








VHS-Hinweise

1. Halbjahr 2023 Beginn 06.02.2023
Ende des Semesters am 31.08.2023

Die VHS-Hainburg ist eine Einrichtung der Gemeinde
Hainburg.

Auskiinfte erteilt die Leitung der VHS Hainburg.
Achtung: Neue Adresse und Telefonnummer!
Leitung: Frau Birgit Hofmeister,
Retzer Str. 1, 63512 Hainburg
(neues Rathaus KKB)
Telefon: 06182/78095111

www.vhs-hainburg.de oder www.hainburg.de,
Mail: vhs@hainburg.de

Sprechzeiten donnerstags von 9 Uhr - 12 Uhr im neuen
Rathaus, Retzer Str. 1, KKB und nach Vereinbarung.

Geschiftsbedingungen fiir Kurse
Kursanmeldungen werden sofort nach Erscheinen des
Programmbheftes schriftlich entgegengenommen und sind fiir
Sie und fiir uns damit verbindlich.

Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten Seite
dieses Programmheftes. 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, Gebiihrenpflicht, 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

GebiihrenermiafRigung
ErmaRigung erhalten: Schiiler, Auszubildende, Studenten,

Rentner u.Familienmitglieder, die in einem Haushalt wohnen.

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

Sofern Sie keine weitere Nachricht von uns erhalten
finden Sie sich am ersten Veranstaltungstag am
Veranstaltungsort ein.




VHS-Hinweise

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

Es diirfen in der Regel hochstens 18 Teilnehmer
an einem VHS-Kurs teilnehmen!/

Mahnung

Fir Mahnungen erhebt die VHS eine Geblihr von jeweils
5,00 Euro

Abmeldung

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

Gebiihrenriickerstattung

Kursgebuhren 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 Rickerstattung!

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

Gebiihrenbefreiung

Fir Personen, mit Hauptwohnsitz im Kreis Offenbach, die
arbeitssuchend gemeldet sind oder die Leistungen nach
dem SGB Il bzw SGB XIlI beziehen, ist der Besuch einer
Veranstaltung im Semester geblhrenfrei. Der Nachweis ist
der Anmeldung beizufliigen. Bei dieser Ubernahme dieser
Geblhren 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 fir die Kursteilnehmer verbindlich.

Mindestalter
Das Mindestalter betragt in der Regel 14 Jahre.
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VHS-Hinweise

In der Regel finden in den Schulferien keine Kurse statt.
Ausnahmen siehe Kursbeschreibung.
Am Rosenmontag und Fastnachtsdienstag finden generell
keine VHS-Kurse statt!

Unterrichtsorte

Klein-Krotzenburg: Kreuzburg-Schule, Kanalstr. 45,
Schulturnhalle der Kreuzburgschule
Ecke Kanalstr. 45 - Wilhelm-Leuschner-Str.
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

Seit dem 02.04.2022 gibt es keine verpflichtenden
Regelungen mehr, die unseren Volkshochschulbetrieb
einschranken.

Wir mochten Sie jedoch weiterhin um eigenverantwortli-
ches Handeln bitten - gefahrden Sie sich und lhre
Mitmenschen nicht unnétig. Die Regeln im
Zusammenhang mit der Corona-Pandemie kénnen sich
jederzeit andern.

Aktuelle Hinweise sowie Informationen zum
Infektionsschutz in Zusammenhang mit der Corona-
Pandemie finden Sie auf unserer

Homepage unter www.hainburg.de

Die maximale Teilnehmerzahl betrdgt in der Regel 18.

Bei Atemwegssymptomen oder Fieber zuhause bleiben,
Wir wiinschen lhnen einen angenehmen und erfolgrei-
chen Kursbesuch. Bleiben Sie gesund.

Bewegungskurse /Sportkurse
Bitte warten Sie in Ruhe drauBlen, bis alle Kursteilnehmer
des vorherigen Kurses den Unterrichtsraum verlassen
haben!




VHS-Hinweise/Datenschutz

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 verkniipft. Sie werden im Rahmen der
Teilnahme an der von Ihnen belegten Veranstaltung von uns genutzt.
Die Daten werden aufbereitet und anonym fiir die Statistik des
Deutschen Volkshochschulverbandes verarbeitet. Im Falle des
Zahlungsverkehrs werden Name, Vorname, Bankverbindung,
Zahlungssumme und Zahlgrund an die Sparkasse Langen-
Seligenstadt tibermittelt. Weitere Ubermittlungen an Dritte finden nicht
statt. Wir weisen ausdriicklich darauf hin, dass Sie Ihre Angaben frei-
willig machen. Sie kénnen sie ganz oder teilweise verweigern, mis-
sen jedoch damit rechnen, dass wir [nre Anmeldung dann nicht bear-
beiten kénnen. Durch lhre Unterschrift auf der Anmeldekarte bestati-
gen Sie auch die Freiwilligkeit Ihrer Angaben und stimmen der
Verarbeitung dieser Daten zu. Sofern lhre Daten fiir den ordnungsge-
mafen Betrieb unserer Einrichtung nicht mehr bendtigt werden, wer-
den Sie von uns geldscht. Dies ist in der Regel 10 Jahre nach der
letzten Teilnahme an einer Veranstaltung der Fall. Sollten Sie eine
vorherige Léschung wiinschen, so setzen Sie sich bitte mit uns in
Verbindung.

Alle Kursveranstaltungen der VHS-Hainburg
missen schriftlich angemeldet werden.

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

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

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

Die Kursleitung holt Sie bei Kursbeginn ab!

Nach jedem Kurs muss griindlich geliiftet werden.




Gesellschaft/Kultur

1.07.02 Lesetheater fiir Schiiler/innen von 7 - 10 Jahren
Leitung: Elke Streck
Leselust als Literaturerlebnis: Lesetheater bedeutet kreative
Leseforderung. Wir iben gemeinsam verschiedene kurze
Theaterstlicke, liben unsere Stimmen und Mimik und ganz nebenbei
verbessern wir unsere Lesefertigkeiten und machen einen "Ausflug"
in die Welt der Biicher.
Mitbringen: 1 Getrank
Ort: Gemeindeblicherei Hainburg, Liebfrauenheidestr. 15,

OT Hainstadt
Termine: Freitag, 24.02.2023/ 24.03./ 28.04./ 26.05./ 23.06.23

von 15.00 - 17.15 Uhr
Beginn: 24.02.2023 (5 x 3 UE a 45 Minuten)
Gebuhr: 40,00 € Max. 8 Teilnehmer!

1.07.03 Kreative Schreibwerkstatt

fur Schiiler/innen von 7 - 12 Jahren
Leitung: Elke Streck
Gemeinsam mit der Kursleiterin Elke Streck erfindet |Ihr eigene
Geschichten, schreibt und malt etwas dazu. In der Gemeindeblicherei
findet Ihr viele Anregungen. Mit einem Geschichtenbaukasten und
Geschichtenwdirfeln wird es Euch leicht gelingen eure Phantasie
anzuregen und zu Papier zu bringen.
Mitzubringen: Ein Getrank und Stifte, evtl. Wasserfarben.
Ort: Gemeindebuicherei Hainburg, Liebfrauenheidestr. 15,

OT Hainstadt

2 Termine: Freitag, 10.03.2023 von 15.00 - 17.00 Uhr (2 Std.)
Beginn:  10.03.2023 und
Samstag, den 11.03.2023 von 10.00 - 12.00 Uhr (2 Std.)
Beginn: 11.03.2023 (2 x 2 Stunden a 60 Minuten)
Gebulhr: 18,00 € Max. 8 Teilnehmer!

2.06.01 Kunstgeschichte

Hauptwerke der bildenden Kunst NEU!
Leitung: Charlotte Lindenberg, M.A. Kunsthistorikerin
Kursinhalt: Anhand von Bildbeispielen geht es um Eigenschaften und
Hauptwerke der bildenden 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
wirtschaftliche Zusammenhange kennen.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-EG-01
Termin:  Montag, 17.00 Uhr - 18.30 Uhr
Beginn: 06.02.2023 (10 Doppelstunden)
Geblihr: 58,00 €
Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

Alle Kursveranstaltungen miissen schriftlich angemeldet
werden. bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der
letzten Seite dieses Programmheftes !!!




Kultur/Gestalten

2.07.01 Collagen/Zeichnen/Bastein

- mit dem Zufall arbeiten /Kinderkurs

Alter: 8 - 12 Jahre
Leitung: Jutta Hohl-Wolf, Grafik-Designerin
Kursinhalt:
Wir wollen Bilder oder Klebeobjekte entstehen lassen, bei denen der
Zufall eine grofRe Rolle spielt. Mit Stiften und Farben und gesammel-
ten Materialien, wie Zeitschriften, Fotos, alten Blichern, Pappen,
Tapeten, Verpackungen, Stoffresten, Stickern, Wolle, Faden, Folien,
leeren Shampooflaschen (gut ausgespult) und, und, und ... wollen wir
ein ganz eigenes Bild oder Objekt entstehen lassen.
Mit Farben, Buntstiften, Schere, Kleber, Nadel und Faden, Draht und
einer Portion Entdeckerfreude ausgerUstet, gehen wir ans Werk: aus-
schneiden, reif3en, schnippeln, kleben, malen und drucken - ganz
analog und planlos entsteht etwas ganz Neues, Schrages und viel-
leicht vollig Verriicktes? Es gibt keine Fehler. Alles ist erlaubt. Ihr
kénnt schon mit dem Sammeln beginnen und bei Kursbeginn
mitbringen. Gemeinsam werden wir dann loslegen!
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Kl.-Krotzenburg, Werkraum 02EG07

Achtung: Samstags ist nur der 2. Eingang der Kreuzburgschule
an der Kreuzburghalle Wilhelm-Leuschner. Str. 50 ge6ffnet.
Der Eingang Kanalstr. 45 ist geschlossen!!!

Termin:  Samstag, 10.00 - 12.00 Uhr (2 Std. a 60 Min.)
Beginn:  11.03.2023

Gebilhr: € 15,00 Materialkosten entfallen.

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

2.07.03 Workshop Malen/Zeichnen/Skizzieren

fiir Erwachsene “Einfach Losmalen”
Leitung: Jutta Hohl-Wolf, Grafik-Designerin
Kursbeschreibung:
Sie malen gerne und méchten das gerne zusammen mit anderen
machen?
Egal, ob Sie ganz frisch loslegen mdchten oder bereits ein Projekt
begonnen haben - bringen Sie es gerne mit. Die Freude am kinstleri-
schen Arbeiten ist unser Antrieb. Wir treffen und zum gemeinsamen
Arbeiten im Werkraum!
Bitte bringen Sie eigene Mal- und Zeichenutensilien mit, mit denen
Sie am liebsten arbeiten méchten: ob Pastellkreide, Aquarellfarbe,
Acryl, Bleistift oder Buntstifte - alle Materialien sind willkommen.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Kl.-Krotzenburg, Werkraum 02EG07

Achtung: Samstags ist nur der 2. Eingang der Kreuzburgschule
an der Kreuzburghalle Wilhelm-Leuschner. Str. 50 geéffnet.
Der Eingang Kanalstr. 45 ist geschlossen!!!

Termin:  Samstag, 10.00 - 12.00 Uhr (2 Std. a 60 Min.)
Beginn: 25.03.2023

Geblihr: € 15,00 Materialkosten entfallen.

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.




Gestalten/Nahen/Gesundheit

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 03-EG-02
Termin:  Montag, 17.30 - 19.30 Uhr

Beginn:  06.02.2023 (9 x 2 Std.)

Gebuhr: € 58,00 €

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

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 selbststadndigen Zuschneiden und Nahen.
Auf Wiinsche der Kursteilnehmer wird eingegangen.

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

Termin:  Montag, 17.00 Uhr

Beginn:  06.02.2023 (9 x 120 Minuten)

Gebihr: € 60,00

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

3.01.01 Hatha-Yoga

Leitung: Sigi Schwab

Kursinhalt: Yoga fiihrt, regelmafig angewandt, zur Harmonisierung
von Kérper, Seele und Geist. Wier lernen leicht auszufiihrende Ubun-
gen kennen. Durch Kérperibungen (Asanas), Atemfiihrung und
Entspannung wollen wir lernen, Verspannungen zu l6sen, 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 gegeniiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock
Termin: Dienstag, 09.30 Uhr

Beginn:  07.02.2023 (12 Doppelstunden)

Gebiuhr: € 65,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.02 Hatha-Yoga

Leitung: Sigi Schwab

Kursinhalt: Siehe Kursbeschreibung 3.01.01

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.

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

Beginn: 07.02.2023 (12 Doppelstunden)

Geblihr: € 65,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.
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Gesundheit

3.01.03 Hatha-Yoga

Leitung: Sigi Schwab

Kursinhalt: Kursbeschreibung siehe 3.01.01

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB

Eingang gegeniiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock
Termin:  Mittwoch, 16.15 Uhr

Beginn: 08.02.2023 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 65,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.09 Yoga Sanft

Leitung: Astrid Honer (Yoga-Lehrerin BYV)

Kursinhalt: Eine Ubungsreihe besteht aus Kérperhaltungen,

Atem- und Konzentrationsiibungen aus dem Hatha-Yoga.

Sie entspannen und starken Korper, Geist und Seele.

Die Ubungen werden so variiert, dass eventuelle

kérperliche 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 gegeniiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock
Beginn: Montag, 13.02.2023, 9.00 - 10.30 Uhr (12 Doppelstunden)
Gebulhr: € 65,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.10 Stuhl Yoga

Leitung: Astrid Honer (Yoga-Lehrerin BYV)

Kursinhalt: Diese Art des Hatha-Yoga ist fur Menschen geeignet, die
etwas flr ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden tun mochten, aber
nicht mehr auf einer Matte sitzen oder knien kénnen oder wollen. So
gibt es Ubungen zur Aktivierung der FiiRe, der Beine, der Arme und
Hande, des Rickens, 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 gegeniber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock
Beginn: Montag, 13.02.2023, 10.45 - 11.45 Uhr (12 Stunden)
Gebuhr: € 45,00 (keine ErmaRigung!)

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

Anderungen bei der Krankenkassenforderung
Teilnahmebescheinigung

Eiir Teilnehmer.die 80% der Unterrichtszeit anwesend waren,
stellt die VHS weiterhin kostenlos eine Teilnahmebescheinigung
aus mit Angaben der Kursdauer und der gezahiten Kursgebiihr.
Ob und wie lhre Kursteilnahme gefordert wird, kldaren Sie bitte
direkt mit lhrer Krankenkasse
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Gesundheit

3.01.13 Qi-Gong nach den fiinf Elementen NEU!
Gelassenheit und Gesundheit
Leitung: Eva D6mling, Entspannungstherapeutin
Flexibilitat, Leistungsdruck und Stress gehdren heute zum beruflichen
als auch privaten Alltag. Das beeintréchtigt jedoch oftmals die
Gesundheit. Qi Gong als ein wichtiger Bestandteil der traditionellen
chinesischen Medizin, sie bietet dem Menschen eine Vielzahl an
Techniken, um die korperliche, geistige und seelische Gesundheit zu
er-halten oder zu verbessern. Der freie Fluss des Qi ist die
Grundlage fir unser korperliches und seelisches Wohlbefinden. In
diesem Kurs erleben Sie wie Qi Gong Ubungen unsere Gelassenheit
und Gesundheit starken kann. Sie lernen verschiedene Formen des
Qi Gong kennen, wie Achtsamkeits-und Harmonielibungen und
besonders die Ubungen des "Fiinf Elemente Qi Gong." Diese Ubun-
gen verbinden Koérperbe-wegungen, Atmung, Vorstellungskraft und
innere Aufmerksamekeit, Blockaden werden geldst und Spannungen
abgebaut. Dadurch werden die Selbstheilungskrafte aktiviert, das
Immunsystem gestarkt, die Konzentrationsfahigkeit und Wohlbe-
finden gesteigert.
Tragen Sie bequeme Kleidung und bringen rutschfeste Socken oder
Gymnastikschlappchen und ein Getrank mit!
Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB NEU!!!
Eingang gegeniber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock
Termin:  Mittwoch, 18.00 - 19.00 Uhr
Beginn:  08.02.2023 (10 Stunden a 60 Minuten)
Gebiuhr: € 40,00
Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

3.01.14 Qi-Gong nach den fiinf Elementen NEU!
Gelassenheit und Gesundheit

Leitung: Eva D6mling, Entspannungstherapeutin

Kursbeschreibung siehe Kurs 3.01.13

Tragen Sie bequeme Kleidung und bringen rutschfeste Socken oder

Gymnastikschlappchen und ein Getrank mit!

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB NEU!!!

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

Termin:  Mittwoch, 19.00 - 20.00 Uhr

Beginn:  08.02.2023 (10 Stunden a 60 Minuten)

Gebihr: € 40,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

Alle Kursveranstaltungen miissen schriftlich angemeldet
werden.
Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmbheftes !!!
Eine Bestatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,
Sie erhalten auch keine Rechnung.

Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmbheftes !!!
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Gesundheit

3.01.17 Meditation fiir Anfanger

Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: Kommen alle Bewegungen des Kérpers und des Geistes
zur Ruhe, entsteht ein Zustand, den man mit Worten nicht gut
beschreiben kann. Meditation gehért zu den klassischen
Entspannungsmethoden. Sie ist einfach zu erlernen, bewirkt kérperli-
che Erholung, seelische Ausgeglichenheit und geistige Frische. Im
Kurs werden die Teilnehmer*innen mit Sitzmeditation vertraut
gemacht, auch erhalten sie eine Anleitung zum Uben im Liegen im
meditativen Stehen und Gehen. Zuerst wird in sehr kurzen
Zeitabschnitten probiert; mit zunehmender Sicherheit verlangert sich
die Ubungsdauer. Ob im Sitzen oder Liegen meditiert wird, entschei-
den die Teilnehmer*innen nach ihren Bedurfnissen.

Mitzubringen: Getrank, eine Matte, Meditationskissen (wenn vorhan-
den ) und etwas Warmes zum Uberziehen fiir die Entspannung.

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

Beginn:  08.02.2023 (15 x 60 Minuten),

Geblhr: 56,--€  (keine Ermafigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 18 Personen!

Dieser Kurs findet in den Osterferien statt!

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 Kdrper zu entspannen
und den Geist zur Ruhe kommen zu lassen.
Kraft tanken, die innere Balance finden, zur Ruhe kommen, einfach
entspannen und die Seele baumeln lassen - mit sanften Dehn- und
Stretchingtibungen fiir eine bessere Flexibilitdt und Beweglichkeit. Mit
einer Tiefenentspannung mit Hilfe von Kérper- oder Traumreisen wird
die Stunde abgerundet
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 19.00 - 20.00 Uhr
Beginn:  06.02.2023 (12 x 60 Minuten),
Gebihr:  45,-- €
Begrenzte Teilnehmerzahl von 18 Personen!
Mitzubringen: Matte, Handtuch, Turnschuhe, Socken
Kein Kurs am Rosenmontag, 20.03./27.03./03.04./22.05.23 und an
den gesetzlichen Feiertagen.
In den Osterferien findet der Kurs am 17.04.23 statt!

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

Die Kursleitung holt Sie bei Kursbeginn ab!

Nach jedem Kurs muss griindlich geliiftet werden.

13



Gesundheit

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 Korper 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:  09.02.2023 (15 x 60 Minuten),

Gebilhr: 56,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 18 Personen!

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Getréank

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 Vitalitdt, 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 gegeniber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock

Beginn: Freitag, den 10.02.2023, 18.00 - 20.00 Uhr (2 Std.)

Gebihr: € 15,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

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

3.01.40 Waldbaden - “Shinrin Yoku”

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

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
fuhren ganz gezielt in die Entspannung, schulen die Achtsamkeit und
starken das Immunsystem. Der Wald, mit seiner gesundheitsférdern-
den Wirkung, kann so noch intensiver die korpereigene Abwehr akti-
vieren und steigern - ein Effekt, der bis zu zwei Wochen anhalten
kann. Auch Schlafstdrungen, Konzentrationsprobleme sowie andere
stressbedingte Symptome lassen sich verbessern. Diese Wirkung ver-
danken wir Terpenen, die von den Baumen abgesondert werden.
Diese Wirkung ist nicht nur bei warmen Temperaturen am intensiv-
sten, sondern auch bei hoher Luftfeuchtigkeit. Deshalb findet dieser
Kurs auch bei Regen statt! Bitte bringen Sie eine Sitzmatte mit und
tragen Sie bequeme und dem Wetter angepasste Kleidung und
Schuhe! Insektenschutz und andere parfumierten Substanzen bitte
mindestens eine halbe Stunde vor Kursbeginn auftragen!

Gerne kdnnen Sie auch ein Regencape aus "Bio-Plastik" zum
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Selbstkostenpreis von 2,30 € bei der Kursleitung erwerben. Auch
besteht die Moglichkeit sich einen Dreibeinhocker auszuleihen.
Treffpunkt: Parkplatz Sammelstelle Bauhof Hainstadt,

Am Katzenfeld - Auf das Loh, Hainburg, OT Hainstadt.

Termin:  Donnerstag, den 15.06.2023, 17.30 - 20.30 Uhr (3 Std.)
Gebuhr: € 15,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt.

3.02.01 Friihsport

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: 06.02.2023 (12 x 60 Minuten)

Geblhr:  45,-- € (keine Ermafigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 18 Personen!

Mitzubringen: Matte, feste Turnschuhe

3.02.02 Bodyshape & Faszientraining

Leitung: Sybille Althdhn

Kursinhalt: Mit Aufwarmlbungen werden Muskeln gelockert, Gelenke
mobilisiert und der Kreislauf in Schwung gebracht.

Ein anschlieBendes Ganzkdrpertraining mit und ohne Verwendung
von Hilfsmitteln kraftigt und strafft die Muskulatur. Abgerundet wird
diese Stunde durch das Training fiir unser Bindegewebe - die
Faszien. Einerseits wird die Elastizitat der Faszien erhoht und ande-
rerseits 16sen wir gezielt Verspannungen und Verklebungen mit spe-
ziellen Ubungen und Hilfsmitteln wie Faszienrollen.

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

Beginn:  06.02.2023 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr: 45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 18 Personen!

Mitzubringen: Matte, feste Turnschuhe

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

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

Bewegungskurse /Sportkurse

Bitte warten Sie in Ruhe drauBlen, bis alle Kursteilnehmer
des vorherigen Kurses den Unterrichtsraum verlassen
haben!
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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
Ausgleichsiibungen fiir Nacken und Ricken. Es folgt ein
Kraftigungsteil fur Bauch- Beine- Po- und Rumpfmuskulatur. Ein
Dehn- und Entspannungsteil beendet die Stunde.

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

Beginn:  09.02.2023 (15x 60 Minuten)

Geblhr: 56,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 18 Personen!

Bitte Turnschuhe und Matte mitbringen!

Kein Kurs am 23.03./30.03./06.04./25.05.23 und an den gesetz-
lichen Feiertagen. In den Osterferien findet der Kurs am 13.04.
und 20.04.23 statt!

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

Kursinhalt: Wo genau befindet sich der Beckenboden?

Ein schwacher Beckenboden kann Ursache fiir Rickenschmerzen,
Knieprobleme und erschlaffte Muskeln an Oberschenkeln, Po und
Bauch sein. Mit gezielten Atem- und Kraftigungstibungen wollen wir
Schwaéchen vorbeugen und entgegenwirken.

Durch Kérperwahrnehmungen erfahren sie das wichtige
Zusammenspiel von Ricken-, Bauch- und Beckenbodenmuskulatur.
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 10.00-11.00 Uhr

Beginn:  09.02.2023 (15 x 60 Minuten)

Geblhr: 56,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 18 Personen!

Bitte Turnschuhe und Matte mitbringen!

Kein Kurs am 23.03./30.03./06.04./25.05.23 und an den gesetz-
lichen Feiertagen.

In den Osterferien findet der Kurs am 13.04. und 20.04.23 statt!

3.02.06 Sanfte Gymnastik auch mit dem Stuhl

fiir Sie und lhn NEU !!!
Leitung: Heike Freund
Kursinhalt: Ein Stuhl kann hier die Bodenmatte ersetzen, muss es
aber nicht. Alle Ubungen sind auch im Sitzen, Stehen oder Gehen
moglich. Neben Ganzkérper Kréaftigungsiibungen stehen Ubungen fiir
die Koordination und das Gleichgewicht, die Beweglichkeit und
Mobilisation im Mittelpunkt.
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Dienstag, 9.00 - 10.00 Uhr
Beginn: 07.02.2023 (15 x 60 Minuten)
Gebilhr: 56,-- €
Begrenzte Teilnehmerzahl von 18 Personen!
Mitzubringen: Turnschuhe, Matte, Getrank
Kein Kurs Faschingsdienstag, 21.03./28.03./04.04./23.05./06.06.23.
In den Osterferien findet der Kurs am 11.04. und 18.04.23 statt!
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3.02.08 Cardio-Intervall-Training

Leitung: Lisa Eyrich

Kursinhalt: Intervalltraining ist ein schnelles und effektives Training mit
dem sich in schon in kurzer Zeit viel erreichen lasst, vor allem
Ausdauer. Beim Intervalltraining wechseln sich kurze, intensive
Belastungsphasen mit weniger anstrengenden Phasen ab. Diese
beiden Einheiten ergeben zusammen ein Intervall und mehrere
Intervalle eine Trainingseinheit. Im Kurs wechseln wir verschiedene
Arten von Intervallen ab, sodass in jeder Trainingseinheit Kraft-

und Cardiotraining kombiniert wird. Das sorgt fiir verschiedene
Trainingsreize und Abwechslung im Training.

Ziel: alle wichtigen Muskelgruppen kraftigen und durch Cardiotraining
die Kondition verbessern.

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getrank

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

Beginn:  06.02.2023 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr:  45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 18 Personen!

3.02.09 Mobility and Relax am Abend NEU!!!

Leitung: Lisa Eyrich

Kursinhalt: RegelmaRiges Mobilisieren steigert die Flexibilitat des
Korpers, man wird beweglicher, die Muskulatur geschmeidiger,
Verspannungen I8sen sich. Verkirzte Muskelgruppen und
Verspannungen kénnen Probleme verursachen und die korpereigene
Balance durcheinanderbringen. Im Kurs wollen wir mit gezielten
Ubungen das Gleichgewicht wiederherstellen und Verkiirzungen vor-
beugen. Ziel ist eine ausgleichende und harmonisierende Trainings-
und Stretcheinheit.

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

Beginn: 06.02.2023 (12 x 60 Minuten)

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getrank

Gebulhr: 45,00 €  (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 18 Personen!

3.02.10 Powerbody (Ganzkorpertraining) NEU!
Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Mit Cardio-Aufwarmibungen werden Muskeln
gelockert, Gelenke mobilisiert und der Kreislauf in Schwung gebracht.
Ein anschlieRendes Ganzkdrpertraining mit und ohne Verwendung
von Hilfsmitteln 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:  08.02.2023 (15 x 60 Minuten)

Gebilhr: 56,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 18 Personen!

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!
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3.02.11 Bauch Beine Po NEU!!!
Leitung: Bettina Bielke, Fitnesstrainerin

Kursinhalt: Zielorientiertes Training zum Aufbau der Muskulatur in
den oft als "Problemzonen" empfundenen Bereichen Bauch, Beine
und Po.

Das Training wird mit eigener Korperkraft und teilweise.auch mit
Unterstltzung durch Kleingeréate (z.B. Hanteln, Béllen usw.)
durchgefihrt.

Mitzubringen: Matte, Handtuch, feste Turnschuhe, Getrank

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

Beginn:  07.02.2023 (12 x 60 Minuten),

Gebihr:  45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 18 Personen!

3.02.14 Power-Aerobic - Ganzkorpertraining mit Musik
Leitung: H. Bergmann, Yogalehrerin NEU!!
Kursinhalt: Ein anspruchvolles multifunktionales Ganzkdrpertraining
von Uberragendem gesundheitlichem Wert basierend auf den
Hauptaspekten korperlicher Beanspruchung: Koordination, Ausdauer,
Kraft, Flexibilitdt und Schnelligkeit. Die Koordinationstibungen umfas-
sen die intensive Wiederholung gegebener Bewegungsablaufe. Sie
wirken einer Degeneration der Verschaltungen im G ehirn entgegen.
Die Ausdauerlibungen steigern die Leistungsfahigkeit des Herz-
Kreislaufsystems und beeinflussen den Stoffwechsel positiv. Die
nachfolgenden Kraftibungen wirken einem Muskelabbau und der
Osteoporose entgegen.

Das gesamte Trainingsprogramm wird auf relativ hohem
Schnelligkeitsniveau durchgefihrt. Bitte feste Turnschuhe und Matte,
Handtuch und Getrénk mitbringen.

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

Beginn:  10.02.2023 (12 x 60 Minuten)

Geblhr: 45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 18 Personen!

3.02.16 Bodytoning - Ganzkoérpertraining

Leitung: Vittoria Schénthal

Kursinhalt: Siehe Kurs 3.02.10

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

Beginn:  09.02.2023 (15 x 60 Minuten)

Gebihr: 56,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 18 Personen!

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

Die Anmeldung fiir alle Kurse werden sofort nach
Erscheinen dieses Programmheftes schriftlich entgegen-
genommen und sind fiir Sie und fiir uns damit
verbindlich.
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3.02.17 Powerbody (Ganzkorpertraining)

Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Mit Cardio-Aufwarmiibungen werden Muskeln gelockert,
Gelenke mobilisiert und der Kreislauf in Schwung gebracht.

Ein anschlieRendes Ganzkdrpertraining mit und ohne Verwendung
von Hilfsmitteln kraftigt und strafft die Muskulatur.

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

Beginn:  10.02.2023 (15 x 60 Minuten)

Gebulhr:  56,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 18 Personen!

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Sportschuhe, Getrank

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

3.02.18 Pilates NEU!

Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Pilates ist ein figurformendes Ganzkérpertraining, bei
dem ganze Muskelketten angesprochen werden. Es verbindet in
einzigartiger Weise Kraft mit Beweglichkeit und die ganze Korper-
silhouette wird gestrafft und gekraftigt. Es fUhrt zu einer besseren
Haltung und harmonisiert Bewegungsablaufe im Alltag sowie bei
anderen Sportarten.

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

Beginn: 08.02.2023 (15 x 60 Minuten)

GebUlhr: 56,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 18 Personen!

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

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 mdchtest!

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

Beginn: 06.02.2023 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr: 45,00 €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 18 Personen!

Mitzubringen: Matte, Handtuch, rutschfeste Socken/ Turnschldppchen
Kein Kurs am Rosenmontag, 20.03./27.03./03.04./22.05.23 und an
den gesetzlichen Feiertagen.

In den Osterferien findet der Kurs am 17.04.23 statt!
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3.02.20 Pilates & Faszientraining

Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Pilates ist ein figurformendes Ganzkérpertraining, bei dem
ganze Muskelketten angesprochen werden. Es verbindet in einzigarti-
ger Weise Kraft mit Beweglichkeit und die ganze Korpersilhouette
wird gestrafft und gekraftigt. Es flhrt 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 I6sen wir gezielt Verspannungen und
Verklebungen mit speziellen Ubungen und Hilfsmitteln. Je elastischer
das Gewebe ist, desto mehr Bewegungsenergie kénnen unsere
Faszien speichern.

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Getrank, rutschfeste Socken

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

Beginn:  10.02.2023 (15 x 60 Minuten),

Geblihr:  56,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 18 Personen!

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

3.02.21 Yogilates

Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: Yoga und Pilates sind derzeit sehr beliebte Sportarten, da
sie einen schénen Koérper formen und gleichzeitig fir 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 fiir einen schénen Korper.
Durch konzentriertes Training stellt sich schon nach wenigen
Ubungseinheiten ein besseres Kérpergefiihl ein. Das gefahrliche
Viszeralfett am Bauch und die ungeliebten Pdlsterchen an Po und
Beinen kénnen durch regelmaRiges Training bekdmpft werden.
Yogilates ist fur jedes Fitnesslevel geeignet !

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

Beginn: 08.02.2023 (15 x 60 Minuten)

Geblihr: 56,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 18 Personen!

Dieser Kurs findet in den Osterferien statt!

3.02.22 Pilates fiir Sie und lhn

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 Kérperhaltung
sorgen sollen. Das Training umfasst Kraftlibungen, Stretching und
bewusste Atmung. Angestrebt werden die Starkung der Muskulatur,
die Verbesserung von Bewegungskoordination, eine Verbesserung
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der Koérperhaltung, die Anregung des Kreislaufs und eine erhéhte
Kdérperwahrnehmung.Die Muskeln des Beckenbodens und die tiefe
Rumpfmuskulatur werden gezielt gekraftigt. Alle Bewegungen werden
langsam und flieRend ausgeflhrt, wodurch die Muskeln und die
Gelenke geschont werden. Gleichzeitig wird die Atmung geschult.
Abgerundet wird dieser Kurs durch eine Entspannungsphase zum
Abschluss. Pilates ist fur alle Altersgruppen geeignet!.

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

Beginn:  08.02.2023 (15 x 60 Minuten),

Gebihr: 56, €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 18 Personen!

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

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: 07.02.2023 (15 x 60 Minuten)

Geblihr: 56,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 18 Personen!

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

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

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

Halten Sie bitte in ihrem Interesse einen
Sicherheitsabstand ein!

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

Die Kursleitung holt Sie bei Kursbeginn ab!
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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:  10.02.2023 (15 x 60 Minuten)

Gebihr: 56,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 18 Personen!

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Sportschuhe, Getrank

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

3.02.32 Tanzfitness

Leitung: Vasilika Kerkhoff

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

Dieser Kurs ist fiir alle Altergruppen geeignet!

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

Termin: Donnerstag, 15.00 - 16.00 Uhr

Beginn:  09.02.2023 (10 x 60 Minuten)

Gebuhr: 40,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

3.02.33 Tanzfitness

Leitung: Vasilika Kerkhoff

Kursinhalt: siehe Kursbeschreibung Kurs 3.02.32

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

Termin:  Freitag, 15.00 - 16.00 Uhr

Beginn:  10.02.2023 (10 x 60 Minuten),

Gebuhr: 40,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 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 fur Personen mit Knie- u. Riickenproblemen
-I6st Verspannungen in Schulter- u. Nackenbereich
-ist das optimale Outdoortraining zur Gewichtsreduktion
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Gesundheit

-ist um 50% effektiver als Walking ochne Stdcke

-trainiert Ausdauer und kraftigt die Oberkorpermuskulatur
Beginn: Donnerstag, 09.02.2023, 10.00 - 11.00 Uhr {15 x)
Ort: Parkplatz Waldlokal Tannenhof, OT Kl.-Krotzenburg
Gebihr: € 60,00
Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt
Mitzubringen: Walkingschuhe, Wanderschuhe, Walkingstocke.

3.03.18 Aroha - Gesundheitsgymnastik u. Dehnungen
flir 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 stédndiges kon-

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

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

Gesundheitskurs, der den Kérper 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: 24.04.2023 (10 x 60 Minuten)

Mitzubringen: Matte, Handtuch und feste Turnschuhe

Gebihr: 40,-- € (keine Ermafigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 18 Personen!

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

Medikamente — Didtetika — Kosmetika — Kérperpflegemittel

sonnen
HPO'I;IIEI(E

Gila Aufhammer-Ochmann

Konigsberger StraBe 75 63512 Hainburg

Telefon: 06182 5284 — Fax 6 51 63
Info@sonnenapotheke.tv — www.Sonnenapotheke.tv
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3.03.19 Gesundheitsgymnastik u. Dehnungen

fiir Frauen und Manner
Leitung: Astrid Wolf
Kursinhalt: Der Inhalt des Kurses umfasst kérpergerechte Ubungs-
programme aus mehreren Bereichen (Gymnastik, Stretching,
Fitness), die gelenkschonend den gesamten Muskel- und
Bandapparat kraftigen. Dabei steht die muskulare Stabilisierung der
Wirbelsaule und der Ausgleich von muskularen Dysbalancen im
Vordergrund.
Mitzubringen: Matte, Handtuch und feste Turnschuhe
Ort: Kreuzburg-Schule, Schulturnhalle, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 18.30-19.30 Uhr
Beginn: 24.04.2023 (10 x 60 Minuten)
Gebuhr: 40,--€  (keine ErmaRigung!)
Begrenzte Teilnehmerzahl von 18 Personen!

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 Kraftigungsiibungen fur den ganzen Kdorper trainieren wir
gezielt das Gleichgewicht und die Koordination. Dieser Kurs ist ideal
auch flr Neueinsteiger. Entdecken Sie die Freude an der Bewegung!
Mitzubringen: Sportkleidung, Turnschuhe, Handtuch, Getrénk

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

Beginn:  06.02.2023 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: 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 Knochenstruk-
tur systematisch gestérkt. Erganzend 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: 06.02.2023 (15 x 60 Minuten)

Gebihr: 56,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 18 Personen!

Voraussetzung fiir die Teilnahme an Kursen
ist die vorherige Anmeldung.
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3.03.26 Wirbelsdaulengymnastik

Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: Dieser Kurs bietet ein gezieltes Kraftigungs- und
Dehnungsprogramm zur Starkung der Rumpfmuskulatur und
Stabilisierung der Korperhaltung zu entspannender Musik. GesaR-,
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: 07.02.2023 (15 x 60 Minuten)

Geblihr: 56,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 18 Personen!

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

Die Teilnehmerzahl betrégt in der Regel 18 Personen!

3.03.27 Wirbelsdulengymnastik

Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Ein gesunder Riicken und ein riickengerechtes Verhalten
im Alltag sind der Schliissel zum Wohlbefinden!

Damit Sie dauerhaft Rickenschmerzen vorbeugen oder vorhandenen
Schmerzen entgegenwirken kdnnen beinhaltet dieser Kurs:
Verbesserung der physiologischen Haltung durch Kraftigung und
Dehnung mit Schwerpunkten auf der Riicken- und Bauchmuskulatur,
Verbesserung der Tiefensensibilitat (Korperwahrnehmung). Erlernen
gezielter Entspannungs- und Schmerzlinderungsiibungen.

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

Beginn:  08.02.2023 (15 x 60 Minuten)

Geblihr:  56,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 18 Personen!

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getrank

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

3.03.28 Gesunder Riicken/ Wirbelsdulengymnastik
Leitung: Vittoria Schénthal

Kursinhalt: Ein gesunder Riicken und ein riickengerechtes Verhalten
im Alltag sind der Schliissel zum Wohlbefinden! Damit Sie dauerhaft
Rickenschmerzen vorbeugen oder vorhandenen Schmerzen ent-
gegenwirken kénnen beinhaltet dieser Kurs: Verbesserung der
physiologischen Haltung durch Kréaftigung und Dehnung mit
Schwerpunkten auf der Riicken- 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:  10.02.2023 (15 x 60 Minuten)

Geblihr:  56,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 18 Personen!

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getréank

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!
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3.03.29 Riickenfitness & Faszientraining NEU!!!
Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Die perfekte Mischung -

ein gesunder Ricken und ein entspanntes Bindegewebe:
Verbesserung der physiologischen Haltung durch Kraftigung und
Dehnung mit Schwerpunkten auf der Riicken- und Bauchmuskulatur
und Verbesserung der Tiefensensibilitat.

Abgerundet wird diese Stunde durch das Training flir unser
Bindegewebe - die Faszien. Einerseits wird die Elastizitat der
Faszien erhoht und andererseits 10sen wir gezielt Verspannungen
und Verklebungen mit speziellen Ubungen und Hilfsmitteln. Je
elastischer das Gewebe ist, desto mehr Bewegungsenergie

kénnen unsere Faszien speichern.

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

Beginn:  10.02.2023 (15 x 60 Minuten)

Gebihr: 56, €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 18 Personen!

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Sportschuhe, Getrank

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

3.03.31 Riickenfit & Schulter Spezial

Leitung: Vittoria Schénthal

Kursinhalt: Ein gesunder Riicken und ein riickengerechtes Verhalten
im Alltag sind der Schliissel zum Wohlbefinden!

Dem "Volksleiden Nr. 1"- dem Rucken - folgt auf dem FulRe das neue
"Volksleiden Nr 2" - die Schultern.

Wir runden unser Programm rund um die Wirbelséaule mit gezielten
Kréaftigungs- und Dehnungsiibungen der Schultern und des
Nackens ab.

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

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

Beginn:  09.02.2023 (15 x 60 Minuten)

Geblhr: 56,-- € Begrenzte Teilnehmerzahl von 18 Personen!
Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Sportschuhe, Getrank

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

Sehr geehrte Kursteilnehmerinnen und Kursteilnehmer,

fiir den Besuch von Kursen der VHS gelten die
Empfehlungen des Robert-Koch-Instituts und die behord-
lichen Verordnungen. Aktuelle Hinweise sowie
Informationen zum Infektionsschutz in Zusammenhang

mit der Corona-Pandemie finden Sie auf unserer

Homepage unter www.vhs-hainburg.de

Halten Sie bitte in ihrem Interesse einen

Sicherheitsabstand ein!
Die Kursleitung holt Sie bei Kursbeginn ab!
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3.03.40 Wild- und Heilkrauterfiihrung

urspriinglich, gesund und heilsam
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 Schéatze: Unsere heimischen
Wildkrauter und Heilpflanzen.
Wahrend des 3-stiindigen, kurzweiligen Spaziergangs erfahren Sie,
wie man sie anhand ihrer botanischen Merkmale erkennt, wie sie wir-
ken und wie man sie von giftigen Doppelgangern unterscheiden kann.
Darliber hinaus lernen Sie verschiedene Anwendungsmadglich-
keiten aus dem Bereich der traditionellen und modernen
Pflanzenheilkunde kennen, aber auch wie man Leckeres in der
Wildkrauterkiche zubereitet und héren Geschichten zu Wildkrautern,
die schon unsere Vorfahren erzahlt haben.Wer mag, kann unter
Anleitung Krauter sammeln und sie anhand einiger Rezepte, die Sie
erhalten, zuhause zubereiten.
Der Kurs findet auch bei leichtem Regen statt. Bei Sturm, Starkregen
oder Gewitter wird der Kurs abgesagt. Schauen Sie bitte bei schlech-
ter Wettervorhersage in ihre emails, falls sie telefonisch nicht erreich-
bar sind.
Bitte Wetter gerecht anziehen und auf bequeme Schuhe achten!
Denken Sie auch an Insekten- und Sonnenschutz.
Mitzubringen: eine Lupe, falls vorhanden, Schreibzeug, Getrank. Zum
Sammeln benétigen Sie einen Korb oder eine Stofftasche.
Treffpunkt: Parkplatz Waldlokal Tannenhof, OT KI.-Krotzenburg
Termin:  Freitag, den 14.04.2023 von 16.45 - 19.45 Uhr (3 Std.)
Geblhr: € 15,- Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt.
Da der Kurs in den Osterferien stattfindet, ist der
Anmeldeschluss am 30.03.2023. Das VHS-Biiro ist in den
Osterferien nicht besetzt! Im Notfall kénnen Sie auch eine Mail
unter info@pflanzenheilkunde-jaskulla.de an die Kursleiterin
direkt schreiben.

3.03.41 Wild- und Heilkrauterfiihrung

urspriinglich, gesund und heilsam
Leitung: Natascha Jaskulla, Gesundheitsberaterin (IHK),
zertifizierte Krauterfachfrau und zert. NABU Naturfihrerin
Kursbeschreibung siehe Kurs 3.03.40
Bitte beachten:
Der Kurs findet auch bei leichtem Regen statt. Bei Sturm, Starkregen
oder Gewitter wird der Kurs abgesagt. Schauen Sie bitte bei schlech-
ter Wettervorhersage in ihre emails, falls sie telefonisch nicht erreich-
bar sind.
Bitte Wetter gerecht anziehen und auf bequeme Schuhe achten!
Denken Sie auch an Insekten- und Sonnenschutz.
Mitzubringen: eine Lupe, falls vorhanden, Schreibzeug, Getrank. Zum
Sammeln benétigen Sie einen Korb oder eine Stofftasche.
Treffpunkt: Parkplatz Waldlokal Tannenhof, OT KI.-Krotzenburg
Termin: Dienstag, den 27.06.2023 von 17 - 20 Uhr
(3 Std. a 60 Min.)
Gebihr: € 15,-
Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt.
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Hinweise/Kochen/Ernahrung

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

Mit der Anmeldung werden unsere allgemeinen
Anmeldebedingungen anerkannt.

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

Bitte den Parkplatz fiir die Kochkurse
KanalstraBe 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.

Lebensmittelkosten NEU!!!
Samtliche Umlagen fiir Lebensmittel, Getranke sowie
Verbrauchs- und Unterrichtsmaterial sind bereits in der
Kursgebiihr enthalten.

3.05.01 Vegane Kiiche

Gerichte ohne tierische Produkte
Leitung: Gabriele Andresen
- dafur mit viel frischem Gemuse und allerlei leckeren Alternativen
oder besonderen Zutaten und Gewiirzen! Lassen Sie sich verfihren
von Karotten-Cremesuppe mit Karottengriin-Pesto und Ruccola-
Birnen-Salat mit Kiwi-Dressing. Beluga-Linsen mit Spinat oder afgha-
nischer "Reis Kabuli" passen gut zu Maronen-Linsen-Bratlingen. Auch
SiRkartoffel-Apfel-Stampf zur thailandischen Brokkolipfanne oder
indisch-scharfe Kartoffel-Samosas schmecken lecker! Zum siiften
Abschluss gibt es Orangensalat mit Granatapfel und fruchtigen
Aprikosen-Ingwer-Smoothie.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT. Klein-Krotzenburg, Kiiche
Termin: Dienstag, 14.02.2023, 18.00 - 21.30 Uhr
Gebuhr: € 35,00 (Sadmtliche Umlagen fiir Lebensmittel, Getranke
sowie Verbrauchs- und Unterrichtsmaterial sind bereits in der
Kursgeblhr enthalten)
Mitbringen: 3 Geschirrtlicher, Schiirze, 6 - 8 Behalter fir Reste,
Getranke. Hochstteilnehmerzahl 12
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3.05.03 Spanische Tapas

Kleine Leckereien fiir ein Urlaubsgefiihl
Leitung: Gabriele Andresen
Der Sommer steht vor der Tur und die spanische Kiiche verfihrt mit
katalanischer Tomatensuppe, Artischocken in Krautermarinade,
"Habas a la Catalana" - Dicke Bohnen mit Zwiebeln oder Fenchel und
Feigen in SahnesoRe. Frischer Mohrensalat - "Ensalada de
Zanahoria" passt gut zur bunten Kartoffel-Tortilla. Wirzige Gefllgel-
Paella in Orangen-Safran-SoRe an Kirbis-Risotto, "Albondigas" mit
"Salsa brava" - Mini-Frikadellen an scharfer TomatensoRRe oder "Coca
de Verdura" - Gemisekuchen mit Shrimps machen Appetit auf mehr.
HeilRe Schokolade - "Chocolate Caliente" zu "Casadielles" -
Walnusstaschchen beenden den Abend.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT. Klein-Krotzenburg, Kiiche
Termin: Dienstag, 09.05.2023, 18.00 - 21.30 Uhr
Gebulhr: € 35,00 (S&dmtliche Umlagen fiir Lebensmittel, Getranke
sowie Verbrauchs- und Unterrichtsmaterial sind bereits in der
Kursgebuhr enthalten)
Mitbringen: 3 Geschirrtlicher, Schiirze, 6 - 8 Behalter fiir Reste,
Getranke. Hochstteilnehmerzahl 12

3.05.04 Vegetarisch mediterrane Sommerkiiche

luftig und leicht verwéhnen!
Leitung: Gabriele Andresen
Sommerzeit ist Grillzeit! Als Alternative oder als Beilage zu Fleisch
oder Fisch zaubern wir leckere Gerichte aus allerlei Friichten und
Gemise. Freuen Sie sich auf spanische Gazpacho, Sellerie- und
Blumenkohl-Schnitzel mit Krauterdip an Ruccola-Erdbeer-Salat. Mit
Gemuse-Ragout gefillte Crepes passen prima zu raffiniert gefillten
Ofen-Kartoffeln und gegrilltem Schafskase. Mediterrane Gemise-
Antipasti, wiirzige Dips, Chutney und Krauterbutter schmecken lecker
zu knusprigem Baguette. Bunte Frucht-SpieRe vom Girill und ein sprit-
ziger Cocktail beenden den Abend.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT. Klein-Krotzenburg, Kiiche
Termin: Dienstag, 16.05.2023 von 18.00 - 21.30 Uhr
Gebulhr: € 35,00 (Sadmtliche Umlagen fiir Lebensmittel, Getranke
sowie Verbrauchs- und Unterrichtsmaterial sind bereits in der
Kursgeblhr enthalten)
Mitbringen: 3 Geschirrtlicher, Schiirze, 6 - 8 Behalter fir Reste,
Getréanke. Hochstteilnehmerzahl 12

Die Anmeldung fiir alle Kurse werden sofort nach
Erscheinen dieses Programmbheftes schriftlich entgegen-
genommen und sind fiir Sie und fiir uns damit
verbindlich.

Mit der Anmeldung werden unsere allgemeinen
Anmeldebedingungen anerkannt.

Eine Bestitigung Ihrer Anmeldung erfolgt nicht,
Sie erhalten auch keine Rechnung.
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Spracnen lernen in Eureopa

VHS-Lernstufen nach dem gemeinsamen
Europdischen Referenzrahmen fiir Sprachen

Am Ende dieser Stufe konnen Sie:

Lernstufe A1

vertraute, alltégliche Ausdriicke und ganz einfache Séatze ver-
stehen und verwenden. Sie kénnen sich und andere vorstel-
len, Fragen zu ihrer Person stellen und Fragen hierzu beant-
worten. Sie kénnen sich auf einfache Art verstandigen, wenn
die Gesprachspartner langsam und deutlich sprechen und
bereit sind zu helfen.

Lernstufe A2

Satze und haufig gebrauchte Ausdriicke/Warter verstehen,
wenn es z.B. um einfache Informationen zur Person, zur
Familie, Einkaufen oder Arbeit geht. Sie kénnen sich in einfa-
chen, routinemaRigen Situationen verstandigen und mit einfa-
chen Mitteln die eigene Herkunft und Ausbildung, die direkte
Umgebung und alltagliche Dinge beschreiben.

Lernstufe B1

die Hauptpunkte verstehen, wenn klare Standardsprache ver-
wendet wird und wenn es um vertraute Bereiche wie Arbeit,
Schule oder Freizeit geht. Sie kénnen die meisten alltaglichen
Situationen sprachlich bewaltigen und sich zusammenhan-
gend zu vertrauten Themen, z.B. Familie, Hobbies und Beruf
aullern. Sie kénnen Uber Erfahrungen und Ereignisse berich-
ten und Meinungen und Ansichten begriinden.

Lernstufe B2

langeren Redebeitragen und komplexer Argumentation in der
Standardsprache sowie den meisten Nachrichtensendungen
folgen. Sie kénnen sich im privaten und beruflichen Bereich
so spontan und flieRend verstandigen, dass ein normales
Gespréach mit Muttersprachlern méglich ist, und kénnen sich
an Diskussionen beteiligen. Dariiber hinaus kénnen Sie klare
detaillierte Texte iber eine Vielzahl von Themen schreiben,
Aufsatze verfassen, personliche und formelle Briefe schreiben
und deutlich machen, was wichtig ist.
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In der Regel finden in den Schulferien keine Kurse statt.
Ausnahmen siehe Kursbeschreibung.

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

Aktuelle Hinweise sowie Informationen zum
Infektionsschutz in Zusammenhang mit der Corona-
Pandemie finden Sie auf unserer

Homepage unter www.vhs-hainburg.de

Alle Kursveranstaltungen miissen schriftlich angemeldet
werden.

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

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

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!

Diese Gebiihrentabelle bezieht sich nur auf Sprachkurse,
die Giber 10 Wochen mit 2 UE, d.h. 1,5 Zeitstunden pro
Woche laufen.

Regelgruppe 8 - 12 TN - Preis 58 EUR
Kleingruppe 7 TN - Preis 66 EUR
Kleingruppe 6 TN - Preis 77 EUR

Die Gebiihr wird zum 2. Unterrichtstag festgelegt! Erhoht
oder verringert sich die TN-Anzahl danach, behilt die
festgelegte Gebiihr trotzdem weiterhin ihre Giiltigkeit!

Lehrbiicher kaufen

Wir empfehlen lhnen ein neues Lehrbuch fiir einen
Sprachkurs immer erst nach dem 1. Unterrichtstag zu
kaufen!

Dann steht fest, ob der Kurs stattfinden wird.

Sollten zu einem Sprachkurs nicht geniigend
Anmeldungen vorliegen, muss ein Sprachkurs mangels
Anmeldungen abgsagt werden!
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Sprachen/Deutsch-Englisch

4.04.01 Deutsch als Fremdsprache - Anfanger A1
Leitung: Ursula Hauck-Schwebe

Kursinhalt: In diesem Kurs sind keine Vorkenntnisse notwendig. Wir
beginnen ganz am Anfang und versuchen gemeinsam die Deutsche
Sprache kennenzulernen. Das Lehrbuch bietet die Moglichkeit auch
Uber das Horverstehen sich der Sprache vertraut zu machen und ist
somit die optimale Starthilfe fur jeden, der noch Schwierigkeiten hat.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-EG-04
Beginn:  14.02.2022 (10 Doppelstunden)

Buch: Schritte Plus NEU ISBN 9783193010810

Bitte das Buch erst nach dem 1. Unterrichtstag kaufen!

Termin: Dienstag, 18.00 -19.30 Uhr

Gebuhr: 58,00 €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

4.04.02 Deutsch als Fremdsprache/ Vorkenntnisse A 1/2
Leitung: Ursula Hauck-Schwebe

Kursinhalt: Sie kdnnen sich, nachdem Sie an einem Anfangerkurs teil-
genommen haben, schon gut auf Deutsch verstéandigen und mdchten
weiter an lhrer Sprache arbeiten - dann sind Sie hier richtig!
Zusammen wollen wir lernen in angenehmer Atmosphare alltagliche
Situationen besser zu bewaltigen. Spiele, Texte und Ubungen laden
zum Sprechen, Diskutieren und "Ausprobieren" neuer Worter ein. Wir
arbeiten an Wortschatz, Lese- und Horverstehen, Grammatik und
Aussprache.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-EG-04
Beginn: 16.02.2023 (10 Doppelstunden)

Buch: Schritte Plus NEU ISBN 9783193010810 Lektion 2

Bitte das Buch erst nach dem 1. Unterrichtstag kaufen!

Termin:  Donnerstag, 18.00 -19.30 Uhr

Gebuhr: 58,00 €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

4.06.03 Englisch A 2.2

Leitung: Anette Hein

Kursinhalt: Wenn Sie bereits VVorkenntnisse besitzen und lhre
Englischkenntnisse auffrischen méchten, dann sind Sie hier richtig!
Wir beginnen mit einem neuen Buch. Ideal fir Einsteiger!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-EG-02
Buch: wird im Kurs bekannt gegeben

Termin: Dienstag, 18.30 Uhr

Beginn: 07.02.2023 (10 Doppelstunden)

Geblihr: 58,00 €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

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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Sprachen/Englisch

4.06.04 Englisch f. Anfanger/leichte Vorkenntnisse A 1.2
Leitung: Anette Hein

Kursinhalt: Wenn Sie wenig Vorkenntnisse haben, dann sind Sie bei
diesem Kurs richtig! Sie bestimmen das Tempo! Neueinsteiger sind
herzlich willkommen. Wir freuen uns auf Sie!

Buch: wird im Kurs bekannt gegeben!

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

Beginn:  07.02.2023 (10 Doppelstunden)

Gebuhr: 58,00 €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

4.06.07 Englisch fiir Anfanger*innen

mit geringen Vorkenntnissen A1.1
Leitung: Jirgen Gerlach, Englischlehrer
Kursinhalt: Dieser Kurs sichtet sich an Teilnehmer mit geringen vor-
kenntnissen. Alltagssituationen werden in entspannter Atmosphare
eingelibt! Es macht Spaf, in einer kleinen Gruppe zu arbeiten.
Probieren Sie es aus!
Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB
Eingang gegeniiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock
Termin:  Donnerstag, 9.30 Uhr - 11:00 Uhr
Buch: face 2 face elementary students book, Lektion 3
Bitte das Buch erst nach dem 1. Unterrichtstag kaufen!
Beginn:  09.02.2023 (10 Doppelstunden)
Gebihr: 58,00 €
Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

4.06.13 Englische Konversation A2
Leitung:  Charlotte Lindenberg, M.A.
Kursinhalt: Dieser Kurs richtet sich an alle, die friiher Englisch
gelernt hatten und nun ihren Wortschatz um aktuelle Rede-
wendungen vergrofRern mochten. Mit ausreichend Zeit zum
Wiederholen erweitern Sie Vokabular und Grammatik.
Ziel ist das freie Sprechen uber fiir Sie relevante Themen.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-EG-01
Termin: Montag, 18.30 Uhr
Beginn:  06.02.2023 (10 Doppelstunden)
Buch: English Grammar in Use (Cambridge)

ISBN 978-3-125 345 737
Bitte das Buch erst nach dem 1. Unterrichtstag kaufen!
Gebuhr: 58,00 €
Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

Die Anmeldung fiir alle Kurse werden sofort nach
Erscheinen dieses Programmheftes schriftlich entgegen-
genommen und sind fiir Sie und fiir uns damit verbind-
lich. Eine Bestatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,
Sie erhalten auch keine Rechnung.

35



Sprachen/Franzdsisch- Italienisch

4.08.01 Franzésisch 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 sir quelques révisions de
grammaire.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-OG-01
Termin: Dienstag 18.30 Uhr

Beginn:  07.02.2023 (10 Doppelstunden)

Gebuhr: 58,00 €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

4.09.01 Italienisch A 1.2

fiir Anfanger mit geringen Vorkenntnissen
Leitung: Gigliola Wirthmann-Girau (Muttersprachlerin)
Kursinhalt: Dieser Kurs richtet sich an Anfanger mit geringen
Vorkenntnissen. Die Kursleiterin ist eine erfahrene Dozentin, die
bereits seit vielen Jahren an anderen Volkshochschulen unterrichtet.
Wir freuen uns auf ihre Kursteilnahme!
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-OG-02
Termin: Dienstag, 17.00 Uhr
Beginn: 07.02.2023 (12 Doppelstunden)
Buch: Espresso Nuovo Lektion 4
Bitte das Buch erst nach dem ersten Unterrichtstag kaufen!
Geblihr: 70,00 €
Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

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! siehe Gebiihrentabelle!

Die Gebuhr wird zum 2. Unterrichtstag festgelegt! Erhoht
oder verringert sich die TN-Anzahl danach, behilt die
festgelegte Gebiihr trotzdem weiterhin ihre Giiltigkeit!

Diese Gebiihrentabelle bezieht sich nur auf Sprachkurse,
die liber 12 Wochen mit 2 UE, d.h. 1,5 Zeitstunden pro
Woche laufen.

Regelgruppe 8 - 12 TN - Preis 70 EUR

Kleingruppe 7 TN - Preis 80 EUR

Kleingruppe 6 TN - Preis 93 EUR
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Sprachen/ Italienisch-Spanisch

4.09.02 Italienisch A2  Mittelstufe

Leitung: Gigliola Wirthmann-Girau (Muttersprachlerin)

Kursinhalt: Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer die bereits eine
Grundlage besitzen und ihre Italienischkenntnisse vertiefen méchten.
Die Kursleiterin ist eine erfahrene Dozentin, die bereits seit vielen
Jahren an anderen Volkshochschulen unterrichtet.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-OG-02
Termin: Dienstag, 18.30 Uhr
Buch: Nuovo Espresso Huber Verlag Lektion 3.

Bitte das Buch erst nach dem ersten Unterrichtstag kaufen!

Beginn: 07.02.2023 (12 Doppelstunden)
Geblhr: 70,00 € Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

Die Gebiihrentabelle bezieht sich nur auf Sprachkurse,
die Uiber 12 Wochen mit 2 UE, d.h. 1,5 Zeitstunden pro
Woche laufen.

Regelgruppe 8 - 12 TN - Preis 70 EUR

Kleingruppe 7 TN - Preis 80 EUR

Kleingruppe 6 TN - Preis 93 EUR

4.09.03 Italienisch B 1

Per rinfrescare I'italiano dopo una sosta cosi lunga.

Leitung: Paolalberta Vidi-Cortelli

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

Beginn:  14.02.2023 (10 Doppelstunden)

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

4.22.03 Spanisch fiir Anfanger ohne Vorkenntnisse A 1
Leitung: Maria Rocandio

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

Beginn:  07.02.2023 (10 Doppelstunden)

Buch: Con Gusto neu Band | Lektion 1 von Klett-Verlag

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

4.22.04 Spanisch fiir Anfanger mit Vorkenntnissen A 1.3
Leitung: Maria Rocandio

Kursinhalt: fir Anfanger mit Vorkenntnissen. Wiedereinsteiger sind
herzlich willkommen!

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

Beginn: 07.02.2023 (10 Doppelstunden)

Buch: Con Gusto nuevo Band | A1, von Klett Verlag Lektion 8
Gebuhr: 58,00 €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

37



Computerkurse

Computerkurse

Der Computerraum befindet sich in in der
Kreuzburghalle!!
Eingang Spiegelsaal rechts.
Es sind 8 Arbeitsplatze vorhanden.

5.01.01 Arbeiten mit iPad fiir Einsteiger

Leitung: Dennis Serba

Dieser Kurs richtet sich an alle iPad-Besitzer*innen, die sich
mit ihrem Gerat vertraut machen und es im Alltag oder dienst-
lich verwenden wollen.

Kursinhalte: Grundlagen des Bedienens, Einrichtung des
drahtlosen Internetzugangs, Einrichtung von E-Mail-Konten,
Uberblick Giber die wichtigsten Programme (Apps) und
Installation neuer Apps, Fotos mit dem iPad aufnehmen und
verwalten, die Inhalte des Gerats sichern (Backup erstellen),
Nutzung von Apple-ID und iCloud.

Bringen Sie bitte Ihr eigenes Gerat zum Kurs mit und hal-
ten Sie die Zugangsdaten fiir Ihre Apple-ID (falls vorhan-
den) und die Zugangsdaten lhrer eMail Adresse (falls vor-
handen) bereit. Eine Internetverbindung ist vorhanden.
Seminarziele: Sie beherrschen den grundlegenden Umgang
mit lhrem iPad. Sie kénnen Einstellungen vornehmen, E-Mails
schreiben, Bilder verwalten und das Endgerat optimal nutzen.
Sie bedienen Apps und nutzen die Vorteile solcher Endgerate.
Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT KI.-Krotzenburg
Termin: Donnerstag, 16.00 - 20.00 Uhr

Beginn: 27.04.2023 (1 x 4 Stunden a 60 Minuten)

Gebdhr: € 30,00

5.01.03 Arbeiten mit iPad fiir Fortgeschrittene

Leitung: Dennis Serba

Kursinhalt: Dieser Kurs richtet sich an alle iPad
Besitzer*innen, die Ihre Kenntnisse vertiefen und ausbauen
wollen. Sie festigen Ihr Wissen, bauen es aus und lernen wei-
tere Einsatzmadglichkeiten, die lber die Grundkenntnisse hin-
ausgehen.

Kursinhalte: Videos mit dem iPad aufnehmen und bearbeiten,
- Fotografie mit dem iPad

- Verwaltung von Daten und Dateien,

- Passwortverwaltung mit dem iPad.

Voraussetzung: Arbeiten mit dem iPad fir
Grundlagenkenntnisse im Bereich des Endgerates

Bringen Sie bitte lhr eigenes Geréat zum Kurs mit.
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Mathematik/Vortrage

5.04.02 Mathematik - lineare & quadratische Funktionen

- mal ganz einfach

Leitung: Andrea Becker, Lehrerin

Kursinhalt: Wie bei allem Anderen auch, macht Mathematik immer

Spal}, wenn man ein Thema verstanden hat, richtig rechnen kann,

Erfolgserlebnisse hat und von der Begeisterung des Lehrenden mit-

genommen wird. Versuche es einmal anders, hier darfst Du solange

fragen, bis Dir keine Fragen mehr einfallen.

Themen:

- Variablen, Terme, Gleichungsumformungen - Auflésen nach einer
Variablen

- Grundlagen von linearen Funktionen y=mx+b

- Lineare Funktionen: x oder y berechnen, m und b bestimmen, zeich
nen, Gleichung aufstellen

- Einsetzungs-/ Gleichsetzungs-/ Additionsverfahren

- Grundlagen von quadratischen Funktionen f(x)=a(x+d)*+e

- quadraische Funktionen: x oder f(x) berechnen, a,d und e
bestimmen, zeichnen,

- Gleichung aufstellen, Nullstellen, Achsenabschnitt und Schnittpunkte
berechnen

Ort: Kreuzburg-Schule, OT KI.-Krotzenburg
Raum 03-EG-02

Termin:  Donnerstag, von 19.00 - 20.00 Uhr

Beginn:  09.02.2023 (12 Stunden a 60 Min.)

Geblihr: € 45,-

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

1.01.01 Portugals Naturschatze

Portugal ist im Wesentlichen mediterran gepragt und bietet dem
Naturfreund eine iberwaltigende Vielfalt an Tier- und Pflanzenarten.
Wir besuchen :

-herrliche Lagunen und endlose Strande an den Kisten der Algarve
und des Atlantiks

-verschiedene Gebirge mit einem unglaublichen Reichtum an prachti-
gen Schmetterlingen und wilden Orchideen, beschattet von immergri-
nen Korkeichenwaldern

-die weiten Steppen des Alentejo - bei Ornithologen beriihmt wegen
der GroR3trappen, den schwersten flugfahigen Végeln Europas

-und eine einzigartige Vogelbrutkolonie auf einer Insel im Tejo-Fluss.
Lassen Sie sich begeistern von den einzigartigen Naturschatzen
Portugals !

Referent: Dipl. Biologe Martin Schroth

Termin: Dienstag, 07.02.2023 / 20.00 Uhr

Ort: Kreuzburgschule, OT Kl.-Krotzenburg, Aula

Gebiihr € 5,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 20 Personen begrenzt!

Um schriftliche oder telefonische Anmeldung wird gebeten!

Fir den Besuch der Vortrage wird um schriftliche oder
telefonische Anmeldung gebeten!
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Vortrage

1.01.02 Das verheerende Nachenungliick am 17.01.1917
in Klein-Krotzenburg - Vortrag und Dokumentarfilm

Am frihen Morgen des 17. Januars kenterte der Nachen, der Arbeiter
von Klein-Krotzenburg nach Grof3krotzenburg bringen sollte.
Flinfzehn Méanner ertranken in den eiskalten Fluten des Mains.

In seinem Vortrag geht Dieter Distel zunachst auf die politischen, wirt-
schaftlichen und sozialen Verhaltnisse der Zeit ein: Erster Weltkrieg,
zunehmende Indusrialisierung und die Entwicklung von Klein-
Krotzenburg. Dann befasst er sich ausfiihrlich mit dem Ungliick und
seinen Nachwirkungen bis heute.

Im Anschluss daran zeigt der Dokumentarfilmer Thomas Kempf sei-
nen Film "....und plétzlich kam der Tod." Es handelt sich dabei um
eine Dokumentation mit Spielszenen. Thomas Kempf ist der Urenkel
des damaligen Fahrmanns, der bei dem Ungliick ums Leben kam.
Sein GrolRvater iberlebte die Katastrophe. Den Anlass fiir die
Entstehung des Films gab ein Vortrag von Dieter Distel anlasslich der
100. Wiederkehr des Ungliicks. Im Anschlu® an den Film gibt es
Gelegenheit Fragen zu stellen.

Ort: Multifunktionsraum im Rathaus Kl.--Krotzenburg, Retzer Str.1

Referent: Dieter Distel

Dokumemtarfilm: Thomas Kempf

Termin: Donnnerstag, den 27.04.2023 um 19.30 Uhr
Geblhr € 6,00

Die Gebiihr wird auf das Konto der VHS {iberwiesen oder vor Ort
bezahlt!

Um schriftliche oder telefonische Anmeldung wird gebeten!

1.01.03 Photovoltaik fiir mich
Wie erzeuge ich meinen eigenen Strom?

Die Energiekosten steigen. Ursache ist die hohe Abhangigkeit
Deutschlands von der Lieferung fossiler Energietréager aus anderen
Landern. Dies lasst sich andern. Die Teilnehmer*innen erhalten einen
Uberblick zur Funktionsweise einer Photovoltaikanlage, {iber mdgliche
Varianten, iber deren Wirtschaftlichkeit und weiterer nichtmonetarer
Faktoren, die bei einer Anschaffung wichtig sind. "Solare
Strahlungsenergie" eignet sich auch fir die Erzeugung von Warme fir
Warmwasser und Heizung. Im Vortrag wird auch auf die Nutzung von
Strom zur Warmeerzeugung und auf thermische Solaranlagen als
Alternative eingegangen.

Referent: Horst Winter
Arbeitsgemeinschaft Mensch und Umwelt, Hainburgl.
Termin: Dienstag, 28.02.2023 um 19 Uhr
Ort: Kreuzburgschule, OT KIl.-Krotzenburg, Aula
Die Teilnehmerzahl ist auf 20 Personen begrenzt!
Die Kursgebihr entfallt.
Der Verein AMU (Arbeitsgemeinschaft Mensch & Umwelt) freut sich
immer Uber eine kleine Geldspende firr den Verein.
Um eine schriftliche oder telefonische Anmeldung wird gebeten!
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Vortrage

1.01.04 Mach deinen eigenen Ausstieg aus teuren
Energielieferungen

Die Lebensweise in Deutschland ist energieintensiv. Die fossilen
Energievorrate sind endlich, dennoch steigt der Energieverbrauch
weltweit weiterhin an. Deutschland importiert einen Grofteil der
Energiemengen aus Landern, wo Menschenrechte wenig geachtet
werden. Die Energiepreise fiir die fossilen Energietrager steigen
stark, das fiihrt zu einer erheblichen Belastung der Haushaltskasse.
Im Vortrag wird der Frage nachgegangen, wie jeder den
Kostensteigerungen begegnen kann. Dabei wird auf den
Stromverbrauch, Heizwarmebedarf, Warmwasserverbrauch, die
Mobilitét, der Erndhrung und den sonstigen Konsum eingegangen.

Referent: Horst Winter
Arbeitsgemeinschaft Mensch und Umwelt, Hainburg.
Termin: Dienstag, 07.03.2023 um 19 Uhr
Ort: Kreuzburgschule, OT Kl.-Krotzenburg, Aula
Die Teilnehmerzahl ist auf 20 Personen begrenzt!
Die Kursgebuhr entfallt.
Der Verein AMU (Arbeitsgemeinschaft Mensch & Umwelt) freut sich
immer Uber eine kleine Geldspende fir den Verein.
Um eine schriftliche oder telefonische Anmeldung wird gebeten!

1.01.05 Energieversorgung in Hainburg 100% erneuerbar
- geht das?

Die Energieversorgung in Deutschland ist extrem abhangig von fossi-
len Energietragern, die aus anderen Staaten teuer eingekauft werden
mussen. Mit der Gaspreisexplosion Anfang 2022 ist diese
Abhangigkeit wieder deutlich geworden. Es gibt mehrere Kommunen
in Deutschland, die ihren Energiebedarf komplett mit erneuerbaren
Energietragern decken. In disem Vortrag soll der Frage nachgegan-
gen werden, ob das auch fir Hainburg maéglich ist und wie dieses
Ziel erreicht werden kann. Mit einem Impulsvortrag werden zunachst
einige relevante Fakten geliefert. In Gruppen sollen dann Ideen ent-
lang der vier Themenbereiche Strom, Heizung/Warmwasser,
Mobilitdt und Ernahrung/sonstiger Konsum fiir die Gemeinde
Hainburg entwickelt werden.

Referent: Horst Winter
Arbeitsgemeinschaft Mensch und Umwelt, Hainburgl.
Termin:  Dienstag, 21.03.2023 um 19 Uhr
Ort: Kreuzburgschule, OT KIl.-Krotzenburg, Aula
Die Teilnehmerzahl ist auf 20 Personen begrenzt!
Die Kursgebiihr entfallt
Der Verein AMU (Arbeitsgemeinschaft Mensch & Umwelt) freut sich
immer Uber eine kleine Geldspende fiir den Verein.

Um eine schriftliche oder telefonische Anmeldung wird gebeten!
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VHS-Hainburg
Retzer StraBe 1
63512 Hainburg

Tel.: 06182 /780 95 111

Bankverbindung:

Sparkasse Langen-

Seligenstadt

Konto Nr. 7116833

BLZ 506 521 24

IBAN: DE80 5065 2124
0007 1168 33

BIC: HELADEF1SLS

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

\
X

ABSENDER/IN (in Blockbuchstaben ausfiillen)

NAME

VORNAME

STRASSE/HAUSNUMMER

PLZ/WOHNORT

TELEFON

EMAIL

An die
Volkshochschule Hainburg
Retzer StraBBe 1

63512 Hainburg



Anmeldung bitte in Blockschrift ausfiillen!

Hiermit melde ich mich fiir folgende Kurse verbindlich an:

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

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

Datum Unterschrift (Vor- und Zuname)

(Bei Personen unter 18 Jahren Unterschrift eines Erziehungsberechtigten)
Mit der Unterschrift werden die Teilnahmebedingungen der Volkshochschule Hainburg anerkannt.
Die Anmeldung ist verbindlich. Es erfolgt keine Bestétigung 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.:

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.



Anmeldung bitte in Blockschrift ausfiillen!

Hiermit melde ich mich fiir folgende Kurse verbindlich an:

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

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

Datum Unterschrift (Vor- und Zuname)

(Bei Personen unter 18 Jahren Unterschrift eines Erziehungsberechtigten)
Mit der Unterschrift werden die Teilnahmebedingungen der Volkshochschule Hainburg anerkannt.
Die Anmeldung ist verbindlich. Es erfolgt keine Bestétigung 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.:

1
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.






