungshalle

Di, 15:30-16:30 Uhr,ab 06.02.2024

46 €, ermafigt: 37 €, plus 45 € Kleinstgruppenzu-
schlag, 12 Termine

Kundalini Yoga - spiire die Lebensfreude
Kundalini Yoga bietet vielseitige und auch mit
Bewegungen einhergehende Ubungsreihen zu
unterschiedlichen Gesundheitsthemen, wobei
Kundalini die allgemeine Lebensenergie bezeichnet.
Energetisierend, reinigend und entspannend, fordert
Kundalini Yoga Ausgeglichenheit und Gesundheit.
Korper- und Atemubungen mit Tiefenentspannung
und Meditationen stehen dabei im Einklang. Geeignet
fur Einsteiger/innen und Fortgeschrittene, auch fir
Ubende anderer Yogatraditionen gut geeignet. Bitte
Matte, Decke, warme und bequeme Kleidung und ein
kleines Kissen mitbringen.

Di 1 011, Kleingruppe. Mit Rigobert Jakob, Yogalehrer
nach BYV und 3HO.

vhs Dietzenbach, M1 Bewegungshalle

Di, 16:45-18:15 Uhr,ab 06.02.2024

93 €, ermafigt: 74 €, plus 22 € Kleingruppenzuschlag,
16 Termine

Hatha Yoga - Schwerpunkt YIN Yoga

- Korper und Geist entspannen

Yin Yoga prasentiert sich als sanfter Yoga-Stil, der
die Ubenden durch seinen meditativen Charakter zu
tiefer Entspannung und Selbstwahrnehmung fiihren
soll. Dazu werden die einzelnen Asanas durch eine
passive Herangehensweise ldnger gehalten, Sehnen
und Bander gestarkt und die Beweglichkeit der
Gelenke gefordert. Verspannungen, die das Ergeb-
nis von innerer Unruhe, Stress oder unverarbeiteten
negativen Erlebnissen sind, kénnen sich l6sen. Die
Stunden beginnen und enden mit einer Meditation.
Bitte Matte, Decke, warme und bequeme Kleidung
und ein kleines Kissen mitbringen.

Di 1 012,Kleingruppe. Mit Rigobert Jakob, Yogalehrer
nach BYV und 3HO.

vhs Dietzenbach, M1 Bewegungshalle

Di, 18:30-20:00 Uhr,ab 06.02.2024

93 €, ermafigt: 74 €, plus 22 € Kleingruppenzuschlag,
16 Termine

Yoga und Konzentration fiir Anfanger*innen
und Fortgeschrittene

Dieser Kurs eignet sich flir Anfanger/innen und Fort-
geschrittene gleichermafen. Wir erlernen die Korper-
libungen (Asanas) des Yoga sorgfaltig. Durch die
Mobilisierung der Wirbelsaule wird unsere Haltung
aufgerichtet. Unsere inneren Krafte sollen wieder
neu aktiviert werden,um das Immunsystem und den
Stoffwechsel anzuregen. Durch die Konzentration in
der Ubung wird der Kérper auf neue Weise erlebt,
wir werden beweglicher und lernen, bewusster zu
entspannen. Bitte Matte, Decke, warme und bequeme
Kleidung und ein kleines Kissen mitbringen.

Di I 013, Kleinstgruppe.Mit Ute Keim, heilkundlich
orientierte Yogalehrerin.

vhs Dietzenbach, M1 Bewegungshalle

Mo, 20:00-21:30 Uhr,ab 12.02.2024

70 €, ermaRigt: 56 €, plus 67 € Kleinstgruppenzu-
schlag, 12 Termine

Di | 014, Kleinstgruppe. Mit Ute Keim, heilkundlich
orientierte Yogalehrerin.

vhs Dietzenbach, M1 Bewegungshalle

Do, 09:00-10:30 Uhr,ab 15.02.2024

70 €, ermaRigt: 56 €, plus 67 € Kleinstgruppenzu-
schlag, 12 Termine

Hatha Yoga - Asanas als Kdrper- und
Bewusstseinsiibungen.

Anfianger*innen und Fortgeschrittene

Die sanften, aber dynamischen Ubungen des Yoga
konnen helfen, die Beweglichkeit zu erhalten und
zu fordern sowie die Riickenmuskulatur zu starken.
Korper und Psyche regenerieren. Das Immunsystem
kann angeregt und gestarkt werden. Bitte Matte, De-
cke,warme und bequeme Kleidung und ein kleines
Kissen mitbringen.

Di 1 018. Mit Edda Johanna Ochs heilkundlich orien-
tierte Yogalehrerin.

vhs Dietzenbach, M1 Bewegungshalle
Fr,17:30-19:00 Uhr,ab 16.02.2024

93 €, ermaRigt: 74 €,16 Termine

Hatha Yoga fiir Frauen - Energie Flow fiir
Anfangerinnen und Fortgeschrittene

Dieser Kurs eignet sich fur Anfangerinnen und Fort-
geschrittene gleichermafien. Atem und Bewegung
verbinden sich. Die entstandene Warme und Energie
im Korper fliet und aktiviert unseren Stoffwechsel.
Das Herz-Kreislauf-System wird trainiert. Gleich-




zeitig beruhigt die Stabilisierung und Verfeinerung
des Atems den Geist. Bitte mitbringen: Matte, Decke,
ein kleines Kissen, wenn vohanden zwei Yogablocke.
Bequeme Sportkleidung anziehen.

Di | 200. Kleingruppe. Mit Yasemin Girginer.

vhs Dietzenbach, M1 Bewegungshalle

Mi, 18:30-19:30 Uhr,ab 07.02.2024

62 €, ermafigt: 50 €, plus 13 € Kleingruppenzuschlag,
16 Termine

Yoga und Detox. Workshop

In diesem Workshop wird durch effektive Ubungen
die Entgiftung angeregt. Das Friihjahr ist dazu die
ideale Jahreszeit dafiir. Genief3en Sie dabei Dehnung,
Entspannung und gemeinsamen Spaf} an der Be-
wegung, lassen eventuellen Stress los und wecken
die Lebensgeister nach dem langen Winter. Fir
Teilnehmende mit und ohne Yoga-Erfahrung. Bitte
mitbringen: bequeme Kleidung, Snack, Getrank.

Di 1 026, Kleinstgruppe. Mit Birgit Borowski.

vhs Dietzenbach, M1 Bewegungshalle

Sa, 14:00-18:00 Uhr, 24.02.2024

15 €,ermaRigt: 12 €, plus 15 € Kleinstgruppenzu-
schlag, ein Termin

Yoga fiir Senior/innen. Kleinstgruppe

Yoga ubt eine wohltuende Wirkung auf Korper und
Geist aus. Die ausgefiihrten Asanas (Korperiibungen)
werden erganzt mit Atemibungen, Entspannung,
Meditation und Mantras (gesungene Wortklange).
Wir wollen den Kérper mit Kundalini-Yoga-Ubungen
bewegen, um damit das Immunsystem zu starken.
Die Aufgabe des Immunsystems ist es, das Leben zu
erhalten und den Menschen immer wieder zurtick
in seine Mitte zu bringen und dadurch die Lebens-
kraft zu stirken. Die Ubungen finden wahlweise auf
der Matte oder auf dem Stuhl statt. Der Kurs richtet
sich an Senior/innen; korperliche Einschrankungen
werden berlcksichtigt und so kann jede/r die Beweg-
lichkeit verbessern und neue Energien wecken. Bitte
Hallenschuhe, Sportkleidung, Matte, Handtuch, evtl.
kleines Kissen und Getrank mitbringen.

DiJ 210, Kleinstgruppe. Mit Jutta Winzig.

vhs Dietzenbach, M1 Bewegungshalle

Di, 10:30-12:00 Uhr,ab 20.02.2024

81 €,ermaRigt: 65 €, plus 79 € Kleinstgruppenzu-
schlag, 14 Termine

Beweglich und gelassen durch den Tag

mit Qigong

Im Alltag entspannt bleiben und korperlich fit

sein - wer mochte das nicht? Mit Qigong kénnen
Verspannungen und Blockaden gelost werden, die
Lebensenergie Qi ins Flieten gebracht und Stress
abgebaut werden. Die Ubungen werden langsam und
achtsam ausgefiihrt und sind fiir jede Altersklasse
geeignet. Die Ubungen werden im Stehen oder, bei
Beeintrachtigungen, auch im Sitzen durchgefiihrt.
Der Kurs ist fiir Anfanger/innen und Fortgeschrittene
gleichermafien geeignet. Bei schonem Wetter kann
er auf Wunsch draufien stattfinden. Bitte bequeme
Kleidung und leichte Sportschuhe/Gymnastikschuhe
mitbringen.

Di | 135.Kleinstgruppe. Mit Christina Tiirk-Doker.
Vhs Dietzenbach, Bewegungshalle M1

Mi, 09:30-10:30 Uhr,ab 07.02.2024

58 €, bereits ermaBigte Geblihr, plus 56 € Kleinst-
gruppenzuschlag, 15 Termine

Qi Gong - ,,Der fliegende Kranich®.
Einfiihrung und Praxis

Qi Gong bedeutet Arbeit mit der Lebensenergie Qi.
Als Saule der Traditionellen Chinesischen Medi-

zin wirkt sie gesundend auf die Organtatigkeiten,
baut Stress ab und gleicht emotional aus. In den
siebziger Jahren von Zaho Jin Xiang und Dr. Pang
Ming medizinisch optimiert, integriert sie auch den
kleinen himmlischen Kreislauf, verbindet bewegtes
und stilles Qi Gong und gilt somit als Meditation

in Bewegung. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung,
leichte Schuhe oder Socken. Bei schonem Wetter und
nach Absprache findet der Kurs im Park (Chinesischer
Garten der Fa. Controlware) statt.

Di | 132. Mit Detlef Bittner Tai Chi-Lehrer im DDQT.
Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, Arminiusstr. 45

Mi, 19:15-20:15 Uhr,ab 21.02.2024

58 €, ermafRigt: 46 €,15 Termine

Taiji Chan - Meditation in Bewegung

Taiji- Chan definiert sich nicht nur als eine der Saulen
der Traditionellen Chinesischen Medizin und der
Inneren Kampfkunst, sondern auch als Meditation in
Bewegung. Nach dem Erlernen des Formablaufes, der
Aufhebung der Bipolaritdt von Yin und Yang und der
zunehmender Verinnerlichung der philosophischen
Aspekte des Daoismus fiihren wir die Bewegungen
zunehmend mit hoher und nach innen gerichteter
Aufmerksamkeit durch. Es ist das chinesische wu-wei,
Handeln im Nichthandeln, welches uns tber unser
analytisches und rationales Tagesbewusstsein hin-
ausfiihrt. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte
Schuhe oder Socken.

Di | 130. Mit Detlef Bittner, Tai Chi-Lehrer im DDQT.
Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, Arminiusstr. 45

Mi, 18:00-19:00 Uhr,ab 21.02.2024

58 €, ermafRigt: 46 €,15 Termine

Qi Gong

Qi Gong bezeichnet gesundheitliche Ubungen der
Chinesen. Es ist eine Kunst, die jeder erlernen kann,
unabhangig von Wissen und Alter. Sie kann im Ste-
hen, Sitzen oder Liegen ausgefiihrt werden. Gesun-
den dient es zur Vorbeugung und als Moglichkeit, Qi
(unsere Lebensenergie) durch Meditation in hohere
Energie zu verwandeln. Bei Kranken wird es als Heil-
methode angewandt. RegelmiRige Qi-Gong-Ubun-
gen kdnnen die Gesundheit fordern, Wohlbefinden
schaffen und sich positiv auf Geist und Nervensystem
auswirken. Bitte bequeme Kleidung mitbringen.

Di | 133.Kleingruppe. Mit Marion Domabil.

vhs Dietzenbach, M1 Bewegungshalle

Mo, 09:00-10:00 Uhr,ab 05.02.2024

54 €,ermaRigt: 43 €, plus 13 € Kleingruppenzuschlag,
14 Termine

Di | 134. Mit Marion Domabil.

vhs Dietzenbach, M1 Bewegungshalle
Mo, 10:10-11:10 Uhr,ab 05.02.2024
54 €,ermaRigt: 43 €,14 Termine

Meditation fiir Einsteiger*innen -

finde deine Ruheinsel im Alltag

Ein Meditations-Kurs fir Einsteiger/innen. Nehmen
Sie sich etwas Zeit,um sich im stressigen Be-

rufs- oder Privatalltag wieder ins Gleichgewicht zu
bringen. Schaffen Sie sich Raum, finden Sie die Ruhe
in sich, tanken Sie wieder Kraft. Uber acht Termine
hinweg bietet lhnen dieser Kurs die Moglichkeit,
sich leicht und doch wirkungsvoll der Meditation

zu nahern, Einblicke in verschiedene Methoden zu

erhalten und erste praktische Erfahrung zu sammeln,
die sie fiir ihren Alltag mitnehmen und effektiv an-
wenden konnen. Es erwartet Sie eine bunte Mischung
abwechslungsreicher Ubungen im Stehen, Sitzen und
Liegen. Benotigt werden eine Matte und eine Decke.
Sollten Sie keine besitzen, geben Sie das bitte bei der
Anmeldung mit an, dann stellen wir diese.

Di | 114, Kleinstgruppe. Mit Sven Sordon.
Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Sa,09:00-10:15 Uhr,ab 10.02.2024

39,00, ermafiigt: 31,00, 37,00 Kleinstgruppenzuschlag,
8 Termine

Ganzheitliches Gedachtnistraining

fiir Senior*innen

Lange leben und geistig fit bleiben. Geistige Beweg-
lichkeit kann man genauso wie kérperliche Fitness
durch regelmafiges Gedachtnistraining mit gezielten
Ubungen stérken. Das ganzheitliche Geddchtnistrai-
ning bietet vielfiltige Ubungen fiir Kérper und Geist,
die unser Gedachtnis verbessern und unser Denken
anregen. Lassen Sie sich Uberraschen, wie schnell
sich erste Erfolge einstellen. Fragen, wie ,\Wo ist

denn mein Schlissel?” oder ,Was wollte ich im Keller
eigentlich machen?” gehdren bald der Vergangenheit
an. Erfahren Sie, wie Sie die grauen Zellen wieder
auf Trab bringen - in der Gemeinschaft, ohne Stress
und in angenehmer Atmosphare macht das viel Spaf3.
Bitte Schreibmaterial mitbringen.

Di C010B. Kleingruppe. Mit Ursula Dobert Dipl-Sozi-
alarb., zertifizierte Gedachtnistrainerin BVGT

vhs Dietzenbach, Raum 06, Hinterhaus OG

Mo, 14:15-15:45 Uhr,ab 05.02.2024

46 €, bereits ermafiigte Gebuhr, plus 14 € Kleingrup-
penzuschlag, 10 Termine

Di C010. Fur Fortgeschrittene. Mit Ursula Débert
Dipl-Sozialarb., zertifizierte Gedachtnistrainerin BVGT
vhs Dietzenbach, Raum 06, Hinterhaus OG

Mo, 16:15-17:45 Uhr,ab 05.02.2024

46 €, bereits ermafdigt, 10 Termine

Im Wald meditieren und entspannen

- Frithlingskurs

An funf Terminen lernen die Teilnehmenden ver-
schiedene Methoden der Meditation, Entspannung
und Erholung kennen. Die Themen lauten Atmung,
Wahrnehmung, Regeneration/Heilung, Energie/Kraft
und Rituale. Die Termine finden drauRen in der Natur
statt mit Beleuchtung/Feuerschein (Ort wird recht-
zeitig bekanntgegeben). Bitte mitbringen: warmende
Kleidung, Isomatte/Unterlage, kleines Kissen und
Decke zum Einwickeln. € 5 furr Feuerholz und Fackeln
bitte direkt an die Kursleitung zahlen. Die genauen
Treffpunkte werden zwei Wochen im Voraus per
E-Mail kommuniziert.

Di 1 110.Kleingruppe. Mit Robert Kérner, Entspan-
nungstrainer.

Do, 18:15-19:15 Uhr,ab 04.04.2024

19 €, ermafigt: 15 €, plus 5 € Kleingruppenzuschlag,
5 Termine

‘ Sie finden uns auch im Internet

unter: www.vhs-dietzenbach.de
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Im Wald meditieren und entspannen -
Sommerkurs

Di 1 111.Kleingruppe. Mit Robert Kérner,
Entspannungstrainer.

Di, 19:00-20:00 Uhr,ab 11.06.2024

19 €, ermaRigt: 15 €, plus 5 € Kleingruppenzuschlag,
5 Termine

Waldwanderungen - mit NABU durch die vier
Jahreszeiten.

Frithjahrswanderung.

Wandern Sie mit NABU Dietzenbach durch die vier
Jahreszeiten, durch vier verschiedene Waldgebiete
rund um Dietzenbach. Lernen Sie Wissenswertes
Uber die Natur und Dietzenbach besser kennen. Die
Wanderlange betragt ca. 10 km und dauert ca. 3,5
Stunden. Bitte sorgen Sie fiir angemessene Kleidung/
Ausriuistung sowie Verpflegung. Festes Schuhwerk
wird empfohlen. Teilnahme frei,Anmeldung erforder-
lich.

Di | 112. Mit Robert Koérner, NABU-Naturfiihrer
Dietzenbach, Treffpunkt WaldstraRe 94.
S0,13:00-17:00 Uhr, 21.04.2024, ein Termin

Waldwanderungen - mit NABU durch die vier
Jahreszeiten. Sommerwanderung.

Di | 113. Mit Robert Kérner, NABU-Naturfiihrer.
Dietzenbach, Treffpunkt: Vogelhecke 1
S0,13:00-17:00 Uhr, 16.06.2024, ein Termin

Waldbaden

Ein Aufenthalt im Wald starkt nachweislich das
Immunsystem, senkt hohen Blutdruck und verringert
Stresshormone. In der Natur gelingt es uns leichter,
einen Ausgleich zum oft hektischen und lauten All-
tag zu schaffen. Beim Waldbaden tauchen wir ganz
bewusst und achtsam in die Atmosphare des Waldes
ein. Durch verschiedene Ubungen fiir die Sinne,
langsames Schlendern, Meditationen und Solozeiten
werden Korper, Geist und Seele wieder in Einklang
gebracht.

Bitte mitbringen: bequeme, wetterfeste Kleidung,
festes Schuhwerk, Sitzunterlage, Getrank

Di I 115. Kleinstgruppe. Mit Sandra Haase.
Dietzenbach, Treffpunkt: Wendehammer Kirchbornstr.
Fr,15:00-18:00 Uhr,22.03.2024

12 € ermafiigt: 10 €, plus 11 € Kleinstgruppenzu-
schlag, ein Termin

Mit Atemkraft den Riicken stadrken

Unser Atem bewegt uns durch und durch. Die Durch-
lassigkeit der Atembewegung zu fordern unterstiitzt
die Beweglichkeit der Gelenke. Die im Alltag oft
unbewusste Atembewegung ist, mit den ihr eigenen
Gesetzmafigkeiten, unserer Erfahrung zuganglich.
Dehnungs- und Lockerungsuibungen sowie die Arbeit
mit Druckpunkten fordern das Empfindungsbewusst-
sein und die Wahrnehmungsfahigkeit fiir den Atem.
Dadurch kann auch die Beweglichkeit der Gelenke
auf sanfte Weise unterstiitzt werden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und dicke
Socken

Di 1 120, Kleingruppe. Mit Irmtraud Siebeneichner,
Dipl. Supervisorin, Atemtherapeutin.

vhs Dietzenbach, M1 Bewegungshalle

Mo, 15:00-16:30 Uhr,ab 19.02.2024

87 €,ermafiigt: 70 €, plus 21 € Kleingruppenzuschlag,
15 Termine
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Atem und Stimme. Workshop

Dieser Workshop richtet sich an Sanger*innen und
Menschen, die im Beruf viel sprechen. Sie erhalten
einen Einblick in Ubungen, die iiber das Bewusstsein
der Atembewegung den Muskeltonus, die Aufrichtung
und den Stand férdern und so zur Kraftigung der
Tone und zum Aufbliihen der Resonanzraume beitra-
gen. Mit praktischen Ubungen verbessern wir Klang
und Fille unserer Sprechstimme. Fir Teilnehmende
mit und ohne Vorkenntnissen geeignet. Bitte mitbrin-
gen: bequeme Kleidung und dicke Socken.

Di 1 121, Kleinstgruppe. Mit Irmtraud Siebeneichner,
Dipl. Supervisorin, Atemtherapeutin

vhs Dietzenbach, M1 Bewegungshalle

Sa, 12:15-15:15 Uhr, 16.03.2024

12 € ermafiigt: 10 €, plus 11 € Kleinstgruppenzu-
schlag, ein Termin

Wieder freier atmen!

Unterstiitzung bei Atemproblemen nach
einer Atemwegserkrankung

Nach einer Atemwegserkrankung oder bei chro-
nischen Atemproblemen. Der Atem- und Bewe-
gungskurs nach dem atemtherapeutischen Ansatz
des Erfahrbaren Atems® bietet Ubungen, die die
Beweglichkeit des Brustkorbs fordern, die Atem-
raume erweitern und so das Atmen erleichtern. Die
Ubungen schulen Sie in der Wahrnehmung lhrer
Atembewegung und wirken kraftigend auf die Atem-
und Zwerchfellmuskulatur, helfen aber auch, diese zu
entspannen. Wieder leichter, tiefer atmen zu kénnen
ist das Ziel. Die Ubungen, die Sie in diesem Kurs ken-
nenlernen, sind gut in den Alltag integrierbar. Bitte
bequeme Kleidung und dicke Socken mitbringen.

Di 1 122,Kleinstgruppe. Mit Irmtraud Siebeneichner,
Dipl. Supervisorin, Atemtherapeutin.

vhs Dietzenbach, M1 Bewegungshalle

Mo, 17:00-18:30 Uhr,11.03.,18.03 und 22.04.2024
17 €, ermaBigt: 14 €, plus 14 € Kleinstgruppenzu-
schlag, drei Termine

Entspannungs-Workshop

Sorgen Sie fir Entspannung in angespannten Zeiten!
In diesem Workshop kénnen Sie diverse Entspan-
nungstechniken kennenlernen, z. B. Yoga, Autogenes
Training, Meditation, Phantasiereisen, Atemubungen.
Dabei lassen Sie den Stress los und tanken neue
Energie. Bitte Matte, Decke, warme und bequeme
Kleidung und bei Bedarf ein kleines Kissen mit-
bringen.

Di 1 027,Kleinstgruppe. Mit Birgit Borowski.

vhs Dietzenbach, M1 Bewegungshalle

Sa, 15:30-18:30 Uhr, 16.03.2024

12 €, ermafigt: 10 €, plus 11 € Kleinstgruppenzu-
schlag, ein Termin

Bogenschief3en fiir Einsteiger/innen
Bogenschiefien ist eine Sportart mit langer Geschich-
te, Tradition und grofier Faszination. Der Bogensport
ist fur jeden das Richtige, der einen Ausgleich zum
Alltag sucht, da er Konzentration und Selbstdisziplin
vom Schiitzen fordert, die Bewegung aber auch nicht
zu kurz kommt. Auch kann dieser Sport Haltungs-
schdaden entgegenwirken und ein toller Ausgleich

zu Schule und Beruf sein. Der Kurs vermittelt einen
Uberblick vom richtigen Bewegungsablauf bis hin
zum perfekten Schuss. Neben Spaf3 und Freude steht
das aktive Schief3en klar im Vordergrund und kann
ausreichend praktisch gelibt werden. Mindestalter 10

Jahre. In Kooperation mit der Schiitzengesellschaft
Tell Dietzenbach. Kursleiter und vhs libernehmen
keine Haftung fiir etwaige Unfalle. Der Kurs findet
an einem Wochenende (Sa und So) statt. Bitte mit-
bringen: saubere Hallenturnschuhe, eng anliegende
Oberbekleidung sowie ein Haargummi (bei langeren
Haaren) und teilen Sie uns bei Anmeldung mit, ob Sie
Links- oder Rechtshander und liber oder unter 1,60
grof3 sind.

DiJ 025, Kleingruppe. Mit Orland Tomlinson.

Sa und So,09:00-15:00 Uhr,02.03.und 03.03.2024
46 €, ermafiigt: 37 €, plus 8 € Kleingruppenzuschlag,
plus 12 € Nutzung Bogen,zwei Termine

Blasrohrschief3en - eine Disziplin fiir Jung
und Alt.

Kleinstgruppe

Blasrohr Schiefsen macht jede Menge Spafs. Wer

eine Kerze ausblasen oder einen Kern spucken kann,
erfullt schon die Grundvoraussetzung! Vorteile am
laufenden Band: Sport und Spaf fiir die ganze Fa-
milie, Uberall moglich, fordert die Konzentration und
das Lungenvolumen. Auch fir Personen mit Handicap
sehr gut geeignet. Der Kurs besteht aus einer Einfiih-
rung in Theorie: Geschichte des Blasrohrs, Ausrus-
tung, Schiefdtechnik, gesundheitlicher Aspekt. Sie ler-
nen das Schiefie auf unterschiedliche Entfernungen,
den Ablauf von Turnieren und Meisterschaften. Sie
bekommen einen Einblick in das 3D-SchieRRen (auf
Ziele in unterschiedlichen Entfernungen und Hoéhen).
Selbstverstandlich sind Leihsportgerate unter Beach-
tung samtlicher Hygienemaftnahmen verfuigbar.

DiJ 027,Kleinstgruppe. Mit Oliver Weck.
Dietzenbach, RaiffeisenstraRe 1 (Gelande der
Tell-Schutzen)

Sa und So,09:00-15:00 Uhr, 27. und 28.04.2024

46 €, ermafdigt: 37 €, 15€, plus 45 € Kleinstgruppen-
zuschlag, plus 15 € fiir Ausriistung, Material und
Versicherung,zwei Termine

Orientalischer Tanz - Bauchtanz.

Zum Reinschnuppern fiir Anfangerinnen und
Wiedereinsteigerinnen

Entdecken Sie diesen einzigartigen Tanz flr sich

- von temperamentvollen Huftbewegungen bis zu
sinnliche Korperwellen, auf alle Falle Lebensfreude
pur! Den eigenen Korper neu entdecken, Muskeln
und Beweglichkeit mit Spaf trainieren, Gefiihle auf
neuen Wegen ausdriicken. Besondere Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich.

Bitte korpernahe Kleidung, Antirutschsocken, Gym-
nastikschldappchen (maoglichst mit Ledersohle) sowie
ein einfaches Tuch/Schal fiir die Hiifte und Getrank
mitbringen.

DiJ 011.Kleinstgruppe. Mit Elke Barisic, Trainerlizenz
C-Tanzsport/Orientalischer Tanz, Dt. Olympischer
Sportbund.

vhs Dietzenbach, M1 Bewegungshalle

Sa, 13:00-16:45 Uhr,03.02.2024

15 €, ermaRigt: 12 €, plus 14 € Kleinstgruppenzu-
schlag, ein Termin
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Orientalischer Tanz - Bauchtanz fiir Frauen
mit guten tanzerischen Grundlagen

(auch aus anderen Tanzbereichen) und
Fortgeschrittene

Orientalischer Tanz - von temperamentvollen Hift-
bewegungen bis zu sinnliche Kérperwellen, auf alle
Falle Lebensfreude pur! Powern, u. a.zu modernen
Rhythmen, loslassen und die eigenen Empfindun-
gen tanzen. Kombinationen werden mitreifiend im
Tanz verbunden. Wir lernen unterschiedliche Stile
kennen und setzen immer wieder neu gemeinsam
Themenschwerpunkte. Neuzugange sind herzlich
willkommen!

Bitte kdrpernahe Kleidung, Antirutschsocken, Gym-
nastikschldappchen (moglichst mit Ledersohle) sowie
ein einfaches Tuch/Schal fiir die Hiifte und Getrank
mitbringen.

DiJ 012.Kleinstgruppe. Elke Barisic, Trainerlizenz
C-Tanzsport/Orientalischer Tanz, Dt. Olympischer
Sportbund.

vhs Dietzenbach, M1 Bewegungshalle
Do,19:30-21:00 Uhr,ab 15.02.2024

81 €, ermafBigt: 65 €, plus 79 € Kleinstgruppenzu-
schlag, 14 Termine

Orientalischer Tanz -

Bauchtanz fiir Anfangerinnen

Ein neues Korpergefiihl entwicklen, tanzen von
langsam bis intensiv - loslassen und die eigenen
Empfindungen umsetzen. Muskeln entdecken, von
denen man bisher nicht wusste, dass es sie gibt
und den Korper auf gesunde Weise mit Spaf in der
Gruppe trainieren. Orientalischer Tanz fordert die
Beweglichkeit,den Muskelaufbau, ist hervorragend
fur den Beckenboden, bei Ruickenschmerzen und
Verspannungen jeder Art und eignet sich auch bei
Knieproblemen (bitte vorher Riicksprache mit dem
behandelnden Arzt).

Bitte kdrpernahe Kleidung, Antirutschsocken, Gym-
nastikschldppchen (mdoglichst mit Ledersohle) sowie
ein einfaches Tuch/Schal fur die Hufte und Getrank
mitbringen.

DiJ 013,Kleingruppe. Mit Elke Barisic, Trainerlizenz
C-Tanzsport/Orientalischer Tanz, Dt. Olympischer
Sportbund.

vhs Dietzenbach, M1 Bewegungshalle

Do, 17:45-19:15 Uhr,ab 15.02.2024

81 €, ermaBigt: 65 €, plus 79 € Kleingruppenzuschlag,
14 Termine

Zumba® Fitness

Zumba® Fitness ist ein Fitness-Workout aus latein-
amerikanischer Musik und Tanzbewegungen. Zumba
fordert durch schnelle und langsame Rhythmen
mit aeroben Elementen eine einzigartige Balance
von Muskelaufbau und Konditionsverbesserung. Die
Tanzbewegungen sind leicht erlernbare Schritte, die
den Muskelaufbau im Gesafibereich,an den Beinen,
an den Armen, der Kérpermitte und dem wichtigsten
Muskel unseres Korpers - dem Herzen - fordern. Es
ist einfach und motivierend, auch ,Tanz-Anfanger/
innen“koénnen Zumba schnell folgen. Mit viel Spaf;
sorgt Zumba in einer lockeren Atmosphare dafiir,
dass man effektiv Kalorien verbrennt und den ganzen
Korper trainiert. Bitte Hallenschuhe, Sportkleidung,
Handtuch und Getrank mitbringen.

Di J 014. Mit Sabine Burkard, lizensierte Zumba®
Instruktorin.

Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, Arminiusstr. 45
Di, 19:15-20:15 Uhr,ab 06.02.2024

62 €,ermafigt: 50 €, 16 Termine

Zumba® Gold

Zumba® Gold ist ein lateinamerikanisch inspirierter
Tanz-Fitnesskurs, der besonders flir aktive Erwachse-
ne sowie fiir absolute Tanz- und Fitnesseinsteigerin-
nen geeignet ist. Zumba® Gold ist ein lebendiges
Tanz-Training, das keine*n Tanzpartner*in benatigt.
Wir bewegen uns mit leicht erlernbaren Schrittfolgen
zu Latino-Rhythmen und Musik aus der ganzen Welt.
Mit viel Spafs tanzen wir uns fit. Bitte Hallenschuhe,
Sportkleidung, Handtuch und Getrank mitbringen.

DiJ 015. Mit Sabine Burkard, lizensierte Zumba®
Instruktorin.

Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, Arminiusstr. 45
Di, 18:00-19:00 Uhr,ab 06.02.2024

62 €,ermafigt: 50 €, 16 Termine

DiJ 016. Mit Sabine Burkard, lizensierte Zumba®
Instruktorin.

Dietzenbach, Philipp-Fenn-Halle, Rodgaustr. 1
Do,10:15-11:15 Uhr,ab 08.02.2024

62 €,ermafigt: 50 €, 16 Termine

Aroha® Tanz im Dreivierteltakt nach den
Kliangen der Maori

Aroha® ist ein behutsames Ganzkdrpertraining im
Dreivierteltakt. In Anlehnung an die Kriegstanze der
Maori (neuseelandische Ureinwohner) findet Gber
die immer wiederkehrenden Bewegungsablaufe ein
standiger Wechsel zwischen Anspannung und Ent-
spannung statt. Es entsteht in jeder Stunde eine neue
Choreografie. Aroha® unterstiitzt den Stressabbau,
verbessert Kondition, Koordination und Balance und
ist fUr alle,unabhangig von Fitness und Alter, ge-
eignet. Bitte Sportschuhe, Sportkleidung und Getrank
mitbringen.

DiJ 017. Mit Kerstin Hoffmann, Medizinische Fitness-
trainerin

Dietzenbach, Astrid-Lindgren-Schule, Foyer

Mi, 18:00-19:00 Uhr,ab 14.02.2024

62 €, ermafigt: 50 €,16 Termine
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Deutsch als Fremdsprache
- Integrationskurse

Vor dem Besuch eines Kurses ,Deutsch als Fremd-
sprache” beraten wir Interessierte in einem ausfiihr-
lichen Gesprdch und stufen sie ihrem Kenntnisstand
entsprechend ein. Fiir Personen mit einem Berechti-
gungsschein zur Teilnahme am Integrationskurs ist
diese Beratung verpflichtend. Bitte vereinbaren Sie
umgehend einen Beratungstermin.

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

Kurszeiten:

vormittags (Mo - Fr 8:45 bis 12:00)
nachmittags (Di - Fr, 13:15 bis 16:30)
abends (18:00 - 21:15)

Unterrichtsorte:

vhs Dietzenbach, Wilhelm-Leuschner-Str. 33,
Dietzenbach

Bildungshaus, Rodgaustr. 9, Dietzenbach
Ernst-Reuter-Schule, Dr-Heumann-Weg 1, Dietzenbach
Je Modul: 250, ermdgigt: 229, 25 Termine
Beratungszeiten: siehe S. 57

4
- rmilia Knofel

Englisch

Englisch A2

Dieser Kurs vermittelt Ihnen die wichtigsten Fahig-
keiten und Strategien fur erfolgreiche Kommunika-
tion im Alltag und auf der Reise. Das Lehrbuch wird
im Kurs bekanntgegeben.

Di N 603. Mit Kawkab Hattar.

vhs Dietzenbach, Raum E3,Vorderhaus OG

Mo, 09:30-11:00 Uhr,ab 05.02.2024

87 €,ermafigt: 70 €, 15 Termine

Englisch A2

Lehrbuch wird im Kurs bekanntgegeben.

Di N 604. Kleingruppe. Mit Kawkab Hattar.

vhs Dietzenbach, Raum E3,Vorderhaus OG

Mo, 11:00-12:30 Uhr,ab 05.02.2024

87 €,ermafdigt: 70 €, plus 21 € Kleingruppenzuschlag,
15 Termine

Englisch Conversation and more B2

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. Kleingruppe. Mit Kawkab Hattar.

vhs Dietzenbach, Raum E4,Vorderhaus OG
Mi,09:30-11:00 Uhr,ab 07.02.2024

87 €,ermafiigt: 70 €, plus 21 € Kleingruppenzuschlag,
15 Termine

English Conversation, ab B2

Want to keep fluent in this language? We chat about
different topics - science, politics, life, food, you name
it. As a prerequisite, you should be able to express
yourself in English. € 2 flr Kopien bitte direkt an die
Kursleitung entrichten.

Di N 618.Kleingruppe. Mit Sylvia Zinser.

vhs Dietzenbach, Raum E4,Vorderhaus OG

Mo, 09:00-10:30 Uhr,ab 19.02.2024

52 €,ermaBigt: 42 €, plus 13 € Kleingruppenzuschlag,
9 Termine
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Englisch B2

This course integrates authentic video material from
popular BBC programmes into every unit and builds
the skills and knowledge you need to express your-
self confidently in a real English-speaking environ-
ment. Whilst a strong focus rests on improving your
conversation skills in global English, updated texts
for reading and listening and new video clips help
extend your vocabulary in a relaxed atmosphere. The
result will speak for itself. Das Lehrbuch wird im Kurs
bekanntgegeben.

Di N 633. Kleinstgruppe. Sigrid Laird

vhs Dietzenbach, Raum 06, Hinterhaus OG

Mo, 18:30-20.00 Uhr,ab 12.02.2024

70 €,ermaRigt: 56 €, plus 67 € Kleinstgruppenzu-
schlag, 12 Termine

Englisch B1

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

Di N 610. Kleingruppe. Mit Charlotte Lindenberg.

vhs Dietzenbach, Raum E3,Vorderhaus OG

Mo, 14:30-16:00 Uhr,ab 05.02.2024

99 €, ermaRigt: 79 €, plus 23 € Kleingruppenzuschlag,
17 Termine

Franzosisch

Franzosisch A1.3 Anfanger*innen

mit Vorkenntnissen

Lehrbuch: Rencontres en frangais A1, Klett Verlag, ab
Lektion 10

Di N 807.Kleingruppe. Mit Béatrice Debraux.

vhs Dietzenbach, Raum D7,Vorderhaus EG

Mi, 09:00-10:30 Uhr, ab 07.02.2024

87 €,ermafiigt: 70 €, plus 21 € Kleingruppenzuschlag,
15 Termine

Franzosisch A2.3

Lehrbuch: Rencontres en frangaiss A2, Klett Verlag,
Lektion 9

Di N 808. Kleinstgruppe. Mit Béatrice Debraux.
vhs Dietzenbach, Raum D7,Vorderhaus EG

Di, 09:00-10:30 Uhr,ab 13.02.2024

87 €,ermafiigt: 70 €, plus 84 € Kleinstgruppenzu-
schlag, 15 Termine

Franzosisch B1.2

Lehrbuch: Rencontres en francais B1, Klett Verlag,
Unité 6

Di N 810. Kleingruppe. Mit Béatrice Debraux.

vhs Dietzenbach, Raum D7,Vorderhaus EG

Do, 09:00-10:30 Uhr,ab 08.02.2024

87 €,ermafiigt: 70 €, plus 21 € Kleingruppenzuschlag,
15 Termine

Franzésisch B1

Lehrbuch wird im Kurs bekanntgegeben

Di N 812.Kleingruppe. Mit Béatrice Debraux.

vhs Dietzenbach, Raum D7,Vorderhaus EG

Mi, 10:45-12:15 Uhr,ab 07.02.2024

87 €,ermafiigt: 70 €, plus 21 € Kleingruppenzuschlag,
15 Termine
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Franzosisch B1 Auffrischungskurs

Das Lehrbuch wird im Kurs bekanntgegeben
Di N 814. Kleingruppe. Mit Béatrice Debraux.
vhs Dietzenbach, Raum D7,Vorderhaus EG
Fr,09:00-10:30 Uhr,ab 09.02.2024

87 €,ermafiigt: 70 €, 15 Termine

Franzosisch Konversation B2 bis C1
Littérature, actualités conversation, grammaire.

Di N 816.Kleingruppe. Mit Béatrice Debraux.

vhs Dietzenbach, Raum D7,Vorderhaus EG

Mo, 10:45-12:15 Uhr,ab 05.02.2024

87 €,ermafiigt: 70 €, plus 21 € Kleingruppenzuschlag,
15 Termine

Milijana Bjeloskurski

Franzosisch Konversation B2 bis C1
Littérature, actualités conversation, grammaire

Di N 817.Kleingruppe. Mit Béatrice Debraux.

vhs Dietzenbach, Raum D7,Vorderhaus EG

Do, 10:45-12:15 Uhr,ab 08.02.2024

87 €,ermafiigt: 70 €, plus 21 € Kleingruppenzuschlag,
15 Termine

Franzosisch Konversation B1 bis C1

Vous parlez déja bien frangais et vous voulez entrete-
nir vos connaissances? Alors, venez nous rejoindre.

Di N 836.Kleingruppe. Mit Béatrice Debraux.

vhs Dietzenbach, Raum 06, Hinterhaus OG

Di, 20:00-21:00 Uhr,ab 06.02.2024

58 €, ermafigt: 46 €, plus 14 € Kleingruppenzuschlag,
15 Termine

Franzosisch B2 am Samstag

Sie wollen intensiv in einer kleinen Gruppe Ihre
Franzdsischkenntnisse weiter ausbauen? Dann sind
Sie in diesem Kurs, unter professioneller Leitung,
genau richtig. Er ist zunachst auf sechs Termine aus-
gelegt, kann bei Interesse aber jederzeit verlangert
werden. Er findet 14-tdgig statt, die Termine werden
vereinbart.

Lehrbuch: Editio B2 3éme édition, Unité 12

Di N 838.Kleingruppe. Mit Béatrice Debraux.

vhs Dietzenbach, Raum E5,Vorderhaus OG
Sa,09:30-12:30 Uhr,ab 17.02.2024

70 €, ermaRigt: 56 €, plus 16 € Kleingruppenzuschlag,
6 Termine

Spanisch

Spanisch A1l fiir Anfanger*innen

mit Vorkenntnissen

Lehrbuch: Con Gusto Al,ab Unidad 6 (Buch bitte erst
nach dem ersten Termin kaufen)

Di O 401. Mit Leonor Sandra Resch.

vhs Dietzenbach, Raum E5, Vorderhaus OG

Mo, 18:00-19:30 Uhr,ab 05.02.2024

87 €,ermafiigt: 70 €, 15 Termine

SPRACHEN

Spanisch A1.2 fiir Anfanger*innen

mit guten Vorkenntnissen

Lehrbuch: Con Gusto A2,ab Unidad 1

Di O 402. Kleinstgruppe. Mit Leonor Sandra Resch.
vhs Dietzenbach, Raum E3,Vorderhaus OG

Mi, 18:00-19:30 Uhr,ab 07.02.2024

87 €,ermatiigt: 70 €, plus 84 € Kleingruppenzuschlag,
15 Termine

Spanisch A2.1 fiir Anfanger*innen

mit guten Vorkenntnissen

Lehrbuch: Con Gusto A2,ab Unidad 2

Di O 403.Kleingruppe. Mit Leonor Sandra Resch.

vhs Dietzenbach, Raum E5,Vorderhaus OG

Di, 18:00-19:30 Uhr,ab 06.02.2024

87 €,ermafiigt: 70 €, plus 21 € Kleingruppenzuschlag,
15 Termine

Spanisch B1 mit Mufde

Lehrbuch: Con Gusto Nuevo B1, Unidad 7

Di O 410.Kleingruppe. Mit Margarita Voigt-Herrera.
vhs Dietzenbach, Raum E3,Vorderhaus OG

Mi, 15:00-16:00 Uhr,ab 07.02.2024

58 €, ermafRigt: 46 €, plus 14 € Kleingruppenzuschlag,
15 Termine

Spanisch B2

En este curso profundizaremos en pequenas lecturas
y conversaciones los temas gramaticales. Lehrbuch:
Con Gusto Nuevo B2, Unidad 3.

Di O 414. Kleinstgruppe. Mit Margarita Voigt-Herrera.
vhs Dietzenbach, Raum E5,Vorderhaus OG

Di, 19:45-21:15 Uhr,ab 06.02.2024

81 €, ermafBigt: 65 €, plus 79 € Kleinstgruppenzu-
schlag, 14 Termine

Italienisch

Italienisch Al - Anfanger/innen

mit geringen Kenntnissen

Lehrbuch: Con Piacere A1, Lektion 8

Di O 900. Mit Gigliola Wirthmann-Girau.
vhs Dietzenbach, Raum 06, Hinterhaus OG
Do, 16:00-17:30 Uhr, ab 08.02.2024

87 €,ermafiigt: 70 €, 15 Termine

Italienisch B1

Italienisch Mittelstufe. Lehrbuch: Allegro Band 2,
Lektion 6

Di O 904. Mit Gigliola Wirthmann-Girau.

vhs Dietzenbach, Raum E3,Vorderhaus OG

Di, 11:30-13:00 Uhr,ab 06.02.2024

87 €,ermafiigt: 70 €, 15 Termine

Italienisch Al

Lehrbuch: Chiaro!,A1, Lektion 8

Di O 905. Kleingruppe. Mit Gigliola Wirthmann-Girau.
vhs Dietzenbach, Raum E3,Vorderhaus OG
Mi,09:00-10:30 Uhr,ab 07.02.2024

87 €,ermafiigt: 70 €, plus 21 € Kleingruppenzuschlag,
15 Termine




Italienisch A1 - Anfanger*innen

ohne Kenntnisse

Lehrbuch: Chiaro!,Al, Lektion 1

Di O 906. Kleinstrgruppe. Mit Gigliola Wirthmann-
Girau.

vhs Dietzenbach, Raum E3,Vorderhaus OG

Mi, 10:30-12:00 Uhr,ab 07.02.2024

87 €,ermafigt: 70 €, plus 84 € Kleinstgruppenzu-
schlag, 15 Termine

PC-Lerntreff Dietzenbach

Wollten Sie schon immer in die Welt der PCs
einsteigen? In unserer offenen PC-Sprechstunde
vermitteln wir die wichtigsten Grundlagen kosten-
frei und unbdurokratisch. Wie starte ich einen PC? Wie
finde ich mich in Windows zurecht? Wie nutze ich die
Office-Programme? Wie gestalte ich eigene Inhalte
ansprechend? Was kann mein Smartphone alles? Wie
verwende ich das Web und Soziale Medien gut und
sicher?

Anmeldung und Vorkenntnisse sind nicht erforder-
lich, kommen Sie einfach vorbei. Die Sprechstunden
finden in lockerer Atmosphare statt, Getranke und
Snacks stehen bereit. Der vhs Lerntreff Digitales

mit Ralph Beier findet in der vhs Dietzenbach in der
Wilhelm-Leuschner-Strafie 33 statt. Anmeldung nicht
erforderlich. Teilnahme frei.

Di A 200. Mit Ralph Robert Beier.

vhs Dietzenbach, Raum 06, Hinterhaus OG
Fr,16:30-19:30 Uhr,02.02.2024,16.02.2024,
01.03.2024,15.03.2024,19.04.2024,03.05.2024,
17.05.2024,07.06.2024, 21.06.2024, 05.07.2024
Einzelne Termine, Teilnahme frei

Word fiir Einsteiger/innen

In diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen des
Programms Word kennen: Aufbau der Arbeitsober-
flache, Texte bearbeiten und speichern, Dokumente
gestalten, einfache Tabellen erstellen, Dokumente
drucken, Vorlagen verwenden, Hilfefunktion nutzen
und vieles mehr.

Di R 212.Kleinstgruppe. Mit Ralph Robert Beier
vhs Dietzenbach, Raum 06, Hinterhaus OG

Mo, 09:30-11:45 Uhr,ab 19.02.2024

26 €, ermafigt: 21 €, plus 25 € Kleinstgruppenzu-
schlag, drei Termine

Excel fiir Einsteiger/innen

In diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen des
Programms Excel kennen. Sie starten mit dem Auf-
bau der Arbeitsoberflache, lernen mit Excel rechnen,
Tabellenstrukturen erstellen, Arbeitsmappen effektiv
nutzen, Verknuipfen von Ergebnissen, Vorlagen er-

stellen, mit ersten Formeln arbeiten, Hilfefunktion
und vieles mehr.

Di R 215.Kleinstgruppe. Mit Ralph Robert Beier.
vhs Dietzenbach, Raum 06, Hinterhaus OG

Mo, 09:30-11:45 Uhr,ab 03.06.2024

26 €,ermafigt: 21 €, plus 25 € Kleinstgruppenzu-
schlag, drei Termine

Smartphone

Lernen Sie Ihr Smartphone oder Tablet in Ruhe
kennen: Wie kann ich tiber WLAN ins Internet gehen?
Wie empfange und sende ich E-Mails? Welche niitz-
lichen kostenlosen Programme gibt es und wie kann
man sie einrichten? Wie verschicke ich Bilder? Wel-
che Einstellungen sind ratsam - und welche nicht?
Wie werde ich Programme wieder los, die ich gar
nicht haben will? Nur fur Gerate mit dem Betriebs-
system Android - nicht fuir iPhone und iPad.

Di R 216.Kleinstgruppe. Mit Ralph Robert Beier.
vhs Dietzenbach, Raum 06, Hinterhaus OG
Fr,14:15-16:30 Uhr,ab 23.02.2024

26 €,ermafigt: 21 €, plus 25 € Kleinstgruppenzu-
schlag, drei Termine

Di R 217.Kleinstgruppe. Mit Ralph Robert Beier.
vhs Dietzenbach, Raum 06, Hinterhaus OG

Mo, 11:45-14:00 Uhr,ab 03.06.2024

26 €,ermafigt: 21 €, plus 25 € Kleinstgruppenzu-
schlag, drei Termine

iPhone/iPad

Lernen Sie Ihr iPhone oder iPad in Ruhe kennen
(Inhalte siehe Smartphone-Kurs). Flir Gerate mit dem
Betriebssystem iOS - nicht flir Smartphones und
Tablets mit dem Betriebssystem Android.

Di R 211.Kleinstgruppe. Mit Ralph Robert Beier.

vhs Dietzenbach, Raum 06, Hinterhaus OG

Mo, 11:45-14:00 Uhr,ab 19.02.2024

26 €,ermafigt: 21 €, plus 25 € Kleinstgruppenzu-
schlag, drei Termine

Neue Basisqualifizierung zu Alltags-
begleiter*in fiir die Unterstiitzung im Alltag
nach § 45a SGB Xl von Betreuungs- und
Pflegebediirftigen

Seit 2019 qualifiziert die stadtische Seniorenarbeit
regelmafiig Alltagsbegleiter*innen, die sich anschlie-
RBend im Helferkreis ehrenamtlich fiir Senioren mit
Pflege- und Unterstiitzungsbedarf engagieren, damit
diese gut in Dietzenbach leben und altern kénnen.
Im Frihjahr 2024 findet dies erstmalig in Zusammen-
arbeit mit der Volkshochschule Dietzenbach statt!
Fir die im Marz beginnende Qualifizierung konnen
sich noch Interessierte anmelden.

Die Alltagsbegleiter*innen im Helferkreis Dietzen-
bach ermdglichen es dlteren Mitmenschen, langer
selbstbestimmt in ihren eigenen vier Wanden zu
bleiben. Wahrend der Qualifizierung erwerben

die Teilnehmenden Basiswissen zum Umgang mit
Pflegebedurftigen,zu den Rechten von Menschen mit
Behinderungen, zu Reaktionen in Notfall- und Krisen-
situationen und zur Kommunikation mit Menschen
mit Demenz. Folgende Grundkenntnisse werden
vermittelt: Betreuung, Beschaftigung, Unterstltzung,
Begleitung von Pflegebediirftigen, Konfliktlosung,
Hauswirtschaft, Lebensmittelhygiene.

Wenn Sie nach der Qualifikation im Helferkreis tatig
werden, bieten wir lhnen einiges fiir lhr Engagement:
passgenaue Einsatzmoglichkeiten basierend auf
einem individuellen Helferprofil, flexible Zu- oder
Absage von Einsatzen Uber unsere Helfer-App, Auf-
wandsentschadigung fir Ihr Engagement.

Weitere Information erhalten Sie bei der Koordinato-
rin des Helferkreises, Frau Bettina Matross.

Telefon: 06074 407 3269,

E-Mail: bettina.matross@dietzenbach.de.

Die Anmeldung uber die Volkshochschule ist eine
Voranmeldung. Wenn mehr Anmeldungen als Kurs-
pldtze vorliegen, erfolgt die Auswahl durch die
Stadtische Seniorenarbeit der Stadt Dietzenbach. Sie
erhalten anschlieftend eine Bestatigung.

Di A 010. Organisiert von Kirsten Wolf, Stadt Dietzen-
bach.

Dietzenbach, Seniorenzentrum Steinberg,

Siedlerstr. 66

Fr,17:00-19:30 Uhr, 08.03.2024,

Sa, 9:00-14:30 Uhr,09.03.2024

Fr,17:00-19:30 Uhr, 19.04.2024,

Sa,9:00-14:30 Uhr, 20.04.2024

Fr,17:00-19:30 Uhr, 24.05.2024,

Sa, 9:00-14:30 Uhr, 25.05.2024

Fr,17:00-19:30 Uhr, 07.06.2024,

Sa, 9:00-14:30 Uhr, 08.06.2024

Rechnen Sie mit uns

Mathe-Grundkenntnisse werden erlernt oder aufge-
frischt,um dem Unterricht in der (Berufs-) Schule zu
folgen, die Schullaufbahn lhrer Kinder zu begleiten,
um an einem Vorbereitungskurs zum Hauptschul-
abschluss teilzunehmen oder fiir Ihren personlichen
Alltag. Schwerpunkte sind: Grundrechenarten, Rech-
nen mit GréBen und MaReinheiten, das Einmaleins,
Bruchrechnung, Rechnen mit Kommazahlen, Rechen-
regeln. Die genauen Inhalte werden an die individu-
ellen Bedarfe angepasst. Der Einstieg ist jederzeit
moglich. Teilnahme frei.

Di R 214. Mit Stephan Damm.

vhs Dietzenbach, Raum 06, Hinterhaus OG

Mi, 16:30-18:00 Uhr, 28.02.2024, 13.03.2024,
24.04.2024,08.05.2024, 22.05.2024, 12.06.2024,
26.06.2024,10.07.2024

Hausaufgabenhilfe

Zielsetzung der Hausaufgabenhilfe ist die Férderung
der schulischen Leistungen und auch die person-
liche Entwicklung der Kinder, damit diese spater als
Jugendliche und Erwachsene selbststandig ihr Leben
in der Gesellschaft finden und fiihren kdnnen. In der
Dietrich-Bonhoeffer-Schule besuchen 50 Kinder die
Hausaufgabenhilfe. Die Entscheidung Uber die Auf-
nahme liegt bei den Schulen.

Zum Jugendtreff in der Wilhelm-Leuschner-Str. 33
konnen sich Jugendliche der Klassenstufen 7-10
anmelden. Den derzeit rund 60 Jugendlichen wird
ein padagogischer Rahmen angeboten, in dem ihre
sozialen Kompetenzen gestarkt werden. Dazu zahlen
die Ubernahme von Verantwortung, Persénlichkeits-
entwicklung, Anerkennung in der Gesellschaft und
Konfliktfahigkeit,um spater ein selbststandiges
Leben fiihren zu kénnen. Die Betreuungstage sind
Montag, Mittwoch, Donnerstag und Freitag. An diesen
Tagen haben die Jugendlichen auch die Mdglichkeit,
ihre Hausaufgaben zu erledigen.
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Leitung: Joachim Neumann

Sprech- und Offnungszeiten:

Das Biiro der Musikschule der Kreisstadt befindet
sich im Capitol Dietzenbach, Europaplatz 3,
63128 Dietzenbach (Fachbereich Bau & Kultur)

Telefonisch erreichen Sie uns unter

06074 /373 -341.Hier konnen Sie Termine verein-
baren und weitere Informationen erhalten.

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

Die Musikschule Dietzenbach ist eine Bildungsein-
richtung fur Kinder,Jugendliche und Erwachsene.
Wesentliche Aufgabe ist die Vermittlung einer
musikalischen Basisausbildung, die Heranbildung
des Nachwuchses fiir das Laien-und Liebhabermu-
sizieren in Musikvereinen und Chéren, die Begabten-
findung und Begabtenférderung sowie die mdgliche
Vorbereitung auf ein Berufsstudium.

Wir sind bemdiht, in unserem Unterrichtsangebot das
gesamte Spektrum der Musik anzubieten. Von der
klassischen Musik bis zur Rock- und Popmusik sollen
die Schiilerinnen und Schiiler moglichst alle Stilrich-
tungen kennenlernen.

Alle, deren Neugierde an Musik geweckt ist, sind
eingeladen, an unserem Unterricht teilzunehmen
und sich ihren jeweiligen Neigungen entsprechend
musikalisch zu betatigen.

Die Musikschule Dietzenbach ist Mitglied im Verband
deutscher Musikschulen (VdM), wodurch Eltern und
Schiilern ein wohldefinierter Standard in den Leis-
tungen der Musikschule zugesichert wird.

Der Unterricht ist entsprechend dem Strukturplan
des Verbandes in verschiedene Stufen unter Bertck-
sichtigung des Alters der Schulerinnen und Schiiler
gegliedert. Nahere Erldauterungen hierzu gibt lhnen
gern der Musikschulleiter. Vor der Aufnahme des
Unterrichts ist ein Gesprach mit der Musikschullei-
tung Uber die padagogische Zielsetzung sowie den
Organisationsablauf zu empfehlen.

Musikalische Grundfacher
- Mit Musik ins Leben

Neben der seit Jahren bewahrten Musikalischen
Friherziehung gibt es weitere Angebote der Musik-
schule Dietzenbach, die eine mdglichst frih anset-
zende Forderung der musikalischen Fahigkeiten von
Kindern zum Ziel haben:

Musik fiir und mit Babys

Babys reagieren sehr stark auf Lieder, rhythmische
Verse und stimulierende Bewegungen. Am stdrksten
reagieren sie jedoch, wenn die unverwechselbare
Klangfarbe der mdtterlichen Stimme sie begleitet.
Angesprochen sind Eltern mit Kindern ab flinf
Monaten. Es sollen Wiegenlieder aus verschiede-
nen Landern, Fingerspiele sowie Rhythmus- und
Liedspiele kennengelernt werden. Instrumentale
Unterstlitzung wird mit der Gitarre der Kinderharfe,
Rasseln, Glockchen und Trommeln gegeben.

Die Gruppen treffen sich vormittags.
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Purzelgruppe

Die Purzelgruppe ist ein Angebot fiir Kinder ab drei
Jahren. Spielerisch,zwanglos und ohne Druck wird
das ,Wunderland Musik” betreten. Die Kinder haben
die Moglichkeit, erste Erfahrungen mit Musik, Liedern,
Tanz- und Singspielen zu machen. Im Anschlu an
den einjahrigen Kurs besteht die Moglichkeit einer
Fortsetzung im Rahmen der musikalischen Friih-
erziehung.

Information zu den aktuellen Kursen gibt lhnen
gerne die Musikschulleitung.

Musikalische Friiherziehung

Sie ist fir Kinder ab vier Jahren gedacht und dient
der Vorbereitung der instrumentalen und vokalen
Ausbildung in der Musikschule. Bei diesem zwei-
jahrigen Musikunterricht wird von der Erkenntnis
ausgegangen, dass ein friher musikalischer Beginn
sowohl die musikalischen Fahigkeiten und Fertigkei-
ten des Kindes zu wecken und zu entwickeln vermag,
als auch zu seiner Gesamtentwicklung beitragen
kann. Bei der Vermittlung der Unterrichtsinhalte steht
der spielerische Aspekt im Vordergrund. Im Verlauf
des Kurses werden die Sachgebiete Musikliibungen

- Singen und Sprechen - Elementares Instrumental-
spiel - Musik und Bewegung - Rhythmik - Musikhéren
- Instrumenteninformation — Musiklehre gestreift.
Information zu den aktuellen Kursen gibt lhnen
gerne die Musikschulleitung.

Instrumentalunterricht

Unterricht wird auf folgenden Instrumenten erteilt:
Klavier, Gitarre, E-Gitarre, E-Baf, Blockflote, Querflote,
Trompete, Tenorhorn, Saxophon, Klarinette, Schlag-
zeug, Violine, Cello, Keyboard, Kontrabaf}, Akkordeon,
Gesang, Djembe-Gruppe (Afrikanisches Trommeln).
Fur weitere Instrumente kann nach Bedarf Unterricht
angeboten werden. Anmeldung zum Instrumental-
unterricht ist ab sofort maglich.

Das Angebot an Spielkreisen und Ensembles umfasst:
¢ Querflotenspielkreis « Streicherensemble

« Kammerorchester * Gitarrenensemble

« Blockflotenspielkreis Musikschulband

¢ Klarinettenspielkreis ~ « Akkordeonorchester

¢ Trompetenensemble

GESELLSCHAFT

Musikschule der Kreisstadt Dietzenbach

Entgeltordnung

(gliltig ab 1.9.2023)
Entgelt fiir Einzelstunde monatliche Umlage
45 Min. Einzelunterricht pro Woche

28,66 € 85,00 €
30 Min. Einzelunterricht pro Woche

19,66 € 59,00 €
Zweiergruppe (45 Min. pro Woche)

14,66 € 44,00 €
Dreiergruppe (45 Min. pro Woche)

10,00 € 30,00 €
Musikal. Friiherziehung (60 Min. pro Woche)

8,66 € 26,00 €
Purzelgruppe (Mutter-Kind-Rhythmik)

6,00 € 18.00 €
Instrumentenkarussell

15,00 € 45,00 €

Ensemblespiel ohne gleichz. Instrumental-
unterricht 450 € 1350 €

Die Zahlung der Unterrichtsentgelte erfolgt im Vor-
aus als monatliche Umlage der tatsachlich gehalte-
nen Jahreswochenstunden. Der Berechnung liegt eine
Jahreswochenstundenzahl von 36 Unterrichtsstunden
(52 Jahreswochen, abztiglich 14 Wochen Ferien und
vier bewegliche Ferientage) zugrunde. Die Entgelt-
pflicht besteht daher volle zwolf Monate im Jahr.

Es gilt die Ferien- und Feiertagsordnung der allge-
meinbildenden Schulen in Hessen, Rosenmontag und
Fastnachtsdienstag sind ebenfalls unterrichtsfrei.

Die im jeweiligen Halbjahr gultigen Ferien sind in
den Informationen der Kreisvolkshochschule (Riick-
seite Deckblatt) aufgelistet.

ErmaRigtes Entgelt:

¢ Familienermafiigung:

Werden aus einer Familie zwei oder mehr Kinder un-
terrichtet, so wird der teuerste Unterricht voll bezahlt,
der zweitteuerste Unterricht wird 18% ermafigt und
jeder weitere Unterricht wird 23% ermafigt.

 Schiiler, die zwei oder mehr Instrumente erlernen,
zahlen fur den Unterricht im zweiten und dritten
Instrument das ermaBigte Entgelt.

Grundsatzlich gilt: Fur den teuersten Unterricht
muss jeweils das volle Entgelt bezahlt werden.Jeder
weitere Unterricht wird, wenn die entsprechenden
Voraussetzungen erfiillt sind, ermafigt.

Alle ErmaRigungen missen schriftlich beantragt wer-
den. Die Befreiung wird nur an Personen mit Haupt-
wohnsitz in Dietzenbach gewahrt. Ausnahmen in
besonderen Fallen kann die Leitung der Musikschule
zulassen. Diese Entscheidungen sind schriftlich zu
dokumentieren.

Bitte beantragen Sie alle Entgeltermédfigungen
vorher schriftlich bei der Musikschule.

Zahlungsweise

Die monatliche Zahlung der Musikschulentgelte
erfolgt verbindlich durch Bankeinzug (ersatzweise
Dauerauftrag). Einzelliberweisung ist aus verwal-
tungstechnischen Griinden nicht erwiinscht.

Kiindigung

Musikunterricht ist nur sinnvoll, wenn er mittel- bis
langfristig - mit ,langem Atem®- angelegt ist; ,Durst-
strecken”sollten von Schiilern und Eltern durch-
gehalten werden. Kiindigungen sind daher - auch im
Interesse unserer Lehrer - nur zum Halbjahresende
(31.1.und 31.8.) maglich. Die Kiindigungsfrist betragt
6 Wochen zum Semesterende.




STICHWORTVERZEICHNIS

A
Achtsamkeit 27,31,38, 60f, 70, 81f
Acrylmalerei 18f,57f,78
Akupressur 35,85
Alphabetisierung 40,53
Angste 37f, 59
Aquarellieren 18
Arabisch 40f
Aroha® 34,65,83
Atem 28,33,64,81f,84
Autogenes Training 26f,62
B
Backen 37
BBP 32f,61,73,82ff
Beckenbodentraining 61,65,71
Beruf 3f,49ff, 59f,67,73,90
Betriebsbesichtigungen 13
Betriebssysteme 50,67,90
Bewegung 27ff, 61ff, 71f, 81ff
Beziehung 10f, 59
Bildbearbeitung am PC 23
Bildungsurlaub 3f, 59f
Billard 26
Bosnisch 46
Buchbinden 22
Buchfiihrung 52
Burnoutpravention 3
C
Chinesisch 41
Computerkurse 23, 50ff,67,73,90
D
Danisch 41
Datenschutz/-sicherheit 52,90
Demokratie 6f,12
Deutsch 53
Deutsch als Fremdsprache 4,40,
65,72,87
Didgeridoo 24
Drehkurse (Topfern) 20f,58
Drucktechniken 19
E
Einburgerung 40
Eltern of, 77
Energie 8
Englisch 4,41ff, 65f,87f
Englisch fur den Beruf 4,43

Entspannung 26ff, 61ff, 70f, 81ff
Erbrecht 7,60,76
Erndhrung 36f, 59f, 85f
Ethik 11
Europa 6f
Excel 51,67,90
Exkursionen 8,12ff, 76
F
Fairtrade 6
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Familie 9f, 77  Literatur 16,73,77  Serbisch 46
Farb-/Stilberatung 52, 80f M Singen 24,68
Faszientraining 27ff,31ff,83  Malen 18f,57f,78  Sketchnoting 52,90
Feldenkrais® 33f,61f, 81 Mannerkurse 28,72  Smart-/iPhone 50,67,73,89f
Fermentation 26  Medien(-kompetenz)  50ff,67,80, smovey® 33
Film 7 89f  Social-Media 52,67
Finanzen 7f,76,82ff  Meditation 27,62ff,81  Soft Skills 52
Fitness 31ff, 61f,65,71f  Mode 22,79  Spanisch 4. 47f 66,89
Floristik 79f  Musik, Musizieren 23f,68,80  Spracheinstufung 40
Focusing 37f N Stadtkultur 121,76
Fotografie 23,58  Nachhaltigkeit 2,8f,22,76f  Stimmtraining 24,64,68
Franzosisch 44f,66,72,88 Nahen 22,79  Stressbewaltigung 26f, 29,38, 60,
Frauenkurse 11,63,65,71,83ff  Natur 8f, 63f, 69f, 76f 62ff, 70, 81f
Fihrungen 12ff,76  Naturheilkunde 8,11  Stretching 31,71, 82ff
Funktionelles Training 71ff,82f  NLP 37f  Stricken 78f

G (0] T
Garten 8,76  Office 4,50f,67,90  Tablet/iPad 50,67,73,90
Gebardensprache 48  Online lernen 9f,18,27,38,40ff, 47,  Tai Chi 3,26f,63,70
Gedachtnistraining 9,60,63,77 52f,62,76f Tanz 16,34, 64f,77f
Geschichte 6,75  Osteoporose (Pravention) 61,71  Tennis 84
Gesellschaft 5ff, 69f, 76ff P Testament 7,60,76
Gesundheit 25ff, 59ff, 70ff, 80ff  Padagogik 9,77  Textiles Gestalten 22,78f
Gitarre 24,68,80  Patientenverfligung 7,61  Theater 16,77
Grundbildung 53,67  PC-Grundlagen 50f,67,90  Turkisch 48
Gymnastik 31ff,61,71f,82ff  Percussion/Schlagzeug 68 u

H Personlichkeitsentwicklung 10f,59,  Umweltbildung 8f, 76f
Hakeln 79 77  Ungarisch 48
Hula-Hoop 34 Philosophie 11 \'

| Pilates 31ff,61f,71,84f  Visualisierung 51f,90
lkebana 79  Plastisches Gestalten 20,58,78  Verbraucherfragen 7f,60f, 76
Immobilien 76  Politik 6f  Versicherungen 61
Immunsystem 30, 37f,62ff,70  Polnisch 46  Vorsorgevollmacht 7,61
Integrationskurse 40,65 Portugiesisch 46  Vortrage 6f, 9ff, 17f, 35, 60f, 76
Internet 50ff 67,73,90  Prasentation 51f W
Italienisch 4,45f,66f,88  Prdvention 35,71,85 Wald 8,27,63f,82

J Prifungen 40  Waldbaden 64
Japanisch 46  Prufungstraining DTZ 40,65,87  Wanderungen 8,35, 63f,82

K Prifungstraining telc Deutsch 40 Wassergymnastik 72
Kaha® 31,%4,61 Psyche 37f,59  Webseiten erstellen 52
Kaufmannische Kurse 52 Q Wein 18,37,60
Keramik 20f Qi Gong 3,26,35,63,70  Wildnispadagogik 9
Kinderkurse 68,72f,77 R Windows 450,67
Klima 6,8f, 14,35 Radieren 19  Wirbelsaulentraining 32f,61f,71,
Kochen 36f,59f,72,85f  Rechnen 53,67 82,85
Kommunikation 3,10f,59  Recht 7,60f, 76  Word 50f, 67,90
Koreanisch 46  Reisen 60 X
Kosmetik 58,80 Resilienz 3,38,60,81  Xpert Business 52
Krauter/Wildpflanzen 8f  Rumanisch 46 Y
Kroatisch 46  Russisch 46f  Yoga 27ff,62f,81f
Kultur 15ff, 58, 77ff S Z
Kunst- u. Kulturgeschichte 17f  SchiefRen 64  Zeichnen 19,52,58,78
Kunsthandwerk 21f,57f,79f  Schmuck 23,80 Zumba® 65,83

L Schreibwerkstatt 11,77
Landerkunde 14,69f  Schwedisch 47
Lesungen 16,73  Schwimmkurse 72
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M Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandats

U vhs Kreis Offenbach/vhs Dreieich/vhs Rédermark
(Kreiskasse Offenbach, Glaubiger-ID DE84ZZZ00000096815)

U vhs Dietzenbach e.V. (Glaubiger-ID DE81VHS00000564312)
U vhs Rodgau (Stadt Rodgau, Gléubiger-ID DE04ZZZ00000026669)

lhre Mandatsreferenznummer wird lhnen noch mitgeteilt.

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

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

Name und Vorname (Kontoinhaber)

StraBe und Hausnummer

Postleitzahl und Wohnort

BIC: |

Kreditinstitut (Name)

IBAN: DE | | | | |

Datum/Ort Unterschrift

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

U vhs Kreis Offenbach/vhs Dreieich/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 ermé&chtige 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 einzulésen.

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

Kreditinstitut (Name)

IBAN: DE | | | |

Datum/Ort Unterschrift

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





