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Hinweise fur die
Kursteilnehmerinnen

Semester Herbst 2019

Beginn des Semesters istin der Woche ab dem 26.08.2019,
jedoch Angaben bei den Kursen beachten. Wahrend der
Ferien, an Feiertagen und an beweglichen Ferientagen,
finden in der Regel die Kurse der VHS nicht statt.

Ferientermine / bewegliche Ferientage

Herbstferien 30.09. - 11.10.2019
Tag der Deutschen Einheit 03.10.2019
Weihnachtsferien 23.12.-10.01.2020

Beginn des Semesters 1/2020 voraussichtlich
in der Woche ab 10. Februar 2020

Anmeldungen

Anmeldungen werden schriftlich bei der VHS oder im Zen-
tralen Blrger-Service wahrend der Offnungszeiten person-
lich entgegengenommen, kdnnen aber auch in die beiden
Sammelbriefkdsten der Stadtverwaltung die am Rathaus,
Friedensstrae 20 und in der Willy-Brandt-Halle hangen,
eingeworfen sowie per Post zugesandt werden. Auch per
Fax oder E-mail sind Anmeldungen maglich.

Das Anmeldeformular muss komplett ausgefullt sein.
Telefonische Anmeldungen und Vormerkungen fir die Kur-
se werden nicht angenommen. Die Mdglichkeit zur Anmel-
dung beginnt mit Erscheinen dieses Programmheftes. Die
entsprechende Kursnummer ist unbedingt anzugeben.

Anmeldungen, die erst im Kurs direkt erfolgen, kénnen nur
dann berticksichtigt werden, wenn der Kurs noch nicht be-
legt ist.

Die Anmeldung ist verbindlich!!!
Eine Bestatigung vor Kursbeginn erfolgt nicht.




Wichtiger Hinweis

Ihre Daten werden nach Maf3gabe der europaischen
Datenschutzgrundverordnung (EU-DSGVO) und des
Bundesdatenschutzgesetzes (BDSG) zur Durchfiihrung
des Vorganges genutzt. Eine Weitergabe aul3erhalb der
Stadtverwaltung erfolgt nur, soweit dies zur Abwicklung
des Vorgangs erforderlich ist. Bei Angabe von E-Malil
und/oder Telefonnummer Uber die angegebenen Kommu-
nikationswege kann leichter eine Informationsaustausch
erfolgen.

Verantwortlicher fur die Verwendung der Daten ist

die Stadtverwaltung Mihlheim, Friedensstralle 20,

63165 Muhlheim.

Ein Datenschutzbeauftragter steht lhnen fur Ruickfragen
unter datenschutzstadt-muehlheim.de zur Verfugung.

Kursteilnahme

Hat der/die Interessentin sein/ihr Anmeldeformular der
VHS zugesandt, ist er/sie automatisch in den Kurs aufge-
nommen. Die Eintragung in die Teilnehmerliste gilt ebenso
als verbindliche Anmeldung. Der erste Kursabend findet,
wenn nicht anders mitgeteilt, in jedem Fall statt.

Teilnehmerzahl

Die Mindestteilnehmerzahl in den Kursen betragt 10
Personen, falls nichts anderes bei der Kursbeschrei-
bung angegeben ist. Melden sich fir einen Kurs weniger
Teilnehmerlnnen als erforderlich an, kann dieser mit einem
Parallelkurs zusammengelegt werden oder mit einer
erhdhten Kursgeblihr stattfinden. Ist dies nicht mdglich,
muss dieser Kurs ausfallen. Steht dies schon vor Kurs-
beginn fest, erhalt der/die TeilnehmerIn eine Mitteilung der
VHS.

Gebiihren

1 Unterrichtsstunde (UE) 45 Min.  Euro 2,30 - 3,50
1 Zeitstunde 60 Min. Euro 3,10 - 4,70

Die Gebuhr richtet sich nach den Stoffgebieten, und wird
bei den Centbetragen aus Griinden der Verwaltungsver-
einfachung auf volle Euro auf- oder abgerundet.



Fir Personen mit Hauptwohnsitz im Kreis Offenbach,
die arbeitssuchend gemeldet sind o. die Leistungen
nach dem SGB Il / Hartz IV und nach dem SGB XII
beziehen, ist der Besuch von einer Veranstaltung im
Semester gebiihrenfrei. Der entsprechende Nach-
weis ist der Anmeldung unbedingt beizufiigen. Bei der
Ubernahme dieser Gebiihren handelt es sich um eine
freiwillige Leistung des Kreises Offenbach, die jeder-
zeit durch Beschluss des Kreistages gestrichen wer-
den kann.

Die 10% ErméaRigungsregelungen fur Rentner, Auszu-
bildende und Inhaberinnen der Ehrenamtscard werden
nur bei den Gebiihren jedoch nicht fiir die Umlagen ge-
wahrt (Weitere Informationen erhalten Sie bei der Ver-
waltung der VHS).

Fir zusétzliche Aufwendungen (Ausgaben fur Werk-
material, Raumumlage, Geréate etc.) kénnen Zuschlage zu
den Gebuhren erhoben werden.

Die Hohe der Zuschlage richtet sich nach den Selbst-

kosten. In der Ankiindigung zu der jeweiligen Veranstal-

tung ist auf die Erhebung dieser Zuschlage hinzuweisen.

1. Wird die Mindestteilnehmerinnenzahl nicht erreicht,
kann im Einvernehmen mit allen Teilnehmerinnen der
Kurs mit einer erhohten Gebuhr stattfinden.

2. Fur Sonder- und Einzelveranstaltungen (z.B. Fihrungen,
Vortrage, Exkursionen), setzt die Volkshochschule die
Gebuhren nach der Hohe der Aufwendungen fest.

3. Zahlungsweise nach Erhalt der Rechnung, oder per
Lastschriftverfahren.

Haftung

Die Volkshochschule Gbernimmt grundsatzlich keine
Haftung bei Sachschaden oder Diebstahl. Fiur die Teil-
nehmerinnen und Dozenten/innen an den VHS-Kursen
besteht beim Versicherungsverband fir Gemeinden eine
Unfallversicherung.

Teilnehmerinnen, die im Rahmen der Veranstaltungen
durch vorsatzliches oder grob fahrlassiges Verhalten
Einrichtungsgegenstande oder Gerdte beschadigen,
werden fiir den Schaden haftbar gemacht.



Hausordnung

Die Volkshochschule ist Gast in fremden Raumen. Wir
bitten daher, die Raume sauber und ordentlich zu hinter-
lassen. Die Anordnungen des jeweiligen Hausmeisters
missen beachtet werden. Bitte nehmen Sie Ricksicht
darauf, dass in den Raumen auch Kinder unterrichtet
werden. In den Schulrdumen besteht Rauchverbot. In 6f-
fentlichen Gebauden besteht grundsatzlich Rauchverbot.

Die ausfiihrlichen Hinweise fiir Kursteilnehmerinnen
sind bei der VHS erhiltlich!

Weitere Informationen unter der Rufnummer der VHS

Telefon: 06108 / 601-602,
06108 / 601-605

4 )

Dietesheimer Strale 9-13
Muhlheim/Main

T. 06108/76666
M. 0171/9908916

e-Mail: fahrschule-weigelt@t-online.de

Wir bilden aus: Motorrad / PKW / Anhanger
ASF-Nachschulung

Bei uns findet Blockunterricht von
montags - donnerstags und montags - mittwochs
jeweils von 18:00 - 21:00 Uhr statt.

(Unterricht nach Aushang in der Fahrschule

K circa alle fiinf Wochen.) )




Angebote fur die
Generation ,,50 plus®
03.02.20 Kreislaufaktiv & Muskelkraft mit Trends

Mit guter Laune wollen wir uns eine Stunde ge-
sundheitsorientiert bewegen und die Zeit soll wie
im Fluge vergehen. Herzkreislauftraining damit
das Blut durch unseren Kérper gepumpt wird und
Kraftigungsibungen sowie Funktionsgymnastik
sollen unseren Muskeln gut tun. Dysbalancen
werden ausgeglichen, zur Verkiirzung neigende
Muskeln werden gedehnt, die anderen ge-
kraftigt. Abwechslungsreich, mal mit und auch
haufig ohne Handgerate. Trends wie ,Drums ali-
ve“ und ,Cross Training” flieBen, aufgrund der
Zusatzqualifikation, je nach Wunsch und Lei-
stungsfahigkeit der Teilnehmer, ein.

Hochstteilnehmerzahl: 18 Personen

Dozentin: Frau Marion Mller
Ort: Sporthalle Anton-Dey-Str.,
Gymnastikraum 1. Stock
Beginn/Ende: 26.08. - 20.01.2020
Tag: Montag
Uhrzeit: 15.30 - 16.30 Uhr
Gebihr: € 68,00
fr 17 Veranstaltungen
ErmaRigung: €61,20

Eine Decke und dicke Socken mitbringen!



Fiyer FOrmulare

Plakate
Visitenkarten Aufkleber

Autobeschriftung Displays

Trauerkarten Briefbo gen
Broschuren

Geschiftsberichte

Einladungskarten o, pel

Notizblocke
Banner

Gestaltung & Druck
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Junge VHS

Workshop kreatives Nahen fiir Kinder
und Jugendliche

Wir ndhen was uns geféllt! M&ppchen, Loop-

schals, Taschen, Kissen.....

Bitte mitbringen: Stoff, Schere, Stecknadeln,

Nahgarn, Schneiderkreide, Bleistift. Fir weitere

Informationen steht die Dozentin Frau M. Schick-

ling gerne zur Verfiigung. (Tel.: 069/861073)
02.14.01 Kreatives Ndhen | - ,An die Nadel, fertig los!“

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: Hoffmannstralle 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 14.09.2019

Tag: Samstag

Uhrzeit: 10.00 - 14.00 Uhr

Gebuhr: €28,80

fur 1 Veranstaltung

02.14.02 Kreatives Nahen Il - ,,Last-minute-Geschenke*

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: Hoffmannstral3e 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 14.12.2019

Tag: Samstag

Uhrzeit: 10.00 - 13.00 Uhr

Gebihr: € 28,80

fur 1 Veranstaltung
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Kreatives Arbeiten

Kalligrafie - kreativer Umgang mit Schrift

Kalligrafie fir Anfangerinnen und Fortgeschrittene
nach gestellten Aufgaben.

Mindestteilnehmerzahl: 9 Personen

02.05.00

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:

Frau Ingeborg Herold
Seniorenwohnanlage,
Thomas-Mann-Str. 35-37
29.08. - 14.11.2019

Tag: Donnerstag
Uhrzeit: 08.45 - 11.00 Uhr
Gebhr: € 100,00
fur 10 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 90,00
02.05.01 Dozentin: Frau Ingeborg Herold
Ort: Seniorenwohnanlage,

Beginn/Ende:

Thomas-Mann-Str. 35-37
29.08. - 14.11.2019

Tag: Donnerstag
Uhrzeit: 16.45 - 19.00 Uhr
Geblhr: € 100,00

Ermafigung:

fur 10 Veranstaltungen
€ 90,00
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Wildkrauterfihrung & traditionelle
Krauterzubereitung selbstgemacht

Rund um das Naherholungsgebiet ,Dietesheimer
Steinbriiche” gibt es im Wald und auf der Wie-
se fast vergessene Schétze, die darauf warten
wiederentdeckt zu werden: Unsere heimischen
Wildkrauter und Heilpflanzen.

Erfahren Sie, wie man sie erkennt, wie sie wirken
und lernen Sie verschiedene Anwendungsmaog-
lichkeiten kennen.

Wahrend des praktischen Teils verarbeiten wir
unser Sammelgut zu traditionellen Kréuterzube-
reitung wie Tinkturen, Auszugsoél oder Auszugs-
honig und zu kleinen Leckereien aus der Wild-
krauterkiiche, die wir gemeinsam verkosten.

Teilnehmerlnnen, die an weiteren Veranstal-
tungen mitlaufen, erhalten ein weiterfihrendes
Skript, sodass das Wissen vertieft und die Ent-
wicklug der Pflanzen im Lauf der Jahreszeiten
beobachtet werden kann.

Hochstteilnehmerzahl: 8 Personen

02.05.11 Wildkrauterfiihrung & traditionelle
Krauterzubereitung selbstgemacht

Dozentin: Frau Natascha Jaskulla

Ort: Naherholungsgebiet
und Montessorischule,
Carl-Zeiss-StralRe 4

Beginn/Ende: 15.09.2019

Tag: Sonntag

Uhrzeit: 14.30 - 18.30 Uhr

Treffpunkt: 14.30 Uhr Parkplatz am
Naherholungsgebiet

Gebiuhr: € 27,00

fur 1 Veranstaltung

Bitte 2 Schraubgldaser (200 ml), ein kleines
Messer oder eine kleine Schere und ggdf. eine
Lupe mitbringen.

Die Materialkosten betragen ca. € 7,00 und
werden direkt mit der Dozentin abgerechnet.
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Workshop - Kreatives Nahen
,»,Mit Nadel und Faden zum eigenen Stil“

(Fiir Anfangerinnen und Fortgeschrittene)

02.14.03

02.14.04

Mit Leichtigkeit zum neuen Design. Ob Kleidung,
Taschen oder Deko. Erschaffen Sie lhren einen
Stil selbst.

Bitte mitbringen: Schnittmuster, Stoff, MaRband,
Schere, Stecknadeln, N&ahgarn, Schneiderkrei-
de, Bleistift, Kopierpapier, transparentes Sei-
denpapier oder Folie. Fiir weitere Informationen
steht die Dozentin Frau M. Schickling gerne zur
Verfugung. (Tel.: 069/861073)

Workshop - Kreatives Nahen |

Hochstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling
Ort: Hoffmannstrale 17,
(Hinterhaus)
Beginn/Ende: 06.09. - 07.09.2019
Tag: Freitag und Samstag
Uhrzeit: Freitag 16.00 - 19.00 Uhr
Samstag 09.00 - 15.00 Uhr
Gebihr: €60,00
fur 2 Veranstaltungen
Ermafigung: € 54,00

Workshop - Kreativs Nahen Il

Hochstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: HoffmannstraRe 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 06.12. - 07.12.2019

Tag: Freitag und Samstag

Uhrzeit: Freitag 16.00 - 19.00 Uhr
Samstag 10.00 - 16.00 Uhr

Gebiuhr: € 60,00

fur 2 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 54,00
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Kreatives Nahen Schnupperkurs -
,,Mit Nadel und Faden zum eigenen Stil“

Bitte mitbringen: Schnittmuster, Stoff, Ma3band,
Schere, Stecknadeln, Nahgarn, Schneiderkrei-
de, Bleistift, Kopierpapier, transparentes Sei-
denpapier oder Folie. Fir weitere Informationen
steht die Dozentin Frau M. Schickling gerne zur
Verfugung. (Tel.: 069/861073)

02.14.05 Kreatives Ndhen - Schnupperkurs

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling
Ort: HoffmannstralRe 17,
(Hinterhaus)
Beginn/Ende: 27.08. - 10.09.2019
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 09.00 - 11.30 Uhr
Gebuhr: €60,00
fur 3 Veranstaltungen
Ermafigung: € 54,00

IMMOBILIENMANAGEMENT
EWALD RENNER

Blrgermeister-Hainz-StraBe 21 - 63165 Muhlheim am Main
Telefon: 06108/990384 - Telefax: 06108/9903 85
Mobil: 0175/4352379 - ewald.renner@t-online.de

Verkauf und Vermietung von ETW, EFH und MFH
Finanzierungsvermittlung - Anlageberatung
Kapitalanlagen - Vermégensverwaltung
Hausverwaltung - Mietverwaltung - Hausmeisterservice
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Kreatives Nahen an Freitagen -
,,Mit Nadel und Faden zum eigenen Stil“

Bitte mitbringen: Schnittmuster, Stoff, Ma3band,
Schere, Stecknadeln, Nahgarn, Schneiderkrei-
de, Bleistift, Kopierpapier, transparentes Sei-
denpapier oder Folie. Fir weitere Informationen
steht die Dozentin Frau M. Schickling gerne zur
Verfugung. (Tel.: 069/861073)

02.14.06 Kreatives Nahen - Intensivkurs |

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: HoffmannstralRe 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 23.08.2019

Tag: Freitag

Uhrzeit: 16.00 - 19.00 Uhr

Gebuhr: €24,00

fur 1 Veranstaltung
02.14.07 Kreatives Nahen - Intensivkurs Il

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: Hoffmannstrale 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 27.09.2019

Tag: Freitag

Uhrzeit: 16.00 - 19.00 Uhr

Gebdhr: € 24,00

fur 1 Veranstaltung
02.14.08 Kreatives Nahen - Intensivkurs Il

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: HoffmannstraRe 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 18.10.2019

Tag: Freitag

Uhrzeit: 16.00 - 19.00 Uhr

Gebhr: €24,00

fur 1 Veranstaltung
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02.14.09 Kreatives Ndahen - Intensivkurs IV

02.14.10

02.14.11

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebdhr:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstrale 17,
(Hinterhaus)
08.11.2019

Freitag

16.00 - 19.00 Uhr
€24,00

fur 1 Veranstaltung

Kreatives Ndhen - Intensivkurs V

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebdhr:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstralle 17,
(Hinterhaus)
22.11.2019

Freitag

16.00 - 19.00 Uhr
€24,00

fur 1 Veranstaltung

Kreatives Nahen - Intensivkurs VI

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Geblhr:

Frau Monika Schickling
HoffmannstraRe 17,
(Hinterhaus)
24.01.2020

Freitag

16.00 - 19.00 Uhr
€24,00

fur 1 Veranstaltung
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Kreatives Nahen an Samstagen -
,,Mit Nadel und Faden zum eigenen Stil“

02.14.12

02.14.13

Bitte mitbringen: Schnittmuster, Stoff, Ma3band,
Schere, Stecknadeln, Nahgarn, Schneiderkreide,
Bleistift, Kopierpapier, transparentes Seidenpa-
pier oder Folie. Fur weitere Informationen steht
die Dozentin Frau M. Schickling gerne zur Verfu-
gung. (Tel.: 069/861073)

Kreatives Ndhen - Intensivkurs VII - (4 Std.)

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebdhr:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstral3e 17,
(Hinterhaus)
17.08.2019

Samstag

09.00 - 13.00 Uhr

€ 32,00

fur 1 Veranstaltung

Kreatives Ndhen - Intensivkurs VIII - (4 Std.)

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebuhr:

Frau Monika Schickling
HoffmannstralRe 17,
(Hinterhaus)
24.08.2019

Samstag

09.00 - 13.00 Uhr
€32,00

fur 1 Veranstaltung
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02.14.14 Kreatives Nahen - Intensivkurs IX - (4 Std.)

02.14.15

02.14.16

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebiihr:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstrae 17,
(Hinterhaus)
19.10.2019

Samstag

10.00 - 14.00 Uhr

€ 32,00

fur 1 Veranstaltung

Kreatives Ndhen - Intensivkurs X - (4 Std.)

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebduhr:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstral3e 17,
(Hinterhaus)
23.11.2019

Samstag

10.00 - 14.00 Uhr

€ 32,00

fur 1 Veranstaltung

Kreatives Nahen - Intensivkurs Xl - (4 Std.)

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebuhr:

Frau Monika Schickling
HoffmannstralRe 17,
(Hinterhaus)
25.01.2020

Samstag

10.00 - 14.00 Uhr
€32,00

fur 1 Veranstaltung
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02.14.17 Kreatives Ndhen - Intensivkurs XII - (6 Std.)

02.14.18

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebdhr:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstrale 17,
(Hinterhaus)
28.09.2019

Samstag

09.00 - 15.00 Uhr

€ 48,00

fur 1 Veranstaltung

Kreatives Ndhen - Intensivkurs XIII - (6 Std.)

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebdhr:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstralle 17,
(Hinterhaus)
09.11.2019

Samstag

10.00 - 16.00 Uhr

€ 48,00

fur 1 Veranstaltung
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Orientalischer Tanz

Ein Tanz speziell fur Frauen, sehr effektiv und
mit hohem Spal3faktor. Fur jedes Alter. Auch fir
Anfanger geeignet. Trainiert werden Beckenbo-
den, Hifte, Bauch und die Wirbelsaule. AuRRer-
dem verbessert man Kondition, Ausdauer und
das gesamte Herz-Kreislaufsystem.

Am 15.10. und 05.11.2019 findet kein
Unterricht statt!

02.15.01 Orientalischer Tanz

Dozentin: Frau Uschi Lutzenkirchen
Fitnesstrainerin B-Lizenz
Ort: Kita Burgerpark Haus I,
Rodaustralle 14
Beginn/Ende: 20.08. -17.12.2019
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Gebuhr: €60,00
fur 15 Veranstaltungen
Ermafigung: € 54,00

Mihlenstadt-Reisen
Ralf Giutermann

Gerhart-Hauptmann-Stra3e 62
63165 Mihlheim am Main

Tel..  06108/798439 Busreisen jeder Art
Fax: 06108/798442 Vereins- & Schulausfliige
Mobil: 0172/9702727 Transferleistungen

www.muehlenstadt-reisen.de
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JLP

Jager Lubrich & Partner
Steuerberatungssozietdat
ludwigstrafie 6

63067 Offenbach am Main
Telefon: 069/829007-0
Telefax: 069/817223

Der richtige ,Hlick" bei allen Steuerfragen

www.jaeger-lubrich.de

hair

.

\§
55\0 Inh.: Sylvia DUrrstein
O‘e Offenbacher Str. 44

Q‘ 63165 Mihlheim a. M.
Telefon (06108) 75282
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Gesundheit & Fitness
Hatha - Yoga

Liebe Yogainteressierte,

um lhnen die Auswahl, des fiir Sie pgissenden
Kurses zu erleichtern, hier ein kleiner Uberblick:

»Yoga - Kurs | und I1*

eignen sich besonders gut flr neue Teilneh-
merlnnen, wie fir alle, die bereits mit einer Yo-
gapraxis vertraut sind und sanftes Uben bevor-
zugen.

»Yoga - Kurs Ill und IV*

eignen sich als aufbauende Kurse oder wenn Sie
Ihre Yogapraxis intensiver angehen wollen.

Weitere Einzelheiten finden Sie bei den jewei-
ligen Kursen. Fiir Fragen konnen Sie mich,
Frau Claudia Biilow, gerne unter der Rufnum-
mer: 06108/69986 kontaktieren.

Ich freue mich, Sie ein Stuck auf lhrem Yogaweg
begleiten zu durfen, der immer lhr ganz indivi-
dueller, auf Ihre personlichen Bedingungen und
lhre korperliche Verfassung zugeschnittener,
sein wird.

Rutschfeste Matten finden Sie im Yogaraum.
Bringen Sie bitte zusatzlich eine Decke und
wenn vohanden ein Sitzkissen mit, tragen Sie
bequeme Kleidung und dicke Socken. Es emp-
fiehlt sich sehr 2-3 Stunden vor Kursbeginn keine
schwere Mahlzeit zu sich zu nehmen.
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03.01.01 Yoga - Kurs |

In diesem Kurs widmen wir dem Rucken
besondere Beachtung. Wir starken unsere
Muskulatur ~ und erfahren die Wirksamkeit
einfacher Yogastellungen. Atemibungen und
Tiefenentspannung helfen uns loszulassen
- eine Wohltat fur Korper, Geist und Seele!

Hochstteilnehmerzahl: 13 Personen

Dozentin: Frau Claudia Bulow
Yogalehrerin BYV
Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer Straf3e 90
Beginn/Ende: 02.09. - 16.12.2019
Tag: Montag
Uhrzeit: 18.30 - 20.00 Uhr
Gebhr: € 98,00
fir 14 Veranstaltungen
Ermafigung: € 88,20

03.01.02 Yoga - Kurs Il

Korper- und Atemibungen werden auf sanfte
Weise ausgelibt, kénnen so leicht erlernt oder
auch vertieft werden. Eine kurze Meditation
schliet sich der Tiefenentspannung an, um
Korper, Geist und Seele harmonisch miteinander
zu verbinden.

Hochstteilnehmerzahl: 13 Personen

Dozentin: Frau Claudia Bulow
Yogalehrerin BYV

Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer Straf3e 90

Beginn/Ende: 03.09. - 17.12.2019

Tag: Dienstag

Uhrzeit: 18.30 - 20.00 Uhr

Gebuhr: € 98,00

fur 14 Veranstaltungen
Ermafigung: € 88,20
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Die beiden nachfolgenden Yogakurse eignen
sich besonders, um nach einem arbeitsreichen
Tag Stress und Verspannungen abzubauen.
Yogailbungen kréftigen unseren Korper, erhal-
ten ihn beweglich und starken unsere Ausdauer,
Atemubungen schenken neue Energie. Die ab-
schlielende Tiefenentspannung bringt Korper,
Geist und Seele wieder in Harmonie.

03.01.03 Yoga - Kurs Il

Hochstteilnehmerzahl: 13 Personen

Dozentin: Frau Claudia Bulow
Yogalehrerin BYV
Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer Strafl3e 90
Beginn/Ende: 02.09. - 16.12.2019
Tag: Montag
Uhrzeit: 20.15 - 21.45 Uhr
Gebihr: € 98,00
fur 14 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 88,20

03.01.04 Yoga - Kurs IV

Hochstteilnehmerzahl: 13 Personen

Dozentin: Frau Claudia Bllow
Yogalehrerin BYV

Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer Straf3e 90

Beginn/Ende: 03.09. -17.12.2019

Tag: Dienstag

Uhrzeit: 20.15 - 21.45 Uhr

Gebduhr: € 98,00

fur 14 Veranstaltungen
Ermafigung: € 88,20
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SEIBI:
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03.01.05 Start in die Woche mit Yoga

Dieser Kurs richtet sich an alle, die Yoga kennen-
lernen oder wieder in die Praxis des Yoga ein-
steigen mochten.

Die Praxis des Yoga ist ein Weg, der nach innen
fuhrt. Das Wort ,Yoga“ bedeutet ,verbinden“ und
so wollen wir Gben, Kérper, Geist und Seele wie-
der miteinander in Einklang zu bringen.

Durch den achtsamen Umgang mit uns selbst
wahrend der Yogastunde, lernen wir wieder mehr
auf uns und unsere Grenzen zu achten. Die Ver-
bindung von Bewegung und Atmung hilft uns da-
bei, einen ruhigeren und gelasseneren Zustand
zu erreichen, was gerade in unserem oft hek-
tischen Alltag ein Segen sein kann. Auf kérper-
licher Ebene bekommen wir eine schone Hal-
tung, kraftigen und dehnen aktiv die Muskulatur
und mobilisieren die Gelenke.

Die Yogalibungen werden langsam, mal statisch,
mal flieBend zu ruhiger Musik geubt. Jede Stun-
de beginnt mit einer Meditation oder kurzen
Entspannung und endet mit einer Tiefenentspan-
nung.

Bei Fragen konnen Sie mich gerne unter
06108/9138777 anrufen oder Uber
www.yoga-mit-leslie.de Kontakt aufnehmen.

Am 04.11.2019 findet kein Unterricht statt!

Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen

Dozentin: Frau Leslie Perrot
Yogalehrerin
Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer Straf3e 90
Beginn/Ende: 16.09. - 09.12.2019
Tag: Montag
Uhrzeit: 10.15 - 11.45 Uhr
Gebihr: € 70,00
fur 10 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 63,00

Eine Gymnastikmatte, ein kleines Kissen und
eine Decke mitbringen!
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Fr. 20.09.2019
vhs Dreieich und Kreis
Offenbach laden ein zum

Dinner for all
18.00 Uhr
HLL Dreieich

vhs [3) Jahre
‘@s® Wissen teilen

7
<5

Kreis Offenbach
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03.01.06 Entspannung - Balance - Gesundheit

.Wenn wir unserem Korper erlauben, sich zu entspannen,
entfalten sich unsere Selbstheilungskréfte ganz von selbst.”
(Thich Nhat Hanh)

Eine sphérische Reise in die Welt des Klanges.
In der ganzheitlichen Medizin wird der Mensch
als Energie- und Schwingungswesen betrachtet.
Ist das Schwingungsfeld eines Menschen har-
monisch, so auBert sich dies durch Gesundheit
und Wohlbefinden. Der Mensch befindet sich im
Ein-Klang mit sich und seiner Umwelt.

Der Schnupperkurs bietet die Mdglichkeit in die
Welt der Klange einzutauchen, um ihre harmo-
nisierende und beruhigende Wirkung auf den
Korper zu erspiiren. Angenehme, obertonreiche
Klangschwingungen bieten Raum zum Wohlfiih-
len und Entspannen.

Eine Klang-Korperreise ladt ein, neue Kraftquel-
len in sich selbst anzulegen, um mehr Lebens-
qualitat zu erreichen.

Wer seine Gesundheit erhalten oder neu erwer-
ben mdochte, sollte mit einer Verénderung bei
sich selbst beginnen.

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin: Frau Katharina Hittel
Klangschalenpraktikerin

Ort: Rote-Warte-Stralle 8a

Beginn/Ende: 14.09.2019

Tag: Samstag

Uhrzeit: 14.00 - 16.00 Uhr

Gebhr: € 23,50

fur 1 Veranstaltung

Bitte dicke Socken mitbrigen!
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Immoservice Muhlheim am Main GmbH
Pflege und Bewahrung von Immobilien

Wir sorgen fiir die Pflege, Instandhaltung und den Wert-
erhalt Threr Liegenschaft. Mit Know-how, Leistungsstiarke
und Griindlichkeit.

Ob gewerblich oder privat, komplett oder punktuell:
Gute Dienstleistungen nach MaB heiBen Immoservices.

= Objektbetreuung/Hausmeisterdienste

= Glas und Gebaudereinigung, innen und auBen
= Pflege von Griinflichen und AuBenanlagen

= StraBenreinigung (eigene Kehrmaschinen)

» Winterdienst (Streu- und Raumdienste)

= Hauswirtschaftsdienstleistungen

Wir beraten Sie gern.

Thr Kontakt zur individuellen Losung;:
Telefon 06108 -910630
info@immoservice-muehlheim.de
www.immoservice-muehlheim.de

el

Eine Unternehmen der X
‘Wohnbau Mithlheim am Main GmbH Immoservice
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03.01.07 Wohlfiihlzeit - Klangerlebnis - Lebensenegie

,Gib dir selbst Raum, damit du dich voll entfalten kannst.”
(Patrice Jeancourt)

Eingebettet zwischen zarten Rosenbliten kdn-
nen Sie bei den Klangen von Gong, Klangscha-
len, Kalimba, unserer lauten und immer hek-
tischer werdenden Welt entfliehen. Lassen Sie
sich an diesem Nachmittag von der Magie der
Rosen bertihren und verzaubern, denn zart wie
die Bliten der Rosen ist auch das Herz eines
Menschen. Viel zu oft folgen wir unserem Ver-
stand, weil wir vergessen haben mit unserem
Herzen Kontakt aufzunehmen.

Eine Entdeckungsreise zur Energie des Herzens
erwartet Sie, um die wahre Quelle der Erfullung
und Zufriedenheit neu zu entdecken.

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin: Frau Katharina Hittel
Klangschalenpraktikerin

Ort: Rote-Warte-Stralle 8a

Beginn/Ende: 26.10.2019

Tag: Samstag

Uhrzeit: 14.00 - 16.00 Uhr

Gebuhr: € 23,50

fur 1 Veranstaltung

Bitte dicke Socken mitbrigen!
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»Kleine Auszeit vom Alltag”

03.01.09

Zeit fur mich, entspannen, zur Ruhe kommen,
keine Arbeit und Hektik, meine Zeit zum Innehal-
ten, weg vom Alltagsstress. In harmonischer At-
mosphare werden Sie erleben, wie es ist, sich
wieder ganz bewusst wahrzunehmen und ver-
schiedene Entspannungsmethoden wie Auto-
genes Training, Progressive Muskelentspan-
nung, Qi-Gong, Phantasiereisen und vieles mehr
kennenlernen. Sich zu entspannen, ist im All-
tag eine Quelle der inneren Kraft und Ruhe, da-
durch werden die Selbstheilungskrafte aktiviert,
Sie werden gestarkt und bekommen neue Kraft
und Energie.

Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen

Dozentin: Frau Eva Démling
Gesundheitsberaterin und
Entspannungstherapeutin

Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Kleine Gymnastikhalle,

In der Seewiese 1

Beginn/Ende: 19.11. - 10.12.2019
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 18.30 - 19.30 Uhr
Gebihr: € 23,50

fur 4 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 21,00

Tragen Sie zum Entspannungstraining be-
queme Kleidung und bringen eine Gym-na-
stikmatte, Decke, warme Socken und evtl. ein
kleines Kissen mit!
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Autogenes Training - ,,Grundstufe”

Autogenes Training ist eine Entspannungsme-
thode, bei der die Konzentration auf bestimmte
Korperteile und die Suggestion bestimmter Ge-
fuhlszustande zu einer tiefen Entspannung fiihrt
(Mein rechter Arm wird schwer).

Die bewusste Konzentration auf den eigenen
Korper flihrt beim Autogenen Training Uber eine
intensive Korperwahrnehmung zur Aktivierung
der Selbstheilungskréafte. Dadurch kénnen see-
lische Spannungszustande ausgeglichen, Ver-
krampfungen gelost, Schmerzen gelindert, Hei-
lungsprozesse unterstitzt, Stress-Situationen
leichter bewaltigt und das allgemeine Wohlbefin-
den verbessert werden.

Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen

03.01.10 Dozentin: Frau Eva Domling
Gesundheitsberaterin und
Entspannungstherapeutin
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Kleine Gymnastikhalle,
In der Seewiese 1

Beginn/Ende: 27.08. - 12.11.2019
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 18.00 - 19.00 Uhr
Gebihr: € 58,80

fur 10 Veranstaltungen
Ermafigung: €52,50

Tragen Sie zum Entspannungstraining be-
queme Kleidung und bringen eine Gym-na-
stikmatte, Decke, warme Socken und evtl. ein
kleines Kissen mit!
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Progressive Muskelentspannung nach
Edmund Jacobson

03.01.11

Stress, psychische Belastung, Sorgen und Ang-
ste fuhren oft, ohne dass wir es merken, zu ei-
ner erhéhten Muskelanspannung des Korpers.
Durch das Auflésen dieser muskularen Span-
nungszustande erlangt man geistige und korper-
liche Ruhe und Erholung. Das Prinzip der Pro-
gressiven Muskelentspannung beruht darauf die
Muskeln zunachst anzuspannen, die Anspan-
nung kurz zu halten und dann zu entspannen.
Wodurch die Selbstheilungskrafte aktiviert wer-
den. Daher ist sie eine gute Methode zur Vor-
beugung und Erhaltung der Gesundheit, sie
wirkt unterstutzend bei Heilungsprozessen so-
wie bei Stérungen bzw. Erkrankungen, wie z. B.
bei (Kopf-) Schmerzen, Muskelverspannungen,
Angst- und Schlafstérungen, depressiven Ver-
stimmungen und besonders zum Stressabbau.

Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen

Dozentin: Frau Eva Démling
Gesundheitsberaterin und
Entspannungstherapeutin

Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Kleine Gymnastikhalle,

In der Seewiese 1

Beginn/Ende: 27.08. - 12.11.2019
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Gebihr: € 58,80

fur 10 Veranstaltungen
ErmaRigung: €52,50

Tragen Sie zum Entspannungstraining be-
gueme Kleidung und bringen eine Gymna-
stikmatte, Decke, warme Socken und evtl. ein
kleines Kissen mit!
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,Die 15 Ausdrucksformen des
Taiji-Qigong“ nach Prof. Jiao Guorui

03.01.13

-Komm mit und geh mit uns auf die Reise des
Taiji-Qigong und Zerteile die Wolken und halte
den Mond und flieg mit dem Kondor, der seine
Schwingen ausbreitet”.

Wir Uben zusammen bestimmte Korperhal-
tungen und Bewegungen ein, durch Atemfuh-
rung und durch geistige Ubungen regulieren wir
die physiologischen Prozesse unseres Korpers
und stérken ihn.

Neben der Akupunktur und der Krauterheilkunde
ist Qi Gong ein bedeutender Zweig der traditio-
nellen chinesischen Medizin (TCM) und hat eine
sehr lange Tradition.

Hochstteilnehmerzahl: 13 Personen

Dozentin: Frau Sabine Buschbeck
Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer Strafl3e 90
Beginn/Ende: 25.09. - 27.11.2019
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 18.00 - 19.30 Uhr
Gebihr: € 70,00
fur 8 Veranstaltungen
Ermafigung: € 63,00

Eine Gymnastikmatte und ein kleines Kissen
mitbringen!
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Das Kreuz mit dem Kreuz -
Training fur einen starken Riicken!

03.02.02

03.02.03

Gezeigt und geubt werden Wege zur mini-
malen  Rickenbelastung und zu maximalem
Bewegungsfluss, verbunden mit wertvollen Tipps,
wie man den Rucken in Alltagssituationen am be-
sten schitzt. Mit Musik wird das Training fast zum
Spali3.

Erganzt werden die praktischen Ubungen mit Er-
klarungen, damit jeder nachvollziehen kann, wa-
rum diese Ubungen wichtig sind!

Eine Matte und ein Handtuch mitbringen!

Nach Absprache mit der Dozentin soll/kann ein
Schal und ein Pezziball mitgebracht werden.

Am 02.10.2019 findet kein Unterricht statt!

Hochstteilnehmerzahl: 20 Personen

Dozentin: Frau Sandra Eckhardt
Ort: Saal der Siedlergemeinschaft,
Henri-Dunant-StralRe 15
Beginn/Ende: 14.08. - 20.11.2019
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 18.00 - 19.00 Uhr
Geblhr: €71,00
fur 14 Veranstaltungen
Ermafigung: €65,40

Hochstteilnehmerzahl: 20 Personen

Dozentin: Frau Sandra Eckhardt

Ort: Saal der Siedlergemeinschaft,
Henri-Dunant-Straf3e 15

Beginn/Ende: 14.08. - 20.11.2019

Tag: Mittwoch

Uhrzeit: 19.00 - 20.00 Uhr

Gebihr: € 71,00

fur 14 Veranstaltungen
ErmaRigung: €65,40
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Riicken-Fit

03.02.06

03.02.07

Die beiden Kurse sind fiir jeden geeignet der sei-
ne korperliche Fitness verbessern, erhalten und
Ruckenschmerzen vorbeugen oder diese lindern
mochte. Schwerpunkt ist auf die Kraftigung von
Rucken-, Schulter- und Bauchmuskulatur gelegt.
Es wird aber auch Wert auf die Verbesserung der
Beweglichkeit und der Koordination gelegt.

Viele der Ubungen haben den Ursprung im
Pilates und Yoga und werden liegend auf der Mat-
te oder mit Kleingeraten ausgefihrt.

Am 30.09.2019 findet kein Unterricht statt!

Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen

Dozentin: Frau Sandra Schwerber
Ort: Saal der Siedlergemeinschaft,
Henri-Dunant-Stral3e 15
Beginn/Ende: 12.08 - 18.11.2019
Tag: Montag
Uhrzeit: 17.30 - 18.30 Uhr
Gebdhr: €71,00
fur 14 Veranstaltungen
Ermafigung: €65,40

Eine Matte als Unterlage mitbringen!

Dozentin: Frau Sandra Schwerber
Ort: Saal der Siedlergemeinschaft,
Henri-Dunant-Straf3e 15
Beginn/Ende: 12.08. - 18.11.2019
Tag: Montag
Uhrzeit: 18.30 - 19.30 Uhr
Gebiuhr: € 71,00
fur 14 Veranstaltungen
Ermafigung: € 65,40

Eine Matte als Unterlage mitbringen!
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Dance-Aerobic

03.02.09

03.02.10

Ein Kult, der Tanz und Fitness vereint und alle
Altersklassen ansteckt. Fiir Dance-Aerobic muss
man nicht tanzen koénnen, das wichtigste ist,
sich zur Musik zu bewegen und Spaf3 daran zu
haben. Die feurigen lateinamerikanischen
Rhythmen basieren auf Grundschritten von
Salsa, Samba, Cha - Cha, Rumba oder
Merenque sowie Elementen aus der Aerobic.
Die Schritte sind leicht nach zu tanzen, werden
einfach aufgebaut und sorgen fiir ein effektives
Training. Bei der partydhnlichen Stunde werden
die Kondition gefordert, die Fettverbrennung an-
geregt und nahezu alle Muskeln gestarkt.

Hochstteilnehmerzahl: 17 Personen

Dozentin: Frau Uschi Lutzenkirchen
Fitnesstrainerin B-Lizenz
Ort: Kita Birgerpark Haus I,
RodaustralRe 14
Beginn/Ende: 19.08. - 16.12.2019
Tag: Montag
Uhrzeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Gebihr: € 60,00
fur 15 Veranstaltungen
Ermafigung: € 54,00

Am 14.10.2019 findet kein Unterricht statt!

Dozentin: Frau Uschi Lutzenkirchen
Fitnesstrainerin B-Lizenz
Ort: Kita Birgerpark Haus I,
RodaustralRe 14
Beginn/Ende: 20.08. - 17.12.2019
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 20.00 - 21.00 Uhr
Gebiuhr: € 60,00
fur 15 Veranstaltungen
Ermafigung: € 54,00

Am 15.10. und 05.11.2019 findet kein
Unterricht statt!
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Wirbelsaulengymnastik

03.02.12

03.02.13

In diesem Kurs stabilisieren wir die Wirbelséu-
le und bekéampfen Ruckenbeschwerden und Ver-
spannungen. Mit funktionellen gymnastischen
Ubungen, Muskelaufbautraining, Dehnung und
wohltuender Entspannung verbessern wir Kor-
perwahrnehmung und koordinative F&higkeiten
und machen den Ricken wieder fit fur die Bela-
stung des Alltags.

In Begleitung von Musik werden mit und ohne
Hilfe von Kleingeraten Gleichgewicht und Hal-
tung geschult.

Dieser Kurs ist kein Ersatz fur die Krankengym-
nastik!

Bei akuten Beschwerden empfehlen wir eine
Rucksprache mit Ihrem Arzt.

Ein Handtuch oder eine Decke mitbringen!
Hochstteilnehmerzahl: 20 Personen

Wirbelsdulengymnastik |

Dozentin: Frau Semiramis Eflatun
Ort: Sporthalle Anton-Dey-Str.,
Gymnastikraum 1. Stock
Beginn/Ende: 26.08. - 16.12.2019
Tag: Montag
Uhrzeit: 09.00 - 10.00 Uhr
Gebiuhr: € 60,00
fur 15 Veranstaltungen
Ermafigung: € 54,00

Wirbelsdulengymnastik I

Dozentin: Frau Semiramis Eflatun

Ort: Sporthalle Anton-Dey-Str.,
Gymnastikraum 1. Stock

Beginn/Ende: 26.08. - 16.12.2019

Tag: Montag

Uhrzeit: 10.15 - 11.15 Uhr

Geblhr: € 60,00

fur 15 Veranstaltungen
Ermafigung: € 54,00
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03.02.14 Wirbelsdulengymnastik Il

Dozentin: Frau Semiramis Eflatun
Ort: Sporthalle Anton-Dey-Str.,
Gymnastikraum 1. Stock
Beginn/Ende: 29.08. - 19.12.2019
Tag: Donnerstag
Uhrzeit: 10.00 - 11.00 Uhr
Gebuhr: €60,00
fur 15 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 54,00

Steuerberatung
v Unternehmer

v Gesellschaften
v Selbststandige
Dipl.-Kfm. v Arbeitnehmer

Gerhard Lambrecht,
Steuerberater

Fachberater fir Unternehmens- ~ ® Steueroptlmleru ng
nachfolge (DStV e.V.) i .
+ Existenzgrindungsberatung

Unsere Mandanten sind Unternehmer, Existenzgriinder
und Nachfolger, Anleger oder Immobilieneigentimer.

Mihlheim am Main, BahnhofstraBe 8, Telefon 06108/9018-0,
mhl@kanzlei-lambrecht.de, www.kanzlei-lambrecht.de

DIE BERATER
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Fit und Fun in jedem Alter
- fiir SIE und IHN -

03.02.15

Wir sind eine gut gelaunte Gruppe gemischten
Alters, die ohne Leistungszwang daran interes-
siert ist, Trainingselemente mit Spafl umzuset-
zen.

Wir bieten in unserem Programm Aufwarmtrai-
ning, Koordinationstraining, Gymnastik sowie
Mannschaftssport an, um ohne Zwang die Ge-
sundheit und Fitness zu férdern und zu erhalten.
Unsere Ubungen sind auch fir Anfanger und
Wiedereinsteiger oder korperlich beeintrachtigte
Personen geeignet. In unserem Sportprogramm
kann jeder seine personliche Leistungsgrenze
selbstbestimmen und anpassen.

Egal ob Jung ob Alt, mannlich oder weiblich, je-
der ist in unserer geselligen Sportrunde herzlich
Willkommen.

Hochstteilnehmerzahl: 16 Personen

Dozentin: Frau Birgit Pichon

Ort: Goetheschule,
Schulstral3e 2

Beginn/Ende: 28.08. - 22.01.2020

Tag: Mittwoch

Uhrzeit: 20.00 - 21.00 Uhr

Gebdhr: € 85,00

fur 17 Veranstaltungen
Ermafigung: €76,50
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Pilates ,Das Body & Mind Training*

Pilates ist ein sanftes und schonendes Ganzkor-
pertraining. Eine Mixtur aus ruhig und konzen-
triert ausgefuhrten Kraftigungs- und Dehnungsu-
bungen. Die Qualitdt der Bewegungsausfiihrung,
das Zusammenspiel bewusst eingesetzter Atmung
und flieRender Bewegungen steht im Vordergrund.
Angepasst an die individuellen Fahigkeiten kann
unabhangig vom Alter und Fitnesslevel trainiert
werden. Durch sensibilisieren der Kérperwahrneh-
mung flieRt Erlerntes in Alltagsbewegungen ein.

Hochstteilnehmerzahl: 20 Personen

03.02.18 Dozentin: Frau Dorina Klein

Ort: Saal der Siedlergemeinschatft,
Henri-Dunant-Straf3e 15

Beginn/Ende: 05.08. - 04.11.2019

Tag: Montag

Uhrzeit: 19.45 - 20.45 Uhr

Gebduhr: €71,00
fur 14 Veranstaltungen

Ermafigung: € 65,40

Eine Matte und ein Handtuch mitbringen!
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Bodyforming

03.02.21

Bodyforming ist ein Ganzkoérpertraining aus
einer Kombination von Dehnungs-, Kraftigungs-
Ubungen und Stabilitatstraining. Der Schwerpunkt
setzt ,Die starke Kdérpermitte“ und Ausgewogen-
heit zwischen Kraft und Beweglichkeit. Dieses in-
tensive und effektive Stabilitats- und Kraftpro-
gramm schutzt die Gelenke, formt die Muskulatur
und fordert die Leistungsféhigkeit. Das Workout
bietet eine Vielfalt von Ubungen mit Einsatz von
verschiedenen Kleingeraten, hipper Musik und
bietet den Teilnehmern viel, viel Spal3.

Hochstteilnehmerzahl: 25 Personen

Dozentin: Frau Judith Kinzl
Ort: Saal der Siedlergemeinschaft,
Henri-Dunant-Stral3e 15
Beginn/Ende: 15.08. - 21.11.2019
Tag: Donnerstag
Uhrzeit: 18.30 - 19.30 Uhr
Gebihr: € 71,00
fur 14 Veranstaltungen
ErmaRigung: €65,40

Eine Matte und ein Handtuch mitbringen!



43

Sprachen

Englisch

In den nachfolgenden Kursen wird vorwiegend
mit dem Lehrwerk ‘Network - neue Ausgabe
von Langenscheidt’ gearbeitet, entsprechend
den Vhs-Lernstufen nach dem ,Gemeinsamen
Européischen Referenzrahmen® fur Sprachen.

04.06.00 Englisch fiir Anfangerinnen

A11
Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen
Dozentin: Frau Joyce Elaine Faber
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
Beginn/Ende: 26.08. - 16.12.2019
Tag: Montag
Uhrzeit: 19.30 - 21.00 Uhr
Gebihr: € 86,30
fur 15 Veranstaltungen
ErmaRigung: €77,60
Lehrbuch: Network Now A 1
ISBN-NTr.: 978-3-12-606588-7,

(Verlag - Klett)

neue raths apotheke

wir sind fur Sie da
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04.06.05 Englisch fiir Anfangerinnen mit

B1.1

Vorkenntnissen

Function, describe your home town and local
area, ask for hotel information and talk about ho-
tel facilities, book a hotelroom, talk about diffe-
rent types of holidays accommodions and com-
pase things, questions, grammar, vocabulary,
abbserviations in emails and letters, understand
legulations, jobs and responsibilities, talking
about different ways of working, describe jobs,
talk about books and reading.

Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen

Dozentin: Frau Joyce Elaine Faber
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestral3e
Beginn/Ende: 26.08. - 16.12.2019
Tag: Montag
Uhrzeit: 18.00 - 19.30 Uhr
Gebihr: € 86,30
fur 15 Veranstaltungen
ErmaRigung: €77,60
Lehrbuch: Network Now B 1.1
ISBN-Nr.: 978-3-12-605122-4,

(Verlag - Klett)
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04.06.01 Englisch fiir Junggebliebene

A1.2
Kurzweiliger Unterricht, der Spafld macht und
motiviert. Lernen mit allen Sinnen!

Wir arbeiten in diesem Kurs mit Zeitungsartikeln
zu aktuellen Ereignissen, Literatur, Liedtexten
u.v. m.

Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen

Dozentin: Frau Sandra Schatz

Ort: Rathaus Muhlheim,
Sitzungssaal 1. OG,
FriedensstralRe 20

Beginn/Ende: 28.08. - 15.01.2020
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 16.45 - 18.00 Uhr
Gebihr: € 77,50

fur 16 Veranstaltungen
ErmaRigung: €70,00

In diesem Kurs wird ohne Lehrbuch gearbeitet,
sondern individuell nach den Bedirfnissen &
Wiinschen der Kursteilnehmer.
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04.06.02 Englisch fir Fortgeschrittene 1

A2A1

Kurzweiliger Unterricht, der Spal macht und
motiviert. Lernen mit allen Sinnen!

Wir arbeiten in diesem Kurs mit Zeitungsartikeln
zu aktuellen Ereignissen, Literatur, Liedtexten,
Kurzgeschichten u. v. m.

Zudem besuchen wir das English Theatre in
Frankfurt nach Vorbereitung des Theaterstiickes
im Unterricht.

Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen

Dozentin: Frau Sandra Schatz
Ort: Rathaus Muhlheim,
Sitzungssaal 1. OG,
FriedensstralRe 20
Beginn/Ende: 28.08. - 15.01.2020
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 18.00 - 19.15 Uhr
Gebihr: € 77,50
fr 16 Veranstaltungen
ErmaRigung: €70,00

In diesem Kurs wird ohne Lehrbuch gearbeitet,
sondern individuell nach den Bedirfnissen &
Wiinschen der Kursteilnehmer.

Italienisch

04.09.01 Italienisch fir Anfangerinnen mit

A22

Vorkenntnissen

Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen

Dozentin: Frau Emilia Bossio
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
Beginn/Ende: 16.10. - 11.12.2019
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 18.00 - 19.30 Uhr
Gebuhr: €51,80
fur 9 Veranstaltungen
Ermafigung: € 46,60
Lehrbuch: Chiaro

(Verlag - Hueber)



Spanisch
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04.22.01 Spanisch fiir Anfingerinnen mit

A1.2

04.22.02
B1.0

Vorkenntnissen

Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebduhr:

ErmaRigung:
Lehrbuch:
ISBN-Nr.:

Frau Denisse Sequeira
Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestral3e
26.08. - 16.12.2019
Montag

18.30 - 20.00 Uhr

€ 86,30

fur 15 Veranstaltungen
€77,60

Perspectivas i ya!,
978-3-464-20488-7, A1,
ab Lektion 11
(Cornelsen-Verlag)

Spanisch fiir Fortgeschrittene 1

Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Geblhr:

ErmaRigung:
Lehrbuch:
ISBN-NTr.:

Frau Lola Bart
Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
26.08. - 16.12.2019
Montag

18.30 - 19.30 Uhr
€58,10

fur 15 Veranstaltungen
€52,50

Perspectivas i ya!,
978-3-444-20491-7, B1,
ab Lektion 1
(Cornelsen-Verlag)
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04.22.03 Spanisch fiir Fortgeschrittene 2

B1.1

04.22.04
A1.2

Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen

Temas actuales, conversacion, repaso de la

gramatica.

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebuhr:

Ermafigung:
Lehrbuch:

Frau Lola Bart
Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
26.08. - 16.12.2019
Montag

19.30 - 20.30 Uhr
€58,10

fur 15 Veranstaltungen
€52,50

Wird im Kurs bekannt
gegeben!

Spanisch fiir Fortgeschrittene 3

Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebduhr:

ErmaRigung:
Lehrbuch:
ISBN-Nr.:

Frau Denisse Sequeira
Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestral3e
28.08. - 18.12.2019
Mittwoch

19.00 - 20.30 Uhr

€ 86,30

fur 15 Veranstaltungen
€77,60

Perspectivas i ya! A2
978-3-464-20489-4,

ab Lektion 11
(Cornelsen-Verlag)
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04.22.05 Spanisch fiir Fortgeschrittene 4
A1.2
Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen

Dozentin: Frau Mirian Mabel Petersen
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
Beginn/Ende: 28.08. - 18.12.2019
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 19.00 - 20.30 Uhr
Geblhr: € 86,30
fur 15 Veranstaltungen
Ermafigung: €77,60
Lehrbuch: Perspectivas i ya!, A2
ISBN-NTr.: 978-3-464-20489-4,
ab Lektion 1

(Cornelsen-Verlag)

Autohaus Win

lhr persénliches Autohaus
Autohaus Winter GmbH & Co. KG

Firmensitz

DieselstraBe 63-65 DieselstraBe 14 Carl-Zeiss-StraBe 8
63165 Muhlheim / Main 63512 Hainburg 63322 Rédermark
Tel.:06108/907-3 Tel.:06182/9599-0 Tel.: 06074 / 88699-0

Mehr Informationen unter: www.autowelt-winter.de




50

Musikschule der
Stadt Muihlheim am Main

HauptstralRe 3, 63165 Muhlheim/Dietesheim
Tel.: 06108/76159

Offnungszeiten des Biiros:
Montag 8.00 - 12.30 Uhr
Mittwoch 9.30 - 14.00 Uhr

Sprechzeiten im Rathaus (06108/601-601):
Dienstag, Donnerstag und Freitag 8.30 - 12.00 Uhr

Musikalisch-padagogische Leitung: Boris Kottmann
Stellvertreter: Udo Diegelmann

Verwaltungsleitung: Klaus Schéafer

Verwaltung: Marion Winter, Nathalie Hoppe

Die Musikschule der Stadt Mihlheim am Main bietet Kin-
dern, Jugendlichen und Erwachsenen aller Altersstufen
ein umfangreiches Unterrichtsangebot.

Elementarbereich — Musik von Anfang an

Die Ausbildung an der Musikschule beginnt mit dem Be-
such der Kurse des Elementarbereichs. Hier sammeln die
Kinder beim Singen, Tanzen, Musizieren auf elementaren
Instrumenten und Musikhéren erste musikalische Erfah-
rungen, durch die eine dauerhafte Freude an Musik und
am Musizieren geweckt werden.

- Musik von Anfang an
0-18 Monate
Mutter-Kind-Kurs

- Musik fir Mause
ab 2 Jahren
in Begleitung eines Erwachsenen
Kursdauer: 1-2 Jahre

- Musikalische Friiherziehung
ab 4 Jahren
Kursdauer: 2 Jahre
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Weiterfihrende Kurse

Beim Ubergang von der ,Musikalischen Friiherziehung®
zum Instrumentalunterricht* benétigt manches Kind noch
etwas Zeit. Als Verbindungselement bietet die Musikschu-
le weiterflhrende Kurse an, in denen einerseits der Ele-
mentarunterricht auf fortgeschrittenem Niveau weiterge-
fuhrt, andererseits erste Schritte und Grundfertigkeiten auf
dem gewahlten Instrument erlernt werden und zu einem
einfachen gemeinsamen Musizieren angeleitet wird.

- Grundausbildung
ab 6 Jahren
Kursdauer: 1 Jahr

- Grundausbildung mit der Blockfl6te
ab 6 Jahren
Kursdauer: 1 Jahr

- Trommelgruppe
ab 6 Jahren
Kursdauer: 1 Jahr

Instrumentalunterricht

Der Unterricht im gewahlten Hauptfach wird nach padago-
gischen Gesichtspunkten im Einzel- oder Gruppenunter-
richt erteilt. Das geeignete Einstiegsalter ist individuell un-
terschiedlich und auch vom Instrument abhangig.

Zum Unterrichtsangebot der Musikschule gehdren:

- Tasteninstrumente: Klavier, Keyboard

- Blasinstrumente: Blockfléte (Sopran-, Alt-,
Tenor-, Bassblockflote),
Querflote,Klarinette, Saxophon

- Streichinstrumente: Violine, Cello, Kontrabass

- Zupfinstrumente: Gitarre, E-Gitarre, E-Bass

- Schlagzeug

- Gesang und Stimmbildung

Sollten Sie oder Ihr Kind Interesse am Erlernen eines In-
strumentes haben, dann wenden sie sich bitte an die Mu-
sikschule. Es kann eine Schnupperstunde vereinbart wer-
den. Der Einstieg in den Instrumentalunterricht ist jederzeit
auch im laufenden Schuljahr mdglich.
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Ensemblespiel

Die Musikschule bietet ihren Schilern die Teilnahme am
Ensemblespiel an. Mitwirkende in der Musikschulband “In-
sider* sind immer willkommen. In Klassenvorspielen und
dem jahrlich stattfindenden “Ensemblekonzert sind die
Lehrkrafte der Musikschule darum bemuht, ihre Schiler
zum Ensemblespiel zu motivieren.

Kurse fiir Erwachsene

Neben Kindern und Jugendlichen kénnen auch Erwachse-
ne ihren Platz an der Musikschule finden und von der po-
sitiven Wirkung des Musikunterrichts profitieren. Die Moti-
vation, als Erwachsener ein Instrument zu erlernen, kann
vielfaltig sein: die Erfullung eines Kindheitstraumes, der
Ausgleich zum Familien- und Berufsleben, ein schénes
Hobby, das die Lebensqualitat steigert oder der Aspekt,
dass regelmafiges musikalisches Training auch im ho-
heren Alter zur korperlichen und geistigen Fitness beitragt.

Veranstaltungen

In regelmaRig stattfindenden Veranstaltungen - Auffiih-
rung des Elementarbereichs, Ensemblekonzert, “Musik-
schule on stage” (Popularbereich) sowie zahlreichen Klas-
senvorspielen — bietet die Musikschule der Stadt Mihlheim
am Main ihren Schilern immer wieder Gelegenheiten, sich
mit ihrem Kdnnen zu prasentieren. Neben der Darstellung
von Lernerfolgen soll dabei auch die Freude am 6&ffentli-
chen Konzertieren geweckt werden. Hierbei werden die
Schiiler von ihren qualifizierten Lehrkraften tatkraftig un-
terstutzt.

“Tag der offenen Tur"

Einmal im Jahr bietet die Musikschule mit dem “Tag der of-
fenen Tur*, der in der Regel vor den Sommerferien stattfin-
det, einen Informationstag mit kleinen Vorspielen und dem
Ausprobieren der Instrumente an, die an der Musikschule
erlernt werden kénnen.

Wenn wir lhr Interesse geweckt haben, dann wenden Sie
sich bitte an die Musikschule unter 06108-76159 oder im
Rathaus unter 06108-601601.



53

Musikinstrumente, Noten, Service

Pfarrer-Schwahn-Str. 23 63179 Obertshausen
Tel.06104 -7 19 90

www.Musik-Renz.de Inh. Thilo Bittner

Dienstag bis Freitag: 10.00 bis 13.00 und 15.00 bis 18.30 Uhr

\ Samstag: 10.00 bis 13.00 Uhr /

Arbeit und Leben

Die Arbeitsgemeinschaft ,Arbeit und Leben“ ist eine
Einrichtung der Erwachsenenbildung, und fuhrt hier
Veranstaltungen zu Problemen des Alltags und des
Arbeitslebens durch.

Informationen und nahere Einzelheiten hierzu werden
in der Presse veroffentlicht oder sind beim
DGB-Ortsverband erhaltlich.

Vorsitzender: Thomas Schmidt
Postfach 1514
63155 Mihlheim am Main
Tel.:06108/8241877

Offnungszeiten der Stadtbiicherei
Muhlheim

Dietesheimer Str. 90, Tel.: 06108/794080

Montag geschlossen

Dienstag 10.00 - 12.00 Uhr
14.00 - 19.00 Uhr

Mittwoch 10.00 - 12.00 Uhr

14.00 - 16.00 Uhr
Donnerstag 14.00 - 19.00 Uhr
Freitag geschlossen
Samstag 10.00 - 13.00 Uhr
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Muhlheimer Vereine

Reichhaltig sind die Angebote der Giber 180 Muhlheimer Ver-
eine. Allein der Sportbereich gibt es die Méglichkeit, unter
45 Vereinen aus Angeboten von ,A" wie Angeln bis ,W* wie
Wandern zu wahlen.

Jedoch auch nicht Sportinteressierte finden bei den
anderen Organisationen und Interessengruppen eine
breite Palette von Freizeitmoglichkeiten. Nur einige seien
hier erwahnt:

Singen / Musizieren / Theaterspielen
Briefmarkensammeln
Kleintierzucht

Nicht zu vergessen sind die Vereine und Hilfs-
organisationen unserer Stadt, die es sich zur Aufgabe
gestellt haben, anderen Menschen zu helfen.
In allen Vereinen sind Interessenten/Interessentinnen
herzlich willkommen.

Wenn Sie sich jedoch erst einmal Uber die Aktivitaten der
Mihlheimer Vereine informieren wollen, so kénnen Sie
sich gerne an den

Fachbereich IV, Sport und Kultur,
der Stadt Mihlheim,

im Rathaus, Zimmer 107 - 110,
Telefon: 06108/601/ 600-605

wenden, bzw. Prospektmaterial gegen Ubersendung eines
frankierten Briefumschlages zuschicken lassen.
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DRK Betreuungsverein
Informationsveranstaltung

Nach dem ,,Hessischen Curriculum®
fiir ehrenamtliche Betreuer

Modul 1: Einfihrung

Modul 2: Voraussetzungen fur die Betreuung, gesetzliche
Grundlagen, Betreuungsverfahren, Betreuungs-
behdtde, Vorsorgevollmacht - Betreunungsver-
fugung - Patientenverfligung

Modul 3: Rechte und Pflichten des Betreuers, Aufgaben-
kreise, Geschaftsfahigkeit, Einwilligungsvorbe-
halt, Einwilligungsfahigkeit, Genehmigungs-
pflichten

Modul 4: Krankheitsbilder und Behinderungen,
Psychiatrische Krankheitsbilder

Modul 5: Krankheitsbilder und Behinderungen, Demenz

Modul 6: Krankheitsbilder und Behinderungen,
Geistige Behinderung

Modul 7: Sozialleistungen gemafl SGB

Modul 8: Die Rolle des Betreuers

Modul 9: Begleitungs- und Beratungsmaoglichkeiten, Ent-
gelt und Pauschale, Versicherung, Auswertung,
Zertifikat und Arbeitshilfen

Die Infoveranstaltungen findet jeweils samstags am
07. September 2019 Modul 1 - 3
14. September 2019 Modul 4 - 6
21. September 2019 Modul 7 -9
von 10.00 bis 16.00 Uhr
in 63128 Dietzenbach, Adolph-Kolping-StraRe 1
statt.

Weitere Informationen:

DRK-Kreisverband Offenbach e. V.
Betreuungsverein

Adolph-Kolping-Stra3e 1

63128 Dietzenbach

Tel. 06074 4900 530/531 Fax: 06074 4900 535
(Barbara Jenschke/Timo Schénlein)
Barbara.jenschke@drk-of.de
Timo.schoenlein@drk-of.de
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