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Liebe Mitburgerinnen und Mitbirger,

mit dem neuen Arbeitsplan fir das 1. Semester 2020 erhalten Sie
eine groRe Auswahl an Bildungsmdglichkeiten fir ihr personliches
und berufliches Weiterkommen. Uberzeugen Sie sich von der
Vielseitigkeit unseres VHS-Programms. Nutzen Sie die zahlreichen
Kursangebote. Wir freuen uns auf Sie!

Auf folgende neue Kurse mdchte ich besonders hinweisen:
- Waldspaziergang

- Karriereworkshop

- "Es beginnt mit dem Vorlesen"

- Lesetheater fiir Schiler/innen

- Acrylmalen in 3 Stunden

- Vitametik

- Achtsamkeitstraining

- Tennis flr Wiedereinsteiger

- Agil lernen mit Birkenbihl Methoden

- Mit Birkenbihl zur besseren Kommunikation
- Wirbelsaulengymnastik am Freitagabend

- Tanzfitness

- Neue Englischkurse

- Neue Kochkurse und Vortrage

Ich wiinsche lhnen viel Freude und Erfolg beim Besuch der VHS-
Kurse.

NBon

Alexander Bohn
Blrgermeister




VHS-Hinweise

1. Halbjahr 2020 Beginn 03. Februar 2020

Die VHS-Hainburg ist eine Einrichtung der Gemeinde Hainburg.
Auskunfte erteilt die Leitung der VHS Hainburg.

Leitung: Frau Birgit Hofmeister, Wilhelm-Leuschner-Strafie 10,
63512 Hainburg, Telefon:06182/898551, FAX 06182/898549
www.vhs-hainburg.de, email: vhs@halnburg de

Teilnahmebedingungen fiir Kurse
Voraussetzung fiir die Teilnahme an Kursen ist die vorherige

Anmeldung. Die Anmeldung fiir alle Kurse werden sofort nach
Erscheinen dieses Programmheftes schriftlich entgegengenom-
men und sind fiir Sie und fiir uns damit verbindlich.

Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten Seite
dieses Programmbheftes. Mit der Anmeldung werden unsere all-
gemeinen Anmeldebedingungen anerkannt.

Eine Bestéatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,
Sie erhalten keine Rechnung!!!
Die Kursgebiihr ist bei Anmeldung, spatestens
jedoch 8 Tage vor Kursbeginn zu iiberweisen auf
das Konto der

Sparkasse Langen-Seligenstadt
BLZ 50652124
Konto Nr.7116833
IBAN DES80 5065 2124 0007 1168 33
BIC HELADEF1SLS

Sofern Sie keine weitere Nachricht von uns erhalten, finden Sie
sich am ersten Veranstaltungstag am Veranstaltungsort ein.
Sollte ein Kurs ausgebucht sein, werden Sie umgehend schrift-
lich informiert!

Die Semesterkarte ist auf 3 Semesterkartenkurse
beschrénkt.
Mit der Semesterkarte zum Preis von 63,-- €
kénnen 3 Semesterkartenkurse besucht werden.

Diese Kurse sind mit einem [S] gekennzeichnet.

Alle anderen Kurse sind extra zu bezahlen!

Kurse
Ein Kurs kommt zustande, wenn verbindliche Anmeldungen von
mindestens 8 zahlenden Teilnehmern vorliegen.

Der Preis fiir die Semesterkarte betragt € 63,00
Der ermaRigte Preis betragt € 59,00

Die Gebiihren der Kurse, die nicht mit der Semesterkarte
besucht werden kénnen, stehen unter dem jeweiligen
Kurs.




VHS-Hinweise

Abmeldung

Kursabmeldungen missen der VHS-Hainburg schriftlich vor
dem zweiten Kurstermin vorliegen. Bei Wochenend- und
Einzelveranstaltungen ist eine schriftliche Abmeldung bis 10
Tage vor dem Kurstermin moglich. Erfolgt keine schriftliche
Abmeldung, werden Gebulhren erhoben!

Gebiihrenriickerstattung:

Kursgeblhren werden in voller Hohe erstattet,

a) in voller Hohe, wenn eine Veranstaltung abgesagt werden
muss,

b) anteilig, wenn vorgesehene Veranstaltungstermine ausfal-
len und keine Nachholtermine vereinbart werden. Werden
angebotene Nachholtermine nicht wahrgenommen, besteht
kein Anspruch auf Rickerstattung!

Kursgebuhren werden auf schriftlichen Antrag in voller Hohe
oder anteilig erstattet, wenn der Teilnehmer aus
Krankheitsgriinden nicht in der Lage ist, am Kurs teilzuneh-
men. Ein entsprechender Nachweis ist vorzulegen. Kann ein
Teilnehmer aus anderen Grinden nicht an der Kursveranstal-
tung teilnehmen, besteht kein Rechtsanpruch auf
Ruckerstattung der Kursgebuhr.

Gebiihrenerméafigung:

ErmaRigung erhalten: Schiler, Auszubildende, Studenten, Rentner
sowie Familienmitglieder, die in einem Haushalt wohnen.
Die Ermafigungen gelten sowohl fir die Semesterkarte als auch fir
die Geblhrenkurse.

Die ErmaRigung betragt € 4,00.
Kurse unter € 50,-- konnen nicht ermaRigt werden.

Gebiihrenbefreiung

Fir Personen, mit Hauptwohnsitz im Kreis Offenbach, die arbeits-
suchend gemeldet sind oder die Leistungen nach dem SGB Il bzw
SGB Il beziehen, ist der Besuch von einer Veranstaltung gebihren-
frei. Der Nachweis ist der Anmeldung beizufligen. Bei dieser
Ubernahme dieser Gebiihren handelt es sich um eine freiwillige
Leistung des Kreises Offenbach, die jederzeit durch Beschluss des
Kreistages gestrichen werden kann!

Mindestalter
Das Mindestalter betragt in der Regel 14 Jahre.

Haftung:
Die Volkshochschule Hainburg iibernimmt keine Haftung bei
Unfall, Sachschaden und Diebstahl.




VHS-Hinweise/Datenschutz

Unterrichtsorte:

Klein-Krotzenburg: Kreuzburg-Schule, Kanalstr. 45,
Kreuzburghalle Wilh.-Leuschner-Str. 50

Hausordnung:
Die Hausordnung ist fiir die Kursteilnehmer verbindlich.

In der Regel finden in den Schulferien keine Kurse statt.
Ausnahmen: siehe Kursbeschreibung.

Am Rosenmontag und Fastnachtsdienstag finden keine
VHS-Kurse statt!!!

Datenschutz

Die europaische Datenschutzgrundverordnung sieht eine Aufklarung
Uber die Datenerhebung und eine Benachrichtigung aller Betroffenen
vor, deren personenbezogene Daten automatisiert gespeichert wer-
den.

Wir geben lhnen daher Folgendes zur Kenntnis:

Die VHS-Hainburg bedient sich zur Verwaltung ihrer Veranstaltungen
einer automatisierten Datenverarbeitung. Dabei werden die Daten der
Teilnehmerinnen und Teilnehmer entsprechend ihrer Anmeldung
erfasst. Name, Vorname, Anschrift, Angaben zur Telekommunikation,
die Einteilung in eine Altersgruppe, beantragter ErmaRigungsgrund
(mit Nachweis) sowie im Falle des Zahlungsverkehrs, die
Bankverbindung werden in einer Datei gespeichert und mit den Daten
zur gebuchten Veranstaltung verknipft. Sie werden im Rahmen der
Teilnahme an der von Ihnen belegten Veranstaltung von uns genutzt.
Die Daten werden aufbereitet und anonym fir die Statistik des
Deutschen Volkshochschulverbandes verarbeitet. Im Falle des
Zahlungsverkehrs werden Name, Vorname, Bankverbindung,
Zahlungssumme und Zahlgrund an die Sparkasse Langen-
Seligenstadt tibermittelt. Weitere Ubermittlungen an Dritte finden nicht
statt. Wir weisen ausdriicklich darauf hin, dass Sie lhre Angaben frei-
willig machen. Sie kénnen sie ganz oder teilweise verweigern, mis-
sen jedoch damit rechnen, dass wir Ihre Anmeldung dann nicht bear-
beiten kdnnen. Durch lhre Unterschrift auf der Anmeldekarte bestati-
gen Sie auch die Freiwilligkeit lhrer Angaben und stimmen der
Verarbeitung dieser Daten zu. Sofern lhre Daten flr den ordnungsge-
mafen Betrieb unserer Einrichtung nicht mehr bendtigt werden, wer-
den Sie von uns geldscht. Dies ist in der Regel 10 Jahre nach der
letzten Teilnahme an einer Veranstaltung der Fall. Sollten Sie eine
vorherige L6éschung wiinschen, so setzen Sie sich bitte mit uns in
Verbindung.




Gesellschaft - Kultur

1.04.01 Waldspaziergang NEU!!
Forstwirtschaft und Jagerei

Leitung: Klaus Burrow, Wildmeister

Unter der Fiihrung von Wildmeister Klaus Burrow erleben Sie eine

ca. 2 stiindige Fihrung im Wald in Hainburg. Die Wanderung scharft

das Bewusstsein fiir unsere Umwelt und unsere Natur, die voller

Schoénheit und schiitzenswert ist. Die zu geringen Niederschlage und

die langen heilen Sommer, Stirme und Unwetter in den letzten

Jahren haben dem Wald heftig zugesetzt. Es ist eine Verschlechter-

ung des Gesundheitszustandes der Baume zu verzeichnen. Sie erhal-

ten Einblicke in den naturnahen Waldbau und in die Jagdwirtschaft.

Ort: Parkplatz Waldlokal Tannenhof, OT KIl.-Krotzenburg

Termin: Dienstag, 17.30 - 19.30 Uhr

Beginn: 05.05.2020

Die Veranstaltung ist gebuhrenfrei.

Bitte um Anmeldung beim VHS-Biro, Tel. 898551

1.06.01 Psychologie - NLP - Schnupperkurs |

NLP (Neurolinguistisches Programmieren)
Leitung: Karl-Heinz Wenzel
NLP (Neuro-linguistisches Programmieren) - Was ist das eigentlich?
NLP ist der Versuch, die Sprache des Gehirns zu entschliisseln,es
bietet die Moglichkeit, Hindernisse in Starken umzuwandeln und es
eroffnet die Gelegenheit, den Reichtum der Sinne zu erleben. Die
Begriinder des NLP sind der Ansicht, dass man mit NLP alles lernen
kann: Prufungsangste zu lberwinden ebenso wie das Rauchen auf-
zugeben, sich selbst zu motivieren ebenso wie selbstbewusst aufzu-
treten, abzunehmen ebenso wie die verschiedensten Angste zu
beeinflussen oder vielleicht auch einfach nur, die Lebensfreude
wiederzuentdecken. Auf dem Hintergrund des oben beschriebenen ist
Lernen mit NLP hochwirksam. Es wird erfolgreich eingesetzt sowohl
im Managementbereich und der Fiihrungskrafteschulung (auch
Coaching) als auch im Bereich personlicher Konflikte und Probleme,
und immer mehr stellt NLP einen Pfeiler der gesprachsmedizinischen
Gesundheitsberatung dar (vor allem auch bei chronischen
Erkrankungen). Im Kurs erhalten sie sowohl theoretische als auch
praktische Grundlagen des NLP, und in ausgewahlten Ubungen kén-
nen sie vielleicht schon erste Veranderungen bewirken.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-03
Termin:  Samstag, 9.00 - 17.00 Uhr inkl. Mittagspause
Beginn: 07.03.2020 (10 UE a 45 Minuten)
Gebuhr: 32,-- €
Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt.

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
miissen schriftlich angemeldet werden.
Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmbheftes !!!

Eine Bestatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,
Sie erhalten auch keine Rechnung.
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Gesellschaft - Kultur

1.06.02 Psychologie - NLP - Schnupperkurs I

NLP (Neurolinguistisches Programmieren)
Leitung: Karl-Heinz Wenzel
(nur fur TN, die bereits am Schnupperkurs | teilgenommen haben)
Dieser Kurs ist die Fortsetzung des Schnupperkurses NLP | und gibt
den Teilnehmern die Mdglichkeit, das Spektrum ihrer NLP-Kenntnisse
und - fertigkeiten zu erweitern. Neben fortgeschrittenen Anwendungen
und Verfahren, die es erlauben, gezielt Kommunikationsprozesse (mit
sich und den anderen) zu beeinflussen, dient dieser Kurs auch dazu,
die sehr powervollen Méglichkeiten des NLP durch die Einbeziehung
von hypnotischen Sprachmustern kennen und anwenden zu lernen.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-03
Termin:  Samstag, 9.00 - 17.00 Uhr inkl. Mittagspause
Beginn: 28.03.2020 (10 UE a 45 Minuten)
Gebthr: 32,00 € Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt.

1.06.03 Der Karriereworkshop fiir Frauen NEU!!

die sich Unterstiitzung wiinschen
Leitung: Christine Blumor, Business Coach, Management Consultant
Karriere passiert nicht einfach - Karriere ist eine bewusste Entschei-
dung. In der Arbeitswelt kommen nur wenige Frauen auf der
Fihrungsebene an. Auch in finanzieller Hinsicht werden sie benach-
teiligt und ihre Leistungen werden haufig unterbewertet. Wenn Frauen
eine Karriere anstreben, missen sie einen Kompromiss zwischen
Familie und Beruf eingehen.
Viele externe Hindernisse erschweren den Frauen das Arbeitsleben.
Mangelndes Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen und Unterschat-
zung der eigenen Fahigkeiten sind ebenfalls ein groRes Problem.
Selbstbewusstsein ist fir den beruflichen Erfolg mindestens so wich-
tig wie Kompetenz. Werden Sie aktiv und arbeiten in diesem
Workshop mit der Kursleiterin und Gleichgesinnten an lhrer Karriere!
Sie erweitern Ihr Wissen, erkennen lhre Potenziale, entwickeln mehr
Selbstver-trauen und lernen, wie Sie sich erfolgreich positionieren
koénnen.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-03
Termin:  Samstag, 9.00 - 17.00 Uhr inkl. Mittagspause
Beginn: 28.03.2020 (10 UE a 45 Minuten)
Gebuhr: 32,00 € Max. 12 Teilnehmer!

1.07.01 Es beginnt mit dem Vorlesen NEU!!
Leitung: Elke Streck, Lesetrainerin

Ein Kurs flr Eltern, Grof3eltern und Leselernhelfer. Die Lesetrainerin
Elke Streck gibt praktische Tipps und stellt Methoden vor, wie Sie und
Ihr Kind gemeinsam die Freude am Lesen entdecken und das Lernen
erleichtern. "Lesen lernen beginnt, wenn man zum ersten Mal ein
Baby auf den Scho nimmt und ihm eine Geschichte vorliest."

Lesen heilt Eintauchen in fremde Welten, Erkunden von Abenteuern,
Anregen der Phantasie. Wir begeben uns auf eine spannende Reise
in die Welt der Literatur.

Ort: Katholische Biicherei St. Nikolaus, Kirchstr. 10, KKB
Termin: Dienstag, 19.00 - 21.00 Uhr

Beginn:  10.03.2020 (2 x 60 Minuten)

Gebihr: 8,00 € Max. 12 Teilnehmer!




Gestalten

1.07.02 Lesetheater fiir Schiiler/innen von 7 - 10 Jahren
Leitung: Elke Streck NEU!!

Leselust als Literaturerlebnis: Lesetheater bedeutet kreative
Leseférderung. Wir iben gemeinsam verschiedene kurze
Theaterstlicke, Gben unsere Stimmen und Mimik und ganz nebenbei
verbessern wir unsere Lesefertigkeiten und machen einen "Ausflug"
in die Welt der Blcher.

Ort: Katholische Biicherei St. Nikolaus, Kirchstr. 10, KKB
Termine: Samstag, 29.02./ 07.03./ 21.03.2020 von 10.00 - 12.15 Uhr
Beginn: 29.02.2020 (3 x 3 UE a 45 Minuten)

Gebihr: 25,00 € Max. 8 Teilnehmer!

2.05.01 Tanzen fiir Erwachsene m/w

fiir Anfanger und Wiedereinsteiger
Leitung: Wolfgang Hempfling und Ute Buchberger
Kursinhalt: Sie haben schon einmal einen Tanzkurs besucht, hatten
aber wenig Gelegenheit zum Tanzen und wollen Ihre Kenntnisse wie-
der auffrischen? Oder méchten Sie ganz neu anfangen und bei uns
Standardténze erlernen? Bei uns kdnnen Sie mit Ihrer Partnerin oder
Ihrem Partner ein paar schone Stunden beim Tanzen verbringen.
Tanzen bringt Freude, fordert die Beweglichkeit, Konzentration und
Koordination. Hier lernen Sie Standard- und Lateinamerikanische
Téanze wie Langsamer Walzer, Wiener Walzer, Cha-Cha-Cha,
Foxtrott, Jive, Rumba usw.
Die Teilnahme ist nur mit Tanzpartner mdglich!
Die Teilnehmerzahl ist auf 10 Paare begrenzt!
Ort: Turnhalle der TKK, JahnstralRe 16, OT KI.-Krotzenburg
Termine: Freitag, 06.03.2020 / 13.03./ 20.03./ 27.03.2020

jeweils von 18.00 - 19.00 Uhr
Beginn:  06.03.2020 (4 x 60 Minuten)
Geblihr: € 22,00 pro Person
Mitzubringen: lockere Kleidung, Schuhe mit mdglichst glatten Sohlen

2.07.01 Malen mit Kindern fiir Anfanger

Alter: 6 - 14 Jahre
Leitung: Karin Erben
Kursinhalt: Fir alle, die Spass und Freude am Malen und Zeichnen
haben. Gemeinsam werden wir unsere Phantasien mit Pinsel und
Farbe ausdriicken. Bei Riickfragen: K. Erben Tel. 0159 01223421
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-04
Termin:  Samstag, 10.00 - 11.30 Uhr
Beginn:  08.02.2020 (10 Doppelstunden)
Geblhr: € 48,00 + Materialkosten ca. € 30,-
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
miissen schriftlich angemeldet werden.
Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmbheftes !!!




Gestalten

2.07.02 Malen mit Kindern fiir Fortgeschrittene

Alter: 6 - 14 Jahre
Leitung: Karin Erben
Kursinhalt: Fir alle, die Spass und Freude am Malen und Zeichnen
haben. Gemeinsam werden wir unsere Phantasien mit Pinsel und
Farbe ausdriicken.Bei Riickfragen: K. Erben Tel. 0159 01223421
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-04
Termin: Samstag, 11.30 - 13.00 Uhr
Beginn:  08.02.2020 (10 Doppelstunden)
Geblhr: € 48,00 + Materialkosten ca. € 30,-
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

2.07.09 Aquarell + Pastell fiir Anfanger und Fortgeschr.
Leitung  Robert Klein

Kursinhalt: Grundbegriffe der natirlichen Darstellung und Variationen
der Gestaltung eines Motivs

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-03
Termin:  Donnerstag, 17.30 - 19.30 Uhr

Beginn: 06.02.2020 (9 x 2 Std.)

Geblihr: € 52,00 € Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

2.07.10 Kalligraphie fiir Anfanger u. Fortgeschr.

Leitung: Robert Klein

Kursinhalt: Weiterfiihrung der im Anféanger- und Fortgeschrittenenkurs
erworbenen Kenntnisse und Techniken verschiedener Kunstschriften

bis hin zur Gestaltung eines Schriftbildes.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-03

Termin:  Montag, 17.30 - 19.30 Uhr

Beginn:  03.02.2020 (9 x 2 Std.)

Geblihr: € 52,00 € Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

2.07.11 Acrymalen/ Workshop fiir Anfanger u. Fortgeschrittene
Von Null zum kleinen Meisterwerk in drei Stunden NEU!!
Leitung  Kirsten Berlin
Erschaffen Sie innerhalb von 3 Zeitstunden |hr eigenes kleines
Meisterwerk. Gerne kénnen Sie eigene Vorlagen, am besten ausge-
druckt oder als Foto, mitbringen. Die Kursleiterin hat eine Auswahl an
Vorschlagen und Anregungen dabei! Technisch gibt es keinerlei
Einschrankungen. Sie kénnen Zeichnen, Aquarellieren, Collagieren,
Spachteln, Tupfen, Spritzen... Lassen Sie Ihrer Phantasie freien Lauf!
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-03
Termin:  Samstag, 11.00 - 14.00 Uhr (3 x 60 Minuten)
Beginn: 15.02.20 Begrenzte Teilnehmerzahl!
Gebihr: € 12,00 (+ Materialkosten von € 10,00, wird bei der KL ent-
richtet. Leinwand, Pinsel, Farben werden v. der KL gestellt!)

2.07.12 Acrymalen/ Workshop fiir Anfanger u. Fortgeschrittene
von Null zum kleinen Meisterwerk in drei Stunden NEU!!
Leitung  Kirsten Berlin
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Gestalten/Nahen

Kursbeschreibung: siehe Kurs 2.07.11

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-03
Termin:  Samstag, 11.00 - 14.00 Uhr (3 x 60 Minuten)
Beginn: 14.03.2020 Begrenzte Teilnehmerzahl!

Gebihr: € 12,00 (+ Materialkosten von € 10,00, wird bei der KL ent-
richtet. Leinwand, Pinsel, Farben werden v. der KL gestellt!)

2.07.13 Acrymalen-Workshop fiir Anfanger u. Fortgeschrittene
Von Null zum kleinen Meisterwerk in drei Stunden NEU!!
Leitung  Kirsten Berlin

Kursbeschreibung: siehe Kurs 2.07.11

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-03
Termin:  Samstag, 11.00 - 14.00 Uhr (3 x 60 Minuten)
Beginn: 23.05.2020 Begrenzte Teilnehmerzahl!

Gebihr: € 12,00 (+ Materialkosten von € 10,00, wird bei der KL ent-
richtet. Leinwand, Pinsel, Farben werden v. der KL gestellt!)

2.09.01 Nahen fiur Anfanger und Fortgeschrittene

Leitung: Helga Holzgreve

Kursinhalt: Anféanger erlernen Grundkenntnisse im Zuschneiden und
Nahen einfacher Kleidungsstiicke, Fortgeschrittene erweitern ihre
Kenntnisse bis hin zum selbststadndigen Zuschneiden und Nahen.
Auf Wiinsche der Kursteilnehmer wird eingegangen.

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB

Eingang gegenuber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54
Termin:  Montag, 17.00 Uhr

Beginn:  03.02.2020 (9 x 120 Minuten)

Gebuhr: € 57,00

Mitzubringen sind: Stoff, Schnitt, Schere, MaRband, Stecknadeln,
Bleistift und Schneiderkreide.

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

2.09.02 Nahen fiir Anfanger und Fortgeschrittene
Leitung: Helga Holzgreve

Kursinhalt: Anfanger erlernen Grundkenntnisse im Zuschneiden und
Nahen einfacher Kleidungsstiicke, Fortgeschrittene erweitern ihre
Kenntnisse bis hin zum selbststadndigen Zuschneiden und Nahen.
Auf Wiinsche der Kursteilnehmer wird eingegangen.

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB

Eingang gegenuber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54
Termin:  Montag, 19.00 Uhr

Beginn:  03.02.2020 (9 x 120 Minuten)
Gebuhr: € 57,00
Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

2.09.03 Nahen fiir Anfanger und Fortgeschrittene
Leitung:  Maria Degen

Kursinhalt: siehe Kurs 2.09.01

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB

Eingang gegenuber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54
Termin: Mittwoch, 18.30 Uhr

Beginn:  05.02.2020 (9 x 120 Minuten)
Gebuhr: € 57,00
Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
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Gesundheit

Anderungen bei der Krankenkassenforderung
Teilnahmebescheinigung

Fiir Teilnehmer.die 80% der Unterrichtszeit anwesend waren

stellt die VHS weiterhin kostenlos eine Teilnahmebescheinigung

aus mit Angaben der Kursdauer und der gezahlten Kursgebiihr.
Ob und wie lhre Kursteilnahme gefordert wird, klaren Sie bitte

direkt mit Ihrer Krankenkasse.

3.01.01 Hatha-Yoga

Leitung: Monika Preuschoff, Yogalehrerin GGF, BDY, EYU,
Kursinhalt: Yoga praktizieren heil3t Fehlhaltungen aufdecken,
Koérperfunktionen anregen und kraftigen, das natlrliche Atemmuster
wiederfinden und Atemraume erhalten. Es bedeutet auch, auf3eres
und inneres Gleichgewicht verbessern. Das regenerierende
Wechselspiel zwischen zielgerichteter Anspannung und wacher
Entspannung wird eingeubt.

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 19.45 Uhr

Beginn:  10.02.2020 (10 Doppelstunden)

Gebuhr: € 52,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.02 Hatha-Yoga

Leitung: Sigi Schwab

Kursinhalt: Yoga fiihrt, regelmaRig angewandt, zur Harmonisierung
von Korper, Seele und Geist. Wier lernen leicht auszufiihrende
Ubungen kennen. Durch Kérperiibungen (Asanas), Atemfiihnrung und
Entspannung wollen wir lernen, Verspannungen zu lésen, ein besse-
res Korpergefiihl zu bekommen und zu unserer inneren Ruhe zu fin-
den. Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.
Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 16.30 Uhr

Beginn:  05.02.2020 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 61,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

3.01.03 Hatha-Yoga

Leitung: Sigi Schwab

Kursinhalt: Siehe Kursbeschreibung 3.01.02

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.
Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Dienstag, 18.00 Uhr

Beginn:  04.02.2020 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 61,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!
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3.01.04 Hatha-Yoga

Leitung: Sigi Schwab

Kursinhalt: Siehe Kursbeschreibung 3.01.02

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.
Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Dienstag, 19.30 Uhr

Beginn:  04.02.2020 (12 Doppelstunden)

Geblihr: € 61,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.
Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

3.01.05 Hatha-Yoga

Leitung: Sigi Schwab

Kursinhalt: Kursbeschreibung siehe 3.01.02

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 9.00 Uhr

Beginn:  06.02.2020 (12 Doppelstunden)

Geblhr: € 61,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.
Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

3.01.09 Yoga Sanft

Leitung: Astrid Honer (Yoga-Lehrerin BYV)

Kursinhalt: Eine Ubungsreihe besteht aus Kérperhaltungen,
Atem- und Konzentrationstbungen aus dem Hatha-Yoga.
Sie entspannen und starken Korper, Geist und Seele.

Die Ubungen werden so variiert, dass eventuelle
kodrperliche Einschrankungen nicht am Praktizieren
hindern. Sie werden auf das aktuelle Empfinden
entsprechend abgestimmt. Bereits nach kurzer Zeit
werden neue Energiequellen des Kérpers entdeckt, das
allgemeine Wohlbefinden verbessert sich, Kraft und
Ausdauer werden gestarkt.

Mitbringen: warme Decke, Matte, bequeme Kleidung, und Wasser.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Beginn: Montag, 03.02.2020, 9.00 - 10.30 Uhr (15 Doppelstunden)
Geblhr: € 75,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.10 Stuhl Yoga

Leitung: Astrid Honer (Yoga-Lehrerin BYV)

Kursinhalt: Diese Art des Hatha-Yoga ist fir Menschen geeignet, die
etwas fir ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden tun méchten, aber
nicht mehr auf einer Matte sitzen oder knien kdnnen oder wollen. So
gibt es Ubungen zur Aktivierung der FiiRe, der Beine, der Arme und
Hande, des Riickens, des Nackenbereiches, ja sogar des Gehirns.
Ein Mensch, der in seiner Bewegungsfreiheit eingeschrankt ist, muss
also nicht mehr auf Yoga verzichten. Stuhlyoga bedarf keinerlei
besonderer Voraussetzung, auler der Freude am Bewegen.
Mitbringen: warme Decke, bequeme Kleidung und Wasser.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Beginn: Montag, 03.02.2020, 10.45 - 11.45 Uhr (15 Stunden)
Gebuhr: € 52,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.
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3.01.13 Qi-Gong nach den fiinf Elementen/ Vertiefung
Leitung: Eva Démling, Entspannungstherapeutin

Voraussetzung: Sie haben bereits am Qi-Gong Grundkurs 3.01.14
teilgenommen.

Kursinhalt:In diesem Kurs werden die Ubungen und Organlaute der
funf Elemente vertieft. Sie werden die Meridian-Dehniibungen und
das organstarkende Gehen kennen lernen. Das Qi Gong-Gehen ist
ein bewusstes, langsames Gehen. Sie lernen hier eine abgewandelte
Gehform des Guo-Lin Qi Gong mit der Windatmung Xixihu (zweimal
Ein- und einmal Ausatmen) kennen. Dieses meditative Gehen, insbe-
sondere das nierenstarkende Gehen, wirkt organstarkend, regenerie-
rend, unterstitzt Heilungsprozesse und starkt die intensive
Konzentration auf unsere Mitte.

Tragen Sie bequeme Kleidung und bringen rutschfeste Socken oder
Gymnastikschlappchen und ein Getrank mit!

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 9.00 -10.30 Uhr

Beginn:  07.02.2020 (10 Doppelstunden)

Gebuhr: € 52,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

3.01.14 Qi-Gong nach den fiinf Elementen/ Grundkurs
Leitung: Eva Démling, Entspannungstherapeutin

Kursinhalt: Qi-Gong ist ein wichtiger Bestandteil der traditionellen chi-
nesischen Medizin, nach der die Lebensenergie, auch das Qi
genannt, in einem System von Leitbahnen im Korper stromt. Der freie
Fluss des Qi ist die Grundlage fiir unser kérperliches und seelisches
Wohlbefinden. Qi-Gong Ubungen der fiinf Elemente (Wasser, Holz,
Feuer, Erde und Metall) unterstiitzen den harmonischen Fluss des Qi
im Menschen. Diese sanften, flieRenden Bewegungen kdnnen dabei
helfen, unsere Gesundheit zu erhalten und Heilungsprozesse zu
unterstitzen.

Die Ubungen sind fiir jedes Alter und jeden Gesundheitszustand
geeignet, da man sie im Stehen und Sitzen praktizieren kann.

Tragen Sie bequeme Kleidung und bringen rutschfeste Socken oder
Gymnastikschlappchen und ein Getrank mit!

Termin:  Freitag, 10.45 -12.15 Uhr

Beginn: 07.02.2020 (10 Doppelstunden)

Geblhr: € 52,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

3.01.15 Stress lass nach - Achtsamkeitstraining

fiir Fortgeschrittene
Leitung:Stefan Barthmann, Achtsamkeitstrainer & Touchlife Praktiker
Kursinhalt: Aufbauend auf den VHS-Kurs
"Stress lass nach - Achtfaches Achtsamkeitstraining fir Anfanger"
kannst Du in diesem Kurs deine Meditationspraxis weiter vertiefen.
Du lernst noch mehr Uber die fiinf menschlichen Hindernisse und
den wohlwollenden Umgang damit.
Die Ubungen aus dem Buch "Buddhas Anleitung zum Gliicklich sein"
werden Dich dabei unterstitzen.
Der "Bodyscan" wird Dir helfen, Deinen Kdérper noch bewusster im
"Hier und Jetzt" zu spliren und die "Lebende Glte Meditation" starkt
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Dein (Selbst-) Mitgefiihl, Deine Dankbarkeit und den wohlwollenden
Umgang mit Dir und anderen.

Mitzubringen: warme und bequeme Kleidung, Matte.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 18.00 - 19.30 Uhr (8 x 90 Minuten)

Beginn: 06.02.2020

weitere Termine: 13.02./20.02./27.02./05.03./12.03./19.03./02.04.20
Gebuhr: 45,-- €

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

3.01.16 Stress lass nach - Achtsamkeitstraining NEU!!
fiir Anfanger

Leitung:Stefan Barthmann, Achtsamkeitstrainer & Touchlife Praktiker

Kursinhalt: Innere Ruhe, Zufriedenheit, Gelassenheit und gesunden

Umgang mit Stress kann man lernen und trainieren - durch

Achtsamkeit.

Ob beruflich oder privat: Sorgen und Angste sind groRe Stressoren

und kommen meist ungefragt. Sie missen aber nicht Dein Schicksal

sein. Es gibt eine Gebrauchsanweisung zum bewussten Umgang

damit: Stressbewaltigung durch Achtsamkeit. Innehalten, gegenwartig

sein, ins Hier & Jetzt hinein entspannen. Entdecke die Kraft der

Achtsamkeit.

Im Achtsamkeitstraining lernst Du das Meditieren in den vier

Grundhaltungen (Sitzen, Stehen, Gehen und Liegen) und Ubungen

fiir zu Hause koénnen Dein Erlebtes vertiefen.

Das Achtsamkeitstraining vermittelt eine Methode zur Selbstvorsorge,

Selbsterforschung und Selbsthilfe, ersetzt aber keine notwendige

medizinische oder psychotherapeutische Behandlung.

Mitzubringen: warme und bequeme Kleidung, Matte.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg

Termin:  Donnerstag, 19.30 - 21.00 Uhr (8 x 90 Minuten)

Beginn: 06.02.2020

weitere Termine: 13.02./20.02./27.02./05.03./12.03./19.03./02.04.20

Gebuhr: 45,-- €

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

3.01.17 Ruhepause

Leitung: Gaby Schumacher, Entspannungspadagogin

Kursinhalt: Der Alltag ist meist durch Hektik gepragt, die Ruhe ist
Ihnen abhanden gekommen und es fallt Ihnen schwer sich zu ent-
spannen? Entspannung, Ruhe und Innehalten bilden das Potenzial
um das Leben zu meistern und gelassen in die Zukunft zu sehen.
Verschiedene Entspannungstechniken wie Autogenes Training,
Progressive Muskelentspannung, Eutonische Ubungen,
Phantasiereisen und vieles mehr kénnen lhnen helfen lhr Leben
gelassener anzugehen.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 19.30-21.00 Uhr

Beginn:  05.02.2020 (12 x 90 Minuten)

Gebuhr: 61,-- €

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

Mitzubringen: rutschfeste Socken, Matte, kleines Kissen, Decke
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3.01.18 Mental Balance [S]
Entspannung und Stretching fiir Sie und lhn

Leitung: Heike Freund

Kursinhalt: Finde zur Achtsamkeit - sanfte Ubungen fiir Kérper &

Geist zum Beispiel aus dem Qigong, Tai Chi und der Zen Gymnastik,

kombiniert mit bewusster Atmung helfen fiir sich selbst und das eige-

ne Umfeld zu sensibilisieren, aufmerksamer durch die Welt zu gehen

und sie vielleicht sogar neu zu entdecken, den Kdrper zu entspannen

und den Geist zur Ruhe kommen zu lassen.

Kraft tanken, die innere Balance finden, zur Ruhe kommen, einfach

entspannen und die Seele baumeln lassen - mit sanften Dehn- und

Stretchinglibungen fir eine bessere Flexibilitat und Beweglichkeit. Mit

einer Tiefenentspannung mit Hilfe von Kérper- oder Traumreisen wird

die Stunde abgerundet

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg

Termin:  Montag, 19.00 - 20.00 Uhr

Beginn:  17.02.2020 (12 x 60 Minuten),

Geblihr:  Semesterkarte 63,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl!

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Turnschuhe, Socken

Kein Unterricht an folgenden Terminen:

Rosenmontag und 16.03./23.03./27.04/01.06./08.06./2020

Dieser Kurs findet in den Osterferien statt!

3.01.19 Entspannungsgymnastik [S]
Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Ein leichtes Fitnessprogramm mit Gymnastik, Mobilisation,
Dehnung und Entspannung. Wir trainieren unsere Koordination sowie
Kondition und lernen unseren Kérper zu beherrschen. Atemtechniken
und Entspannungsiibungen (Elemente aus Yoga, Pilates und
Faszientraining) runden das Training ab.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 18.00 -19.00 Uhr

Beginn: 06.02.2020 (15 x 60 Minuten),

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

Begrenzte Teilnehmerzahl!

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Getrank, Turnschuhe nicht erforder-
lich. Der Kurs findet auch in den Osterferien statt!

3.01.20 Vitametik - Muskelentspannung in Sekunden
Entspannung und Gelassenheit wieder erlernen
Leitung: Dagmar Griinfeld
Kursinhalt: Immer haufiger sind wir in unserem Alltagsleben mit Stress
konfrontiert. Nach dem Motto ,Hoher, Schneller, Weiter" erleben wir
uns und andere haufig unentspannt und unbeweglich. Sie lernen
Stressfaktoren erkennen, erfahren mittels Entspannungstibungen,
was Sie fir sich tun kdnnen. Sie erhalten die Moglichkeit die Fahigkeit
des Korpers zur Selbstregulation von auRen mit einem Vitametik
Impuls zu unterstitzen.
Der zweite Kurstag dient der Reflektion - was haben Sie fiir
Erfahrungen gemacht, weitere Entspannungsmethoden und der
Wiederholung durch einen zweiten Vitametik Impuls.
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Mitzubringen: Gymnastikmatte, Decke, kleines Kissen

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 17.00 - 19.00 Uhr (2 x 120 Minuten)

Beginn: 07.02.2020 und Freitag, 14.02.2020

Gebuhr: € 20,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

3.01.36 Workshop Klangreise- Entspannung mit
Klangschalen fiir Erwachsene

Leitung: Irene Niehoff, Heilpraktikerin, Psychoonkologische

Therapeutin, Burn-out-Therapeutin, Entspannungsmethoden

Kursinhalt: Wenn wir den stimmigen Rhythmus zwischen Aktivitat und

Entspannung finden, wird unsere Vitalitat, Gesundheit und Lebens-

freude gefordert. Klangschalen helfen, in die eigene Mitte zu kom-

men. Sie entfalten wohltuende Wirkungen, wir kénnen zu innerer

Ruhe und Entspannung gelangen und mit neu gewonnener Energie

gestarkt in den Alltag zurtickkehren.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg

Beginn: Samstag, den 07.03.2020, 15.30 - 17.30 Uhr (2 Std.)

Gebuhr: € 15,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

Mitzubringen: Isomatte, Kissen, Decke, Socken, bequeme Kleidung

3.01.37 Workshop Klangreise- Entspannung mit
Klangschalen fiir Erwachsene

Leitung: Irene Niehoff, Heilpraktikerin, Psychoonkologische

Therapeutin, Burn-out-Therapeutin, Entspannungsmethoden

Kursinhalt: siehe Kurs 3.01.36

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg

Beginn: Sonntag, den 08.03.2020, 17.30 - 19.30 Uhr (2 Std.)

Gebuhr: € 15,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

Mitzubringen: Isomatte, Kissen, Decke, Socken, bequeme Kleidung

3.01.38 Agil Lernen - gehirn-gerecht NEU!!

mit Birkenbihl-Methoden/ Workshop
Leitung: Gritta Frindt, BIRKENBIHL-Trainerin
Kursinhalt: Agil Lernen - gehirn-gerecht mit Birkenbihl-Methoden
Lernen geht auch anders! Sie wollen wirkungsvoller lernen? Sie
mochten lhre Kinder beim Lernen besser unterstiitzen kdnnen? - Mit
gehirn-gerechten Methoden entdecken Sie den Spal® am Lernen neu.
Ein erfolgreiches und angenehmes Lernen ist dann mdglich, wenn
Kinder - und auch Erwachsene - so lernen diirfen, wie ihr Gehirn es
am besten kann. Mit vielen abwechslungsreichen Lerntools und
anhand konkreter Beispiele erfahren Sie in diesem Workshop, wie
neurodidaktische Erkenntnisse in der Praxis umgesetzt werden kon-
nen. Die gehirn-gerechten Methoden passen fir jedes Thema sowie
fur alle Altersstufen.
Mitbringen: Schreibutensilien, Schreibblock und ein Getrank
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-01
Termin:  Samstag, 10.00 - 17.00 Uhr (inkl. 1.Std. Mittagspause)
Beginn:  21.03.2020 (8 UE a 45 Minuten)
Gebihr: 25,-- € Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.
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3.01.39 Kommunikative Intelligenz, NEU!!
intelligent kommunizieren

- mit Kreativitat und Birkenbihl zur besseren Kommunikation
Leitung: Gritta Frindt, BIRKENBIHL-Trainerin
Klare Kommunikation ist unerlasslich zwischen Menschen. Wir alle
wollen informieren, evtl. vor Gruppen sprechen, moéchten motivieren
und verkaufen, verhandeln und tberzeugen - und immer bringen uns
neben starken Argumenten auch die richtigen Techniken zu unserem
Ziel.
In diesem Workshop trainieren Sie verschiedene Methoden, um mit
Kreativitat Inre Kommunikationsféhigkeit zu steigern. Denn
Kommunikationsfahigkeit ist ein Teil der sozialen Intelligenz - und sie
ist erlernbar. Es geht um Mitteilen und Verstehen, um Aktion und
Reaktion.
Den Mittelpunkt bietet hierbei das Inselmodell von Vera F. Birkenbihl.
Mitbringen: Schreibutensilien, Schreibblock und ein Getrank
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-01
Termin: Dienstag, 18 - 21 Uhr (2 x 4 UE a 45 Minuten)
Beginn: 17.03.2020 weiterer Termin Dienstag, den 24.03.2020
Gebuhr: 25,-- € Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.02.01 Friihsport [S]
Leitung: Sybille Althohn, Anette Winter

Kursinhalt: Ausgleichende Fitness ist Ziel dieses Kurses. Alle
Hauptmuskelgruppen, wie Schulter - Riicken, Bauch - Beine - Po -
Arme, werden wechselweise ausgiebig trainiert, wobei in jeder
Stunde ein anderer Schwerpunkt gesetzt wird.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg

Termin:  Montag, 8.30-9.30 Uhr

Beginn:  03.02.2020 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte € 63,--

3.02.02 Ganzkérpertraining [S]
Leitung: Heike Freund

Kursinhalt: Gelenkschonende Ubungen sind Inhalt dieses Kurses. Bei
ruhiger Musik erwartet Sie ein Rundumprogramm an
Ausgleichslibungen fiir Nacken und Riicken. Es folgt ein
Kraftigungsteil fir Bauch- Beine- Po- und Rumpfmuskulatur. Ein
Dehn- und Entspannungsteil beendet die Stunde.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 8.30-9.30 Uhr

Beginn:  13.02.2020 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- € Bitte Matte mitbringen!

Kein Unterricht an folgenden Terminen:

19.03./ 30.04./04.06.2020

Dieser Kurs findet in den Osterferien statt!

Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmheftes !!
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3.02.03 Callanetics-Pilates [S]
Leitung: Meike Bergmann

Kursinhalt: Das Training basiert auf der harmonischen Verbindung
von Bewegung und Atmung und der Konzentration auf kleinste
Bewegungsablaufe. Die ruhige gleichmafRige Dehnung und
Kraftigung aller Muskelpartien formt und strafft den Kérper, 16st
Verspannungen und verbessert die Haltung. Die Ubungen sorgen fiir
ein konzentriertes Wahrnehmen und Aktivieren der tiefen Bauch-
sowie der mittleren Ruckenmuskulatur. Ruhige meditative Musik sorgt
fur eine stressfreie Atmosphare.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 9.30-10.30 Uhr

Beginn:  06.02.2020 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,--

3.02.04 Gymnastik fiir Beckenboden - Bauch [S]
Leitung: Meike Bergmann

Kursinhalt: Wo genau befindet sich der Beckenboden? Ein schwa-
cher Beckenboden kann Ursache fir Rickenschmerzen,
Knieprobleme und erschlaffte Muskeln an Oberschenkeln, Po und
Bauch sein. Mit gezielten Atem- und Kraftigungstibungen wollen wir
Schwéchen vorbeugen und entgegenwirken. Durch
Kérperwahrnehmungen erfahren sie das wichtige Zusammenspiel
von Ricken-, Bauch- und Beckenbodenmuskulatur.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 10.30-11.30 Uhr

Beginn:  06.02.2020 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,--

3.02.06 Fatburner - Workout [S]

Leitung: Sybille Althohn, Annette Winter

Kursinhalt: Nach einem griindlichen "Warm Up" werden wir mit einfa-
chen Schrittkombinationen in stetiger Bewegung bleiben, somit nach
und nach unsere Herzfrequenz erhéhen, unsere Fettverbrennung
ankurbeln und unsere Ausdauer verbessern. Durch motivierende
Musik kommt erst gar keine Langeweile auf und am Ende werden wir
mit einem "Cool Down" und abschlieBendem Stretching wieder zur
Ruhe kommen. Dieser Kurs ist fur Anfanger geeignet!

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 9.30-10.30 Uhr

Beginn:  03.02.2020 (15 x 60 Minuten) Gebuhr: Semesterkarte 63,-
Mitzubringen: Feste Turnschuhe

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
miissen schriftlich angemeldet werden.
Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmheftes !!!
Eine Bestatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,
Sie erhalten auch keine Rechnung.
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Allgemeine Hinweise
Die Kursgebiihr ist bei Anmeldung, spéatestens jedoch 8
Tage vor Kursbeginn zu iiberweisen Kursveranstaltungen

mit begrenzter Teilnehmerzahl miissen schriftlich ange-
meldet werden

Kursleiter/innen gesucht!
Sie mochten sich in der Weiterbildung engagieren?

Sie haben neue Kursideen?

Sie haben SpaR am Unterrichten?

Dann rufen Sie uns an unter 06182 898551
VHS-Hainburg oder senden uns eine Mail: vhs@hain-
burg.de und vereinbaren ein Gesprach mit uns. Wir freu-
en uns auf Sie!

3.02.08 Pilates und Faszientraining NEU!! [S]
Leitung: Susanne Dey

Kursinhalt: Pilates ist ein effektives Ganzkdrpertraining, kann die Kraft
und Beweglichkeit verbessern und zu einem stabilen Kérperzentrum
('Powerhouse') fuhren. Weiterhin unterstitzt die Methode bei der
Korrektur von Haltungsschwachen, Starkung des Kérperbewusstseins
sowie beim Abbau von Stress und Verspannungen. Pilates kann auf
sanfte Weise die tiefen Muskeln kraftigen, dehnen und entspannen.
Der Korper wird straffer und geschmeidiger, die Haltung aufrechter.
Elemente aus dem Faszientraining und Stretching runden das
Programm ab. Sie lernen lhren Kérper besser zu beherrschen und die
Ubungen durch den Einsatz der Atmung zu intensivieren.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg

Termin:  Montag, 20.00-21.00 Uhr

Beginn:  03.02.2020 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,- €

Begrenzte Teilnehmerzahl! Kein Kurs am 02.03.2020!

Mitzubringen: Matte, Schlappchen oder dicke Socken, Getrank.

3.02.09 Pilardio [S]
Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Pilardio - die Kombination des Muskelaufbautrainings
Pilates mit dem Ausdauersport Cardio. Eine Pilardio-Stunde, in der
einfache Schrittfolgen, die Haltung der Kérperspannung und
Bewegung im Vordergrund stehen, schlagt viele Fliegen mit einer
Klappe: es starkt die Riickenmuskulatur, verbessert Gleichgewicht
und Koordination sowie Kraft und Ausdauer. Die neue Kombination
aus Haltungslibungen sowie Herz-/Kreislauftraining starkt nicht nur
das Immunsystem, sondern baut auch Stress ab.

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Getrank, Sportschuhe

Begrenzte Teilnehmerzahl!

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 18.00-19.00 Uhr

Beginn: 07.02.2020 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr:  Semesterkarte 63,-- €.

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!
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3.02.10 Bodytoning (Ganzkorpertraining) [S]
Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Mit Aufwarmibungen im Low Impact werden Muskeln
gelockert, Gelenke mobilisiert und der Kreislauf in Schwung gebracht.
Ein anschlieRendes Ganzkorpertraining mit und ohne Verwendung
von Hilfsmitteln (leichten Gewichten und Bandern) kraftigt und strafft
die Muskulatur.

Mitzubringen: Sportschuhe, Matte, Getrank, Handtuch

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 8.00 - 9.00 Uhr Uhr

Beginn: 05.02.2020 (15 x 60 Minuten)

Geblhr: Semesterkarte 63,-- €

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

3.02.12 Ganzkérperworkout fiir Frauen und Manner [S]
Leitung: Leyla von Thimen

Kursinhalt: Zu motivierender Musik findet ein Trainingsprogramm statt,
dessen Inhalte den ganzen Korper ansprechen. Die Kraftigung aller
wichtigen Muskelgruppen, die Verbesserung der Kondition durch ein
kurzes Herz-Kreislauf-Training und die Dehnung und Entspannung
am Ende der Stunde verbessern Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit
des gesamten Korpers.

Mitzubringen: Matte, Handtuch, feste Turnschuhe, Getrank

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Dienstag, 19.00-20.00 Uhr

Beginn:  04.02.2020 (15 x 60 Minuten),

Geblihr: Semesterkarte 63,-- €

3.02.13 Bauch-Beine-Po-Riicken [S]
Leitung: Leyla von Thimen

Kursinhalt: Der nachste Sommer kommt und wir werden kraftig an
den Problemzonen arbeiten. Gezielte Ubungen fiir Bauch, Beine und
Po werden hier angeboten, allerdings wird auch der Ricken nicht
auller Acht gelassen. Spal steht an oberster Stelle! Ziel: bessere
Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und eine gute Korperhaltung!
Mitzubringen: Matte, Turnschuhe, Handtuch und Getrank.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Dienstag, 20.00 - 21.00 Uhr

Beginn:  04.02.2020 (15 x 60 Minuten)

Geblihr: Semesterkarte 63,-- €

@) ROSEN APOTHEKE

N
Apotheker Jochen Bdtz

Wilhelm-Leuschner-Str. 42
63512 Hainburg
Tel. 06182/4191 www.rosenapo.net
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3.02.14 Body-Art - Ganzkorpertraining

Leitung: H. Bergmann

Kursinhalt: Fit for life! Das anspruchsvolle und effektivste “Body &
Mind” Ganzkdrpertraining: Es vereint Kraftigung, Balance, Flexibilitat,
Stabilisation und Atmung zur ultimativen Kérper und Geist Fitness.
Regeneratives Stretching rundet das Workout ab.

Ein Training, das sich in jeder Hinsicht lohnt!

Bitte Matte und Turnsocken o. &. mitbringen.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 17.15-18.15 Uhr

Beginn:  03.02.2020 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: € 52,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden!

3.02.15 Kraft und Dehnung [S]
Leitung: Meike Bergmann

Kursinhalt: Im Vordergrund des Kurses steht das intensive
Dehnungsprogramm zur Verbesserung der Beweglichkeit!

Die muskularen Dysbalancen, d.h. Muskeln, die zur Verklrzung
neigen, werden bearbeitet und ausgeglichen.

Nebenbei wird die schwache Muskulatur gekraftigt.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Dienstag, 11.00 - 12.00 Uhr

Beginn:  04.02.2020 (15 x 60 Min.)

Gebuhr: Semesterkarte 63,--€

Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte

3.02.16 Bodytoning - Ganzkoérpertraining [S]
Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Siehe Kurs 3.02.10

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 17.00 -18.00 Uhr

Beginn: 06.02.2020 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Sportschuhe, Getrank

Der Kurs findet auch in den Osterferien statt!

Teilnahmebescheinigungen und Kosteniibernahme
durch die Krankenkassen

werden auf Wunsch am Ende des Semesters ausgestelit,
wenn der Teilnehmer zu 80% am Kurs teilgenommen hat.
Die Gebiihren fiir bestimmte Gesundheitskurse werden von
machen Krankenkassen teilweise erstattet, allerdings nach
den Kriterien der Krankenkassen.

Bitte erkundigen Sie sich bei lhrer Krankenkasse.
Nutzen Sie auch das Bonusprogramm lhrer Krankenkasse.
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3.02.17 Bodyfit - Ganzkorperworkout [S]
Leitung: Susanne Dey
Kursinhalt: In dieser Stunde werden nach einem kreislaufanregenden
Warm-up samtliche Muskelgruppen unseres Korpers gekraftigt und
gedehnt. Besonders widmen wir uns hier der abgeschwachten
Muskulatur von Rucken, Bauch, Beinbeugern und Armstreckern sowie
dem Beckenboden. Abschlief3end folgt ein ausgiebiges Stretching.
Ort: Johannes Gutenberg-Schule,

Turnhalle, OT Hainstadt, Schulstrale 5
Termin:  Donnerstag, 20.00-21.00 Uhr
Beginn: 06.02.2020 (15 x 60 Minuten)
Gebuhr: Semesterkarte 63,-- € Kein Kurs am 27.02./05.03.2020!
Mitzubringen: Matte, Handtuch, Turnschuhe

3.02.18 Pilates fiir Mdnner und Frauen [S]
Leitung: Susanne Dey, Pilates Trainerin
Kursinhalt: Pilates ist eine gelenkschonende, effektive und ganzheitli-
che Trainingsmethode, die den Korper unabhangig von Alter und
Leistungsstand trainiert. Diese Technik ist eine sanfte, aber iberaus
wirkungsvolle Trainingsmethode flr den Korper und auch den Geist -
eine systematisches Korpertraining, erfunden und entwickelt Anfang
des 20. Jahrhunderts von Joseph H. Pilates.
Durch das Zusammenspiel von bewusster Atmung und
Bewegungsfluss, Konzentration und Prazision bleibt das Training
immer abwechslungsreich und vermittelt ein intensives Korpergefihl.
Einzelne Muskeln oder Muskelpartien werden ganz gezielt aktiviert,
entspannt oder gedehnt. Pilates bringt Muskeln und Gelenke in
Schwung, ohne sie zu belasten.
Ort: Johannes Gutenberg-Schule, Turnhalle,

OT Hainstadt, Schulstralle 5
Termin:  Donnerstag, 19.00-20.00 Uhr
Beginn: 06.02.2020 (15 x 60 Minuten)
Gebuhr: Semesterkarte 63,-- € Kein Kurs am 27.02./05.03.2020!
Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getréank

Medikamente — Diitetika — Kosmetika — Kérperpflegemittel

Gila Aufhammer-Ochmann
Konigsberger StralRe 75 63512 Hainburg

Telefon: 06182 5284 — Fax 6 51 63
Info@sonnenapotheke.tv — www.Sonnenapotheke.tv
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3.02.19 Pilates fiir Sie und lhn [S]
Leitung: Heike Freund

Kursinhalt: Pilates, Ein MUSS fir ein abgerundetes Fitness-Training!
Ganzheitlich, effektiv und voll im Trend! Das Ziel ist es, Korper, Geist
und Seele wieder ins Gleichgewicht zu bringen. Wir trainieren unsere
Koordination und Kondition und lernen unseren Korper zu beherr-
schen und auf unseren Korper zu horen. Atemtechniken und
Entspannungsubungen runden das Training ab. Folge ist mehr
Gelassenheit, Ruhe, innere Starke, hohere Leistungsfahigkeit im
Alltag, Stressbewaltigung, Beweglichkeit und eine gute Kdrperhaltung!
Erlebe eine Stunde, die Du nicht mehr missen méchtest!

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 18.00 - 19.00 Uhr

Beginn: 17.02.2020 (12 x 60 Minuten)

Geblihr:  Semesterkarte 63,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl!

Mitzubringen: Matte, Handtuch, rutschfeste Socken/ Turnschlappchen
Kein Unterricht an folgenden Terminen:

Rosenmontag und 16.03./23.03./27.04/01.06./08.06./2020

Dieser Kurs findet in den Osterferien statt!

3.02.20 Pilates & Faszientraining [S]
Leitung: Vittoria Schoénthal

Kursinhalt: Pilates ist ein figurformendes Ganzkorpertraining, bei dem
ganze Muskelketten angesprochen werden. Es verbindet in einzigarti-
ger Weise Kraft mit Beweglichkeit und die ganze Korpersilhouette
wird gestrafft und gekréaftigt. Es fihrt zu einer besseren Haltung und
harmonisiert Bewegungsablaufe im Alltag sowie bei anderen
Sportarten.

Abgerundet wird diese Stunde durch das Training flr unser
Bindegewebe - die Faszien. Einerseits wird die Elastizitat der Faszien
erh6ht und andererseits 16sen wir gezielt Verspannungen und
Verklebungen mit speziellen Ubungen und Hilfsmitteln. Je elastischer
das Gewebe ist, desto mehr Bewegungsenergie kdnnen unsere
Faszien speichern.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 8.30 - 9.30 Uhr

Beginn:  07.02.2020 (15 x 60 Minuten),

Geblihr: Semesterkarte 63,-- €

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Getrank, Turnschuhe nicht erforder-
lich! Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt.

3.02.21 Pilates fiir Mdnner und Frauen [S]

Leitung: H. Bergmann, Yogalehrerin

Kursinhalt: Pilates, das Super-Workout fiir einen straffen, starken und
gesunden Korper! Es basiert auf einem ganzheitlichen Fitness-
System mit langsamen, aber prézisen Ubungen und einer speziellen
Atemtechnik. Die intensiven Dehn- und Kraftigungsiibungen bewirken
eine Starkung der Tiefenmuskulatur und stabilisieren gleichzeitig die
Korpermitte (Core - Training: Bauch - Po - Beckenboden) und die
Wirbelsaule.Im gesamten Training und besonders im Cool-down wird
der Kdrper gedehnt und gelangt, um Muskelverkirzungen vorzubeu-
gen, eine wichtige Voraussetzung flr den optimalen, schlanken
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Muskelaufbau. Pilates ist fur alle Altersgruppen fiir Frauen und
Manner gleichermalien geeignet.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 19.00 - 20.00 Uhr

Beginn:  05.02.2020 (15 x 60 Minuten),

Geblihr:  Semesterkarte 63,-- €

Mitzubringen: Matte, Handtuch, rutschfeste Socken/ Turnschlappchen

3.02.22 Power-Yoga fiir Manner und Frauen [S]

Leitung: H. Bergmann, Yogalehrerin

Kursinhalt: Das jahrtausende alte ganzheitliche Energie-Training fr
mehr Kondition, Kraft und Flexibilitdt aus Fernost, verbunden mit
westlicher Dynamik - das ist Power-Yoga!

Die wichtigsten Muskelgruppen, Sehnen und Gelenke werden
gedehnt, gekraftigt und stabilisiert. Ein wesentlicher Bestandteil ist der
sog. “Sonnengrull” mit integrierten Yoga-Positionen (Asanas). Uber
diesen Weg finden Korper und Geist ihre innere Mitte und der Stress
wird abgebaut. Der Korper beginnt zu entgiften. Power-Yoga ist fir
alle Altersgruppen, fur Frauen und Manner bestens zu empfehlen.
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 18.00 - 19.00 Uhr

Beginn:  05.02.2020 (15 x 60 Minuten),

Geblihr:  Semesterkarte 63,-- €

Mitzubringen: Matte, Handtuch, rutschfeste Socken/ Turnschlappchen

3.02.23 Power-Aerobic - Ganzkoérpertraining mit Musik
Leitung: H. Bergmann, Yogalehrerin [S]
Kursinhalt: Ein anspruchvolles multifunktionales Ganzkérpertraining
von Uberragendem gesundheitlichem Wert basierend auf den
Hauptaspekten korperlicher Beanspruchung: Koordination, Ausdauer,
Kraft, Flexibilitat und Schnelligkeit. Die Koordinationsubungen umfas-
sen die intensive Wiederholung gegebener Bewegungsablaufe. Sie
wirken einer Degeneration der Verschaltungen im Gehirn entgegen.
Die Ausdaueribungen steigern die Leistungsfahigkeit des Herz-
Kreislaufsystems und beeinflussen den Stoffwechsel positiv. Die
nachfolgenden Kraftibungen wirken einem Muskelabbau und der
Osteoporose entgegen.

Das gesamte Trainingsprogramm wird auf relativ hohem
Schnelligkeitsniveau durchgefuhrt. Hilfsmittel wie Step, Hantel oder
Tubes unterstitzen den progressiven Aufbau.

Bitte feste Turnschuhe und Matte, Handtuch und Getrank mitbringen.
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 19.00-20.00 Uhr

Beginn: 07.02.2020 (15 x 60 Minuten)

Geblihr:  Semesterkarte 63,-- €.

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
miussen schriftlich angemeldet werden.
Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmheftes !!!
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3.02.25 Bauch, Beine, Po & Faszientraining [S]
Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: Nach einem "Warm up" Teil werden durch abwechslungs-
reiche Ubungen die Problemzonen Bauch, Beine und Po gekréftigt.
Dadurch werden diese Kdrperregionen gestrafft und geformt.
Abgerundet wird dieser Kurs durch einige Ubungen, die die Elastizitat
der Faszien trainieren und die Verspannungen I6sen kénnen.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Dienstag, 16.00 - 17.00 Uhr

Beginn:  04.02.2020 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte/Handtuch und Getrank
Dieser Kurs findet in den Osterferien statt!

3.02.26 Step & Style [S]
Leitung: Meike Bergmann

Kursinhalt: Step&Style ist ein Ganzkorpertraining mit dem Stepboard.
Mit viel Spa® und auf aktuelle Chartmix- Musik werden choreographi-
sche Stepsequenzen erarbeitet. Das Training bietet eine ideale Herz-
Kreislaufbelastung und kraftigt dabei Bein-,Po- und Bauchmuskulatur!
Dieser Kurs ist fir Stepanfanger nicht geeignet.

Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Dienstag, 17.00 - 18.00 Uhr

Beginn:  04.02.2020 (15 x 60 Minuten)

Gebthr: Semesterkarte 63,-- €.

3.02.27 Bauch, Beine, Po & Faszientraining [S]
Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: Nach einem "Warm up" Teil werden durch abwechslungs-
reiche Ubungen die Problemzonen Bauch, Beine und Po gekréftigt.
Durch verschiedene Ubungen werden diese Kérperregionen gestrafft
und geformt. Ubungen mit Faszienrollen, die die Elastizitit der
Faszien trainieren und Verspannungen l6sen, runden den Kurs ab.
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 10.15-11.15 Uhr

Beginn:  05.02.2020 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte, Getrank

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

3.02.28 Bauch, Beine, Po und Arme [S]
Leitung: Ute Wich

Kursinhalt: Nach einer flotten Aufwarmphase werden samtliche
Muskelgruppen auch unter Zuhilfenahme von bereit gestellten
Kleingeraten gezielt und effektiv trainiert. Das Kraft- Ausdauertraining
kommt in dieser Stunde nicht zu kurz. Ein kurzer Entspannungs- und
Stretchingteil beendet die Stunde.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 20.00-21.00 Uhr
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Beginn:  05.02.2020 (15 x 60 Minuten)
Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €
Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte, Handtuch, Getrank

3.02.29 BBP - Bauch, Beine, Po Plus Stretch [S]
Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Training zur Straffung der gesamten Kérpermuskulatur
- besonders der von Bauch, Beinen und Po unter Verwendung von
Hilfsmitteln.

Die Dehnung der Muskulatur am Ende rundet den Kurs ab.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 09.30 - 10.30 Uhr

Beginn: 07.02.2020 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Sportschuhe, Getrank

Der Kurs findet in den Osterferien statt!

3.02.30 Zumba ® [S]
Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: Zumba® ist ein Tanz-Fitness Programm, das sich aus lei-
denschaftlichen und explosiven Rhythmen der lateinamerikanischen
und internationalen Musik und Tanzbewegungen zusammensetzt.
Join the Party! Zumba basiert auf dem Prinzip "FUN AND EASY TO
DO". Fur Zumba Fitness® muss man nicht tanzen kénnen, das
WICHTIGSTE ist, sich zur Musik zu bewegen und Spaf} daran zu
haben. Die heil3en lateinamerikanischen und exotischen Rhythmen
wirken dabei sehr motivierend.

Die Musik bei diesem Kurs wird etwas lauter gespielt !

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Dienstag, 9.00 - 10.00 Uhr

Beginn:  04.02.2020 (15 x 63 Minuten),

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

Mitzubringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

Der Kurs findet in den Osterferien statt!

3.02.31 Zumba ® [S]
Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: siehe Kursbeschreibung Kurs Zumba 3.02.30

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Samstag, 11.00 - 12.00 Uhr

Beginn:  08.02.2020 (13 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,--€

Die Musik bei diesem Kurs wird etwas lauter gespielt !

Der Kurs findet in den Osterferien statt!

Kein Kurs am 22.02./28.03./11.04./30.05.2020

Eine Bestatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,
Sie erhalten auch keine Rechnung.
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3.02.32 Zumba Toning ® [S]
Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: In relativ kurzer Zeit hilft dieses anspruchsvolle Training
Kraft, Ausdauer und Kondition erheblich zu verbessern.Bestimmte
Muskelgruppen werden mit kleinen Hanteln zuséatzlich trainiert um
den Korper gezielt zu formen. Zumba Toning macht Spaf} und ist
auch fiir Anfanger, die noch nie getanzt haben oder eine ZUMBA
Stunde besucht haben, eine tolle Mdglichkeit einzusteigen!
Mitzubringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Samstag, 10.00 - 11.00 Uhr

Beginn:  08.02.2020 (13 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,--€

Die Musik bei diesem Kurs wird etwas lauter gespielt !

Der Kurs findet in den Osterferien statt!

Kein Kurs am 22.02./28.03./11.04./30.05.2020

3.02.33 Tanzfitness NEU!! [S]
Leitung: Vasilika Kerkhoff

Tanzen ist ein Ganzkorpertraining, das die gesamte Muskulatur
starkt und die Korperhaltung verbessert. Tanzen ist der ideale Sport,
um sich fit zu halten und dabei Spa zu haben. Verschiedene
Schrittkombinationen, begleitet mit unterschiedlicher Musik, sind
leicht zu lernen und fordert das Wohlbefinden.

Dieser Kurs ist fur alle Altergruppen geeignet!

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 16.00 - 17.00 Uhr

Beginn:  07.02.2020 (10 x 60 Minuten),

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

Mitzubringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

3.02.36 Nordic Walking - Seniorenkurs
Leitung: Klaus Pannek
Kursinhalt: Nordic Walking entstand aus dem Sommertraining der
Skilanglaufer. Hinter dem Bewegungsablauf, der dem Skilanglauf
ahnlicher ist als dem Walking, verbirgt sich Ausdauer, Kraft und
Koordination.
-ist unter Anleitung leicht und schnell erlernbar
-entlastet den Bewegungsapparat bis zu 30 %
-geeignet fiir Personen mit Knie- u. Riickenproblemen
-l6st Verspannungen in Schulter- u. Nackenbereich
-ist das optimale Outdoortraining zur Gewichtsreduktion
-ist um 50% effektiver als Walking ohne Stocke
-trainiert Ausdauer und kraftigt die Oberkdrpermuskulatur
Beginn: Donnerstag, 06.02.2020, 10.00 - 11.00 Uhr (15 x)
Ort: Parkplatz Waldlokal Tannenhof, OT Kl.-Krotzenburg
Gebuhr: € 52,00
Die Teilnehmerzahl ist auf 18 Personen begrenzt
Mitzubringen: Walkingschuhe, Wanderschuhe, Walkingstocke.
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3.02.38 Tennis fiir Wiedereinsteiger/Erwachsene (m/w)
Leitung: Walter Sommer, staatl. geprifter Tennislehrer
Kursinhalt: Dieser Kurs richtet sich an alle, die schon Erfahrungen im
Tennissport gesammelt haben und nach einer Pause wieder einstei-
gen wollen. Mit Gleichgesinnten unter fachlicher Anleitung eines
Trainers die Kenntnisse in Vorhand, Riickhand, Volley und Aufschlag
auffrischen und dabei Spal} haben ist Ziel des Kurses.
Tennisschlager kdnnen gestellt werden!
Ort: Clubanlage der Abteilung Turnerschaft Tennis
Kl.-Krotzenburg, Zum Konigsee, 63512 Hainburg
Termine: Montag, 04.05.20/ Donnerstag, 07.05.20
Montag, 11.05.20/ Donnerstag, 14.05.20
jeweils von 19.00 - 20.30 Uhr
Beginn: 06.05.2019 (4 x 90 Minuten)
Gebuhr: € 50,00
Die Teilnehmerzahl ist auf 4 begrenzt.

Teilnahmebedingungen fiir Kurse

Voraussetzung fiir die Teilnahme an Kursen
ist die vorherige Anmeldung.

Die Anmeldung fiir alle Kurse werden sofort nach
Erscheinen dieses Programmheftes schriftlich entgegen-
genommen und sind fiir Sie und fir uns damit verbind-
lich. Mit der Anmeldung werden unsere allgemeinen
Anmeldebedingungen anerkannt.

Eine Bestatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,
Sie erhalten auch keine Rechnung.

Die Kursgebiihr ist bei Anmeldung, spatestens jedoch 8
Tage vor Kursbeginn zu iiberweisen.

Teilnahmebescheinigungen und Kosteniibernahme

durch die Krankenkassen

werden auf Wunsch am Ende des Semesters ausgestellt,
wenn der Teilnehmer zu 80% am Kurs teilgenommen hat.
Die Gebiihren fiir bestimmte Gesundheitskurse werden
von machen Krankenkassen teilweise erstattet, allerdings
nach
den Kriterien der Krankenkassen.

Bitte erkundigen Sie sich bei lhrer Krankenkasse.
Nutzen Sie auch das Bonusprogramm lhrer
Krankenkasse.

29



Stadtereise

Weltstadt Berlin

vom 30. April - 3. Mai 2020
4***MARITIM-proArte-Hotel im Herzen Berlins

1. Tag: Abfahrt Feuerwehrhaus Kl.-Krotzenburg 7.00 Uhr,
Feuerwehrhaus Hainstadt 7.15 Uhr

Anreise nach Berlin, Zwischenstopp in Potsdam. Spaziergang durch
den Park Sanssouci. Méglichkeit zur Besichtigung von Schloss
Sanssouci fakultativ. Weiterfahrt mach Berlin, Bezug der Zimmer im
modernen 4****-Hotel Maritim proArte, an einer der Hauptschlagadern
Berlins, der bekannten Shoppingmeile Friedrichstralle. Somit sind Sie
direkt inmitten der Sehenswidrdigkeiten, Einkaufsmdglichkeiten und
vielen Restaurants. Die Prachtstrafe Unter den Linden,
Brandenburger Tor, der Reichstag und Friedrichstadtpalast, sind nur
wenige Gehminuten vom Hotel entfernt.

2. Tag: Ganztagige Stadtrundfahrt "Berlin, ick liebe Dir!"

Heute entdecken wir Berlin ganz gemutlich mit dem Bus. Einen gan-
zen Tag lang mit kleinen Spaziergdngen zwischendurch und mit eini-
gen Bezirken, die sich um die alte Mitte herum gruppieren.

Wie wére es mit einem Glas Prosecco im berihmten KaDeWe, bevor
es weiter geht durch das Botschaftsviertel, vorbei am Checkpoint
Charlie zum langsten verbliebenen Stick Berliner Mauer an der East-
Side-Gallery? Stadtebauliche Prestigeprojekte der DDR wie die Karl-
Marx-Allee und der Alexanderplatz, aber auch das Nikolaiviertel und
die Gegend um den Rosa-Luxemburg-Platz lassen den "alten Osten"
noch einmal lebendig werden. Nach der Mittagspause findet die
Stadtflhrung ihre Fortsetzung durch das pulsierende Kreuzberg mit
dem noblen Chamissoplatz, dem ehemaligen Flughafen Tempelhof
und dem bunten, linksalternativen "SO36", danach Abstecher ins ele-
gante Charlottenburg.

3. Tag: Eine Besichtigung von Bundestag mit Reichstagskuppel ist
geplant und bereits dort angemeldet. Eine genaue Zusage lag bei
Redaktionsschluss noch nicht vor. Deshalb kann es eine
Programmanderung geben.

Alternativ: Stadtfihrung nach dem Fruhstlck "PreuBisches Berlin" -
von Unter den Linden zur Spandauer Vorstadt

Nach dem Frihstick geht's zum Gendarmenmarkt zum
Stadtspaziergang "Preulisches Berlin". Uber das stolze Forum
Fridericianum des "Alten Fritz" erreichen wir die Baustelle des alten
Hohenzollern-Stadtschlosses. In der Spandauer Vorstadt, rund um die
Hacke'schen Hoéfe, lebte "Otto Normalverbraucher" des 19.
Jahrhunderts: Arbeiter und Birger, Katholiken, Juden und
Protestanten, Schulen, Krankenhauser, Korbflechter und
Burstenbinder, Essigfabrikanten, Schlachthduser, Backereien und
Kneipenwirte. Hinter den restaurierten Fassaden erstrecken sich die
berlihmten Hinterhéfe, in denen damals wie heute das "Berliner
Leben" zu finden ist. Hier endet der Themen-Stadtspaziergang.

Der Nachmittag steht lhnen zur freien Verfugung.
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Stadtereise

Fir den heutigen Abend empfehlen wir lhnen einen Besuch im welt-
bekannten Friedrichstadtpalast. Gerne reservieren wir die Tickets.

4. Tag: Riickreise mit informativer Spreewald-Kahnfahrt (fakultativ)
Die Ruckreise flhrt uns zunachst in das Landschaftsschutzgebiet
Spreewald. Hier empfehlen wir lhnen eine kommentierte Kahnpartie
durch das Biospharen-Reservat. In typischen Spreewaldkahnen glei-
ten Sie durch das Labyrinth der Spreearme, wo sich lhnen eine fast
unberihrte Natur eroffnet. Wegen seiner landschaftlichen Schénheit
hat die UNESCO diesem Territorium den Status eines Biospharen-
Reservates gegeben. Wir fahren durch Erlen-, Eichen- und
Buchenhaine, vorbei an Wiesen und Ackern, an Heuschobern und
mit Schilf gedeckten Blockhausern.

Hier leben noch die Nachkommen des westslawischen
Volksstammes - die Sorben.

Im Naturpark Spreewald gibt es noch viele seltene Vogel wie
Schwarzstorch und Eisvogel und auch Fischotter und der Biber sind
hier noch zuhause.

Durch Sachsen und Thiringen findet die interessante Reise ihren
Abschluss.

Leistungen:

Die Reise erfolgt im modernen Fernreisebus der Premiumklasse.
3x Ubernachtung im 4*-MARITIM-proArte an der FriedrichstraRe.
3x MARITIM-Frihstiicksbuffet.

Berlin-Reiseleitung mit ortlicher, qualifizierter

Gastefuihrung: Lillian Kapraun.

1 x Ganztagige Stadtrundfahrt/-rundgang,

mit Charlottenburg, Kreuzberg, Prenzlauer Berg.

Besuch des Bundestags mit Reichstagskuppel oder

Halbtagiger Stadtspaziergang "PreuRisches Berlin" - von Unter den
Linden zur Spandauer Vorstadt mit Schlossbaustelle, Museumsinsel
und einem Blick hinter die Fassaden von "Alt-Berlin"
Programmanderung vorbehalten!  Reise-Sicherungsschein.

Gesamtpreis pro Person im Doppelzimmer: € 495,--
Einzelzimmer-Zuschlag: € 115,-

Eventuell anfallende Eintrittsgebihren u. Kahnfahrt sind exklusive!
Eintrittsgeblhr und Audioguide fiir Schloss Sanssouci: ca. € 14,-
Spreewald-Kahnfahrt € 15,-

Wir empfehlen den Abschluss einer Reiserucktrittsversicherung

Veranstalter: Muller Tours GroRostheim,
Vermittler: VHS-Hainburg

Informationen und Anmeldung bei VHS-Hainburg

Birgit Hofmeister Tel. 06182 898551

Der Anzahlungsbetrag von € 50,-- wird bei Anmeldung fallig.
Restzahlung: Innerhalb 8 Wochen vor Anreise auf das Konto der
VHS-Hainburg - Sparkasse Langen-Seligenstadt

IBAN DEB80 5065 2124 0007 1168 33 BIC HELADEF1SLS
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Sommer-VHS/Gesundheit

Sommer-VHS-Workshops
alle Sportkurse finden in der Kreuzburghalle,
Kleiner Saal, OT Kl.-Krotzenburg statt.

3.02.50 Bauch Beine Po & Stretch

Leitung: Vittoria Schonthal

Beginn: Mittwoch, 05.08.2020, 8.00 - 9.00 Uhr
(4 x 60 Min.)

Gebuhr: € 15,00

3.03.51 Wirbelsaulengymnastik

Leitung: Vittoria Schonthal

Beginn: Mittwoch, 05.08.2020, 9.00 - 10.00 Uhr
(4 x 60 Min.)

Gebuhr: € 15,00

3.02.52 Ganzkorpertraining

Leitung: Heike Freund

Beginn: Donnerstag, 06.08.2020, 8.30 - 9.30 Uhr
(4 x 60 Min.)

Geblhr: € 15,00 Bitte Matte mitbringen!

3.03.18 Aroha - Gesundheitsgymnastik u. Dehnungen
fir Frauen und Manner [S]

Leitung: Astrid Wolf

Kursinhalt: Aroha ist ein Mix aus kontrollierten, ausdruckstarken, kraft-

vollen und entspannenden Bewegungen und Elementen aus der

Kampfkunst, die mit einem einfachen Grundschritt, ein standiges kon-

trolliertes Beugen und Strecken im Huft- und Kniegelenk am Platz,

nach links, rechts, vorne und hinten verbunden werden. Ein neuer

Gesundheitskurs, der den Korper und den Geist trainiert und fir ein

allgemeines Wohlbefinden sorgt!

Ort: Kreuzburg-Schule, Schulturnhalle, OT Klein-Krotzenburg

Termin:  Montag, 17.30-18.30 Uhr

Beginn: 03.02.2020 (12 x 60 Minuten)

Geblihr: Semesterkarte 63,-- € Begrenzte Teilnehmerzahl!

Mitzubringen: Matte, Handtuch und feste Turnschuhe

Mit der Anmeldung werden unsere allgemeinen
Anmeldebedingungen anerkannt.

Eine Bestatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,
Sie erhalten auch keine Rechnung.
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Gesundheit

3.03.19 Gesundheitsgymnastik u. Dehnungen [S]
fiir Frauen und Manner

Leitung: Astrid Wolf

Kursinhalt: Der Inhalt des Kurses umfasst korpergerechte

Ubungsprogramme aus mehreren Bereichen (Gymnastik, Stretching,

Fitness), die gelenkschonend den gesamten Muskel- und

Bandapparat kraftigen. Dabei steht die muskulare Stabilisierung der

Wirbelsaule und der Ausgleich von muskuléren Dysbalancen im

Vordergrund.

Ort: Kreuzburg-Schule, Schulturnhalle, OT Klein-Krotzenburg

Termin:  Montag, 18.30-19.30 Uhr

Beginn:  03.02.2020 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl!

Mitzubringen: Matte, Handtuch und feste Turnschuhe

3.03.20 Stuhlgymnastik fiir Frauen u. Manner [S]
Leitung: Petra Himmel

Kursinhalt: Der Stuhl als Gymnastikgerat ersetzt die Bodenmatte. Alle
Bewegungen werden im Sitzen, Stehen oder Gehen ausgefiihrt.
Neben Kraftigungsiibungen fir den ganzen Korper trainieren wir
gezielt das Gleichgewicht und die Koordination. Dieser Kurs ist ideal
auch fir Neueinsteiger. Entdecken Sie die Freude an der Bewegung!
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 15:00-16:00 Uhr

Beginn:  03.02.2020 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 20 Personen!

Mitzubringen: Sportkleidung, Turnschuhe, Handtuch, Getrank

3.03.21 Osteoporosegymnastik [S]
fiir Frauen und Manner

Leitung: Petra Himmel

Kursinhalt: Osteoporose ist eine stoffwechselbedingte, mit einem

Abbau von Knochensubstanz einhergehende Erkrankung der

Knochen, an der immer mehr Menschen leiden. Bewegung spielt in

der Vorbeugung von Knochenschwund eine wichtige Rolle und ist ein

unverzichtbarer Baustein in der Osteoporosetherapie. Durch optimale

Kréaftigung der Muskulatur und verschiedene koordinative Ubungen

wird die allgemeine Beweglichkeit verbessert und die Knochenstruktur

systematisch gestarkt. Ergdnzend kommen Ubungen zum

Gleichgewicht, die das Sturzrisiko vermindern, hinzu.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg

Termin:  Montag, 16:00-17:00 Uhr

Beginn:  03.02.2020 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 16 Personen!

Mitzubringen: Sportkleidung, Turnschuhe, Isomatte, Getrank

Die Kursgebiihr ist bei Anmeldung, spatestens jedoch 8
Tage vor Kursbeginn zu liberweisen.
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Gesundheit

3.03.22 Ganzkorpergymnastik & Relax [S]
Leitung: Ute Wich

Kursinhalt: In diesem Kurs wird der Kérper ganzheitlich trainiert. Das
Ziel liegt darin, die allgemeine Fitness, die Leistungsfahigkeit und
auch das personliche Wohlbefinden zu verbessern.

Neben gezielten Kraftigungsiibungen flr Bauch, Beine, Po, Rumpf,
Schultern und Arme stehen natirlich auch Dehnungs- und
Lockerungsiibungen mit auf dem Plan.

Ein abwechslungsreiches Training ist durch eine Vielfalt von Ubungen
garantiert, bei denen besonderer Wert auf einen sanften und gelenk-
schonenden Bewegungsablauf gelegt wird. Je nach
Themenschwerpunkt werden unterschiedliche Hilfsmittel wie
Handgewichte, Thera-Bander, Pezzi-Bélle u.v.m. eingesetzt.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 21.00-22.00 Uhr

Beginn:  05.02.2020 (15 x 60 Minuten)

Geblhr: Semesterkarte 63,-- €.

Begrenzte Teilnehmerzahl!

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getrank

3.03.23 Rickenfitness Plus fiir Sie und lhn [S]
Leitung: Heike Freund

Kursinhalt: Rickenprobleme? Lass es erst gar nicht soweit kommen!
Bei diesem Kurs tun wir alles mit und ohne Hilfsmittel wie Tubes &
Hanteln, fUr eine gute Haltung und fir den Aufbau der Riicken-
muskulatur. Elemente aus Yoga, Power Chi, Atemtechniken & ver-
schiedene Entspannungsubungen runden das Programm ab. Wie
immer berlcksichtigen wir dabei ein korrektes anatomisches
Bewegungsverhalten. Dehnung, gezielte Ubungen gegen
Beschwerden und Verspannungen sowie Tipps fiir den Alltag gibts
natirlich auch! Ein Kurs den jeder besuchen sollte, denn: Vorbeugen
ist besser als Heilen!

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 17.00-18.00 Uhr Begrenzte Teilnehmerzahl!
Beginn:  17.02.2020 (12 x 60 Minuten)

Geblihr: Semesterkarte € 63,--

Mitzubringen: Matte, Handtuch

Kein Unterricht an folgenden Terminen:

Rosenmontag und 16.03./23.03./27.04/01.06./08.06./2020

Dieser Kurs findet in den Osterferien statt!

3.03.24 Riickenfitness NEU!! [S]
Leitung: Susanne Dey

Kursinhalt: Tagliche Fehlbelastung und Haltungsschaden lassen
unseren Riicken schmerzen. Durch gezielte Aufbaulibungen der
Haltemuskulatur (oberer + unterer Riicken und Bauch) im Rahmen
abwechslungsreicher, manchmal flieRend ineinander ibergehender
Bewegungen und Bewegungsablaufe geben wir unserem Koérper die
Méglichkeit, trotz dieser Belastungen schmerzfrei durch den Alltag zu
kommen. Ein Entspannungs-oder Stretchingteil rundet die Stunde ab.
Mitzubringen: Matte, Handtuch, Schlappchen oder dicke Socken

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
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Gesundheit

Termin:  Montag, 21.00 - 22.00 Uhr
Beginn:  03.02.2020 (15 x 60 Minuten)
Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

Kein Kurs am 02.03.2020!

Die Teilnehmerzahl ist begenzt!

3.03.25 Wirbelsdulengymnastik [S]
Leitung: Meike Bergmann

Kursinhalt: Dieser Kurs bietet ein funktionelles Kraftigungs- und
Dehnungsprogramm zur Verbesserung der Wirbelsdulenmuskulatur
und Stabilisierung der Kérperhaltung sowie Entspannungsmethoden
auf entsprechende Musik.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Dienstag, 10.00-11.00 Uhr

Beginn:  04.02.2020 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getrank

3.03.26 Wirbelsaulengymnastik

Leitung: Petra Himmel, Wirbelsaulengymnastik Trainer
Kursinhalt: Dieser Kurs bietet ein gezieltes Kraftigungs- und
Dehnungsprogramm zur Starkung der Rumpfmuskulatur und
Stabilisierung der Kérperhaltung zu entspannender Musik. GesaRk-,
Schulter- und Beinmuskulatur werden ebenfalls ins Kursprogramm
integriert.

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Getrank

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Dienstag, 18.00- 19.00 Uhr

Beginn:  04.02.2020 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: € 52,00

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

3.03.27 Wirbelsaulengymnastik [S]
Leitung: Vittoria Schénthal

Kursinhalt: Ein gesunder Ricken und ein rickengerechtes Verhalten
im Alltag sind der Schlissel zum Wohlbefinden! Damit Sie dauerhaft
Ruckenschmerzen vorbeugen oder vorhandenen Schmerzen ent-
gegenwirken kdnnen beinhaltet dieser Kurs: Verbesserung der
physiologischen Haltung durch Kraftigung und Dehnung mit
Schwerpunkten auf der Ricken- und Bauchmuskulatur, Verbesserung
der Tiefensensibilitat (Kérperwahrnehmung). Erlernen gezielter
Entspannungs- und Schmerzlinderungsubungen.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 9.00 - 10.00 Uhr

Beginn:  05.02.2020 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getrank

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt.
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Gesundheit

3.03.28 Riickenfitness & Faszientraining [S]
Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Die perfekte Mischung - ein gesunder Riicken und ein ent-
spanntes Bindegewebe: Verbesserung der physiologischen Haltung
durch Kraftigung und Dehnung mit Schwerpunkten auf der Riicken-
und Bauchmuskulatur und Verbesserung der Tiefensensibilitat.
Abgerundet wird diese Stunde durch das Training flr unser
Bindegewebe - die Faszien. Einerseits wird die Elastizitat der Faszien
erh6ht und andererseits 16sen wir gezielt Verspannungen und
Verklebungen mit speziellen Ubungen und Hilfsmitteln. Je elastischer
das Gewebe ist, desto mehr Bewegungsenergie kdnnen unsere
Faszien speichern.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 17.00 - 18.00 Uhr

Beginn: 07.02.2020 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Sportschuhe, Getrank

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

3.03.29 Wirbelsdulengymnastik [S]

Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: Dieser Kurs bietet ein funktionelles Kraftigungs- und
Dehnungsprogramm zur Verbesserung der Wirbelsaulenmuskulatur
und Stabilisierung der Kérperhaltung.

Abgerundet wird jede Stunde mit einer Entspannungsphase.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Dienstag, 8.00 - 9.00 Uhr

Beginn: 04.02.2020 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Mitzubringen: Sportschuhe, Matte, Getrank, warme Kleidung fur die
Entspannung.

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

3.03.30 Riickenfit & Schulter Spezial [S]
Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Ein gesunder Rucken und ein rickengerechtes Verhalten
im Alltag sind der Schliissel zum Wohlbefinden!

Dem "Volksleiden Nr. 1"- dem Riicken - folgt auf dem FuRe das neue
"Volksleiden Nr 2" - die Schultern. Wir runden unser Programm rund
um die Wirbelsaule mit gezielten Kraftigungs- und Dehnungs-
Ubungen der Schultern und des Nackens ab.

Das Ergebnis - Belastbarkeit und Beweglichkeit fir Riicken und
Schultern werden optimiert!

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 16.00 - 17.00 Uhr

Beginn: 06.02.2020 (15 x 60 Minuten)

Geblihr: Semesterkarte 63,-- € Die Teilnehmerzahl ist begrenzt
Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Sportschuhe, Getrank

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt.
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Gersundheit/Kochen

3.03.31 Wirbelsaulengymnastik NEU!!!
Leitung: Eldin Zekic, Physiotherapeut

Kursinhalt: Dieser Kurs bietet ein gezieltes Kraftigungs- und
Dehnungsprogramm zur Starkung der Rumpfmuskulatur und
Stabilisierung der Kérperhaltung zu entspannender Musik. Gesaf-,
Schulter- und Beinmuskulatur werden ebenfalls ins Kursprogramm
integriert.

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Getrank

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 20.00 - 21.00 Uhr

Beginn: 07.02.2020 (12 x 60 Minuten)

Geblhr: € 52,00 Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

3.03.40 Wildkrauterspaziergang und Workshop
“Traditionelle Krauterzubereitungen selbst gemacht”
Leitung: Natascha Jaskulla, Gesundheitsberaterin (IHK)

und zertifizierte Krauterfachfrau
Rund um den Tannenhof gibt es fast vergessene Schatze im Wald
und auf der Wiese, die darauf warten, wiederentdeckt zu werden:
Unsere heimischen Wildkrauter und Heilpflanzen.
Sie erfahren, wie man sie erkennt, wie sie wirken und lernen ver-
schiedene Anwendungsmaoglichkeiten kennen.
Wahrend des praktischen Teils verarbeiten wir unser Sammelgut zu
traditionellen Krauterzubereitungen wie Tinkturen, Auszugsél oder
Auszugshonig, Medizinalwein und kleinen Leckereien aus der
Wildkrauterkuche, die wir gemeinsam verkosten.
Teilnehmerlnnen, die mehrmals mitlaufen, erhalten ein weiterfihren-
des Skript, sodass das Wissen vertieft und die Entwicklung der
Pflanzen im Lauf der Jahreszeiten beobachtet werden kann.
Dauer des Kurses 4 Stunden, davon ca. 2,5 Stunden
Krauterspaziergang.
Bitte Wetter gerecht anziehen!
Mitbringen: Zwei ca. 200 ml Glaser mit Schraubverschluss, eine
Lupe, falls vorhanden und ein Messerchen oder kleine Schere.
Materialkosten fiir die Krauterzubereitungen, Snack und Skript
betragen 7,- €, die bei der Kursleiterin zu bezahlen sind.
Treffpunkt: Waldlokal Tannenhof, OT Kl.-Krotzenburg
und nach der Exkursion Kreuzburg-Schule, Kiiche
Termin:  Samstag, von 10.00 - 14.00 Uhr
Beginn:  20.06.2020 ( 4 Stunden)
Geblhr: € 20,- Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt.

Voraussetzung fiir die Teilnahme an Kursen ist die vorhe-
rige Anmeldung. Die Anmeldung fiir alle Kurse werden
sofort nach Erscheinen dieses Programmheftes schrift-
lich entgegengenommen und sind fiir Sie und fiir uns
damit verbindlich.

Mit der Anmeldung werden unsere allgemeinen
Anmeldebedingungen anerkannt.
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Gesundheit/Kochen/Ernahrung

3.04.01 Homoopathie - Darmgesundheit Teil | und I

Ein Seminar fiir Frauen und Manner
Leitung: Simone Matiasovski, Heilpraktikerin
Kursinhalt: Unser Darm ist ein groRartiges und geheimnisvolles
Organ. Ein gesunder und funktionsfahiger Darm ist von fundamenta-
ler Bedeutung fir unsere Gesundheit. Ein Grofteil des
Immunsystems sitzt im Darm. Dieses Seminar vermittelt Einblicke in
unsere Verdauung und erlautert die Ursachen zahlreicher
Verdauungsprobleme. In diesem Seminar werden folgende Themen
besprochen: Darmgesundheit und Erndhrung, praktische Tipps und
DenkanstoRRe zur gesunden Ernahrung allgemein, die richtige
Kombination von Lebensmitteln, die Kraft der Krauter, Saure-Basen-
Haushalt, Entgiftung, Reinigung. Wie wirken sich die "griinen
Lebenselixiere" und die "tolle Knolle fiir den Darm" auf die Darmflora
aus? Fitnessiibungen fir den Darm, Trockenblrsten, Wickel und
Bader und Fufireflexzonenmassage unterstiitzen auf angenehme
Weise unsere Darmgesundheit.

Ort: Kreuzburgschule Raum 03-0G-04
Termin:  Montag, den 16.03.2020 von 17.00 - 19.00 Uhr
Geblhr: € 15,00 Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

3.05.01 Peppig-scharfe Leckereien aus dem
Schmelztiegel von Texas und Mexico

Leitung: Gabriele Andresen

Was besonders in Texas und Kalifornien gern gekocht wird, ist auch
hier beliebt: Tortillas, Enchiladas, Salsa oder Burritos. Freuen Sie sie
auf Inka-Salat mit Quinoa und Avocado, geflllte Maisfladen zu
Guacamole und feuriges Chili. Heile Aztekensuppe, "Chiles en noga-
da" - geflillte Paprika in den Nationalfarben Mexikos oder Thunfisch in
Ingwer-Marinade schmecken lecker! Zum Dessert gibt es "Mole" -
scharfe SchokoladensoRe und wiirziges Bier zu frittierten "Churros".
"Viva la mexico!"

Ort: Kreuzburg-Schule, OT. Klein-Krotzenburg, Kiiche

Termin: Dienstag, 11.02.2020, 18.00 - 21.30 Uhr

Gebiihr: € 20,00 (zuzlglich Lebensmittelkosten von 12,- Euro, die
direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

Mitbringen: 3 Geschirrtiicher, Schiirze, Behalter fir Reste, Getranke.

Achtung!!!
Liebe Teilnehmer der Kochkurse,
bitte parken sie auf dem Parkplatz KanalstraBBe 45,
der Eingang der Kiiche ist direkt dort im Flachbau!!!

Voraussetzung fir die Teilnahme an Kursen ist die vorherige
Anmeldung. Die Anmeldung fur alle Kurse werden sofort nach
Erscheinen dieses Programmbheftes schriftlich entgegenge-
nommen und sind fir Sie und fiir uns damit verbindlich.

Eine Bestatigung Ihrer Anmeldung erfolgt nicht,
Sie erhalten auch keine Rechnung.

38



Kochen/Ernahrung

3.05.02 Traditionelle italienische Kiiche

- mal keine Pizza, Pasta oder so
Leitung: Gabriele Andresen
Freuen Sie sich auf auflergewodhnliche regionale Rezepte wie
Kohlrouladen mit Steinpilzen aus der Lombardei, Hilhnchen in
Rotwein aus dem Piemont, Basilikum-Foccacia aus Ligurien, Gnocchi
aus dem Aoste-Tal, Artischocken-Reis aus Sizilien, Anis-Waffeln von
den Abruzzen, Spinat-Gnocchetti aus der Toskana, Rotkohlsalat aus
dem Trentino, deftige Gemusesuppe aus Venezien oder Gebackene
Auberginen und Thunfisch-Réllchen aus Kalabrien... "Buon appetito!"
Ort: Kreuzburg-Schule, OT. Klein-Krotzenburg, Kiiche
Termin: Dienstag, 21.04.2020, 18.00 - 21.30 Uhr
Gebiihr: € 20,00 (zuzlglich Lebensmittelkosten von 12,- Euro, die
direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)
Mitbringen: 3 Geschirrtiicher, Schiirze, Behalter fir Reste, Getranke.

3.05.03 Gourmet-Kiiche mit Schnick-Schnack

und Deko - aber zackig!
Leitung: Gabriele Andresen
Es kiindigt sich Besuch an und Sie méchten etwas ganz Besonderes
zaubern, doch die Uhr tickt? Kein Problem! Mit etwas Gemlse, Fisch,
Fleisch und frischen Krautern werden wir allerlei Kleinigkeiten zube-
reiten, die Augen und Gaumen verwohnen! Freuen Sie sich auf far-
benfrohes Sushi, Spargel-Salat mit Erdbeerdressing, knusprige
Sandwich-Rollen, Kasepralinen, pikante Kartoffel-Rosen, Mini-Saté-
Spiele mit Erdnussdip, Uberbackene Feigen, heilte Pizza-Schnecken,
GemlUse-Samosas, Zucchini-Réllchen, gefiillte Erdbeeren und bunte
Cocktails...
Ort: Kreuzburg-Schule, OT. Klein-Krotzenburg, Kiiche
Termin: Dienstag, 28.04.2020, 18.00 - 21.30 Uhr
Gebiihr: € 20,00 (zuzlglich Lebensmittelkosten von 12,- Euro, die
direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)
Mitbringen: 3 Geschirrtiicher, Schiirze, Behalter fir Reste, Getranke.

3.05.04 Vegetarisch mediterrane Sommerkiiche

- luftig und leicht verwohnen!
Leitung: Gabriele Andresen
Sommerzeit ist Grillzeit! Als Alternative oder als Beilage zu Fleisch
oder Fisch zaubern wir leckere Gerichte aus allerlei Friichten und
Gemise. Freuen Sie sich auf spanische Gazpacho, Sellerie- und
Blumenkohl-Schnitzel mit Krauterdip an Ruccola-Erdbeer-Salat. Mit
Gemuse-Ragout gefiillte Crepes passen prima zu raffiniert gefiillten
Ofen-Kartoffeln und gegrilltem Schafskase. Mediterrane Gemuse-
Antipasti, wirzige Dips und Krauterbutter schmecken lecker zu knu-
sprigem Baguette. Bunte Frucht-SpielRe vom Girill und ein spritziger
Cocktail beenden den Abend.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT. Klein-Krotzenburg, Kiiche
Termin:  Dienstag, 19.05.2020, 18.00 - 21.30 Uhr
Gebiihr: € 20,00 (zuzlglich Lebensmittelkosten von 12,- Euro, die
direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)
Mitbringen: 3 Geschirrtiicher, Schiirze, Behalter fir Reste, Getranke.
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Kochen/Ernahrung

3.05.05 Vegane Kiiche/ Gerichte ohne tierische Produkte
dafiir mit viel frischem Gemduse und allerlei leckeren Alternativen
oder besonderen Zutaten und Gewirzen! Lassen Sie sich verfiihren
von Avocado-Grapefruit-Salat zu Spargel-Walnuss-Lasagne oder
Rote-Bete-Risotto zu Griinem Thai-Curry. Auch Suf3kartoffel-
Pfannkuchen mit asiatischem WokgemdUse oder ein Veganes Chili
und Tofu-Bratlinge oder Pilz-Burger schmecken lecker! Zum siiRen
Abschluss gibt es gefiillte Erdbeeren mit Schwips und Blaubeer-
Strudel zu fruchtigem Aprikosen-Ingwer-Smoothie.

Leitung: Gabriele Andresen

Ort: Kreuzburg-Schule, OT. Klein-Krotzenburg, Kiiche

Termin: Dienstag, 26.05.2020, 18.00 - 21.30 Uhr

Gebiihr: € 20,00 (zuzlglich Lebensmittelkosten von 12,- Euro, die
direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

Mitbringen: 3 Geschirrtiicher, Schiirze, Behalter fiir Reste, Getranke

3.05.06 Die Thailandische Kiiche verfiihrt

mit besonderen Aromen und Gewiirzen

Leitung: Gabriele Andresen

Ein thailandisches Men besteht typischerweise aus einer Suppe,
scharf gewlrzten Salat und einer Sauce mit Fisch und Gemdse. Mit
herrlich frischen Zutaten werden wir allerlei exotische Kdstlichkeiten
zaubern! Wir bereiten wirzige Pilzsuppe zu Garnelentaschen, schar-
fes Hihnchen mit Pak-Choi, buntes Wok-Gemdlse an Glasnudel-Salat
und pikante Fleischbéllchen zu Kokos-Reis. Wurzig panierter Fisch
mit Karottensalat und gebratene Reisnudeln mit griinen Bohnen
machen Appetit auf siiRe Mandarinen-Litschi-Creme zum fruchtigen
Ingwer-Lassi...

Ort: Kreuzburg-Schule, OT. Klein-Krotzenburg, Kiiche

Termin: Dienstag, 16.06.2020 von 18.00 - 21.30 Uhr

Gebiihr: € 20,00 (zuzlglich Lebensmittelkosten von 12,- Euro, die
direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

Mitbringen: 3 Geschirrtiicher, Schiirze, Behalter fir Reste, Getranke.

3.05.07 Die Franzosische Kiiche

gilt als Symbol fir kultivierte Kochkunst.

Traditionelle Gerichte einfach zubereitet, mit dem gewissen Etwas
und franzosischen Flair...

Freuen Sie sich auf "Potage aux champignons" - Champignonsuppe
und "Cocktail de crevettes" - Garnelen-Cocktail. Gebackene Leber
mit Zwiebeln an Spinat-Kroketten und "Pommes dauphines" -
Kartoffelballchen sowie "Ratatouille" zu selbstgemachten Ravioli oder
"Tarte aux fromage" - Kasetarte oder klassische "Quiche Lorraine"
werden Sie begeistern! Mit "Crepes Suzette" und Birnenkuchen mit
Lavendel beschlieen wir den Abend...

Leitung: Gabriele Andresen

Ort: Kreuzburg-Schule, OT. Klein-Krotzenburg, Kiiche

Termin: Dienstag, 23.06.2020, 18.00 - 21.30 Uhr

Gebiihr: € 20,00 (zuzlglich Lebensmittelkosten von 12,- Euro, die
direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

Mitbringen: 3 Geschirrtiicher, Schiirze, Behalter fiir Reste, Getranke
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Sprachen - Deutsch

Sprachen lernen in Europa
VHS-Lernstufen nach dem gemeinsamen Europdischen
Referenzrahmen fiir Sprachen
(von unten nach oben lesen!)

Am Ende der jeweiligen Stufe kdnnen Sie:

B2  langeren Redebeitragen und komplexer
Argumentation in der Standartsprache sowie den meisten
Nachrichtensendungen folgen. Sie kdnnen sich im privaten
und beruflichen Bereich so spontan und flieRend verstandi-
gen, dass ein normales Gesprach mit Muttersprachlern
moglich ist und kénnen sich an Diskussionen beteiligen.
Daruberhinaus kénnen Sie klare detaillierte Texte Uber eine
Vielzahl von Themen schreiben, Aufsatze verfassen,
personliche und formelle Briefe schreiben und deutlich
machen, was wichtig ist

A 1 die Hauptpunkte verstehen, wenn klare
Standardsprache verwendet wird und wenn es um vertraute
Bereiche wie Arbeit, Schule oder Freizeit geht. Sie kénnen
die meisten alltaglichen Situationen sprachlich bewaltigen
und sich zusammenhangend zu vertrauten Themen, z.B.
Familie, Hobbies und Beruf auern. Sie kbnnen lber
Erfahrungen und Ereignisse berichten und Meinungen und
Ansichten begriinden.

A 2 Satze und haufig gebrauchte Ausdriicke/Worter
verstehen, wenn es z.B. um einfache Informationen zur
Person, zu Familie, Einkaufen oder Arbeit geht. Sie kénnen
sich in einfachen, routinemaRigen Situationen verstandigen
und mit einfachen Mitteln die eigene Herkunft und Ausbildung,
die direkte Umgebung und alltédgliche Dinge beschreiben.

A 1 vertraute, alltagliche Ausdricke und ganz einfache
Satze verstehen und verwenden. Sie kdnnen sich und andere
vorstellen, Fragen zu lhrer Person stellen und Fragen hierzu
beantworten. Sie kdnnen sich auf einfache Art verstandigen,
wenn die Gesprachspartner langsam und deutlich sprechen.

4.04.01 Deutsch als Fremdsprache - Anfanger A1 [S]
Leitung: Michael Lauth

Kursinhalt: In diesem Kurs sind keine gro3en Vorkenntnisse notwen-
dig. Wir beginnen ganz am Anfang und versuchen gemeinsam die
Deutsche Sprache kennenzulernen. Das Lehrbuch bietet die
M@oglichkeit auch Uber das Horverstehen sich der Sprache vertraut zu
machen und ist somit die optimale Starthilfe fir jeden, der noch
Schwierigkeiten hat.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-04
Beginn:  04.02.2020 (12 Doppelstunden)

Buch: Erste Schritte plus

Termin:  Dienstag, 18.30 Uhr

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

41



Sprachen - Englisch

4.04.02 Deutsch als Fremdsprache/Fortgeschrittene A 2
Leitung: Michael Lauth [S]
Kursinhalt: Sie kdnnen sich, nachdem Sie an einem Anfangerkurs teil-
genommen haben, schon gut auf Deutsch verstandigen und méchten
weiter an |hrer Sprache arbeiten - dann sind Sie hier richtig!
Zusammen wollen wir lernen in angenehmer Atmosphare alltagliche
Situationen besser zu bewaltigen. Spiele, Texte und Ubungen laden
zum Sprechen, Diskutieren und "Ausprobieren" neuer Worter ein. Wir
arbeiten an Wortschatz, Lese- und Horverstehen, Grammatik und
Aussprache. Das Buch wird im Kurs bekannt gegeben!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-04
Beginn:  04.02.2020 (12 Doppelstunden)

Termin: Dienstag, 20.00 Uhr

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

4.06.01 Englisch fiir Anfinger mit Vorkenntnissen [S]
Leitung: Rhonda Kilb A2

Kursinhalt: Nun haben wir einige Semester Englisch gekonnt gemei-
stert und kénnen schon etwas Englisch. Mochten Sie ihre
Englischkenntnisse auffrischen? Ideal firr Einsteiger!

Sie bestimmen das Tempo - kein Druck, kein Stress, nur lhr
Interesse? Versuchen Sie es.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-OG-02
Termin:  Montag, 18.30 Uhr

Beginn:  03.02.2020 (12 Doppelstunden)

Buch: wird bekanntgegeben

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

4.06.02 Englisch f. Anfanger 3. Semester A1.3 [S]
Leitung: Rhonda Kilb

Kursinhalt: Wir haben erst zwei Semester Englisch gelernt.
Neueinsteiger sind herzlich willkommen! Wenn Sie wenig
Vorkenntnisse haben, dann sind Sie bei diesem Kurs richtig! Sie
bestimmen das Tempo! Neueinsteiger sind herzlich willkommen.

Wir freuen uns auf Sie!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-OG-02
Termin: Dienstag, 18.30 Uhr

Beginn:  04.02.2020 (12 Doppelstunden)

Buch: wird im Kurs bekannt gegeben!

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

Voraussetzung fiir die Teilnahme an Kursen
ist die vorherige Anmeldung.

Die Anmeldung fiir alle Kurse werden sofort nach
Erscheinen dieses Programmbheftes schriftlich entgegen-
genommen und sind fiir Sie und fiir uns damit verbind-
lich.
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4.06.03 Englisch B 1 [S]
Leitung: Gerlinde Kazda
Kursinhalt: Wenn Sie bereits Vorkenntnisse besitzen und lhre
Englischkenntnisse auffrischen mdchten, dann sind Sie hier richtig!
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-EG-02
Termin: Dienstag, 18.30 Uhr
Beginn:  04.02.2020 (12 Doppelstunden)
Buch: face 2 face Intermediate, Second Edition Unit 11 D

ISBN 978-3-12-540076-4
Geblihr: Semesterkarte 63,-- €.

4.06.04 Englisch A2 NEUER KURS !!! [S]
Leitung: Anette Hein

Kursinhalt: Dieser Kurs richtet sich an alle Teilnehmer/innen, die
schon einmal Englisch in der Schule gelernt haben. Festigen Sie ihr
Wissen und vergroRern Sie ihren Wortschatz um aktuelle
Redewendungen. In alltagsnahen Dialogen festigen Sie Ihre
grammatikalische Sicherheit!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-EG-04
Termin: Dienstag, 17.30 Uhr

Beginn:  04.02.2020 (12 Doppelstunden)

Buch: wird im Kurs bekannt gegeben!

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

GEORGIEN-von Tiflis bis Batumi

10-tdgige Reise 04.09. - 13.09.2020
Georgien - geheimnisvolles Land zwischen Kaukasus
und Schwarzem Meer - die Weltkulturerbe Stadte
Mzcheta und Kutasi - der Berg Kasbek (5047 m)
Ushguli, héchstgelegenes Dorf Europas

Eingeschlossene Leistungen:

* TK-Linienfllige Fra-Tiflis- ®Klosteranlage in Gelati
Batumi-Fra. inkl. Geblihren #Besuch des Dorfes Ushguli
¢ 9 Ubernachtungen/Friithstiick mit Geldndewagen
in 5% bzw. 4* Hotels eFahrt durch die Bergwelt
* 6 Abendessen o. Getranke  Swanetiens - Berg Suruldi
¢ 2 Mittagessen o. Getrdanke eBatumi am Schwarzen Meer
¢ Transfers Flugh.-Hotel-Flugh. Besichtigungen, z.B. Besuch
¢ Ausflugsprogrammy/Eintritte der Botanischen Garten
® Besichtig. Tiflis/Mzcheta equalifizierte deutschsprachige
e Fahrt in Gelandewagen zum lokale Reisefiihrer-Betreuung
Gergeti Plateau (2200 m) ab Frankfurt durch D. Mifsud

Preis pro Person im DZ: 1899 €

Ausfihrliche Informationen und das Jahresprogramm
kénnen Sie anfordern bei:
TTP, Eichenstrae 1, 63512 Hainburg, Tel.: 06182-68776
www.ttp-travel.de, e-mail: doreen.mifsud@msis.de

ttp-travel, fouvism & promotions
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4.06.05 Englisch Konversation B1 NEUER Kurs!!! [S]
Leitung: Anette Hein

Kursinhalt: Dieser Kurs ist konzipiert flr Teilnehmende, die ihr
Sprechen verbessern mochten. Wir diskutieren interessante Themen,
die dem B1-Level angepasst sind und schaffen eine solide Basis, auf
der Sie lhre Fahigkeiten weiter entwickeln kénnen.

Darlber hinaus Uberpriifen wir die erforderlichen Grammatikkennt-
nisse, damit Sie lhre erlernten Fahigkeiten selbstbewusst anwenden
kénnen.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-EG-04
Termin:  Dienstag, 19.00 Uhr

Beginn:  04.02.2020 (12 Doppelstunden)

Buch: wird im Kurs bekannt gegeben!

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

4.06.07 Englisch fiir Anfanger mit Vorkenntnissen [S]
Leitung: Rhonda Kilb A2

Kursinhalt: Wenn Sie nur wenige Vorkenntnisse besitzen und lhre
Englischkenntnisse auffrischen mdchten, dann sind Sie hier richtig!
Dieser Kurs bietet die Moglichkeit wieder einzusteigen. Es macht
Spal, in einer kleinen Gruppe zu arbeiten. Probieren Sie es aus!
Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB

Eingang gegenuber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54

Termin:  Donnerstag, 9.00 Uhr - 10:30 Uhr

Buch: Buch wird im Kurs bekannt gegeben!

Beginn:  06.02.2020 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

Begrenzte Teilnehmerzahl!

4.06.09 Englisch fiir den Urlaub Neuer Kurs!!! A1 [S]
Leitung: Rhonda Kilb

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB
Eingang gegenuber der Kreuzburgschule Kanalstr. 54
Buch: Buch wird im Kurs bekannt gegeben!

Termin:  Donnerstag, 10.30-12.00 Uhr

Beginn: 06.02.2020 (12 Doppelstunden)

Ideal fiir alle, die einen leichten und unterhaltsamen Einblick in
Sprache und Kultur suchen.

Sie lernen authentische Redewendungen und Modellsatze fir den
Urlaub ohne komplexe Grammatikvermittlung. Sie trainieren viele all-
tagspraktische Situationen, um sich in typischen Reisesituationen
zurechtzufinden.

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

Begrenzte Teilnehmerzahl!

4.06.13 English - 4 - YOU [S]
Voraussetzung: Intermediate Standard of English (B 1)

Leitung: H. Bergmann

Kursinhalt: Der Unterricht ist darauf ausgerichtet, in einem angemes-
senen Lerntempo und mit Spal} die englische Sprache zu iben und
zu verbessern. Die verschiedenen Sprachanlasse und Ubungen sind
dem realen Alltag entnommen und behandeln wesentliche Strukturen,
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den richtigen Wortschatz sowie praktische Ausdriicke und
Redewendungen, so dass Sie sich sicher der englischen Sprache
bedienen kénnen - privat, beruflich und im Ausland.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-03
Termin:  Montag, 19.00 Uhr

Beginn:  03.02.2020 (12 Doppelstunden)

Buch: Key B 2/2, Cornelsen Verlag, ISBN 978-3-06-020814-2
Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

4.06.14 English Conversation A2 [S]
Leitung: Rhonda Kilb

Kursinhalt: Englisch ist heutzutage nicht mehr wegzudenken!
Business trips, meetings, or the planned telephone conference will no
longer be a problem. One small step can change so much so let us
laugh and learn together!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-OG-02
Termin:  Montag, 20.00 Uhr

Beginn:  03.02.2020 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

4.08.01 Franzésisch A2 [S]
Leitung: Géraldine Herold
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-OG-01

Kursinhalt: Les bases du frangais sont connues et vous voulez com-
muniquer sur des thémes authentiques, partager vos expériences.
Vous voulez faire face aux situations de de la vie quotidienne. Tout
simplement parler en frangais ! Ce cours s’adresse aux personnes
qui veulent perfectionner ses connaissances et son vocabulaire, au
travers de textes faciles sans oublier bien slr quelques révisions de
grammaire.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-OG-04
Termin: Dienstag 18.30 Uhr

Beginn:  04.02.2020 (12 Doppelstunden)

Geblihr: Semesterkarte 63,-- €.

wortimbild-druckerei.de

Ihr Druckpartner in Altenstadt/waldsiedlung
sichert Arbeitsplatze in der Region

! Veranstaltungsposter @"—g
(;/}al'l.’;on?frf A1/59,2x84 cm !-"'"_ Flyer A4

135 gr, Bilderdruck, gli Aa | Stuck Preisinid, Mwst.
vierfarbig bedruckt 100 67,00 €

-| bis 100 Ex. 102,90 € 200 78,55 €
Inkl, MWSt, und Lieferung 500 113,20 €

. 1.000  151,30€

| bis 100 Ex. Poster A2 93,4 2.000 165,20 €
feg| Imhi MWSE. und Lieferung 3.000 179,00 €
oster A3 72,45 € 4.000 192,90 €
Lieferng , 5.000 206,75 €
/49,35€ s0/55,65€  Wir drucken s.000  219,45¢€
Wort im Bild-Druckerei 75/66,15 € 150/87,15€ ¢ les!  7.000 233,30 €
Eichbaumstr, 17b 200/100,80 €  300/113,40 € !fa..m:f‘h?s- N Tl

Altenstadt-Waldsiedlung
email; info@wortimbild. de 9.000  261,00€
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4.08.03 Franzosisch Conversation NEU!! [S]
Leitung: Géraldine Herold

Kursinhalt: Améliorez votre frangais et vos compétences a l'oral. Ce
cours vous offre la possibilité de parler de fagon fluide et autonome
autour de themes variés.

Niveau avancé

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-OG-04
Termin:  Dienstag, 20.00 - 21.00 Uhr

Beginn:  04.02.2020 (12 Stunden a 60 Minuten)

Geblihr: Semesterkarte 63,-- €.

4.09.01 Italienisch A 2 [S]
Leitung: Cristina Lehmann-Vegetti

Kursinhalt: Sie haben schon einmal Italienisch gelernt, haben bereits
einige Kenntnisse in Italienisch und moéchten diese erweitern.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-03
Termin:  Donnerstag, 17.30 Uhr

Beginn: 06.02.2020 (12 Doppelstunden)

Buch: Espresso Nuovo ISBN 987-3-19-205439-6 Lektion 8
Geblihr: Semesterkarte 63,-- €.

/I/II.IL DLIR

2 GrofRlostheim - Babenhauser Strafle 20 - Telefon; 06026- 140'

Santlago de Compostela
das ZEI aller Jakobuswege

Erlebn

Unsere Leistungen: Sie reisen in der Premium-Klasse. 12x Uber-
nachtung mit Halbpension in sorgfaltig ausgesuchten Hotels im Stadt-
zentrum, Z.B.: in Lyon, Albi und Pamplona. Burgos und Ledn, in Porto-
marin und in Santiago de Compostela. Auch wahrend der Rickreise
wohnen Sie in Top-Hotels. Am Strand von Santander, in Rocamadour
und Troyes in der Champagne. Fiihrung in Santiago mit ortl. Gastefiih-
rung. Reise-Sicherungsschein, Ausflug Kap Finisterre: € 20,- p. Person.

Pro Person im Doppelzimmer: € 1.582,-. Einzelz.-Zuschlag: € 375,-
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4.09.02 Italienisch B 1 [S]
Leitung: Cristina Lehmann-Vegetti

Kursinhalt: Far alle mit guten Kenntnissen in Italienisch.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-03
Termin:  Donnerstag, 19.00 Uhr

Buch: Neues Buch (Wird im Kurs bekannt gegeben!

Beginn:  06.02.2020 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

4.09.03 lItalienisch B 1 [S]
Un po’di grammatica, giochi e molta conversazione!

Leitung: Paolalberta Vidi-Cortelli

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-EG-01
Termin: Dienstag, 18.00 Uhr

Beginn:  04.02.2020 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

4.22.01 Spanisch A 2 [S]
Leitung: Nieves Espallargas-Sanz

In diesem Kurs Uben wir die gelernte Grammatik in Alltagssituationen.
Neben der Grammatik ist die Konversation ein wichtiger Aspekt
dieses Kurses! Bienvenidos!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-04
Termin:  Montag, 17.30 Uhr

Beginn:  03.02.2020 (12 Doppelstunden)

Buch: Con Gusto 2, Klett-Verlag, Lektion 7

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

4.22.02 Spanisch fiir Anfanger mit geringen
Vorkenntnissen A 1.5/ 5. Semester [S]

Leitung: Nieves Espallargas-Sanz

Kursinhalt: Dieser Kurs ist ideal fiir Wiedereinsteiger!

Abwechlungsreich und effizient lernen wir in alltaglichen Situationen

zurechtzukommen.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-04

Termin:  Montag, 19.00 Uhr

Beginn:  03.02.2020 (12 Doppelstunden)

Buch: Con Gusto A1, Lektion 7 Klett-Verlag

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

4.22.03 Spanisch A 1.3/ 3. Semester [S]
Leitung: Maria Rocandio

Kursinhalt: Fur Teilnehmer mit geringen Vorkenntnissen!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-03
Termin: Dienstag, 18.15 Uhr

Beginn:  11.02.2020 (12 Doppelstunden)

Buch: Con Gusto nuevo A1, von Klett Verlag Lektion 7

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.
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4.22.04 Spanisch Fortgeschrittene Konversation B1 [S]
Leitung: Maria Rocandio

Wiedereinsteiger sind herzlich willkommen!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-03
Termin: Dienstag, 19.45 Uhr

Beginn:  11.02.2020 (12 Doppelstunden)

Buch: Wird im Kurs bekannt gegeben!

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

DER COMPUTERRAUM IST MIT ALL-IN-ONE
GERATEN AUSGESTATTET UND BEFINDET
SICH IN DER KREUZBURGHALLE. FUR JEDEN
KURSTEILNEHMER STEHT EIN PC ZUR
VERFUGUNG.

5.01.01 Windows 10 und Office 2013

Grundkenntnisse fiir Jedermann
Leitung: Florian Brehm
Seminarziele: Sie lernen den Umgang mit dem Betriebssystem
Windows 10, kdnnen Programme starten und beherrschen die
Hantierung mit Fenstern. Sie kdnnen Dateien erzeugen, 6ffnen und
speichern und in Ordnern organisieren. Sie wissen, wie Dateien
gedruckt, umbenannt, kopiert, verschoben oder geldscht werden. Sie
kénnen mit Word Briefe erstellen und ansprechend gestalten. Mit
Excel Tabellen erstellen und bearbeiten.
Kursinhalt: Windows starten und beenden

Mit der Maus und der Tastatur arbeiten

Der Umgang mit Fenstern, Ordnern und Dateien

Menis und Symbolleisten

Die Multifunktionsleiste in Microsoft Office 2013

Der Windows Explorer

Word starten und Dokumente erstellen

Texte eingeben und korrigieren

Dokumente drucken und speichern

Excel Tabellen erstellen und bearbeiten

Grafische Aufbereitung von Dokumenten
Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 17.00 - 21.00 Uhr
Beginn: 27.04.2020, 04.05. u. 11.05.2020 (3 Abende je 4 Std.)
Geblhr: € 52,00/+ € 5,- fur Unterlagen, die beim KL bezahlt werden

5.01.03 Mikrosoft Excel fiir Anfanger NEU!!
Leitung: Matthias Weidenauer, Diplominformatiker
Der Kurs richtet sich an Anwender, die von Excel bisher nur hérten
oder aber Uber die Schulter schauten. Im angebotenen Kurs soll unter
anderem angesprochen werden:

- Was ist eine Tabellenkalkulation

- Vertraut machen mit der Menustruktur des Programms

48



EDV - Arbeit - Beruf

- Erstellen einer ersten textbasierten Tabelle (z.B. Teilnahmelisten)

- Formatieren von Tabellen mit Linien, Uberschriften, Farben u.a.

- Unterschiedliche Datenstrukturen und Formatieren von Werten

- Tabellen sortieren nach Werten (z.B. Namen alphabetisch)

- Erste Rechenoperationen und Berechnungen

- mit Formeln und Funktionen

- Entwicklung einfacher selbstrechnender Tabellen

- weitere Ubungen zu Tabellen und Formatierungen dieser
Voraussetzungen: Gute Windowskenntnisse, sicherer Umgang mit
Maus und Tastatur.
Arbeitsmaterial: Kann beim Dozenten im Unterricht erworben werden.

Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 19.00 - 21.15 Uhr
Beginn:  20.02.2020 (5 Abende mit 3 UE a 45 Minuten)

weitere Termine: 27.02./05.03./12.03./19.03.2020
Geblihr: € 45,00

5.01.05 Arbeiten mit iPad, iPhone, Tablet, Smartphone
fiir Einsteiger
Leitung: Florian Brehm
Dieser Kurs richtet sich an alle iPad, iPhone, Tablet oder Smartphone
Besitzer, die sich mit ihrem Geréat vertraut machen wollen und im
Alltag oder dienstlich verwenden wollen. Die Kursinhalte sind:
Grundlagen des Bedienens und die Einrichtung des drahtlosen
Internetzugangs und E-Mail-Konten. Des Weiteren wird das Nutzen
von Programmen (APP’s) von der Installation bis zum Bedienen
erklart und gelbt. Wie lese ich meine Zeitung auf meinem Endgerat?
Wie funktioniert Online-Banking usw. Das Verwalten und Prasentieren
von Fotos und Videos wird zum Kinderspiel. Bringen Sie bitte Ihr
eigenes Gerat zum Kurs mit. Eine Internetverbindung ist vorhanden.
Seminarziele: Sie beherrschen den Umgang mit lhrem iPad, iPhone,
Tablet oder Smartphone. Sie konnen Einstellungen vornehmen, E-
Mails schreiben, Bilder verwalten und das Endgerat optimal nutzen.
Sie bedienen Apps und nutzen die Vorteile solcher Endgerate.
Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 17.00 - 21.00 Uhr
Beginn:  10.02.2020 und 17.02.2019 (2 x 4 Stunden)
Gebihr: € 37,00/+ € 5,- fur Unterlagen, die beim KL bezahlt werden

Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmheftes !!
Eine Bestatigung der Anmeldung erfogt nicht!

Voraussetzung fiir die Teilnahme an Kursen ist die vorhe-
rige Anmeldung. Die Anmeldung fiir alle Kurse werden
sofort nach Erscheinen dieses Programmheftes schrift-
lich entgegengenommen und sind fiir Sie und fiir uns
damit verbindlich.
Mit der Anmeldung werden unsere allgemeinen
Anmeldebedingungen anerkannt.
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5.01.06 Arbeiten mit iPad, iPhone, Tablet, Smartphone
fiir Fortgeschrittene

Leitung:  Florian Brehm

Kursinhalt: Dieser Kurs richtet sich an alle iPad, iPhone, Tablet oder

Smartphone Besitzer, die Ihre Kenntnisse vertiefen und ausbauen

wollen. Sie festigen |hr Wissen, bauen es aus und lernen weitere

Einsatzmdglichkeiten, die iber die Grundkenntnisse hinausgehen.

Bringen Sie bitte lhr eigenes Gerat zum Kurs mit. Eine

Internetverbindung ist vorhanden.

Voraussetzung: Arbeiten mit dem iPad, iPhone, Tablet oder

Smartphone - Einstieg leicht gemacht oder Grundlagenkenntnisse im

Bereich des Endgerates

Seminarziele: Sie bauen die Bedienung mit lhrem Endgerat aus. Sie

kdénnen erweiterte Einstellungen vornehmen und lernen neue Apps

und Anwendungen kennen.

Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg

Termin:  Montag, 17.00 - 21.00 Uhr

Beginn:  23.03.2020 und 30.03.2020 (2 x 4 Stunden)

Gebihr: € 37,00/+ € 5,- fur Unterlagen, die beim KL bezahlt werden

5.01.07 Internet Grundlagen fiir Senioren

Leitung: Michael Och

Kursinhalt: Dieser Kurs ist ein reiner Computerkurs fiir Senioren. Der
Kursleiter betreibt schon seit Jahren ein Computerzentrum fiir
Senioren und legt besonderen Wert auf eine moglichst einfache und
verstandliche Vermittlung der Begriffe aus der Computerwelt. Dieser
Kurs ist fur absolute Neulinge in dem Computerbereich konzipiert.
Inhaltlich setzt sich dieser Kurs mit den Grundlagen der Computerwelt
und der grundlegenden Bedienung eines Computers auseinander.
Dazu gehdren Begriffe wie Windows, Software, Hardware, Megabytes
und viele weitere Elemente der "Computersprache". Sie brauchen
keine Vorkenntnisse, keinen Computer - |hr Interesse genligt vollkom-
men. lhre Enkel werden staunen, wenn Sie pl6tzlich mit Begriffen wie
"Festplatte", "Windows" oder "CD-ROM" um sich werfen. Ziel des
Kurses ist es, jeden Teilnehmer in die Lage zu versetzen, die wichtig-
sten Funktionen des Computers zu bedienen.

Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 18.45 - 21.15 Uhr

Beginn:  05.02.2020 (6 Abende je 2 1/2 Std.)

Gebuhr: € 63,00

5.01.08 Windows 10 Umsteiger Kurs NEU!!

Leitung: Michael Och

Im Januar 2020 endet fiir das weit verbreitete Betriebssystem
Windows 7 Version der Support. Ab diesem Zeitpunkt gibt es von
Microsoft keinerlei Sicherheitsupdates mehr. Der weitere Betrieb die-
ser Computer im Internet, ist auf lange Sicht gesehen, nicht mehr rat-
sam. Mit der zukunftigen weiteren Nutzung steigt die Gefahr, sich
trotz Einsatz eines Virenscanners, das System durch einen
Virenbefall lahmzulegen.
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Der Umstieg auf Windows 10 empfiehlt sich fiir jeden, nicht nur weil
Microsoft einen kostenlosen Virenscanner mitliefert, der das
Computersystem zumindest grundlegend schitzt. Microsoft hat sei-
nem neuen Betriebssystem einige niitzliche Funktionen spendiert. Das
neue Startmenue kann personalisiert werden und ist auf die speziellen
eigenen Bedurfnisse anpassbar. Auch ist die Suche in Windows 10
grundsatzlich Uberarbeitet worden und tberrascht mit tollen Ergebnis-
sen. Ganz zu schweigen von der brandneuen Fotoapp mit véllig
neuen Arten sich die eigenen Bilder anzuschauen. Alle neuen
Funktionen, Einstellungen und Mdglichkeiten wollen erkundet und ver-
standen werden. Es werden die Unterschiede zwischen den
Versionen und allen Neuerungen erklart. Dies ist ein Umsteigerkurs -
kein Kurs fir Anfanger, Die Teilnahme setzt Erfahrungen im Umgang
mit Maus und Computer voraus und ist fur alle geeignet, die planen
auf die neue Version Windows 10 umzusteigen oder schon umgestie-
gen sind.

Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 18.45 - 21.15 Uhr

Beginn: 28.04.2020 (6 Abende je 2 1/2 Std.)

Gebuhr: € 63,00

Historischer Ortsrundgang |

Mit dem Nachtwachter unterwegs
Eine Nachtwanderung durch das alte Klein-Krotzenburg

In friherer Zeit gab es fast Gberall einen Nachtwachter. Er
sagte die Uhrzeit an, da ja kaum jemand eine Uhr hatte, und
er erlebte auch Dinge die den braven, weil schlafenden,
Burgern verborgen blieben. Die Teilnehmer werden mitgenom-
men auf eine Tour zu den dunklen Orten von Kilein-
Krotzenburg. Im Anschluss gibt es ein deftiges
"Nachtwachtermahl" in einer historischen Umgebung.
Treffpunkt: Blicherei St. Nikolaus, Kirchstrasse 10, KKB
Referent: Dieter Distel

Termin: Freitag, den 13.03.2020, 19.00 - 22.00 Uhr
Geblhr: € 18,00 - Die Kosten beinhalten die Fiihrung und
die Speisen bei der anschlieBenden Einkehr. Getranke mis-
sen separat vor Ort bezahlt werden. Die Gebuhr wird auf das
Konto der VHS Uberwiesen / Begrenzte Teilnehmerzahl!
Anmeldung bis zum 11.03.2020 beim VHS-Biiro.

Sofern Sie keine weitere Nachricht von uns erhalten, fin-
den Sie sich am ersten Veranstaltungstag am
Veranstaltungsort ein.

Sollte ein Kurs ausgebucht sein, werden Sie umgehend
schriftlich informiert!
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Historischer Ortsrundgang Il

Mit dem Nachtwachter unterwegs

Eine Nachtwanderung durch das alte Klein-Krotzenburg
Kursbeschreibung: siehe Ortsrundgangl
Treffpunkt: Blicherei St. Nikolaus, Kirchstrasse 10, KKB
Referent: Dieter Distel
Termin: Freitag, den 24.04.2020, 19.00 - 22.00 Uhr
Gebihr: € 18,00 - Die Kosten beinhalten die Fiihrung und
die Speisen bei der anschlieRenden Einkehr. Getranke mus-
sen separat vor Ort bezahlt werden. Die Gebuhr wird auf das
Konto der VHS (iberwiesen / Begrenzte Teilnehmerzahl!
Anmeldung bis zum 22.04.2020 beim VHS-Biiro.

Historischer Ortsrundgang lli
Die Gnadenkapelle der Liebfrauenheide

- Eine Wallfahrtsgeschichte im Wandel der Zeiten -

Der Referent nimmt die Teilnehmer mit auf eine Reise durch
funf Jahrhunderte. Man erfahrt die wechselvolle Geschichte
der Kapelle auf der Liebfrauenheide von den Anfangen nach
dem Dreissigjahrigen Krieg tber das Verbot der Wallfahrt im
Jahr 1755, dem Wiederaufbau 1868 bis zu den Entwicklungen
im 20. und 21. Jahrhundert. Im Anschluss an diese anstren-
gende Zeitreise wird noch ein kleiner Imbiss gereicht.
Treffpunkt: Parkplatz Waldlokal Tannenhof

Referent: Dieter Distel

Termin: Donnerstag, den 07.05.2020, 19.00 - 21.00 Uhr
Geblhr € 8,00 Die Kosten beinhalten die Flihrung und einen
kleinen Imbiss. Die Geblhr wird auf das Konto der VHS lber-
wiesen

Anmeldung bis zum 04.05.2020 beim VHS-Biiro.

Historischer Ortsrundgang IV
Gerstenkorn und Hopfendolde

Die Teilnehmer lernen alte, l1angst nicht mehr existierende
Gaststatten kennen. Aber auch die heutige Gastronomie
kommt nicht zu kurz. Es gibt Geschichten und Anekdoten
Uber die Wirtshauser und ihre Gaste. Im Anschluss an die
Flhrung erwartet Sie ein deftiger Imbiss in einer rustikalen

Umgebung.

Treffpunkt: Blicherei St. Nikolaus, Kirchstrasse 10, Klein-
Krotzenburg

Referent: Dieter Distel
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Termin: Freitag, den 15.05.2020, 19.00 - 22.00 Uhr
Gebuhr: € 18,00 Die Kosten beinhalten die Fihrung und die
Speisen bei der anschlieBenden Einkehr. Getranke missen
separat vor Ort bezahlt werden. Begrenzte Teilnehmerzahl!
Die Gebuhr wird auf das Konto der VHS liberwiesen.
Anmeldung bis zum 12.05.2020 beim VHS-Biiro.

Historischer Ortsrundgang V
Wein - Bier - Apfelwein

Die Teilnehmer erfahren etwas tber den Weinanbau in Klein-
Klein-Krotzenburg, Uber die altesten Wirtshauser und
Brauereien, und wie der Apfelwein in unsere Gegend kam.
Dazu werden die entsprechenden Ortlichkeiten aufgesucht.
An drei Stationen werden die dazu passenden Getranke mit
einem kleinen Imbiss verkostet. Der Abschluss findet in einer
romatischen Umgebung statt!

Treffpunkt: Blicherei St. Nikolaus, Kirchstrasse 10, KKB
Referent: Dieter Distel

Termin: Freitag, den 26.06.2020, 19.00 - 22.00 Uhr
Gebuhr: € 18,00 Die Kosten beinhalten die Fihrung und die
Speisen bei der anschlieBenden Einkehr. Getranke missen
separat vor Ort bezahlt werden. Begrenzte Teilnehmerzahl!
Die Gebuhr wird auf das Konto der VHS Uberwiesen
Anmeldung bis zum 23.06.2020 beim VHS-Bdro.

Achtsamkeit
kann dir helfen besser auf dich und andere aufzupassen

Achtsamkeit ist in aller Munde und die Wissenschaft belegt
deren Wirksamkeit auf unser Wohlbefinden. Aber was ist
Achtsamkeit genau und welche Chancen bietet das
Achtsamkeitstraining fur mich personlich?

Diese Fragen beantwortet der Impulsvortrag auf einfache und
leicht verstandliche Art und Weise. Wenn Du Achtsamkeit fiir
Dich tiefer trainieren willst, dann kann das auf den Impulsvor-
trag aufbauende "achtfache Achtsamkeitstraining” in einer
kleinen Gruppe ein hilfreicher und unterstitzender Ort sein.
Referent: Stefan Barthmann, Achtsamkeitstrainer & TouchLife
Praktiker & Bankkaufmann

Termin: Dienstag, 04.02.2020, 19.30 Uhr / Gebtihr € 4,00
Ort: Kreuzburg-Schule. OT Klein-Krotzenburg, Aula
Siehe auch: VHS-Kurs 3.01.17, Beginn am 06.02.2020
“Stress lass nach - Achtfaches Achtsamkeitstraining”
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Der Vulkan Stromboli und die Liparischen Inseln

Stromboli: Der aktivste Vulkan Europas !

Er sorgt immer wieder fiir Schlagzeilen - wie zuletzt im
Sommer 2019 - wegen seiner immensen Ausbriche.
Stromboli ist aber gleichzeitig auch eine von sieben wunder-
schonen Inseln in Italiens tiefem Stden.

Vom Massentourismus weitgehend verschont, bieten diese
Inseln fur Naturfreunde unvergleichliche Landschaften und
Panoramawege mit grandiosen Fernblicken.

Das alles in mildem mediterranem Flair mit einer Fulle von
duftenden Blutenpflanzen, seltenen Schmetterlingen und
Vogeln.

Der Vortrag entfuhrt Sie auf die verschiedenen Inseln und
nattrlich auch zum feuerspuckenden Gipfel des Vulkans
Stromboli.

Referent: Dipl. Biologe Martin Schroth

Termin: Dienstag, 11.02.2020, 20.00 Uhr / Gebuhr € 4,00
Ort: Kreuzburg-Schule. OT Klein-Krotzenburg, Aula

Vogelsberg und Wetterau fiir Naturfreunde

Der Vogelsberg ist der groRte Vulkan Festland-Europas.

Er ist schon vor 15 Millionen Jahren erloschen, pragt aber mit
seiner gutheilen Vergangenheit sein heutiges
Landschaftsbild.

Fast sternférmig flieBen nach allen Himmelsrichtungen die
Wasserlaufe zu Tal, dazwischen ein harmonischer Wechsel
von Waldern, Viehweiden und Dérfern.

Die Wetterau, die Kornkammer Hessens mit ihren fruchtbaren
Bdden ist nicht nur Agrarland.

Hier gibt es erstaunlich artenreiche Feuchtwiesen und
Wasserflachen die bedeutende Lebensraume fir viele seltene
Vogel, Amphibien und Pflanzen bieten.

Der Vortrag stellt die interessantesten Ziele fur Naturfreunde
mit ihren z. T. seltenen Arten vor.

Referent: Dipl. Biologe Martin Schroth

Termin: Dienstag, 17.03.2020, 20.00 Uhr / Gebuhr € 4,00
Ort: Kreuzburg-Schule. OT Klein-Krotzenburg, Aula

Sofern Sie keine weitere Nachricht von uns erhalten, fin-
den Sie sich am ersten Veranstaltungstag am
Veranstaltungsort ein.

Sollte ein Kurs ausgebucht sein, werden Sie umgehend
schriftlich informiert!
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Allgemeine Hinweise

Organspende - Transplantation
“Was Sie hierzu unbedingt wissen sollten!”

Um eine eigenverantwortliche, freie Entscheidung treffen zu
kénnen, sollten Sie unbedingt wissen: Wann ist der Mensch
wirklich tot? Warum werden Organspender vor der
Organentnahme narkotisiert?

Wird nur die Pragung eines Organes transplantiert oder auch
die Eigenschaften des Spenders?

Wie reagieren Geist und Seele von Spender und Empféanger?
Warum sollte ein Leichnam komplett beerdigt werden?

Wie gestaltet sich Trauer? Diese und andere Fragen werden
an diesem Abend beantwortet.

Referent: Bernd Krammig,

Heilpraktiker und Sportphysiotherapeut

Termin: Dienstag, 10.03.2020, 19.30 Uhr / Gebthr € 4,00
Ort: Kreuzburg-Schule. OT Klein-Krotzenburg, Aula

Evangelische Kirchengemeinde Hainburg
Britta Windt, Koordinatorin
Tel.: 67484 oder Mail: familienzentrum@hainburg-evangelisch.de

Café "MainTreff" Kontakt: Petra Glattbach, Tel: 60130

Immer dienstags ab 14.30 Uhr

im Nebenraum der Ev. Kirche in Klein-Krotzenburg, Schleusenstr. 17
Elterncafé:

Kontakt : Julia Schroter, Tel. 0163 2890477, mittwochs ab 15.30 Uhr
Sabine Aha sabine@die-ahas.de, donnerstags ab 9.30 Uhr

Katholisches Bildungswerk St. Nikolaus
Klein-Krotzenburg

Auskiinfte: Pfarrbiro, Kirchstralte 10, Tel. 4320
Bildungsbeauftragter: Reiner Bauer, Siidring 21, Tel. 65875

Fir das 1. Halbjahr 2020 sind zwei Veranstaltungen geplant.
Bitte die Themen und die Uhrzeit der Tagespresse oder dem
Kirchenzettel der Pfarrei Sankt Nikolaus entnehmen.

5] Wilhelm-Leuschner-StraBe 10,
] 63512 Hainburg

Telefon: 06182 898551
VOLKS- Fax: 06182 898549

HOCHSCHULE  Email: vhs@hainburg.de
HAINBURG

www.vhs-hainburg.de
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v h s - Volkshochschule
'.. Kreis Offenbach
Kreisweit bieten wir ein umfangreiches Programm

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

@
Bildung
fir alle!

Informationen, Beratung und Anmeldung:

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

E-Mail: vhs@kreis-offenbach.de

www.vhs-kreis-offenbach.de

((/ )ﬁ\
Kreis Offenbach




VHS-Hainburg
Wilhelm-Leuschner-
Strafle 10

63512 Hainburg

Tel.: 06182 / 898551
Fax: 06182 / 898549

Bankverbindung:

Sparkasse Langen-

Seligenstadt

Konto Nr. 7116833

BLZ 506 521 24

IBAN: DE80 5065 2124
0007 1168 33

BIC: HELADEF1SLS

Die Kursgebiihr ist spatestens bis
8 Tage vor Kursbeginn fallig !!

X

ABSENDER/IN (in Blockbuchstaben ausfiillen)

NAME

VORNAME

STRASSE/HAUSNUMMER

PLZ/WOHNORT

TELEFON

EMAIL

An die
Volkshochschule Hainburg
Wilhelm-Leuschner-Str. 10

63512 Hainburg
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Anmeldung bitte in Blockschrift ausfiillen!

Hiermit melde ich mich fiir folgende Kurse verbindlich an:

Kursus: Kurs-Nr. Beginn:
Kursus: Kurs-Nr. Beginn:
Kursus: Kurs-Nr. Beginn:
Kursus: Kurs-Nr. Beginn:
Kursus: Kurs-Nr. Beginn:
Kursus: Kurs-Nr. Beginn:

Alter: bis 18, 18-25, 25-35, 35-50, 50-65, Uber 65 Jahre (freiwillige Angaben zu statistischen Zwecken)

Datum Unterschrift (Vor- und Zuname)

(Bei Personen unter 18 Jahren Unlerschrift eines Erziehungsberechtigten)

Mit der Unterschrift werden die Teilnahmebedingungen der Volkshochschule Hainburg anerkannt.
Die Anmeldung ist verbindlich. Es erfolgt keine Bestitigung durch die VHS.

Kontrollabschnitt
Zum Verbleib bei lhnen
Bitte notieren Sie hier, zu welchen
Kursen Sie sich angemeldet ha-
ben, bevor Sie die Anmeldung
absenden:

Kurs-Nr.:

Zmo: der Anmeldung erhalten
Sie keine weitere Benachrichti-
gung. Sie finden sich bitte zum
ersten Veranstaltungstermin ein,
wie er mit Ont, Tag und Zeit im
Programm ausgeschrieben ist.
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