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vhs Heusenstamm

Informationen

VHS-Geschaftsstelle

des Magistrats der Stadt Heusenstamm
Im Herrngarten 1, Rathaus

63150 Heusenstamm

Informationen, Kursanmeldungen
Dienstags und donnerstags

jeweils von 10.00-12.00 Uhr, 14.30-17.00 Uhr
Frau Felicitas Karb,

Tel.: 06104/607-1661, Fax: 06104/607-1662
E-Mail: vhs@heusenstamm.de

Internet: www.vhs-heusenstamm.de
Geschaftsfithrung: Herr Markus Tremmel

Teilnahmebedingungen der VHS

Die Teilnahme an allen Veranstaltungen ist von
einer vorherigen Anmeldung abhéngig. Diese
ist per Postkarte (der Broschiire beigeheftet),
per Fax oder per Email moglich. Die Anmel-
dung gilt als verbindlich. Bitte finden Sie sich
zum ersten Veranstaltungstermin ein, wie er
mit Ort, Tag und Zeit im Programm ausge-
schrieben ist. Sollte die Mindestteilnehmerzahl
von 6 vor Kursbheginn nicht erreicht werden, so
werden die Kursteilnehmer tiber den Kursaus-
fall per Email, telefonisch oder schriftlich
informiert. Bei allen Kursen (ausgenommen
Sprachkurse) ist eine schriftliche Abmeldung
der angemeldeten Personen bis 14 Wochen-
tage vor Veranstaltungstermin maglich. Es gilt
das Datum des Eingangsstempels. Nach Ver-
streichen dieser Frist ist die volle Kursgebuhr
zu entrichten. Eine Abmeldung nach Ablauf
dieser Frist kann nur in besonders begriinde-
ten Ausnahmeféllen anerkannt werden; ein
entsprechender Nachweis ist unverziiglich zu
fihren. Die Kursgebiihr wird per Rechnung
mit Uberweisungstriger angefordert und
ist innerhalb von 14 Tagen zu iiberweisen.
Die Geschaftsstelle nimmt keine Kursgebiih-
ren entgegen.

Lander- und
Heimatkunde

Lichtbildvortrage

finden im Haus der Stadtgeschichte,
Eckgasse b, jeweils um 20.00 Uhr statt.

Die Themen der Einzelveranstaltungen aus
Geographie und Geschichte werden in einem
Informationsblatt vorgestellt. Folgende Termi-
ne standen vor Drucklegung bereits fest:

12.01.2015: Gronland
26.01.2015: Okavango-Afrika

09.02.2015: Island

Foto: Giinter Kloos

Mindestteilnehmer/innenzahl

und Zuschlag

Fir die Durchfilhrung eines Kurses ist in der
Regel eine Mindestteiinehmer/innenzahl von
10 erforderlich. Bei weniger als 10 bis mind.
6 Teilnehmer/innen kann der Kurs dennoch
stattfinden, wenn die Teilnehmer/innen mit
dem entsprechenden Gebiihrenaufschlag (s.
Geblihren) einverstanden sind. Das Nichtein-
verstandnis fiir den entsprechenden Ge-
biihrenaufschlag muss bei der Anmeldung
vermerkt werden. Auf den Gebiihrenauf-
schlag ist keine ErmaBigung moglich.

Gebiihrenriickerstattung:

1.) Kursgeblihren werden zuriickerstattet
a) in voller Hohe, wenn eine Veranstaltung
abgesagt werden muss;

b) anteilig, wenn mindestens ein Fiinftel
der vorgesehenen Veranstaltungsabschnit-
te ausfallt.

2.) Kursgebiihren werden auf schriftlichen
Antrag in voller Hohe oder anteilig er-
stattet, wenn in der ersten Halfte einer
Kursveranstaltung eine Teilnehmerin /
ein Teilnehmer aus von ihr / ihm nicht
zu vertretendem Grund (insbesondere
langere Krankheit, Wohnortwechsel aus
beruflichen Griinden) nicht in der Lage ist,
weiter an der Veranstaltung teilzunehmen;
ein entsprechender Nachweis ist unver-
ziiglich zu erbringen.

Ferien:

Am Rosenmontag und Fastnachtdienstag
(16. und 17.02.2015), wahrend der Osterferi-
en (30.03. bis 11.04.2015) und Sommerferien
(27.07. bis 05.09.2015) sowie an beweglichen
Ferientagen findet kein Unterricht statt. Am
letzten Schultag vor den Ferien stehen die
Unterrichtsraume in den Schulen nicht zur
Verfligung.

09.03. und 23.03.2015:
Der Siidwesten der USA (Teil | und Il)

Foto: Giinter Kloos

13.04.2015:
Das Weltnaturerbe der UNESCO

Foto: Steffen Hoppe

Eine Haftung fiir Teilnehmer, insbesondere bei
Unféllen oder Verlusten von Eigentumsgegen-
sténden, wird von der Stadt Heusenstamm
und dem Landkreis Offenbach (Schultrager)
nicht tbernommen.

Kursgebiihren:

Die in der Kursbeschreibung aufgefiihrte Ge-
biihr bezieht sich tberwiegend auf 10 Kurs-
teilnehmer. Sollte die Teilnehmerzahl von 10
nicht erreicht werden, kann der Kurs mit einer
erhéhten Kursgebiihr stattfinden. Bei mehr
als 10 Teilnehmern reduziert sich die Gebiihr
entsprechend. (s. Tabelle) Wer mit einer Er-
hohung der Gebiihren bei weniger als 10
Teilnehmern nicht einverstanden ist, muss
dieses auf der Anmeldekarte kenntlich
machen.

Teilnahmebescheinigung gebihrenfrei

Gebiihrenbefreiung:

Fir Personen, mit Hauptwohnsitz im Kreis
Offenbach, die Arbeit suchend gemeldet sind
oder die Leistungen nach dem SGB Il bzw.
SGB XII beziehen, ist der Besuch von einer
Veranstaltung teilweise gebiihrenfrei. Der Be-
freiung liegt eine Teilnehmerzahl von 10 zu
Grunde. Die dartiber hinaus anfallenden Auf-
schlage sind nach Kursbeginn zu entrichten.

Gebuihrenbefreiungen bediirfen des Nachwei-
ses durch die Antragstellerin bzw. den Antrag-
steller. Der Nachweis ist der Anmeldung bei-
zufligen; nachtraglich eingereichte Nachweise
konnen nicht anerkannt werden.

Flr Materialzuschlage o. &. Zusatzkosten kann
keine Befreiung gewahrt werden. Gebiihrenbe-
freiungen konnen fiir bestimmte Veranstaltun-
gen ausgeschlossen werden. Bei dieser Befrei-
ung der Kursgebiihr nach SGB XII handelt es
sich um eine freiwillige Leistung des Kreises
Offenbach. Diese Leistung kann jederzeit vom
Kreis Offenbach widerrufen werden.

Ort der Veranstaltungen:
Adalbert-Stifter-Schule, SchulstraBe 2 - 4
Adolf-Reichwein-Schule (Haupt- und Real-
schule), LeibnizstraBe 61

Alte Schule Rembriicken, HauptstraBe 23
Bad Heusenstamm, JahnstraBe 50

Evang. Gemeindehaus, Leibnizstr.57

Haus der Begegnung, Obertshauser Str. 30
(Stadtteil Rembriicken)

Haus der Musik, Schlossstr. 10

Haus der Stadtgeschichte, Eckgasse 5
Otto-Hahn-Schule, Philipp-Reis-Str. 52 - 54
Saal fiir Vereine, Rembriicker Str. 2 - 4
Schulungsrdume VHS, Eisenbahnstr. 11,

1. Obergeschoss

Die Kursgebiihr betragt fiir eine Unterrichtseinheit von 45 Min. fiir die jeweiligen

Programmbereiche:

Teilnehmer 1 - Politik, Gesellschaft 2 - Kultur 5 - Beruf, EDV
3 - Gesundheit, 3.4 - Heilmethoden
Entspannung, Bewegung 3.7 - Erndhrung
4 - Sprachen

6 EUR 5,00 EUR 5,30 EUR 6,00

8 EUR 3,75 EUR 4,00 -

10 EUR 3,10 EUR 3,20 -
12 und mehr EUR 2,50 EUR 2,65 -

Bei Kinderkursen wird eine ErmaBigung von 30 % auf die Kursgebiihr gewéhrt (bis 14 Jahre).

Ein Unkostenbeitrag von € 2,00 pro Teilneh-
mer ist am Eingang zu entrichten. Sammelbe-
hélter stehen bereit.

Das Programm ist im Rathaus (Information), in
der Buchhandlung ,Das Buch“ und im Haus
der Literatur, Schlossstr. 10, erhaltlich.

Verbraucherfragen

Das A B C des Energiesparens im
Haushalt

Die Energieberater der EVO flihren Sie bei die-
ser Vortragsveranstaltung ausfihrlich durch
die komplette Thematik. Betrachtet werden die
Verbraucher in den verschiedenen Haushalts-
bereichen vom Eingang iber die Wohn- und
Schlafbereiche bis zu den Arbeitsrdumen.
Sie informieren (iber das Spannungsfeld von
Warmeschutz, Energiebedarf bis hin zur Heiz-
technik. Sie geben niitzliche Tipps zur Nutzung
von Haushaltsgeraten und Empfehlungen mit
dem Ziel, Strom, Warme und Wasser effizient
zu nutzen.

Stromsparen und den Warmeverbrauch ohne
Komfortverlust zu reduzieren rechnet sich
immer. Das Besondere an diesem Vortrag ist
das aktive Mitwirken aller Teilnehmer an der
Vortragsveranstaltung. Anhand einer ausge-
gebenen Themenliste wird die Reihenfolge

der Vortragsabschnitte von den Teilnehmern
bestimmt.

Die Kursteilnehmer erhalten nach der Ver-
anstaltung entsprechende Unterlagen und
Broschiiren. Der Energieberater der Energie-
versorgung Offenbach AG steht nach der Ver-
anstaltung fir Fragen zur Verfiigung. Die Teil-
nahme an dieser Veranstaltung ist kostenlos.
He 1.19.01

Haus der Stadtgeschichte, Eckgasse 5,
Heusenstamm

Di, 19.30 - 21.30 Uhr, am 05.05.2015

Die Teilnahme an dieser Veranstaltung ist
kostenlos.

Mindestteilnehmerzahl: 10 Personen
Anmeldungen bitte an vhs@heusenstamm
oder 06104/607-1661 bis zum 30.04.2015

Kreativkurse

Literaturtreff fiir Senioren

Fir alle Literatur-Interessierten gibt es ein bunt
gemischtes Programm in alle Richtungen der
deutschsprachigen Literatur.

He 2.01.01

Im Kaminzimmer des Horst-Schmidt-Hauses,
HerderstraBe 85, Heusenstamm

Mi, 16.00 - 17.30 Uhr, ab 04.02.2015
(jeweils am 1. und 3. Mittwoch im Monat)
Gebiihrenfrei
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GESUNDHEIT

Stilberatung

»Eine Frau sollte sich jeden Tag so anziehen,
als konnte sie ihrer groBen Liebe begegnen.”
Das kann der knielange Bleistiftrock, der Mini-
oder der Midirock sein. An lhren Korperpropor-
tionen lasst sich ganz leicht ablesen, welche
Hosen-, Rock und Oberteillange fiir Sie von
Vorteil ist und wie hoch der Absatz lhrer Schu-
he sein sollte. Wir gehen auch darauf ein, wie
Sie geschickt Problemzonen kaschieren und
Ihre Vorziige ins richtige Licht setzen. Bitte tra-
gen Sie korpernahe Kleidung oder bringen Sie
sich etwas zum Umziehen mit.

He 2.14.01

Vera Eiselstein, Farb- und Stilberaterin
EisenbahnstraBe 11, 1. Obergeschoss rechts,
Raum 4

Sa, 13.06.2015, 10.00 - 14.00 Uhr

5 UE, Termin: 1

EUR 28,30 / bei 6 -7 TN

Wie Sie Accessoires gekonnt
einsetzen NEU
Wie Sie Tiicher gekonnt binden, Schmuck ent-
sprechend Ihrer Kérperformen wahlen, was zu
lhrer Basisgarderobe unbedingt dazugehdren
sollte und wie wir mit diesen Mitteln aus einem
einfachen Outfit etwas Besonderes machen, -
das entdecken wir gemeinsam in diesem
Kurs. Bringen Sie gerne lhr Lieblingstuch und
eine kleine Auswahl an Schmuck mit, den Sie
gerne tragen!

He 2.14.02

Vera Eiselstein, Farb- und Stilberaterin
EisenbahnstraBe 11, 1. Obergeschoss rechts,
Raum 4

Di, 14.04.2015, 18.30 - 20.00 Uhr

8 UE, Termin: 4

EUR 42,40 / bei 6-7 TN

Gesundheit

5-Wochen-Figur-Coaching

In acht Wochen gesund Gewicht verlieren. Das
achtwochige Figur-Coaching richtet sich mit
aufeinander aufgebauten Programminhalten
in Theorie und Praxis an alle, die nachhaltig
abnehmen und gesund leben wollen. Zielge-
rechtes Training in Kombination mit wech-
selnden Infos zu Erndhrungsschwerpunkten
und Sie flhlen sich fitter, gestinder und der
Gewichtsverlust folgt beinahe automatisch.
Bitte sportliche Kleidung und Turnschuhe tra-
gen, sowie Block und Stift mitbringen.

He 3.00.01

Alexandra Settler, Ernahrungscoach
EisenbahnstraBe 11, Heusenstamm, 1. Ober-
geschoss rechts, Raum 1+2

Kurs A: Di, 19.00 -20.30 Uhr,

ab 03.02.2015

Kurs B: Di, 19.00 -20.30 Uhr,

ab 14.04.2015

5 Termine, 10 UE

€ 31,00 / ab 10 Teilnehmer

Eine Anmeldung
ist auch per
E-Mail moglich:
vhs@heusenstamm.de

vhs Heusenstamm
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Yoga /
Autogenes Training
/ Entspannung

Die Feldenkrais-Methode -
Bewusstheit durch Bewegung

Diese Methode ist eine in ihrer Art einzigartige
korperorientierte Methode, die von Dr. Moshe
Feldenkrais (1904 - 1984) entwickelt wurde.
Ziel dieser Methode ist der bessere, d. h. ein-
filhlsame und ganzheitliche Umgang mit dem
Korper und das Ersplren, dass Korper und Be-
wusstsein nicht voneinander zu trennen sind.
Durch leichte behutsame Bewegungen, die
jede Person in ihrer eigenen Art und Weise
ausfiihrt, werden gewohnte Bewegungsmus-
ter und Verspannungen bewusst gemacht.
Die Verénderung und Erweiterung der Bewe-
gungsmoglichkeiten fiihren zu einem besseren
Umgang mit sich selbst und mehr Wohlbefin-
den. Diese Methode ist fir alle Altersgruppen
geeignet.

Bitte Gymnastikmatte, kleines, flaches Kissen,
bequeme Kleidung und Socken mitbringen.
Hochstteilnehmerzahl: 12

He 3.01.01

Brigitte Ziemdorf, Feldenkrais-Lehrerin

Alte Schule, HauptstraBe 23, Heusenstamm-
Rembriicken

Di, 19.00 - 20.00 Uhr, ab 13.01.2015

12 Termine, 16 UE

€ 49,60 / ab 10 Teilnehmer

Hatha-Yoga

Yoga ist ein Ubungsweg fir alle Menschen
mit ihren unterschiedlichen Moglichkeiten und
ihren personlichen Bediirfnissen. Das Ziel ist,
durch Yoga zu mehr Gesundheit, Ruhe und
Klarheit im Geist zu finden und zu mehr Acht-
samkeit sich selbst und anderen gegeniiber.
Das Gleichgewicht zwischen Korper und Geist
wird vor allem durch kérperliche Ubungen
(Asanas), durch Atemiibungen (Pranayama)
und Meditation angestrebt.

Bitte Decke und bequeme Kleidung mitbrin-
gen.

Hochstteilnehmerzahl: 15

He 3.01.02

Aleksej Neise, Yogalehrer

Otto-Hahn-Schule, Heusenstamm,
Gymnastikhalle

Fiir Anféinger ohne Vorkenntnisse:

NEU

Kurs A: Mo, 17.15 - 18.45 Uhr,

ab 02.02.2015

15 Termine, 30 UE

€ 93,00 / ab 10 Teilnehmer

Fiir Anfdnger mit Vorkenntnissen:
Kurs B: Mo, 19.15 - 20.45 Uhr,

ab 02.02.2015

15 Termine, 30 UE

€93,00 / ab 10 Teilnehmer

Hatha-Yoga fiir leicht
Fortgeschrittene

Mit statischen und dynamischen Korperiibun-
gen halten wir unseren Korper beweglich.
Durch diese Bewegungsablaufe wird der Ab-
bau von Verspannungen bewirkt, sowie eine
Kraftigung der Wirbelsaule, Muskulatur und
der Gelenke erreicht. Bewusste Atemflihrung
und Entspannungsiibungen wirken sich beru-
higend auf unseren Korper, die Gefiihle und
Gedanken aus. Die Yogaiibungen beeinflussen
die Haltung, die Organfunktion, die Konzentrati-
onsfahigkeit und die Entspannung positiv. Bitte
Decke, bequeme Kleidung, dicke Socken und
ggf. ein Sitz- oder Nackenkissen mitbringen.
Hochstteilnehmerzahl: 12

He 3.01.03

Britta Herrmann, Yogalehrerin

Alte Schule, HauptstraBe 23, Heusenstamm-
Rembriicken

Mo, 17.50 - 19.20 Uhr, ab 26.01.2015
(weitere Termine; 02.02., 09.02., 23.02.,
02.03., 09.03,, 16.03., 13.04., 20.04.,
27.04., 11.05., 01.06., 08.06., 22.06.,
06.07., 13.07.2015)

16 Termine, 32 UE

€ 80,00 / ab 12 Teilnehmer

Hatha-Yoga fiir Fortgeschrittene
Kursbeschreibung siehe 3.01.02
Hochstteilnehmerzahl: 14

He 3.01.04

Hildegard Erbar, Yogalehrerin GGF / BDY
/ EYU

EisenbahnstraBe 11, Heusenstamm,

1. Obergeschoss rechts, Raum 1+2

Di, 9.00 - 10.30 Uhr, ab 03.02.2015
16 Termine, 32 UE

€ 80,00 / ab 12 Teilnehmer

Qigong / Anfangerkurs NEU
Einfach mal abschalten - den Alltag fiir eine
Stunde vergessen. Qigong, das ist eine traditi-
onelle Methode zur Gesunderhaltung und zur
Rehabilitation. Qigong-Ubungen fordern die
Beweglichkeit und die Harmonisierung des
ganzen Menschen. Leicht zu lernende Ubun-
gen (wie z. B. Ursprung des Lichts, Dreifache
Gestalt und Fiinf-Elemente-Ubungen) lésen
Blockaden und unterstitzen die Selbsthei-
lungskrafte. Sie aktivieren die Lebensenergie
(das Qi) und verhelfen somit zu mehr korperli-
chem und seelischem Gleichgewicht. Wir Giben
im Sitzen, im Stehen und im Gehen. Fiir den
Abschluss im Liegen (nur wer dies mochte)
ist eine Isomatte, eine Decke und ein kleines
Kissen hilfreich.

He 3.01.05

Renate Sattler, Qigong-Lehrerin

Alte Schule, HauptstraBe 23, Heusenstamm-
Rembriicken

Di, 17.00 - 18.00 Uhr, ab 10.03.2015

10 Termine, 13 UE

€ 41,35 / ab 10 Teilnehmer

Qigong fiir den Alltag

Mit Qigong kénnen wir lernen unser ,,Qi* (un-
sere Lebensenergie) wahrzunehmen und so
auch zu spiren, was im Moment fiir uns wich-
tig und richtig ist. Fiir sich selbst sorgen, das
rechte MaB wieder entdecken und erspiiren.
Aufmerksamkeit und Achtsamkeit erfahren,
erleben und in kleinen Schritten umsetzen.
Kleine Ubungssequenzen (z. B. Ursprung des
Lichts, Dantian-Ubungen, erster Teil aus der
18fachen Methode ... ) helfen uns, zur Ruhe
zu kommen, durchzuatmen, gelassener zu
werden und ausgeglichener. Aber auch unse-
re Lebensgeister wieder zu wecken, wenn wir
mide und abgeschlagen sind. Entspannen,
loslassen und Kraft schépfen.

Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und brin-
gen Sie eine Decke, Iso- oder Yogamatte und
evtl. ein kleines Kissen mit, fiir die abschlie-
Bende Entspannungsiibung.
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

He 3.01.06

Renate Sattler, Qigong-Lehrerin

Alte Schule, HauptstraBe 23, Heusenstamm-
Rembriicken

Do, 19.05 - 19.50 Uhr, ab 05.03.2015

12 Termine, 12 UE

€ 37,20 / ab 10 Teilnehmer

Duft-Qigong - die besondere
chinesische Heilgymnastik

Ein einfacher Weg zu innerer Harmonie.
Das chinesische Schriftzeichen fiir Duft bedeu-
tet auch rein und klar, kraftvoll und reichhaltig.
Wichtig flir Allergiker: Wir benutzen keine Réau-
cherstébchen o. a.

Duft-Qigong ist sehr einfach zu erlernen und
auszufiihren und stellt daher fiir uns Westeu-
ropéer einen leichten Einstieg in die asiatische
Heilgymnastik dar. Die Natirlichkeit der Bewe-
gungen garantiert uns, dass Duft-Qigong rich-
tig ausgeiibt wird und einen positiven Effekt
auf unseren Korper und Geist hat. Duft-Qigong
hilft uns, von unserer Kopflastigkeit wegzu-
kommen, und wieder ein gutes Korpergefiihlt
zu entwickeln. Die Ubungen dienen der Ent-
giftung, helfen Blockaden zu l6sen und regen
den Energiefluss (das Qi) in unseren Meridia-
nen an. Nur wenn die Energie (das Qi) in den
Meridianen ungehindert flieBen kann, ist der
Mensch gesund (traditionelle chinesische Me-
dizin).

Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und brin-
gen Sie eine Decke, Iso- oder Yogamatte und
evtl. ein kleines Kissen mit, fiir die abschlie-
Bende Entspannungsiibung.
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

He 3.01.07

Renate Sattler, Qigong-Lehrerin

Alte Schule, HauptstraBe 23, Heusenstamm-
Rembriicken

Do, 18.00 - 18.45 Uhr, ab 05.03.2015

12 Termine, 12 UE

€ 37,20 / ab 10 Teilnehmer




Die acht effektivsten Methoden,

Ihr Gehirn gesund zu halten  NEU
Unser Gehirn ist auch noch im Erwachse-
nenalter formbar. In der Neurowissenschaft
spricht man von ,neuronaler Plastizitat”. Auf
dieser physiologischen Grundlage beruhen die
acht Methoden, die der Mediziner und Neuro-
wissenschaftler Andrew Newberg empfiehit:
Kognitive Leistungsféhigkeit, insbesondere
Aufmerksamkeit und Erinnerungsvermaégen
konnen damit verbessert werden. Die Me-
thoden sind zugleich préventive MaBnahmen
gegen Demenz. Weitere positive Effekte sind
u. a. der Abbau von kérperlicher Verspannung
und emotionalem Stress. Unsere Gesundheit
wird dadurch gefordert, der Alterungsprozess
abgebremst. Die mentalen und korperlichen
Ubungen, die diese Methoden ausmachen,
sind leicht umsetzbar und konnen flexibel im
Alltag und Berufsleben integriert werden.

Bitte bringen Sie dicke Socken mit.

He 3.01.08

Manfred Karl B6hm, Entspannungstrainer
Adolf-Reichwein-Haupt- und Realschule,
Heusenstamm

DI, 19.00 - 21.15 Uhr, am 12.05.2015

1 Termin, 3 UE

€ 9,30 / ab 10 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 12

Autogenes Training / Stressbe-
waltigung / Konzentrierte Selbst-
entspannung / Meditation

Méchten Sie sich von Stress befreien? Los-
lassen lernen und lhr inneres Gleichgewicht
wieder finden? Durch Muskelspannung und
-l6sung, verbunden mit einer ruhigen, tiefen At-
mung und positiven Vorstellungsbildern, Phan-
tasiereisen und Korperwahrnehmung, kénnen
Sie in einen Zustand tiefer wohltuender Ent-
spannung gelangen, in dem Sie in Ruhe und
Gelassenheit vollstandig regenerieren. Eine
Kréaftigung und Belebung fiir lhren gesamten
Organismus! Leitsatze - positiv formuliert -
wirken in den Alltag hinein und Sie tun alles
fur lhre Gesundheit und Wohlbefinden.

Bitte eine Decke und ein kleines Kissen mit-
bringen.

He 3.01.09

Ilse Raasch, Dozentin fiir Entspannung und
Meditation

Adalbert-Stifter-Schule, Heusenstamm
(Eingang HerrnstraBe, Dachgeschoss)

Mi, 18.00 -19.30 Uhr, ab 20.05.2015

6 Termine, 12 UE

€ 37,20 / ab 10 Teilnehmer

Bewegung

Wirbelsdulengymnastik

am Vormittag

Muskeldysfunktionen werden durch die funkti-
onelle Ganzkoérpergymnastik kompensiert und
damit die Leistungsfahigkeit gesteigert.

Bitte Gymnastikmatte mitbringen.

He 3.02.01

Barbara Foller, staatl. gepr. Gymnastik-
lehrerin

Haus der Begegnung, Heusenstamm-
Rembriicken

Kurs A: Di, 9.30 - 10.15 Uhr,

ab 03.02.2015

Kurs B: Di, 10.30 - 11.15 Uhr,

ab 03.02.2015

15 Termine, 15 UE

€ 46,50 / ab 10 Teilnehmer

Osteoporose in der Pravention

Fit sein und fit bleiben. — Stetige und regel-
méaBige Bewegung halt die Knochen fit und
verbessert die Haltung. Auf dieser Grundlage
aufbauend, beinhaltet der Kurs einen bunten
Mix aus Ausdauer, Kraftigung, Dehnung und
entspannenden Ubungen. Im Rahmen des
Osteoporose-Sports  werden moglichst viele
Muskelgruppen beansprucht, was sich positiv
auf den Knochenstoffwechsel und die Kno-
chendichte auswirken kann.

He 3.02.02

Simone Dérr, DTB-Trainer Osteoporose-
Pravention

Otto-Hahn-Schule, Heusenstamm,
Gymnastikhalle

Di, 17.00 - 18.00 Uhr, ab 03.02.2015

18 Termine, 24 UE

€ 60,00 / ab 12 Teilnehmer

Fit durch Ausgleichsgymnastik

Mit einem Mix aus praventiver Gymnastik erler-
nen Sie auf sanfte Weise, wie Sie Verspannun-
gen und VerschleiBerscheinungen vorbeugen.
Gleichgewichtstraining hilft im Alltag die Sturz-
gefahr zu verringern. Aufwérmilbungen am
Anfang, sowie Dehnungs- und Entspannungs-
ibungen am Ende runden die Stunde ab.
Bitte Gymnastikmatte mitbringen.

He 3.02.03

Simone Dérr, Dt. Sportbund Lizenz Sport in
der Pravention

Otto-Hahn-Schule, Heusenstamm,
Gymnastikhalle

Di, 18.00 - 19.00 Uhr, ab 03.02.2015

18 Termine, 24 UE

€ 60,00 / ab 12 Teilnehmer

Riicken-fit / Wirbelsaulen-
gymnastik fiir Frauen
Alltagsbeschwerden, die durch Bewegungs-
mangel oder einseitiger Belastung entstanden
sind, werden durch die gezielte Schongymnas-
tik reduziert

Bitte Gymnastikmatte mitbringen.

He 3.02.04

Barbara Foller, staatl. gepr. Gymnastik-
lehrerin

Otto-Hahn-Schule, Heusenstamm,
Gymnastikhalle

Di, 19.00 - 20.00 Uhr, ab 03.02.2015

20 Termine, 27 UE

€ 66,70 / ab 12 Teilnehmerinnen

50-plus-Fitness fiir das
Wohlbefinden

Einfache, altersgerechte Ubungen zur Krafti-
gung des ganzen Korpers und zur Verbesse-
rung des eigenen Korpergefiihls verbunden
mit Entspannungsiibungen.

Bitte Gymnastikmatte mitbringen.

He 3.02.05

Alexandra Settler, Body & Mind-Balance-
Trainerin

Alte Schule, HauptstraBe 23, Heusenstamm-
Rembriicken

Mi, 15.45 - 16.45 Uhr, ab 04.02.2015

18 Termine, 24 UE

€ 60,00 / ab 12 Teilnehmer

Pilates

Bitte Gymnastikmatte mitbringen

Die Pilates-Methode ist ein ganzheitliches Kor-
pertraining, in dem vor allem die tief liegenden,
kleinen, aber meist schwacheren Muskelgrup-
pen angesprochen werden, die fir eine korrek-
te und gesunde Korperhaltung sorgen sollen.
Das Training schlieBt Kraftiibungen, Stretching
und bewusste Atmung ein. Durch ruhige und
bewusste Bewegungsfiihrung wird das Zusam-
menspiel zwischen Korper und Geist trainiert.
Diese Methode beugt Riickenschmerzen vor,
kraftigt die Muskeln des Beckenbodens und
der tiefen Rumpfmuskulatur und lasst den
Bauch flach und fest werden. Alle Bewegun-
gen werden langsam und flieBend ausgefiihrt
und sind fiir alle Altersgruppen geeignet.

He 3.02.06

Alexandra Settler, Pilates & Power-Vit-Yoga-
Trainerin

Alte Schule, HauptstraBe 23, Heusenstamm-
Rembriicken

Do, 8.30 - 9.30 Uhr, ab 04.02.2015

18 Termine, 24 UE

€ 60,00 / ab 12 Teilnehmer

Wirbelsdaulengymnastik

Bitte Gymnastikmatte mitbringen

He 3.02.07

Ursula Feldpausch-Herbert,

staatl. gepriifte Gymnastiklehrerin
Evangelisches Gemeindehaus, Heusenstamm
Mi, 17.00 - 18.00 Uhr, ab 04.02.2015

15 Termine, 20 UE

€50,00 / ab 12 Teilnehmer (zzgl. Reinigungs-
umlage — im Kurs zu entrichten)

Riickenfitness mit Entspannung
Bitte Gymnastikmatte mitbringen.

He 3.02.08

Elke Stern, Fachiibungsleiterin fir Fitness und
Gesundheit und Sport in der Pravention

Alte Schule, HauptstraBe 23, Heusenstamm-
Rembriicken

Kurs A: Mi, 18.00 - 19.00 Uhr,

ab 04.02.2015
Kurs B: Mi, 19.00 - 20.00 Uhr,
ab 04.02.2015
Kurs C: Mi, 20.00 - 21.00 Uhr,
ab 04.02.2015

16 Termine, 21 UE
€ 53,35/ ab 12 Teilnehmer

Kurse fiir Kinder
und Jugendliche

© R
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Pilates / Schnupperkurs

Bitte Gymnastikmatte mitbringen
Kursbeschreibung siehe 3.02.06

He 3.02.09

Alexandra Settler, Pilates & Power-Vit-Yoga-
Trainerin

Alte Schule, HauptstraBe 23, Heusenstamm-
Rembriicken

Do, 8.30 - 9.30 Uhr, ab 26.02.2015

5 Termine, 7 UE

€ 20,70 / ab 10 Teilnehmer

Riickenfitness mit Entspannung
Bitte Gymnastikmatte mitbringen.

He 3.02.10

Elke Stern, Fachubungsleiterin fir Fitness
und Gesundheit und Sport in der Prévention
Adolf-Reichwein-Haupt- und Realschule,
Turnhalle

Kurs A: Do, 17.30 - 18.30 Uhr,

ab 05.02.2015

Kurs B: Do, 18.30 - 19.30 Uhr,

ab 05.02.2015

16 Termine, 21 UE

€ 53,35/ ab 12 Teilnehmer

Gesund und fit?

Durch eine Vvielseitige Stundengestaltung
wollen wir mit funktioneller und Riicken scho-
nender Gymnastik muskulare Dysbalancen
ausgleichen; vernachlassigte Muskelpartien
kraftigen, verspannte und verkiirzte Muskeln
lockern und dehnen. Die Schulung des Herz-
kreislaufsystems mit Musik sowie Entspan-
nung ist ebenfalls Teil jeder Stunde.

Bitte Gymnastikmatte mitbringen.

He 3.02.11

Simone Dérr, Dt. Sportbund Lizenz Sport

in der Prévention

Otto-Hahn-Schule, Heusenstamm,
Gymnastikhalle

Do, 18.15 - 19.15 Uhr, ab 05.02.2015

18 Termine, 24 UE

€ 60,00 / ab 12 Teilnehmer

Stadtbiicherei
Heusenstamm

N
im Haus der Literatur

Schlossstr. 10 * Tel.: 0 61 04 / 64 36 15

K

Offnungszeiten:

Di.: 10.00 - 12.00 u. 15.00 - 19.00 Uhr
Mi. u. Do.: 15.00 - 18.00 Uhr

Fr.: 10.00 - 12.30 Uhr

Einmal monatlich - jeweils am

2. Samstag: 11.00 -13.00 Uhr
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Kursangebote im
Bad Heusenstamm

Foto: Daniel Banner

Wassergymnastik im

Bad Heusenstamm

Wir bewegen uns wieder Gelenk schonend und
Energie verschwendend im Wasser.

Barbara Féller, staatl. geprifte Gymnastik-
lehrerin

Beginn: 05.02.2015 (auBer Schulferien)
Kurs A: Do, 9.30 - 10.00 Uhr

Kurs B: Do, 10.15 - 10.45 Uhr

Eine Anmeldung ist nicht notwendig. Bitte
vorher an der Kasse Bandchen abholen, da
die Kurse auf 30 Teilnehmer begrenzt sind!
AuBer Schwimmbadeintritt keine zuséatzlichen
Kosten.

Weitere aktuelle Kursangebote werden (iber die
Homepage www.vhs-heusenstamm.de verof-
fentlicht. Schwimmkurse fiir Kinder: freie Platze
ab Herbst 2015.

Offnungszeiten Bad Heusenstamm
www.bad-heusenstamm.de

Montag 13.00 bis 21.00 Uhr
Dienstag 08.00 bis 21.00 Uhr
Mittwoch 08.00 bis 21.00 Uhr
Donnerstag 08.00 bis 21.00 Uhr
Freitag 08.00 bis 21.00 Uhr
Samstag 10.00 bis 18.00 Uhr

Sonn-/Feiertage* 10.00 bis 18.00 Uhr
* Geschlossen am 24., 25. und 31. Dezember
sowie am 1. Januar.

Kassenschluss ist eine Stunde vor Beendigung
der allgemeinen Offnungszeiten. Die Badezeit
beginnt mit Offnung des Bades und endet 30
Minuten vor Beendigung der allgemeinen Off-
nungszeit.
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Heilmethoden

Kinesiologie — der Korper liigt

nicht NEU
In der Kinesiologie wird mit Muskeltests gear-
beitet, die uns erkennen lassen, was uns gut
tut und was unserem Kérper schadet. Es wird
gezeigt, wie leicht es ist, mit unserem Korper zu
kommunizieren, um herauszufinden, was ihm
bekommt. Wir iben die Muskeltests, um uns
und anderen helfen zu kénnen. Bitte Verpfle-
gung und EUR 5,00 fiir das Skript mitbringen.
He 3.04.01

Birgit Grebe, Heilpraktikerin

Haus der Begegnung, Heusenstamm-
Rembriicken

Sa/So, 10.00 -18.00 Uhr,

am 24./25.01.2015

2 Termine, 20 UE

€ 62,00 / ab 10 Teilnehmer

Die Biochemie - eine abgekiirzte
Heilweise

Die Biochemie ist eine abgekiirzte Heilme-
thode, die gerade in der heutigen Zeit wieder
ins Gesprach gekommen ist. Der Mediziner
und Homoopath SchiiBler hatte Ende des 19.
Jahrhunderts herausgefunden, dass mit ver-
schiedenen Krankheitsbildern oft ein Mangel
an Mineralstoffen im Kérper einhergeht. Da-
raus zog er den Schluss, dass die Gabe von
Mineralsalzen zur Heilung fiilhren kann. Vor
allem 12 dieser Salze, so die Ergebnisse sei-
ner Untersuchungen, seien entscheidend. Es
werden diese 12 Salze und die dazugehdrigen
Salben vorgestellt und erklart, wie man mit
ihnen umgeht.

Bitte Verpflegung und EUR 5,00 fiir das Skript
mitbringen.

He 3.04.02

Birgit Grebe, Heilpraktikerin

Haus der Begegnung, Heusenstamm-
Rembriicken

Sa/So, 10.00 -18.00 Uhr,

am 07./08.02.2015

2 Termine, 20 UE

€ 62,00 / ab 10 Teilnehmer

Sprachen

Die erste Kursstunde kann als Probestunde
besucht werden. Ab der 2. Stunde verpflichtet
die Teilnahme zur Beitragszahlung (aufSer
Schnupperkurs Gebdrdensprache).

Die Lernstufen unserer Sprachkurse ent-
sprechen dem ,,Gemeinsamen Europdischen
Referenzrahmen fiir Sprachen”.

Genauere Informationen siehe Seite 28

Deutsche

Gebarden-

sprache

Schnupperkurs Gebardensprache
Die Deutsche Gebardensprache (DGS) ist eine
natlirliche und eigensténdige, visuell wahr-
nehmbare und natiirliche Sprache. Sie wird
hauptsachlich von gehérlosen und horbehin-
derten Menschen genutzt. Im Schnupperkurs
werden Gebardenzeichen, Grundlage der
DGS-Grammatik, Fingeralphabet und nonver-
bale Kommunikation geiibt. Der Kurs wird von
beiden gehdrlosen Dozenten geleitet.

He 4.00.01

Irina und Achim Kreutz,

Kursleiter Gebardensprache
Adalbert-Stifter-Schule, Heusenstamm

DI, 18.00 - 19.30 Uhr,

am 14. und 21.04.2015

2 Termine, 4 UE

€ 12,40 / ab 10 Teilnehmer

Deutsch als
Fremdsprache

Deutsch als Fremdsprache -
Lernstufe A2/B1

Dieser Kurs wendet sich an Personen, die Gber
Vorkenntnisse auf der Niveaustufe A 2 verfi-
gen und ihre Kenntnisse weiter vertiefen und
erweitern méchten.

He 4.04.01

Ozlem Giilsen, Alphabetisierungs- und Integ-
rationskursleiterin

Adolf-Reichwein-Schule, Heusenstamm

Di und Do, 18.30 - 20.30 Uhr,

ab 03.02.2015 (zweimal wochentlich)
Lehrbuch: Lagune, Hueber-Verlag (Exemplar
wird im Kurs bekannt gegeben)

39 Termine, 104 UE

Kurs A: € 124,00 / ab 03.02.2015

(fir 15 Termine / 40 UE)

Kurs B: € 198,40 / ab 14.04.2015

(fir 24 Termine / 64 UE)

Englisch

Aus den langjahrigen Lerngruppen Englisch
der VHS Heusenstamm hat sich der , English
Club Heusenstamm* gebildet. Die Mitglieder
treffen sich jede Woche einmal donnerstags in
der Zeit von 10.30 - 12.00 Uhr in der Eisen-
bahnstraBe 11 im 1. Obergeschoss. Bei den
Treffen soll es Gesprache ber personliche
und aktuelle Themen auf Englisch geben und
ein allgemeiner Austausch stattfinden.

Talk, talk , talk / Lernstufe B1

You wish to keep your English alive? Well, then
you should ... talk, talk, talk — and that will be
the main emphasis of this course. Instead of
using a book, material and topics will be used
which encourage lively discussions as well as
interesting activities.

Of course, grammar questions and difficulties
will be discussed and reviewed in our lessons.
Due to the weekly changing topics you will also
be provided with lots of new vocabulary to im-
prove your speaking skills.

If you already have English skills, which allow
you to communicate in the target language
about basic topics, then you will enjoy being
in this course.

| am looking forward to seeing you!

He 4.06.01

Ursula Hollingshead-Hoppen, zertifizierte
Trainerin (EPQ) fur die englische Sprache
EisenbahnstraBe 11, Heusenstamm,

1. Obergeschoss, Raum 4

Di, 9.30 - 11.00 Uhr, ab 10.02.2015

15 Termine, 30 UE

€ 93,00 / ab 10 Teilnehmer

~English in Action” - @
Englisch fiir Kinder mit Eva

Diese Kurse bieten einen spielerischen Kon-
takt mit der englischen Sprache. Wir singen
und malen, fithren Rollenspiele auf und erfin-
den allerlei Spiele, um kleine Satze in der eng-
lischen Sprache zu lernen, zu sprechen und
zu schreiben.

He 4.06.02

Eva Hippe, Dozentin fir Englisch, Theater und
Musik, lizensierte Priiferin fir Englisch (telc/alle
Stufen)

EisenbahnstraBe 11, Heusenstamm,

1. Obergeschoss, Raum 1 + 2

Kurs A: Di, 15.00 - 16.00 Uhr,

ab 03.03.2015

(Kinder ab 5 J. mit geringen Vorkenntnissen)
Kurs B: Di, 16.15 - 17.15 Uhr,

ab 03.03.2015

(Kinder ab 8 - 10 Jahre mit Vorkenntnissen)
ACHTUNG: ausgebucht! (Warteliste)

15 Termine, 20 UE

€ 43,40 / ab 10 Kinder

Neuanmeldungen nur nach Absprache. Zusatz-
lich zu den Kursgebuhren werden 8,00 € Mate-
rialkosten fiir Anschauungsmaterial, Spielzeug,
Farben und Papier, ,Juice and Biscuits“ an die
Kursleiterin erbeten.

Sie finden uns auch im
Internet:
www.vhs-heusenstamm.de




Franzosisch

Franzdsisch fiir Fortgeschrittene -
Niveau B1

Vous avez déja une bonne base scolaire ou
vécu quelques mois dans un des pays fran-
cophones il y a de nombreuses années. Vous
pensez avoir oublié des points grammaticaux
et du vocabulaire! Ce cours vous permet de
rafraichir vos connaissances et de retrouver de
I'assurance dans I'expression orale. Joignez-
vous a notre groupe sympathique et pratiquez
ma langue maternelle sans complexes !

He 4.08.01

Francoise Delphin-Biinnemeyer,
Gymnasiallehrerin fiir Franzésisch und Deutsch
Adolf-Reichwein-Schule Heusenstamm

Di, 18.00 - 19.30 Uhr, ab 03.02.2015
Lehrbuch wird am ersten Abend bekannt ge-
geben

13 Termine / 26 UE

€ 80,60 / ab 10 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 12

Franzosisch fiir Fortgeschrittene /
Niveau B2/C1

Conversation, approfondissement des points
les plus compliqués de la grammaire, des idio-
mes en tenant compte des différences de style
de la langue selon les situations, chansons,
littérature, articles de la revue « Ecoute ». Les
participants peuvent effectuer intensivement
I'exercice oral de ma langue maternelle dans
une ambiance décontractée.

He 4.08.02

Francoise Delphin-Biinnemeyer,
Gymnasiallehrerin fiir Franzésisch und Deutsch
Adolf-Reichwein-Schule Heusenstamm

Di, 19.30 - 21.00 Uhr, ab 03.02.2015

13 Termine / 26 UE

€ 80,60 / ab 10 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 12

Italienisch

Italienisch am Samstag fiir
Teilnehmer ohne Vorkenntnisse

fiir die Niveaustufe A1

Wir orientieren uns am Gemeinsamen eu-
ropaischen Referenzrahmen (GER). Dieser
beschreibt sechs international vergleichbare
Stufen: Al, A2, B1, B2, C1, C2.

Mit diesem Kurs mochten Sie die Niveaustu-
fe Al erreichen: nach circa 100-150 Stunden
kénnen Sie sich auf ganz einfache Weise (iber
konkrete Bedirfnisse verstandigen (z. B. sich
vorstellen, Essen und Trinken, Einkaufen, Woh-
nen). AuBerdem konnen Sie einige sehr einfa-
che grammatische Strukturen verwenden. Auf
Wunsch haben Sie auch die Moglichkeit, die
erste Priifung abzulegen.

He 4.09.01

Salvatore Ingraffia, Telc-Prifer
Eisenbahnstr. 11, Heusenstamm,

1. Obergeschoss, rechts

Sa, 16.00 - 17.30 Uhr, ab 07.02.2015

7 Termine / 14 UE

€ 43,30 / ab 10 Teilnehmer

He 4.09.02 (Fortsetzung)

Sa, 16.00 - 17.30 Uhr, ab 18.04.2015
10 Termine, 20 UE

€ 62,00 / ab 10 Teilnehmer

Italienisch / Konversationskurs
(Niveaustufe B1-B2) NEU
Dieser Kurs orientiert sich an alle Teilneh-
merinnen und Teilnehmer, die gute Kenntnisse
in der italienischen Sprache haben und eine
Moglichkeit suchen, sie in einer themenori-
entierten Konversation mit anderen Freunden
der italienischen Sprache anzuwenden. Bi-
cher sind nicht notwendig. Auf Wunsch haben
Sie auch die Moglichkeit, die passende TELC-
Priifung abzulegen.

He 4.09.03

Salvatore Ingraffia, Telc-Prifer
Eisenbahnstr. 11, Heusenstamm,

1. Obergeschoss, rechts

MI, 19.00 - 20.30 Uhr, ab 04.02.2015

7 Termine / 14 UE

€ 43,30 / ab 10 Teilnehmer

He 4.09.04 (Fortsetzung)

MI, 19.00 - 20.30 Uhr, ab 15.04.2015
10 Termine, 20 UE

€ 62,00 / ab 10 Teilnehmer

Portugiesisch

Portugiesisch fiir Anfanger ohne
Vorkenntnisse

Entdecken Sie bei mir das Schone der portu-
giesischen Sprache, unabhéngig davon, ob Sie
Interesse an Brasilien oder Portugal haben.
HE 4.18.01

Alice Stdrk, muttersprachl. Lehrerin,
Diplom-Betriebswirtin

Adolf-Reichwein-Haupt- und Realschule

Mi, 18.30 bis 20.00 Uhr, ab 25.02.2015
10 Termine, 20 UE

€ 62,00 / ab 10 Teilnehmer

© R

Kurse fiir Kinder
und Jugendliche

Spanisch

Spanisch - Grundstufe /

fiir Anfanger/innen mit geringen
Vorkenntnissen / Lernstufe A 1.2
Dieser Anfangerkurs wendet sich an alle, die in
kurzer Zeit die sprachlichen Grundlagen erler-
nen mochten. Neben einem Basiswortschatz
werden Ausdriicke fir Alltagssituationen im
Urlaub oder fiir das tagliche Leben in Spanien
/ Lateinamerika erarbeitet.

He 4.22.01

Carmen Rosa Schmieder-Mendoza
EisenbahnstraBe 11, Heusenstamm,

1. Obergeschoss rechts, Raum 3

Fr, 18.30 - 20.00 Uhr, ab 06.02.2015
Lehrbuch: Con gusto A 1, ab Lektion 4, Lehr-
und Arbeitsbuch, Klett-Verlag

15 Termine, 30 UE

€ 93,00 / ab 10 Teilnehmer

Spanisch - Grundstufe /

Lernstufe A 1.5

Dieser Kurs wendet sich an alle, die bereits
Grundkenntnisse erworben haben und ihre
Kenntnisse flir Alltagssituationen im Urlaub
oder fiir das tagliche Leben in Spanien / La-
teinamerika erweitern mochten.

He 4.22.02

Carmen Rosa Schmieder-Mendoza
Adolf-Reichwein-Schule, Heusenstamm

Do, 18.15-19.45 Uhr, ab 05.02.2015
Lehrbuch: Con gusto A 1, ab Lektion 7, Lehr-
und Arbeitsbuch, Klett-Verlag

15 Termine, 30 UE

€ 93,00 / ab 10 Teilnehmer

Spanisch - Mittelstufe /

Lernstufe A 2.10

Schwerpunkt des Kurses: Die Hauptinhalte zu
verstehen, wenn klare Standardsprache ver-
wendet wird und wenn es um vertraute Dinge
aus Arbeit, Schule und Freizeit usw. geht. Sie
lernen, die meisten Situationen zu bewaltigen,
denen man auf Reisen im Sprachgebiet begeg-
net, sowie sich einfach und zusammenhan-
gend Uber vertraute Themen und persénliche
Interessensgebiete zu &uBern.

He 4.22.03

Carmen Rosa Schmieder-Mendoza
EisenbahnstraBe 11, Heusenstamm,

1. Obergeschoss, Raum 4

Fr, 17.00 - 18.30, ab 06.02.2015
Lehrbuch: Con gusto A2, ab Lektion 8, Lehr-
und Arbeitsbuch, Klett-Verlag

15 Termine, 30 UE

€ 93,00 / ab 10 Teilnehmer

SPRACHEN | EDV @ /.

Spanisch - Mittelstufe /

Lernstufe B 2

He 4.22.04

Carmen Rosa Schmieder-Mendoza
EisenbahnstraBe 11, Heusenstamm,

1. Obergeschoss, Raum 4

Mo, 11.00 - 12.30, ab 02.02.2015
Lehrbuch: wird im Unterricht bekannt gegeben
15 Termine, 30 UE

€ 93,00 / ab 10 Teilnehmer

Spanisch - Oberstufe /

Lernstufe C1 (vormittags)

Unser Kurssystem orientiert sich an dem vom
Europarat herausgegebenen ,Gemeinsamen
europaischen Referenzrahmen (GER)'. Lernen
Sie ein breites Spektrum anspruchsvoller, lan-
gerer Texte zu verstehen und auch implizite
Bedeutungen zu erfassen, sich spontan und
flieBend auszudriicken, ohne o&fter deutlich
erkennbar nach Worten suchen zu missen.
Uben Sie, die Sprache im gesellschaftlichen
und beruflichen Leben zu gebrauchen, sich
klar, strukturiert und ausfiihrlich zu komplexen
Sachverhalten zu &uBern und dabei verschie-
dene Mittel zur Textverkniipfung angemessen
zu verwenden.

He 4.22.05

Carmen-Rosa Schmieder-Mendoza
EisenbahnstraBe 11, Heusenstamm,

1. Obergeschoss rechts, Raum 4

Mo, 9.30 - 11.00 Uhr, ab 02.02.2015
Lehrbuch: wird im Unterricht bekannt gege-
ben

15 Termine, 30 UE

€ 93,00 / ab 10 Teilnehmer

EDV-Seminare

Der EDV-Raum in der EisenbahnstrafSe 11
ist ausgestattet mit Windows 7. Neben den
Arbeitsstationen, Flachbildschirmen etc.
wurde zur besseren Prdsentation und
Unterstiitzung des Unterrichtes ein grofSer
LCD-Fernseher installiert.

Die Mindest- und Hochstteilnehmerzahl
betrdgt bei allen PC-Kursen 6 Personen.

Pro Teilnehmer steht ein Arbeitsplatz zur
Verfiigung.
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Welches Smartphone oder Tablet
sollen wir uns kaufen?

Dieser Kurs ist fiir diejenigen gedacht, die noch
kein Gerat haben, sich aber ein Smartphone
oder Tablet zulegen méchten und noch unsi-
cher sind, welches dieser technischen Gerate
das geeignete fiir ihre Beduirfnisse sein konnte
und welcher Tarif zu ihnen passt. Sie haben
sogar die Moglichkeit, einige Gerate selbst in
die Hand zu nehmen und auszuprobieren.
Keine Vorkenntnisse notwendig.

He 5.03.01

Josef Weber, EDV-Trainer

EisenbahnstraBe 11, Heusenstamm,

1. Obergeschoss rechts

Mi, 18.00 - 21.00 Uhr, am 04.02.2015

4 UE, Termine: 1

€ 24,00

Rucktritt méglich bis 21.01.2015

Fit fiir das Biiro / Teil I

Kursinhalte:

Windows 7: Bringen Sie Ordnung ins Biiro /
Ordner verwalten, anlegen, verschieben, ko-
pieren, loschen

Word 2010: Der richtige Umgang mit Forma-
tierungen / Erstellen von Tabellen / Benutzen
von Tabstopps / Gestalten von Kopf- und FuB-
zeilen

Excel 2010: Einfache Berechnungen / Formeln
/ Funktionen / Einblick in Excel als Datenbank
/ Diagramme erstellen

PowerPoint 2010: Arbeiten mit dem Assisten-
ten

Voraussetzungen: Windows-Grundkenntnisse
He 5.03.02

Dipl.-Ing. Sabine Tscherney-0tt,

EDV Trainerin

EisenbahnstraBe 11, Heusenstamm,

1. Obergeschoss, rechts

Mo, 17.30 - 20.30 Uhr, ab 09.02.2015
(weitere Termine: 23.02., 02.03., 09.03.,
16.03., 23.03.2015)

24 UE, Termine: 6

€ 174,00 ( inkl. Gerategebiihr)

Riicktritt méglich bis 26.01.2015
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Einsteiger mit Smartphones -
Tablets mit Android

Gerat gekauft, was nun? Schneller Einstieg
und viele Informationen (iber Navigation, E-
Mail, Kalender, Aufgabenliste, Adressbuch,
Notizbuch, SMS, MP3, Internetzugang, Funkti-
onserweiterungen durch Apps, Spiele, Sprach-
steuerung, Headset und Bluetooth, Fotogra-
fieren, Filmen, Synchronisation mit anderen
Diensten, Autohalterungen und vieles Nitz-
liches mehr bekommen Sie hier im Kurs.
Bitte Handy bzw. Tablet mit dazugehoérigem
Netzteil mitbringen. Keine Apple- oder Mi-
crosoft-Geréate!

He 5.03.03

Josef Weber, EDV-Trainer

EisenbahnstraBe 11, Heusenstamm,

1. Obergeschoss rechts

Mi, 18.00 - 21.00 Uhr,

am 25.02. und 04.03.2015

8 UE, Termine: 2

€ 63,00 (inkl. Gerategebiihr)

Riicktritt méglich bis 11.02.2015

Vom Fotografieren bis zum fertigen
Fotobuch an drei Samstagen

Bei Buchung aller drei Kurstage (Kurs-Nr.
5.03.04, 05, 06) verringert sich die Gesamt-
kursgebiihr auf EUR 174,00.

Richtig fotografieren mit der

Digitalkamera

Knipsen ist kein Problem, aber wie mache

ich mehr aus meinen Aufnahmen? Neben ei-

nigen Grundlagen geht es im Kurs auch um

das Speichern, Drucken und einfache Mog-

lichkeiten der Nachbearbeitung; Zuschneiden,

drehen und das Retuschieren der roten Augen

beim Fotografieren mit Blitzlicht.

Kursinhalt:

¢ Technische Daten, Auflésung, Speicherkar-
ten, Karten am PC auslesen

* Bilder auf PC tibertragen und ansehen, aus-
wahlen und verwalten

¢ Motiv und Perspektive wahlen

e Lichteinfall, Blende, Belichtungszeit, Blitz,
Stativ und Selbstausléser

¢ Zuschneiden, drehen und kleine Fehler retu-
schieren

* JPG Grafikformat, Bildqualitat, drucken

* Texte einfligen

Voraussetzung: Windows-Grundkenntnisse

Bitte bringen Sie Ihre Digitalkamera mit Lade-

gerat oder Ersatz-Akku mit.

He 5.03.04

Josef Weber, EDV-Trainer

EisenbahnstraBe 11, Heusenstamm,

1. Obergeschoss rechts

Sa, 28.02.2015, 9.00 - 16.00 Uhr (./. 1

Std. Pause - Bitte Verpflegung fiir die Mittags-

pause mitbringen.)

8 UE, Termin: 1

€ 63,00 (inkl. Gerategebuhr)

Ruicktritt moglich bis 14.02.2015

Picasa: Digitalfotos verwalten,
verbessern und versenden

In dieseme Picasa-Kurs lernen Sie gezielt die
Fotos einfach zu verwalten, Korrekturen und
Veranderungen in lhren Bildern vorzunehmen
und die eigenen Fotografien zu professionali-
sieren.

Kursinhalt:

¢ Verwaltung der Fotos

¢ Belichtungs- und Farbkorrekturen

¢ Nachtraglicher WeiBabgleich

¢ Bildbeschnitt

e Ausrichtungskorrektur

e Bildaufbau

¢ Rote Augen entfernen

* Nachscharfen und Tiefenschérfe simulieren
* Kolorieren

* Schwarz-WeiB-Umwandlung

* Bildcollagen

¢ Diashows

¢ Optimierung flr das Internet und E-Mails
Voraussetzung: Windows-Grundkenntnisse
Bitte eigene Fotos auf Datentrager mitbringen!
He 5.03.05

Josef Weber, EDV-Trainer

EisenbahnstraBe 11, Heusenstamm,

1. Obergeschoss rechts

Sa, 07.03.2015, 9.00 - 16.00 Uhr (./. 1
Std. Pause - Bitte ggf. Verpflegung fir die Mit-
tagspause und eigene Fotos auf Datentrager
mitbringen.)

8 UE, Termin: 1

€ 63,00 (inkl. Gerategebiihr)

Rucktritt moglich bis 21.02.2015

Mein Fotobuch selbst gestalten

Im Kurs erlernen Sie die einzelnen Schritte von
der Erstellung bis zum Versenden des Fotobu-
ches. Machen Sie lhren Liebsten eine ganz
besondere Freude: ob zum Geburtstag Ihres
Partners, der Einschulung lhres Kindes, der
Hochzeit Ihres besten Freundes oder anderer
Jubilaen bzw. besonderer Anlésse.

Nach dem Erstellen des Fotobuches am PC
halten Sie in nur wenigen Tagen lhr professi-
onell gedrucktes und gebundenes Fotobuch in
Ihren Handen. Die Fotos fiir Fotoblicher wer-
den heutzutage tiberwiegend mit einer Digital-
kamera aufgenommen oder sie wurden vorher
von herkdmmlichen Bildabzligen eingescannt.
Mit Hilfe einer speziellen Software zur Erstel-
lung von Fotobuch-Layouts, die kostenlos im
Internet zum Download bereit steht, werden
die Fotos in ein virtuelles Buch Gbertragen und
konnen auch mit teilweise umfangreichen Tex-
ten beschriftet werden.

An Hand eines Internetprogramms wird das
Fotobuch an die Druckerei Ubermittelt. Das
fertige Buch wird nach dem Druck auf dem
Postweg versandt.

Voraussetzung: Windows-Grundkenntnisse
Bitte eigene Fotos auf Datentrager mitbringen!

He 5.03.06

Josef Weber, EDV-Trainer

EisenbahnstraBe 11, Heusenstamm,

1. Obergeschoss rechts

Sa, 14.03.2015, 9.00 - 16.00 Uhr (./. 1
Std. Pause - Bitte ggf. Verpflegung fiir die Mit-
tagspause und eigene Fotos auf Datentrager
mitbringen.)

8 UE, Termin: 1

€ 63,00 ( inkl. Gerategebiihr)

Rucktritt moglich bis 28.02.2015

Smartphone- und Tablet-App-Kurs
fiir Fortgeschrittene

Voraussetzung: Eigenes Smartphone oder
Tablet mit dem Google Android Betriebssys-
tem (nicht fir Apple-Gerate geeignet).

Ihr Smartphone oder Tablet ist betriebsbereit
und mit dem Internet verbunden. Sie kdnnen
auch schon Apps aus dem Playstore herun-
terladen. Nur der Gebrauch der vorhandenen
Apps macht noch Probleme. Hier setzt der
Kurs an: Richtiges Telefonieren mit vorhan-
denen Kontakten, Protokoll und Favoriten,
Navigation mit Alternativrouten und Stauwar-
nungen, Fotoapparat mit seinen Einstellungen,
Panoramafotos und GPS-Tag, Filmkamera,
Fotobearbeitung, WhatsApp Einzel- und Grup-
pennachrichten, Evernote Notizbuch anlegen
und mit dem PC synchronisieren, Fahrplane
und online buchen von Fahrkarten, Wandern
oder Fahrradfahren mit Routing und Ansage,
Geocaching in der Umgebung, Speichern in
Google-Drive oder Dropbox, E-Books lesen,
Héren von Online-Radio und MP3, soziale
Netzwerke wie Facebook, Google+ und Twitter,
Videotelefonie mit Skype und vieles mehr.
Dabei werden alle Ubungen wahrend der Ver-
anstaltung auf lhrem eigenen Android-Smart-
phone oder Tablet durchgefiihrt.

Zur Sicherheit bitte Netzteil mitbringen.

- Keine Apple- oder Microsoft-Geréate!

He 5.03.07

Josef Weber, EDV-Trainer

EisenbahnstraBe 11, Heusenstamm,

1. Obergeschoss rechts

Mi, 18.00 - 21.00 Uhr,

am 11.03. und 18.03.2015

8 UE, Termine: 2

€ 63,00 (inkl. Gerategebiihr)

Ruicktritt méglich bis 25.02.2015

Fit fiir das Biiro / Teil II

Kursinhalte:

1. Word 2010: Erstellen von Briefvorlagen
nach DIN 5008 / Gestalten von Faxvorlagen
/ Formulare einrichten / Arbeiten mit Format-
vorlagen / Gliederungen mit Inhaltsverzeichnis
/ FuBnoten

2. Excel 2010: Rechnungsvorlagen erstellen /
Verknlpfungen mit anderen Tabellen
Verbinden von Word mit Excel und Erstellen
eines Serienbriefes /Einbinden von Excel in
Word

PowerPoint 2010: Erstellen einer eigenen Pra-
sentation

Outlook 2010: Email, Kalender, Kontakte, Auf-
gaben

Voraussetzungen: Windows-Kenntnisse

He 5.03.08

Dipl.-Ing. Sabine Tscherney-0tt,
EDV-Trainerin

EisenbahnstraBe 11, Heusenstamm,

1. Obergeschoss

Mo, 17.30 - 20.30 Uhr, ab 13.04.2015
(weitere Termine: 20.04., 27.04., 04.05.,
11.05., 18.05.2015)

24 UE, Termine: 6

€ 174,00 (inkl. Gerategebiihr)

Riicktritt moglich bis 30.03.2015

Intensivkurs in den Sommerferien

Kursinhalte:

1. Die Datenverwaltung: Wie Sie lhren Daten-
bestand aktualisieren und verwalten kon-
nen; Windows-Explorer, Arbeiten mit dem
Explorer, Dateien kopieren, verschieben,
l6schen, umbenennen
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2. Word: Zeichenformatierung, Formatierung
Uber das Dialogfenster, Formate (ber-
tragen, Absatz- und Seitenformatierung,
Dokumentvorlagen, Kopf- und FuBzeilen,
Speichern von Briefvorlagen

3. Excel: Zelleneingabe und Formatierung,
Zahlen formatieren, einfache Formeln und
Funktionen, absolute und relative Bezuge,
Diagramme

4. PowerPoint: Prasentation mit dem Auto-
Inhalt-Assistenten, Bildschirmanzeige in
PowerPoint

5. Outlook: Emails, Kalender, Kontakte, Aufga-
ben, Notizen

Voraussetzungen: Windows-Grundkenntnisse

He 5.03.09

Dipl.-Ing. Sabine Tscherney-0tt,

EDV Trainerin

EisenbahnstraBe 11, Heusenstamm,

1. Obergeschoss

Mo - Fr, jeweils 9.00 -12.45 Uhr,

vom 27.07. bis 31.07.2015

25 UE Termine: 5

€ 180,00 ( inkl. Gerategebiihr)

Ruicktritt méglich bis 13.07.2015

Biiropraxis

©

Computerschreiben in 4 Terminen
fiir Kinder und Jugendliche

Diese Veranstaltung arbeitet mit einem spe-
ziellen System (Entspannung, bildhafte Ge-
schichten zum Erlernen der Tastatur), das
verbliiffende Erfolge aufweist. Nach nur vier
Terminen beherrschen Teilnehmende die Tas-
tatur blind. Hausliche Ubungen zur Steigerung
der Schreibsicherheit und -geschwindigkeit
sind notwendig, ebenso die Bereitschaft, sich
auf die neue Methodik einzulassen.

He 5.04.01

Christa Schubert-Zunker, Fachlehrerin fir
EDV und Birotechnik

EisenbahnstraBe 11, Heusenstamm,

1. Obergeschoss

Di, 16.15 -17.45 Uhr, ab 03.03.2015

8 UE, Termine: 4

€ 44,10 fiir Kinder und Jugendliche bis

14 Jahre (incl. Gerategebiihr)

€ 63,00 fiir Erwachsene und Jugendliche

ab 14 Jahre (incl. Gerategebiihr)

Ruicktritt méglich bis 17.02.2014

Eine Anmeldung
ist auch per
E-Mail moglich:
vhs@heusenstamm.de

Workshopangebote
der Kinder- und
Jugendférderung der
Stadt Heusenstamm

Faschingsdisko

Im Teenie Tag geht es bunt her. Am Freitag,
den 13.02.2015, feiern wir von 14.00 bis
16.30 Uhr eine Faschingsdisko. Alle Teenies
im Alter von 8 bis 13 Jahren sind herzlichst
eingeladen, mit Freunden bunt verkleidet ins
Juz zu kommen. Bei lustigen Spielen und lau-
ter Musik wird die flinfte Jahreszeit richtig ge-
feiert. Das Angebot ist kostenlos und erfordert
keine Anmeldung.

Bastelnachmittag , FleiBige Oster-
hasen gesucht”

Der Osterhase sucht fleiBige Helferinnen und
Helfer, die ihre Familie, Freunde oder Bekann-
te gerne mit selbst gemachten Ostergeschen-
ken (iberraschen méchten. Was genau auf
dem Programm steht und gebastelt wird, ist
ein Hasengeheimnis und wird natrlich nicht
verraten - es soll ja schlieBlich eine Oster(-
berraschung werden... Wer davon noch nicht
genug hat, kann sich bei verschiedenen Akti-
vitaten drinnen und drauBen beim Airhockey-
und Tischkickerspielen die Zeit vertreiben.
AuBerdem wird gemeinsam ein leckeres Oster-
mahl gekocht.

Alter: 6 bis 12 Jahre

Jugendzentrum; Rembriicker Str. 3

am Samstag, den 21.03.2015

11:00 bis 16:00 Uhr

5,00 €/ fur Kinder aus Heusenstamm

7,00 €/ fir Kinder aus der Umgebung
Anmeldungsmodalitaten siehe Anmeldung!

Ferienprogramm ,,Schnuppere
Zirkusluft”

In den Osterferien kénnen Kinder eine Woche
lang Zirkusluft schnuppern und das quirlige
Zirkusleben hautnah miterleben. Eifrig wird
Jonglage, Akrobatik, ,,Clown spielen® und vie-
les mehr geiibt. Die aufregende Zirkuswoche
endet am Samstagnachmittag mit einer spek-
takuldren Zirkusvorstellung.

Alter: ab acht Jahren (zweite Klasse) bis

13 Jahren

Ort wird noch bekannt gegeben
07.04.-11.04.2015, 9.00 - 16.00 Uhr
70,00 €/ fur Kinder aus Heusenstamm und
Obertshausen

80,00 €/ fiir Kinder aus der Umgebung
Anmeldungen werden ab Mittwoch, den
18.02.2015 entgegengenommen.
Anmeldungen werden erst kurz vorher zum
Download zur Verfiigung gestellt!

Néhere Informationen und Anmeldemoda-
litaten finden Sie zeitnah auf www.heusen-
stamm.de oder per E-Mail an jugend@heusen-
stamm.de oder Tel. Jugendzentrum: 06104 /
668773.

Offnungszeiten Jugendzentrum (Rembriicker Str. 3) :

Jugendtreff: Montag bis Mittwoch (ab 13 Jahre): 16.00 - 20.00 Uhr
11Funny Club: Donnerstag (11-15 Jahre): 16.00 - 18.30 Uhr
Teenie Tag: Freitag (8-13 Jahre): 14.00 - 16.30 Uhr

Musikschule
Heusenstamm

Informationen und Anmeldungen:
Stadtbiicherei Heusenstamm

im Haus der Literatur, SchlossstraBe 10
Telefon 0 61 04 / 64 36 15

Email: vhs@heusenstamm.de,

Internet: www.vhs-heusenstamm.de

Fax: 06104/607-1662

Instrumentalausbildung

Eine erfolgreiche Instrumentalausbildung setzt
voraus, dass der Schiiler neben dem gezeig-
ten Interesse auch bereit ist, taglich zu ben.
Aufgaben des Fachlehrers ist es, neben dem
Vermitteln von Fertigkeiten am Instrument,
Fahigkeiten des Schilers zu erkennen und zu
fordern. Es wird Unterricht in Gesang und auf
folgenden Instrumenten erteilt: Akkordeon,
Blockflote (barocke Griffweise), Cello, elek-
trische Gitarre, Geige, Klassische Gitarre /
Bass, Keyboard, Klarinette, Klavier, Orgel
(nach Absprache), Querflote, Schlagzeug,
Fagott, Violoncello und Zither.

Der Unterricht findet tiberwiegend im Haus der
Musik, SchlossstraBe 10, statt.

Ensemblespiel / Spielkreis
Spielkreise sind eingerichtet fir Schiler, die
bereits das Musikinstrument beherrschen und
zusammen mit anderen Instrumentalisten mu-
sizieren wollen.

Folgende Spielkreise sind zur Zeit eingerichtet:
Blockflote und Querflote

Fachbereich

~Musikalische Friiherziehung”

Fur nicht schulpflichtige Kinder (4.,5. und ggf.
6. Lebensjahr)

Ziel der musikalischen Friiherziehung ist es,
die Kinder mit den Elementen der Musik in
spielerischer Art und Weise vertraut zu ma-
chen, sie zu sensibilisieren und die Grundlage
zu einem spateren Instrumentalunterricht zu
schaffen. Der Unterricht ist so aufgebaut, dass
die Kinder nach zweijahriger Teilnahme (ber

die wichtigsten musikalischen Grundkenntnis-
se verfligen. Inhalt und Form des Unterrichts
sind auf Entwicklungsstand und Psyche der
Kinder dieser Altersstufe abgestimmt.

Zur Zeit bestehen folgende Gruppen:

Haus der Begegnung, Obertshéuser StraBe
30, Rembriicken: Frau Frenzel
Kindertagesstatten  LeibnizstraBe, Berliner
StraBe, GoethestraBe, Wiesenbornweg und
Kinderhaus Murmel: Frau Kniedel

Fachbereich

~Musikalische Grundausbildung”
Fir schulpflichtige Kinder im 1. und ggf. 2.
Schuljahr der Otto-Hahn-Schule

Ziel der Musikalischen Grundausbildung ist es,
schulpflichtige Kinder mit den Elementen der
Musik vertraut zu machen.Die Ausbildungs-
zeit betragt 1 Jahr, und lauft automatisch
nach dieser Zeit von Seiten der Musikschule
aus. Der Unterricht wird bei entsprechendem
Bedarf in den Schulen im Anschluss an den
Schulunterricht durchgefiihrt.

Instrumentenkarussell

Das Instrumentenkarussell ermdglicht Kin-
dern ab 6 Jahren einen spielerischen Einstieg
in den Instrumentalunterricht, in dem sie
Uber einen Zeitraum von einem ganzen Jahr
verschiedene Instrumente kennen lernen. Die
Kinder erhalten dabei in Vierergruppen fiir die
Dauer von je sechs bis acht Wochen Unterricht
in Klavier, Schlagzeug, Querfléte, Cello, Kla-
rinette und Gitarre. Die Instrumente werden
von der Musikschule zur Verfligung gestellt.
Die nachste Unterrichtsstaffel beginnt in der
zweiten Woche nach den Sommerferien (Sep-
tember 2015).

Gebiihrenordnung
Siehe www.vhs-heusenstamm.de
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STICHWORTVERZEICHNIS

A Excel 34ff, 66, 82_ Kunst- und Kultur 13ff, 49, 70f, 84_ Russisch 31, 80_

Access 36 F Kunsthandwerk 19f, 72, 85 S
Acrylmalerei 16, 49,70 | Familienaufstellungen 6,45 L SAP 40
Aktzeichnen 15, 49_ Feldenkrais 54, 62_ Landerkunde 61, 83f Schmuck 19, 85_
Alphabetisierung 26f, 56, 89 Film 19 | Laufen 55 | Schreibwerkstatt 6, 11
Aquarellieren 16, 49 Filzen 20 | Lernen 4,69 | Schwimmen 24
Arabisch 28,79 Fitness 24, 55, 63, 75f, 88 | Lesungen 5, 11ff, 48f, 84 | Selbstverteidigung 24
Archéologie 13 Fordermittel 41 | Literatur 11ff, 48f, 61, 84 | Selbstvertrauen 6f, 81
Atem 4,53 Fossilien 47 | Lohn und Gehalt 39f | Seniorenbildung 6, 25, 29, 33, 45, 53f,
AutoCAD 38 | Fotobuch 38, 66, 82 M 56, 61, 81, 89
Autogenes Training 22,63,73,86 | Fotografie 18f, 50, 66, 71f | Magix 38 | Serbisch 31
B Franzosisch 30, 58, 65, 79, 90f | Mail 33f, 36 | Smartphone/mobile Geréte 33f, 66, 81
Backen 26,78 | Frauenkurse 10ff, 48, 50, 81 | Malen 15ff, 49, 70, 84 | Spanisch 32, 59, 65, 80, 91f
Batik 49 Flihrungen 21, 8, 10, 12ff, 44f, 47, 68ff | Massage 23,25, 52 | Speckstein 17
Bauen 10 Funkkolleg 3 | Mathematik 92 | Spinning 24
BBP 55, 88 FuBreflexzonenmassage 52 | Meditation 7,53f, 73 | SportschieBen 24
Beckenbodentraining 51,73 G Mode 21,72, 85f | Spracheinstufung 28, 57
Beruf 33ff, 39ff, 48, 81 Garten 8f | Mosaik 20,72 | Steuern 40
Betriebssysteme 33f, 39 Gebardensprache 26, 64 | Musik, Musizieren 21,49, 60, 67, 71 | Stilberatung 62,72
Bewerben 48, 81 Gehirntraining 4,45,63,69 | Musikarchiv 38 | Stimmtraining 4,11, 2], 53
Bildbearbeitung am PC 371, 82 Geschichte 2f, 69 N Stressbewaltigung 71, 22f

Bildhauerei 17 | Gesellschaft 2f, 44, 68f, 83 | Nahen 21, 50, 72, 85f T
Bildungsurlaub 3ff, 7,11, 23, 30, 32, | Gesundheit 22ff, 51f, 62f, 73ff, 86ff | Natur 8f, 70, 73 | Tai Chi 54, 74
34, 40, 59 Gitarre 71 | Netzwerk 39 | Tanz 21f, 54
Blues Harp 21 Grafik 37f | Neurodidaktik 4 | Tastschreiben am PC 39,82
BogenschieBen 55 | Griechisch 30 | NLP 69f | Textiles Gestalten 20f, 72, 85f
Bosnisch 31 Gymnastik 23, 55f, 62, 751, 87f 0 Tiere 9,70
Buchbinden 20 H Office 34f, 66, 81 | Trad. Chin. Medizin (TCM) 241, 78f, 88
Buchfiihrung 39f | Handarbeit 20, 50 | Osteoporose 63 | Turkisch 32

Burnout 70 | Heilmethoden 241, 51f, 64, 76f, 88 | Outlook 34,36 u
Biromanagement 34,36 | Heimwerken 10, 50 P Ukulele 21
C Herz-Kreislauf-Training 24 | Padagogik 4, 45,69 | Umweltbildung 8ff, 44f
Cambridge Certificates 30 Homoopathie 51,77 | Papierschopfen 49 | Ungarisch 32

Chemie 8 Hormone 12 | Patientenverfigung 3,8 Vv
Chinesisch 28f Hypnose 8 | PC-Grundlagen 33f, 81 | Verbraucherfragen 10, 61
Computerkurse 33ff, 65f, 67, 81f I Percussion/Schlagzeug 49, 71 | Vorsorgevollmacht 3,83
D lkebana 20_ Philosophie 3 Vortrage 2ff, 5f, 9f, 25, 44f, 52, 61, 83f

Dénisch 29 | Indesign 38 | Photoshop 371 w
Datensicherheit 34_ Integrationskurse 27, 56f, 89_ Picasa 37, 66_ Walking 76_
Datev 41_ Internet 32f, 81f_ Pilates 56, 63, 76, 88_ Wassergymnastik 64_
Demenz 25,69 | Italienisch 31, 59,65, 80,91 | Plastisches Gestalten 17f, 85 | Weben 20
Desktop-Publishing 38 J Politik 2,44, 68f | Web-Publishing 39
Deutsch 26 Japanisch 31 | Polnisch 31 | Wechseljahre 12
Deutsch als Fremdsprache 26f, 56f, 64, Jugendliche 16, 38f, 60, 67, 69ff, 75, | Portugiesisch 31,65 | Wildnispddagogik 9
79, 89 79,82 | Powerpoint 34if, 66, 82 | Windows 33f, 66
Didgeridoo 21 K Programmieren 38 | Wirbelsdulengymnastik 55, 63, 75, 87
Drehkurse (Tépfern) 18 Kalligraphie 17,70 | Prifungen 27,40 | Wirtschaft 3,41, 69
Drucktechniken 15, 49 Kampfkunst 24, 55 | Psychologie 5ff, 45, 69f, 83 | Word 341, 66
E Kaufménnische Kurse 39f Q Work Life Balance 7

Ehrenamt 41f | Keramik 17f,71,85 | Qigong 23,54, 62, 74 X
Einbirgerung 27 Kinderkurse 30, 38f, 49, 60, 64, 67, R Xpert 39f

Energie 10, 61 69ff, 74f, 81 | Radieren 15 Y
Englisch 29f, 57f, 64, 79, 89f Kinesiologie 7,64,76,83 | Recht 2, 40f, 48, 83 | Yoga 12, 22f, 45, 52f, 62, 73f, 86f

Englisch fur den Beruf 30, 58, 79 Kochen 25f, 50f, 77f | Reiki 8 Z
Englisch fiir Kinder/Schtiler 30, 58, 64, 79 Kommunikation 4,10, 34, 36, 48 | Reisen 2, 11, 23, 46f | Zeichnen 15, 49
Entspannung 81, 12, 22f, 53f, 73f, 86f Kosmetik 24,50, 85 | Religion 3 | Zirkustraining 75
Ernahrung 25f, 62, 771, 88 Krauter/Wildpflanzen 8,70,76 | Rhetorik 5,41 | Zumba 22, 56, 76

Ethik 3 | Kroatisch 31 | Rumanisch 31
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