








VHS-Hinweise

1. Halbjahr 2022 Beginn 01.02.2022
Ende des Semesters am 31.08.2022

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

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

Wenn Sie das Biiro der VHS aufsuchen méchten, vereinbaren
Sie bitte vorher einen Termin und tragen Sie unbedingt eine
OP- oder FFP 2 Schutzmaske.

Geschiftsbedingungen fiir Kurse
Kursanmeldungen werden sofort nach Erscheinen des
Programmheftes schriftlich entgegengenommen 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.

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

Eine Bestitigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,
Sie erhalten keine Rechnung!!!

Gebiihren, Gebl'jhre_npflicht, Bezahlung

Gebiihrenpflicht entsteht mit der Anmeldung. Die Kursgebiihr
muss spatestestens 8 Tage vor Kursbeginn liberwiesen werden
auf das Konto der VHS-Hainburg
Sparkasse Langen-Seligenstadt
IBAN DE80 5065 2124 0007 1168 33
BIC HELADEF1SLS

GebiihrenerméRigung

ErmaRigung erhalten: Schiler, Auszubildende, Studenten,
Rentner u.Familienmitglieder, die in einem Haushalt wohnen.

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

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
schriftlich informiert!

Es diirfen in der Regel héchstens 15 Teilnehmer
an einem VHS-Kurs teilnehmen!/




VHS-Hinweise

Mahnung

Fiar Mahnungen erhebt die VHS eine Gebihr von jeweils
5,00 Euro

Abmeldung

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

Gebiihrenriickerstattung

Kursgeblhren werden 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 Riickerstattung!

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

Gebiihrenbefreiung

Fir Personen, mit Hauptwohnsitz im Kreis Offenbach, die
arbeits- suchend gemeldet sind oder die Leistungen nach
dem SGB Il bzw SGB XII beziehen, ist der Besuch einer
Veranstaltung im Semester gebuhrenfrel 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!

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

Hausordnung
Die Hausordnung ist firr die Kursteilnehmer verbindlich.

Mindestalter

Das Mindestalter betragt in der Regel 14 Jahre.

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

Am Rosenmontag und Fastnachtdienstag finden keine
VHS-Kurse statt.




VHS-Hinweise

Unterrichtsorte

Klein-Krotzenburg: Kreuzburg-Schule, Kanalstr. 45,
Kreuzburghalle Wilh.-Leuschner-Str. 50,
Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, Kanalstr. 54
weitere Unterrichtsorte siehe Kursbeschreibung!

Gemeinsam gesund bleiben!

Sehr geehrte Kursteilnehmerinnen und Kursteilnehmer,
fiir den Besuch von Kursen der VHS gelten die Empfehlungen
des Robert-Koch-Instituts und die behordlichen Verordnungen.

Aktuelle Hinweise sowie Informationen zum Infektionsschutz in
Zusammenhang mit der Corona-Pandemie finden Sie auf unserer
Homepage unter www.vhs-hainburg.de

Fiir den Kursbesuch gelten folgende MaRnahmen:

Bitte halten Sie auf dem Gelande, im Gebaude und im Kursraum
einen Abstand von mindestens 1,5 Metern zu anderen Personen
ein.

In allen Geb&duden, in denen die VHS-Veranstaltungen durchge-
fihrt werden, besteht die Pflicht, eine medizinische Mund-Nasen-
Bedeckung (OP-oder FFP2 Maske) zu tragen.

Die Tischordnung darf nicht verandert werden.

Jacken und Méntel sind von den TN und der KL unbedingt an
ihren Sitzplatzen zu halten.

Die maximale Teilnehmerzahl betrédgt in der Regel 15.
Teilnehmer erscheinen piinktlich zum Kurs und verlassen das
Gebaude ziigig nach Kursende. Bilden Sie keine Gruppen!
Beachten Sie Aushénge/Markierungen.

Persoénliche Hygiene:

Bei Atemwegssymptomen oder Fieber zuhause bleiben,
griindliches und haufiges Handewaschen

Nies- und Hustenetikette beachten.

Offentlich zugingliche Gegenstinde wie Tiirklinken, Handlaufe
usw. nicht mit der vollen Hand anfassen! (Ellenbogen nutzen).
Wenn Sie das Biiro der VHS aufsuchen moéchten, vereinbaren
Sie bitte vorher einen Termin und tragen Sie beim Besuch einen
Mund-Nasen-Schutz (OP-oder FFP2 Maske).

Mit der Einhaltung dieser Regelungen leisten Sie einen Beitrag,
damit die Ausbreitung des Virus weiter eingedammt wird.

Wir wiinschen lhnen trotz der besonderen Umsténde einen ange-
nehmen und erfolgreichen Kursbesuch.

Danke, dass Sie sich an die Regeln halten. Bleiben Sie gesund.

Bewegungskurse /Sportkurse
Liebe Kursteilnehmer, bitte beachten Sie folgende Regeln im
Umgang mit COVID 19 bei der Teilnahme von Bewegungskursen:

Die Teilnahme an Bewegungskursen der VHS in Innenrdumen
ist nur geimpften und genesenen Personen unter Beachtung
der 2 G Regel gestattet !!!!




VHS-Hinweise/Datenschutz

Die Impfnachweise werden bei der ersten Anwesenheit der
Person durch die Kursleitung einmalig kontrolliert!

=> Auf dem gesamten Gelénde, der Hallen und
Sportstatten beim Ankommen und Verlassen des

Kurses besteht Maskenpflicht (OP- oder FFP2- Maske!

=> Halten Sie einen Abstand von mindestens 1,5 m ein.

=> Sanitére Vorrichtungen zur Einhaltung der Handhygiene
sind vorhanden!

=> Teilnehmer bringen ihre Matten, Handtiicher und
ggf. ihre eigenen Sportgerate mit.

=> Teilnehmende kommen und gehen in Sportkleidung.

Teilnehmer erscheinen piinktlich zum Kurs und verlassen das
Gebaude ziigig nach Kursende. Bilden Sie keine Gruppen!
Aufgrund der aktuellen Situation kdnnen sich die
Kursbeginnzeiten etwas verschieben.

Bitte warten Sie in Ruhe drauflen, bis alle Kursteilnehmer des
vorherigen Kurses den Unterrichtsraum verlassen haben!

Die Kursleitung holt Sie bei Kursbeginn ab!

Das StoBliiften geschieht regelmaBig vor und nach Beginn des
Unterrichts und etwa alle 20 Minuten.

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 Ihnen 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 iibermittelt. Weitere Ubermittlungen an Dritte finden nicht
statt. Wir weisen ausdriicklich darauf hin, dass Sie lhre Angaben frei-
willig machen. Sie kdnnen sie ganz oder teilweise verweigern, mus-
sen jedoch damit rechnen, dass wir Ihre Anmeldung dann nicht bear-
beiten konnen. Durch lhre Unterschrift auf der Anmeldekarte bestati-
gen Sie auch die Freiwilligkeit lhrer Angaben und stimmen der
Verarbeitung dieser Daten zu. Sofern lhre Daten fir den ordnungsge-
malfen Betrieb unserer Einrichtung nicht mehr benétigt 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 Loschung wiinschen, so setzen Sie sich bitte mit uns in
Verbindung.




Gesellschaft/Kultur

1.07.01 Es beginnt mit dem Vorlesen NEU!!
Leitung: Elke Streck, Lesetrainerin
Ein Kurs fiir Eltern, GroReltern 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: Gemeindeblcherei Hainburg, Liebfrauenheidestr. 15,

OT Hainstadt
Termin:  Montag, 19.30 - 21.00 Uhr
Beginn: 25.04.2022 (1 x 90 Minuten)
Gebuhr: 8,00 € Max. 12 Teilnehmer!

1.07.02 Lesetheater fiir Schiiler/innen von 7 - 10 Jahren
Leitung: Elke Streck NEU!!
Leselust als Literaturerlebnis: Lesetheater bedeutet kreative
Leseférderung. Wir iiben gemeinsam verschiedene kurze
Theaterstlicke, Gben unsere Stimmen und Mimik und ganz nebenbei
verbessern wir unsere Lesefertigkeiten und machen einen "Ausflug"
in die Welt der Blicher.
Ort: Gemeindeblcherei Hainburg, Liebfrauenheidestr. 15,

OT Hainstadt
Termine: Samstag, 07.05./ 14.05./ 21.05.2022 von 10.00 - 12.15 Uhr
Beginn: 07.05.2022 (3 x 3 UE a 45 Minuten)
Gebuhr: 25,00 € Max. 8 Teilnehmer!

2.06.01 Kunstgeschichte - Die ersten 1900 Jahre

Leitung: Charlotte Lindenberg, M.A. Kunsthistorikerin NEU!
Kursinhalt: Vorgestellt werden Eigenschaften und Hauptwerke der bil-
denden Kunst in Europa bis zur Moderne: Romanik, Gotik,
Renaissance, Barock, Rokoko, Klassizismus und Romantik. Neben
gestalterischen Prinzipien und charakteristischen Inhalten von
Malerei, Skulptur und Architektur lernen Sie soziale und wirtschaftli-
che Zusammenhange kennen.

Dieser Kurs vermittelt Innen einen Uberblick (iber die Kunst der
Aufklarung und Gegen-Aufklarung von Rokoko uber Klassizismus und
Romantik bis zum Realismus, und somit bis knapp vor Ausbruch der
Moderne.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-03
Termin:  Montag, 17.00 Uhr - 18.30 Uhr

Beginn: 07.02.2021 (10 Doppelstunden)

Gebihr: 58,00 €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

Alle Kursveranstaltungen miissen schriftlich
angemeldet werden.




Gestalten

2.07.01 Collagen - mit dem Zufall arbeiten /Kinderkurs
Alter: 6 - 14 Jahre NEU!

Leitung: Jutta Hohl-Wolf, Grafik-Designerin

Kursinhalt: Collagen sind Klebebilder oder Klebeobjekte bei denen

der Zufall eine groRRe Rolle spielt. Aus gesammelten Materialien wie

Zeitschriften, Fotos, alten Biichern, Pappen, Tapeten, Verpackungen,

Stoffresten, Bandern, Stickern, Wolle, Faden, Kndpfen, Folien,

Klebestreifen, sauberen leeren Shampooflaschen, Wasserfarben usw.

wollen wir ein ganz eigenes Bild (Format ca. A3 auf Pappe)

oder Objekt entstehen lassen.

Mit Schere, Kleber, Draht, Pappe A3 und einer Portion

Entdeckerfreude ausgertistet, gehen wir ans Werk: ausschneiden, rei-

Ren, schnippeln, kleben, malen entsteht etwas ganz Neues, Schrages

und vielleicht vollig Verriicktes?

Ihr kdnnt schon mit dem Sammeln beginnen. Gemeinsam werden wir

dann loslegen!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT KI.-Krotzenburg, Werkraum 02EGO07

Termin:  Samstag, 10.00 - 12.00 Uhr (2 Std. a 60 Min.)

Beginn: 02.04.2022

Gebuhr: € 10,00 Materialkosten entfallen.

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

2.07.02 Collagen - mit dem Zufall arbeiten /Kinderkurs
Alter: 6 - 14 Jahre NEU!

Leitung: Jutta Hohl-Wolf, Grafik-Designerin

Kursinhalt:siehe Kursbeschreibung 2.07.01

Mit Schere, Kleber, Draht, Pappe A 3 und einer Portion

Entdeckerfreude ausgertistet, gehen wir ans Werk: ausschneiden, rei-

Ren, schnippeln,kleben, malen entsteht etwas ganz Neues, Schrages

und vielleicht vollig Verriicktes?

Ihr kdnnt schon mit dem Sammeln beginnen. Gemeinsam werden wir

dann loslegen!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT KI.-Krotzenburg, Werkraum 02EGO07

Termin:  Samstag, 10.00 - 12.00 Uhr (2 Std. a 60 Min.)

Beginn: 30.04.2022

Gebuhr: € 10,00 Materialkosten entfallen.

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

Alle Kursveranstaltungen miissen schriftlich
angemeldet werden.

Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmheftes !!!

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

Aufgrund der aktuellen Situation kénnen sich die
Kursbeginnzeiten verschieben.




Gestalten

2.07.08 Stillleben malen/Erwachsene

fir alle, die SpaR am Zeichnen haben NEU!
Leitung  Jutta Hohl-Wolf, Grafik Designerin
Kursinhalt: Stillleben zeichnen ist ein sehr spannendes Thema.
Wir sammeln Dinge, die uns am Herzen liegen und umgeben uns
damit - manchmal scheinbar belanglose, ein anderes mal auffallig
schone Objekte. In diesen Gegenstanden steckt etwas, das wir in
Zeichnungen festzuhalten moéchten. Dazu kénnen wir uns von
Vorbildern in der Kunstgeschichte inspirieren lassen oder ganz eigen-
standig Ideen entwickeln.
Ob naturalistisch, expressiv oder experimentell - ausschlielich die
Freude am kiinstlerischen Arbeiten soll uns leiten - probieren Sie es
aus! Die Kursleiterin bringt einige Gegenstande mit und unterstutzt
Sie bei der Umsetzung ihrer Ideen. Auch Sie kénnen gerne ein
Objekt ihrer Wahl mitbringen, das Sie zeichnen méchten. Zusammen
kénnen wir diese arrangieren und gruppieren.
Gerne kénnen Sie eigene Mal- und Zeichenutensilien mitbringen:
Pastellkreiden, Bleistifte, Buntstifte sowie Mal- oder Zeichenbldcke
DINA3.
Die Materialien kénnen auch bei der Kursleiterin erworben werden.
Die Materialkosten von 10 € werden direkt bei ihr im Kurs bezahlt.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-03
Termin:  Dienstag, 17.30 - 19.00 Uhr (10 x 90 Minuten)
Beginn: 08.03.2022
Gebuhr: € 58,00 €
Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

2.07.09 Stillleben malen/Erwachsene NEU!

fir alle, die Spa am Zeichnen haben
Leitung  Jutta Hohl-Wolf, Grafik Designerin
Kursinhalt: siehe Kurs 2.07.08
Gerne kénnen Sie eigene Mal- und Zeichenutensilien mitbringen:
Pastellkreiden, Bleistifte, Buntstifte sowie Mal- oder Zeichenblocke
DINA3.
Die Materialien kénnen auch bei der Kursleiterin erworben werden.
Die Materialkosten von 10 € werden direkt bei ihr im Kurs bezahlt.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-03
Termin:  Dienstag, 19.00 - 20.30 Uhr (10 x 90 Minuten)
Beginn: 08.03.2022
Geblihr; € 58,00 €
Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

2.07.10 Kalligraphie - Schrift und mehr

Leitung: Gudrun Manus

Kursinhalt: In diesem Kurs erwerben Sie 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: 07.02.2022 (9 x 2 Std.)

Geblhr: € 58,00 € Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.
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Gestalten/Nahen

2.07.11 Acrymalen/ Workshop fiir Anfanger u. Fortgeschrittene
Von Null zum kleinen Meisterwerk in drei Stunden

Leitung  Kirsten Berlin

Erschaffen Sie innerhalb von 3 Zeitstunden Ihr eigenes kleines

Meisterwerk. Gerne kdnnen 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 kdnnen Zeichnen, Aquarellieren, Collagieren,

Spachteln, Tupfen, Spritzen... Lassen Sie lhrer 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:  19.02.2022

Die Teilnehmerzahl wird auf 8 begrenzt!

Geblhr: € 12,00 (+ Materialkosten von € 10,00, wird bei der KL ent-

richtet. Leinwand, Pinsel, Farben werden v. der KL gestellt!)

2.09.01 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 selbststédndigen Zuschneiden und Nahen.
Auf Wiinsche der Kursteilnehmer wird eingegangen.

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB, 1. Stock
Eingang gegentiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54

Termin:  Montag, 17.00 Uhr

Beginn: 07.02.2022 (9 x 120 Minuten)

Gebuhr: € 60,00

Mitzubringen sind: Eigene Nahmaschine, Verlangerungskabel, Stoff,
Schnitt, Schere, MaRband, Stecknadeln, Bleistift und Schneiderkreide.
Die Teilnehmerzahl ist auf 8 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 selbststdndigen Zuschneiden und Nahen.
Auf Wiinsche der Kursteilnehmer wird eingegangen.

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB, 1. Stock
Eingang gegentiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54

Termin: ~ Montag, 19.15 Uhr

Beginn:  07.02.2022 (9 x 120 Minuten)

Gebuhr: € 57,00

Mitzubringen sind: Eigene Nahmaschine, Verlangerungskabel, Stoff,
Schnitt, Schere, MaRband, Stecknadeln, Bleistift und Schneiderkreide.
Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt.

Bitte warten Sie in Ruhe drauBen, bis alle Kursteilnehmer

des vorherigen Kurses den Unterrichtsraum verlassen
haben!

Halten Sie bitte dabei den nétigen Sicherheitsabstand ein!
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Gesundheit

Anderungen bei der Krankenkassenférderung
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 geférdert wird, kldaren Sie
bitte direkt mit lhrer Krankenkasse

3.01.03 Hatha-Yoga

Leitung: Sigi Schwab

Kursinhalt: Yoga fuhrt, regelmafRig angewandt, zur Harmonisierung
von Kérper, Seele und Geist. Wier lernen leicht auszufiihrende Ubun-
gen kennen. Durch Kérperiibungen (Asanas), Atemfiihrung und
Entspannung wollen wir lernen, Verspannungen zu I6sen, ein besse-
res Korpergefiihl zu bekommen und zu unserer inneren Ruhe zu fin-
den. Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.
Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB

Eingang gegentiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock
Termin:  Mittwoch, 14.45 Uhr

Beginn: 02.02.2022 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 65,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

3.01.04 Hatha-Yoga

Leitung: Sigi Schwab

Kursinhalt: Kursbeschreibung siehe 3.01.03

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.
Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB

Eingang gegentiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock
Termin:  Mittwoch, 16.30 Uhr

Beginn: 02.02.2022 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 65,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

3.01.06 Hatha-Yoga

Leitung: Sigi Schwab

Kursinhalt: Siehe Kursbeschreibung 3.01.03

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB NEU!!!
Eingang gegentiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock
Termin: Dienstag, 18.00 Uhr

Beginn: 01.02.2022 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 65,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.
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Gesundheit

3.01.09 Yoga Sanft

Leitung: Astrid Honer (Yoga-Lehrerin BYV)

Kursinhalt: Eine Ubungsreihe besteht aus Kérperhaltungen,

Atem- und Konzentrationslibungen aus dem Hatha-Yoga.

Sie entspannen und starken Korper, Geist und Seele.

Die Ubungen werden so variiert, dass eventuelle

korperliche Einschrankungen nicht am Praktizieren

hindern. Sie werden auf das aktuelle Empfinden

entsprechend abgestimmt. Bereits nach kurzer Zeit

werden neue Energiequellen des Korpers entdeckt, das
allgemeine Wohlbefinden verbessert sich, Kraft und

Ausdauer werden gestarkt.

Mitbringen: Warme Decke, Matte, bequeme Kleidung, und Wasser.
Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB

Eingang gegentiiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock
Beginn: Montag, 14.02.2022, 9.00 - 10.30 Uhr (12 Doppelstunden)
Gebuhr: € 65,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

In den Osterferien findet der Unterricht statt.

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: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB

Eingang gegentiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock
Beginn: Montag, 14.02.2022, 10.45 - 11.45 Uhr (12 Stunden)
Geblihr: € 45,00 (keine ErmaRigung!)

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

In den Osterferien findet der Unterricht statt.

Auf dem gesamten Geldnde, der Hallen und Sportstatten
beim Ankommen und Verlassen des Kurses besteht
Maskenpflicht (OP- oder FFP2- Maske)!

Waihrend des Sportbetriebes ist das Tragen von
Mundschutzmasken nicht erforderlich.

Bitte warten Sie in Ruhe drauBen, bis alle Kursteilnehmer
des vorherigen Kurses den Unterrichtsraum verlassen
haben! Halten Sie bitte dabei den notigen
Sicherheitsabstand ein!
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Gesundheit

3.01.13 Qi-Gong nach den fiinf Elementen/ Vertiefung
Leitung: Eva Domling, Entspannungstherapeutin

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

In diesem Kurs werden die Ubungen und Organlaute der fiinf
Elemente vertieft. Sie werden die Meridian-Dehniibungen kennen ler-
nen. Diese Ubungen sind eine Abfolge von Dehniibungen, wobei der
Fokus hauptsachlich auf dem dehnen der Meridianverlaufe am gan-
zen Korper und weniger auf Dehnung der Muskulatur liegt. Hinzu
kommen Qi Gong Atem- und Achtsamkeitsiibungen. All diese Qi Gong
Ubungen regen den Kreislauf an, Herz und Muskeln arbeiten, das
Glicks Hormon Dopamin wird ausgeschuttet und starkt die
Abwehrkréfte z.B. gegen Stress. Zusatzlich wirkt Qi Gong durch die
flieRende Atmung und die Konzentration mediativ, stérkt und aktiviert
die Selbstheilungskrafte, Selbstwahrnehmung und Mitgefiihl.

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

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB NEU!!!
Eingang gegentiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54

Termin:  Freitag, 9.00 -10.00 Uhr

Beginn: 29.04.2022 (10 Stunden a 60 Minuten)

Geblhr: € 40,00 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 korperliches 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!

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB NEU!!!
Eingang gegentiiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock
Termin:  Freitag, 10.15 -11.15 Uhr

Beginn: 29.04.2022 (10 x 60 Minuten

Geblhr: € 40,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

Die Teilnahme an Bewegungskursen der VHS in
Innenrdaumen ist nur geimpften und genesenen Personen
unter Beachtung der 2 G Regel gestattet !!!!

Die Kursleitung holt Sie bei Kursbeginn ab!
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Gesundheit

3.01.15 Achtsamkeitstraining fiir Fortgeschrittene

“Die Macht der Gewohnheiten”
Leitung: Stefan Barthmann, Achtsamkeitstrainer & Touchlife Praktiker
Selbsterkenntnis ist der erste Schritt zur Besserung!
Voraussetzung zur Teilnahme: Besuch des Achtsamkeitskurses fiir
Anfanger im Herbstsemester 2021 oder friher.
Aufbauend auf den Einsteiger-Kurs "Stress lass nach" kannst Du in
diesem Kurs Deine Meditationspraxis weiter vertiefen. Wir machen
uns unserer starkenden und energieraubenden Gewohnheiten
bewusst. Aus diesem Bewusstsein heraus, kannst Du fir Dich
Alternativen entwickeln. Du lernst zudem noch ganz viel mehr tber
die funf menschlichen Hindernisse: Zweifel, Rastlosigkeit, Tragheit,
Verlangen und Widerwille kennen und den wohlwollenden Umgang
damit. Die Ubungen aus dem Buch "Buddhas Anleitung zum Gliicklich
sein" von Marie Mannschatz werden Dich dabei genauso unterstltzen
wie der Austausch in der Gruppe.
Mitzubringen: Bequeme und warme Kleidung, Block und Stift, Matte
und Meditationskissen oder Meditationsbank (wenn vorhanden)
Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB
Eingang gegentiiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock
Termin:  Dienstag, 19.45 - 21.15 Uhr (8 x 90 Minuten)
Beginn: 08.02.2022
Termine: 08.02.22/15.02./22.02./08.03./15.03/22.03/29.03./05.04.22
Gebuhr: 45,-- €
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.16 Achtsamkeitstraining fiir Einsteiger

“Stress lass nach”
Leitung: Stefan Barthmann, Achtsamkeitstrainer & Touchlife Praktiker
Die Neurowissenschaft belegt: 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 leicht erlernbare Gebrauchsanweisung zum bewus-
sten Umgang damit: Stressbewaltigung durch Achtsamkeit.
Innehalten, gegenwartig sein, ins Hier & Jetzt hinein entspannen.
Im Achtsamkeitstraining lernst Du das Meditieren und die Ubungen fiir
zu Hause koénnen Dein Erlebtes vertiefen.
Das Achtsamkeitstraining vermittelt Dir das frei zugangliche
Geistestraining zur Selbstvorsorge, Selbsterforschung und Selbsthilfe.
Mitzubringen: Bequeme und warme Kleidung, Block und Stift, Matte
und Meditationskissen oder Meditationsbank (wenn vorhanden)
Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB
Eingang gegentiiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock
Termin:  Dienstag, 19.45 - 21.15 Uhr (8 x 90 Minuten)
Beginn: 12.04.2022
Termine: 12.04./19.04./26.04./03.05./17.05./24.05./31.05./07.06.2022
Gebuhr: 45,-- €
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.
Dieser Kurs findet in den Osterferien statt!
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3.01.17 Achtsamkeits-Tagesworkshop

Leben ist Verdnderung - positiv gestalten
Leitung: Stefan Barthmann, Achtsamkeitstrainer & Touchlife Praktiker
“Nichts bleibt wie es ist!”
Dieser Workshop ist nltzlich fiir Dich, wenn Du Dich in einem
Veranderungsprozess befindest oder am Verstandnis von
Veranderungsprozessen interessiert bist. Veranderungsprozesse
durchlaufen verschiedene Phasen. Bildhaft in der sogenannten
Changekurve. Jede dieser Phasen hat dabei ihre eigene Qualitat und
Herausforderung.
In diesem Tageskurs wirst Du lernen, die Stationen von Veranderung
bewusst zu erkennen. Du erfahrst, dass es fiir die aktive Gestaltung
von Veranderungen Achtsamkeit fiir die eigene Gedankenwelt braucht
und wie diese trainiert werden kann. Du entwickelst in der Gruppe
Handlungsoptionen, um den Prozess der Veranderung bewusst zu
durchleben und positiv zu gestalten.
Mitzubringen: Bequeme und warme Kleidung, Block und Stift
Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB
Eingang gegentiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock
Termin: Samstag, 10 - 17 Uhr inkl. Mittagspause
Beginn: 02.04.2022 (8 UE a 45 Minuten
Gebuhr: 25,-- €
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.18 Mental Balance

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 fir sich selbst und das eige-
ne Umfeld zu sensibilisieren, aufmerksamer durch die Welt zu gehen
und sie vielleicht sogar neu zu entdecken, den Kérper 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 fiir eine bessere Flexibilitat und Beweglichkeit. Mit
einer Tiefenentspannung mit Hilfe von Korper- oder Traumreisen wird
die Stunde abgerundet
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 19.00 - 20.00 Uhr
Beginn: 07.02.2022 (15 x 60 Minuten),
Geblhr: 56, €
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!
Mitzubringen: Matte, Handtuch, Turnschuhe, Socken
Der Unterricht findet in den Osterferien statt!
Kein Kurs am Rosenmontag und am 21.03./28.03./04.04./13.06.22

Auf dem gesamten Geldnde, der Hallen und Sportstatten
beim Ankommen und Verlassen des Kurses besteht
Maskenpflicht (OP- oder FFP2- Maske)!
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3.01.19 Entspannungsgymnastik

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: 03.02.2022 (15 x 60 Minuten),

Gebuhr: 56,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Getrank

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

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 kdnnen zu innerer

Ruhe und Entspannung gelangen und mit neu gewonnener Energie

gestarkt in den Alltag zurtickkehren.

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB

Eingang gegentiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock

Beginn: Freitag, den 04.02.2022, 18.00 - 20.00 Uhr (2 Std.)

Gebuhr: € 15,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

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

Die Teilnahme an Bewegungskursen der VHS in
Innenrdaumen ist nur geimpften und genesenen Personen
unter Beachtung der 2 G Regel gestattet !!!!

Auf dem gesamten Geldnde, der Hallen und Sportstatten
beim Ankommen und Verlassen des Kurses besteht
Maskenpflicht (OP- oder FFP2-Maske)!

Waihrend des Sportbetriebes ist das Tragen von
Mundschutzmasken nicht erforderlich.

Bitte warten Sie in Ruhe drauBen, bis alle Kursteilnehmer
des vorherigen Kurses den Unterrichtsraum
verlassen haben!

Halten Sie bitte dabei den notigen Sicherheitsabstand ein!
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3.01.40 Waldbaden - “Shinrin Yoku”

Leitung: Natascha Jaskulla, Gesundheitsbereterin (IHK),
zertifizierte Krauterfachfrau und NABU Naturfuihrerin

Das begleitete Waldbaden intensiviert den Erholungswert sowohl auf
korperlicher als auch auf seelischer Ebene. Unterschiedliche, leichte
Ubungen erméglichen das Abtauchen in den Mikrokosmos Wald und
fihren ganz gezielt in die Entspannung, schulen die Achtsamkeit und
starken das Immunsystem. Der Wald, mit seiner gesundheitsférdern-
den Wirkung, kann so noch intensiver die kdrpereigene Abwehr akti-
vieren und steigern - ein Effekt, der bis zu zwei Wochen anhalten
kann. Auch Schlafstérungen, Konzentrationsprobleme sowie andere
stressbedingte Symptome lassen sich verbessern. Diese Wirkung
verdanken wir Terpenen, die von den Baumen abgesondert werden.
Diese Wirkung ist nicht nur bei warmen Temperaturen am intensiv-
sten, sondern auch bei hoher Luftfeuchtigkeit. Bitte beachten Sie,
dass dieser Kurs auch bei Regen stattfindet! Bitte bringen Sie eine
Sitzmatte mit und tragen Sie bequeme und dem Wetter angepasste
Kleidung und Schuhe! Insektenschutz und andere parfimierten
Substanzen bitte mindestens eine halbe Stunde vor Kursbeginn auf-
tragen!

Gerne kénnen Sie auch ein Regencape aus "Bio-Plastik" zum
Selbstkostenpreis von 2,30 € bei der Kursleitung erwerben.
Treffpunkt: Parkplatz Sammelstelle Bauhof Hainstadt,

Auf das Loh, Hainburg, OT Hainstadt.

Termin: Samstag, den 16.07.2022, 18.00 - 21.00 Uhr (3 Std.)
Gebuhr: € 15,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt.

3.02.01 Frihsport

Leitung: Sybille Althéhn

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, 8.30-09.30 Uhr

Beginn:  07.02.2022 (12 x 60 Minuten)

Gebulhr:  45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

Mitzubringen: Matte, feste Turnschuhe

3.02.02 Frihsport NEU!
Leitung: Sybille Althéhn

Kursinhalt: Siehe Kursbeschreibung 3.02.01

1Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 09.30 - 10.30 Uhr

Beginn: 07.02.2022 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr: 45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

Mitzubringen: Matte, feste Turnschuhe
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3.02.03 Ganzkorpertraining

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: 10.02.2022 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: 56,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

Bitte Matte mitbringen!

Der Unterricht findet in den Osterferien statt.

Kein Kurs am 24.03./31.03./07.04.2022

3.02.04 Gymnastik fiir den Riicken/ Beckenboden/Bauch
Leitung: Heike Freund

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
Korperwahrnehmungen erfahren sie das wichtige Zusammenspiel
von Riicken-, Bauch- und Beckenbodenmuskulatur.

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

Beginn:  10.02.2022 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: 56,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

Bitte Matte mitbringen!

Der Unterricht findet in den Osterferien statt.

Kein Kurs am 24.03./31.03./07.04.2022

3.02.05 Good Morning Stretch & Relax NEU!!!
Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: Dieses spezielle Kérpertraining bietet den optimalen Start
in den Tag! Der ganze Koérper wird durch mobilisiert und bewegt mit
leichten Ubungen, die fiir jeden durchfiihrbar sind. Auch Dehn- und
Stretchinglibungen sind Bestandteil dieses Kurses, der dann abge-
rundet wird mit einer Entspannungsphase zum Abschluss.

Dieser Kurs ist fir jedes Fitnesslevel geeignet.

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

Beginn: 01.02.2022 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: 56,-- €

Mitzubringen: Sportschuhe, Matte, Getrank, warme Kleidung fir die
Entspannung. Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

Dieser Kurs findet in den Osterferien statt!
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3.02.08 Bodyfit - Ganzkorperworkout

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 Riicken, Bauch, Beinbeugern und Armstreckern sowie
dem Beckenboden. Abschliel3end folgt ein ausgiebiges Stretching.
Mitzubringen: Matte, Handtuch, Turnschuhe

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

Beginn: 07.02.2022 (12 x 60 Minuten)

Geblhr:  45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

3.02.10 Bodytoning (Ganzkorpertraining)

Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Mit Cardio-Aufwarmuibungen werden Muskeln

gelockert, Gelenke mobilisiert und der Kreislauf in Schwung gebracht.
Ein anschlieBendes Ganzkoérpertraining 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: 02.02.2022 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: 56,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

3.02.11 BODEGA moves® - Bodyworkout meets Yoga
NEU!!!

Leitung: Daniela Feselmayer, Fitnesstrainerin

Kursinhalt: "Yoga ist mir zu wenig aktiv, da komme ich ja gar nicht ins

Schwitzen." Kommt dir dieser Satz bekannt vor?

Dann kénnte BODEGA moves® genau das Richtige fur dich sein. In

diesem funktionalen Ganzkdrperworkout werden Elemente des klassi-

schen Bodyshaping mit dem Power Vinyasa Yoga kombiniert.

Trainingseffekte von BODEGA moves®:

" Kraftausdauertraining

Funktionelles Training

Stabilisations- und Koordinationstraining (Balance)

Statisches und dynamisches Krafttraining

Gezieltes Bauchmuskeltraining

Mobilisationstraining

Verbesserung der Beweglichkeit

Mentale Power

Mitzubringen: Matte, Handtuch, feste Turnschuhe, Getrank

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg

Termin:  Dienstag, 19.00-20.00 Uhr

Beginn: 01.02.2022 (12 x 60 Minuten),

Geblhr:  45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

20



Gesundheit

3.02.12 BODEGA reflow® - Bodystretch meets Yoga
NEU!!!

Leitung: Daniela Feselmayer, Fitnesstrainerin

Kursinhalt: Bei BODEGA reflow® werden Bewegungen aus dem

Yoga und dem funktionellen Stretch kombiniert. Diese machen den

Korper beweglicher und l16sen mégliche Blockaden.

Trainingseinheiten des BODEGA reflow® bringen die Energie wieder

zum FlieRen und sind ruhiger und sanfter als die des BODEGA

moves®.

Tralnmgseffekte von BODEGA reflow®:

Entspannung, Stressverringerung, tiefe Bauchatmung

Energiegewinnung

Stretching Flows beruhigen den Geist, Fokussierung

Faszientraining

verbesserte Bewegungsfreiheit

Steigern der Muskelkraft

verbesserte Haltung und Kérperwahrnehmung

beleben der Durchblutung

aktive Unterstiitzung von Entspannung und Stressabbau

Mitzubringen: Matte, Turnschuhe, Handtuch, Decke und Getrank.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg

Termin:  Dienstag, 20.00 - 21.00 Uhr

Beginn: 01.02.2022 (12 x 60 Minuten)

Geblhr:  45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

3.02.13 Pilates NEU !!!

Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: Pilates ist ein ganzheitliches Training, in dem vor allem die
tief liegenden, kleinen und meist schwacheren Muskelgruppen ange-
sprochen werden, die fir eine korrekte und gesunde Korperhaltung
sorgen sollen. Das Training umfasst Kraftiibungen, Stretching und
bewusste Atmung. Angestrebt werden die Starkung der Muskulatur,
die Verbesserung von Bewegungskoordination, eine Verbesserung
der Korperhaltung, die Anregung des Kreislaufs und eine erhéhte
Korperwahrnehmung. Die Muskeln des Beckenbodens und die tiefe
Rumpfmuskulatur werden gezielt gekraftigt. Alle Bewegungen werden
langsam und flieBend ausgefiihrt, wodurch die Muskeln und die
Gelenke geschont werden. Gleichzeitig wird die Atmung geschult.
Abgerundet wird dieser Kurs durch eine Entspannungsphase zum
Abschluss. Dieser Kurs ist sowohl fiir Anfanger als auch fur
Fortgeschrittene geeignet!

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

Beginn: 01.02.2022 (15 x 60 Minuten)

Geblihr:  56,-- € Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!
Mitzubringen: rutschfeste Socken oder Sportschldppchen, Matte,
Getrank, warme Kleidung fur die Entspannung.

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

Alle Kursveranstaltungen miissen schriftlich angemeldet werden.
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3.02.14 Yogilates NEU!!!
Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: Yoga und Pilates sind derzeit sehr beliebte Sportarten, da
sie einen schonen Korper formen und gleichzeitig fur Entspannung
sorgen. Die Kombination aus beidem, auch Yogilates genannt,
verbindet entspannende Elemente aus dem Yoga mit den riickenstar-
kenden und koérperstraffenden Ubungen von Joseph Pilates.
Yogilates ist die perfekte Mischung aus Kraft-Elementen, Atem-Ubun-
gen, Balancetechniken und Dehniibungen fiir einen schénen Korper.
Durch konzentriertes Training stellt sich schon nach wenigen Ubung-
seinheiten ein besseres Korpergefuhl ein. Das gefahrliche Viszeralfett
am Bauch und die ungeliebten Pdlsterchen an Po und Beinen kénnen
durch regelmaRiges Training bekampft werden. Yogilates ist fir jedes
Fitnesslevel geeignet !

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 10.15-11.15 Uhr

Beginn: 02.02.2022 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: 56,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

Mitzubringen: Matte, Handtuch, rutschfeste Socken/ Turnschlappchen
Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

3.02.15 Pilates & Dehnung NEU!!!

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 Kérper zu beherr-
schen und auf unseren Korper zu horen. Atemtechniken und
Entspannungsiibungen runden das Training ab. Folge ist mehr
Gelassenheit, Ruhe, innere Starke, hohere Leistungsfahigkeit im
Alltag, Stressbewaltigung, Beweglichkeit und eine gute Kérperhaltung!
Erlebe eine Stunde, die Du nicht mehr missen mochtest!
Mitzubringen: Matte, Handtuch, rutschfeste Socken, Turnschlappchen
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Dienstag, 11.00 - 12.00 Uhr

Beginn: 08.02.2022 (15 x 60 Min.)

Gebihr: 56, € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

In den Osterferien findet der Unterricht statt.

Kein Kurs am 22.03./29.03./05.04./14.06.2022

Alle Kursveranstaltungen 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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3.02.16 Bodytoning - Ganzkoérpertraining

Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Siehe Kurs 3.02.10

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

Beginn: 03.02.2022 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: 56,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Sportschuhe, Getrank
Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

3.02.17 Bodyfit - Ganzkorperworkout
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 Riicken, Bauch, Beinbeugern und Armstreckern sowie
dem Beckenboden. Abschliel3end folgt ein ausgiebiges Stretching.
Mitzubringen: Matte, Handtuch, Turnschuhe
Ort: Johannes Gutenberg-Schule,

Turnhalle, OT Hainstadt, Schulstrale 5
Termin:  Donnerstag, 20.00-21.00 Uhr
Beginn: 03.02.2022 (12 x 60 Minuten)
Geblhr:  45,-- € (keine ErmaRigung!)
Begrenzte Teilnehmerzahl!

3.02.18 Pilates fiir Manner und Frauen
Leitung: Susanne Dey, Pilates Trainerin
Kursinhalt: Pilates ist eine gelenkschonende, effektive und ganzheitli-
che Trainingsmethode, die den Kérper unabhangig von Alter und
Leistungsstand trainiert. Diese Technik ist eine sanfte, aber Uiberaus
wirkungsvolle Trainingsmethode fir 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 Koérpergefihl.
Einzelne Muskeln oder Muskelpartien werden ganz gezielt aktiviert,
entspannt oder gedehnt. Pilates bringt Muskeln und Gelenke in
Schwung, ohne sie zu belasten.
Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getréank
Ort: Johannes Gutenberg-Schule, Turnhalle,

OT Hainstadt, Schulstralle 5
Termin:  Donnerstag, 19.00-20.00 Uhr
Beginn: 03.02.2022 (12 x 60 Minuten)
Geblihr:  45,-- € (keine ErmaRigung!)
Begrenzte Teilnehmerzahl!

Aufgrund der aktuellen Situation konnen sich die
Kursbeginnzeiten verschieben.
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Gesundheit/Sommer-VHS

Sommer-VHS

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

3.03.50 Wirbelsaulengymnastik

Leitung: Heike Freund

Beginn: Dienstag, 28.06.2022, von 10.00 - 11.00 Uhr (3 x)
weitere Termine: 05.07., 23.08.2022

Kursgebiihr: € 12,-

3.02.51 Pilates & Dehnung

Leitung: Heike Freund

Beginn: Dienstag, 28.06.2022, von 11.00 - 12.00 Uhr (3 x)
weitere Termine: 05.07., 23.08.2022

Kursgebiihr: € 12,-

3.02.52 Ganzorpertraining

Leitung: Heike Freund

Beginn: Donnerstag, den 30.06.2022 von 08.30 - 09.30 Uhr (3 x)
weitere Termine: 07.07., 25.08.2022

Kursgebiihr: € 12,-

3.02.53 Gymnastik fiir den Riicken/Beckenboden/Bauch
Leitung: Heike Freund

Beginn: Donnerstag, den 30.06.2022 von 09.30 - 10.30 Uhr (3 x)
weitere Termine: 07.07., 25.08.2022

Kursgebiihr: € 12,-

3.02.54 Bauch, Beine, Po & Stretch

Leitung: Vittoria Schonthal

Beginn:  Mittwoch, den 29.06.2022 von 08.00 - 09.00 Uhr (4 x)
weitere Termine: 06.07, 13.07., 20.07.2022

Kursgebiihr: € 15,-

3.03.52 Wirbelsaulengymnastik

Leitung: Vittoria Schonthal

Beginn:  Mittwoch, den 29.06.2022 von 09.00 - 10.00 Uhr (4 x)
weitere Termine: 06.07, 13.07., 20.07.2022

Kursgebiihr: € 15,-

Anmeldeschluss: 9 Tage vor Kursbeginn!
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3.02.19 Pilates fiir Sie und lhn

Leitung: Heike Freund

Kursinhalt: Pilates, Ein MUSS fiir 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 Kérper zu beherr-
schen und auf unseren Kérper zu héren. Atemtechniken und
Entspannungsiibungen runden das Training ab. Folge ist mehr
Gelassenheit, Ruhe, innere Starke, hohere Leistungsfahigkeit im
Alltag, Stressbewaltigung, Beweglichkeit und eine gute Kérperhal-
tung! Erlebe eine Stunde, die Du nicht mehr missen mdéchtest!

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

Beginn: 07.02.2022 (15 x 60 Minuten)

Gebihr: 56,00 €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

Mitzubringen: Matte, Handtuch, rutschfeste Socken/
Turnschlappchen. Der Unterricht findet in den Osterferien statt!
Kein Kurs am Rosenmontag und am 21.03./28.03./04.04./13.06.22

Bitte warten Sie in Ruhe drauflen, bis alle Kursteilnehmer
des vorherigen Kurses den Unterrichtsraum
verlassen haben!

Medikamente — Didtetika — Kosmetika — Kérperpflegemittel

sonnen
I'II'O'I"I!EI(E

Gila Aufhammer-Ochmann

Konigsberger Strale 75 63512 Hainburg

Telefon: 06182 5284 — Fax 6 51 63
Info@sonnenapotheke.tv — www.Sonnenapotheke.tv
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3.02.20 Pilates & Faszientraining

Leitung: Vittoria Schonthal

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

Abgerundet wird diese Stunde durch das Training fiir unser
Bindegewebe - die Faszien. Einerseits wird die Elastizitat der Faszien
erhoht und andererseits lI6sen wir gezielt Verspannungen und
Verklebungen mit speziellen Ubungen und Hilfsmitteln. Je elastischer
das Gewebe ist, desto mehr Bewegungsenergie kdnnen unsere
Faszien speichern.

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Getrank, rutschfeste Socken

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

Beginn: 04.02.2022 (15 x 60 Minuten),

Gebuhr: 56,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

3.02.21 Yogilates NEU!!!

Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: Yoga und Pilates sind derzeit sehr beliebte Sportarten, da
sie einen schonen Korper formen und gleichzeitig fur Entspannung
sorgen. Die Kombination aus beidem, auch Yogilates genannt,
verbindet entspannende Elemente aus dem Yoga mit den riickenstar-
kenden und kérperstraffenden Ubungen von Joseph Pilates.
Yogilates ist die perfekte Mischung aus Kraft-Elementen, Atem-Ubun-
gen, Balancetechniken und Dehniibungen fir einen schénen Korper.
Durch konzentriertes Training stellt sich schon nach wenigen Ubung-
seinheiten ein besseres Korpergefuhl ein. Das gefahrliche Viszeralfett
am Bauch und die ungeliebten Pdlsterchen an Po und Beinen kénnen
durch regelmaRiges Training bekampft werden.

Yogilates ist fiir jedes Fitnesslevel geeignet !

Mitzubringen: Matte, Handtuch, rutschfeste Socken/ Turnschlappchen
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 18.00 - 19.00 Uhr

Beginn: 02.02.2022 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: 56,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

Dieser Kurs findet in den Osterferien statt!

Auf dem gesamten Geldnde, der Hallen und Sportstatten
beim Ankommen und Verlassen des Kurses besteht
Maskenpflicht (OP- oder FFP2- Maske!)

Wahrend des Sportbetriebes ist das Tragen von
Mundschutzmasken nicht erforderlich.
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Hinweise/Gesundheit

Bewegungskurse /Sportkurse

Liebe Kursteilnehmer, bitte beachten Sie folgende Regeln im
Umgang mit COVID 19 bei der Teilnahme von Bewegungskursen:

Die Teilnahme an Bewegungskursen der VHS in Innenrdumen
ist nur geimpften und genesenen Personen unter Beachtung

der 2 G Regel gestattet !!!!

Die Impfnachweise werden bei der ersten Anwesenheit der
Person durch die Kursleitung einmalig kontrolliert!

=> Auf dem gesamten Geldnde, der Hallen und

Sportstatten beim Ankommen und Verlassen des

Kurses besteht Maskenpflicht (OP- oder FFP2- Maske!Das
Tragen einer OP- oder FFP-Maske ist im gesamten Gelande und
Gebéaude vorgeschrieben.

Die Mund-Nasen-Bedeckung darf in den Unterrichtsraumen auf
dem jeweiligen Sitzplatz abgenommen werden.

Die maximale Teilnehmerzahl betrédgt in der Regel 15.

Beriihrungen, Handeschiitteln und sonstiger Kérperkontakt sind
zu unterlassen.

Teilnehmer erscheinen piinktlich zum Kurs und verlassen das
Gebaude ziigig nach Kursende. Fiir die Pause gilt: Bilden Sie
keine Gruppen! Beachten Sie Aushidnge und Markierungen.

Sanitére Vorrichtungen zur Einhaltung der Handhygiene sind
vorhanden! Handhygiene erfolgt durch griindliches
Handewaschen oder Handedesinfektion!

Bitte beachten Sie die Nies- und Hustenetikette!

Sollten Sie bei sich Krankheitssymptome verspiiren, bleiben
Sie dem Kurs bitte unbedingt fern.

Wenn Sie das Biiro der VHS aufsuchen moéchten, vereinbaren
Sie bitte vorher einen Termin und tragen Sie beim Besuch einen
Mund-Nasen-Schutz.

Mit der Einhaltung dieser Regelungen leisten Sie einen Beitrag,
damit die Ausbreitung des Virus verhindert wird.

Wir wiinschen lhnen trotz der besonderen Umsténde einen ange-
nehmen und erfolgreichen Kursbesuch.

Danke, dass Sie sich an die Regeln halten. Bleiben Sie gesund.

lhre VHS-Hainburg
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Gesundheit

3.02.25 Bauch, Beine, Po & Stretching

Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: Nach einem "Warm up" Teil werden durch abwechslungs-
reiche Ubungen die Problemzonen Bauch, Beine und Po gekréftigt.
Dadurch werden diese Korperregionen gestrafft und geformt.
Abgerundet wird dieser Kurs durch einige Ubungen, die die
Muskulatur, Sehnen und Bander strecken, dehnen, geschmeidiger
und damit leistungsfahiger machen.

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

Beginn: 01.02.2022 (15 x 60 Minuten)

Geblhr: 56,-- € Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!
Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte/Handtuch und Getrank

3.02.28 Bauch, Beine, Po und Arme

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.

Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte, Handtuch, Getrank

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

Beginn: 02.02.2022 (12 x 60 Minuten),
Termine:02.02./09.02./16.02./23.02./02.03./09.03./16.03./27.04./04.05.
11.05./18.05./25.05.2022

Geblihr: 45,-- €  (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

3.02.29 BBP - Bauch, Beine, Po Plus Stretch

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, 9.00 - 10.00 Uhr

Beginn: 04.02.2022 (15 x 60 Minuten)

Gebiihr:  56,-- € Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!
Mitzubringen: Matte, Handtuch, Sportschuhe, Getrank

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

Die Teilnahme an Bewegungskursen der VHS in
Innenrdaumen ist nur geimpften und genesenen Personen
unter Beachtung der 2 G Regel gestattet!!!!

Auf dem gesamten Geldnde, der Hallen und Sportstatten
beim Ankommen und Verlassen des Kurses besteht
Maskenpflicht (OP- oder FFP2- Maske)!
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3.02.32 Fitin der 3. Lebensphase NEU!!!

Leitung: Vasilika Kerkhoff

Mit einfachen Ubungen kann man Kraft, Starke, Koordination,
Beweglichkeit und Gedéchtnis bis ins hohe Alter erhalten und lernen
Stiirze besser abzufangen, so dass es nicht zu den typischen
Verletzungen im Alter kommt. Dieses Training basiert auf
Bewegungen einfacher Art in Kombination mit Denk-und Reaktions-
tibungen. Die Ubungen werden mit einigen Hilfsmitteln wie leichte
kleine Balle, kleine Ticher, Gummibander usw. unterstutzt. Dieser
Kurs ist sowohl fiir Anfanger als auch fiir Fortgeschrittene geeignet!
Starten Sie mit dem Training friihzeitig, denn es ist einfacher die
Fitness zu erhalten, als Einschrankungen nachtraglich auszugleichen.
Auch die geistige Fitness wird in diesem Kurs trainiert! Die Ubungen
kénnen auch im Sitzen ausgefiihrt werden. Stiihle sind vorhanden!
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Mitzubringen: Bitte begeme Kleidung, Turnschlappchen oder rutschfe-
ste Socken, Matte und Getrank mitbringen!

Termin:  Freitag, 15.00 - 16.00 Uhr

Beginn:  11.02.2022 (12 x 60 Minuten),

Geblhr: 45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

3.02.33 Tanzfitness

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 Spaf% zu haben. Verschiedene
Schrittkombinationen, begleitet mit unterschiedlicher Musik, sind
leicht zu lernen und férdert das Wohlbefinden.

Dieser Kurs ist fir alle Altergruppen geeignet!

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Mitzubringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

Termin:  Freitag, 16.00 - 17.00 Uhr

Beginn:  11.02.2022 (12 x 60 Minuten),

Geblhr: 45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

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 flr 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
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Beginn: Donnerstag, 03.02.2022, 9.00 - 10.00 Uhr (15 x)

Ort: Parkplatz Waldlokal Tannenhof, OT KIl.-Krotzenburg
Gebihr: € 56,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt
Mitzubringen: Walkingschuhe, Wanderschuhe, Walkingstocke.

3.02.37 Nordic Walking - Seniorenkurs

Leitung: Klaus Pannek

Kursinhalt: siehe Kursbeschreibung 3.02.36

Beginn: Donnerstag, 03.02.2022, 10.15 - 11.15 Uhr (15 x)
Ort: Parkplatz Waldlokal Tannenhof, OT KI.-Krotzenburg
Geblhr: € 56,00 (keine ErmaRigung!)

Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt

Mitzubringen: Walkingschuhe, Wanderschuhe, Walkingstocke.

3.03.18 Aroha - Gesundheitsgymnastik u. Dehnungen
fiir Frauen und Manner

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 Hift- 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!

Mitzubringen: Matte, Handtuch und feste Turnschuhe

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

Termin:  Montag, 17.30-18.30 Uhr

Beginn: 07.02.2022 (12 x 60 Minuten)

Mitzubringen: Matte, Handtuch und feste Turnschuhe

Geblhr: 45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

3.03.19 Gesundheitsgymnastik u. Dehnungen

fiir Frauen und Manner
Leitung: Astrid Wolf
Kursinhalt: Der Inhalt des Kurses umfasst kérpergerechte Ubungspro-
gramme aus mehreren Bereichen (Gymnastik, Stretching, Fitness),
die gelenkschonend den gesamten Muskel- und Bandapparat krafti-
gen. Dabei steht die muskulare Stabilisierung der Wirbelséaule und der
Ausgleich von muskularen Dysbalancen im Vordergrund.
Mitzubringen: Matte, Handtuch und feste Turnschuhe
Ort: Kreuzburg-Schule, Schulturnhalle, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Montag, 18.45-19.45 Uhr
Beginn: 07.02.2022 (12 x 60 Minuten)
Geblihr: 45,-- €  (keine ErmaRigung!)
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

Eine Bestatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht.
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3.03.20 Stuhlgymnastik fiir Frauen u. Manner

Leitung: Petra Himmel

Kursinhalt: Der Stuhl als Gymnastikgerat ersetzt die Bodenmatte. Alle
Bewegungen werden im Sitzen, Stehen oder Gehen ausgefihrt.
Neben Kraftigungslibungen fiir den ganzen Korper trainieren wir
gezielt das Gleichgewicht und die Koordination. Dieser Kurs ist ideal
auch fur Neueinsteiger. Entdecken Sie die Freude an der Bewegung!
Mitzubringen: Sportkleidung, Turnschuhe, Handtuch, Getréank

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 16:00-17:00 Uhr

Beginn: 07.02.2022 (15 x 60 Minuten)

Geblhr: 56,-- € Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

3.03.21 Osteoporosegymnastik 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 gestérkt. Ergdnzend kommen Ubungen zum
Gleichgewicht, die das Sturzrisiko vermindern, hinzu.

Mitzubringen: Sportkleidung, Turnschuhe, Isomatte, Getrank

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 17:00-18:00 Uhr

Beginn: 07.02.2022 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: 56,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

3.03.22 Ganzkorpergymnastik & Relax

Leitung: Ute Wich

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

Neben gezielten Kraftigungsiibungen fir 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.

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getréank

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

Beginn: 02.02.2022 (12 x 60 Minuten)
Termine:02.02./09.02./16.02./23.02./02.03./09.03./16.03./27.04./04.05.
11.05./18.05./25.05.2022

Geblhr: 45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!
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3.03.24 Riickenfitness

Leitung: Susanne Dey

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

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

Beginn:  07.02.2022 (12 x 60 Minuten)

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getrank

Geblihr: 45,00€  (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

3.03.25 Wirbelsaulengymnastik

Leitung: Heike Freund

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

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getrank

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

Beginn:  08.02.2022 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: 56,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

In den Osterferien findet der Unterricht statt.

Kein Kurs am 22.03./29.03./05.04./14.06.2022

3.03.26 Wirbelsaulengymnastik

Leitung: Anke Koradin

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:  Dienstag, 18.00- 19.00 Uhr

Beginn:  01.02.2022 (15 x 60 Minuten)

Geblhr: 56,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!
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Gesundheit

3.03.27 Wirbelsaulengymnastik

Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Ein gesunder Ricken und ein rickengerechtes Verhalten
im Alltag sind der Schlissel zum Wohlbefinden! Damit Sie dauerhaft
Riickenschmerzen vorbeugen oder vorhandenen Schmerzen ent-
gegenwirken kénnen 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 Schmerzlinderungsiibungen.

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

Beginn: 02.02.2022 (15 x 60 Minuten)

Geblihr:  56,-- € Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!
Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getrank

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

3.03.28 Wirbelsaulengymnastik

Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Ein gesunder Ricken und ein rickengerechtes Verhalten
im Alltag sind der Schlissel zum Wohlbefinden! Damit Sie dauerhaft
Riickenschmerzen vorbeugen oder vorhandenen Schmerzen ent-
gegenwirken kénnen 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 Schmerzlinderungsiibungen.

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

Beginn: 04.02.2022 (15 x 60 Minuten)

Geblhr:  56,-- € Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!
Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getréank

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

3.03.31 Riickenfit & Schulter Spezial

Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Ein gesunder Ricken 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 Dehnungsiibungen der Schultern und des
Nackens ab.

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

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

Beginn: 03.02.2022 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: 56,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Sportschuhe, Getrank

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!
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Gesundheit

3.03.39 Dem Krebs mit Lebensfreude begegnen
Lebenshilfekurs fiir Frauen und Manner

Leitung: Simone Wagner

Kursinhalt: Durch ihre eigene, ganz personliche Erfahrung mit dem

Krebs, mdchte lhnen die Kursleiterin helfen, die Lebensfreude wieder-

zufinden und ihr Leben mitt dem Krebs zu meistern. Ziel ist es, aktiv

zu bleiben und mit einer positiven Lebenseinstellung die Heilung zu

beeinflussen. Wir wissen alle, dass die Psyche einen entscheidenen

Einfluss auf den Heilungsprozess und nicht zuletzt auf die Gesundheit

hat. Fast jede(r) Erkrankte macht den Entwicklungsprozess durch -

nach dem ersten Schock kommt die Verdrangung, danach

Depressionen oder Angst - und viele bleiben dann in der Starre ste-

hen und finden die Lebensfreude nicht von selbst wieder.

Wir treffen uns in einer kleinen Runde in gemditlicher Atmosphare.

Behandelt werden Themen wie zum Beispiel:

Wie teile ich die Diagnose meinen Mitmenschen mit? Was passiert

mit mir nach der Diagnose? Wie beeinflusst die Ernahrung die

Chemotherapie und deren Nebenwirkungen, wie lerne ich mich selbst

wieder zu akzeptieren und meinen Korper zu lieben?

Wie belastet die Erkrankung meine Beziehung und meine Familie?

Entspannung als wichtigster Punkt im Heilungsprozef3, Sport und

Bewegung, Hilfestellung bei administrativen Dingen.

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB, 1. Stock

Eingang gegenuber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54

Termin:  Mittwoch, 18.15 Uhr - 19.15 Uhr

Beginn: 02.02.2022 (10 x 60 Minuten)

Gebiihr: € 38,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt.

Die Bildung einer Kleingruppe ab 6 Personen ist méglich. Bei weniger

als 8 Personen erhéht sich die Kursgebuihr pro Teilnehmer!

3.03.40 Wild- und Heilkrauterfiihrung

Leitung: Natascha Jaskulla, Gesundheitsberaterin (IHK),
zertifizierte Krauterfachfrau und zert. NABU Naturfihrerin

In unmittelbarer Nahe, auf den Wiesen und im Wald rund um den
Tannenhof finden wir fast vergessene Schatze: Unsere heimischen
Wildkrauter und Heilpflanzen.

Wahrend des 3-stlindigen, kurzweiligen Spaziergangs lernen Sie
anhand welcher botanischen Merkmale Sie die unterschiedlichen
Pflanzen erkennen und wie Sie sie von giftigen Doppelgangern unter-
scheiden koénnen. Dariiber hinaus erfahren Sie viel Uber die
Wirkweisen der Pflanzen, die uns begegnen, lernen verschiedene
Anwendungsmdglichkeiten aus dem Bereich der traditionellen und
modernen Pflanzenheilkunde kennen, aber auch Leckeres aus der
Wildkrauterkiiche und héren Geschichten und Mythen zu
Wildkrautern, die schon unsere Vorfahren verwendet haben.

Der Kurs findet auch bei leichtem Regen statt.

Bitte wettergerecht anziehen und auf bequeme Schuhe achten!
Mitzubringen: eine Lupe, falls vorhanden, Schreibzeug, Getrank, evtl.
Sonnenschutz und Mickenspray.

Treffpunkt: Parkplatz Waldlokal Tannenhof, OT KI.-Krotzenburg
Termin:  Samstag, 21.05.2022 von 10.00 - 13.00 Uhr (3 Std.)
Gebuhr: € 15,-

Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt.

35



Kochen

Parkplatz Kochkurse
Achtung!!!
Bitte den Parkplatz KanalstraRe 45,
benutzen!!!
der Eingang der Kiiche befindet sich dort im Flachbau!!!

Hygienekonzept Kochkurse
Beim Betreten der Kiiche desinfizieren sich alle
Teilnehmer die Hande. Jeder hantiert ausschlieBlich mit
den Utensilien der eigenen Kiichenzeile. Handtiicher,
Schiirzen oder Behiltnisse bringen Sie von zuhause mit.
Geschirr und Besteck werden maschinell bei mindestens
60 Grad gereinigt.

3.05.01 Hessische Kostlichkeiten

Leitung: Gabriele Andresen

Man misste mal was Klassisches neu interpretieren und aufgepeppt
auf den hessischen Teller bringen - das ware doch mal was
Besonderes! Wie wére es mit deftigem Appelwoi-Gulasch oder
Kochkéas-Schnitzel an Kirbis-Apfel-Stampf? Auch Handkas-Carpaccio
an Sahne-Cognac-Creme zu Rote-Bete-Salat oder Griine-SofRe-
Krauter-Pfannkuchen mit Orangen-Kohlrabi schmecken lecker! Ein
Glaschen "Frankfurter Sprizz" zum Apfelwein-Schiffchen versiiien
den hessischen Abend!

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

Termin:  Donnerstag, 03.02.2022, 18.00 - 21.30 Uhr

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

Mitbringen: 3 Geschirrtiicher, Schiirze, 6 - 8 Behalter fir Reste,
Getranke. Hochstteilnehmerzahl 10

3.05.02 Vegane Kiiche/ Gerichte ohne tierische Produkte
Leitung: Gabriele Andresen

Dafiir mit viele frischem Gemduse und allerlei leckeren Alternativen
oder besonderen Zutaten und Gewirzen! Lassen Sie sich verfiihren
von Avocado-Grapefruit-Salat zu Kohlrabi-Walnuss-Lasagne oder
Rote-Bete-Risotto zu indischem Linsen-Curry. Auch SiiRkartoffel-
Pfannkuchen mit asiatischem WokgemdUse oder wirziger Kraut-
Strudel und Wintergemiise im Backteig schmecken lecker! Zum
sufRen Abschluss gibt es gebackene Bananen im Kokosmantel und
Honig-Orangen auf Kokos-Reis zu fruchtigem Pfirsich-Sekt.

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

Termin:  Dienstag, 08.03.2022, 18.00 - 21.30 Uhr

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

Mitbringen: 3 Geschirrtiicher, Schiirze, 6 - 8 Behalter fir Reste,
Getranke. Hochstteilnehmerzahl 10
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3.05.03 Reise liber die Weltmeere

Ferne Kontinente locken mit Speisen und Gewiirzen
Leitung: Gabriele Andresen

In Afrika résten wir Fladenbrot zur Erdnuss-Kokos-Suppe und
Fischfrikadellen zu stdafrikanischer Polenta. Bei Curry-Bananen-
Salat mit Aprikosen reisen wir weiter. Amerika verfihrt uns mit
Thunfisch-Steaks an Oliven-Dressing und Puten-Burgern mit
Avocado. Zum Abschied gibt es Pekanuss-Cookies. Die asiatische
Kiche bietet warmen Hahnchen-Mango-Salat, duftigen Reis und
Sprossen-Gemusepfanne "siiR-sauer" zu gebackener Banane mit
Honig. Gegessen wird traditionell mit Stabchen!!!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT. Klein-Krotzenburg, Kiiche
Termin:  Dienstag, 29.03.2022, 18.00 - 21.30 Uhr

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

Mitbringen: 3 Geschirrtiicher, Schiirze, 6 - 8 Behalter fir Reste,
Getranke. Hochstteilnehmerzahl 10

3.05.04 “Salam und Hallo”

Willkommen an den Feuern der Beduinen
Leitung: Gabriele Andresen
Koriander, Kurkuma, Kreuzkiimmel, Ingwer, Zimt oder Nelken - wun-
derbare Gewtirze aus 1001 Nacht verzaubern mit ihrem Duft!
Probieren Sie "Harrira" - traditionelle Kichererbsensuppe, wiirzig-
scharfe FischspieRe mit Tomatendip zu frischem Fladenbrot und war-
men Reissalat mit Linsen. Aus der Tajine zieht der Duft von orienta-
lisch gewirztem Hihnchen. Auch "Maakouda" - Kartoffelbratlinge und
wiirzige Dips zu locken an den Tisch. Zum siiRen Abschluss gibt es
Mandelmakronen und frischen Pfefferminztee.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT. Klein-Krotzenburg, Kiiche
Termin:  Dienstag, 03.05.2022 von 18.00 - 21.30 Uhr
Geblihr: € 20,00 (zuzlglich Lebensmittelkosten von 12,- Euro, die
direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)
Mitbringen: 3 Geschirrtiicher, Schiirze, 6 - 8 Behalter fir Reste,
Getranke. Hochstteilnehmerzahl 10

3.05.05 Vegetarisch mediterane Sommerkiiche

Leitung: Gabriele Andresen

Sommerzeit ist Grillzeit! Als Alternative oder als Beilage zu Fleisch
oder Fisch zaubern wir leckere Gerichte aus allerlei Frichten und
Gemlse. Freuen Sie sich auf spanische Gazpacho zu knusprigem
Baguette. Wiirzig-bunte Gemusespie3e mit Krauterdip an Ruccola-
Erdbeer-Salat und mit Gemuse-Ragout gefiillte Crepes passen prima
zu Girill-Paprika mit Ziegenkase. Leckere Dips und Krauterbutter
erganzen unser Biiffet. Bunte Frucht-SpieRe vom Girill und ein spritzi-
ger Cocktail beenden den Abend.

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

Termin:  Dienstag, 14.06.2022 von 18.00 - 21.30 Uhr

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

Mitbringen: 3 Geschirrtiicher, Schiirze, 6 - 8 Behalter fir Reste,
Getranke. Hochstteilnehmerzahl 10
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Hinweise/Sprachen

Sprachen lernen In EUropa
VHS-Lernstufen nach dem gemeinsamen Europiischen
Referenzrahmen fiir Sprachen
(von unten nach oben lesen!)

Am Ende der jeweiligen Stufe kénnen Sie:

B2  langeren Redebeitragen und komplexer
Argumentation in der Standartsprache sowie den meisten
Nachrichtensendungen folgen. Sie kénnen sich im privaten
und beruflichen Bereich so spontan und flieBend verstandi-
gen, dass ein normales Gesprach mit Muttersprachlern
moglich ist und kénnen sich an Diskussionen beteiligen.
Dariiberhinaus kénnen Sie klare detaillierte Texte tiber eine
Vielzahl von Themen schreiben, Aufsdtze 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 duern. Sie kdnnen tber
Erfahrungen und Ereignisse berichten und Meinungen und
Ansichten begriinden.

A 2 sitze 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 alltégliche Dinge beschreiben.

A 1 vertraute, alltégliche Ausdriicke und ganz einfache
Sétze verstehen und verwenden. Sie kénnen sich und andere
vorstellen, Fragen zu lhrer Person stellen und Fragen hierzu
beantworten. Sie kénnen sich auf einfache Art verstéandigen,
wenn die Gesprachspartner langsam und deutlich sprechen.

Sprachkurse der VHS

Bei allen Sprachkursen ist die Bildung einer Kleingruppe
ab 6 Personen auf Wunsch der Teilnehmer méglich. Bei
weniger als 8 Personen erhoht sich die Kursgebiihr pro
Person!

Alle Kursveranstaltungen missen schriftlich angemeldet wer-
den. 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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Sprachen - Englisch

4.06.03 Englisch A 2.2
Leitung: Anette Hein
Kursinhalt: Wenn Sie bereits Vorkenntnisse besitzen und |hre
Englischkenntnisse auffrischen méchten, dann sind Sie hier richtig!
Wir beginnen mit einem neuen Buch. Ideal flir Einsteiger!
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg,
Raum 03-EG-02
Termin: Dienstag, 18.30 Uhr
Beginn: 01.02.2022 (10 Doppelstunden)
Buch: die neue Power Grammatik Englisch von Hueber
ISBN 978-3-19-502719-9
Geblhr: 58,00 € Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

4.06.04 Englisch f. Anfanger/leichte Vorkenntnisse A1.3
Leitung: Anette Hein

Kursinhalt: Wir haben erst zwei Semester Englisch gelernt.

Wenn Sie wenig Vorkenntnisse haben, dann sind Sie bei diesem Kurs
richtig! Sie bestimmen das Tempo! Neueinsteiger sind herzlich will-
kommen. Wir freuen uns auf Sie!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-EG-02
Termin: Dienstag, 20.00 Uhr

Beginn: 01.02.2022 (10 Doppelstunden)

Buch: wird im Kurs bekannt gegeben!

Geblhr: 58,00 € Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

FRIAUL - TRIEST die unbekannte Schéne

7-tagige Reise 03. bis 09. April 2022
Berge - karstige Gipfel - Meer - eine Melange der Kulturen
Triest, Mischung aus habsburger Erbe und einem Hauch von
Venedig - Udines barocke Prachtbauten - Rilkeweg - Slowenien
Lippizaner Pferde - Rijeka - kulinarische Genlsse

Eingeschlossene Leistungen:

e Linienflige LH Fra-Triest-Fra e Besichtigung Schloss Duino
® § Nachte in einem 4****Hotel  und Schloss Miramare

im Zentrum von Triest e Mittagsimbiss mit Schinken-
® 6 x Frihstick im Hotel probe in San Daniele
» Transfers vor Ort mit qualifiz. e Weinverkostung im Collio -
Reiseleitung Weingebiet

® 3 Mahlzeiten in ausges. Lokal Mittagsimbiss in einer Osmiza
e Ausfllige nach Udine - San e qualifizierte deutschsprachige

Daniele - Aquilea - Grado - Reiseleitung
Lipica, Piran (Slowenien) - ® Begleitung ab Frankfurt durch
Rijeka - Rilkeweg - D. Mifsud

Preis pro Person im DZ: 1699 €
Ausfiihrliche Informationen und das Jahresprogramm
kénnen Sie anfordern bei:

TTP, EichenstraBe 1, 63512 Hainburg, Tel.: 06182-68776
www.ttp-travel.de, e-mail: doreen.mifsud@mesis.de

Fp—travel, fouvism & promotions
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Sprachen - Englisch

4.06.07 Englisch fiir Anfanger/innen

mit geringen Vorkenntnissen A1.1
Leitung: Kim Lina Marcum
Kursinhalt: Sie lernen einfache Situationen im Alltag und Beruf auf
Englisch zu meistern! Es macht Spal, in einer kleinen Gruppe zu
arbeiten. Probieren Sie es aus!
Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB
Eingang gegeniiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54
Termin:  Donnerstag, 9.00 Uhr - 10:30 Uhr
Buch: Buch wird im Kurs bekannt gegeben!
Beginn: 03.02.2022 (10 Doppelstunden)
Geblihr: 58,00 € Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

4.06.09 Englisch fiir Anfanger mit Vorkenntnissen A1.2
Leitung: Kim Lina Marcum

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 gegeniiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54

Termin:  Donnerstag, 10.30 - 12.00 Uhr

Buch: Buch wird im Kurs bekannt gegeben!

Beginn:  03.02.2022 (10 Doppelstunden)

Gebiihr: 58,00 € Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

4.06.13 English -4 -YOU

Voraussetzung: Intermediate Standard of English (B 2)

Leitung: Charlotte Lindenberg, M.A. /ehem. Kurs v. Frau Bergmann
Kursinhalt: Der Unterricht ist darauf ausgerichtet, in einem angemes-
senen Lerntempo und mit Spaf die englische Sprache zu Gben und
zu verbessern. Die verschiedenen Sprachanlésse und Ubungen sind
dem realen Alltag entnommen und behandeln wesentliche Strukturen,
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, 18.30 Uhr
Beginn: 07.02.2022 (10 Doppelstunden) Kapitel 4/5

Buch: Key B 2/2, Cornelsen Verlag, ISBN 978-3-06-02856-2
Gebiihr: 58,00 € Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

Sprachkurse der VHS

Bei allen Sprachkursen ist die Bildung einer Kleingruppe
ab 6 Personen auf Wunsch der Teilnehmer moglich. Bei
weniger als 8 Personen erhoht sich die Kursgebiihr pro
Person!
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Englisch - Franzdsisch -ltalienisch

4.06.14 English Conversation A2

Leitung: Charlotte Lindenberg, M.A. ehem. Kurs v. Frau 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 04-OG-03
Termin:  Montag, 20.00 Uhr

Beginn: 07.02.2021 (10 Doppelstunden)

Gebihr: 58,00 € Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

4.08.01 Franzosisch A 2/B 1

Leitung: Géraldine Herold

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-01
Termin:  Dienstag 18.30 Uhr

Beginn: 01.02.2022 (10 Doppelstunden)

Gebihr: 58,00 €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

4.08.03 Franzosisch Conversation

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 thémes variés. Niveau avancé

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-OG-01
Termin:  Dienstag, 20.00 - 21.00 Uhr

Beginn: 01.02.2022 (10 Stunden a 60 Minuten)

Gebiihr: 38,00 € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

4.09.01 Italienisch A 2

Leitung: Dr. Ferdinando Tallarico

Kursinhalt: Dieser Kurs richtet sich an Italienliebhaber/innen mit gerin-
gen Grundkenntnissen. In lockerer Atmosphare erkunden wir die
Sprache, die Kultur und die Gastronomie ltaliens.

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

Beginn: 03.02.2022 (10 Doppelstunden)

Buch: Allegro nuovo A 2 Lektion 1 Klett-Verlag

Bitte das Buch erst nach dem ersten Unterrichtstag kaufen!
Gebuhr: 58,00 €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!
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Sprachen - Italienisch - Spanisch

4.09.02 Italienisch B 1

Leitung: Dr. Ferdinando Tallarico

Kursinhalt: Fur alle mit guten Kenntnissen in Italienisch, die ihre vor-
handenen lItalienischkenntnisse ausbauen wollen. In lockerer
Atmosphare erkunden wir die Sprache, die Kultur und die Gastronmie
Italiens.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-03
Termin:  Donnerstag, 19.00 Uhr
Buch: Passo dopo passo Lektion 2

Beginn: 03.02.2022 (10 Doppelstunden)
Gebihr: 58,00 € Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

4.09.03 Italienisch B 1

Per rinfrescare I'italiano dopo una sosta cosi lunga.

Leitung: Paolalberta Vidi-Cortelli

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB, 1. Stock
Eingang gegentiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54

Termin: Dienstag, 14.00 Uhr

Beginn:  08.02.2022 (10 Doppelstunden)

Gebiihr: 58,00 € Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

4.22.01 Spanisch A 1.1. fiir Anfanger ohne Vorkenntnisse
Leitung: Jackelin Fuentes-Rivera

Kursinhalt: Sie werden mit typischen Alltagssituationen auf einfache
Weise und mit wenig Grammatik kommunizieren lernen. Sie lernen
dabei insbesondere sich und jemand anderen vorzustellen, nach dem
Weg zu fragen usw. Wir treffen uns einmal in der Woche und lernen
mit SpaR!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-03
Termin:  Donnerstag, 18.00 Uhr

Beginn: 03.02.2022 (10 Doppelstunden)

Buch: Con Gusto nuevo A 1, Lektion 1  Klett-Verlag,

Bitte das Buch erst nach dem ersten Unterrichtstag kaufen!
Gebiihr: 58,00 € Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

4.22.02 Spanisch mit Vorkenntnissen A 1.5

Leitung: Jackelin Fuentes-Rivera

Kursinhalt: Sie kdnnen bereits Essen bestellen, ein Hotelzimmer
reservieren und kleine Unterhaltungen in Spanisch fiihren. Sie haben
sich vertraut gemacht mit der Sprache...und langsam werden wir die
Vergangenheit in Spanisch lernen. Gemeinsam in der neuen Gruppe
werden wir mit viel Spa unsere Spanischkenntnisse erweitern!

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

Beginn: 03.02.2022 (10 Doppelstunden)

Buch: Con Gusto nuevo A1, Lektion 10  Klett-Verlag

Bitte das Buch erst nach dem ersten Unterrichtstag kaufen!
Gebihr: 58,00 €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!
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Vortrage

1.01.01 Historischer Ortsrundgang |
Mit dem Nachtwachter unterwegs
Eine Nachtwanderung durch das alte Klein-Krotzenburg

In friherer Zeit gab es fast tberall einen Nachtwachter. Er sagte die
Uhrzeit an, da ja kaum jemand eine Uhr hatte, und er erlebte auch
Dinge die den braven, weil schlafenden, Birgern verborgen blieben.
Die Teilnehmer werden mitgenommen auf eine Tour zu den dunklen
Orten von Klein-Krotzenburg. Im Anschluss gibt es ein deftiges
"Nachtwachtermahl” in einer historischen Umgebung.

Treffpunkt: Blcherei St. Nikolaus, Kirchstrasse 10, KKB

Referent: Dieter Distel

Termin: Freitag, den 18.03.2022, 19.00 - 22.00 Uhr

Geblihr € 18,00 Die Kosten beinhalten die Fiihrung und die Speisen
bei der anschlieRenden Einkehr. Getranke werden vor Ort bezahlt.
Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt!

Die Gebuhr wird auf das Konto der VHS Uberwiesen

Anmeldung bis zum 14.03.2022 beim VHS-Biro.

1.01.02 Historischer Ortsrundgang Il
Aufbruch und Wandel - Klein-Krotzenburg 1840 - 1900

Klein-Krotzenburg in der zweiten Halfte des 19. Jahrhunderts
Fahrstrasse, Hauptstrasse, Kirchstrasse und der Haag, das waren bis
weit in das 19. Jahrhundert die Grenzen unseres Dorfes. Aber nach
1850 nahm die Entwicklung, ausgel6st durch die Ansiedlung der
ersten Zigarrenfabriken, einen rasanten Verlauf. Der Ort sprengte
seine jahrhundertealten Grenzen innerhalb weniger Jahrzehnte.

Die Teilnehmer werden auf eine historische Reise mitgenommen. Im
Anschluss an den Rundgang gibt es einen deftigen Imbiss in einer
historischen Umgebung.

Treffpunkt: Bicherei St. Nikolaus, Kirchstrasse 10, Klein-Krotzenburg
Referent: Dieter Distel

Termin: Freitag, den 20.05.2022, 19.00 -22.00 Uhr

Geblihr € 18,00 Die Kosten beinhalten die Fiihrung und die Speisen
bei der anschlieRenden Einkehr. Getranke werden vor Ort bezahlt.
Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt!

Die Gebuhr wird auf das Konto der VHS Uberwiesen

Anmeldung bis zum 16.05.2022 beim VHS-Biro.

1.01.03 Historischer Ortsrundgang Il
Gerstenkorn und Hopfendolde

Die Teilnehmer lernen alte, langst nicht mehr existierende Gaststatten
kennen. Aber auch die heutige Gastronomie kommt nicht zu kurz. Es

gibt Geschichten und Anekdoten lber die Wirtshauser und ihre Gaste.
Im Anschluss an die Fuhrung erwartet Sie ein deftiger Imbiss in einer
rustikalen Umgebung.

Treffpunkt: Bicherei St. Nikolaus, Kirchstrasse 10, Klein-Krotzenburg
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Vortrage

Referent: Dieter Distel

Termin:  Freitag, den 24.06.2022, 19.00 - 22.00 Uhr

Gebihr: € 18,00 Die Kosten beinhalten die Fiihrung und die Speisen
bei der anschlieRenden Einkehr. Getranke miissen separat vor Ort
bezahlt werden. Begrenzte Teilnehmerzahl!

Die Gebuhr wird auf das Konto der VHS iberwiesen.

Anmeldung bis zum 20.06.2022 beim VHS-Buro.

1.01.04 Historischer Ortsrundgang IV
Wein - Bier - Apfelwein

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

Treffpunkt: Blicherei St. Nikolaus, Kirchstrasse 10, KKB

Referent: Dieter Distel

Termin: Freitag, den 15.07.2022, 19.00 - 22.00 Uhr

Geblihr: € 20,00 Die Kosten beinhalten die Fihrung und die
Speisen bei der anschlieRenden Einkehr. Getranke werden vor Ort
bezahlt. Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt!

Die Gebuhr wird auf das Konto der VHS {iberwiesen

Anmeldung bis zum 11.07.2022 beim VHS-Buro.

1.01.07 Bergpradiese ostlich vom Gardasee
“Piccolo Dolomiti” und “Monti Lessini”

Dieser kaum bekannte wunderschéne Alpenwinkel liegt stdlich von
Bozen links. Also nicht rechts, wo alle zum Gardasee abbiegen.
Man wird Gberrascht mit einer bizarren "Piccolo-Ausgabe" der
Dolomiten und den bukolischen Landschaften der weiten Hochebene
der Lessinia.

Hier brechen die Berge fast senkrecht ab und bieten grandiose
Aussichten: 1800 Héhenmeter tief hinunter in die Po-Ebene bei
Verona ! Urspriingliche Natur mit menschenleeren Gipfeln ist noch
ungestort erlebbar mit der ganzen Pracht der Bergwiesen, mit vielen
Murmeltieren und Schmetterlingen.

Ein lohnendes Ziel fiir Naturfreunde. Lassen Sie sich verzaubern !
Referent: Dipl. Biologe Martin Schroth

Termin:  Dienstag, 22.02.2022, 20.00 Uhr / Gebdihr € 5,00

Ort: Kreuzburgschule, OT KI.-Krotzenburg, Aula

Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt!

Schriftliche oder telefonische Anmeldung bis 16.02.22 im VHS-Biro
erforderlich! Tel. 898551

Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmheftes !!!
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VHS-Hainburg
Wilhelm-Leuschner-
Strae 10

63512 Hainburg

Tel.: 06182 / 898551

Bankverbindung:

Sparkasse Langen-

Seligenstadt

Konto Nr. 7116833

BLZ 506 521 24

IBAN: DE80 5065 2124
0007 1168 33

BIC: HELADEF1SLS

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

s
v

ABSENDER/IN (in Blockbuchstaben ausfiillen)

NAME

VORNAME

STRASSE/HAUSNUMMER

PLZ/WOHNORT

TELEFON

EMAIL

An die
Volkshochschule Hainburg
Wilhelm-Leuschner-Str. 10

63512 Hainburg



Anmeldung bitte in Blockschrift ausfiillen!

Hiermit melde ich mich fir 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, iber 65 Jahre (freiwillige Angaben zu statistischen Zwecken)

Datum

Unterschrift (Vor- und Zuname)

(Bei Personen unter 18 Jahren Unlerschrift sines Erziehungsberechliglen)

Mit der Unterschrift werden die Teilnahmebedingungen der Volkshochschule Hainburg anerkannt.
Die Anmeldung ist verbindlich. Es erfolgt keine Bestiitigung 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.:

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