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Hinweise fur die
Kursteilnehmerlinnen

Semester Frihjahr 2022

Beginn des Semestersistin der Woche ab dem 07.03.2022,
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

Osterferien 11.04. - 22.04.2022
Tag der Arbeit 01.05.2022
Christi Himmelfahrt 26.05.2022
Pfingstmontag 06.06.2022
Fronleichnam 16.06.2022
Sommerferien 25.07. - 02.09.2022

Beginn des Semesters 11/2022 voraussichtlich
in der Woche ab 12. September 2022

Anmeldungen

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

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 Programmbheftes. Die
entsprechende Kursnummer ist unbedingt anzugeben.

Anmeldungen, die erst im Kurs direkt erfolgen, kénnen nur
dann beriicksichtigt 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 européischen
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-Mail
und/oder Telefonnummer uber die angegebenen Kommu-
nikationswege kann leichter eine Informationsaustausch
erfolgen.

Verantwortlicher fur die Verwendung der Daten ist

die Stadtverwaltung Mihlheim, Friedensstral3e 20,

63165 Muhlheim.

Ein Datenschutzbeauftragter steht Ilhnen fur Rickfragen
unter datenschutzstadt-muehlheim.de zur Verfligung.

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
erhohten Kursgebuhr stattfinden. Ist dies nicht moglich,
muss dieser Kurs ausfallen. Steht dies schon vor Kurs-
beginn fest, erhélt der/die TeilnehmerIn eine Mitteilung der
VHS.

Geblihren

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

Die Gebdhr 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 geblhrenfrei. Der entsprechende Nach-
weis ist der Anmeldung unbedingt beizufligen. 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% ErmaRigungsregelungen fur Rentner, Auszu-
bildende und Inhaberinnen der Ehrenamtscard werden
nur bei den Gebuhren jedoch nicht fir die Umlagen ge-
wahrt (Weitere Informationen erhalten Sie bei der Ver-
waltung der VHS).

Fir zusatzliche Aufwendungen (Ausgaben fur Werk-
material, Raumumlage, Gerate etc.) kdnnen 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 Mindestteilnehmerlnnenzahl nicht erreicht,
kann im Einvernehmen mit allen Teilnehmerinnen der
Kurs mit einer erhéhten Gebuhr stattfinden.

2. Fir Sonder- und Einzelveranstaltungen (z.B. Fiihrungen,
Vortrage, Exkursionen), setzt die Volkshochschule die
Gebihren nach der Hohe der Aufwendungen fest.

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

Haftung

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

Teilnehmerlnnen, die im Rahmen der Veranstaltungen
durch vorsétzliches oder grob fahrldssiges Verhalten
Einrichtungsgegenstande oder Gerate 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
muissen beachtet werden. Bitte nehmen Sie Rucksicht
darauf, dass in den Raumen auch Kinder unterrichtet
werden. In den Schulraumen besteht Rauchverbot. In 6f-
fentlichen Geb&auden besteht grundsétzlich Rauchverbot.

Die ausfiuhrlichen Hinweise fiir Kursteilnehmerinnen
sind bei der VHS erhéltlich!

Weitere Informationen unter der Rufnummer der VHS
Telefon: 06108 / 601-602,
06108 / 601-605



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
Kraftigungsubungen sowie Funktionsgymnastik
sollen unseren Muskeln gut tun. Dysbalancen
werden ausgeglichen, zur Verkirzung neigende
Muskeln werden gedehnt, die anderen ge-
kréaftigt. Abwechslungsreich, mal mit und auch
haufig ohne Handgeréate. Trends wie ,Drums ali-
ve" und ,Cross Training” flieRen, aufgrund der
Zusatzqualifikation, je nach Wunsch und Lei-
stungsfahigkeit der Teilnehmer, ein.

Dozentin: Frau Marion Mller
Ort: Sporthalle Anton-Dey-Str.,
Gymnastikraum 1. Stock
Beginn/Ende: 07.03. -27.06.2022
Tag: Montag
Uhrzeit: 15.30 - 16.30 Uhr
Gebuhr: € 56,00
fur 14 Veranstaltungen
Ermafigung: €50,40

Eine Decke und dicke Socken mitbringen!



Kreatives Arbeiten

Von Null zum kleinen Meisterwerk
in drei Stunden

02.05.02

In jeden von uns schlummert Kreativitat Befreie
dich von unguten Erinnerungen an den
demotivierenden Kunstunterricht und setze
diese ungeheure Kraft der Kreativitat in die frei!
Als professionelle Kiinstlerin, Autorin und Coach
unterstitze ich dich dabei mit einem Bild nach
Hause zu gehen, auf das du stolz wie Oskar sein
wirst. Es wird DEIN Bild sein. Deine Farben,
deine Pinselfuhrung, dein Spirit auf Leinwand
gebannt.

Es sind keinerlei Vorkenntnisse erforderlich,
auch wenn du zuletzt in der Grundschule einen
Pinsel in der Hand gehalten hast, bist du bei mir
richtig, denn ich zeige dir alle hundertfach er-
probten Tricks und Kniffe.

Mein Ziel: Ein Treffen in einer kinstlerfreund-
lichen Umgebung, du entdeckst deine kreative
Ader, lernst nette Menschen kennen und gehst
im Anschluss zufrieden nach Hause.

Herzlich willkommen!

Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen

Dozentin: Frau Kirsten Berlin
Beginn/Ende: 11.06.2022

Tag: Samstag

Uhrzeit: 14.00 - 17.00 Uhr
Gebiihr: € 15,00

fur 1 Veranstaltung

Die Materialkosten betragen € 10,00 und
werden direkt mit der Dozentin abgerechnet.



Kreatives Nahen an Dienstagen -
»Mit Nadel und Faden zum eigenen Stil*

02.14.03

02.14.04

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

Kreatives Nahen - VORMITTAGSKURS |

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebdhr:

ErméaRigung:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstral3e 17,
(Hinterhaus)

08.03. - 22.03.2022
Dienstag

09.00 - 11.30 Uhr

€ 60,00

fur 3 Veranstaltungen
€ 54,00

Kreatives Nahen - VORMITTAGSKURS I

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebdhr:

Ermafigung:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstrale 17,
(Hinterhaus)

14.06. - 28.06.2022
Dienstag

08.30 - 11.30 Uhr

€ 60,00

fur 3 Veranstaltungen
€54,00
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Workshop - Kreatives Nahen
»Mit Nadel und Faden zum eigenen Stil*

(Fur Anfangerinnen und Fortgeschrittene)

02.14.05

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

Bitte mitbringen: Schnittmuster, Stoff, Maf3band,
Schere, Stecknadeln, Néhgarn, Schneiderkrei-
de, Bleistift, Kopierpapier, transparentes Sei-
denpapier oder Folie. Fir weitere Informationen
steht die Dozentin Frau M. Schickling gerne zur
Verfugung. (Tel.: 069/861073)

Workshop - Kreatives Nahen

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: Hoffmannstrale 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 25.03. - 26.03.2022

Tag: Freitag und Samstag

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

Gebiihr: €72,00

fur 2 Veranstaltungen
ErméaRigung: € 64,80
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Kreatives Nahen an Freitagen -
»Mit Nadel und Faden zum eigenen Stil*

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)

02.14.06 Kreatives Nahen - Intensivkurs |

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: HoffmannstraRe 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 11.03.2022

Tag: Freitag

Uhrzeit: 16.00 - 19.00 Uhr

Gebiihr: € 24,00

fur 1 Veranstaltung
02.14.07 Kreatives Nahen - Intensivkurs Il

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: HoffmannstraRe 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 06.05.2022

Tag: Freitag

Uhrzeit: 16.00 - 19.00 Uhr

Gebuhr: €24,00

fur 1 Veranstaltung
02.14.08 Kreatives Nahen - Intensivkurs lll

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: HoffmannstralRe 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 20.05.2022

Tag: Freitag

Uhrzeit: 16.00 - 19.00 Uhr

Gebiihr: € 24,00

fur 1 Veranstaltung
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02.14.09 Kreatives Nahen - Intensivkurs IV

02.14.10

02.14.11

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebhr:

Frau Monika Schickling
HoffmannstralRe 17,
(Hinterhaus)
10.06.2022

Freitag

16.00 - 19.00 Uhr
€24,00

fur 1 Veranstaltung

Kreatives Nahen - Intensivkurs V

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebhr:

Frau Monika Schickling
HoffmannstralRe 17,
(Hinterhaus)
24.06.2022

Freitag

16.00 - 19.00 Uhr
€24,00

fur 1 Veranstaltung

Kreatives Nahen - Intensivkurs VI

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebdhr:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstral3e 17,
(Hinterhaus)
08.07.2022

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

02.14.14

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)

Kreatives Néhen - Intensivkurs VII - (4 Std.)

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebuhr:

Frau Monika Schickling
HoffmannstraRe 17,
(Hinterhaus)
12.03.2022

Samstag

10.00 - 14.00 Uhr

€ 32,00

fur 1 Veranstaltung

Kreatives Néhen - Intensivkurs VIII - (4 Std.)

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebuhr:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstrale 17,
(Hinterhaus)
07.05.2022

Samstag

09.00 - 13.00 Uhr

€ 32,00

fur 1 Veranstaltung

Kreatives Néhen - Intensivkurs IX - (4 Std.)

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebdhr:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstrale 17,
(Hinterhaus)
21.05.2022

Samstag

09.00 - 13.00 Uhr

€ 32,00

fur 1 Veranstaltung
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02.14.15 Kreatives N&hen - Intensivkurs X - (4 Std.)

02.14.16

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebhr:

Frau Monika Schickling
HoffmannstralRe 17,
(Hinterhaus)
25.06.2022

Samstag

09.00 - 13.00 Uhr
€32,00

fur 1 Veranstaltung

Kreatives Néhen - Intensivkurs Xl - (4 Std.)

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebdhr:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstrale 17,
(Hinterhaus)
09.07.2022

Samstag

09.00 - 13.00 Uhr

€ 32,00

fur 1 Veranstaltung
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Gesundheit & Fitness
Hatha - Yoga

Liebe Yogainteressierte,

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

»Yoga - Kurs lund I

eignen sich besonders gut fur neue Teilneh-
merlnnen, wie fur 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
lhre Yogapraxis intensiver angehen wollen.

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

Ich freue mich, Sie ein Stick auf lnrem Yogaweg
begleiten zu durfen, der immer lhr ganz indivi-
dueller, auf lhre personlichen Bedingungen und
lhre kdorperliche 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, 2-3 Stunden vor Kursbeginn keine
schwere Mabhlzeit zu sich zu nehmen.
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03.01.01 Yoga - Kurs |

In diesem Kurs widmen wir dem Ricken
besondere Beachtung. Wir starken unsere
Muskulatur ~ und erfahren die Wirksamkeit
einfacher Yogastellungen. Atemilbungen und
Tiefenentspannung helfen uns loszulassen
- eine Wohltat fir Koérper, Geist und Seele!

Hochstteilnehmerzahl: 9 Personen

Dozentin: Frau Claudia Blilow
Yogalehrerin BYV
Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer StralRe 90
Beginn/Ende: 07.03. - 27.06.2022
Tag: Montag
Uhrzeit: 18.30 - 20.00 Uhr
Gebluhr: € 108,90
fur 14 Veranstaltungen
Ermafigung: € 99,60

03.01.02 Yoga - Kurs I

Kdrper- und Atemibungen werden auf sanfte
Weise ausgelibt, kénnen so leicht erlernt oder
auch vertieft werden.

Dem Riucken-, Nacken- und Schulterbereich
schenken wir groRe Aufmerksamekeit.

Eine kurze Meditation schlie3t sich der Tiefen-
entspannung an, um Korper, Geist und Seele
harmonisch miteinander zu verbinden.

Hochstteilnehmerzahl: 9 Personen

Am 07.06.2022 findet kein Unterricht statt!

Dozentin: Frau Claudia Bulow
Yogalehrerin BYV

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

Beginn/Ende: 08.03. - 28.06.2022

Tag: Dienstag

Uhrzeit: 18.30 - 20.00 Uhr

Gebuhr: € 108,90

fur 14 Veranstaltungen
ErméaRigung: € 99,60
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Die beiden nachfolgenden Yogakurse eignen
sich besonders, um nach einem arbeitsreichen
Tag Stress und Verspannungen abzubauen.
Yogalibungen kréaftigen unseren Korper, erhal-
ten ihn beweglich und starken unsere Ausdauer,
Atemlbungen schenken neue Energie. Die ab-
schlieBende Tiefenentspannung bringt Korper,
Geist und Seele wieder in Harmonie.

03.01.03 Yoga - Kurs Ill

Hochstteilnehmerzahl: 9 Personen

Dozentin: Frau Claudia Bulow
Yogalehrerin BYV
Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer Straf3e 90
Beginn/Ende: 07.03. - 27.06.2022
Tag: Montag
Uhrzeit: 20.15 - 21.45 Uhr
Geblhr: € 108,90
fur 14 Veranstaltungen
Ermafigung: € 99,60

03.01.04 Yoga - Kurs IV
Hoéchstteilnehmerzahl: 9 Personen

Am 07.06.2022 findet kein Unterricht statt!

Dozentin: Frau Claudia Blilow
Yogalehrerin BYV

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

Beginn/Ende: 08.03. - 28.06.2022

Tag: Dienstag

Uhrzeit: 20.15 - 21.45 Uhr

Gebuhr: € 108,90

fur 14 Veranstaltungen
Ermafigung: € 99,60
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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-
mosphéare 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.

Dozentin: Frau Eva Démling
Gesundheitsberaterin und
Entspannungstherapeutin

Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Kleine Gymnastikhalle,

In der Seewiese 1

Beginn/Ende: 17.05. - 07.06.2022
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 18.00 - 19.00 Uhr
Gebdhr: € 23,50

fur 4 Veranstaltungen
Ermafigung: € 21,00

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

03.01.10

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

Die Selbstentspannung umfasst Schwere-
Ubungen zur Muskelentspannung, Warme-
Ubungen zur Entspannung, Herz-, Atem- und
Kopfubungen sowie den formelhaften Vorsatz.
Die bewusste Konzentration auf den eigenen
Kdrper fuhrt beim Autogenen Training Uber eine
intensive Korperwahrnehmung zu tiefer inne-
rer Entspannung, Ruhe und Ausgeglichenheit.
Dadurch kdnnen seelische Spannungszustan-
de ausgeglichen, Verkrampfungen gelést und
Schmerzen gelindert werden. Autogenes Trai-
ning wirkt unterstitzend bei Heilungsprozes-
sen sowie bei Stérungen bzw. Erkrankungen,
z. B. bei Migrane, Angst- und Schlafstérungen,
Entwéhnung von Suchtverhalten, depressiven
Verstimmungen, Stressabbau, Konzentrations-
stérungen und im Sport zur Leistungssteigerung.

Dozentin: Frau Eva Domling
Gesundheitsberaterin und
Entspannungstherapeutin

Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Kleine Gymnastikhalle,

In der Seewiese 1

Beginn/Ende: 08.03. - 10.05.2022
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 18.00 - 19.00 Uhr
Gebiihr: € 47,00

fur 8 Veranstaltungen
ErméaRigung: €42,00

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

03.01.11

03.01.12

Stress, psychische Belastung, Sorgen und Ang-
ste fuihren oft, ohne dass wir es merken, zu ei-
ner erhéhten Muskelanspannung des Korpers.
Durch das Auflésen dieser muskuldren 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 unterstiitzend bei Heilungsprozessen so-
wie bei Storungen bzw. Erkrankungen, wie z. B.
bei (Kopf-) Schmerzen, Muskelverspannungen,
Angst- und Schlafstérungen, depressiven Ver-
stimmungen und besonders zum Stressabbau.

Dozentin: Frau Eva D6mling
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Kleine Gymnastikhalle,
In der Seewiese 1
Beginn/Ende: 08.03. - 10.05.2022
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Gebdihr: € 47,00
fur 8 Veranstaltungen
Ermafigung: €42,00
Dozentin: Frau Eva Démling
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Kleine Gymnastikhalle,
In der Seewiese 1
Beginn/Ende: 17.05. - 05.07.2022
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Gebiihr: € 47,00
fur 8 Veranstaltungen
ErméaRigung: €42,00

Tragen Sie zum Entspannungstraining be-
queme Kleidung und bringen eine Gymna-
stikmatte, Decke, warme Socken und evtl. ein
kleines Kissen mit!
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Das Kreuz mit dem Kreuz -
Starke deine Muskulatur!

03.02.02

03.02.03

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

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

Bitte eine Matte und ein Handtuch mitbringen!

Nach Absprache mit der Dozentin soll/kann ein

Schal und ein Pezziball mitgebracht werden.

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:

Frau Sandra Eckhardt

Saal der Siedlergemeinschatft,
Henri-Dunant-Stral3e 15
19.01. - 18.05.2022

Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 18.00 - 19.00 Uhr
Gebuhr: € 75,00
fur 15 Veranstaltungen
Ermafigung: € 69,00
Dozentin: Frau Sandra Eckhardt
Ort: Saal der Siedlergemeinschaft,

Beginn/Ende:

Henri-Dunant-Stral3e 15
19.01. - 18.05.2022

Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Gebdihr: € 75,00

Ermafigung:

fur 15 Veranstaltungen
€ 69,00
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03.02.06 Ricken-Fit

Der Kurs ist fur jeden geeignet, der seine kor-
prliche Fitness verbessern, erhalten und Riicken-
schmerzen vorbeugen oder diese lindern méchte.
Der Schwerpunkt ist auf die Kraftigung von RU-
cken, Schulter- und Bauchmuskulatur gelegt. Es
wird aber auch Wert auf die Verbesserung der Be-
weglichkeit und Koordination gelegt.

Die Ubungen werden stehend mit Kleingeréten
und sitzend oder liegend auf der Trainingsmatte
ausgedbt.

Am Rosenmontag, in den Osterferien und
am 09.05.2022 findet kein Unterricht statt!

Dozentin: Frau Sandra Schwerber
Ort: Saal der Siedlergemeinschaft,
Henri-Dunant-Strale 15
Beginn/Ende: 10.01. - 16.05.2022
Tag: Montag
Uhrzeit: 17.30 - 18.30 Uhr
Gebduhr: € 70,00
fur 14 Veranstaltungen
Ermafigung: € 64,40

Bitte eine Matte als Unterlage mitbringen!
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Wirbelsaulengymnastik

03.02.12

03.02.13

In diesem Kurs stabilisieren wir die Wirbelséu-
le und bekdmpfen Ruckenbeschwerden und Ver-
spannungen. Mit funktionellen gymnastischen
Ubungen, Muskelaufbautraining, Dehnung und
wohltuender Entspannung verbessern wir Korper-
wahrnehmung und koordinative Fahigkeiten und
machen den Ricken wieder fit fir die Belastung
des Alltags.

In Begleitung von Musik werden mit und ohne Hil-
fe von Kleingeraten Gleichgewicht und Haltung
geschult.

Dieser Kurs ist kein Ersatz fir die Krankengym-
nastik!

Bei akuten Beschwerden empfehlen wir eine
Rucksprache mit Ihrem Arzt.

Ein Handtuch oder eine Decke mitbringen!

Wirbelsdulengymnastik |

Dozentin: Frau Semiramis Eflatun
Ort: Sporthalle Anton-Dey-Str.,
Gymnastikraum 1. Stock
Beginn/Ende: 07.03. - 27.06.2022
Tag: Montag
Uhrzeit: 09.00 - 10.00 Uhr
Gebuhr: €56,00
fur 14 Veranstaltungen
ErmaRigung: €50,40
Wirbelsaulengymnastik Il
Dozentin: Frau Semiramis Eflatun
Ort: Sporthalle Anton-Dey-Str.,
Gymnastikraum 1. Stock
Beginn/Ende: 07.03. - 27.06.2022
Tag: Montag
Uhrzeit: 10.15 - 11.15 Uhr
Gebiihr: € 56,00

fur 14 Veranstaltungen
ErméaRigung: €50,40
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Fit und Fun in jedem Alter
- fur SIE und IHN -

03.02.15

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

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

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

Dozentin: Frau Birgit Pichon

Ort: Goetheschule,
Schulstrale 2

Beginn/Ende: 09.03. - 29.06.2022

Tag: Mittwoch

Uhrzeit: 20.00 - 21.00 Uhr

Gebiihr: € 75,00

fur 15 Veranstaltungen
Ermafigung: €67,50
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Pilates , Das Body & Mind Training*

03.02.18

Pilates ist ein sanftes und schonendes Ganzkor-
pertraining. Eine Mixtur aus ruhig und konzen-
triert ausgefiihrten Kréaftigungs- und Dehnungsi-
bungen. Die Qualitéat der Bewegungsausfihrung,
das Zusammenspiel bewusst eingesetzter Atmung
und flieender Bewegungen steht im Vordergrund.
Angepasst an die individuellen Fahigkeiten kann
unabhéangig vom Alter und Fitnesslevel trainiert
werden. Durch sensibilisieren der Kérperwahrneh-
mung flie3t Erlerntes in Alltagsbewegungen ein.

Dozentin: Frau Dorina Klein
Ort: Saal der Siedlergemeinschaft,
Henri-Dunant-Strale 15
Beginn/Ende: 10.01. - 16.05.2022
Tag: Montag
Uhrzeit: 18.45 - 19.45 Uhr
Gebduhr: € 80,00
fur 16 Veranstaltungen
Ermafigung: € 73,60

Bitte eine Matte und ein Handtuch mitbringen!
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Bodyforming

03.02.21

Bodyforming ist ein Ganzkdrpertraining aus
einer Kombination von Dehnungs-, Kraftigungs-
Ubungen und Stabilitatstraining. Der Schwerpunkt
setzt ,Die starke Kdrpermitte* 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.

Dozentin: Frau Judith Kinzl
Ort: Saal der Siedlergemeinschatft,
Henri-Dunant-StralRe 15
Beginn/Ende: 13.01. - 05.05.2022
Tag: Donnerstag
Uhrzeit: 18.30 - 19.30 Uhr
Gebiihr: € 80,00
fur 16 Veranstaltungen
ErméaRigung: €73,60

Bitte eine Matte und ein Handtuch mitbringen!
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Musikschule der
Stadt Muhlheim am Main

HauptstraBe 3, 63165 Mihlheim/Dietesheim
Tel.: 06108/76159

Offnungszeiten des Biiros:
Montag 8.00 - 14.00 Uhr
Mittwoch 9.00 - 15.00 Uhr

Sprechzeiten im Rathaus (06108/601-601):
Montag, Dienstag, Mittwoch, 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 Musikhdren erste musikalische Erfah-
rungen, durch die eine dauerhafte Freude an Musik und
am Musizieren geweckt werden.

- Musik fur Babys
0-18 Monate
Eltern-Kind-Kurs

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

- Musikalische Fruherziehung
ab 4 Jahren
Kursdauer: 2 Jahre
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Weiterfilhrende Kurse

Beim Ubergang von der ,Musikalischen Friiherziehung*
zum ,Instrumentalunterricht” benétigt manches Kind noch
etwas Zeit. Als Verbindungselement bietet die Musikschu-
le weiterfihrende 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

- 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 gehéren:

- Tasteninstrumente: Klavier, Keyboard

- Blasinstrumente: Blockfléte (Sopran-, Alt-,
Tenor-, Bassblockflote),
Querfléte,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 méglich.
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Ensemblespiel

Die Musikschule bietet ihren Schilern die Teilnahme am
Ensemblespiel an. Mitwirkende in der Musikschulband
“Young Insider” sind immer willkommen. In Klassenvor-
spielen und dem jahrlich stattfindenden “Ensemblekonzert*
sind die Lehrkrafte der Musikschule darum bemduht, ihre
Schiler zum Ensemblespiel zu motivieren.

Kurse fur Erwachsene

Neben Kindern und Jugendlichen kdnnen 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
vielféltig sein: die Erfillung eines Kindheitstraumes, der
Ausgleich zum Familien- und Berufsleben, ein schoénes
Hobby, das die Lebensqualitat steigert oder der Aspekt,
dass regelméaRiges musikalisches Training auch im ho-
heren Alter zur kérperlichen und geistigen Fitness beitragt.

Veranstaltungen

In regelmafig stattfindenden Veranstaltungen - Auffih-
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 Koénnen zu prasentieren. Neben der Darstellung
von Lernerfolgen soll dabei auch die Freude am 6ffentli-
chen Konzertieren geweckt werden. Hierbei werden die
Schiler von ihren qualifizierten Lehrkréften tatkréftig un-
terstutzt.

“Tag der offenen Tur*

Einmal im Jahr bietet die Musikschule mit dem “Tag der of-
fenen Tar", 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.





