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Mit KNAX-Klub und KNAX-Konto!

Starten ist einfach mit unserem mitwachsenden KNAX-Konto. Und dazu bietet
unser KNAX-Klub tolle Uberraschungen, Spiele und Aktionen! Abenteuer im Wild-
park, Kindertheater, eigene Post und vieles mehr - Sei dabei!

Wenn’s um Geld geht

— Sparkasse
Langen-Seligenstadt
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VORWORT
Liebe Teilnehmer/innen und Interessenten der vhs,

dieses Jahr ist wieder ein Jubilaumsjahr fiir uns, denn 1919 gilt als das
Griindungsjahr der Volkshochschulen: In der Weimarer Republik wurde
die Erwachsenenbildung, und hier ausdriicklich die Volkshochschule,
erstmals als Teil des staatlichen Bildungssystems anerkannt.

Das 100-jghrige Jubildum der Volkshochschulen wurde sogar in das
Sondermarkenprogramm des Bundesfinanzministeriums aufgenom-
men, mit dem wichtige historische und aktuelle Ereignisse gewurdigt
werden. So gibt es seit April 2019 die vhs als Sonderbriefmarke.

In den letzten 100 Jahren haben sich Volkshochschulen immer weiter
entwickelt, Bewahrtes gepflegt und neue Trends aufgenommen. Die
Angebote reichen von klassischen Sprachkursen bis hin zu Yin-Yoga.
Zudem haben sich Volkshochschulen auch bei gesellschaftlichen
Diskursen eingebracht sowie wichtige Beitrdge zu Verstandigung,
Zusammenhalt und Integration geleistet. Wissen teilen und Demo-
kratie fordern ist das Wesen der Volkshochschulen!

Heute gibt es in Deutschland rund 900 Volkshochschulen, die die
Menschen mit qualifizierten und kreativen Bildungsangeboten ver-
sorgen und so zu einem unverzichtbaren Bildungstrager geworden
sind. Wir haben folglich einen guten Grund, stolz zu sein und uns
Uber die Entwicklung der Volkshochschulen zu freuen.

Auch die vhs Neu-Isenburg bietet jedes Semester aufs Neue aktuelle
Gesellschaftsthemen, kreative Workshops und gesundheitsférdernde
Kurse an. Nehmen Sie sich Zeit fiir lhre Bildung und lhre Gesundheit
und schauen Sie sich unser Programm an. Sicher ist auch ein an-
sprechendes Thema fir Sie dabei.

Wir beraten Sie gerne und freuen uns, Sie bei der vhs Neu-Isenburg
begriBen zu dirfen, vielleicht auch bei der bundesweiten Publikums-
aktion im Jubildumsjahr, der ,Langen Nacht der Volkshochschulen®
am 20.09.2019.

Mit freundlichen GruBBen
Fir den Vorstand und die Geschéftsflihrung
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Christine Wagner, Gc').rstandsvorsitzende

Bildung ist mehr als Schulwissen. Deshalb haben wir es uns zur Auf-
gabe gemacht, ein ganzheitliches und buntes, auBerschulisches An-
gebot fir Klein und Gro3 zusammenzustellen.

Besuchen Sie uns, wir freuen uns auf Sie.

vhs Neu-lsenburg
Bahnhofstr. 2

63263 Neu-Isenburg
info@vhs-neu-isenburg.de
www.vhs-neu-isenburg.de
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LEITBILD der vhs Neu-Ilsenburg

Kurzfassung:

Die Volkshochschule Neu-Isenburg steht fiir das Motto: ,Weiterbil-
dung fir alle!”. Das bedeutet, dass wir alle Menschen ansprechen
und Hilfestellung in Fragen der Weiterbildung und der Erhaltung der
Gesundheit geben méchten. Alter, Hautfarbe, Nationalitdt und Reli-
gion spielen dabei keine Rolle. Frauen, Méanner und Kinder sind uns
gleichermaBen willkommen.

Das allgemeine Bildungsniveau sowie die Lebensqualitat der Men-
schen zu verbessern ist unser vorrangiges Ziel. Wir sehen in der Bil-
dungsarbeit aber auch die Méglichkeit, dass Menschen wieder lernen,
soziale Kontakte zu knlpfen, Freude an der Weiterbildung erfahren
und zum Lernen motiviert werden. Letztendlich verstehen wir uns als
Begegnungs- und Kommunikationszentrum fiir Weiterbildungsange-
legenheiten und Fragen der beruflichen und sozialen Integration.

Bei unserem Programmangebot legen wir Wert auf parteipolitische,
religidse und weltanschauliche Neutralitédt sowie auf die Anwendung
moderner, padagogisch-didaktischer Unterrichtsmethoden.
Kundenfreundlichkeit und kompetente Beratung sind fir uns selbst-
verstandlich und der personliche Kontakt mit den Kunden ist uns
wichtig. Wir nehmen uns Zeit zuzuhéren, Wiinsche und Anregungen
aufzunehmen und diese mdglichst unbirokratisch umzusetzen.

Wir sind stets bestrebt, Entwicklungstendenzen rechtzeitig zu erkennen,
dem Zeittrend zu folgen, neue Bedirfnisse zu wecken und unsere
Kursangebote innovativ anzugehen. Zudem mdéchten wir unsere
WeiterbildungsmaBnahmen auch mit institutionellen Kunden, z.B. mit
Firmen, Vereinen und anderen Organisationen umsetzen, um den
Wissensstand der Teilnehmenden gezielt zu verbessern und sie im
Leben noch kompetenter zu machen. Vor allem méchten wir erreichen,
dass die Teilnehmer/Innen unserer Veranstaltungen mit dem Gefiihl
nach Hause gehen, dass der vhs-Besuch ihnen etwas ,gebracht” hat.

UNSERE QUALITAT IST TESTIERT !

Die vhs Neu-Isenburg e.V. ist seit April 2006 nach
LQW (Lernerorientierte Qualitatssicherung in der
Weiterbildung) zertifiziert. Damit gilt sie als aner-
kanntes Weiterbildungsinstitut. Eine nach LQW
qualitatstestierte Weiterbildungsorganisation stellt u.
a. sicher, dass bei all ihren Angeboten und Quali-
tatsbemiihungen der Lernende im Zentrum steht.
Die Zertifizierung erfolgte durch ArtSet, eine eigen-

stindige und anerkannte sozialwissenschaftliche ~QudlitGtstestiert
Einrichtung. bis  21.06.2020




vhs-Informationen 3
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Infos und Teilnahmebedingungen 4-

Unterrichtsorte

Mitgliedschaft, Gruppen in der vhs und Artothek

Mitteilung der Kreisvolkshochschule Offenbach

O©CONNWN =

JUNGE VHS 10 - 11
Wissen & Wachsen — Kreativclub — Powerkids

Geschichte, Politik & Wirtschaft — Padagogik & Psychologie —
Gesellschaft, Umwelt, Stil & Etikette

Literatur, Kultur- & Kunstgeschichte — Zeichnen & Malen —
Textiles Gestalten und Kunsthandwerken, Musik & Medienpraxis

GESUNDHEIT 31-61
Tanzen — Entspannen — Bewegen & Outdoor —
Alternative Heilmethoden & Massagepraktiken

Rund um den Globus — Kreative Kiiche — Specials

SPRACHEN

Deutsch als Fremdsprache
Andere Fremdsprachen: Englisch — Franzésisch — Italienisch —
Russisch — Spanisch

EDV 79-84
Berufliche und persénliche Weiterbildung mit EDV-Kursen

Tagesfahrten
Mehrtéagige Studienreisen
Vorschau Reisen 2020

Alphabetisches Stichwortverzeichnis 94
Anmeldeformular 95 - 96

Das nachste Programmheft erscheint Ende Dezember 2019.

Die besondere
Geschenkidee

GUTSCHEIN

fiir einen Kurs
fiir eine Reise
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VOLKSHOCHSCHULE NEU-ISENBURG e.V.

Geschéftsstelle: BahnhofstraBBe 2, 63263 Neu-Isenburg
Telefon: 06102 254746, Telefax: 06102 6644
E-Mail: info@vhs-neu-isenburg.de
http://www.vhs-neu-isenburg.de

Geschaftsfiihrerin: Sabine Wershoven

Vorstandsvorsitzende: Christine Wagner
Stellvertr. Vorsitzende: Christel Malkemus

Vorstandsmitglieder:  Ingrid Bickmann, Horst Geene
vom Magistrat der Stadt Neu-Isenburg
delegierte Vorstandsmitglieder:
Ursula Grau, Jurgen Fielstette

DAS VHS-TEAM / AUSKUNFT UND BERATUNG

Auskunft und Beratung erhalten Sie von allen Mitarbeiterinnen des
vhs-Teams der Geschéftsstelle in der BahnhofstraBe 2. Personlich
sind wir taglich von 9 — 12 Uhr, telefonisch von 9 — 14 Uhr fir Sie da.
Gerne vereinbaren wir auch individuelle Termine mit lhnen.

von links nach rechts

Sandra Weimer Kursplanung, Bildungsurlaube, Verwaltung | Mo - Fr
Petra Weigt Anmeldung, allgemeine Kundenbetreuung | Mo - Fr
llona Nierobisch Integrationskurse Mo, Mi, Do
Monika Herrmann Kundenbetreuung Sprachen am Abend Mo, Di, Do
Birgit Mussler Zahlungswesen, Verwaltung Mo - Fr
Sabine Wershoven | Geschéftsfilhrung Mo - Fr
Gaby Pauleit Studienreisen Di-Fr

TEILNAHMEBESTATIGUNG

Auf Wunsch erhalten Sie nach Kursende, bei mindestens 80%-iger
Teilnahme, eine Teilnahmebestétigung gegen Gebuhr in Héhe von:
1 EUR bei Abholung, bei Postversand 2 EUR.

WUNSCHE & ANREGUNGEN

Ilhre Meinung ist uns wichtig. Die Dozenten sind angehalten, Frage-
bdgen zur Kundenzufriedenheit auszuteilen. Diese Bdgen erhalten
Sie auch in der Geschaftsstelle oder auf unserer Homepage. AuBBer-
dem steht lhnen in unserer Geschéftsstelle ein "Winsche und
Anregungen‘- Briefkasten zur Verfligung.
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GESCHAFTSBEDINGUNGEN FUR REISEN |

Anmeldungen zu Studienreisen und Tagesfahrten kdénnen aus recht-
lichen Grinden nur schriftlich erfolgen. Sie erhalten unsere Reise-
bedingungen auf Anfrage bzw. im Rahmen Ihrer Anmeldung.

GESCHAFTSBEDINGUNGEN FUR KURSE

1. ANMELDUNG

Kursanmeldungen werden personlich und schriftlich, per E-Mail oder als
online-Anmeldungen Uber das Internet von der vhs-Geschéftsstelle
entgegengenommen. Telefonische Anmeldungen werden auch als
Anmeldungen angenommen, wenn die Erteilung eines SEPA-Last-
schriftmandats vorliegt.

Die Anmeldungen sind auf jeden Fall verbindlich, wenn sie nicht von
Seiten der vhs ausdriicklich abgesagt werden.

Mit der Anmeldung entsteht Gebuhrenpflicht und unsere allgemeinen
Anmeldebedingungen werden damit anerkannt.

Das Eintragen in die Frihbucherliste ist ebenfalls eine verbindliche
Anmeldung!

Sie erhalten keine gesonderte Rechnung von Seiten der vhs. Finden
Sie sich deshalb bitte, ohne eine weitere Benachrichtigung abzuwarten,
zur Veranstaltung ein, wie sie mit Ort, Tag und Zeit im aktuellen Pro-
gramm ausgeschrieben ist.

2. BEZAHLUNG

Sie haben die Moglichkeit, zwischen Barzahlung in der vhs-Geschafts-
stelle und der Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandats zu wahlen.

Bei Barzahlung muss die Kursgebiihr spatestens 8 Tage vor Kursbeginn
bezahlt werden.

Beim Geldeinzug (SEPA) wird die Kursgebihr 1 - 5 Tage vor Kursbeginn
von lhrem Konto durch uns abgebucht. Das SEPA-Lastschriftmandat gilt
bis auf Widerruf!

Fir den Fall, dass sich lhre Bankverbindung andert, oder Sie einer Ab-
buchung widersprechen wollen, nehmen Sie bitte vorher Riicksprache mit
der vhs auf. Nur so kénnen unnétig anfallende Bankgebihren vermieden
werden, die ansonsten von Ihnen libernommen werden missen!

3.MAHNUNG
Fir Mahnungen erhebt die vhs eine GebUhr von jeweils 5 EUR.

4. GEBUHRENERMASSIGUNG

Flr 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 einer Veranstaltung im Semester
geblhrenfrei. Voraussetzung fir die GebiUhrenermaBigung ist der
schriftiche Nachweis Uber den Bezug. Davon ausgenommen sind
Sonderveranstaltungen sowie vhs-Reisen und Tagesfahrten. Diese
Regelung kann jederzeit, auch wahrend des aktuellen Semesters,
durch Kreistagsbeschluss geédndert werden. Die Volkshochschule
Neu-Isenburg bemiiht sich grundséatzlich um niedrige Entgelte fir alle
Kunden. Besondere ErmaBigungen flr weitere Personengruppen
werden daher nicht gewéhrt.
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5. RUCKTRITT / WIDERRUFSBELEHRUNG

Kostenfreie Kursabmeldungen sind nur bis 8 Tage vor Kursbeginn
méglich. Der Widerruf ist schriftlich an die vhs Geschéftsstelle zu
richten. Abmeldungen bei der Kursleitung gelten als nicht getéatigt. Bei
der Absage von Bildungsurlauben gilt eine vierwdchige Abmeldefrist
vor Beginn des Kurses!

6. KURSGEBUHRENRUCKERSTATTUNG BZW. GUTSCHRIFT
Kursgebiihren werden zurlickerstattet bzw. gutgeschrieben:

a) in voller Héhe, wenn eine Veranstaltung seitens der vhs vor Kurs-
beginn abgesagt werden muss,

b) anteilig, wenn eine Veranstaltung seitens der vhs im Laufe des
Kurses abgesagt werden muss und keine Nachholtermine verein-
bart werden,

c) in voller Héhe, wenn Sie sich bis spéatestens eine Woche vor
Kursbeginn (bzw. bei Bildungsurlaub bis spatestens 4 Wochen) in
der vhs-Geschéaftsstelle abgemeldet haben,

d) anteilig, wenn Sie aus Krankheitsgriinden langfristig nicht weiter
am Kurs teilnehmen kdénnen. Ein schriftlicher Antrag mit ent-
sprechendem Nachweis bzw. arztliches Attest ist erforderlich. Die
Hoéhe der Gutschreibung richtet sich nach der Anzahl der ver-
bleibenden Unterrichtstage mit Eingang des Attests bei der vhs.
Eine Barauszahlung ist nicht méglich, die Gebihr kann nur mit
der nachsten Kursanmeldung als Gutschrift auf dem Kunden-
konto der vhs verrechnet werden.

Koénnen Sie aus anderen Griinden an einer Veranstaltung nicht
teilnehmen, besteht kein Rechtsanspruch auf Riickerstattung
der Gebiihr!

7. DATENSCHUTZ

Die vhs Neu-Isenburg e.V. bedient sich fiir die Verwaltung ihrer Ver-
anstaltungen einer automatisierten Datenverarbeitung. Die Erhebung,
Verarbeitung und Speicherung der personenbezogenen Daten erfolgt
lediglich zum Zweck der Anmeldung, Organisation und Bezahlung
von Veranstaltungen. Name, Vorname, Kontakidaten und Geburts-
datum von Teilnehmenden werden entsprechend Ihrer Anmeldung
gespeichert, ebenso wie deren Bankverbindung im Falle des Ge-
buhreneinzugs.

Wir weisen ausdriicklich darauf hin, dass Sie Ihre Angaben freiwillig
machen. Sie kénnen sie ganz oder teilweise verweigern, missen je-
doch damit rechnen, dass wir lhre Anfrage bzw. Anmeldung dann
nicht bearbeiten kénnen. Durch lhre Anmeldung bestétigen Sie die
Freiwilligkeit lhrer Angaben und stimmen der Verarbeitung dieser
Daten zu.

Léschungen / Sperrungen der personenbezogenen Daten nach der
DSGVO sind selbstverstandlich méglich, wenn keine vorrangigen be-
rechtigten Griinde fur die weitere Verarbeitung vorliegen.

Die Ubermittlung personenbezogener Daten an auskunftsberechtigte
Institutionen und Behorden erfolgen nur im Rahmen der ein-
schlagigen Gesetze. Ubermittlungen persénlicher Daten an unbefugte
Dritte finden nicht statt!

Eine Aufbereitung und Weiterleitung fir die Statistik des deutschen
Volkshochschulverbands erfolgt nur mit anonymisierten Teilnehmer-
daten!
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8. TERMIN- UND PROGRAMMANDERUNGEN

Termin- und Programmanderungen sind nicht immer zu vermeiden,
werden aber mdglichst rechtzeitig bekannt gegeben. Aktuelle Hin-
weise befinden sich auf unserer Homepage: www.vhs-neu-isenburg.de
Wir behalten uns vor, in dringenden Fallen einen Kurs mit einer
anderen Kursleitung durchzuflihren. Ein kurzfristig notwendiger Kurs-
leitungswechsel ist kein kostenfreier Stornierungsgrund!

9. VERSICHERUNGEN FUR KURSTEILNEHMENDE

Kursteilnehmende haben fir alle Arten von Versicherungsschutz selbst zu
sorgen. Die Haftung der vhs Neu-Isenburg flr Schaden jeglicher Ar,
gleich aus welchem Rechtsgrund sie entstehen mdgen, ist lediglich auf
die Falle beschrankt, in denen der vhs Vorsatz oder grobe Fahrlassigkeit
zur Last fallt.

10. FERIENREGELUNG

Bei Kursen, die in Raumlichkeiten von Schulen und kirchlichen Ein-
richtungen abgehalten werden, findet wahrend der Schulferien grund-
satzlich kein Unterricht statt! Ansonsten informieren Sie sich bitte bei
Ihrer Kursleitung Uber die Regelung im jeweiligen Kurs.

Die Schulferien im Semester Herbst/Winter 2019: !
Herbstferien: 30.09.2019 —11.10.2019 -
Winterferien: 23.12.2019 — 10.01.2020 e

UNTERRICHTSORTE DER VHS IN NEU-ISENBURG

- Albert-Schweitzer-Schule, Freiherr-v- Stein- StraBe 2, Turnhalle &*

- Alfred-Delp-Haus, Gemeindehaus HI. Kreuz, Eichenweg 2 & ***

- Alte Goethe-Schule, Hugenottenallee 82, Sporthalle, EG & *

- Bansamiihle, BansastraBBe 29, Eingang Riickseite 2. OG. & *

- BGS-Haus Il (Alte Goetheschule), Hugenottenallee 82, EG links & ***
- Briider-Grimm-Schule (BGS), Waldstrae 1014 *

- Haus der Vereine, Offenbacher Stral3e 35 (altes Feuerwehrhaus) & ***
- Hallen- und Freibad am Sportpark, Alicestra3e 118

- Hugenottenhalle (HuHa), Frankfurter StraBe 152 &, ***

- Kaleidoskop in Gravenbruch, SchwalbenstraBe 20 & **

- Ludwig-Uhland-Schule, Dreiherrnsteinplatz 3, Gravenbruch & *

- Musikschule (Alte Goetheschule), Hugenottenallee 82, Keller

- Schule im Buchenbusch, Eschenweg 4, Turnhalle & *

- Schul- und Bildungszentrum, AlicestraBe 107, Turnhalle & *

- Seniorenwohnanlage |, Pappelweg 38, Eingang seitlich & *

- Stadtteilzentrum West, Kurt-Schumacher-StraB3e 8 & **

- Treff im Quartier IV, LuisenstraBe 18, EG &.*

- vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBBe 2

- vhs-R&ume in der Waldstr. 55-57 (im Hof darf nicht geparkt werden!)
- Westend-Bibliothek (im Schul- u. Bildungszentrum), Alicestr. 107 &.*

&* Behindertengerechter Zugang zu ebenerdigen Kursrdumen
&** Behindertengerechter Zugang zu allen Kursrdumen
& Insgesamt behindertengerecht inkl. Turen, Toiletten
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MITGLIEDSCHAFT IM VEREIN VHS NEU-ISENBURG E.V.

Die Arbeit der vhs Neu-Isenburg bedarf der Unterstiitzung durch Mit-
glieder und es lohnt sich, Mitglied zu werden! Vereinsmitglieder er-
halten beim Kauf von Eintrittskarten fir Eigenveranstaltungen der
Stadt Neu-Isenburg (Kulturbiiro) in der Hugenottenhalle einen Preis-
nachlass von je 1 EUR pro Karte. Darliber hinaus kénnen Sie ver-
glnstigt an der jahrlich wechselnden Mitgliederreise der vhs teil-
nehmen. Der Jahresmitgliedsbeitrag betréagt 18 EUR pro Person und
25 EUR flr Ehepaare bzw. ehedhnliche Lebensgemeinschaften.

FILM- UND VIDEOFREUNDE IN DER VHS

Die "Film- und Videofreunde in der vhs" sind eine eigenstéandige
Gruppe engagierter Amateure, die Filme und Videos selbst produ-
zieren — als Hobby. Wenn Sie Interesse und SpaB3 am Filmen haben,
finden Sie bei den Film- und Videofreunden Rat, Unterstltzung und
ein geeignetes Forum flr die Beurteilung lhrer Filme. Ubungsabende
mit Anleitungen und Tipps zum Schneiden, Bearbeiten und Nach-
vertonen lhrer Aufnahmen sollen lhnen den Einstieg in eine vielleicht
neue Materie erleichtern. Gaste sind jederzeit willkommen!
Clubabende: Montags um 19.30 Uhr in den Clubrdumen ,CinePlace*
in der FriedrichstraBe 43, Eingang durch die BeethovenstraBe 91.
Kontakt: Horst Antons, SchitzenstraBe 62, 63263 Neu-Isenburg,
Tel.: 06102-27272, E-Mail: Filmfreunde_Neu-Isenburg@bdfa.de und
Ingolf Zielinski, Falkensteinstr. 4, 63303 Dreieich, Tel.: 06103-86319
E-Mail: Filmfreunde_Neu-Isenburg@bdfa.de

Internetauftritt: www.videofreunde-in-neu-isenburg.de

SOUNDSATION — POP- UND JAZZ-CHOR IN DER VHS

Der Chor “Soundsation besteht seit Mitte der 70er Jahre. Die
Sénger/innen sind musikinteressierte Laien, mit Schwerpunkt im
Jazz- und Popmusikbereich, die einmal wdchentlich zur Chorprobe
zusammenkommen und regelmaBig Konzerte geben.

Proben: Montags von 19:30 - 21:30 Uhr im Haus der Vereine.
Kontakt: Dr. Matthias Becker, Am Pfahlgraben 5, 61239 Ober-Morlen,
Tel.: 06002 930477, Fax: 06002 930478

E-Mail: matthiasE.becker@nexiu.de und www.soundsation.de

ARTOTHEK — KUNST ZUM AUSLEIHEN

Seit 1995 gibt es die Artothek in den Rdumen der vhs Neu-Isenburg
e.V. Wahrend unserer Offnungszeiten oder nach Vereinbarung
kdnnen Sie sich in unserer Geschéftsstelle in Ruhe ein Bild lhrer
Wahl aussuchen. Sie dirrfen es zu Hause aufhangen, auf sich wirken
lassen und sich daran erfreuen.

Unsere Ausstellungen wechseln regelmasig.

* Die Ausleihgebiihr pro Bild betragt 5 EUR fiir 10 Wochen.

* Nach 10 Wochen bringen Sie das Bild zuriick und
schmucken lhr Zuhause ggf. mit einem neuen Bild
oder verlangern die Ausleihzeit. T

+ Bitte bringen Sie zur Ausleihe lhren Personalaus-
weis mit.

* Bei Gefallen ist ein Kauf méglich. Wir vermitteln ‘
gerne zwischen Ihnen und den Kinstlern.

Wir freuen uns auch immer Uber neue Kiinstler, die uns ihre Werke
zur Verfugung stellen und in der Artothek ausstellen méchten.



Lange Nacht der
Volkshochschulen

100 Jahre Wissen teilen

In ganz Deutschland feiern Volksho_ch_'sc_hulen ir
'Ju'bilé_ium-mit einer Langen Nacht. Wir zeigen, dass’ = . =~
100 kein AIt_ér_ ist, wenn man vielseitig, offen und
neugierig bleibt. Sind Sie-dabei?

Infos unter langenacht.vhs-kreis-offenbach.de

” Fr. 20.09.2019
vhs Dreieich und Kreis
Offenbach laden ein zum

Dinner for all
18.00 Uhr
. HLL Dreieich

vhs 1D Jahre A
‘@s® Wissen teilen
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WISSEN & WACHSEN

0.01.02 Tastschreiben fiir junge Leute (ab 9 Jahre)
Lerne das 10-Finger-System mit SpaB und wenig Zeitaufwand
kennen! Jeder von Euch nutzt irgendwann den Computer und tippt,
ob Chats, E-Mails, Blogs! Nur die wenigsten nutzen beim Tippen alle
10 Finger. Der GroBteil bedient sich eines 2-4-Finger-Stils. Damit
kommt man durchaus auch ans Ziel, es dauert aber um einiges
langer. Wer also friih das Zehnfingersystem erlernt, hat auf Dauer
mehrere hundert, wenn nicht gar tausende Stunden gespart.
Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial. i
Leitung: Christa Schubert-Zunker '/‘ K‘Q‘iq
Lehrerin f. EDV und Birowirtschaft e -
Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum ;
Termine: Mi, ab 4.12., 18.15 - 20.15 Uhr, 2x
Gebuhr: 37 EUR (inkl. Unterlagen)

KREATIVCLUB

0.02.05 Wochenendkurs: Manga und Anime zeichnen (ab 9 J.)
Anime ist eine Art von Cartooning mit Ursprung in
Japan. In diesem Kurs, der sich sowohl an
Anfanger als auch an Fortgeschrittene richtet,
. werden die typischen Merkmale néher betrachtet.
{ i Ihr erhaltet praktische Tipps zum Zeichnen von
I Anime- und Chibi-Charakteren, von einer fetzigen
! Idee hin zu einer fertigen Geschichte. Ihr lernt das
wichtigste Handwerkszeug kennen, vom Entwurf
der Figuren Uber die saubere Zeichnung, bis hin zum fertigen
Storyboard. Bitte mitbringen: Glattes Papier, DIN A4 oder A3, Blei-
stifte verschiedener Starken, Anspitzer und Radiergummi, Fineliner
04 schwarz, Buntstifte bzw. Wasser- oder Acrylfarben.
Leitung: Edi Hermann, Kiinstler und Graphiker
Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, groBer Raum links
Termin: Sa,7.12. + S0,8.12., 10 - 14 Uhr
Gebiihr: 49 EUR

0.02.07 Werkstattkurs Topfern fiir Kinder (ab 6 Jahre)

Kaum ein Material bietet mehr Spielraum fiir die kindliche Kreativitat
als Ton. Der Umgang mit Ton férdert die Entwicklung der Kinder.
Insbesondere die Haptik, das aktive Erfiihlen von GréBe, Konturen,
Material und deren Oberflache, ist eine besondere Erfahrung. Wir
modellieren wunderschéne Tonplastiken fir drinnen —

und drauBBen, die anschlieBend bemalt, glasiert oder a f‘f'l!
gebrannt werden. (Kleingruppe) ; { n
Bitte mitbringen: Schiirze oder Kittel. [ =
Leitung: Anne Thiele, Keramikkiinstlerin = 3

Ort: Atelier Thiele, Goethestr. 98, N-I el B
Termin: Sa, ab 19.10., 10.30 - 12 Uhr, 5x ="
Gebiihr: 42 EUR (zzgl. 15 EUR Materialkosten) B N——
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3.05.42 Dekorative Kuchenbemalung fiir den Herbst
Einen Kuchen backt man zu verschiedenen
Anlassen. Geburtstage, Feiertage oder einfach
am Sonntagnachmittag zum Kaffee. Man kann
sie aber auch zu ganz personlichen Geschen-
ken oder kreativen Tischdekorationen werden
lassen, wenn man sie bemalt. Nicht mit Stiften,
sondern mit Vorlagen fiir Rollfondant (36 cm
Durchmesser) oder Marzipan-Decken (26 cm
Durchmesser) und Lebensmittelfarbe bzw. Kakao. Lassen Sie sich
Uberraschen, wie schnell und einfach Sie so einen einzigartigen Kuchen
oder eine Torte entstehen lassen kénnen.

Im Kurs wird nicht gebacken, Sie nehmen lhre Marzipan- bzw. Fondant-
Bilder mit nach Hause und kénnen Sie dort auf lhren Kuchen legen.
Auch fiir Kinder ab 10 Jahren geeignet.

Bitte mitbringen: Material wird gestellt.

Leitung: Kim Lina Marcum

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, groBer Raum links
Termin: Sa 7.9.,14 - 17 Uhr

Gebuhr: 28 EUR (inkl. 12 EUR fur Kursmaterial)

3.05.43 Gemiise schnitzen - Kiirbis mal anders

3 Wenn Sie eine originelle, auBergewdhnliche
Tischdekoration machen méchten, dann st
dieser Kurs genau richtig fur Sie. Mit Hilfe eines
scharfen Messers machen Sie ein dekoratives
Kunstwerk. Ein geschnitzter Kurbis ergibt im
Herbst, zu Halloween, den perfekten Blickpunkt
fr die Terrassendekoration aber auch flr ein
Buffet oder einen Cocktail-Empfang. Das einzig-
artige Ergebnis wird mit Sicherheit die kleine
Anstrengung lohnen. Auch fiir Kinder ab 12 Jahren geeignet.
Bitte mitbringen: 1 groBer Kirbis, 1 Stopfnadel, 1 kleines Messer,
Schirze, Kichenrolle und Geschirrtuch.
Leitung: Kim Lina Marcum
Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Mo 28.10., 18 - 21 Uhr
Gebuhr: 23 EUR (inkl. 5 EUR flr Verbrauchsmaterial)

3.05.44 3D-Platzchen backen

Es ist immer wieder erstaunlich wie kreativ und phantasievoll Backen

sein kann. Probieren Sie es doch mal mit ausgefallenen Platzchen,

die nicht nur flach sind, sondern eine richtige Figur darstellen. Weih-

nachtsbackerei der anderen Art! Auch fiir Kinder ab

10 Jahren geeignet. Bitte mitbringen: Schiirze, Dose

fur die Platzchen, Geschirrtuch.

Leitung: Kim Lina Marcum

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb,
links zur Kiiche

Termin: Do 5.12., 18.00 - 21.30 Uhr

Gebuhr: 29 EUR (inkl. 11 EUR fur Lebensmittel)

Bitte melden Sie sich friihzeitig (mindestens 8 Tage
vor Kursbeginn) zu Veranstaltungen an.
Es wére schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen miissten!
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1.02.01 Politischer Frithschoppen - Eine Gesprachsrunde liber
aktuelle politische Themen
" In Abstimmung mit den Teilnehmenden werden
'&l aktuelle politische Themen erértert. Es soll
[P g e nicht referiert, sondern diskutiert werden. Ein
—_— i kompetenter und sachkundiger Moderator gibt
el ; Impulse und Fachwissen. Da in den Medien
& und in der Offentlichkeit oft nicht differenziert
genug argumentiert wird, sollen unsere Ge-
spréachsrunden hier eine Alternative bilden. Komplexe Sachverhalte
sollen ausgewogen behandelt, das Verstandnis flr politische Probleme
vertieft und die Freude an einer offenen Diskussion entwickelt werden.
Leitung: Matthias Wooge
Ort: Bansamiihle, BansastraBBe 29, Eingang Rickseite, EG
Termin: Mi, ab 16.10., 10.30 - 12 Uhr, 4x
Geblhr: 14 EUR

1.05.02 Finanzwissen - Gewinnbringende Anlagen

Fragen Sie sich bei den aktuell niedrigen Zinsen nicht auch, wie Sie
Ihr Geld dennoch gewinnbringend anlegen kénnen? Sie erhalten Ein-
blicke in die passende Anlagestrategie fir Privatanleger. Sie lernen,
Chancen und Risiken besser zu verstehen und sind anschlieBend in
der Lage, Angebote von Finanzdienstleistern kritisch zu priifen und
die fur Sie richtige Auswahl zu treffen. Fragen sind herzlich willkom-
men. Bitte mitbringen: Schreibunterlagen fir Notizen.
Leitung: John Escherich, zertifizierter Finanzplaner
Ort: Waldstr. 55-57, Hinterhaus, Raum rechts
Termin: Fr11.10., 18 - 21 Uhr
Gebuhr: 18 EUR (Kleingruppe)

1.05.03 Finanzwissen - Alles liber Fonds
Was Sie schon immer Uber Fonds wissen wollten - hier kénnen Sie es
erfahren. Was sind eigentlich Fonds? Wir betrachten Fonds mit
aktiver Vermdgensverwaltung und vergleichen diese mit passiven
Fonds. Weiterhin widmen wir uns Immobilienfonds und erfahren wie
geschlossene Fonds arbeiten. Sie lernen wie Fonds funktionieren und
worauf Anleger achten sollten. So sind Sie anschlieBend in der Lage,
Angebote von Finanzdienstleistern kritisch zu prifen und die fir Sie
richtige Auswabhl zu treffen. Fragen sind herzlich willkommen.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen fiir Notizen.

Leitung: John Escherich, zertifizierter Finanzplaner

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, kleiner Raum rechts
Termin: Fr1.11.,,18 - 21 Uhr

Gebiihr: 18 EUR (Kleingruppe)
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Lange Nacht der Volkhochschulen

100 Jahre Wissen teilen

Die Volkshochschulen in ganz Deutschland feiern eine ,Lange
Nacht“. Anlass ist das 100-jahrige Jubildum der Volkshoch-
schulen, die erstmals mit der Weimarer Verfassung als Teil
des staatlichen Bildungssystems anerkannt wurden.

Wir mdchten Sie herzlich einladen, mit uns zu feiern! Hierflir
haben wir eine kleine Zeitreise in die Entstehungszeit der
Volkshochschulen fiir Sie vorbereitet.

Leben und Lernen um 1919

Der ganze Abend dreht sich um das Leben und Lernen in der
damaligen Zeit. Es erwarten Sie ein Vortrag zum Thema
+Kunst und Kultur um 1919%, Aktionen zu den damaligen
Frisuren- und Make Up-Trends, eine kleine Modenschau
sowie Ausstellungen zu den Themen ,Reisen damals und
heute” und ,100 Jahre Wissen teilen und Demokratie férdern
— Entwicklungen in der vhs*.

1.00.00 Die ,Lange Nacht der Volkhochschulen
Ort: vhs Geschéftsstelle, Bahnhofstr. 2, N-I
Termin: Fr, 20.09.2019, 18 - 22 Uhr

Besuchen Sie uns und tauchen Sie an diesem Abend
in die Vergangenheit ein. Wir freuen uns auf Sie!

Weitere Infos unter www.vhs-neu-lsenburg.de
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1.05.04 Finanzwissen - Auf der Suche nach der richtigen Aktie

Jeder hat schon von Aktien gehért, aber die
meisten sind sich nicht sicher, ob sich eine "%
Anlage in Aktien wirklich rentiert. Wir betrachten ™, =3

Aktien als Investition und grenzen diese von WS

einem spekulativen Ansatz ab. Kennzahlen und = = —__ = T
Chartanalysen werden lhnen in diesem Zusam- e N
menhang verstandlich gemacht. So lernen Sie, neben den Chancen auch
die Risiken besser einzuschatzen und sind anschlieBend in der Lage,
Angebote von Finanzdienstleistern kritisch zu prifen und die fir Sie
richtige Auswahl zu treffen. Fragen sind herzlich willkommen. Bitte
mitbringen: Schreibunterlagen flr Notizen.

Leitung: John Escherich, zertifizierter Finanzplaner

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, kleiner Raum rechts
Termin: Fr29.11., 18 - 21 Uhr

Gebiihr: 18 EUR (Kleingruppe)

1.05.05 Recht im Alltag: Erben und Vererben

Das Thema "Erben und Vererben" betrifft jeden friiher oder spéater,
beispielsweise, wenn ein Angehdriger stibt und die Nachlassange-
legenheiten zu regeln sind. Eine emotionale Zeit, in der man sich plétzlich
mit vielen burokratischen Fragen konfrontiert sieht: Benétige ich einen
Erbschein und wo erhalte ich diesen? Was kostet der Erbschein? Was
kann ich tun, wenn der Verstorbene Schulden hinterlassen hat? Wie kann
ich meine Haftung begrenzen? Und spétestens dann beschéftigt man
sich auch mit den Fragen: Soll ich ein Testament machen? Was habe ich
dabei zu beachten? Wer wird Erbe? Wer kann Pflichtteilsanspriiche
geltend machen? Welche steuerlichen Belastungen kénnen auf die Erben
zukommen? Obgleich das deutsche Erbrecht exakt geregelt ist, sollten
kunftige Erblasser vorsorgen: Hier erhalten Sie umfangreiche rechtliche
Informationen rund um das Thema Erben und Vererben. Der Kurs richtet
sich nicht nur an Senioren, sondern auch an alle Interessierten. Fragen
sind willkommen. Bitte mitbringen: Schreibunterlagen fir Notizen.
Leitung: Jorg-M. Endress, Rechtsanwalt u. Mediator

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, groBer Raum links
Termin: Mo, ab 21.10., 18.30 - 20.30 Uhr, 3x

Gebuihr: 35 EUR (Kleingruppe)

1.05.06 Recht im Alltag: Verfligungen und Vollmachten
Vorsorge im medizinischen Bereich ist eine Selbstverstandlichkeit aber
Vorsorge in der Gestaltung des eigenen Alltags wird immer noch viel zu
wenig genutzt. Dabei ist diese Vorsorge um so wichtiger, desto enger
die Maschen der rechtlichen Regulierung des Alltags geknipft werden.
Der Kurs klart auf, wie man aktiv gestaltet und nicht passiv zum Objekt
rechtlicher Vorschriften wird. Die Themen reichen von Bankvollmachten
lber Patientenverfigungen bis hin zu erb-
rechtlichen Regelungen, die im Ubrigen
durchaus Auswirkungen auf Ihr Leben haben |
und deshalb auch zu Lebzeiten erledigt y
werden sollten. Der Kurs richtet sich nicht nur

an Senioren, sondern auch an alle Interes- \
sierten. Fragen sind willkommen.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen fir Notizen.

Leitung: Jorg-M. Endress, Rechtsanwalt u. Mediator

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, groBer Raum links
Termin: Mo, ab 11.11., 18.30 - 20.30 Uhr, 3x

Gebiihr: 35 EUR (Kleingruppe)
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1.06.00 Bildungsurlaub: Stressbewaltigung durch Achtsamkeit -
Entspannter leben
5 Worte wie Effizienz und Leistung pragen unseren
'8’.‘,:;” -y Alltag. Wie schnell kann dieser Druck trotz Spa3 am
4 g5~ Berufsleben und Riickhalt in der Familie zu nega-

! m’zz . tivem Dauerstress fiihren. Die Folgen sind oft Ner-
g '; vositat, Gereiztheit, das Geflihl, dem Arbeits- und Fa-

milienleben nicht mehr gerecht zu werden, schlieBlich
Krankheitsanfalligkeit und Burn-Out. Der Schllssel zur Wahrung der
Balance liegt darin, auf Belastungen nicht mit
Frustration und Selbstkritik zu reagieren, sondern
mit einer achtsamen nichturteilenden Wahrneh-
mung unseres Korpers und der Aktivitdt unseres
Geistes. Lernen Sie hier langfristig mit Stress
umzugehen und ungesunde Gewohnheitsmuster
durch achtsame Gewohnheiten zu ersetzen.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, bequeme Klei-
dung, Matte, Decke, Verpflegung.

Leitung: Tanja Frost, Stressmanagement-Trainerin
Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum
Termin: Mo - Fr, 16.12. - 20.12., 9.15 - 16.15 Uhr, 5x

Gebuhr: 160 EUR

1.06.010 Achtsamkeitsiibungen fiir den Alltag
Achtsamkeitstibungen sind Mdéglichkeiten bewusst innezuhalten, um
das Hamsterrad des Alltags fur einige Momente anzuhalten. Dabei
kénnen ganz alltdgliche Dinge wie Essen oder Trinken zu Acht-
samkeitsibungen werden, die lhnen helfen kénnen, den Alltag zu ent-
schleunigen. Probieren Sie es doch mal aus und lassen Sie sich
Achtsamkeit kompakt und praxisorientiert erklaren.

Leitung: Tanja Frost, Stressmanagement-Trainerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, kleiner Raum rechts
Termin: Sa, ab 24.8., 14 - 14.45 Uhr, 1x

Gebuhr: 3 EUR (inkl. 1 Getrank und Kuchen)

1.06.020 Vortrag: The Work einfach erklart —
Die Kraft der vier Fragen

Haben Sie schon von The WorkTM of Byron Katie ﬁw\
gehért? Dabei handelt es sich um eine Methode £
zur Uberprifung und Aufldsung von Stress verur- s

sachenden Gedanken. Diese einfache Selbsthilfe-
Technik, ist bei Problemen sowohl im Privatleben,

als auch bei beruflichen Fragen oder emotionalen 1 L
Herausforderungen einsetzbar.

Leitung: Dorte Massong, Coach fiir The Work

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, groBer Raum links
Termin: Sa24.8., 13 - 14.30 Uhr

Gebuhr: 3 EUR (inkl. 1 Getrank und Kuchen)




16 Gesellschaft & Leben

1.06.03 In den Gedanken aufraumen — denn der Arger entsteht
im Kopf (Workshop)

The WorkTM of Byron Katie ist ein Weg, jene Gedanken zu identi-

fizieren und zu hinterfragen, die Arger und Sorgen entstehen lassen.

Wie wir (ber eine Situation denken, entscheidet darliber, wie schwierig

und belastend wir sie empfinden. The Work ist eine kraftvolle Methode,

um sich von belastenden Gedanken zu befreien. Mit vier Fragen an

sich selbst und dem bewussten Ausprobieren anderer Perspektiven

hinterfragen Sie lhre Gedanken, die lhnen Stress, Angst oder Sorgen

verursachen. Sie lernen, dem Denken eine neue Richtung zu geben

und kénnen anschlieBend gelassener und entspannter mit Schwierig-

keiten und Argernissen umgehen. Sie benétigen lediglich die Bereit-

schaft offen zuzuhéren und Neues auszuprobieren.

Bitte mitbringen: Papier und Bleistift, Verpflegung.

Leitung: Dorte Massong, Coach fiir The Work

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, groBer Raum links

Termin: Sa9.11.,10-17 Uhr

Gebuhr: 42 EUR (Kleingruppe)

1.06.04 Giliicklich sein durch positives Denken
"Du wirst morgen sein, was du heute denkst",
ist eine buddhistische Weisheit. Unsere Ge-
danken bestimmen wie es uns geht! Jedem
von uns steht es selbst zu, wie er das Leben
einschétzt. Wie kdnnen Sie die Sicht der Dinge
verandern und neue Denkansétze und andere
Blickwinkel gewinnen, damit Sie besser mit
stressigen Situationen, Belastungen im Alltag und anderen Energ|e—
raubern umgehen kdénnen? Gewinnen Sie fir sich selbst mehr Acht-
samkeit und gelangen damit zu einer neuen Lebenseinstellung. Ele-
mente aus dem Mentaltraining, der Resilienz und der Achtsamkeit
finden unterstitzende Anwendung. Sie tanken neue Energie und Kraft
und gewinnen wieder mehr Lebensfreude und Harmonie.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Verpflegung.

Leitung: Regina Moritzen, Heilpraktikerin, EMDR Therapeutin

Ort: vhs-Geschaftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum
Termin: Fr13.9., 16 - 20 Uhr

Gebuhr: 25 EUR

1.06.05 Finde dich selbst und deinen Weg

WIESO reagieren wir emotional auf bestimmte Worte, Gerausche und
Dufte? WESHALB bestimmen Glaubenssatze unser Handeln?
WARUM wirken alte Versprechen und Geliibde noch immer? WAS
gehoért wirklich zu mir und was habe ich von anderen lbernehmen
missen? Gemeinsam gehen wir auf Spurensuche, meditieren und
machen Ruckflhrungen in friihere Leben (dabei gilt es nicht zu be-
weisen oder zu widerlegen, ob die Wahrnehmungen in Trance tat-
sachlichen Erinnerungen entspringen. Das primare Ziel ist, sich selbst
zu verstehen und anzunehmen). Wir I6sen auf und trennen uns von
altem Ballast der uns hindert, unseren Weg zu gehen. Die neu-
gewonnenen Erkenntnisse zeigen uns Lésungsanséatze und geben uns
neue Kraft fir belastende Situationen. Bitte mitbringen: Bequeme
Kleidung, Matte, Decke, Kissen, ggf. Schreibmaterial, Verpflegung.
Leitung: Elke Donners, Heilerin und Gesundheitsberaterin

Ort: vhs-Geschéaftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termin: So 27.10., 10 - 17 Uhr

Gebiihr: 42 EUR (Kleingruppe)
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1.06.06 Very beautiful old Ladys —

Wir gehdren nicht zum "alten Eisen"
Mein Leben veréandern - Die richtigen Ziele ent-
decken und Lésungswege finden. Wir sind noch
nicht alt, aber alt genug um endlich zu wissen was
wir wollen! Wir sind nicht mehr jung, aber jung ge-
nug um neue Wege zu gehen. Und genau das
wollen wir an diesem Wochenende erfahren, er-
leben und kreativ genieBen. Entdecken Sie wieder,
welche Bedirfnisse und Potenziale in lhnen an-
gelegt sind. Dieser Kurs richtet sich an Frauen 55 plus, die sich nicht
zuriickziehen wollen, sondern aktiv mitten in ihrem Leben stehen. Es
ist nie zu spat neue Wege zu gehen...
Bitte mitbringen: Schreibbedarf, Verpflegung.
Leitung: Luise Smith, Entspannungstrainerin
Ort: vhs-Geschaftsstelle, BahnhofstraBBe 2, Mehrzweckraum
Termine: Sa, 28.9., 10 - 17 Uhr +So, 29.9., 10 - 14 Uhr
Gebiihr: 62 EUR (Kleingruppe)

1.06.07 Wilde Weiber - Weise Frauen

Krauterfrauen und Heilerinnen gab und gibt es seit Jahrtausenden in
vielen Kulturen. Sie waren und sind die Hiterinnen magischer Dinge.
Sie sind selbstbewusst, héren auf ihre Intuition und verzaubern bzw.
bezaubern ihre Umgebung und die Menschen um sie herum. Wer
waren unsere Ahninnen? Und wie finden wir die Kraft dieser Frauen
in uns selbst? Spannend und entspannend begeben wir uns auf die
Reise zu unseren weiblichen Urspriingen, sammeln Erfahrungen,
Kraft und neue Erkenntnisse.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, ggf. Schreibbedarf, Verpflegung.
Leitung: Luise Smith, Entspannungstrainerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum
Termine: Sa, 12.10., 10 - 17 Uhr + So, 13.10., 10 - 14 Uhr

Gebuihr: 62 EUR (Kleingruppe)

1.06.08 Erste Hilfe bei Trennungen

Eine Trennung ist immer ein schmerzhafter Ein-
schnitt, der mit viel Verunsicherung Uber die an-
stehende Veranderung verbunden ist. Oft wer-
den die Betroffenen von Geflihlen wie Trauer,
Wut, Schuld, Versagen und Zukunftsdngsten
Uberrollt. Hinzu kommen tausende von recht-
lichen Fragen, z. B. was muss ich alles bei einer
Trennung beachten? Wer zieht aus? Wo bleiben die Kinder? Was ist
mit Unterhalt? Dieser Workshop unterstltzt Sie dabei einen Weg zu
finden, der lhnen hilft, wieder handlungsfahig zu werden, gestarkt
weiterzugehen und zukunftsorientiert nach vorne zu schauen. Sie
erhalten zun&chst einen ersten Uberblick Uber rechtliche Fragestel-
lungen und lernen dann vor allem Lésungsstrategien zur Bewaltigung
der Krise zu entwickeln. Bitte mitbringen: Schreibunterlagen, Verpflegung.
Leitung: Stephanie Haupt, Juristin und Kommunikationstrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, groBer Raum links
Termin: Sa 26.10.,10-17 Uhr

Gebuhr: 42 EUR (Kleingruppe)
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1.06.09 Emotionsmanagement - Angst vor der Angst
Kennen Sie Situationen, in denen Sie Angst haben, gy
Anforderungen nicht zu genlgen, in Prifungen zu /g_ G
versagen oder auch einfach Angst haben, alleine
irgendwo hin zugehen? Ob Selbstzweifel, Scham- l
geflihle oder Angst vor der Angst: Negative Emo-
tionen dampfen die Lebensqualitét, blockieren die 4
Leistungsfahigkeit und nehmen uns die Freude am Sein. Hier lernen
Sie einige Mdglichkeiten kennen, mit negativen Emotionen und Angsten
umzugehen. Es werden Techniken aus der energetischen Psychologie
und aus NLP vorgestellt und demonstriert, mit denen Sie bestimmte
Angste Uberwinden kdénnen. Sie erfahren, wie Kraftfelder genutzt und
Handlungsalternativen gewonnen werden und mit welchen Strategien
Sie sich selbst aus Sackgassen heraushelfen kénnen. Bitte mitbringen:
Schreibunterlagen, Verpflegung.

Leitung: Roxana Lazarides, Coach flr Energetische Psychologie
Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, groBer Raum links
Termin: Sa 30.11., 10 - 17 Uhr

Gebuhr: 42 EUR (Kleingruppe)

1.06.10 Trauer ist heilsam

Trauer ist eine natirliche Reaktion auf einen
schmerzlichen Abschied. Das kann der Tod
eines nahestehenden Menschen aber auch eine
andere, tiefgreifende Veranderung im bisherigen
Leben sein. Trauerwege sind oft lang und muhe-
voll, aber sie flhren wieder ins Leben zuriick.
Wichtig ist der heilsame Umgang mit der Trauer.
In diesem Seminar geht es um Wesen und Erscheinungsformen von
Trauer, um Méglichkeiten der Trauerbegleitung und um den Wandel in
unserer Trauerkultur. Im zweiten Teil der Veranstaltung beschéftigen
wir uns vor allem mit dem speziellen Thema Trauer in Zeiten schwerer
Krankheit. Fragen und das Einbringen eigener Erfahrungen sind
willkommen.

Leitung: Dr. Thomas Lindner u. Gabriela Brill, Trauerbegleiter

Ort: vhs-Geschaftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa, 2.11. + Sa, 23.11., 14 - 17 Uhr

Gebihr: 40 EUR (Kleingruppe)

1.06.11 WohnEnergetik und Lebensgestaltung

Welchen Einfluss hat Wohnenergetik auf Ihre Lebensgestaltung? lhre
Personlichkeit spiegelt sich in lhrem Haus, lhrer Wohnung und lhrer
Einrichtung wider. Nutzen Sie die WohnEnergetik um sich selbst besser
kennenzulernen. Sie lernen den Energiefluss eines Raumes zu er-
spiren und verandern ihn dann. Sie suchen den "Herzplatz" des
Seminarraumes und werden den "Chefplatz" an einem Tisch er-
forschen. Sie erfahren, was aufrdumen und entrimpeln bewirkt und wie
dazu der Anfang gefunden werden kann. Sie erkennen, was ein
sicherer Platz ist und wie sich das auf die Schlafqualitdt von allen
auswirkt. Sie erhalten Informationen und Anregungen, um lhr Zuhause
noch mehr in eine Wohlfihl-Oase zu verwan-
deln. Bitte mitbringen: Schreibmaterial und |
Verpflegung. \
Leitung: Dorte Massong, Wohnenergetikerin \,\
Ort: Waldstr. 55-57, groBer Raum links [/
Termin: Sa 12.10., 10 - 17 Uhr
Gebiihr: 42 EUR (Kleingruppe)
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1.10.01 Die Vielfalt der Pilze - lehrreiche Pilzwanderung

In Kooperation mit dem NABU Landesverband Hessen
Unter fachkundiger Leitung erhalten Sie
Hintergrundwissen uber die Welt der Pilze,
auch jenseits der Frage: giftig oder essbar?
Sie werden staunen, wie stark Pilze unser
tagliches Leben begleiten und welche
enorme Bedeutung sie fir unser Oko-
system haben. Im Anschluss kénnen Sie
Ihre neu erworbenen Kenntnisse bei einer
gefihrten Pllzwanderung auf die Probe stellen. Die Funde werden am
Ende gemeinsam begutachtet und besprochen.
Bitte mitbringen: Schreibmaterial, wetterfeste Kleidung, feste Schuhe,
kleines Kiichenmesser und Korb.
Leitung: Harald Lutz, geprifter Pilzsachverstandiger
Ort: BGS-Haus 2, Hugenottenallee 82, EG links, R112
Termin: So 13.10., 11 - 16 Uhr
Gebuhr: 26 EUR

1.10.02 Farb- und Typberatung lasst Sie strahlen

Aussehen und Ausstrahlung sind fiir das Wohlbefinden und die
Prasentation im Berufsleben von groBer Wichtigkeit. Finden Sie
heraus, welche Farben Sie erstrahlen lassen, analysieren Sie lhren
Figurtyp und erlernen Sie, mit welchen Strategien Sie eine har-
monische Linie erreichen. Eine individuelle Beratung zu Frisur und
Brillenform sowie einige wertvolle "Geheimtipps" der Profis runden
das Programm ab. (Kleingruppe)

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und Verpflegung.

Leitung: Karin Jolas, Stylistin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, kleiner Raum rechts
Termin: So1.9.,10-17.15 Uhr

Gebihr: 55 EUR (inkl. 8 EUR Materialkosten)

> Siehe Kurs 2.10.25 "Selbst gemachte Naturkosmetik", Seite 27

1.10.03 Gekonnt in Szene setzen - Perfektes Make up
F Das Besondere betonen und kleine Mangel ka-

e schieren, das ist die Kunst beim Schminken! Sie
lernen die wichtigsten Schminktechniken und
kosmetischen Produkte inkl. Einsatzmdglichkeiten
kennen. Hier erfahren Sie, wie Sie ohne groBen
Aufwand ein typgerechtes Make-up zusammen-
stellen koénnen. AbschlieBend haben Sie die
Méglichkeit, ein passendes Tages-Make-up oder

L ein wirkungsvolles Abend-Make-up an sich zu

erproben. (Kleingruppe)

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und Verpflegung.

Leitung: Karin Jolas, Stylistin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum

Termin: Sa21.9.,10-17.15 Uhr

Gebuhr: 55 EUR (inkl. 8 EUR Materialkosten)
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LITERATUR, KUNST- UND KULTURGESCHICHTE

2.01.02 + 03 Moderne Prosa - Literaturtreff am Abend
Lesen Sie gerne und suchen Sie Interes- ¢ "= ) X
sierte, mit denen Sie sich tiber das Gelesene [ : :
austauschen kénnen? Wir treffen uns 1x im

Monat, sprechen Uber aktuelle Belletristik
und tauschen uns Uber unsere Eindriicke bei
der Lekture des jeweils angegebenen Buches
aus. Dariber hinaus erfahren Sie Wissens-
wertes Uber die Autoren und ihre Zeit. Die Blcher werden in fol-
gender Reihenfolge besprochen: 11) Joachim Meyerhoff "Alle Toten
fliegen hoch - Amerika", 2) Abbas Khider "Brief in die Auberginen-
republik”, 3) Carmen Korn, "Téchter einer neuen Zeit", 4) Isabel Allende
"Ein unverganglicher Sommer". Bitte die Blicher vor der jeweiligen
Veranstaltung lesen und zum Kurs mitbringen!

Leitung: Dr. Cornelia Marx, Germanistin

Ort: Westend-Bibliothek im Schul-u. Bildungszentrum, Alicestr. 107
Gebihr: 24 EUR

2.01.02 Moderne Prosa - Literaturtreff am Abend 1
Termin: Do, 12.09., 17.10., 14.11. und 16.01.2020, 19.30 - 21 Uhr

2.01.03 Moderne Prosa - Literaturtreff am Abend 2
Termin: Do, 19.09., 24.10., 21.11. und 23.01.2020, 19.30 - 21 Uhr

2.01.05 Autobiografisches Schreiben —
Momente wieder aufleben lassen

Schreiben ist gar nicht so schwer! Das ei-
gene Leben ist wie eine Schatzkiste voller
Erlebnisse und Erfahrungen, die es wert sind
aufgeschrieben zu werden. Lustige, aufre-
"~ gende und manchmal fast vergessene Ge-

| schichten, an die man sich gerne wieder
erinnert und merkt, da gibt es viel zu erzahlen. Wir ndhern uns der
Kunst des Schreibens auf leichte Art und Weise. Mit kreativen
Schreiblibungen werden Sie zu Themen aus dem eigenen Leben
inspiriert. Im Anschluss lesen die Teilnehmenden lhre Texte vor und
tauschen ihre Eindriicke aus. So erhalten Sie Impulse und An-
regungen. Vertrauen Sie lhrer Kreativitdt und finden Sie lhren
eigenen sprachlichen Ausdruck.
Dieser Kurs ist auch fiir Schreibanfénger/innen geeignet.
Bitte mitbringen: Schreibmaterial.
Leitung: Beatrix Rief-Tobien, Anleiterin fir kreatives Schreiben
Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, groBer Raum links
Termin: Mi, ab 30.10., 18 - 20.30 Uhr, 4x
Gebiihr: 55 EUR (Kleingruppe)




Argbﬁhek

Kunst zum Ausleihen

Schmiicken Sie lhr Zuhause mit einem neuen Bild! Seit
1995 gibt es die Artothek der vhs Neu-Isenburg e.V. Hier
kénnen Sie sich in Ruhe ein Bild aus unserer wechseln-
den Ausstellung aussuchen und ausleihen. Hangen Sie
es zu Hause auf, lassen Sie es auf sich wirken und er-
freuen Sie sich an der Kunst.

Die Ausleihgebulhr betragt 5 EUR

Nach 10 Wochen bringen Sie "lhr" Bild zurtick,
oder verlangern die Ausleihzeit.

Bei Gefallen ist der Kauf des Bildes mdglich;
wir vermitteln gerne zwischen Ihnen und den
Kunstlern.

Wir freuen uns auch Uber Kinstler, die lhre
Bilder in der Artothek ausstellen mdchten.

Fir Fragen stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung.

vhs Neu-Isenburg e.V.
BahnhofstraBe 2, 63263 Neu-Isenburg
Telefon: 06102 254746, Telefax: 06102 6644
E-Mail: info@vhs-neu-isenburg.de
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2.07.20 Von der Skizze zum Bild - Zeichnen mit Stift oder Pinsel
In diesem Kurs lernen Sie, wie man aus
wenigen Grundformen ausdrucksvolle Bilder
anfertigen kann. Von der Skizze zur lllus-
tration bis hin zur fertigen Bleistiftzeichnung
oder farbigen Comics - ganz wie es beliebt.
Wer es lieber bunt mag, kann alles von
Buntstiften Gber Pastellfarben, bis hin zum |
Pinsel mit Acryl einsetzen. Vorkenntnisse sind  —
nicht erforderlich, dilrfen aber auch vorhanden sein. Unter
fachkundiger Anleitung erhalten Sie sowohl kreative Anregungen als
auch Hilfestellung bei der Technik.

Bitte mitbringen: A3 Skizzenblock, Bleistifte mit Hartegrad B und
weiche Buntstifte oder Aquarell- bzw. Acrylfarben.

Leitung: Frank Arne Teschner, Kiinstler

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, groBer Raum links
Termin: Do, ab 12.9., 18.30 - 20.30 Uhr, 9x

Gebihr: 75 EUR

=]

2.07.23-27 Zeichnen - Malen - Collagieren

Diese Kurse bieten eine breite Palette von Mdglichkeiten: Anfanger
kénnen richtig zeichnen und malen lernen, mutige Fortgeschrittene
kénnen mit verschiedensten Materialien experimentieren und von
gegenstandlichen Kompositionen durch Reduktion zur Abstraktion
kommen. Malerisches, kreatives Denken wird unterstltzt und die Teil-
nehmenden werden zu einer selbststandigen, kiinstlerischen Haltung
ermutigt.

Bitte mitbringen: Je nach persdnlichem Bedarf Zeichenpapier
(Zeichenblocks), Bleistifte (HB), Buntstifte, Wachskreiden, Malplatten,
Leinwande, Acrylfarben (mind. ein Komplett flache Pinsel fir Acryl-
/Olfarben), Ponal, Feinsand, Blattgold, Fotos als evtl. Vorlage.

Leitung: Predrag Hegedis, Maler und Bildhauer

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, links

Gebiihr: 31 EUR (pro Kurs)

2.05.29 Zeichnen - Malen — Collagieren (Sommerkurs)
Termin: So, 04.08., 10 - 15.15 Uhr

2.07.23 Zeichnen - Malen - Collagieren

Termin: Sa 21.09., 10.30 - 15.45 Uhr . ‘P
A
CQRR

2.07.24 Zeichnen - Malen - Collagieren & e\
Termin:  So 13.10., 10.30 - 15.45 Uhr R
2.07.25 Zeichnen - Malen - Collagieren \\\ \G\
Termin:  So 24.11.,10.30 - 15.45 Uhr A\

2.07.26 Zeichnen - Malen - Collagieren ﬁ 1

Termin: Sa 14.12., 10.30 - 15.45 Uhr

2.07.27 Zeichnen - Malen - Collagieren
Termin: Sa 11.01., 10.30 - 15.45 Uhr

Bitte melden Sie sich friihzeitig (mindestens 8 Tage
vor Kursbeginn) zu Veranstaltungen an.

Es wére schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen miissten!
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2.07.34 Aquarellmalen und Zeichnen fiir Fortgeschrittene

2 Motive werden zuerst zeichnerisch erfasst und
anschlieBend mit Aquarellfarbe umgesetzt.
Die Vermittlung der Bildkomposition und der
Farbenlehre sind wichtige Bestandteile dieses
Kurses. Die Motivwahl wird nach Absprache
mit den Teilnehmern bestimmt.
Bitte mitbringen: Aquarellfarben, Zeichenblock
(nicht unter 30 x 40cm) Aquarellpinsel, Blei-
stifte, Radiergummi und Kiichenrolle.
Leitung: Dorita Jung, Malerin
Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, groBer Raum links
Termin: Do, ab 5.9., 10.40 - 12.40 Uhr, 12x
Gebihr: 84 EUR

2.07.41 Acrylmalerei fiir (Wieder-) Einsteiger
Méchten Sie Acrylmalerei einmal ausprobieren? -
Oder haben Sie schon etwas Erfahrung, suchen
aber neue Inspirationen? Anhand einfacher Bild-
ideen werden verschiedene Maltechniken vermit-
telt und ausprobiert. Der Kurs bietet viel Raum
zum Experimentieren und die Teilnehmenden
werden in ihren kreativen Prozessen individuell
begleitet. Bitte keine Farben kaufen, am 1. Abend ist Besprechung.
Staffeleien werden zur Verfligung gestellt.

Bitte mitbringen: Malerkittel, Pinsel, Lappen, Malteller oder Palette,
evtl. Leinwand.

Leitung: Waltraut Stettin, Malerin und Kunsttherapeutin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, groBer Raum links
Termin: Di, ab 5.11., 18.30 - 21 Uhr, 4x

Gebiihr: 65 EUR (inkl. Materialkosten fur Farbe und Papier)

TEXTILES GESTALTEN UND KUNSTHANDWERK

2.09.01 Einfiihrung in das Ndhen mit der Néhmaschine
2 o T N&hen ist eine kreative Tatigkeit und er-
- moglicht lhnen, sich vom taglichen Mode-
einerlei zu unterscheiden. Zunachst gibt es
deshalb eine Einflihrung in die Benutzung
der Nahmaschine. Auf Probeldppchen wer-
den dann verschiedene Stiche ausprobiert
und der Umgang mit der Maschine gelbt.
’ Im Anschluss wird ein individuelles Tasch-
chen genéht, an dem das Erlernte umgesetzt wird.
Bitte mitbringen: Schere, Néhgarn, Nahnadeln, Stecknadeln. Stoff
und Nahmaschinen werden gestellt, Sie kénnen aber auch lhre
eigene mitbringen!
Leitung: Dorothea Hiinert, Schneidermeisterin
Ort: BGS-Haus 2, Hugenottenallee 82, EG links, R112
Termin: Di3.9.,18.15 - 21.45 Uhr
Gebuhr: 30 EUR (inkl. Materialkosten)
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2.09.03 Richtig Nahen - Schritt fir Schritt

Sie haben erste Erfahrung im Umgang mit der f
Nahmaschine und méchten Ihre Kenntnisse
vertiefen? Machen Sie ein Kleidungsstlck
selbst. Sie erlernen die Grundfertigkeiten des
Nahens und kdénnen sich fachkundig bei der
Umsetzung lhrer Ideen beraten und unter-
stitzen lassen. Am ersten Unterrichtstag wer-
den Schnitt und Stoff besprochen. Voraus- '

setzung: Gute Grundkenntnisse im Umgang mit der Nahmaschlne Bitte
mitbringen: Schere, Nahgarn, Nahnadeln, Stecknadeln. Nahmaschinen
werden gestellt, Sie kdnnen aber auch Ihre eigene mitbringen.

Leitung: Annette Langguth-Boller, Schneiderin

Ort: BGS-Haus 2, EG links, Hugenottenallee 82, R112

Termin: Di, ab 10.9., 18.30 - 21 Uhr, 8x

Gebiihr: 115 EUR (zzgl. eigener Materialkosten fir Stoff)

2.09.04 Richtig Nahen - Schritt fur Schritt Vertiefung

Sie haben bereits Erfahrung im Umgang mit der Nahmaschine und
maochten lhre Nahkenntnisse vertiefen und erweitern? Machen Sie ein
Kleidungsstiick selbst. Sie erlernen die weiteren Grundfertigkeiten
des Nahens und kénnen sich fachkundig bei der Umsetzung Ihrer
Ideen beraten und unterstiitzen lassen. Am ersten Unterrichtstag
werden Schnitt und Stoff besprochen. Voraussetzung: Gute Grund-
kenntnisse im Umgang mit der Ndhmaschine.

Bitte mitbringen: Schere, Nahgarn, Néhnadeln, Stecknadeln. N&h-
maschinen werden gestellt, Sie kdénnen aber auch lhre eigene
mitbringen.

Leitung: Annette Langguth-Boller, Schneiderin

Ort: BGS-Haus 2, EG links, Hugenottenallee 82, R112

Termin: Di, ab 19.11., 18.30 - 21 Uhr, 8x

Gebiihr: 115 EUR (zzgl. eigener Materialkosten fir Stoff)

> Siehe auch Kurs 3.05.42 Dekorative Kuchenbemalung, und
Kurs 3.05.43 Obst schnitzen — Kiirbis mal anders, Seite 67

2.09.06 Filzen mit farbiger Wolle und Seide
Sie sind schon und nitzlich zugleich. Ent-
decken Sie die kreativen Ideen fir Filz-
schals und Stulpen. Ob fiir sich selbst oder
als kreative Geschenke. Das Nunofilzen ist
eine Methode, mit der Sie recht schnell und
einfach zu einem schdénen Accessoire kom-
men kdénnen, der (anders als bei anderen
Filzverfahren) nicht steif wird, sondern weich
fallt. Wir verwenden firr das Filzen besonders weiche, handgeférbte
Wolle und benutzen Olivendlseife. Bitte mitbringen: Kittel oder Schir-
ze, bei Bedarf Einweghandschuhe, Verpflegung/Getrank.

Leitung: Ursula Fahnroth, Dipl. Padagogin, Kunsthandwerkerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, groBer Raum links
Termin: Sa23.11., 11 - 18 Uhr

Gebiihr: 52 EUR (inkl. 10 EUR Materialkosten)

Sie erhalten keine gesonderte Bestatigung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschéaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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2.10.11 +12 Faszination Goldschmieden

Sie méchten das Goldschmieden einmal selbst
ausprobieren? Unter fachlicher Anleitung kénnen
Sie das traditionelle Handwerk kennen lernen:
Walzen, Biegen, Ségen, Loten, Feilen, Schmir-
geln, Polieren und alles, was sonst noch zum
Goldschmieden dazugehort. Zudem erhalten Sie
kinstlerische Anregungen zu eigenen material-
gerechten Entwirfen und fachliche Betreuung bei
der Umsetzung der individuellen Schmuckstiicke. Die ersten Ubungen
werden in Messing oder Kupfer gemacht. Wer aber bereits Erfahrung hat,
kann auch gerne ein Schmuckstiick mit Silber oder Gold herstellen.
Werkzeuge und Basismaterial stellt die Kursleiterin zur Verfligung.
Edelmetalle kénnen auf Wunsch zusatzlich erworben werden.

Fir Anfénger und fiir Teilnehmende mit Vorkenntnissen geeignet.

Bitte mitbringen: Zeichenpapier, Stifte fir Entwirfe.

Leitung: Birgit Kréber, Goldschmiedemeisterin

Ort: Bansamiihle, BansastraBBe 29, Eingang Ruckseite, 2. OG
Gebiihr: 88 EUR (zzgl. 15 EUR fir Unterrichtsmaterialien)

2.10.11 Goldschmieden |
Termin: Di, ab 15.10., 18.30 - 21.30 Uhr, 5x

2.10.12 Goldschmieden Il
Termin: Di, ab 19.11., 18.30 - 21.30 Uhr, 5x

2.10.13 Silverclay - Edle Schmuckstiicke leicht gemacht
Ein individuelles Schmuckstlck aus edlen Materialien -
selbst entworfen und gefertigt. Das ist gar nicht so
schwierig mit der Silverclay-Technik. Modellieren,
Streichen und Spritzen sind die grundlegenden Ver-
arbeitungsmethoden. AnschlieBend wird das Schmuck-
stlick gebrannt, gebirstet und kann poliert oder patiniert
werden. Je nach persdnlichem Geschmack entstehen
: ein Ring, ein Anhénger, eine Brosche oder Ohrringe.
Verwirklichen Sie lhre Ideen und stellen Sie ein Schmuckstlck flr
sich selbst oder als Geschenk her. Werkzeuge stehen zur Verfligung,
Materialkosten werden nach Verbrauch (ca. 40 - 90 EUR) direkt mit
der Kursleitung abgerechnet. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte mitbringen: Verpflegung fiir den eigenen Bedarf.
Leitung: Jonas Herrmann, Goldschmied
Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, groBer Raum links
Termin: Sa, ab 14.12., 10.30 - 17.30 Uhr, 1x
Gebiihr: 50 EUR (inkl. 8 EUR Nutzungspauschale flir Werkzeug)
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2.10.25 Schoén durch selbst gemachte Naturkosmetik
Kosmetik selbst herstellen liegt voll im Trend.
Lassen Sie sich zu einem faszinierenden, alle Sinne
berlihrenden Hobby verfiihren. Aber der groBte
Pluspunkt dabei ist: Sie wissen genau, was drin
steckt und Sie kdnnen die Produkte auf lhre indi-
viduellen Bedirfnisse anpassen. Mit unkomplizier-
ten Rezepten aus der Naturkosmetik lassen sich
hochwirksame Pflegemittel ohne kiinstliche Emulgatoren, Konservier-
ungsmittel oder hormonell wirksamen Chemikalien einfach herstellen.
Wir mischen uns Bodylotion, Gesichts- und Handcremes, Masken,
Zahncreme und einen Lippenstift. Die Materialkosten beziehen sich auf
die bereitgestellten Rohstoffe, Hilfsmittel sowie die Behélter.

Bitte mitbringen: Schreibbedarf, Material wird gestellt.

Leitung: Karin Jolas, Stylistin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, groBer Raum links
Termin: So 15.12.,10.30 - 15.30 Uhr

Gebuhr: 45 EUR (inkl. 15 EUR Materialkosten)

2.10.31 + 32 Keramik fiir Erwachsene

Unser Thema ist spannend und vielseitig: ,In Bewegung - dynamisch
lebendige Plastiken und Skulpturen®. Wir verarbeiten den Ton zu
verschiedenen Objekten, in welche wir Strukturen und Bewegungen
einflieBen lassen oder uns von originellen floralen Ideen inspirieren
lassen. Von der Kleinplastik bis zur Stele ist alles mdglich. An-
schlieBend werden die Werke dekoriert und gebrannt. Geeignet flir
Anfénger und Fortgeschrittene. (Kleingruppe)

Bitte mitbringen: Malerkittel oder altes Kleidungssttick.

Leitung: Anne Thiele, Erzieherin und Keramikkinstlerin

Ort: Atelier Thiele, Goethestrae 98, N-1

Gebiihr: 99 EUR (zzgl. 30 EUR Brenn- und Materialkosten)

2.10.31 Keramik fiir Erwachsene
Termin: Mo, ab 23.9., 19.30 - 21.45 Uhr, 10x

2.10.32 Keramik fiir Erwachsene
Termin: Do, ab 26.9., 19.30 - 21.45 Uhr, 10x

2.10.35 Dekorationsideen mit Mosaikgestaltung
Die Kunst des Mosaiklegens hat schon eine
sehr lange Tradition. Mit Mosaiken kann man
zahlreiche Dinge verschénern. Die Einsatz-
moglichkeiten sind weitaus vielféltiger als man
im ersten Moment glauben mag. Mit Scherben
von Fliesen, Porzellan, Spiegeln und buntem
Glas werden wir Alltagsgegenstédnde wie Blu-
mentdpfe, Untersetzer, Schalen und Styroporkugeln kreativ gestalten.
Kunstlerische Vorbilder, von denen Sie sich inspirieren lassen kdnnen,
sind Niki de Saint-Phalle, Antonio Gaudi, Kaffe Fassett und andere.
Scherbenmaterial und Objekte sind vorhanden. Sollte eine lhrer Lieb-
lings-Tassen, -Teller oder -Vasen gerade zu Bruch gegangen sein,
kénnen Sie diese Scherben gerne in Ihre Objekte einarbeiten.
Bitte mitbringen: Kittel/Schirze, Einweghandschuhe, Verpflegung.
Leitung: Ursula Fahnroth, Dipl. P4dagogin, Kunsthandwerkerin
Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, groBer Raum links
Termin: Fr, 13.9.,18 - 21 Uhr + Sa 14.9., 11 - 17 Uhr +

S0 15.9.,13 - 17 Uhr
Gebiihr: 79 EUR (zzgl. 10 EUR Materialkosten an die Dozentin)
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Du filmst?

Das wollen wir sehen!

Die Film- und Videofreunde in der vhs
Neu-Isenburg wollen selbst gemachte Filme
sehen (Video- oder Fotoshow).

Bis zum 30.11.2019 kdnnen Kurzfilme,
bis 20 Minuten Laufzeit, eingereicht werden.
Das Thema ist freigestellt.

Die Filme werden am 01.02.2020 im CinePlace,
Friedrichstr. 43 (Eingang Beethovensir. 91,
gegeniber Jugendcafe), 63263 Neu-lsenburg,
offentlich gezeigt und von erfahrenen Mitgliedern
des Clubs besprochen und bewertet.

Der beste Film wird mit einer attraktiven
vhs-Tagesreise flr 2 Personen belohnt.

Die Teilnahmebedingungen und das
Meldeformular kénnen auf der Homepage der
Film- und Videofreunde heruntergeladen werden.

http://www.videofreunde-in-neu-isenburg.de

Eine Veranstaltung des Bundesverband Deutscher Film-Autoren e.V. BDFA
Ausrichter: Film- und Videofreunde in der vhs Neu-Isenburg
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2.11.15 SpaB am Fotografieren - Die Basisregeln der Fotografie
Gemeinsam werden wir die grundlegenden
Dinge rund um die Fotografie besprechen. Es
werden lhnen sowohl technische Aspekte als
auch Gestaltungsregeln vermittelt, damit aus
lhrem Schnappschuss eine Fotografie wird.
Linienfihrung und Farbgestaltung sind dabei
genauso wichtig, wie die Bestimmung des Bild-
mittelpunkts und die Position des Fotogra-
fierenden. Im Rahmen einer kleinen Exkursion
werden wir das Gelernte praktisch anwenden und die Bildergebnisse
anschlieBend in der Gruppe besprechen. Einfache Grundkenntnisse
der Kamerabedienung sollten vorhanden sein. Der Kurs ist auch fir
Teilnehmende ab 15 Jahre geeignet.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Kamera mit manuellen Einstel-
lungsmadglichkeiten, geladener Akku, leere Speicherkarte, ggf. Hand-
buch der Kamera, Schreibmaterial und Verpflegung.

Leitung: Miriam Sterzel, Fotografin

Ort: Waldstr. 55-57, Hinterhaus, groBer Raum links

Termin: Sa 19.10.,9.30 - 16 Uhr

Gebihr: 37 EUR (Kleingruppe)

» Siehe auch Kurs 5.03.01 Bildbearbeitung, Seite 83

2.11.16 Leidenschaft Fotografieren - Motivbezogene Fotografie

FL

Sie wissen bereits, dass Sie fotografieren
und nicht Ihre Kamera. Jetzt mdchten Sie
lhre Kenntnisse vertiefen und erweitern.
Lernen Sie zu erkennen, welche gestal-
terischen Prinzipien lhnen zu wirklich ge-
lungenen Fotokompositionen verhelfen.
Lernen Sie, wie Sie Emotionen festhalten
und Geflihle beim Betrachter hervorrufen.
Entwickeln Sie lhren eigenen fotograf-
ischen Stil. Egal ob Portrait, Landschaft oder Architekturfotografie.
Voraussetzung: Grundwissen und der Umgang mit der eigenen
Kamera muss bekannt sein.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Kamera mit manuellen Einstel-
lungsmdglichkeiten, geladener Akku, leere Speicherkarte und Ver-
pflegung, optional Handbuch der Kamera, Stativ, externer Blitz.
Leitung: Miriam Sterzel, Fotografin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, groBer Raum links
Termin: So 27.10.,9.30 - 16 Uhr

Gebihr: 37 EUR (Kleingruppe)

» Siehe auch Kurs 5.03.03 Fotoblicher gestalten, Seite 83
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2.13.01 Afrikanisches Trommeln zum Kennenlernen (fiir Anfanger)

Rhythmen

Fir alle, die Lust auf ein Stliick Afrika haben:
Lernen Sie die Djembé kennen - eine sand-
uhrférmige Holztrommel aus Westafrika. Zu-
nachst erlernen Sie einige Grundténe und
werden dann einfache Schlagtechniken und

ausprobieren oder bereits Be-

kanntes vertiefen. Bei diesem Trommelkurs

stehen SpaB und Freude im Vordergrund.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Djembé-Trommel. Wer keine
Djembé hat: Es stehen einzelne Trommeln im Kursraum zur Verfi-
gung, die Vergabe erfolgt nach Eingang der Anmeldung.
Leitung: Emmanuel Bouetoumoussa, Musiker
Ort: Musikschule, Hugenottenallee 82, Kellerraum
Termin: Fr, ab 18.10., 17.30 - 18.15 Uhr, 4x

Gebuhr: 20 EUR

2.13.02 Afrikanisches Trommeln (fur Fortgeschrittene)

Sie haben bereits Erfahrung mit der Djembe-Trommel und mdéchten
Ilhre Kenntnisse erweitern?! In diesem Kurs werden die Schlag-
techniken und Rhythmen vertieft, sowie der Umgang mit einfachen
Improvisationen. SpaB und Freude an der Musik stehen weiterhin im

Vordergrund.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, eigene Djembé-Trommel.
Leitung: Emmanuel Bouetoumoussa, Musiker

Ort: Musikschule, Hugenottenallee 82, Kellerraum
Termin: Fr, ab 18.10., 18.20 - 19.50 Uhr, 8x

Gebliihr: 60 EUR

Die neuen Abos - ab sofort im Verkauf

HUGENOTTENHALLE 2019/2020 B4

THEATER
jeweils um 19.30 Uhr
EinfGhrung um 18.45 Uhr im Foyer
16.10.2019 1984 -
Nach dem Roman
von George Orwell
26.11.2019 20.000 Meilen
unter dem Meer
23.01.2020 Du kannst Gott
Zu mir sagen
05.03.2020 Leben Eduards des
Zweiten von England
03.04.2020 Die Wanderhure

KOMODIE

jeweils sonntags um 18 Uhr
13.10.2019 Ketten der Liebe
10.11.2019 Wir sind die Neuen
19.01.2020 Fehler im System
01.03.2020 Das Himmelbett
05.04.2020 Diese Nacht oder nie

MUSIK
jeweils um 19.30 Uhr
24.10.2019 Krabat
25.11.2019 Zauberfldte -
eine Prufung
15.12.2019 Christmas Moments
20.01.2020 Ein Amerikaner
in Paris
14.03.2020 Berlin Comedian
Harmonists

SERENADEN

jeweils sonntags um 17 Uhr

(Haus zum Léwen)

27.10.2019 VerQuer
Querflétenquartett

17.11.2019 Duo Breidenstein &
Kuhne

26.01.2020 Monet Blaserquintett

16.02.2020 Duo Puls/Soos

19.04.2020 Klavierduo Stuttgart

Infos: www.hugenottenhalle.de Laura Hofmann Tel. 06102 747411
Einzelkarten bei FrankfurtTicket, Tel. 069 1340400
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TANZEN

3.00.10 Tanz-Klassiker fiir die Ballsaison
(fur Anfanger und Auffrischer)
~ Eine Einladung zum Ballabend oder zur Hochzeit?
(,» 4 Lernen Sie die Grundschritte der Ublichen Ge-
;_\" » sellschaftstdnze kennen (Wiener Walzer, Foxtrott
oder auch Discofox und auf Wunsch Cha-Cha-Cha)
oder frischen Sie Ihre Tanzkenntnisse in stress-
freier und entspannter Atmosphére wieder auf.
Bitte paarweise anmelden.

& Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und glatte

Schuhe.
Leitung: Joachim Selke, Tanzlehrer
Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, Gymnastikraum

Termin: Sa + So, 26.10. - 27.10., 15 - 18 Uhr
Gebihr: 30 EUR (pro Person)

3.00.20 Latein Mix fiir die Ballsaison -~ £
(fur Anfanger und Auffrischer) 2 J &
Die reizvolle Musik der lateinamerika- . ﬁ\‘

nischen Ténze ist einer der Grlnde,
weshalb diese so beliebt und immer wieder
modern sind. Wahrend man bei den Stan-
dardténzen in engem Korperkontakt mit-
einander tanzt, bewegt man sich bei den
lateinamerikanischen mit einem gewissen
Abstand voneinander. Weitere Charakteristika sind die schnellen
Dreh- und Wickelfiguren sowie der haufige Wechsel zwischen trei-
benden und ruhigen Phasen. Erlernen oder verfeinern Sie in diesem
Kurs die Grundschritte von Rumba, Samba, Cha-Cha-Cha und Jive.
Bitte paarweise anmelden.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und glatte Schuhe.

Leitung: Joachim Selke, Tanzlehrer

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, Gymnastikraum

Termin: Sa + So, 9.11.-10.11., 15-18 Uhr

Gebihr: 30 EUR (pro Person)

Sie erhalten keine gesonderte Bestatigung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschéaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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3.00.25 Salsa - fiir Paare und Einzelpersonen
ohne / mit geringen Kenntnissen
Salsa beinhaltet Elemente unterschiedlicher Tanze
- Lateinamerikas. Charakteristisch sind die rhyth-
@ mische, lebensfrohe Musik und der groBe Anteil am
Freestyle Tanz. Die Bewegungsablaufe und Schritt-
folgen werden in der Gruppe choreographisch er-
lernt, gelibt und anschlieBend im Paartanz ange-
wandt. Lassen Sie das nasse Grau hinter sich und
|y tauchen Sie in die Welt der Karibik ein.
LA' . / 4 Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und glatte
Schuhe, keine StraBenschuhe! Bitte den seitlichen Eingang nehmen.
Leitung: Nabil Aarab, Tanztrainer
Ort: Schul- und Bildungszentrum, Alicestr. 107, Turnhalle,
Eingang seitlich
Termin: Mo, ab 26.8., 19.30 - 20.30 Uhr, 14x
Gebuiihr: 65 EUR

3.00.26 Salsa - fiir Paare und Einzelpersonen (Gute Mittelstufe)

Lassen Sie das nasse Grau hinter sich und tauchen Sie in die Welt

der Karibik ein. Salsa, Merengue und Bachata verbinden Tanz- und

Lebensfreude. Nicht nur Paartanz wird getibt, sondern auch Choreo-

graphien und Freestyle fir Singletanzer werden erprobt. Der Kurs

richtet sich an Tanzer/innen, die die Grundschritte und Basisfiguren

bereits erlernt haben.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und glatte Schuhe, keine

StraBenschuhe! Bitte den seitlichen Eingang nehmen.

Leitung: Nabil Aarab, Tanztrainer

Ort: Schul- und Bildungszentrum, Alicestr. 107, Turnhalle,
Eingang seitlich

Termin: Mo, ab 26.8., 20.30 - 21.30 Uhr, 14x

Gebihr: 65 EUR

3.00.27 Salsa, Merengue und Bachata

(fur Anfanger und Auffrischer)
Salsa ist der Sammelbegriff fir eine rhythmische
und mitreiBende Tanzmusik, die das Lebensgefiihl
und die Lebensfreude Lateinamerikas zum Aus-
druck bringt. Vertiefen und verbessern Sie leicht
und schnell lhre bereits erworbenen Kenntnisse
und erlernen Sie neue Tanzfiguren. Der Schwer-
punkt des Kurses liegt auf Salsa und als Bonus gibt
es Merengue und Bachata. Bitte nur paarweise
anmelden.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und glatte
Schuhe.
Leitung: Joachim Selke, Tanzlehrer
Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, Gymnastikraum
Termin: Sa+ So, 21.9.-229.,,15-18 Uhr
Geblihr: 30 EUR (pro Person)

Bitte melden Sie sich friihzeitig (mindestens 8 Tage
vor Kursbeginn) zu Veranstaltungen an.

Es wiére schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen miissten!
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3.00.28 Tango Argentino und Milonga -
(fiir Anfanger und Auffrischer) &-"-

Seit dem Ende des 19. Jahrhunderts hat sich der

Tango in verschiedenen Formen von Buenos Aires

und Montevideo aus in der gesamten Welt verbrei-

tet. Zur Unterscheidung gegeniiber dem Standard-

tango des Welttanzprogramms wird die urspriing-

lichere (weniger reglementierte) Form des Tanzes

und die zugehdrige Musik Tango Argentino

genannt. Die Milonga gilt als die schnelle Vorlauferin des Tangos.

Bitte paarweise anmelden.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und glatte Schuhe.

Leitung: Joachim Selke, Tanzlehrer

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, Gymnastikraum

Termin: Sa + So, 7.12.-8.12,,15- 18 Uhr

Gebiihr: 30 EUR (pro Person)

3.00.33 Line Dance — gute Anfénger bis leichte Mittelstufe
Line Dance mit Schwerpunkt "Modern Line Dance"
formt sich aus den verschiedensten Rhythmen, die
wir aus der Tanzschule kennen; hierbei gibt es
keine Paare, jeder Einzelne tanzt in einer Forma-
tion, aufgestellt in Linien hinter- und nebeneinander.
Sie haben bereits Line Dance Erfahrungen und
mochten |hre Basiskenntnisse vertiefen und er-
S weitern? Dann sind Sie hier richtig.

: == Voraussetzung: Basiserfahrungen mit Line Dance
muissen vorhanden sein!
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und Tanzschuhe.
Leitung: Margit Adams, Tanztrainerin
Ort: Treff im Quartier IV, LuisenstraBe 18, EG links
Termin: Mi, ab 4.9., 18.30 - 19.45 Uhr, 10x
Gebuhr: 54 EUR

3.00.34 Line Dance - gute Mittelstufe

Sie haben bereits gute Line Dance Erfahrungen und méchten lhre
bisherigen Kenntnisse vertiefen und erweitern. Dann sind Sie hier
richtig. Lassen Sie sich von der flotten Musik und der guten Laune
mitreiBen!

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und Tanzschuhe.

Leitung: Julie EndreB3, Tanztrainerin

Ort: Treff im Quartier 1V, LuisenstraBe 18, EG links

Termin: Di, ab 27.8., 19 - 20 Uhr, 12x

Gebuhr: 60 EUR

3.00.35 Line Dance - Fortgeschrittene
Wir machen weiter! Wer bereits mehrjahrige
Erfahrung mit Line Dance hat, kann hier die
gelernten Bewegungen und Schrittkombi-
nationen Uben und verfeinern, sowie neue
Tanzelemente kennenlernen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und
glatte Schuhe.

Leitung: Julie EndreB3, Tanztrainerin

Ort: Treff im Quartier 1V, LuisenstraBe 18, EG links
Termin: Di, ab 27.8., 20.15 - 21.15 Uhr, 12x

Gebihr: 60 EUR
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3.00.71 Folkloretanzkreis - Internationale Téanze
Far alle, die Freude am Tanzen haben. Wir tanzen
gemeinsam viele Folkloretdnze aus verschiedenen
\‘ Landern, wie Israel, Griechenland, Russland,
Frankreich, Bulgarien, etc. Die Tanze werden in
fe Kreis- oder Reihenformen getanzt.
n Feste Tanzpartner/innen oder Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und Tanzschuhe nur mit
Blockabsatz.
Leitung: Annedore Heppner, Tanztrainerin
Ort: Ludwig-Uhland-Schule, Turnhalle, Gravenbruch
Termin:  Mi, ab 28.8., 18.30 - 20 Uhr, 12x
Gebihr: 71 EUR

ENTSPANNUNG, MEDITATION & YOGA

3.01.01 Entspannung mit Klangschalen zum Kennenlernen
Die Peter-Hess-Klangmassage mit Klangschalen ist ein ganz-
heitliches Entspannungsangebot. Es werden spezielle Klangschalen
in unterschiedlicher GréBe auf und um den bekleideten Kérper ge-
stellt und achtsam angeklungen. Die harmonischen Klédnge sowie die
sanften Klangschwingungen verwdhnen Kérper, Geist und Seele. In
diesem Kurs kdénnen Sie die Welt der Klangschalen und die Ent-
spannung mit diesen kennenlernen, spielerisch erste eigene Er-
fahrungen damit sammeln und Einblicke in die Wirkungsweise der
Klédnge erhalten. Zudem flihren Sie in einer angeleiteten Partner-
Ubung eine Klangentspannung fiir den Ricken durch. Schenken Sie
sich diese Zeit zum Entspannen und Wohlflihlen.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke, kleines Kissen, Socken,
kleines Handtuch.
Leitung: Gunhild Raab, KliK-Lehrerin
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus,
Gymnastikraum
Termin: Sa 19.10., 9.30 - 13.30 Uhr
Gebuhr: 27 EUR, Kleingruppe

N4

3.01.02 Rituale mit Klangschalen - Stark fiir den Alltag

Unser Leben heute ist vielfach von Hektik gepragt. Umso mehr ge-
winnen Rituale in unserer schnelllebigen Zeit an Bedeutung, um zur
Ruhe zu kommen. Rituale kénnen Ubergange begleiten und Sicher-
heit geben, sie bringen uns in Beriihrung mit uns selbst und kénnen
Beziehungen vertiefen. Die Durchflhrung von Ritualen mit Klang-
schalen lasst eine besondere Wirksamkeit entstehen. Sie erfahren
mehr Uber die Bedeutung und Wichtigkeit von Ritualen und erhalten
eine Einfuhrung in den Umgang mit Klangschalen. Sie erproben die
praktische Durchfuhrung von Klangritualen und deren Anwendungs-
maoglichkeiten im Alltag. Rituale mit Klangschalen kénnen sowohl
Familien, Paare, Gruppen jeden Alters wie auch Einzelpersonen
durchfiihren. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke, kleines Kissen, Socken,
kleines Handtuch.

Leitung: Gunhild Raab, KliK-Lehrerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum
Termin:  So 20.10., 9.30 - 13.30 Uhr

Gebiihr: 27 EUR (Kleingruppe)
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Bitte melden Sie sich friihzeitig (mindestens 8 Tage
vor Kursbeginn) zu Veranstaltungen an.

Es wiére schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen miissten!

3.01.03 Progressive Muskelentspannung nach Jacobson

Diese Entspannungsmethode nach Edmund Jacobson ist ein leicht zu
erlernendes und Uberall einsetzbares Hilfsmittel, um Belastungen und
Stress entgegen zu wirken. Uber das aktive Anspannen und Ent-
spannen einzelner Muskelgruppen wird ein Zustand der "Wohlspan-
nung" erreicht, der sich u.a. positiv auf Bluthochdruck, Schlafstor-
ungen und Spannungszustande auswirkt.

Bitte mitbringen: Isomatte oder Decke, evtl. kleines Kissen, bequeme

Kleidung.
Leitung: Karin Filippi-Wagner, Entspannungspadagogin
Ort: Waldstr. 55-57, im Hof, Gymnastikraum klein, UG

Termin: Di, ab 15.10., 18 - 19 Uhr, 8x
Gebiihr: 49 EUR

3.01.04 Autogenes Training nach Prof. Schultz

Stress belastet Kérper und Psyche. Mit ~ -
der in Deutschland bekanntesten Ent- ’ ~
spannungstechnik schaffen Sie fiir Kdrper, ;
Geist und Seele den notwendigen Aus- ‘
gleich. Uber Suggestion und Vorstellungs- 7%
kraft erlernen Sie, das Gefuhl der Ent-
spannung selbst herbeizufiihren. Durch
die ausgleichende Wirkung dieser Metho-
de auf das vegetative Nervensystem werden viele Kérperfunktionen
wie Herzschlag, Hormonausschiittung und Verdauung positiv be-
einflusst, die Leistungsféhigkeit gesteigert und mehr Gelassenheit
und Ruhe im Alltag erreicht. Bitte mitbringen: Isomatte oder Decke,
evil. kleines Kissen, bequeme Kleidung.

Leitung: Karin Filippi-Wagner, Entspannungspadagogin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hof, Gymnastikraum klein, UG

Termin: Do, ab 17.10., 19.30 - 21.00 Uhr, 8x

Gebiihr: 69 EUR (Kleingruppe)

3.01.05 Entspannungstechniken - Mehr Zeit fiir mich

Die Erde dreht sich nicht schneller, aber wir
Menschen wollen immer mehr in immer
kirzerer Zeit - bis zur Erschépfung. Hier
erhalten Sie Hilfsmittel an die Hand, lhren
eigenen Entspannungsweg zu finden, u.a.
bewahrte Techniken aus dem Autogenen
Training und der Progressiven Muskelent-
spannung. Wir suchen gemeinsam nach
einer kleinen Entspannungsinsel im Alltag, um zu regenerieren, neue
Kraft zu schépfen und dem Burnout vorzubeugen. Bitte mitbringen:
Isomatte oder Decke, bequeme Kleidung, warme Socken.

Leitung: ~ Christiane Cholschreiber-Dammann, Entspannungspédagogin
Ort: Waldstr. 55-57, im Hof, Gymnastikraum klein, UG

Termin: Di, ab 3.9., 19.15 - 20.15 Uhr, 15x

Gebuhr: 71 EUR
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3.01.060 Schnupperstunde: Mehr Energie und Entspannung!
—— Wenn Energie und Lebenskraft im Alltag
fehlen oder abhanden gekommen sind und
wir uns nicht mehr in unserer Mitte fihlen,

;‘q was kann dann helfen? Erlernen Sie

& 4 energetisierende Ubungen, die sich ohne
groBe Hilfsmittel einfach und (berall
anwenden lassen, um  wieder in

Entspannung und Balance zu kommen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung.

Leitung: Regina Moritzen, Heilpraktikerin, EMDR Therapeutin
Ort: Waldstr. 55-57, Hinterhaus, kleiner Raum rechts
Termin: Sa24.8., 11 -11.45 Uhr

Gebiihr: 1 EUR (inkl. 1 Getrank und Kuchen)

3.01.07 Kreativitat durch Entspannung

Die Grundvoraussetzung fir Kreativitdt ist Entspannung. Wirklich
kreative und innovative Einfélle bekommt man nur, wenn man
Traumen und Ideen freien Raum geben kann. Befinden wir uns in
Stresssituationen, ist das kaum mdglich. Ein Grundproblem ist, dass
wir unseren Alltag und das Arbeitsleben viel zu einseitig auf Effizienz
und Schnelligkeit ausgelegt haben. Dabei machen Pausen das Leben
fruchtbarer und auch produktiver. Entschleunigung ist deshalb das
Stichwort. Lernen Sie, sich Zeit fir sich zu nehmen. Nehmen Sie eine
Auszeit vom hektischen Alltag und entdecken oder wiedererwecken
Sie lhre kreative Seite.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, 1 Sitzkissen und ggf. 1 Decke.
Leitung: Daniela Glaeser, Kunsttherapeutin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum

Termin: Sa14.9.,14 - 18 Uhr

Gebuhr: 25 EUR, (inkl. 4 EUR fur Unterrichtsmaterial/Skript)

3.01.11 + 12 Sanftes Yoga und Tiefenentspannung
Schonendes Yoga fiir Beweglichkeit und
., Schmerzfreiheit. Durch sanfte Yoga-Varia-
b tionen lassen sich klassische Ubungen indi-
) viduell anpassen und férdern Kraft, Beweg-
lichkeit und Gleichgewicht. Erganzt wird das

v
ttr—J F i Training durch Atemulbungen und Entspan-

nungstechniken, welche zu mehr Gelassen-
y heit und Lebensqualitat verhelfen. Im Yoga
lernen wir die drei Ebenen Koérper, Geist und
Seele miteinander zu verknipfen. Der Kérper tankt Energie durch
Dehnung und Muskelstéarkung; der Geist kommt zur Ruhe und
schenkt uns neue Energien fir die Woche.
Fir Einsteiger geeignet. Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, warme
Socken, Getrank.
Leitung: Sylvia Garlich, Yoga-Lehrerin
Ort: Kaleidoskop, Schwalbenstr. 20 , Gravenbruch
Gebiihr: 93 EUR (pro Kurs)

3.01.11 Sanftes Yoga und Tiefenentspannung
Termin: Mo, ab 2.9., 18.30 - 20 Uhr, 15x

3.01.12 Sanftes Yoga u. Tiefenentspannung (leichte Mittelstufe)
Termin: Do, ab 5.9., 18.30 - 20 Uhr, 15x

_4—'5"“‘
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3.01.13 Soft Yoga Flow - Meditation u. Tiefenentspannung
Durch weiche Yogabewegungen, Meditation und
verschiedene Atemtechniken aktivieren wir den
Fluss der Lebensenergie. Wir erfahren tiefe
Entspannung, Belebung, Vitalitdt und schaffen
einen wunderbaren Ausgleich zum oft hektischen

LV 4 4 Alltag. Fir Einsteiger geeignet.
\--'u;_- ¥ Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme Kleidung,
molf . Decke, warme Socken, Getrank.
Leitung: Frauke Wilhelm, Yogalehrerin

Ort: Kaleidoskop, Schwalbenstr. 20 , Gravenbruch

Termin: Do, ab 29.8., 20.05 - 21.35 Uhr, 15x

Gebihr: 93 EUR

3.01.130 Schnupperstunde: Soft Yoga Flow

Durch weiche Yogabewegungen, Meditation und verschiedene Atem-
techniken aktivieren wir den Fluss der Lebensenergie. Wir erfahren
tiefe Entspannung, Belebung, Vitalitdt und schaffen einen wunder-
baren Ausgleich zum oft hektischen Alltag. Fir Einsteiger geeignet.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung.

Leitung: Frauke Wilhelm, Yogalehrerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum

Termin: Sa 24.8., 10 - 10.45 Uhr

Gebuhr: 1 EUR (inkl. 1 Getrank und Kuchen)

3.01.14 Sanftes Yoga (auch fiir Schwangere)
Yoga ist ein ganzheitlicher Ubungsweg mit
dem Ziel, den eigenen Korper bewusster L’ .
wahrzunehmen und die Aufmerksamkeit .. *
auf den Atemfluss zu lenken, um dadurch
Entspannung und innere Ruhe zu finden.
Mit den Yoga-Ubungen wird nicht nur der
Korper gekraftigt. Dehnung und Entspan-
nung sind wesentliche Bestandteil dieses
Kurses und dienen der Steigerung des Wohlbefindens und der
inneren Ruhe. Zudem flieBen speziell auf Schwangerschaft abge-
stimmte Ubungen in das Kurskonzept ein, die aber auch Nicht-
schwangeren zu Gute kommen. Bitte mitbringen: Sportbekleidung,
Yoga-Matte (2-3 cm), kleines Kissen, Handtuch.

Leitung: Marion Hullner, Gymnastiktrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hof, vhs-Gymnastikraum klein, UG
Termin: Do, ab 5.9., 14:30-15:30 Uhr, 14x

Gebihr: 71 EUR

Kursleiter/innen gesucht

Sie méchten sich in der Weiterbildung engagieren?
Sie haben neue Kursideen?
Sie haben Freude am Umgang mit Menschen?
Sie haben Erfahrung im Unterrichten?

Dann rufen Sie uns doch an unter & 06102-254746 oder
senden uns eine E-Mail: info@vhs-neu-isenburg.de
und vereinbaren ein Gespréach.
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3.01.15 Sanftes Yoga fiir jeden - am Morgen
Yoga kann jede/rl Unabhangig davon wie (un)-
trainiert und (un)beweglich man ist. Wir Oben
sanfte, dennoch aktivierende, dehnende und
kraftigende Korper- und Atemlbungen sowie Ent-
spannungstechniken. Die Kérperiibungen (Asanas)
sind so konzipiert, dass sie durch die Verwendung
] eines Stuhls und weiterer unterstiitzender Hilfs-
= ““ mittel individuell auf den einzelnen Teilnehmer
— “= und die einzelne Einschrankung angepasst
werden kdnnen. Der Kurs ist geeignet fir altere Personen, Personen
mit Beschwerden und korperlichen Einschrankungen sowie nach
Operationen, die ein sanftes, achtsames Uben notwendig machen.
Bitte mitbringen: Yogamatte, Yoga-Sitzkissen (unbedingt erforderlich),
bequeme Kleidung.
Leitung: Nicole Rohde, Yoga-Trainerin
Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum
Termin: Mo, ab 30.9., 8.45 - 9.45 Uhr, 11x
Gebiihr: 48 EUR

3.01.19 Yoga Warm up - Starkung des Immunsystems

Yoga harmonisiert Kérper, Seele und Geist. Mit Yoga lasst sich viel
erreichen, z. B. bessere Beweglichkeit, Konzentration, mehr Entspan-
nung und Stressreduktion sowie ein allgemein besseres Wohl-
befinden. Génnen Sie sich mit diesem Workshop eine Auszeit vom
Alltag und starken mit anregenden, energiespendenden Ubungen ihr
Immunsystem fir die kalte Jahreszeit.

Yoga-Kenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Handtuch o. Decke, Yoga-
Matte, bei Bedarf Yoga-Kissen.

Leitung: Birgit Borowski, Yoga-Trainerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum
Termin:  So 10.11., 14 - 18 Uhr

Gebuhr: 25 EUR

3.01.20 Yoga Workshop - Zeit fir Dich
Durch gezielte Yoga- und AtemUbungen sowie
Meditationen wird die Lebensenergie aktiviert
und harmonisiert. Sanfte und zugleich effektive
Ubungen starken und entspannen den Kérper
und fordern die Achtsamkeit. Erfahren Sie
einen wunderbaren Ausgleich zum stressigen
Alltag und entdecken Sie Yoga als Quelle
innerer Kraft und Ausgeglichenheit.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke, Sitzkissen, warme
Socken, Verpflegung. Gymnastikmatten sind vor Ort.

Leitung: Frauke Wilhelm, Yogalehrerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum
Termin: So020.10., 10 - 16 Uhr

Gebihr: 30 EUR

Sie erhalten keine gesonderte Bestatigung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschéaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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3.01.30 Yoga fiir Einsteiger und Auffrischer
Yoga ist ein ganzheitliches Kérperprogramm. Es
verhilft zu mehr Harmonie und Gleichgewicht in
Korper, Geist und Seele. Die Ubungen kraftigen
und dehnen vor allem den Ricken, férdern eine
aufrechte Haltung sowie den Gleichgewichtssinn
und die Koordinationsfahigkeit. Durch die ausge-
wogenen Korper-, Atem- und Entspannungs-
Ubungen gewinnen wir mehr Lebensenergie und
starken die Abwehrkréfte. Bitte mitbringen: Bequeme Sportbeklei-
dung, Yogamatte, Getrank.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

Ort: Ludwig-Uhland-Schule, Aula, Gravenbruch

Termin: Mi, ab 4.9., 18.45 - 20 Uhr, 15x

Gebihr: 80 EUR

3.01.31 TriYoga mit Schwerpunkt Beckenbodentraining
Yogastellungen mit aktivem Beckenboden trainieren eine straffe Figur
und wirken einem Absenken der inneren Organe sowie einer In-
kontinenz entgegen. Die Wirbels&ule wird flexibler, muskulare Dys-
balancen werden ausgeglichen. Das Training schafft Wohlbefinden
und sorgt fur eine stabile Gesundheit.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte, Getrank.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum
Termin: Fr, ab 6.9.,9 - 10.30 Uhr, 15x

Gebihr: 89 EUR

3.01.32 Hormonyoga am Vormittag

Hormonyoga, der Mix aus klagsischem Yoga, spezieller Atmung und
Energietechnik. Die sanften Ubungen wurden urspriinglich zur Be-
handlung von Wechseljahresbeschwerden entwickelt, helfen aber
auch bei anderen Problemen und kénnen in jedem Alter durchgefthrt
werden. Der Beckenboden wird gekraftigt und der ganze Korper
flexibler. Das Training schafft Wohlbefinden und sorgt fir Ausge-
glichenheit. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte, Getrank.
Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

Ort: vhs-Geschaftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum
Termin: Fr, ab 6.9., 10.30 - 12 Uhr, 15x

Gebuhr: 89 EUR

3.01.33 Faszien-Yoga

Mit Yoga das Bindegewebe dehnen und Ver- .
spannungen I6sen. Verklebte und zerfaserte Fas-

zien spielen eine groBe Rolle bei unspezifischen

Schmerzen. Durch spezielle Dehniibungen, Feder-
und Schwingbewegungen kénnen Sie lhre Fas-
zien optimal in Schuss halten. Der Kérper wird
elastischer und straffer, Verspannungen werden
geldst und Schmerzen gelindert. Das Training schafft Wohlbefinden
und sorgt flr Ausgeglichenheit. Der Kurs eignet sich sowohl fir
Anfénger als auch fir Teilnehmer mit Yogaerfahrung.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte, Handtuch, Getrank.
Leitung: N.N.

Ort: vhs-Geschaftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum
Termin: Mo, ab 2.9., 19.15 - 20.30 Uhr, 15x

Gebihr: 76 EUR

)
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3.01.34 Yin-Yoga

Yin-Yoga ist ein passiver, ruhiger Yogastil und
bietet den idealen Ausgleich zur Hektik und
Anspannung des Alltags. Im Mittelpunkt
stehen die richtige Atmung und Entspannung.
Yin- Yoga eignet sich vor allem als Ausgleich
zu aktiven Yogastilen. Die gelenkschonenden
Asanas werden hier drei bis flinf Minuten lang gehalten. Die fast
meditative Methode baut Nervositat ab und hilft beim "Loslassen®. So
kann Yin-Yoga helfen, Verspannungen zu lésen und neue Bewe-
gungsfreiheit zu erlangen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte
mitbringen: Bequeme Kleidung, Yogamatte, ggf. Decke, Kissen, 2

Yogablécke.
Leitung: N.N.
Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum

Termin: Di, ab 3.9., 19.15 - 20.45 Uhr, 8x
Gebiihr: 65 EUR

3.01.36 + 37 Yoga fiir den Riicken | (Einsteiger)

Es gibt viele Yogastellungen (Asanas) und Atemtechniken, die eine be-
sonders glinstige Wirkung auf die Wirbelséule haben. Sie mobilisieren,
dehnen und starken die Rickenpartien, den Nacken und die Huft-
beuger, kraftigen und aktivieren die Muskeln in den FiBen und Beinen.
Erlernen Sie, gewohnte, unbewusste Bewegungs- und Atemmuster
wahrzunehmen und wenn notwendig zu durchbrechen. Dadurch
starken Sie lhre Fahigkeit, die Prozesse in lhrem Korper friihzeitig
wahrzunehmen und achtsam damit umzugehen. Abgerundet wird
jede Stunde mit einer Tiefenentspannung.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Yoga-Sitzkissen (unbedingt erforderlich),
bequeme Kleidung.

Leitung: Nicole Rohde, Yoga-Trainerin

Ort: vhs, BahnhofstraBBe 2, Mehrzweckraum

Geblihr: 54 EUR (pro Kurs) /4
3.01.36 Yoga fiir den Riicken | (Einsteiger) ' /
Termin: Mi, ab 2.10., 17.45 - 19 Uhr, 10x \ _f

3.01.37 Yoga fiir den Riicken Il (Mittelstufe) = =
Termin: Mi, ab 2.10., 19.15 - 20.30 Uhr, 10x

3.01.38 After Work Yoga

Durchatmen, Kraft tanken und dem Kérper Aufmerksamkeit schen-
ken: Wir wenden uns gezielt den Bewegungen zu, die wahrend der
Arbeitswoche zu kurz kommen. Mit Hilfe von sanften und gleichzeitig
kraftvollen Yogalbungen erlangen wir Beweglichkeit, Starke und
Vitalitat zurlick. Atemtechniken helfen uns, alte Muster aufzubrechen
und unserem Kérper mit neu gewonnener Achtsamkeit zu begegnen.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Yogamatte, ggf. Decke, Kissen.
Leitung: N.N.

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum
Termin: Di, ab 3.9., 17.45 - 19 Uhr, 8x

Gebihr: 46 EUR

Sie erhalten keine gesonderte Bestatigung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschéaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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Sie erhalten keine gesonderte Bestatigung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschéaftsbedingungen auf Seite 4 ff.

3.01.39 Fitness-Yoga fiir Miitter (auch mit Kind)

Yoga ist ein ganzheitlicher Ubungsweg mit

dem Ziel, den eigenen Koérper bewusster

wahrzunehmen und die Aufmerksamkeit auf

den Atemfluss zu lenken, um dadurch Ent-

spannung und innere Ruhe zu finden. In -

diesem Kurs werden Atmung und dyna- ‘

mische Bewegungen zu einer Einheit ver- S
bunden. In diesem Kurs werden nicht nur die

Koérpermitte und der Ricken gestérkt, sondern auch die Becken-
bodenmuskulatur und die Stabilisatoren lhres Gleichgewichts. Fit-
ness-Yoga ist weniger meditativ, daflir kdrperlich etwas anspruchs-
voller, aber durchaus fiir Einsteigerinnen geeignet.

Fr Frauen mit Kind (Alter ab 6 Wochen bis max. 12 Monate). Die Kinder
bitte im Tragegurt mitbringen, da keine Stellplatze fiir Kinderwagen
vorhanden sind! Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Yoga-Matte (2 - 3
cm), Handtuch, kleines Kissen, Handtuch.

Leitung: Marion Hullner, Gymnastiktrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum

Termin: Do, ab5.9., 11 - 12 Uhr, 14x

Gebuhr: 71 EUR

3.01.40 + 41 Hatha-Yoga - am Vormittag

Die verschiedenen Yoga-Ubungen férdern auf sanfte Weise Beweg-
lichkeit und Dehnbarkeit. Sie enthalten zudem Ruhemomente, um
dem Korpergefuhl nachzuspuren. Die Teilnehmenden werden unter-
stiitzt, sich selber besser kennenzulernen, ihre eigene Korpersprache zu
verstehen und den Zugang zu ihrem Inneren zu finden. Bitte mitbringen:
Sportbekleidung, Yoga-Matte (2-3 cm), Handtuch, warme Socken.
Leitung: Helga Hacke, Yoga-Lehrerin

Ort: Hugenottenhalle, Frankfurter StraBe 152,

Musikraum {h ()
Gebihr: 60 EUR (pro Kurs) «
3.01.40 Hatha-Yoga - am Vormittag
Termin: Do, ab 10.10., 9 - 10 Uhr, 14x

Y

3.01.41 Hatha-Yoga - am Vormittag ) e
Termin: Do, ab 5.9., 10.15-11.15 Uhr, 16x e a——

3.01.42 Hatha-Yoga - am Abend

Yoga hilft, Kérper, Geist und Seele ins Gleichgewicht zu bringen. Mit Hilfe
von gezielten Kérpertibungen und Atemtechniken kommen wir wieder zu
Ruhe und Gelassenheit. Das wiederum wirkt sich positiv auf die inneren
natirlichen Kraftquellen aus und beeinflusst so auch unseren Alltag.
Zudem fordern die verschiedenen Yoga-Ubungen Beweglichkeit und
Dehnbarkeit und geben uns neue Kraft.

Eir Teilnehmende mit Yoga-Erfahrung - Mittelstufe.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Yoga-Matte (2-3 cm), Decke,
warme Socken und ggf. Yogabldcke.

Leitung: Alessandra Léw, Yogalehrerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum
Termin: Do, ab 29.8., 17.30 - 19 Uhr, 14x

Gebihr: 92 EUR
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3.01.46 + 47 Hatha-Yoga am Abend

Den Tag entspannt mit Yoga ausklingen

lassen: Energie auftanken, Koérperkraft ent- )
wickeln, Balance Uben, Atmung regulieren, |

das Korperbewusstsein verfeinern und tiefe { .
Entspannung erfahren. »
Bitte mitbringen: Lockere Sportkleidung, __.

Yogamatte (3-5 cm), flaches Kissen, Getrank.
Leitung: Claudia Ziegler, Sportpadagogin und Yoga-Lehrerin

3.01.46 Hatha-Yoga am Abend | (Anfanger - Mittelstufe)
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum
Termin: Di, ab 3.9., 20.15 - 21.30 Uhr, 15x

Gebuhr: 75 EUR

3.01.48 Hatha-Yoga am Abend Il (Mittelstufe)

Ort: vhs-Geschaftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum
Termin: Mo, ab 2.9., 17.30 - 19 Uhr, 15x

Geblihr: 96 EUR

FELDENKRAIS, QI GONG & TAIl JI

3.01.51 Feldenkrais

Bewusstheit durch Bewegung ist das
Prinzip der Feldenkrais-Methode, be-
nannt nach ihrem Begrinder Moshé
Feldenkrais. Mit einfachen Ubungen im
Liegen, gelegentlich auch im Sitzen,
Gehen oder Stehen, erforschen Sie auf
achtsame und spielerische Weise, wie
Sie sich bewegen. Anspannungen im
Korper werden so spurbar und Sie werden angeregt, Lésungen flr
harmonischere und freiere Bewegungen zu finden. Dadurch ge-
winnen Sie neue Energie und Leichtigkeit im Alltag.

Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kileidung, evtl. Decke.

Leitung: Siegrun PaBler, Feldenkrais-Lehrerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBBe 2, Mehrzweckraum
Termin: Do, ab 5.9., 10.45 - 11.45 Uhr, 11x

Gebuhr: 53 EUR

3.01.52 Tai Chi - Grundkurs )

Chinesisches Schattenboxen ist ein taoistisches Ubungssystem. Es
fasziniert den Betrachter durch die flieBenden, mit Bedacht aus-
gefliihrten Bewegungen, die Ruhe und Gelassenheit ausstrahlen.
Bewirkt wird dieser Eindruck durch die vom Ubenden erlebte
Harmonie von Kérper und Geist. Geistige, seelische und korperliche
Krafte werden gestérkt. Es tritt gesteigerte Beweglichkeit, Konzen-
tration und Entspannung ein.

Filr Anfédnger mit und ohne Vorkenntnisse.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Turnschuhe.

Leitung: Wahjudin Wangsadinata, Tai-Chi-Lehrer

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher StraBe 35, EG

Termin: Di, ab 15.10., 20 - 21.30 Uhr, 9x

Geblihr: 72 EUR

Sie erhalten keine gesonderte Bestatigung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschéaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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Kursleiter/innen gesucht

Sie méchten sich in der Weiterbildung engagieren?
Sie haben neue Kursideen?
Sie haben Freude am Umgang mit Menschen?
Sie haben Erfahrung im Unterrichten?

Dann rufen Sie uns doch an unter @ 06102-254746 oder
senden uns eine E-Mail: info@vhs-neu-isenburg.de
und vereinbaren ein Gespréach.

3.01.53 Mit Tai Chi zu Ruhe und Entspannung
Tai Chi ist eine alte chinesische Bewegungs-
kunst. Sie hat positive Wirkungen auf Balance,
Korperspannung, Riickengesundheit, Verdauung,
Schlaf und vieles mehr. RegelmaBiges Uben
fordert einen wachen, entspannten Geist. Man
lernt Stressmuster zu erkennen und mit ihnen
besser umzugehen. Der Ubungsweg ist gepragt
von Wahrnehmung sowie liebevollem Umgang
mit sich selbst. So gelingt es immer besser zu
entspannen und sich dem Fluss der Bewegung
zu Uberlassen. Fur Anfénger mit und ohne Vorkenntnisse.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und Schuhe mit diinnen Sohlen.
Leitung: Ralph Schetter, Tai-Chi-Lehrer

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum
Termin: Do, ab 19.09., 19:15 — 20:45 Uhr, 9x

Gebihr: 72 EUR

3.01.530 Schnupperstunde: Tai Chi

Leitung: Ralph Schetter, Tai-Chi-Lehrer

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum
Termin: Sa 24.8., 13 - 13.45 Uhr

Gebuhr: 1 EUR (inkl. 1 Getrank und Kuchen)

3.01.54 Meditation und Qi Gong

Qi Gong kombiniert Atem-, Bewegungs-

und Meditationsiibungen. Es l&sst sich
leicht erlernen und die Ubungsabléufe sind

ruhig und langsam. Als Behandlungs- und [ 4
Selbstheilungsmethode ist Qi Gong Be- [ &%

standteil der Traditionellen Chinesischen ==& == 15 |
Medizin. Vielen Erkrankungen kann damit e =
vorgebeugt werden. Ebenso eignet sich Qi Gong als Begleittherapie
bei bereits bestehenden Krankheiten. Aber auch fir alle, die einfach
nur einen Ausgleich zum stressigen Alltag suchen, ist diese
Meditationsform ideal. Sie erlernen zun&chst die Meditation in ihrer
Vielfalt und erfahren anschlieBend die Kraft der Kombination mit Qi
Gong. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte, Kissen.

Leitung: Christian Zappey, Energieschule Rhein-Main

Ort: Waldstr. 55-57, im Hof, vhs-Gymnastikraum klein, UG
Termin:  Mi, ab 4.9., 19 - 20.30 Uhr, 12x

Gebiihr: 96 EUR (Kleingruppe, maximal 8 Personen)

i
—
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3.01.55 Herz Qi Gong (Wochenendworkshop)

Stress und Belastungen nehmen immer mehr
zu. Diese Hektik und Beschleunigung schadet
aus Sicht der Chinesischen Medizin (TCM)
dem Funktionskreis Herz und es entsteht ein
"Herzfeuer". Das Herz Qi Gong nach Professor
Zhang Guangde sorgt flr einen Ausgleich. Die
Ubungen beruhigen Koérper und Geist und
helfen, auf natlirliche Art zu entspannen. Die Qi
Gong Ubungen férdern auch die Beweglichkeit,
Elastizitat und insgesamt die Freude am Leben. Hintergrundinfor-
mationen zu den Themen Erholung und Chinesische Medizin runden
das Seminar ab. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Schreibbedarf, bequeme Kleidung, leichte und
flache, rutschfeste Schuhe, Verpflegung.

Leitung: Dirk Ortlinghaus, Tai Ji u. Qi Gong Lehrer

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa 14.9.,9.30 - 16.30 Uhr

Gebiihr: 45 EUR (inkl. 3 EUR fiirs Skript)

3.01.56 + 57 Qi Gong am Nachmittag

Qi Gong sind gesundheitsférdernde Ubungen aus China. Eine Kunst,
die jeder erlernen kann. Die Ubungen kénnen im Stehen, Sitzen und
Liegen ausgefiihrt werden, dienen der Erhaltung der Gesundheit und
geben die Mdglichkeit, die Lebensenergie durch Meditation in héhere
Energie zu verwandeln. Bei mangelhafter Gesundheit wird Qi Gong
als Heilmethode angewandt. RegelmaBige Qi Gong-Ubungen schaf-
fen Wohlbefinden und wirken sich positiv auf Nervensystem und
Psyche aus. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, flache Schuhe.
Leitung: Claudia Ziegler, Qi Gong- und Yoga-Lehrerin

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, Mehrzweckraum

Geblihr: 80 EUR (pro Kurs)

3.01.56 Qi Gong am Nachmittag
Termin: Do, ab 5.9., 14 - 15.15 Uhr, 15x

3.01.57 Qi Gong am Nachmittag
Termin: Do, ab 5.9., 15.20 - 16.35 Uhr, 15x

3.01.58 Qi Gong mit und ohne Vorkenntnisse - am Abend

Die sanften, mit Achtsamkeit ausgefiihrten
Ubungen aus der Tradition der Chinesischen
Medizin helfen uns, Anspannungen zu l6sen,
Stress abflieBen zu lassen sowie unsere
Vitalitdt und Lebensfreude zu steigern. Man
fuhlt sich entspannt und vital zugleich. Der
Kurs ist fur Frauen und Méanner jeden Alters
gleichermaBen geeignet. Der Unterricht findet
im Stehen und im Sitzen statt.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, Getrank.
Leitung: Karin Ostertag, Qi Gong-Lehrerin,

Ort: Waldstr. 55-57, Hinterhaus, Gymnastikraum

Gebiihr: 40 EUR (pro Kurs)

3.01.58 Qi Gong mit und ohne Vorkenntnisse - am Abend
Termin: Fr, ab 18.10., 17.50 - 18.50 Uhr, 10x

3.01.59 Qi Gong fiir Fortgeschrittene - am Abend
Termin: Fr, ab 18.10., 19 - 20 Uhr, 10x
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PILATES, AEROBIC & CO

3.02.24 Pilates

Schonendes Ganzkérpertraining fir jedes e =
Alter. Sanfte, kontrollierte und harmonische N
Bewegungen werden im Einklang mit At- 5

mung und Eigenwahrnehmung ausgefihrt. . !

Eine gleichmaBige Dehnung und Kraftigung 0\

aller Muskelpartien foérdert die Haltung, 16st T
Verspannungen und beugt damit den so haufigen Riickenschmerzen
vor. Bitte mitbringen: Bequeme Sportkleidung, rutschfeste Matte.
Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher StraBe 35, EG

Termin: Mo, ab 2.9., 10 - 11 Uhr, 15x

Gebihr: 59 EUR

3.02.25 Dynamic Pilates
Ténzerische Elemente werden mit
Ganzkorper-Ubungen verbunden, die
gleichermaBen Kraft, Beweglichkeit
und Balance verbessern. Insbeson-
4 dere kréaftigen wir unser Zentrum, die
W 7 Koérpermitte, die unsere Wirbelsaule
s - entlasten soll. Spezielle Pilates-Bo-
denlbungen auf der Matte stabili-
sieren alle wichtigen Muskelgruppen unseres Rumpfes.
Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, Getrank.
Leitung: Judith Schering, Sport- und Gymnastiklehrerin
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum
Termin: Mo, ab 2.9., 19.15 - 20.15 Uhr, 16x
Gebuhr: 65 EUR

3.02.26 Pilates

Pilates bringt Kérper und Geist in Einklang. Die
flieBenden Bewegungen werden durch die Prazi-
sion ihrer Ausflihrung bestimmt. Diese Arbeits-
weise fordert in starkem MaBe die eigene Kérper-
wahrnehmung durch das Zusammenspiel von
Balance und Haltung. Die Komplexitat von Krafti-
gungs- und Dehnlibungen fiihrt zu einer Starkung
der Tiefenmuskulatur. Einen weiteren Schwerpunkt |
bildet das Bauch- und Ruckenmuskeltraining. 1
Durch die Starkung des Stiitzapparates werden

Haltung, Stabilitat und Kérpergefiihl geférdert.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, rutschfeste Matte.

Leitung: Claudia Ziegler, Sportpadagogin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang griin, Gymnastikraum
Termin: Fr, ab 6.9., 9.30 - 10.30 Uhr, 15x

Gebuhr: 61 EUR

Bitte melden Sie sich friihzeitig (mindestens 8 Tage
vor Kursbeginn) zu Veranstaltungen an.

Es wiére schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen miissten!
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3.02.28 Sanftes Pilates (auch fiir Schwangere)
Pilates hélt fit und férdert das Wohlbe-
finden. Die Pilates Methode ist ein
komplexes System von Dehn- und Krafti-
gungstbungen. Die Ubungen starken die
Tiefenmuskulatur und reduzieren Ricken-
sowie Gelenkprobleme. In diesem Kurs
werden die klassischen Pilatesiibungen auf
die spezielle Korpersituation der Schwangerschaft abgestimmt.
Starten kénnen Schwangere den Kurs ab der 13. Schwangerschafts-
woche. Jeder Unterrichtstag wird mit Entspannungsiibungen abge-
schlossen. Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Matte (2-3 cm), wenn
vorhanden Pilatesrollen, Redondoball.

Leitung: Marion Hullner, Gymnastiktrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hof, vhs-Gymnastikraum klein, UG
Termin: Do, ab 5.9., 16.00 - 17.00 Uhr, 14x

Gebihr: 71 EUR

3.02.29 Power Pilates Mix

Ein Mix aus Power Pilates, Stretching und Funktionsgymnastik, bei
dem jeder auf seine Kosten kommt, da das Training sehr abwechs-
lungsreich ist und jeder durch Abstufung der einzelnen Ubungen nach
seinem Fitnessstand trainieren kann. AuBerdem super fiir die Figur!
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Handtuch, ggf. Matte, Getrank.
Leitung: Salem Bouzommita, M. A. Sportmedizin u. Padagogik

Ort: Waldstr. 55-57, Hinterhaus, Gymnastikraum

Termin: Do, ab 29.8., 20.30 - 21.30 Uhr, 15x

Geblihr: 63 EUR

3.02.30 Zumba® 1

Zumba® verbindet Tanz, Gymnastik und fetzige Musik zu einem
abwechslungsreichen Ganzkdérpertraining. Im Mittelpunkt stehen das
Herz-Kreislauftraining und die Férderung der Koordinationsfahigkeit.
Dieser Kurs bietet das gesamte Workout mit etwas geringerer
Intensitét, so dass nicht ganz so sportliche Teilnehmer/innen auch noch
mithalten kénnen. Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Getrank.

Leitung: Tonia Lisanti, Fitnesstrainerin, Zumba Instructor

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum

Termin: Do, ab5.9.,17.10 - 18.10 Uhr, 14x

Gebiihr: 63 EUR

3.02.31 Zumba® 2
Zumba® verbindet Tanz, Gymnastik und
fetzige Musik zu einem abwechslungs-
reichen Ganzkérpertraining. Im Mittelpunkt
2 TR y 2 stehen das Herz-Kreislauftraining und die
L™ =) Forderung der  Koordinationsfahigkeit.
& N "Tanz Dich fit!"- Zumba® macht riesigen
J 9 SpaB und verbrennt reichlich Kalorien.
Dieser Kurs bietet die Ubungsfolgen in
unterschiedlicher Geschwindigkeit. Wir trainieren Kraft, Ausdauer und
Schnelligkeit.
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Getrank.
Leitung: Tonia Lisanti, Fitnesstrainerin, Zumba Instructor
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum
Termin: Do, ab 5.9., 18.20 - 19.20 Uhr, 14x
Gebihr: 63 EUR
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3.02.33 Effektives Ganzkorper-Training mit dem FLEXI-BAR

Mit dem FLEXI-BAR kann man gleichzeitig Kraft, Ausdauer, Beweg-
lichkeit und Koordination trainieren. Der Rumpf spannt sich reflexartig
an, Riickenstrecker, Schultermuskulatur, Bauchmuskeln und Becken-
boden werden gekraftigt, genauso wie das Bindegewebe. FLEXI-BAR
trainiert Haltungsverbesserung, Bodystyling, Po-Muskeldefinition,
Fettabbau, Steigerung der Konzentrationsfahigkeit und ist effektiv
gegen Rickenschmerzen. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Gym-
nastikmatte, Getrank, eigener Swingstick. Ansonsten kann dieser fir
10,00 EUR bei der Kursleitung erworben werden.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher StraBe 35, EG

Termin: Mo, ab 2.9, 9 - 10 Uhr, 15x

Gebuhr: 59 EUR

3.02.34 Multimix-Workout

Mit diesem Powertraining arbeiten Sie effektiv

und gezielt an lhrer Figur. Ein regelmaBiges
Training optimiert die Korperhaltung, erhéht !é

die Beweglichkeit, férdert die Ausdauer und
gibt Kraft. Mit Ubungen aus dem Tae Bo,
Aerobic und Ausdauertraining. Anstrengend
aber effektiv. Bitte mitbringen: Bequeme
Sportbekleidung, Handtuch, ggf. eigene Gymnastikmatte, Getrank.
Leitung: Salem Bouzommita, M. A. Sportmedizin u. Padagogik
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum

Termin: Do, ab 29.8., 19.30 - 20.30 Uhr, 15x

Gebihr: 63 EUR

)
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3.02.36 Calmix pro (3er Stufensystem fiir jedes Niveau)

Eine Auswahl der wirkungsvollsten Ubungen aus Callanetics,
Cantienica und Pilates. Wenn Sie lhre Figur im Hinblick auf Po,
Beine, Bauch und Oberarme sichtlich verbessern méchten, sind Sie
hier genau richtig! Durch sanfte, wiederholte Bewegungen werden die
Muskeln gestarkt und der gesamte Koérper gestrafft, ohne dass
Muskelpakete aufgebaut werden oder die Wirbelsaule belastet wird.
Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, Handtuch,
Gymnastikmatte, Getrank.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher StraBe 35, EG

Termin: Mi, ab4.9., 10 - 11 Uhr, 15x

Gebuhr: 59 EUR

3.02.37 Vitalfit

Vitalfit ist ein umfassendes Ganzkdrpertraining,
das mit einer kurzen Aufwarmphase zur Koor-
dinationsbildung beginnt und von viel Stretching
begleitet wird. Die Muskulatur und die Beweg-
lichkeit werden trainiert. Vor allem Bauch, Beine,
Po und Oberarme werden straffer und das Herz-
Kreislauf-System wird angeregt.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Gymnas-

tikmatte, Getrank. & 2
Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin
Ort: Haus der Vereine, Offenbacher Stra3e 35, EG

Termin: Mi, ab 4.9., 11 - 12 Uhr, 14x
Geblihr: 56 EUR
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3.02.41 Faszientraining

Das Fasziengewebe umhiillt samtliche Musku-
latur und ist fir die Reizweiterleitung von Nerven-
impulsen zum Muskel verantwortlich. Verklebte
oder zerfaserte Faszien spielen eine groBe Rolle
bei unspezifischen Riickenschmerzen und Bewe-
gungseinschrankungen, z.B. der Schultern. Oft
liegen einseitige Tétigkeiten, wie langes Sitzen
oder Uberlastung durch Fehlhaltungen sowie zu-
rickliegende Verletzungen zugrunde. Mit ent-
sprechenden Dehnungs- und federnden Ubungen sowie der Faszien-
rolle machen wir unser Fasziengewebe wieder geschmeidig und
wirken Schmerzen entgegen!

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, ggf. eigene Matte, Getrank.
Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum

Termin: Mo, ab 2.9., 11.30 - 12.30 Uhr, 15x

Gebuhr: 59 EUR

3.02.42 Aerobic & Bauch, Beine, Po - fiir Manner und Frauen
Mit diesem Ganzkdérpertraining kdnnen Sie lhre Ausdauer, Flexibilitat,
Kraft und Koordination nachhaltig verbessern. Sie kdénnen Ilhre
allgemeine Kondition durch ein bewegungsintensives Herz-Kreislauf-
Training nach moderner Musik kréftigen und durch ausgepragtes
Uben Bauch, Beine und Po trainieren.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Matte, Handtuch und Getrank.
Leitung: Michael Lehmann, Sporttrainer A-Lizenz

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang griin, Gymnastikraum
Termin: Mo, ab 2.9., 18.15 - 19.15 Uhr, 15x

Gebuhr: 59 EUR

3.02.43 Fitness Multimix fir Frauen

Der etwas andere Bauch-Beine-Po-Kurs: Aus-
dauer, Kraft, straffes Gewebe, Flexibilitdt und na-
tarlich auch SpaB an Bewegung in der Gruppe. Mit
und ohne Hilfsmittel (Hanteln, Bander etc.) oder
auch Aerobic und Ausdauertraining werden Sie lhr
Ziel und das gute Gefiihl erreichen, dass Sie etwas
fir lhre Gesundheit und lhr Wohlbefinden getan
haben.

Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung.
Leitung: Pia Lehmann, Sporttrainer B-Lizenz

Ort: Ludwig-Uhland-Schule, Turnhalle, Gravenbruch
Termin:  Mi, ab 4.9., 20 - 21 Uhr, 15x

Gebihr: 61 EUR

Kursleiter/innen gesucht

Sie méchten sich in der Weiterbildung engagieren?
Sie haben Freude am Umgang mit Menschen?
Sie haben Erfahrung im Unterrichten?

Dann rufen Sie uns doch an unter & 06102-254746 oder
senden uns eine E-Mail: info@vhs-neu-isenburg.de
und vereinbaren ein Gespréach.
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3.02.46 Classic Bodystyling fiir Mdnner und Frauen
Sie trainieren die wichtigsten Muskelgruppen in
Rumpf, Armen und Beinen. Sie kdnnen lhre Kor-
perwahrnehmung steigern und Haltung, Gang
und Beweglichkeit verbessern. Sie festigen lhre
Muskeln an den Stellen, die lhrem Korper stabilen  *

Halt geben mussen. Mit wohltuenden Dehnungs- . *“
Ubungen lockern Sie lhre Muskulatur dort, wo =

sich unangenehme Verspannungen festgesetzt haben.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Handtuch und Getrank.
Leitung: Michael Lehmann, Sporttrainer A-Lizenz

Ort: Br.-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang griin, Gymnastikraum
Termin: Mo, ab 2.9., 19.15 - 20.15 Uhr, 15x

Gebuhr: 59 EUR

3.02.47 Body-Fit

Muskulatur kréaftigen, Korper straffen, Ausdauer gewinnen, Pfunde
verlieren. In der Gruppe gelingt es einfacher. Freuen Sie sich auf ein
effizientes Ganzkdrpertraining mit Musik und Hilfsmitteln wie Steps,
Gummib&ndern oder Hanteln. Intensives Work-Out ohne Choreographie!
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Handtuch und Getrank.

Leitung: Michael Lehmann, Sporttrainer A-Lizenz

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum

Termin: Mi, ab 4.9., 19.10 - 20.10 Uhr, 15x

Gebihr: 59 EUR

3.02.48 STEP-Aerobic

Dieser Basic-Kurs bietet ein wohltuendes Ausgleichs-
training flr alle Mé&nner und Frauen, die SpaB an
Bewegung nach Musik haben, ihre Kondition steigern
und (Uberflissige Pfunde abbauen wollen. Step-
Aerobic ist ein gesundes, intensives Herz-Kreislauf-
Training. Sie kraftigen damit insbesondere Ihre Bein-
und Po-Muskulatur und steigern zuséatzlich Ausdauer
und Koordination. Fatburn-Power und Gute-Laune-
Kick: Step Aerobic macht SpafB und ist ein echter
Allrounder. Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Hand-
tuch und Getrank.

Leitung: Michael Lehmann, Sporttrainer A-Lizenz
Ort: Waldstr. 55-57, Hinterhaus, Gymnastikraum
Termin: Mi, ab 4.9, 18 - 19 Uhr, 15x

Gebuhr: 59 EUR

3.02.49 (Sanfter) Cardio-Kraft-Mix

Fitness im besten Alter! Der Mix aus Herz-Kreislauf-Training und
Muskelaufbau ist die ideale Kombination, um die Leistung des
Herzens zu stérken und die Ausdauer zu verbessern. Herz, GeféaBe
und Muskeln werden durch gezielte Ubungen besser mit wichtigen
Nahrstoffen versorgt. Die Mobilitdt wird gesteigert und das Im-
munsystem gestarkt. Dehn- und Entspannungsibungen runden die
Trainingsstunden ab. Das Training ist sowohl fir wenig Trainierte als
auch fir Gelbte geeignet.

Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, Handtuch, Getrank.
Leitung: Sandra lannitto, Fitnesstrainerin fir Senioren

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum

Termin: Mi, ab 28.8., 10 - 11 Uhr, 15x

Gebihr: 63 EUR
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WIRBELSAULENGYMNASTIK

3.02.50 Wirbelsdulengymnastik am Vormittag

Gymnastik nach dem Prinzip der Ricken-
schule. Im Vordergrund steht das Mobilisieren
der Wirbelsdule, Kraftigen der Rumpfmus-
kulatur und das gezielte Dehnen zum Aus-
gleich von muskuldren Dysbalancen. Das
Programm integriert auch ein Entspannungs-
training zur Linderung stressbedingter Riicken-
beschwerden bzw. deren Vorbeugung.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Gymnastikmatte, Theraband.
Leitung: Tonia Lisanti, Fitnesstrainerin, Zumba Instructor

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher StraBe 35, EG

Termin: Mo, ab 2.9., 11.30 - 12.30 Uhr, 14x

Gebuhr: 55 EUR

3.02.500 Schnupperstunde: Wirbelsdulengymnastik
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, vhs-Raume
Termin: Sa 24.08., 12 - 12.45 Uhr

Gebuhr: 1 EUR (inkl. 1 Getrank und Kuchen)

3.02.51 Wirbelséulen- und Ganzkérpergymnastik

Die Ubungen kréftigen die gesamte Rumpfmuskulatur, jedoch im Be-
sonderen die zur Stabilisierung der Wirbelsaule. Mit Ubungen aus der
Funktionsgymnastik, Pilates und Yoga. AbschlieBend lockern Sie lhre
Muskulatur mit Dehnungstibungen dort, wo sich unangenehme Ver-
spannungen festgesetzt haben. Fir sportliche Teilnehmer/innen, die
bereits Uber eine gewisse Ausdauer und Kraft verfligen. Bitte mitbringen:
Sportbekleidung, Isomatte, Handtuch, Theraband, Hanteln 0,5-1,5 kg.
Leitung: Karl-Dieter Gomersky, Sportlehrer

Ort: Schul- und Bildungszentrum, Alicestr. 107, Turnhalle
Termin: Di, ab 3.9., 19.05 - 20.05 Uhr, 15x

Gebuhr: 61 EUR

3.02.52 - 54 Ausgleichsgymnastik fiir die Wirbelséule - am Morgen
Durch zunehmenden Bewegungsmangel und Uberwiegend sitzende
Tatigkeit klagen immer mehr Menschen Uber Kreuz- |
schmerzen. Die Wirbelsédulengymnastik soll gezielt /
helfen, die Ruckenbeschwerden dauerhaft zu lindern 4
bzw. erst gar keine entstehen zu lassen. Unsere Kurse '
beinhalten sowohl Kraftigungs- und Dehnungs- als auch b jl J
Entspannungsiibungen. Rumpf- und Beinmuskulatur l
werden gestarkt, Haltungsschwéchen erkannt und ‘
korrigiert. Bitte mitbringen: Bequeme Gymnastik- — v
bekleidung, Sportschlappchen, Theraband, Handtuch. =

Ort: Waldstr. 55-57, Hinterhaus, Gymnastikraum

Gebiihr: 59 EUR (Kurs 1 und 2)

3.02.52 Ausgleichsgymnastik fiir die Wirbelséaule 1
Leitung: Paula Beckmann, Gymnastiktrainerin
Termin: Do, ab 29.8., 9.15 - 10.15 Uhr, 15x

3.02.53 Ausgleichsgymnastik fiir die Wirbelséule 2
Leitung: Ozlem Ozdil, Sporttrainerin
Termin: Fr,ab6.9.,9.15-10.15 Uhr, 15x

3.02.54 Ausgleichsgymnastik fiir die Wirbelsaule 3
Leitung: Tonia Lisanti, Fitnesstrainerin

Termin: Fr,ab 6.9, 10.30 - 11.30 Uhr, 14x

Gebuhr: 55 EUR
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3.02.55 Fit im besten Alter - Gymnastik 60+
Schon in jungen Jahren kann sich bei korper-
lich wenig aktiven Menschen die Muskulatur
verklrzen. Ruckenschmerzen und Muskel-
verspannungen sind haufig die Folge. Mit zu-
nehmendem Alter sammeln sich die Be-
schwerden an. Gymnastik kann hier wie ein
Jungbrunnen wirken. Sie kréftigt die einzel- -
nen Muskeln, macht sie beweglicher und hélt die Gelenke ge-
schmeidig. Wer seinen Korper fit halt, hat gute Chancen, léanger
beschwerdefrei, selbststandig und mobil zu bleiben. Dieses Angebot
richtet sich schwerpunktmaBig an Senioren und die Ubungen nehmen
Rucksicht auf mdégliche Einschrankungen der Teilnehmenden. Das
Training ist gut fur Ihren Kreislauf, Ihren Geist und lhre Seele. Bitte
mitbringen: Isomatte oder Decke, bequeme Kleidung, warme Socken.
Leitung: Christiane Cholschreiber-Dammann, Entspannungspadagogin
Ort: Waldstr. 55-57, im Hof, vhs-Gymnastikraum klein, UG
Termin: Mo, ab 9.9., 10 - 11 Uhr, 13x

Gebuhr: 65 EUR (Kleingruppe)

3.02.550 Schnupperstunde: Fit im besten Alter - Gymnastik 60+
Das Training ist gut fir Ihren Kreislauf, lhren Geist und Ihre Seele.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung.

Leitung:  Christiane Cholschreiber-Dammann, Entspannungspadagogin
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum

Termin: Sa 24.8., 11 -11.45 Uhr

Gebuhr: 1 EUR (inkl. 1 Getrank und Kuchen)

3.02.57 Ausgleichsgymnastik fiir die Wirbelséule - am Abend
Machen Sie sich fit fir den Alltag! Mit
Unterstitzung von Musik wird das Herz-
Kreislaufsystem angeregt, die Muskulatur
durch gezielte Kraftigungs- und Haltungs-
Ubungen gestarkt und danach das Training
durch eine Entspannungsphase abge-
rundet. Bitte mitbringen: Hallenschuhe,
Gymnastikmatte, Theraband.

Leitung: Katja Rappe, Physiotherapeutin
Ort: Albert-Schweitzer-Schule, Freiherr-v.-Stein Str. 2, Turnhalle
Termin: Do, ab 29.8., 20 - 21 Uhr, 15x

Gebihr: 63 EUR

3.02.61 Wirbelsdulengymnastik in Gravenbruch

Zur Kraftigung und Dehnung schwacher und verkirzter Muskulatur.
Spezielle Bauch- und Rickenlbungen festigen die Stitzmuskulatur,
welche die Wirbelsdule umgibt. Neben der Rumpfmuskulatur wird auch
die Beinmuskulatur gestérkt. Richtige Haltung wird bewusst trainiert.
Anstrengend, aber wirkungsvoll! Bitte mitbringen: Bequeme Sport-
bekleidung, Gymnastikmatte, Handtuch, Theraband, Getrank.
Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

Ort: Ludwig-Uhland-Schule, Turnhalle, Gravenbruch

Termin: Mi, ab 4.9.,17.30 - 18.30 Uhr, 15x

Gebihr: 59 EUR

Sie erhalten keine gesonderte Bestatigung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschéaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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3.02.63 Wirbelsaulengymnastik

Das Training beinhaltet Kraftibungen, Stretching und bewusste
Atmung. Angestrebt werden die Starkung der Muskulatur, Ver-
besserung der Kondition und Bewegungskoordination und ebenso
eine erhdhte Kérperwahrnehmung. Grundlage aller Ubungen ist das
Trainieren des sogenannten "Powerhouses", womit die in der Kor-
permitte liegende Muskulatur rund um die Wirbelsaule gemeint ist.
Die Muskeln des Beckenbodens und die tiefe Rumpfmuskulatur
werden gezielt gekraftigt, die richtige Atmung geschult!

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Getrank.

Leitung: Claudia Ziegler, Sportpadagogin und Yoga-Lehrerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum

Termin: Di, ab 3.9., 19.05 - 20.05 Uhr, 15x

Gebihr: 61 EUR

3.02.64 Gymnastik zur Haltungsverbesserung und Kréaftigung
Ganzkérpergymnastik in Anlehnung an die préventive Riickenschule.
Im Wechsel mit und ohne Musik; die Einheiten ohne Musik werden flr
Erklarungen und zur Korrektur der Ubungen genutzt. Um einen
schnellen Muskelaufbau zu erreichen, arbeiten wir mit Gymnastik-
band und Hanteln. Fur sportliche Teilnehmer/innen.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Handtuch,
Isomatte, Theraband, Hantel 0,5 - 1,5 kg. i "
Leitung: Karl-Dieter Gomersky, Sportlehrer 4 3
Ort: Alte Goetheschule, Hugenottenallee 82,

Turnhalle

Termin:  Mi, ab 4.9., 20 - 21 Uhr, 15x
Geblihr: 61 EUR

3.02.65 Wirbelsaulengymnastik

Probleme mit dem Riicken? Haltungsschwachen durch untrainierte
und schwache Muskeln fuihren langfristig zu schmerzhaften Haltungs-
schaden. Ziel und Zweck der Riickenschule ist die Vorbeugung oder
Verminderung von Rickenschmerzen durch die Stérkung der
Muskeln und Entlastung der Wirbelséule. Der Schwerpunkt der
Ubungen liegt deshalb im Ricken- und Bauchbereich. Zusatzliche
Dehnungs- und Entspannungsiibungen geben den gekréftigten
Muskeln dabei den nétigen Ausgleich. Bitte mitbringen: Bequeme
Sportbekleidung, Gymnastikmatte, Handtuch, Getrank.

Leitung: Claudia Ziegler, Sportpadagogin und Yoga-Lehrerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum

Termin: Di, ab 3.9., 17.55 - 18.55 Uhr, 15x

Gebiihr: 61 EUR

3.02.66 Sturzprophylaxe - in Balance

Diese Form der Gymnastik gibt den Teilnehmenden mehr Sicherheit
im Alltag und vermindert das Risiko von Stiirzen. Durch gezielte
Ubungen werden die Muskeln gekraftigt, das Gleichgewicht geschult
und die Reaktionsféhigkeit verbessert. Die Beweglichkeit und die
Koordination werden geférdert, die Beinmuskulatur gekraftigt und
Stiirze kénnen besser abgefangen werden.

Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, Handtuch, Getrank.
Leitung: Sandra lannitto, Fitnesstrainerin flir Senioren

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum

Termin:  Mi, ab 28.8., 11.10 - 12.10 Uhr, 15x

Gebihr: 63 EUR
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3.02.68 + 69 Fit mit Stuhlgymnastik - Nicht nur fiir Senioren
Gymnastische Ubungen im Sitzen eignen
sich fir viele Menschen. Davon profitieren
nicht nur Senioren. Auch Menschen mit kor-
perlichen Einschrdnkungen und kleineren
Schwéchen kénnen im Sitzen leichter train-
ieren. Das Sitzen auf einem Stuhl entlastet
den Kérper und schont die Kréfte. Dennoch
wird durch gezielte Ubungen die Beweg-
lichkeit geférdert, die Muskeln gekréftigt und
das Gleichgewicht und die Koordinations-
fahigkeit geschult. So bleiben Sie fit bis ins
hohe Alter.

Der Kurs findet 14-tdgig, immer montags statt.)
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, flache Sport- bzw.
Gymnastikschuhe, 2 kleine Wasserflaschen (ca. 0,3 Liter)
Leitung: Gisela Wolski, Fitness- u. Gesundheitstrainerin

Ort: Seniorenwohnanlage |, Pappelweg 38, Eingang seitlich
Gebiihr: 38 EUR (pro Kurs)

3.02.68 Fit mit Stuhlgymnastik 1
Termin: Mo, ab 2.9.,9.15-10.15 Uhr, 7x

3.02.69 Fit mit Stuhlgymnastik 2
Termin: Mo, ab 2.9., 10.30 - 11.30 Uhr, 7x

3.02.70 Orthopéadische Riickenschule — gegen Osteoporose
Altenbuckel wie bei der Hexe von Hansel und Gretel? Nein, das muss
nicht sein. Tun Sie etwas dagegen durch funktionelles Aufbautraining
unter fachkundiger Anleitung. Inhalte: Stabilisierung der aufrichtenden
Muskulatur, Dehn- und Lockerungsiibungen, einseitige Gewohnheits-
haltungen aufspiiren und bewusst machen durch Entspannungs-
Ubungen, Rickenschule.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Gymnastikmatte, Getrank.
Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin, Orthopad. Riickenschule

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher Str. 35, EG
Gebiihr: 56 EUR (pro Kurs)

3.02.70 Orthopadische Riickenschule 1
Termin: Di, ab 3.9., 8 - 9 Uhr, 14x

3.02.71 Orthopéadische Riickenschule 2
Termin: Di, ab 3.9., 9 - 10 Uhr, 14x

3.02.72 Orthopéadische Riickenschule 3
Termin: Mi, ab 4.9.,9 - 10 Uhr, 14x e

3.02.75 Beckenboden- und Wirbelsdulengymnastik

Die Gymnastik mit Wohlfihleffekt: Ubungen zur Festigung des
Beckenbodens und Kréaftigung/Dehnung der Wirbelsaule werden
gezielt kombiniert. Neben der Beseitigung oder Linderung von
schwacher, gesenkter Beckenbodenmuskulatur wird auch die
Wirbelsdule als Teil des Ganzen mobilisiert. Das Ergebnis - eine
bessere Haltung und ein sichereres Lebensgefihl - spricht fur sich.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Getrank.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin, Orthopad. Ruckenschule

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum

Termin: Di, ab 3.9., 10.30 - 11.30 Uhr, 14x

Gebuhr: 56 EUR
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FIT MIT DER VHS - GESUNDHEITSTAG 2019

Im Rahmen der Bewegungsserie ,Gemeinsam bewegen... Gesund-
heit gemeinsam erleben” bietet die vhs einen kleinen Einblick in ihr
Veranstaltungsangebot zum Thema Gesundheit und Gesundheits-
prophylaxe. Darunter fallen Entspannungs- und Bewe-

gungskurse sowie Vortrage zu verschiedenen Gesund- |
heitsfragen. \

Zudem werden die Gaste mit leckeren Kuchen ver- ‘
wohnt und kénnen sich mit Kaffee, Tee und Kalt-

getranken stérken.

Aus organisatorischen Griinden wird um vorherige An-

meldung bis zum 19. August 2019 gebeten.

Schauen Sie doch mal vorbei. Wir freuen uns auf Sie!

Leitung: Dozent/innen der vhs Neu-lsenburg

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, vhs-Raume

Termin: Sa 24.08., 10 - 15.00 Uhr

SCHNUPPERSTUNDEN:

Soft Yoga Flow 10:00 - 10:45 Uhr
Frauke Wilhelm, ZM3.01.130

Fit im besten Alter - Gymnastik 11:00 - 11:45 Uhr
Christiane Cholschreiber, ZM3.01.550
Wirbelsdulengymnastik 12:00 - 12:45 Uhr
Tonia Lisant, ZM3.02.500

Tai Chi 13:00 - 13:45 Uhr
Ralph Schetter, ZM3.01.530

Achtsamkeitsiibungen fiir den Alltag 14:00 - 14:45 Uhr
Tanja Frost, ZM1.06.010

AKTIONEN:

Mehr Energie und Entspannung 11:00 - 11:45 Uhr
Regina Moritzen, ZM3.01.060

FuBreflexzonenmassage 12:00 - 12:45 Uhr

Christiane Cholschreiber, ZM3.06.080

VORTRAGE:

TCM und Herzerkrankungen 10:00 - 11:15 Uhr
Christian Zappey, ZM3.06.001

Prana-Heilung nach Master Choa Kok Sui 11:30 — 12:45 Uhr
Frauke Wilhelm, ZM3.06.002

The Work — Die Kraft der 4 Fragen 13:00 - 14:30 Uhr
Dorte Massong, ZM1.06.020

B 2 al
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3.02.76 Beckenbodentraining und mehr
Ein kraftvoller Beckenboden ist von
groBer Relevanz fur unsere Koérper-
zentrierung sowie flr unsere innere
und &uBere Haltung. Ein schwacher
Beckenboden kann sowohl Blasen-
schwache als auch Rulckenschmer-
zen ausldsen. Deshalb beschaftigen wir uns mit der Kraft aus der
Mitte. Mit einer Mixtur aus isometrischen und dynamischen Bewe-
gungs- und Kréaftigungselementen kombinieren wir die maBgeblichen
Themen des Beckenboden-Trainings. Dazu gehéren Koérperwahr-
nehmung, Atemiibungen sowie Entspannung. Auch fiir Manner ge-
eignet.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und ein Theraband (wenn vor-
handen).

Leitung: Judith Schering, Sport- und Gymnastiklehrerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, vhs-Gymnastikraum

Termin: Mo, ab 2.9., 18.10 - 19.10 Uhr, 16x

Gebihr: 65 EUR

WASSERGYMNASTIK, VOLLEYBALL & OUTDOOR

3.02.80 - 84 Wassergymnastlk/Aquafltness

e 3 Wassergymnastik ist ein spezielles Bewe-
gungstraining im Wasser, welches Ruicken
und Gelenke schont und das Herz-Kreis-
laufsystem sowie die Muskulatur kréftigt.
Gymnastische Ubungen werden durch den
Widerstand im Wasser verlangsamt. Be-
weglichkeit, Gleichgewicht und Koordination
werden so bestens trainiert, ohne schadliche
Gelenkbelastung. Bitte beachten: Der Eintritt
ins Hallenbad muss an den Kassen selbst
entnchtet werden Bitte m|tbr|ngen Badebekleidung, Handtuch.
Leitung: Dienstag: Salem Bouzommita, M. A. Sportmedizin

Leitung: Donnerstag: Pierre Nlhs, Sporttrainer

Ort: Hallenbad am Sportpark, AlicestraB3e 118

Gebiihr: 58 EUR (pro Kurs)

3.02.80 Wassergymnastik/Aquafitness
Termin: Di, ab 3.9., 13 - 13.45 Uhr, 16x

=

3.02.81 Wassergymnastik/Aquafitness
Termin: Di, ab 3.9., 14 - 14.45 Uhr, 16x

3.02.82 Wassergymnastik/Aquafitness
Termin: Di, ab 3.9., 15 - 15.45 Uhr, 16x

3.02.83 Wassergymnastik/Aquafitness
Termin: Do, ab 5.9., 19 - 19.45 Uhr, 16x

3.02.84 Wassergymnastik/Aquafitness
Termin: Do, ab 5.9., 20 - 20.45 Uhr, 16x

Sie erhalten keine gesonderte Bestatigung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschéaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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3.02. 88 Nordlc Walklng unterschatztes Ganzkérpertraining

i3] ; mam  Nordic Walking ist eine sanfte und den-
noch effektive Sportart - nicht nur flr
Senioren! Richtig gelernt und ausgefihrt
ist es der optimale Beitrag zur Férderung
Ilhrer Gesundheit. Sie stabilisieren lhre
Bein- und Ruckenmuskulatur und starken
Ihr Immunsystem durch die Bewegung an

. der frischen Luft. Wenn Sie planen, I|hr

Herz- Kre|s|aufsystem zu stérken, lhre Muskulatur gelenkschonend
trainieren wollen und sich gleichzeitig in der Natur bewegen méchten,
dann sind Sie hier genau richtig. Der Einfllhrungstag und die
Vermittlung der richtigen Lauftechnik finden am Samstag, 7.9.2019 in
der WaldstraBe 55-57 statt. Der Treffpunkt fir die weiteren Termine
ist der Waldparkplatz an der Gehspitz/Neu-Isenburg bzw. nach Ab-
sprache. Der Kurs findet bei jedem Wetter statt, auBer bei Gewitter
und Dauerregen.
Bitte mitbringen: Wetterfeste Sportbekleidung, Sportschuhe, Getrank,
Nordic Walking Stécke, Bei Ruickfragen zur Stockldnge kann die
Dozentin kontaktiert werden.
Leitung: Daniela Gehrke, Kursleiterin Nordic Walking
Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus,
Termin: Sa, ab 7.9., 9.00 - 10.30 Uhr, 8x
Gebuhr: 68 EUR

3.02.90 Volleyball in gemischten Mannschaften
Volleyball in gemischten Mannschaften (auch fur
Anfénger und weniger Gelbte, die besondere An-
leitung bekommen). Individuelles Aufwéarmpro-
gramm und Ubungen zur Verbesserung der Grund-
formen im Volleyball (baggern, pritschen, schmet-
tern, blocken).

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Hallenschuhe.
Leitung: Dr. Christoph Krehl, Sporttrainer A-Lizenz
Ort: Grundschule Buchenbusch, Eschenweg 6, Turnhalle
Termin:  Mi, ab 4.9., 20.15 - 21.45 Uhr, 15x

Gebuhr: 75 EUR

ALTERNATIVE HEILMETHODEN

3.06.001 Vortrag: TCM und ihr Einfluss auf Herzerkrankungen
~..Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) ist
S eine Heilkunst, die auf jahrtausendealten Erfahr-
. ‘ ungen beruht. Sie verfligt tber zahlreiche Még-
B lichkeiten, Beschwerden individuell und wirk-
‘ ungsvoll zu behandeln sowie ihnen frihzeitig
entgegenzuwirken. Herzkrankheiten beispiels-
v weise gehdren zu den haufigsten westlichen
— Volkskrankheiten, wahrend sie in China ver-
gleichsweise selten sind. Die TCM bietet Vorsorgemdglichkeiten
sowie sanfte Alternativen, um ein Fortschreiten von Herzerkrankun-
gen aufzuhalten.
Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial.
Leitung: Christian Zappey, Energieschule Rhein-Main
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, gro3er Raum links
Termin: Sa24.8.,10- 11.15 Uhr
Gebiihr: 3 EUR (inkl. 1 Getrank und Kuchen)
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3.06.002 Vortrag: Prana-Heilung nach Master Choa Kok Sui
Prana-Heilung nach Master Choa Kok Sui ist eine klar strukturierte und
leicht erlernbare Methode, mit der Sie auf sanfte, aber effektive Weise
die Selbstheilungskrafte des Korpers aktivieren. Sie beruht auf der
gezielten Lenkung der Lebensenergie, des Pranas. Mit der be-
rihrungslosen Technik kénnen Sie lhr Energiesystem gezielt reinigen
und mit frischer Lebensenergie anreichern und harmonisieren.

Leitung: Frauke Wilhelm, Yogalehrerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, groBBer Raum links

Termin: Sa 24.8.,11.30 - 12.30 Uhr

Gebihr: 3 EUR (inkl. 1 Getrank und Kuchen)

3.06.01 Waldbaden - Das etwas andere SpaZIeren gehen
Was seit den 80-er Jahren eine anerkannte Heil- 5 e
methode in Japan ist, findet jetzt auch bei uns
mehr Bedeutung: Wald schenkt innere Ruhe.
Das Eintauchen in die Waldatmosphare aktiviert
den Parasympathikus, den sogenannten Ruhe-
nerv. Er ist fir Stoffwechsel, Erholung und den
Aufbau korpereigener Reserven verantwortlich.
Im Wald sorgt er dafiir, dass die Stresshormone Lo
zurickgefahren werden und der Blutdruck sinkt. Waldbaden fordert unser
physisches und psychisches Wohlergehen. Um der Reiziberflutung und
dem sténdig wachsenden Druck etwas entgegen halten zu kénnen,
werden wir uns nach der Einflhrung in das Thema zu einer gemein-
samen Sinnesreise in den Wald begeben. Ein Achtsamkeitsspaziergang
mit unterschiedlichen Atemibungen und Maoglichkeiten zur Selbst-
regulierung, die Sie zur Entspannung anschlieBend jederzeit selbst
anwenden kdnnen. Bitte mitbringen: Bequeme, wetterfeste Kleidung.
Leitung: Regina Moritzen, Heilpraktikerin, EMDR Therapeutin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum
Termin: So 15.9., 15 - 18 Uhr

Gebuhr: 22 EUR

3.06.02 Spatsommer Detox mit Ayurveda
In diesem Seminar wird lhnen die Ernéhr-
ungslehre nach Ayurveda naher gebracht. Sie
erfahren, welchen Einfluss ein mit Stoff-
wechselrickstanden belasteter Koérper auf
lhre Gesundheit und Ihr Energielevel haben
kann und was Sie dagegen tun kénnen.
Ayurveda empfiehlt u.a. schon seit tiber 2000
Jahren den frilhen Herbst als sinnvolle Jahreszeit fiir gezielte Detox-
maBnahmen. Jetzt kdénnen Sie fiir eine Ausleitung der Altlasten des
Sommers sorgen, da durch das trockene und warme Klima vermehrt
Hitze und Sauren im Organismus eingelagert wurden. So kann ein
Ausgleich geschaffen werden, der fiir Regeneration und Pravention fiir
die kihlere Jahreszeit sorgt. Im Kurs erhalten Sie fir lhre jeweilige
Konstitution (Vata, Pitta oder Kapha) Empfehlungen, wie Sie einzelne
Tage oder einzelne Mahlzeiten und Tages-Routinen gestalten kénnen,
um lhren Kérper zu entlasten und mentalen Stress abzubauen. AuBBer-
dem erfahren Sie, wie Sie mit den passenden Gewtrzen und Nahrungs-
mitteln Ihr Wohlbefinden dauerhaft verbessern kénnen.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial.

Leitung: Barbara Schleich, Ayurveda Gesundheitscoach

Ort: vhs-Geschaftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum
Termin: So 1.9.,10 - 14 Uhr

Gebihr: 25 EUR
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Bitte melden Sie sich friihzeitig (mindestens 8 Tage
vor Kursbeginn) zu Veranstaltungen an.

Es wére schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen miissten!

3.06.03 Einfiihrung in die Kinesiologie
Kinesiologie ist eine ganzheitliche Methode
die Gesundheit zu verbessern, Stress abzu-
bauen, die eigene Leistungsfahigkeit zu er-
héhen und Blockaden zu I6sen. In diesem
Kurs lernen Sie die Wirkungsweise der
Kinesiologie kennen. Mittels Muskeltest und
den entsprechenden Korrekturen werden Energieblockaden im Kérper
gefunden und aufgelést. Auch die Vertraglichkeit von Nahrungsmitteln
kénnen wir testen, gerne mit eigenen Nahrungsmitteln der Teil-
nehmer/innen. Zudem lernen Sie einige Brain-Gym-Ubungen kennen
und einen Selbsttest. Da der Wasserhaushalt des Kérpers eine groBe
Rolle spielt, bitte ausreichend Wasser zum Trinken mitbringen.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial und Verpflegung.

Leitung: Gudrun Muller, Gesundheitstrainerin Neue Lebensstile

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, kleiner Raum rechts

Termin: Sa21.9., 10 - 17 Uhr

Gebuhr: 45 EUR (inkl. 3 EUR fur Unterrichtsmaterial/Skript)

3.06.04 Fingeryoga (Mudras) gegen Stress und Schmerzen
Kleine und gréBere Unpésslichkeiten, ob
kérperlich oder mental, gehéren leider oft-

= mals zu unserem Alltag. Mit Fingeryoga und

\&} ferndstlicher Gesichtsmassage kénnen wir

viele Stérungen beseitigen, wie z. B. Ge-

.—-;;, lenkschmerzen, Nervositét, Antriebslosigkeit
- - oder Konzentrationsprobleme. Beim Finger-

yoga werden bestimmte Reflexpunkte an
den Fingerspitzen stimuliert und an das Zentralnervensystem weiter-
geleitet. Sie lernen die Basis-Ubungen und einige spezielle Anwen-
dungen kennen, die Sie anschlieBend mit wenig Aufwand selbst
durchfihren kénnen. Es sind einfache Ubungen mit groBer Wirkung,
die ohne Sportbekleidung funktionieren.
Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Verpflegung.
Leitung: Gudrun Miller, Gesundheitstrainerin Neue Lebensstile
Ort: vhs-Geschéaftsstelle, BahnhofstraBBe 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa26.10., 10 - 17 Uhr
Gebuhr: 45 EUR (inkl. 3 EUR fir Unterrichtsmaterial/Skript)

GUTSCHEIN

fiir einen Kurs
flir eine Reise
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3.06.05 Meridianklopfen - ein praxisorientierter Workshop
Die Theorie des Meridianklopfens geht da- g
von aus, dass jedes emotionale Problem |
mit energetischen Blockaden in den zwdlf
Meridianen einhergeht. Ist der Energiefluss
blockiert, kann es zu negativen Gefihls- |
zustéanden wie Uberforderung, Hilflosigkeit,
Angsten oder Wut kommen. Durch das Be-
klopfen spezieller Akupunktur-Punkte, die auf den Meridianverldufen
liegen, lassen sich energetische Blockaden auflésen. Eine unkomp-
lizierte Methode fiir das Selbstmanagement. Wir (iben die Selbst-
anwendung anhand der konkreten Félle, die Sie mitbringen. Buch-
empfehlungen runden das Ganze ab.

Leitung: Roxana Lazarides, Coach fur Energetische Psychologie
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, groBer Raum links

Termin: Sa7.12.,14-17 Uhr

Gebuihr: 24 EUR (inkl. 2 EUR fir Script)

Sie erhalten keine gesonderte Bestatigung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschéaftsbedingungen auf Seite 4 ff.

3.06.06 Akupressur fiir zu Hause

Akupressur wird auch "die kleine Schwester der Akupunktur" ge-
nannt. Sie gehért zu den Methoden der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM). Die Behandlung erfolgt allein mit dem Fingerdruck,
der auf bestimmte Ko&rperpunkte ausgelbt wird. Nach der TCM
durchzieht ein Netz von Energiebahnen unseren Koérper. Diese
Energiebahnen haben - so die Vorstellung der TCM (Traditionellen
Chinesischen Medizin) - Einfluss auf die Lebensenergie. In diesem
Workshop erhalten Sie Hintergrundinformationen und die wesent-
lichsten Grundlagen der Akupressur, die wir gemeinsam ben.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und bequeme Kleidung.
Leitung: Helen Fuhrléander, Heilpraktikerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa 30.11.,13.30 - 17 Uhr

Gebuhr: 25 EUR (Kleingruppe)

3.06.07 Moxibustion - Heilung durch Warme
Gesund alt zu werden, ist das Ziel der =
traditionellen chinesischen Medizin (TCM).
Die Moxibustion ist eine spezielle Therapie-
form aus der TCM. Durch gezielte Warme-
behandlung von bestimmten Akupunktur-
Punkten wird ein Reiz ausgeldst, der die
Selbstheilungskréfte aktivieren soll. Dieses
Heilverfahren wird vor allem zur Pravention

eingesetzt, damit der gesamte Korper gestarkt wird und Kalteer-
krankungen erst gar nicht auftreten. Auch bei Kreuzschmerzen kann
Moxibustion sich positiv auf den Schmerz auswirken. Lernen Sie hier
die Technik der Moxibustion mit ihren Einsatzgebieten und Kontra-
indikatoren kennen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Schreibmaterial.

Leitung: Christian Zappey, Energieschule Rhein-Main

Ort: vhs-Geschaftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa 19.10., 13.30 - 18 Uhr

Gebuhr: 24 EUR (Kleingruppe)
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3.06.08 Die wohltuende Wirkung der FuBreflexzonenmassage
Ist der Nacken verspannt? Ein Druck auf den
groBen Zeh kann helfen. Die heutige FuBre-
flexzonentherapie basiert auf Aufzeichnungen
und Erfahrungen der Masseurin Eunice Ingham
und ist als ganzheitliches Heilverfahren aner-
kannt. Bei dieser Massagetechnik handelt es
sich um eine Behandlung, bei der Druck auf
ganz gezielte Bereiche des FuBes ausgelbt
wird. Durch diesen Druck werden Akupres-
surpunkte bedient, die regulierend auf innere Or-
gane und Kdrperfunktionen wirken. Die Behandlung ist entspannend,
steigert das Wohlbefinden und aktiviert Selbstheilungskrafte. Wer
mehr dartber wissen und in die Praxis hinein schnuppern méchte, ist
hier genau richtig.

Bitte mitbringen: Kissen, Handtuch, Decke, Creme, warme Socken.
Leitung:  Christiane Cholschreiber-Dammann, Entspannungspadagogin
Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum
Termin: So022.9.,11-17 Uhr

Gebuhr: 37 EUR (Kleingruppe)

3.06.080 Schnupperstunde: FuBreflexzonenmassage

Bei der FuBreflexzonenmassage handelt es sich um eine Druck-
behandlung, bei der Druck auf ganz gezielte Bereiche des FuBes
ausgeubt wird. Durch diesen Druck werden Akupressur-Punkte
bedient, die regulierend auf innere Organe und Korperfunktionen
wirken. Wer es mal an sich ausprobiert haben méchte, ist hier genau
richtig.

Bitte mitbringen: Handtuch, ggf. eigene Creme.

Leitung:  Christiane Cholschreiber-Dammann, Entspannungspédagogin
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, kleiner Raum rechts

Termin: Sa24.8.,12 - 12.45 Uhr

Gebuhr: 1 EUR (inkl. 1 Getrank und Kuchen)

3.06.09 Klassische Massage - Wohltuend fiir Riicken und Nacken
Die Massage Therapie wird seit jeher er-
folgreich bei Muskelverspannungen und Block-
aden sowie bei verschiedenen Schmerzzu-
stdnden angewendet. Eine Massage ist aber
viel mehr. Sie verhilft zur Entspannung und ist
wohltuend fiir Kérper und Geist. Durch eine
U Massage werden neue Krafte und neue Ener-
&7 4 gien mobilisiert. Zunachst erhalten Sie eine
Einflhrung in die Muskellehre sowie eine Dar-
stellung der Anwendungsgebiete und Grenzen der Massage. Der
Schwerpunkt des Workshops liegt jedoch beim praktischen Uben in
Partnerarbeit. Dadurch erlernen Sie die harmonische Folge von
durchblutenden, entkrampfenden und entspannenden Girifftechniken
der Riicken- und Nackenmassage. Bitte achten Sie darauf, dass lhre
Fingernégel kurz sind. Anmeldung nur paarweise mdglich!
Bitte mitbringen: Schreibmaterial, bequeme Kleidung, eigene Iso-
matte, Decke, 2 Handtiicher, warme Socken, Massagedl, und
Verpflegung.
Leitung: Andrea Helmling, Heilpraktikerin
Ort: Waldstr. 55-57, im Hof, vhs-Gymnastikraum klein, UG
Termin: Sa 14.9.,10- 18 Uhr
Gebiihr: 126 EUR (pro Paar)




well wir hier leben

/1D "=l

Strom

Erdgas
Trinkwasser
WaldSchwimmbad
stadtischer Busverkehr ——

Anruf-Sammel-Taxi

ﬂ
‘ Stadtwerke
’ NEU-ISENBURG

weil wir hier leben

SchleussnerstraBe 62

]
63263 Neu-Isenburg s n d e
Tel.: 06102 246-199 W I |




62 Kochen und Geselligkeit

Kochen &
Geselligkeit

Seite
= Rund um den Globus 62 - 64
= Kreative Kiiche 64 - 66
= Specials 66 - 67

Informationen zu allen Kochkursen:

1. Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, ein Getrénk Ihrer Wahl und
ggf. eine Dose fir evil. Reste zum Mithehmen.

2. Die Lehrkiiche der Brider-Grimm-Schule finden Sie im Eingang gelb,
durch die Glastir innen links und nochmals links den Gang entlang.
Auf der rechten Seite, 2. Tir, befindet sich die Klche.

Alle Lebensmittel werden von den Dozenten besorgt und zum Selbst-
kostenpreis berechnet. Sie sind in der KursgebUhr enthalten.

w

RUND UM DEN GLOBUS

3.05.11 Mediterranes Vorspeisenbuffet

GenieBen Sie die Vielfalt verlockender und
raffinierter mediterraner Vorspeisen. Nicht nur
die Klassiker wie gebratene Zucchini und Au-

2 bergine in Olivendl oder Paprika in Knoblauch
ﬂ und Rosmarin werden Ihnen das Wasser im

ty
“4|
.
o'l
)
‘e

Munde zusammen laufen lassen. Erleben Sie
eine kostliche Mischung von italienischen Anti-
pasti, spanischen Tapas und franzdsischen
Hors d'oevres sowie von besonders aromatischen orientalischen
Mezzes.
Bitte mitbringen: Schirze, Geschirrtuch, ein Getrank Ihrer Wahl und
ggf. eine Dose fir evtl. Reste zum Mitnehmen.
Leitung: Susanne Heimsch
Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Do 29.8., 18.15 - 21.45 Uhr
Gebuhr: 31 EUR (inkl. 12 EUR fir Lebensmittel und Rezeptkopien)

3.05.12 Pikantes aus dem Elsass
Herzhafte badische Kiche ftrifft auf fran-
zdsische Haute Cuisine. Die elséssische
Kuche ist herzhaft und deftig, gleichzeitig
aber auch fein und raffiniert. Es erwarten Sie
die besten pikanten Rezepte des Elsass.
Leckere kulinarische Beispiele fir traditio- ke
nelle elséssische Kiche sind Baeckeoffe (spezieller FIe|sche|ntopf)
Tarte flambée (Flammkuchen) und klassisches Choucroute (Sauer-
krautplatte). Lassen Sie sich von den regionalen Spezialitaten
verfihren.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, ein Getrank lhrer Wahl und
ggf. eine Dose fir evtl. Reste zum Mitnehmen.

Leitung: Toni Godde, Koch und Ausbilder

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Di 10.9., 18.15 - 21.45 Uhr

Gebiihr: 31 EUR (inkl. 12 EUR fur Lebensmittel und Rezeptkopien)
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3.05.13 Auf den Spuren der Indianer

Die urspriingliche indianische Kiiche war
sehr vielseitig, obwohl sich die unter-

schiedlichsten Stdmme je nach Gege-

benheit oftmals sehr einseitig erndhren
mussten. Es gab Zeiten, in denen aus-

schlieBlich Fleisch oder Fisch zur Ver-

figung stand oder nur Pilze, Nlsse und
Beeren Aber auch viele unserer heutigen Grundnahrungsmittel haben wir

den Indianern zu verdanken, z.B. Kartoffeln, Mais, Bohnen, Wildreis,
Kilrbisse, Tomaten und Paprika. Entdecken Sie mit uns die Original-

verwendung dieser Lebensmittel in den schmackhaften Gerichten

verschiedener Indianerstdmme.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, ein Getrank Ihrer Wahl und

ggf. eine Dose fir evtl. Reste zum Mitnehmen.

Leitung: Toni Gédde, Koch und Ausbilder

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche

Termin: Di24.9.,, 18.15 - 21.45 Uhr

Gebuhr: 31 EUR (inkl. 12 EUR fir Lebensmittel und Rezeptkopien)

3.05.14 Vietnamesische Kostlichkeiten

Die vietnamesische Kiiche zahlt zu den Besten und Vielfaltigsten
Asiens, fein und aromatisch. Zudem ist sie frisch, gesund und fast
fettfrei. Fir jeden Liebhaber von asiatischem Essen ist etwas
Passendes dabei. Die drei Saulen der vietnamesischen Kiiche sind
Reis, frische Krauter und Gewdirze. Letztere werden sehr vielseitig
verwendet, jedoch weniger scharf als in der angrenzenden thai-
landischen oder indischen Kiiche. Typisch fir den Charakter der
Speisen ist der frische Geschmack mit scharf-warmen Aromen und
leuchtenden Farben. Lernen Sie eine der faszinierendsten Kichen
Asiens kennen.

Bitte mitbringen: Schirze, Geschirrtuch, ein Getrénk lhrer Wahl und
ggf. eine Dose fir evtl. Reste zum Mitnehmen.

Leitung: Susanne Heimsch

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Di 15.10., 18.15 - 21.45 Uhr

Gebuhr: 31 EUR (inkl. 12 EUR fir Lebensmittel und Rezeptkopien)

3.05.15 Israelische Delikatessen

Das Essen in Israel ist so vielféltig wie die
Bevoélkerung selbst. In der israelischen
Kiche treffen judische Esstraditionen auf
mediterrane, arabische, afrikanische und
osteuropéische Einflisse. Das macht sie
einzigartig! Erleben Sie eine abwechslungs-
reiche und sinnenfrohe Mischung verschie-
dener Kostlichkeiten wie beispielsweise: Shakshuka (Eier-Tomaten-
Gericht) oder Kibbeh (frittierte Bulgurballchen).

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, ein Getrank Ihrer Wahl und
ggf. eine Dose fur evil. Reste zum Mitnehmen.

Leitung: Toni Gédde, Koch und Ausbilder

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Di29.10., 18.15 - 21.45 Uhr

Gebiihr: 31 EUR (inkl. 12 EUR fur Lebensmittel und Rezeptkopien)

Sie erhalten keine gesonderte Bestatigung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschéaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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Sie erhalten keine gesonderte Bestatigung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschéaftsbedingungen auf Seite 4 ff.

3.05.17 Das Beste aus der heimischen Rhén

Die Rhon ist ein Land fiir GenieBer und Naturliebhaber. lhre Kiche ist
bekannt fir deftige und vor allem vielseitige Speisen, denn hier treffen die
Einfliisse verschiedener Regionen aufeinander: Ober- und Unterfranken,
Thiringen und Nordhessen. So entstand eine ganz eigene kulinarische
Kultur. Dazu gehdren unter anderem das Fleisch des Rhonschafs, die
Rhonforelle sowie der Rhéntropfen, eine Art Krauterlikér. Die traditionelle
Rhonkiche ist eine Eindrittel-Zweidrittel-
Kost, bestehend aus einem Drittel tier-
ischen und zwei Dritteln pflanzlichen Le-
bensmitteln. Lassen Sie sich Uberraschen
welche Leckerbissen diese regionale
Kiiche sonst noch bietet.

Bitte mitbringen: Schirze, Geschirrtuch, ein Getrank Ihrer Wahl und
ggf. eine Dose fir evtl. Reste zum Mitnehmen.

Leitung: Toni Godde, Koch und Ausbilder

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin:  Mi27.11.,18.15 - 21.45 Uhr

Gebuhr: 31 EUR (inkl. 12 EUR flr Lebensmittel und Rezeptkopien).

3.05.18 Kulinarischer Hiittenzauber

Reisen Sie mit uns durch den kulinarischen Alpenraum. Die Gerichte
sind so vielseitig wie die Regionen der Alpen selbst. Nicht nur die
traditionellen Gerichte wie Kéasespatzle, Knddel und Kaiserschmarren
verwéhnen unseren Gaumen. Knackige Gemise, wirzige Krauter,
Bergkédse, Milchkalb und SiBwasserfische sind die Zutaten fir
besonders aromatische Schmankerl - und verflihrerische Desserts
werden auch nicht vergessen.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, ein Getrank lhrer Wahl und
ggf. eine Dose fir evtl. Reste zum Mitnehmen.

Leitung: Susanne Heimsch

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Do 12.12,,18.15 - 21.45 Uhr

Gebiihr: 31 EUR (inkl. 12 EUR fiir Lebensmittel und Rezeptkopien)

KREATIVE KUCHE

3.05.21 Aromatische Rezepte mit Biss
Kurbiskerne, Chia-Samen und Qinoa stehen
derzeit hoch im Kurs. Sie sind glutenfrei,
nahrstoffreich und &uBerst geschmackvoll.
Ganz besonders punktet Quinoa durch den
hohen Eisen- und Kalziumgehalt. Aber auch
verschiedene Sorten von Linsen, Bohnen und
Kichererbsen sind gesund und lassen sich
auf vielerlei Art kdstlich zubereiten - ob als
Salat, Hauptgericht oder Beilage. Lassen Sie sich von der aroma-
tischen Kérnerkiiche - dem "Superfood" iberraschen.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, ein Getrank lhrer Wahl und
ggf. eine Dose fur evtl. Reste zum Mitnehmen.

Leitung: Susanne Heimsch

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Di17.9.,, 18.15-21.45 Uhr

Gebuhr: 31 EUR (inkl. 12 EUR fir Lebensmittel und Rezeptkopien)




Kochen & Geselligkeit 65

3.05.22 Raffinierte Herbst- und Wintersalate

Salate im Winter? Aber sicher! Wintersalate bringen Sie gesund und
fit durch die kalte Jahreszeit. Jetzt haben Rote Beete, Chicorée,
Feldsalat, Blattsalat, Birnen, Apfel und Orangen Saison. Wir kreieren
daraus kostliche Salate (mit und ohne Fleisch/Fisch) als Vorspeise,
Beilagen oder ein eigenstandiges Gericht. Die Rezepte sind nicht nur
lecker, sondern stecken voller wertvoller Vitamine und machen Sie
stark gegen Erkaltungsviren.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, ein Getrank Ihrer Wahl und
ggf. eine Dose fir evil. Reste zum Mitnehmen.

Leitung: Susanne Heimsch

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Di22.10., 18.15 - 21.45 Uhr

Gebiihr: 31 EUR (inkl. 12 EUR fur Lebensmittel und Rezeptkopien)

> Siehe Kurs 1.10.01 ,,Vielfalt Pilze - Pilzwanderung", Seite 19

3.05.23 Leckere Kreationen mit Niissen

Nisse sind nicht nur extrem gesund, sie
schmecken auch einfach késtlich. Von Cashew-
kernen Uber Para-, Macadamia-, Kokos- und
Haselnlissen bis zu Mandeln und Pistazien. Man
kann mit ihnen hervorragend backen und sie
vertragen sich sehr gut mit Fleisch und Fisch.
Nlsse geben Biss, haben Aroma und peppen
Salate, Suppen und herzhafte Gerichte auf.
Naturlich lassen Sie sich auch zu verfihrerischen
Desserts verarbeiten. Lassen Sie lhrer kuli-
narischen Fantasie freien Lauf...

Bitte mitbringen: Schirze, Geschirrtuch, ein Getrank Ihrer Wahl und
ggf. eine Dose fir evil. Reste zum Mitnehmen.

Leitung: Susanne Heimsch

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Do 14.11., 18.15 - 21.45 Uhr

Gebihr: 31 EUR (inkl. 12 EUR fir Lebensmittel und Rezeptkopien)

3.05.24 Spezialitaten mit Sauerkraut

Sauerkraut hat viel Vitamin C und eine probiotische Wirkung. Da-
durch schiitzt es das menschliche Immunsystem. Aber Sauerkraut ist
nicht nur gesund, sondern auch noch lecker. Es 1&Bt sich sowohl gut
mit deftigen Speisen kombinieren, als auch hervorragend in feine
Suppen und edle Salate integrieren. Erleben Sie neue und unge-
wohnliche Sauerkrautrezepte und Uberzeugen Sie sich selbst vom
aktuellen "Superfood".

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, ein Getrank Ihrer Wahl und
ggf. eine Dose fir evil. Reste zum Mitnehmen.

Leitung: Susanne Heimsch

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Do 21.11., 18.15 - 21.45 Uhr

Gebiihr: 31 EUR (inkl. 12 EUR fir Lebensmittel und Rezeptkopien)

Bitte melden Sie sich friihzeitig (mindestens 8 Tage
vor Kursbeginn) zu Veranstaltungen an.

Es wére schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen miissten!
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3.05.25 Schalen- und Krustentiere fir GenieBer
Wie bereitet man Késtlichkeiten aus der Meeres-
tiefe auf abwechslungsreiche und raffinierte Weise
zu? Wie verwendet man Muscheln, Hummer,
Flusskrebse, Austern oder Garnelen? GenieB3en
Sie Kostlichkeiten, die man sich in der Regel nur zu
speziellen Anlassen gonnt!

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, ein Ge-
trank lhrer Wahl und ggf. eine Dose fir evtl.
Reste zum Mitnehmen.

Leitung: Susanne Heimsch

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, I|nks zur Kliche
Termin: Di3.12., 18.15 - 21.45 Uhr

Gebiihr: 48 EUR (inkl. 29 EUR fir Lebensmittel und Rezeptkopien)

SPECIALS

3.05.41 Die Kunst des Kochens im Ayurveda
An diesem Kochabend steht die Praxis des Kochens im Ayurveda im
Mittelpunkt: Lernen Sie die einfachen Prinzipien des Ayurveda (eine
aus Indien stammende klassische Gesundheitslehre) kennen. Mit der
ayurvedischen Erndhrungslehre kénnen wir unsere kérperliche und
psychische Verfassung stéarken. Zudem schmeckt es auch noch
késtlich und ist einfach zuzubereiten. Finden Sie in diesem Kurs
heraus, zu welchem Konstitutionstyp Sie gehoren, Vata, Pitta oder
Kapha und welche Erndhrung am besten zu Ihnen passt. Im
Anschluss an die theoretische Einfiihrung werden wir ein vege-
tarisches Men( kochen: Dahl (Linsen) als EiweiBlieferant, Reis, zwei
Gemisegerichte, ein Chutney, Salat und

Nachtisch. Zudem lernen Sie Ghee (Butter- , . =@ =

schmalz) herzustellen und erhalten eine kleine

ayurvedische Gewdrzkunde. Bitte mitbringen: ‘5?*

=] im,_
Schreibmaterial, Schiirze, Geschirrtuch und ein
Getrank Ihrer Wahl. et TR
Leitung: Barbara Schleich, Ayurveda Gesundheitscoach
Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche

Termin: Do 7.11.,18.15 - 21.45 Uhr
Gebuhr: 31 EUR (inkl. 12 EUR fir Lebensmittel und Rezeptkopien)

3.05.42 Dekorative Kuchenbemalung fiir den Herbst

Einen Kuchen backt man zu verschiedenen Anlassen. Geburtstage,
Feiertage oder einfach am Sonntagnachmittag zum Kaffee. Man kann
sie aber auch zu ganz personlichen Geschenken oder kreativen
Tischdekorationen werden lassen, wenn man sie bemalt. Nicht mit
Stiften, sondern mit Vorlagen fir Rollfondant (36 cm Durchmesser)
oder Marzipan-Decken (26 cm Durchmesser) und Lebensmittelfarbe
bzw. Kakao. Lassen Sie sich Uberraschen, wie schnell und einfach
Sie so einen einzigartigen Kuchen oder eine Torte entstehen lassen
kdnnen. Auch fir Kinder ab 10 Jahren

geeignet! Im Kurs wird nicht gebacken, Sie

e h
nehmen lhre Marzipan- bzw. Fondant-Bilder :' ',_;‘f & i
mit nach Hause und kénnen sie dort auf | G = )
|

lhren Kuchen legen. Material wird gestellt.

Leitung: Kim Lina Marcum

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, groBer Raum links
Termin: Sa 7.9.,14 - 17 Uhr

Gebiihr: 28 EUR (inkl. 12 EUR fir Kursmaterial)
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3.05.43 Gemiise schnitzen - Kiirbis mal anders

Wenn Sie eine originelle, auBergewdhnliche Tischdekoration machen
mdochten, dann ist dieser Kurs genau richtig fir Sie. Mit Hilfe eines
scharfen Messers machen Sie ein dekoratives Kunstwerk. Ein
geschnitzter Kurbis ergibt im Herbst, zu Hallo-
ween, den perfekten Blickpunkt flr die Terras-
sendekoration aber auch fir ein Buffet oder einen
Cocktail-Empfang. Das einzigartige Ergebnis wird
mit Sicherheit die kleine Anstrengung lohnen.
Auch fur Kinder ab 12 Jahren geeignet.

Bitte mitbringen: 1 groBer Kiirbis, 1 Stopfnadel, 1
Kneipchen, Schiirze, Kiichenrolle und Geschirr-
tuch.

Leitung: Kim Lina Marcum

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Mo 28.10., 18 - 21 Uhr

Gebiihr: 23 EUR (inkl. 5 EUR fir Verbrauchsmaterial)

3.05.44 3D-Platzchen backen

Es ist immer wieder erstaunlich wie kreativ und phantasievoll Backen
sein kann. Probieren Sie es doch mal mit ausgefallenen Platzchen,
die nicht nur flach sind, sondern eine richtige Figur darstellen.
Weihnachtsbackerei der anderen Art! Auch fiir Kinder ab 10 Jahren
geeignet. Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und ein Gefan fir
die Platzchen.

Leitung: Kim Lina Marcum

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Do 5.12., 18 - 21.30 Uhr

Gebiihr: 29 EUR (inkl. 11 EUR fur Lebensmittel und Rezeptkopien)

3.05.45 Achtsam vegetarisch Kochen und genieBen
An diesem auBergewdhnlichen Kochabend steht die
4. Praxis der Achtsamkeit im Mittelpunkt unseres Tuns.
= Eine achtsame Haltung reduziert nachweislich
Stress und foérdert Gelassenheit. Durch Achtsamkeit
in der Klche lassen sich Prozesse entschleunigen,
Stress abbauen und gewohnte Handlungen neu
wahrnehmen und erleben, denn beim Kochen gilt
es, verschiedene Aktionen zu koordinieren und gleichzeitig durch-
zufiihren. Die vegetarische Kiiche bietet uns die Mdglichkeiten, mit
allen Sinnen die Speisen zuzubereiten, gemeinsam und achtsam zu
essen. Sie ist gesund, lecker und besticht durch ihre Farben- und
Geschmacksvielfalt. Zudem lasst sich mit vegetarischer Ernahrung
wunderbar abnehmen und den Stoffwechsel verbessern. Probieren
Sie es aus! Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Schiirze, Geschirrtuch,
ein Getrank Ihrer Wahl.
Leitung: Henriette Hunger, Achtsamkeitslehrerin
Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Do 5.9., 18.15 - 21.45 Uhr
Gebuhr: 31 EUR (inkl. 12 EUR flr Lebensmittel und Rezeptkopien)

Bitte melden Sie sich friihzeitig (mindestens 8 Tage
vor Kursbeginn) zu Veranstaltungen an.

Es wiére schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen miissten!
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Sprachen

Seite
= ALLGEMEINE INFORMATIONEN 68 - 69
= DEUTSCH 70
= ENGLISCH 71-73
= FRANZOSISCH 73-74
= ITALIENISCH 74 -76
= RUSSISCH & SPANISCH 77-78

ALLGEMEINE INFORMATIONEN

Ein verspéateter Einstieg in bereits laufende Kurse ist auch nach Kurs-
beginn in den ersten 14 Tagen mdglich, wenn noch Platze frei sind.

EINSTUFUNGSTEST

Damit Sie die optimale Niveaustufe flr sich erkennen, finden Sie auf
unserer Homepage www.vhs-neu-isenburg.de (unter der Rubrik
Sprachen) Adressen zu verschiedenen Einstufungstests fir Fremd-
sprachen, z.B. http://www.sprachtest.de.

Fiir Deutsch-Einstufungstests vereinbaren Sie bitte einen per-
sonlichen Termin in der Geschéftsstelle der vhs.

Die Kursgebihren fir Sprachkurse sind entweder direkt bei dem je-
weiligen Kurs aufgefiihrt, z.B. bei Deutsch als Fremdsprache, Bil-
dungsurlaub, Intensivkurs, Kleingruppe und Kursen mit anderen,
gesonderten Vereinbarungen, oder die Kursgebuhr richtet sich nach
der Anzahl der verbindlichen Anmeldungen zum zweiten Unterrichts-
tag und ist entsprechend gestaffelt (siehe Gebihrentabelle).

Die Gebiihrentabelle bezieht sich hier auf Sprachkurse, die ber 15
Wochen mit 2 UE, d.h. 1,5 Zeitstunden pro Woche laufen.

TN ‘ 10-12 TN 8-9 TN 6-7 TN 5TN 4TN
Preis ‘ 70 EUR 85 EUR 113 EUR 135 EUR| 168 EUR

Die Gebiihr wird am 2. Unterrichtstag festgelegt! Erh6ht oder
verringert sich die TN-Anzahl danach, behilt die festgelegte
Gebiihr trotzdem weiterhin ihre Giiltigkeit!

WIE FINDE ICH DEN PASSENDEN KURS?

Anhand der Kursnummer sehen Sie, in welcher Niveaustufe sich der
Kurs befindet. Der Buchstabe und die dahinter folgende Zahl gibt die

Niveaustufe an.
Niveaustufe A 1 Niveaustufe B
4.06.L512 4.06.:21]

A1 + A2 = Anfénger bzw. Elementare Sprachverwendung
B1 + B2 = Mittelstufe bzw. Selbsténdige Sprachverwendung
C1 + C2 = Fortgeschrittene bzw. Kompetente Sprachverwendung
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A1 + A2: ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

A1: Am Ende dieser Stufe kénnen Sie

vertraute, alltdgliche Ausdriicke und ganz einfache Séatze verstehen und
verwenden. Sie konnen sich und andere vorstellen, Fragen zu lhrer
Person stellen und Fragen hierzu beantworten. Sie kénnen sich auf ein-
fache Art versténdigen, wenn die Gesprachspartner langsam und deutlich
sprechen und bereit sind, zu helfen.

A2: Am Ende dieser Stufe kdnnen Sie

Satze und haufig gebrauchte Ausdriicke/Woérter verstehen, wenn es z.B.
um einfache Informationen zur Person, zur Familie, zum Thema Ein-
kaufen oder Arbeit geht. Sie kdnnen sich in einfachen, routinemaBigen
Situationen verstandigen und mit einfachen Mitteln die eigene Herkunft
und Ausbildung, die direkte Umgebung und alltdgliche Dinge be-
schreiben.

B1 + B2: SELBSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG

B1: Am Ende dieser Stufe konnen Sie

die Hauptpunkte verstehen, wenn klare Standardsprache verwendet wird
und wenn es um vertraute Bereiche wie Arbeit, Schule oder Freizeit geht.
Sie kénnen die meisten alltdglichen Situationen sprachlich bewaltigen und
sich zusammenhangend zu vertrauten Themen, z.B. Familie, Hobbies
und Beruf &uBern. Sie kénnen iber Erfahrungen und Ereignisse berichten
und Meinungen und Ansichten begriinden.

B2: Am Ende dieser Stufe konnen Sie

langeren Redebeitrdgen und komplexer Argumentation in der Standard-
sprache, sowie den meisten Nachrichtensendungen folgen. Sie kénnen
sich im privaten und beruflichen Bereich so spontan und flieBend ver-
sténdigen, dass ein normales Gesprach mit Muttersprachlern maoglich ist
und kdnnen sich an Diskussionen beteiligen. Darliber hinaus kdnnen Sie
klare detaillierte Texte Uber eine Vielzahl von Themen schreiben,
Aufsatze verfassen, persénliche und formelle Briefe schreiben und
deutlich machen, was wichtig ist.

C1 + C2: KOMPETENTE SPRACHVERWENDUNG

C1: Am Ende dieser Stufe kénnen Sie

langeren Reden und Gesprachen mit komplizierten Zusammenhangen
folgen, lange und komplexe Sach- und literarische Texte, Fachartikel und
lange technische Anleitungen verstehen. Sie kénnen sich fast muhelos
spontan und flieBend ausdriicken, die Sprache im gesellschaftlichen und
beruflichen Leben und in der Ausbildung angemessen und prazise
anwenden. Sie kénnen sich schriftlich klar und prézise ausdriicken, Texte
Uber komplexe Sachverhalte verfassen und den flr den Leser ange-
messenen Stil wahlen.

C2: Am Ende dieser Stufe kénnen Sie

gesprochene und schriftiche Sprache problemlos verstehen. Sie kdnnen
sich an allen Gespréachen und Diskussionen miihelos beteiligen und sind
auch mit umgangssprachlichen und idiomatischen Ausdrucksweisen sehr
vertraut. Sie kdnnen die Sprache in allen privaten und beruflichen
Situationen in anspruchsvollen Zusammenhéangen schriftlich wie miindlich
angemessen und prazise anwenden.
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~

INTEGRATIONSKURSE

Die vhs Neu-Isenburg ist ein vom Bundesamt fur Migration und
Flichtlinge (BAMF) zugelassener Anbieter von Integrationskursen.

Ein Integrationskurs umfasst 600 bzw. 900 Stunden Deutschunterricht
und im Anschluss einen Orientierungskurs mit 100 Unterrichtsstunden
Staatskunde. Der Sprachunterricht wird auf 6 bzw. 9 Module a 100
Unterrichtsstunden aufgeteilt.

Die Anmeldung zu einem Integrationskurs ist nur nach einem
persoénlichen Beratungs- und Einstufungsgesprach méglich.

Die Beratungen finden in der Geschéftsstelle der vhs, Bahnhofstr. 2
statt. Bitte vereinbaren Sie einen Termin:
Montag bis Donnerstag von 9 - 12 Uhr
Tel. 06102 254746
Bitte bringen Sie zu dem Beratungstermin mit:
= |hren Pass,
= |hre Berechtigung oder Verpflichtung zur Teilnahme an einem
Integrationskurs,
= ggf. lhre Lesebrille.

KURSANGEBOTE NIVEAUSTUFEN A1 - B1

Allgemeine Integrationskurse - am Abend (600 UE)
Unterricht 4-mal pro Woche

Montag — Donnerstag von 17:30 — 20:35 Uhr

Geblihr pro Modul (100 UE): 230 EUR

Frauenintegrationskurse - am Vormittag (900 UE)
Unterricht 4-mal pro Woche

Montag, Dienstag, Donnerstag, Freitag von 8:30 — 11:35 Uhr
Gebiihr pro Modul (100 UE): 230 EUR

Fiir den durch das BAMF geférderten Teilnehmerkreis verringert
sich die Kursgebiihr.

Orientierungskurse —am Abend (100 UE)
Unterricht 4-mal pro Woche

Montag — Donnerstag von 17:30 — 20:35 Uhr
Gebdhr, inkl. Prifungspauschale: 245 EUR

Orientierungskurse - am Vormittag (100 UE)
Unterricht 4-mal pro Woche

Montag, Dienstag, Donnerstag, Freitag von 8:30 — 11:35 Uhr
Gebhr, inkl. Prifungspauschale: 245 EUR

—

Der aktuelle Kursbeginn und Kursort der jeweiligen Lernstufen
A1, A2 und B1 kdénnen unserer Internetseite entnommen werden:

www.vhs-neu-isenburg.de

Dort finden Sie auch die jeweils giiltige Angabe zum Kurs- und
Arbeitsbuch: Schritte plus neu mit Audio CD, Hueber-Verlag.
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A1 + A2: ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

4.06.A10 Englisch - Anfianger ohne Kenntnisse

Einstiegskurs fur Teilnehmende, die die Sprache von Grund auf
erlernen mochten. Bitte mitbringen: Speakout, Elementary (A1-A2),
Verlag Pearson/Longman.

Leitung:  Justyna Unger, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang blau, EG, Raum 312
Termin: Mi, ab 28.8., 18 - 19.30 Uhr, 15x

Gebuhr: 168 EUR, siehe Tabelle Seite 68

4.06.A11 Englisch - Anfénger mit geringen Kenntnissen
Fortsetzungskurs fur Teilnehmende, die die Sprache von Grund auf
erlernen mdchten. Quereinsteiger willkommen. Sie erwerben einen
ersten Wortschatz und machen sich mit den wichtigsten gram-
matischen Regeln der englischen Sprache vertraut.

Bitte mitbringen: English Network 1, Lektion 5, Langenscheidt-Verlag.
Leitung:  Lalitha Kotamraju, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, EG, Raum 212
Termin: Di, ab 27.8., 18 - 19.30 Uhr, 15x

Gebuhr: 168 EUR, siehe Tabelle Seite 68

Bei allen Sprachkursen sind Quereinsteiger herzlich willkommen!

4.06.A22 Englisch - Anféanger mit guten Kenntnissen
Auffrischungskurs flr Teilnehmende mit guten Basiskenntnissen.
Dieser Kurs dient der Reaktivierung bereits vorhandener Kenntnisse,
z.B. verschitteter Schulkenntnisse. Das Sprechen und Verstehen
bilden den Mittelpunkt, ob im Beruf, wahrend einer Reise oder im
Privaten. Literatur wird im Kurs besprochen.

Leitung:  Tulin Ozerdem, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, Hinterhaus, groBer Raum links

Termin: Di, ab 27.8., 10.30 - 12 Uhr, 15x

Gebuhr: 168 EUR, siehe Tabelle Seite 68

B1 + B2: SELBSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG

4.06.B11 Business English - Mittelstufe 1

Dieser Kurs hat das Ziel, lhnen im beruflichen Alltag ~
bei der Kommunikation mit englischsprachigen
Geschéftspartnern, Kollegen oder Kunden die nétige '\ |
Sicherheit und Routine zu verschaffen. Sie erhalten

einen professionellen Wortschatz und erlernen, f “
diesen im Berufsalltag anzuwenden. Im Kurs ’/_;\:i',- )
trainieren Sie lhre neuen Kenntnisse in simulierten i %
Gesprachen und Korrespondenzen. Die genauen

Themen, z.B. Bewerbungsgesprache, Verhandlungen oder
Kundentelefonate werden mit den Teilnehmenden abgestimmt.

Bitte mitbringen: Literatur wird im Kurs besprochen.

Leitung:  Justyna Unger, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang blau, EG, Raum 312
Termin: Di, ab 27.8., 18 - 19.30 Uhr, 15x

Gebuhr: 168 EUR, siehe Tabelle Seite 68 Seite

A
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4.06.B13 Englisch - Mittelstufe 1

Fir alle, die die englische Sprache von Grund auf klassisch erlernen
mochten. Sie erweitern lhren Wortschatz, wiederholen und festigen
die grammatischen Regeln der englischen Sprache.

Bitte mitbringen: Englisch fur Sie Band 2 (9. Auflage von 1988),
Hueber-Verlag.

Leitung:  Claus Roth M.A., Sprachtrainer

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, groBer Raum links
Termin: Mi, ab 28.8., 9 - 10.30 Uhr, 15x

Gebiihr: 168 EUR, siehe Tabelle Seite 68

4.06.B21 Englisch - Mittelstufe 2
Sie erweitern Ihren Wortschatz und festigen die grammatischen
Regeln der englischen Sprache mit Hilfe von aktuellen Texten zu
unterschiedlichen Themen. Bitte mitbringen: Literatur wird im Kurs
bekannt gegeben.

Leitung:  Magdalena Stachura, Sprachtrainerin
Ort: Waldstr. 55-57, vhs, kleiner Raum rechts
Termin: Mo, ab 2.9., 11.15 - 12.45 Uhr, 15x
Gebiihr: 168 EUR, siehe Tabelle Seite 68

4.06.B23 Englisch - Mittelstufe 2, Konversation
Im Mittelpunkt steht die Konversation. Gleichzeitig er-
weitern Sie kontinuierlich Ihren Wortschatz.

Literatur wird im Kurs bekannt gegeben.

Leitung:  Renate Koch, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, groBer Raum links
Termin: Mi, ab 11.9., 12.30 - 14 Uhr, 12x

Gebihr: 135 EUR, siehe Tabelle Seite 68

4.06.B26 Englisch - Mittelstufe 2, Konversation

Im Mittelpunkt steht die Konversation, gleichzeitig erweitern Sie
kontinuierlich Ihren Wortschatz. Bitte mitbringen: Key B2/2, Lektion 6,
Cornelsen-Verlag.

Leitung:  Astrid Radtke, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, groBer Raum links
Termin: Mo, ab 26.8., 9 - 10.30 Uhr, 15x

Gebihr: 168 EUR, siehe Tabelle Seite 68

4.06.B27 Englisch - Mittelstufe 2, Konversation

Im Mittelpunkt steht die Konversation, gleichzeitig erweitern Sie
kontinuierlich lhren Wortschatz.

Bitte mitbringen: Literatur wird im Kurs bekannt gegeben.

Leitung:  Renate Koch, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, kleiner Raum rechts
Termin: Di, ab 10.9., 15.30 - 17 Uhr, 12x

Gebuhr: 135 EUR, siehe Tabelle Seite 68

Bei allen Sprachkursen sind Quereinsteiger herzlich willkommen!

4.06.B28 Englisch - Mittelstufe 2, Konversation

Im Mittelpunkt steht die Konversation, gleichzeitig erweitern Sie
kontinuierlich lhren Wortschatz.

Bitte mitbringen: Key B2/2, Lektion 3, Cornelsen-Verlag.

Leitung:  Renate Koch, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, groBer Raum links
Termin: Mi, ab 11.9., 10.45 - 12.15 Uhr, 12x

Gebuhr: 135 EUR, siehe Tabelle Seite 68
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C1 + C2: KOMPETENTE SPRACHVERWENDUNG

4.06.C14 Englisch - Fortgeschrittene Konversation

Im Mittelpunkt steht die Konversation. Sie pflegen und erweitern
kontinuierlich Ihren Wortschatz.

Bitte mitbringen: Key B2/2, Lektion 7, Cornelsen-Verlag.

Leitung:  Astrid Radtke, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hof, groBer Raum links

Termin: Mo, ab 26.8., 10.45 - 12.15 Uhr, 15x

Gebuhr: 168 EUR, siehe Tabelle Seite 68 Seite 64

FRANZOSISCH V‘

A1 + A2: ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

4.08.A11 Franzoésisch - Anfanger mit geringen Kenntnisse
Einstiegskurs fur Teilnehmer, die die Sprache von Grund auf erlernen
madchten. Bitte mitbringen: Ony va | A1, Lektion 3, Hueber-Verlag.
Leitung:  Michaela Endt, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, 1. OG, Raum 222
Termin: Mi, ab 28.8., 18.30 - 20 Uhr, 15x

Gebiihr: 168 EUR, siehe Tabelle Seite 68

4.08.A22 Franzoésisch - Anfanger mit guten Kenntnisse
Auffrischungskurs flr Teilnehmende mit guten Basiskenntnissen. Im
Mittelpunkt steht hier das freie Sprechen, gleichzeitig erweitern Sie
lhren Wortschatz, festigen die grammatischen Regeln und entdecken
Frankreich und seine Kultur. Quereinsteiger sind herzlich willkommen
Bitte mitbringen: Rebonjour Auffrischungskurs A2, Lektion 4, Hueber-
Verlag.

Leitung:  Agnés Schachermayer, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, 1. OG, Raum 222
Termin: Do, ab 5.9., 19.30 - 21 Uhr, 15x

Gebiihr: 168 EUR, siehe Tabelle Seite 68

B1 + B2: SELBSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG

4.08.B24 Franzosisch - Mittelstufe 2 - Konversation

Nous parlons de la pluie et du beau temps et de la France
d’aujourd’hui pour approfondir nos connaissances et faciliter
|"expression orale.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Literatur wird im Kurs besprochen.
Leitung:  Gerard Bouffil, Sprachtrainer

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, kleiner Raum rechts
Termin: Di, ab 3.9., 10.35 - 12.05 Uhr, 15x

Gebihr: 168 EUR, siehe Tabelle Seite 68

Die Kursgebiihr richtet sich nach der Anzahl der verbindlichen
Anmeldungen zum zweiten Unterrichtstag

Bitte beachten Sie unsere Geschéftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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4.08.B25 Franzoésisch - Mittelstufe 2 Conversation et littérature
Discussion a partir de textes littéraires

contemporains. Révision grammaticale et

enrichissement du vocabulaire.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial.

Leitung:  Gerard Bouffil, Sprachtrainer

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus,
kleiner Raum rechts NGO
Termin: Di, ab 3.9., 9 - 10.30 Uhr, 15x - P S

Gebdihr: 168 EUR, siehe Tabelle Seite 68

C1 + C2: KOMPETENTE SPRACHVERWENDUNG

4.08.C12 Franzoésisch - Fortgeschrittene, Konversation

Révision grammaticale sous forme d'exercices. Lecture de textes et
discussion.

Bitte mitbringen: L'expression francaise écrite et orale, Klett-Verlag
Leitung:  Viviane Giebel, Sprachtrainerin

Ort: Bansamiihle, BansastraBe 29, Eingang Riickseite, EG
Termin: Do, ab 5.9., 15 - 16.30 Uhr, 15x

Gebiihr: 168 EUR, siehe Tabelle Seite 68

@ S

A1 + A2: ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

4.09.A11 Italienisch - Anfanger mit geringen Kenntnissen

Fur Teilnehmende, die gerade begonnen haben, die Sprache von Grund
auf zu erlernen. Sie erwerben einen ersten Wortschatz und machen sich
mit den wichtigsten grammatischen Regeln der italienischen Sprache
vertraut. Quereinsteiger sind herzlich willkommen.

Bitte mitbringen: Espresso 1, Lektion 8, Hueber-Verlag u. Wérterbuch.
Leitung:  Gigliola Wirthmann-Girau, Sprachtrainerin

Ort: Treff im Quartier 1V, LuisenstraBe 18, EG rechts

Termin: Mo, ab 26.8., 11.15 - 12.45 Uhr, 15x

Gebiihr: 168 EUR, siehe Tabelle Seite 68

4.09.A21 ltalienisch - Anfanger mit guten Kenntnissen
Fortsetzungskurs fur Teilnehmende, die die Sprache von Grund auf
erlernen moéchten. Sie erweitern lhren ersten Wortschatz und machen
sich mit den grammatischen Regeln der italienischen Sprache
vertraut. Quereinsteiger sind herzlich willkommen.

Bitte mitbringen: Allegro A2, Lektion 1, Klett-Verlag.

Leitung:  Maria Magistro, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, kleiner Raum rechts
Termin: Do, ab 29.8., 9 - 10.30 Uhr, 15x

Gebuhr: 168 EUR, siehe Tabelle Seite 68

Fernbleiben vom Kurs ist keine Abmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschéaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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4.09.A22 ltalienisch - Anfanger mit guten Kenntnissen
Fortsetzungskurs fiir Teilnehmende, die die itali-
enische Sprache von Grund auf erlernen méchten. (
Sie erweitern lhren ersten Wortschatz und \
machen sich mit den wesentlichen Elementen der &
Grammatik vertraut. Quereinsteiger sind herzlich ‘
willkommen. *D
Bitte mitbringen: Espresso 2, Lektion 2, Hueber-
Verlag u. Wérterbuch.
Leitung:  Gigliola Wirthmann-Girau, Sprachtrainerin
Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot,

EG, Raum 213
Termin: Do, ab 29.8., 19.30 - 21 Uhr, 15x
Gebiihr: 168 EUR, siehe Tabelle Seite 68

Bei allen Sprachkursen sind Quereinsteiger herzlich willkommen!

4.09.A23 ltalienisch - Anfanger mit guten Kenntnissen

Anhand ausgewahlter Alltagssituationen werden lhnen elementare
Sprachkenntnisse vermittelt. Sie erweitern Ihren Wortschatz und
vertiefen die grammatischen Regeln der italienischen Sprache.

Bitte mitbringen: Espresso 2, Lektion 5, Hueber-Verlag und Wérterbuch.
Leitung:  Gigliola Wirthmann-Girau, Sprachtrainerin,

Ort: Treff im Quartier IV, LuisenstraBe 18, EG rechts

Termin: Mo, ab 26.8., 9.30 - 11 Uhr, 15x

Gebuhr: 168 EUR, siehe Tabelle Seite 68

Stadtbibliothek _ Neu-Isenburg

Forum fiir Medien- und Lesekultur

www.neu-isenburg.de/kultur-und-freizeit/stadtbibliothek/

STADTBIBLIOTHEK =

Neu-Ilsenburg
MEDIEN - WISSEN - VERANSTALTUNGEN

Stadtbibliothek Hauptstelle, Frankfurter Str. 152, Tel. 06102 747400
Di, Do 11:00-19:00 Uhr, Mi, Fr 11:00-18:00 Uhr, Sa 10:00-13:00 Uhr

Westend-Bibliothek, Alicestr. 107, Tel. 06102 723123
Di 10:00-14:00 Uhr, Mi, Do, Fr 14:00-18:00 Uhr

Stadtteilbibliothek Gravenbruch, Dreiherrnsteinplatz 3, Tel. 06102 8107646
Di, Mi 14:00-18:00 Uhr, Do 10:00-14:00 Uhr

Stadtteilbibliothek Zeppelinheim im Birgerhaus, Tel. 069 692341
Di 15:00-18:00 Uhr
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4.09.B12 Italienisch - Mittelstufe 1

Sie erweitern Ihren Wortschatz und festigen die grammatischen
Regeln. Quereinsteiger sind herzlich willkommen.

Bitte mitbringen: Allegro B1, Lektion 5/6, Klett-Verlag.

Leitung:  Maria Magistro, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, kleiner Raum rechts
Termin: Do, ab 29.8., 10.30 - 12 Uhr, 15x

Gebuhr: 168 EUR, siehe Tabelle Seite 68

4.09.B13 Italienisch - Mittelstufe 1

L'ltalia, paese del sole e della Dolce Vita! In questo
corso si ha la possibilita di trattare non solo le
tematiche grammaticali cosi come la conversazione e
i temi di attualita, ma si focalizza anche il campo &
culturale storico-letterario; dando cosi un‘ampia g E
visione della cultura italiana.

Bitte mitbringen: Espresso 3, Lektion 5, Hueber-Verlag u. Wérterbuch
Leitung: Gigliola Wirthmann-Girau, Sprachtrainerin,

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, EG, Raum 213
Termin: Do, ab 29.8., 18 - 19.30 Uhr, 15x

Gebuhr: 168 EUR, siehe Tabelle Seite 68

4.09.B22 Italienisch - Mittelstufe 2, Konversation

Sie erweitern lhren Wortschatz und festigen die grammatischen
Regeln. Im Mittelpunkt steht die Konversation.

Bitte mitbringen: Literatur wird im Kurs bekannt gegeben.

Leitung: ~ Maria Antonietta Jacobi, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, groBer Raum links
Termin: Fr, ab 6.9., 9 - 10.30 Uhr, 15x

Gebuhr: 168 EUR, siehe Tabelle Seite 68

C1 + C2: KOMPETENTE SPRACHVERWENDUNG

4.09.C14 ltalienisch - Fortgeschrittene 1, Konversation

Im Mittelpunkt steht die Konversation. Gleichzeitig erweitern Sie lhren
Wortschatz und festigen die grammatischen Regeln.

Bitte mitbringen: Literatur wird im Kurs bekannt gegeben.

Leitung:  Maria Antonietta Jacobi, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, EG, Raum 213
Termin: Di, ab 3.9., 18 - 19.30 Uhr, 15x

Gebiihr: 168 EUR, siehe Tabelle Seite 68

4.09.C21 ltalienisch - Fortgeschrittene 2, Konversation

Im Mittelpunkt steht die Konversation. Dabei vertiefen und erweitern
Sie lhren Wortschatz und Ihre Ausdrucksweise.

Bitte mitbringen: Literatur wird im Kurs bekannt gegeben.

Leitung:  Maria Antonietta Jacobi, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhaus, groBer Raum links
Termin: Fr, ab 6.9., 10.30 - 12 Uhr, 15x

Gebuhr: 168 EUR, siehe Tabelle Seite 68

Die Kursgebiihr richtet sich nach der Anzahl der verbindlichen
Anmeldungen zum zweiten Unterrichtstag

Bitte beachten Sie unsere Geschéftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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A1 + A2: ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

4.19.A10 Russisch - Anfanger ohne Kenntnisse

Wir reisen durch Russland und seine Kultur und erlernen dabei mit
SpaB und ohne Druck die Grundsatze der russischen Schrift und
Sprache. Einstiegskurs fir Teilnehmende, die neugierig sind.

Leitung: Elena Babicheva, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang blau, EG, Raum 311
Termin: Di, ab 3.9., 18.30 - 20 Uhr, 15x

Gebihr: 168 EUR, siehe Tabelle Seite 68

A1 + A2: ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

4.22.A10 Spanisch - Anfanger ohne Kenntnisse

Hier kénnen Sie die Grundlagen der spanischen Sprache Schritt fiir
Schritt erlernen, in gemtlicher Atmosphére, ohne Stress und Priifungs-
druck. Lehr- und Arbeitsbuch wird im Kurs besprochen.

Leitung: N.N.

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, EG, Raum 213
Termin: Mo, ab 2.9., 18.30 - 20 Uhr, 15x

Gebiihr: 168 EUR, siehe Tabelle Seite 68

4.22.A12 Spanisch - Anfanger mit geringen Kenntnissen
Fortsetzungskurs fur Teilnehmende, die die Sprache von Grund auf
erlernen méchten. Anhand von Alltagssituationen erweitern Sie lhren
Wortschatz und vertiefen lhre Grammatikkenntnisse. Quereinsteiger
willkommen. Bitte mitbringen: Lehr- und Arbeitsbuch Con Gusto A1,
Lektion 11, Klett-Verlag.
Leitung:  Xavier Cuadros, Sprachtrainer
Ort: Brider-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot,

EG, Raum 212
Termin: Mo, ab 26.8., 18.30 - 20 Uhr, 15x
Gebiihr: 168 EUR, siehe Tabelle Seite 68

4.22.A21 Spanisch - Anfanger mit guten Kenntnissen

Anhand ausgewahlter Alltagssituationen werden lhnen elementare

Sprachkenntnisse vermittelt. Sie vertiefen Ihren Wortschatz und

machen sich mit den wichtigsten grammatischen Regeln der

spanischen Sprache vertraut. Bitte mitbringen: i

Perspecitvas ya! A 2, Lektion 11, Cornelsen-Verlag. \N

Leitung:  Lucinda Hinestroza Rengifo, '3
Sprachtrainerin

Ort: Bruder-Grimm-Schule, Waldstr. 101,
Eingang rot, EG, Raum 212

Termin: Do, ab 29.8., 18 - 19.30 Uhr, 12x

Gebuhr: 135 EUR, siehe Tabelle Seite 68

f
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4.22.A22 Spanisch - Anfanger mit guten Kenntnissen
Fortsetzungskurs fir Teilnehmende, die die Sprache von Grund auf
erlernen méchten. Im Vordergrund stehen Alltagssituationen sowie
die Geschichte und Kultur Spaniens und Lateinamerikas.

Bitte mitbringen: Lehr- und Arbeitsbuch Con Gusto A2 Lektion 1 und
Trainingsbuch, Klett-Verlag.

Leitung:  Xavier Cuadros, Sprachtrainer

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhof, kleiner Raum rechts
Termin: Fr, ab 30.8., 10.30 - 12 Uhr, 15x

Gebuhr: 168 EUR, siehe Tabelle Seite 68

4.22.A23 Spanisch - Anfanger mit guten Kenntnissen
Anhand ausgewahlter Alltagssituationen werden lhnen elementare
Sprachkenntnisse vermittelt. Sie vertiefen Ihren Wortschatz und
machen sich mit den wichtigsten grammatischen Regeln der
spanischen Sprache vertraut. Bitte mitbringen:
Perspectivas !Yal A2, Lektion 1, Cornelsen-Verlag,.
Leitung:  Lucinda Hinestroza Rengifo, Sprachtrainerin
Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot,
EG, Raum 212
Termin: Mi, ab 28.8., 18 - 19.30 Uhr, 12x
Gebiihr: 135 EUR, siehe Tabelle Seite 68

B1 + B2: SELBSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG

4.22.B12 Spanisch - Mittelstufe 1, Konversation

Wir erweitern den bisherigen Wortschatz mittels Konversation und
vertiefen gleichzeitig unsere Grammatikkenntnisse.

Bitte mitbringen: Aula Internacional 3, difusion, Lektion 4, Klett-Verlag.
Leitung:  Magdalena Stachura, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs im Hinterhof, kleiner Raum rechts
Termin: Mo, ab 2.9., 9.30 - 11 Uhr, 15x

Geblihr: 168 EUR, siehe Tabelle Seite 68

4.22.B21 Spanisch - Mittelstufe 2
Im Mittelpunkt steht das freie Sprechen, gleich-
zeitig erweitern Sie lhren Wortschatz und e
festigen die grammatischen Regeln. i T
Bitte mitbringen: Abanico - Nueva Edicién mit CD,
Lektion 6, Klett-Verlag.
Leitung:  Lucinda Hinestroza Rengifo,
Sprachtrainerin
Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang blau, EG, Raum 313
Termin: Di, ab 27.8., 19 - 20.30 Uhr, 12x
Gebuhr: 135 EUR, siehe Tabelle Seite 68

Bei allen Sprachkursen sind Quereinsteiger herzlich willkommen!

4.22.B22 Spanisch - Mittelstufe 2

Anhand ausgewahlter Alltagssituationen erweitern Sie Ihren Wort-
schatz und vertiefen lhre Grammatikkenntnisse. Ein Sprachkurs mit
viel Praxisorientierung und Konversation.

Bitte mitbringen: Abanico - Nueva Edicién mit CD, Lektion 1, Klett-Verlag
Leitung:  Lucinda Hinestroza Rengifo, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, EG, Raum 212
Termin: Do, ab 29.8., 19.30 - 21 Uhr, 12x

Gebiihr: 135 EUR, siehe Tabelle Seite 68
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Beruf &
EDV

Seite
= EDV-GRUNDLAGEN & SMARTPHONES 79 - 80
= SPEZIELLE EDV-ANWENDUNGEN 81-83
= GRAPHIK & BILDBEARBEITUNG 83
= FINANZ EDV 84

EDV - INFORMATIONEN

1. Alle PC-Kurse sind auf max. 8 Teilnehmer/innen begrenzt!

2. Computer werden den Teilnehmenden zur Verfligung gestellt. Bei
Bedarf kdnnen Sie aber auch Ihr eigenes Notebook mitbringen.

3. Auf Wunsch der Teilnehmer erstellen wir nach Beendigung des
Kurses ein Teilnahmezertifikat. Die GebUhr hierflr betragt 5 EUR.

Die Kursgebuhr ist entweder direkt bei dem jeweiligen Kurs aufgefihrt
oder sie richtet sich nach Anzahl der Anmeldungen (TN) 1 Woche vor
Kursbeginn und der Unterrichtseinheiten (UE) und ist entsprechend
gestaffelt. Erhéht oder verringert sich die TN-Zahl zu Kursbeginn, hat
die urspriinglich festgelegte Gebiihr auch weiterhin Gltigkeit.

TN 24 UE 16 UE 12 UE 8 UE 4 UE

7-8 124 EUR [85EUR |65EUR |45EUR |25EUR
5-6 135 EUR |90EUR |68EUR |48 EUR |28 EUR
4 145EUR |98EUR |74EUR |50EUR |32EUR

EDV - GRUNDLAGEN

5.01.02 Tastschreiben lernen ohne Hektik

Ob im Studium, im Beruf oder privat - ohne
PC geht fast nichts mehr, aber kaum jemand
kann die Tastatur mit allen zehn Fingern be-
dienen. Der GroBteil verwendet den 2-4-
Finger-Stil. Damit kommt man durchaus auch
ans Ziel, es dauert aber um einiges langer.
Das Zehnfingersystem fiihrt zu einer Stei-
gerung der Schreibgeschwindigkeit, senkt die Fehlerquote und ist
ergonomischer. Sie kénnen das Ergebnis auf dem Monitor mit-
verfolgen ohne beim Abschreiben sténdig zwischen Textvorlage und
Tastatur hin- und herschauen zu mussen. Erlernen Sie hier das 10-
Finger-System! Voraussetzung: Windowskenntnisse.

Leitung: Christa Schubert-Zunker, Fachlehrerin fir EDV

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Mi, ab 11.9., 18.30 - 20.30 Uhr, 3x

Gebuhr: 50 EUR

Sie erhalten keine gesonderte Bestatigung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschéaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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Bitte melden Sie sich friihzeitig (mindestens 8 Tage
vor Kursbeginn) zu Veranstaltungen an.

Es wére schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen miissten!

5.01.03 Erste Schritte am PC - Grundlagen

In diesem Kurs lernen Sie die Bedienung eines PCs von Grund auf
kennen. Wir behandeln schwerpunktmaBig die folgenden Themen:
Erste Schritte mit Maus und Tastatur, Programme starten und ver-
wenden, Ordner anlegen, kurze Texte
schreiben, speichern und drucken, Fenster-
management, und den Computer "auf-
raumen".

Fir Teilnehmende ohne PC-Kenntnisse.
Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial.
Leitung: Michael Lehmann, EDV-Trainer
Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum
Termin: Do, ab 12.9., 16.30-18.30 Uhr, 3x
Gebuhr: 50 EUR, siehe Tabelle Seite 79, 8 UE

5.01.04 Erste Schritte am PC - Vertiefung

Sie haben erste Erfahrungen mit der Bedienung eines PCs bereits
gemacht, "stolpern" aber doch immer mal wieder Uber die eine oder
andere Frage. Wir behandeln und vertiefen die folgenden Themen:
Menl bedienen, Programme starten und verwenden, kurze Texte
schreiben und bearbeiten, Ordner anlegen und wiederfinden. Auch
spontane Fragen sind erwlinscht.

Voraussetzung: Fir Teilnehmende mit geringen PC-Kenntnissen.
Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial.

Leitung: Michael Lehmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Do, ab 17.10., 16.30 - 18.30 Uhr, 3x

Gebuhr: 50 EUR, siehe Tabelle Seite 79, 8 UE

» Siehe Kurs Tastschreiben fiir junge Leute, Seite 10

5.01.10 Umgang mit Tablet und Smartphones - Basis

Sie sind stolzer Besitzer eines Tablets oder

Smartphones, kennen sich aber noch nicht

mit den Moglichkeiten dieser Geréte aus?

Hier erhalten Sie eine Einfuhrung in die Funk-

tionen (Telefonieren, SMS/MMS, Internet, E-

Mail, Kamera etc.). Sie lernen die Grundbe-

dienung von Android kennen, kénnen an-
’ schlieBend einfache Anpassungen des Sys-

tems selbst vornehmen sowie Apps herunterladen und installieren.

Nicht fiir Apple iPhones! Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Eigenes Tablet oder Smartphone, ggf. Schreib-

material. Ein Lehrbuch kann auf Wunsch gegen 8,50 EUR von der

vhs flr Sie bestellt werden.

Leitung: Justin Dittmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Sa, ab 21.9., 10 - 13 Uhr, 2x

Gebiihr: 50 EUR (bei Bedarf zzgl. 8,50 EUR fir Lehrbuch)
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GUTSCHEIN

fiir einen Kurs
fiir eine Reise

5.01.11 Umgang mit Tablet und Smartphones - Vertiefung

Sie kennen sich zwar mit den Basisfunktionen lhres Smartphones bzw.
Tablets aus, méchten Ilhr Wissen aber vertiefen und weitere nltzliche
Informationen erhalten. Sie lernen u. a. wie Sie Fotos bearbeiten, Ihre
Dateien verwalten und vor Diebstahl schiitzen und wie Sie mit Apps die
Méglichkeiten lhres Smartphones erweitern kénnen. Nicht fir Apple
iPhones! Fir Teilnehmende mit Grundkenntnissen im Umgang mit
Smartphones. Bitte mitbringen: Eigenes Tablet oder Smartphone, ggf.
Schreibmaterial.

Leitung: Justin Dittmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Sa, ab 19.10., 10 - 13 Uhr, 2x

Gebiihr: 50 EUR (bei Bedarf zzgl. 8,50 EUR fir Lehrbuch)

SPEZIELLE EDV - ANWENDUNGEN

5.02.01 Word 2013 Basiswissen - am Abend

Dieser Kurs vermittelt |hnen leicht verstandlich die grundlegende
Anwendung von Word im Alltag. Sie erfahren alles Uber das
Schreiben, Gestalten, Speichern und Drucken von Texten. Sie lernen
zunéachst die Benutzeroberflache von Word kennen und machen dann
lhre ersten Schritte in der Textverarbeitung (Text formatieren, aus-
richten etc.). Voraussetzung: Maus-, Tastatur- und Windowshandha-
bung. Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial.

Leitung: Michael Lehmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Di, ab 5.11., 16.30 - 18.30 Uhr, 3x

Gebiihr: 50 EUR, siehe Tabelle Seite 79, 8 UE

5.02.02 Word fiir "falsche Einsteiger" - Aufbaukurs

Sie kdnnen bereits einfache Texte am PC schrei-

ben, mochten aber mehr machen? Probieren Sie

aus, was Word zu bieten hat und gestalten Sie

lhre Texte: Lernen Sie das Formatieren und fir

die Seitengestaltung grafische Elemente (For-

men, Textfelder und WordArt) einzusetzen und

kleine Tabellen einzufiigen. Gemeinsam werden

wir individuelle Gestaltungsmdglichkeiten anhand

einfacher Beispiele Uben und gleichzeitig lhre

_“* bisherigen Kenntnisse vertiefen.
Voraussetzungen: Word-Grundkenntnisse, gear-

beitet wird mit Word 2013 unter Windows 8.1.

Leitung: Helga Peters, EDV-Trainerin

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Mo - Do, 21.10. - 24.10., 9 - 12 Uhr, 4x

Gebihr: 98 EUR, siehe Tabelle Seite 79, 16 UE
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5.02.03 Excel 2013 - Eine Einfithrung am Vormittag
Hier lernen Sie wie Sie Excel, das Ta-
bellenkalkulationsprogramm, zu lhrem
Werkzeug machen kénnen. Wir fangen
mit den Grundelementen der Arbeits-
umgebung an, gestalten Tabellen, de-
finieren Datentypen, wenden einfache
Formeln an und stellen Zahlenmaterial
in Diagrammen dar. An einfachen Bei-
spielen wird gemeinsam geiibt.

Fir Teilnehmende mit einfachen PC-
Basiskenntnissen, gearbeitet wird mit Excel 2013 unter Windows 8.1.
Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial.

Leitung: Helga Peters, EDV-Trainerin

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Mo - Do, 2.12. - 5.12., 9 - 12 Uhr, 4x

Gebiihr: 98 EUR, siehe Tabelle Seite 79, 16 UE

5.02.04 Excel 2013 - Basiswissen am Abend

Mit Excel werden Zahlen und Informationen leicht und schnell

dargestellt. Anhand von Diagrammen und Grafiken kénnen Sie diese

Ubersichtlich prasentieren. Es werden Grundlagen Uber Aufbau, Ar-

beitsweise, Funktions- und Leistungsmerkmale der Tabellenkalku-

lation vermittelt. An Beispielen wird gelibt, wie sich aufwéndige

Rechenoperationen schnell und genau durchfiihren lassen.

Voraussetzung: Windowskenntnisse.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial.

Leitung: Christa Schubert-Zunker, Fachlehrerin f. EDV und
Burowirtschaft, IHK Priferin

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin:  Mi, ab 16.10., 18.30 - 20.30 Uhr, 6x

Gebuhr: 90 EUR, siehe Tabelle Seite 79, 16 UE

5.02.05 Bildungsurlaub: Kombikurs Word-, Excel-, Powerpoint-
Grundlagen sowie Datenschutz und Datensicherheit
Word, Excel und PowerPoint gehdren zu
den wichtigsten Softwareanwendungen
im beruflichen Alltag. Zumindest Grund-
kenntnisse dieser Programme werden
heute von vielen Arbeitgebern vorausge-
setzt. Auch fur den Einsatz im privaten
Bereich bieten sie groBe Vorteile. In
diesem Kurs lernen Sie wichtige und um-
fassende Grundlagen und Anwendungsmdglichkeiten dieser be-
kannten Microsoft Office-Software (Version 2013) kennen, damit Sie
beispielsweise rasch einen Brief schreiben, eine einfache Tabelle
aufbauen oder eine kleine Prasentation erstellen kénnen. Zusétzlich
erfahren Sie viel Wissenswertes zu den Themen Datenschutz,
Datensicherheit und Urheberrecht.
Voraussetzung: PC-Grundlagen mit Tastatur und Maus (im Kurs
nutzen wir PCs mit Windows 8.1); nicht fir PC-Einsteiger qeeiqnet!
Bitte mitbringen: Schreibmaterial.
Leitung: Michael Lehmann, EDV-Trainer
Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum
Termin: Mo - Fr, 9.12. - 13.12., 9 - 16 Uhr, 5x
Gebiihr: 210 EUR, Kleingruppe

Blldungp
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5.02.06 PowerPoint - Starke Prasentationen (fiir Einsteiger)
Entdecken Sie PowerPoint, eine Prasen- ===
tationssoftware flr private und geschaft- @
liche Anlasse. Hier werden lhnen die
Grundfunktionen vermittelt und Sie er-
halten Tipps und Hinweise zur Gestal-
tung, denn nichts ist langweiliger als
Uberfrachtete Textfolien. AbschlieBend
erstellen Sie im Kurs eine kleine Prasen-
tation zu einem selbst gewahlten
Thema, z.B. zu einem Fachthema oder einem Jubildum!
Voraussetzungen: Basiskenntnisse im Umgang mit Windows und Word.
Bitte mitbringen: Schreibmaterial und ggf. einen USB-Stick.

Leitung: Michael Lehmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Do, ab 14.11., 16.30 - 18.30 Uhr, 3x

Gebihr: 50 EUR, siehe Tabelle Seite 79, 8 UE

GRAPHIK & BILDBEARBEITUNG

5.03.01 Bildbearbeitung mit Photoshop Elements

Der graue Himmel auf Urlaubsfotos wirkt farblos, die roten Augen der
Hochzeitsfotos leuchten zu sehr, der Milleimer im Hintergrund der
Naturkulisse stort! Wir zeigen Ihnen Ldsungen fiir die immer wieder-
kehrenden Probleme der Digitalfotografie. Um Ihre Bilder unkompli-
ziert zu optimieren oder kiinstlerisch zu verandern, erhalten Sie hier
eine Einflhrung in die Bildbearbeitung mit dem Programm Adobe
Photoshop Elements sowie viele Tipps und Tricks. Fragen sind will-
kommen! Voraussetzung: Einfache Windowskenntnisse.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial fir Notizen und USB-Stick mit Fotos.
Leitung: Justin Dattmann, EDV- Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Sa, ab 9.11., 10 - 13 Uhr, 2x

Gebuhr: 50 EUR

5.03.03 Fotobiicher individuell gestalten

Manche Fotos sind Erinnerungen fiir die
Ewigkeit und verdienen einen besonderen
Ausdruck: Erstellen Sie aus lhren eigenen
Bildern ein ansprechendes Fotobuch. Mit
einer kostenfreien Software, die aus dem
Internet geladen wird, lernen Sie, wie Sie
mit wenigen Klicks ein tolles Fotoalbum
und vielleicht auch ein ganz individuelles Geschenk gestalten kénnen.
Voraussetzung: Einfache Windowskenntnisse.

Bitte mitbringen: Ggf. eigene Digital-Fotos.

Leitung: Justin Dittmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Sa23.11.,10 - 15 Uhr

Gebihr: 38 EUR

Bitte melden Sie sich friihzeitig (mindestens 8 Tage
vor Kursbeginn) zu Veranstaltungen an.

Es wére schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen miissten!
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FINANZ EDV
« %0
¥ Weitere Informationen unter:
S - Academy https://www.sls-direkt.de/s-academy

Die folgenden Seminare werden in Kooperation mit der Sparkasse
Langen-Seligenstadt durchgefihrt. Alle Seminare werden von er-
fahrenen und qualifizierten Mitarbeitern der Sparkasse Langen-
Seligenstadt aus der Abteilung Elektronische Medien abgehalten.

Die Kurse finden in den Schulungsrdumen der Sparkasse Langen-
Seligenstadt, in der Zimmerstr. 25 in Langen statt.

6.06.01 Online- u. Mobile-Banking - Seminar fiir erfahrene Nutzer

Im Fokus des Seminars stehen Online- und Mobile-Banking. Dieses
Seminar richtet sich an Privatanwender mit PC-Kenntnissen, die
bereits Erfahrung mit Online-Banking gemacht haben.

Termin: Mi11.12., 17.00 Uhr, 1x, Gebthr: 29 EUR

Sicherheitsforum fiir Online- und Mobile-Banking im Biirgerhaus
Dreieich/Sprendlingen: Termin: Mi, 13.11., 17:30

6.06.03+4 StarMoney

Die Programme StarMoney und StarMoney Business eignen sich her-
vorragend fir die sichere und komfortable Verwaltung lhrer gesamten
Finanzen am Computer, inklusive Online-Banking! Voraussetzung:
PC- Grundkenntnisse und erste Erfahrungen mit Online-Banking.
Geblihr: 29 EUR

6.06.03 StarMoney
Termin:  Mi, 23.10., 16:00 Uhr, 1x

6.06.04 StarMoney
Termin: Mo, 09.12., 16:30 Uhr, 1x

6.06.05+6 SFirm Basis

Fur Anwender/innen, die SFirm noch nicht oder nur wenig kennen
und an ersten Grundlagen interessiert sind. Voraussetzung:
SFirm befindet sich in lhrem Unternehmen bereits im Einsatz.
Gebihr: 49 EUR

6.06.05 SFirm Basis: Termin: Di, 22.10., 9:00 Uhr, 1x
6.06.06 SFirm Basis: Termin: Di, 10.12., 9:00 Uhr, 1x

6.06.07+8 SFirm Plus

Fir Anwender/innen, die Uber erste Grundkenntnisse in SFirm ver-
figen und an weiteren Funktionalitaten interessiert sind.

Gebihr: 49 EUR

6.06.07 SFirm Plus: Termin: Do, 24.10., 9:00 Uhr, 1x
6.06.08 SFirm Plus: Termin: Do, 12.12., 9:00 Uhr, 1x

6.06.09+10 SFirm EBICS
Fir Anwender/innen, die Uber erste Grundkenntnisse in SFirm verfligen
und EBICS bereits nutzen. Gebuhr: 19 EUR

6.06.09 SFirm EBICS: Termin: Mo, 21.10., 16:30 Uhr
6.06.10 SFirm EBICS: Termin: Di, 10.12., 16:30 Uhr
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Studienreisen

Informationen

1. Wenn Sie sich fiir die hier dargestellten Reisen naher interessieren,
senden wir lhnen auf Wunsch gerne den jeweiligen detaillierten
Reiseverlauf zu, sobald unser Programm in allen Einzelheiten
erstellt ist. Gleichzeitig erhalten Sie dann Anmeldeformulare mit
denen Sie sich verbindlich anmelden kénnen.

2. Alle Reisen werden von uns individuell ausgearbeitet und persén-
lich begleitet.

3. Unsere Geschaftsbedingungen fur Studienreisen erhalten Sie auf
Anfrage bzw. im Rahmen Ihrer Reiseanmeldung.

4. Frau Gaby Pauleit, unsere Reiseverkehrs-
kauffrau, ist jeweils Dienstag bis Freitag
von 9 bis 16 Uhr fir Sie erreichbar.

5. Auskunft und Anmeldung:

Tel. 06102 254746, Fax: 06102 6644

www.vhs-neu-isenburg.de
E-Mail: reisen@vhs-neu-isenburg.de

TAGESFAHRTEN 2019

7.09.013 Voélklinger Hiitte und die Ausstellung Pharaonengold
Wir besuchen diese riesige und faszinierende Anlage, die 1994 als
erste Industrieanlage aus der Blitezeit der Hochindustrialisierung von
der UNESCO zum Weltkulturerbe erklart wurde. Hier findet ab Mai die
Ausstellung "Pharaonengold" statt. Sie zeigt herausragende alt-
agyptische Goldschatze aus mehr als 3.000 Jahren. Parallel ist die
"Urban Art Biennale" zu bewundern. Der Rundweg durch die Anlage
dauert zwei Stunden. Die Multimedia-Einflhrung in der Sinteranlage
schickt die Besucher auf eine Zeitreise von den Anfangen der Volk-
linger Hutte bis in die Gegenwart. Durch die Méllerhalle geht es zu
den imposanten Hochéfen. Der Aufstieg zur Gichtblihne in 27 Metern
Hohe ist ein unvergessliches Erlebnis.

Termin: 24. September 2019 40000
Preis: 69 EUR = ‘.

7.09.014 Schloss Freudenberg mit Besuch der Sektkellerei Henkel
Am Vormittag besuchen wir Schloss/Erfahrungsfeld Freudenberg bei
Wiesbaden. Herzstlick der Anlage ist eine Dauerausstellung, das "Er-
fahrungsfeld zur Entfaltung der Sinne und des Denkens". An mehr als
100 Stationen werden den Besuchern Naturphanomene wie Gleich-
gewicht, Schwerkraft, Licht und Finsternis, Klang und Resonanz nahe
gebracht. Mittags lohnt sich ein Spaziergang Uber den Weihnachts-
markt von Wiesbaden, auch Sternschnuppenmarkt genannt, der sich
um die Marktkirche bis hin zum Rathaus erstreckt. Am Nachmittag
besuchen wir die Sektkellerei Henkel. Die Fiihrung durch eine der be-
deutendsten Sektkellereien bietet einen Einblick in die Entstehungs-
geschichte des prickelnden Genusses. Besucher sind immer wieder
beeindruckt vom Marmorsaal im Rokokostil und von den 200.000-
Liter-Fassern in den sieben Stockwerke tiefen Weinkellern.

Natirlich dirfen wir auch den Sekt probieren. 40000
Termin:  04. Dezember 2019 =

Preis: 69 EUR = o19—0<
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7.09.14 Estland mit Tallin - Mitgliederreise

Die Hauptstadt Estlands schlagt alljahrlich Tausende von Touristen in
ihren Bann. Die UNESCO hat die Hansemetropole wegen der prach-
tigen gotischen Bauwerke zum Weltkulturerbe erklart. Die mittelalter-
liche Stadt mit ihren méachtigen Mauern alter Wehranlagen ist unter-
teilt in eine Ober- und eine Unterstadt und zeigt heute auch eine
moderne Seite. Aber nicht nur Tallin wird besucht, sondern auch die
alte Universitatsstadt Tartu und das Seebad Parnu. Estland hat ein
urspriingliches schénes Gesicht, das sich in einer grandiosen Natur-
region weitab vom hektischen Treiben in schier unendlichen Waldern,
Seen- und Moorlandschaften offenbart. Dies erleben wir auf einem
Ausflug in den Lahemaa-Nationalpark. Hier findet man ein Refugium
am Ostseestrand fur bedrohte Arten wie Seeadler, Nerz oder Biber.
Etwas Besonderes sind die im Laufe von Jahr-

hunderten gebauten edlen Herrenhduser, die

teilweise fiir Besucher gedffnet sind.

Termin: 27.-31. Juli 2019

Preis: 1.066 EUR, Aufpreis fur Nichtmitglieder: 50 EUR

7.09.15 Luxemburg, Trier und Metz — 3 Lander in 4 Tagen

Nur selten bilden mittelalterliche, klassische und zeitgendssische
Architektur solch eine stédtebauliche Einheit wie in Luxemburg.
Grine Téler, Flusslandschaften, Bricken, wohin das Auge reicht,
dazu eine erhabene Architektur. Seit 1994 gehéren die Altstadt und
die ehemalige Festungsanlage zum UNESCO-Weltkulturerbe. Wir
besuchen die Oberstadt mit herrlichen Aussichtspunkten und spéater
die Unterstadt. Standortquartier der Reise ist Trier, wo wir auf einer
Stadtfiihrung die Porta Nigra, den Dom St. Peter und die Kaiser-
therme sehen. Ein weiterer Tag ist der franzdsischen Stadt Metz
gewidmet, wo wir die St. Stephanskirche mit den Chagall-Fenstern
und das Centre Pompidou anschauen.

Termin: 04. — 07. August 2019 o [==}
Preis: 599 EUR = PP

7.09.16 Prag - die goldene Stadt

In Prag war einstmals tatsachlich (fast) alles Gold, was an der Moldau
glanzte. Vor 30 Jahren schien die Stadt jedoch etwas vernachlassigt,
aber nach der Wende und den vielen Restaurierungen erstrahlt ihre
prachtvolle Architektur in neuem Glanz und spiegelt die reiche Ver-
gangenheit im Herzen Europas wider. Ein Besuch dieser Metropole
mit ihren unzéhligen Kulturdenkmalern ist wie ein Spaziergang durch
eine tausendjahrige Geschichte. Zahlreiche Kinstler wie Mozart,
Beethoven und Kafka haben sie gepragt. Zu FuB werden wir die
Sehenswirdigkeiten der Hauptstadt entdecken: Wenzelsplatz, Prager
Burgberg mit Hradschin, goldenes Géasschen. Wir sehen auBerdem
den Altstadter Ring mit dem Rathaus und der astronomischen Uhr.
Auf dem Hinweg besuchen wir Marienbad. Hier begeistern die auf-
wandig restaurierten Jugendstilhduser und die ge-

pflegten Kuranlagen. oODDDWo
Termin: 08. - 12. September 2019 = —0 o<

Preis: 799 EUR

Besuchen Sie uns doch an unserem Reisetag.

Mehr Informationen finden Sie auf der Seite 88.
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Besuchen Sie uns doch an unserem Gesundheitstag.

Mehr Informationen finden Sie auf der Seite 54.

7.09.17 Von Bilbao bis Santiago de Compostela

Die Reise durch den Norden Spaniens startet in Bilbao, wo wir das
Guggenheim-Museum besichtigen, und fiihrt dann weiter Gber Burgos
und Leon bis nach Santiago de Compostela. Man muss kein frommer
Pilger sein, um auf dem "Camino" zum Heiligen Jakob zu wandeln.
Dieser Weg ist voll von Kunstwerken, Legenden und Geschichte(n).
Millionen von Pilgern zogen im Mittelalter mit der Jakobsmuschel am
Hut und Blasen an den FuBen zum "Jerusalem des Westens". Was
macht die Faszination dieses Weges heute noch aus? Vielleicht die
Bauwerke, die an dieser Route entstanden? Kirchen, Kléster und
Kathedralen? Das méchten wir auf dieser Reise erkunden. Allerdings
werden wir als "moderne Bildungspilger" mit dem Bus unterwegs sein

und nur ein kleines Stlickchen wandern.
Termin: 21. - 28. September 2019
Preis: 1.649 EUR

7.09.18 Indonesien — von Java bis Bali

Vulkane, eindrucksvolle Tempelanlagen verschiedener Epochen, alte
Gebaude aus der hollandischen Kolonialzeit begeistern den Besucher
auf der Insel Java. Speziell die Stadt Jogjakarta und die Region
haben herausragende Sehenswiirdigkeiten zu bieten wie Borobodur.
Einer der gréBten buddhistischen Tempel mit seinen vielen auf Ter-
rassen angelegten Stupas zahlt zum UNESCO-Weltkulturerbe. Eine
weitere Attraktion ist der hindhuistische Tempel Prambanan, ebenfalls
Weltkulturerbe. Von hier aus geht es Uber Land nach Osten, teilweise
mit dem Zug, durch abwechslungsreiche Landschaften und
weitldufige Teeplantagen. An der Ostkiste setzen wir mit der Fahre
nach Bali Uber. Wunderschén griin erwarten uns hier die Reis- und
auch Kaffeeplantagen. An der Nordkiste lassen sich wunderbar die
Delfine beobachten. Dann geht es durch die Berge in den Siden.
Bildschéne Bauten wie der Wassertempel im Beratan-See oder der
Seetempel Uluwatu an der Sudkiste sind eine Augenweide. Ebenfalls
besuchen wir das Kuinstlerdorf Ubud und die Gerichtshalle von
Klungkung, die mit ihren ganz besonderen Malereien beeindruckt.

Zum Abschluss genieBBen wir zwei erholsame Tage

an einem der herrlichen Sandstréande. %
Termin: 08. - 21.0ktober 2019

Preis: 2.698 EUR

7.09.19 Hamburg — die Weltstadt an der Elbe

Hamburg ist Deutschlands wichtigste Hafenstadt, das Tor zur Welt.
Wer erinnert sich da noch daran, dass Hamburg als Bischofssitz zur
Missionierung des deutschen Nordostens und seiner dénischen und
slawischen Nachbarn gegriindet worden ist? Die Biirger haben es in
zahem Ringen geschafft, den Bischof aus der Stadt zu verdrangen.
Letztlich triumphierte der hanseatische Handelsgeist und schuf eine
klassische Birgerstadt, in der sich Selbstbewusstsein und Under-
statement sympathisch mischen. Leider hat der Stadtbrand 1842 das
mittelalterliche Hamburg weitgehend ausgeldscht, aber groBburger-
liches Bauen des spéaten 19. Jahrhunderts und die groBziigige Bau-
tatigkeit der letzten beiden Jahrzehnte haben ein unverwechselbares,
unbedingt besuchenswertes Stadtambiente geschaffen. 55
Termin:  24. - 27. Oktober 2019 OO—DWO
Preis: 699 EUR (&ip—pY
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7.09.20 Rhodos - Insel der Johanniter

Rhodos ist schon friih in alle geschichtlichen Wechselfélle des 6st-
lichen Mittelmeerraumes einbezogen worden. Abendléndische und
morgenlandische Einflisse pragten die Insel und die gleichnamige
Hauptstadt. Achaer, Dorer, Perser und Rémer haben politisch und
kulturell auf der reichen Insel Spuren hinterlassen, ebenso wie
Byzantiner, Venetianer, Johanniterritter und Tirken, bevor die Insel
1947 endglltig Griechenland zufiel. Dass Rhodos dem Sonnengott
Helios heilig war, deutet daraufhin, dass die Insel auch wegen ihres
angenehmen Sonnenklimas schon frih gern als Aufenthaltsort
gewahlt wurde. Das Reiseprogramm versucht den landschaftlichen

Schdénheiten der Insel ebenso gerecht zu werden

wie den pragenden Kulturen ihrer Geschichte. %
Termin: 15.- 22. Oktober 2019

Preis: 1.199 EUR

7.09.21 Portugals Siuiden - Die Algarve

Malerische Orte entlang der Stdklste Portugals wechseln sich mit
beschaulichen Fischerdérfchen ab. Beriihmt ist die Hafenstadt Lagos
als Zentrum der Entdeckungsreisen. Heinrich der Seefahrer machte
die Region beriihmt, indem er im nahegelegenen Sagres seine See-
fahrtschule eréffnete. Herrliche Kisten mit bizarren Felsformationen
und traumhaften Sandstrdnden hat die Algarve zu bieten. Unsere
Ausflige flhren u.a. in das bergige Hinterland Serra de Monchique.
Dabei besuchen wir den Ort Silves, in dem die Mauern der Burg-
festung an die Zeit unter arabischer Herrschaft erinnern. Ein weiterer

Ausflug flhrt nach Tavira aus der Rémerzeit, das

auch "Venedig der Algarve" genannt wird. %
Termin: 10. - 16. November 2019

Preis: 999 EUR

VORSCHAU: STUDIENREISEN 2020

7.08.00 vhs-Reisetag: Filmvortrage zu Reisen 2020
An diesem Tag mdéchten wir lhnen einige unserer Reisen fir 2020
vorstellen. Wie in den vergangenen Jahren auch, soll es ebenfalls ein
Treffen unserer Reisefreunde sein, die bereits mit uns gereist sind.
Aber selbstverstandlich sind auch alle anderen Reise-
interessierten herzlich zu unseren Filmvortragen ein-
geladen. Der Eintritt ist kostenfrei, es wird jedoch um
vorherige Anmeldung gebeten.

Ort: Ev. ref. Gemeinde am Marktplatz, EG
Termin: Sa 02.11.2019, 10 - 17 Uhr

7.08.03 Dubai und Abu Dhabi

Vor 40 Jahren waren sie noch unbekannte Fischerddrfer. Inzwischen
haben die Arabischen Emirate Berihmtheit durch ihre spektakuléaren
architektonischen Bauwerke erlangt. Der hdchste Wolkenkratzer der
Welt oder die kinstlich angelegte Ferieninsel ,The Palm” haben welt-
weit Aufsehen erregt. Auf unserer Reise werden wir nicht nur die ar-
chitektonischen Highlights, sondern auch die Kultur und die Tradi-
tionen des Landes beleuchten. Wir erkunden die farbenfrohen Souks
und unternehmen eine Jeeptour in die unendliche Wiste mit ihren
Sanddiinen. Ein weiterer HOhepunkt ist der Besuch des neuen

Louvre-Museums und der majestétischen Sheikh
Zayed Moschee in Abu Dhabi.
Termin: 01. - 07. Februar 2020

Preis: 1.768 EUR
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7.08.04 Neuseeland — Faszination am anderen Ende der Welt
Machen Sie lhren Traum wahr: Reisen Sie ans andere Ende der Welt
ins Land der Kiwis und Maoris. Aufgrund der landschaftlichen Vielfalt
von Regenwaldern, sanften Higeln, Gletschern und Fjorden gehdrt
Neuseeland zu den beliebtesten Reiselandern. Unsere Route fiihrt
nach einem Stopp in Singapur zunachst auf die Stdinsel. Von der
Stadt Christchurch unternehmen wir eine Rundfahrt nach Queens-
town am sagenumwobenen Lake Wakatipu, weiter zum Naturerlebnis
JMilford Sound“ und zum atemberaubenden Fox-Gletscher. An-
schlieBend setzen wir Uber auf die Nordinsel nach Wellington und
erleben auf dem Weg nach Rotorua, dem Ort der Geysire, heiB3en
Quellen und blubbernden Schlammlécher. Zudem besichtigen wir die
majestatischen Vulkane des Tongariro-Nationalparks. Hier lernen wir
auch die Kultur der Maori - der Ureinwohner - kennen. Den Abschluss
bildet Auckland - die beeindruckende Stadt zwischen Pazifik und der
Tasmansee - modern und européisch geprégt.

Termin: 12. - 27. Februar 2020
Preis: 4.999 EUR

7.08.05 Kapverdische Inseln - Inselhiipfen

350 Sonnentage im Jahr, nur 6 Stunden Flug von Europa entfernt,
bieten die Kapverden vor der westafrikanischen Kulste herrliche
Sandstréande, zerkliftete Berglandschaften und griine Téler, eine
Inselwelt voller Kontraste. Auf unserer Rundreise lernen wir 4 der 9
bewohnten Inseln kennen. Jede bietet fir sich etwas Besonderes. Wir
treffen auf afrikanische Landschaften und europaische Kolonial-
Architektur, ein Stiickchen Afrika und ein Hauch von Europa, eine
Welt fur sich voller Emotionen und bezaubernder Lebensart. Bereits
im Marz erwarten uns hier angenehme 25 Grad. Bei herrlichen
Temperaturen genieBen wir die vielfaltige Landschaft von Sao
Vicente, Santo Antao, Praia und entspannen am letzten Tag bei
einem Strandspaziergang auf Sal oder mit einem herrlichen Bad im
Meer. Eine Mischung aus malerischen Altstadten (teilweise
UNESCO-Weltkulturerbe) sowie einer wunder-

schénen und vielfaltigen Landschaft mit fantast-

ischer Vegetation erwartet uns.

Termin: 07. - 15. Marz 2020

Preis: 1.999 Euro

7.08.06 Barcelona — Gaudi, Dali und Picasso

Die Stadt am Mittelmeer im Nordosten der Iberischen Halbinsel ist die
zweitgréBte Stadt Spaniens, gleichzeitig Hauptstadt Kataloniens. Die
Weltausstellung 1888 war symbolhaft fiir die Schaffenskraft und die
internationale Ausstrahlung der Stadt. Kunst und Kultur werden hier
gepflegt. Berlhmte Kiinstler wie Dali, Picasso und Miro haben hier
gewirkt und Kunstwerke geschaffen, die untrennbar mit der Stadt
verbunden sind. Eindrucksvoll sind die schéne Architektur der gotischen
Innenhéfe, die kinstlerisch fantasievollen Bauten von Gaudi und das
pulsierende Leben auf der HauptstraBe der Ramblas. Mittlerweile glanzt
die Stadt auch durch ihre Prestigebauten und Birotlirme von
internationalen Stararchitekten. Was aber die Stadt so attraktiv macht,
ist einfach ihre mediterrane Kultur. Das Leben spielt sich in den

Restaurants und Bars der Flaniermeilen und der
Strande ab. Reisen Sie mit und erleben Sie diese
attraktive Metropole mit unvergleichlichem Flair!

Termin: 16. - 20. Marz 2020
Preis: 1.099 EUR
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7.08.07 Aachen, Maastricht und Liittich — 3 Stadte und 3 Lander
Die Landschaft zwischen Aachen und der Maas ist eine der
wichtigsten Keimzellen des groBen Frankenreichs Karls des GroBen
gewesen und damit natirlich auch ein wichtiger Ausgangsort unserer
abendlandischen Kultur. In Aachen stand die Lieblingspfalz des
Kaisers. Seine Pfalzkapelle ist zur Ganze erhalten. Im Rahmen einer
viertagigen Reise werden wir die drei sehr unterschiedlichen Stadt-
personlichkeiten erkunden. In Aachen interessiert uns vor allem das
Erbe Karls des GroBen, die historische Badekultur und das trotz aller
Kriegszerstérung immer noch sehr ansprechende Stadtbild.
Maastricht z&hlt unbestritten zu den schénsten Stédten der Nieder-
lande, nimmt durch fast schon siidlandisches Flair fir sich ein und hat
mit der Basilika des heiligen Servatius und einer Fiille historischer
StraBenzlge ein einmaliges historisches Ambiente zu bieten. Littich
dagegen ist eher ein Wechselbad fiirs Auge. Neben sehr sehens-
werten historischen Bauten wie dem bischéflichen Palast, den
Kirchen St-Jacques und St-Barthélemy stehen unvermittelt moderne
Bauten wie der eindrucksvolle neue Bahnhof des =mFs
spanischen Architekten Calatrava.
Termin:  16. - 19. April 2020 (=0
Preis: steht noch nicht fest

7.08.08 Apulien — auf den Spuren der Staufer und Trulli

Im tiefen Siiden ltaliens - sozusagen im Absatz des Stiefels - ist diese
Region immer noch ein Geheimtipp. Westgriechen, Karthager und
Rémer haben im Altertum ihre Spuren in Apulien hinterlassen. Aber
die Glanzzeit dieser heutigen Provinz war die Herrschaftsepoche der
Normannen und Staufer im 11./13. Jh. Dominierend wirken die
romanischen Kirchen der Normannen zwischen Bari, Trani und
Otranto, unvergesslich bleiben die Kastellbauten des Stauferkaisers
Friedrich Il., von Lago Pesole bis zum weltbekannten Castel del
Monte bei Foggia, das heute sogar die Rickseite der italienischen
Cent-Miinze schmuckt. Wir sehen die eindrucksvollen Trullis. Die
weil3 getinchten Rundhduser mit spitzen Steindachern sind die

groBte Attraktion Apuliens.

Termin:  12. - 18. Mai 2020 %
Preis: steht noch nicht fest

7.08.09 Marseille und die Provence

Beriihmt ist die Stadt fur ihren Hafen, unzéhlige Museen, die kalk-
weiBBen Felsen der Calanques, die verblasste PrachtstraBe Canne-
biere, den Duft nach Pastis und die Yachten am Vieux Port. Seitdem
sie 2013 Kulturhauptstadt war, ist sie nun auch als Kunst- und Kultur-
metropole bekannt. Wir unternehmen Ausfliige nach Nimes und Arles
mit seinem berlihmten Theater. In Aix-en-Provence wandeln wir auf
den Spuren von Cezanne. Im zweiten Teil der Reise lbernachten wir
in Avignon und erkunden die Stadt mit dem be-

rihmten Papstpalast.

Termin: Ende Mai/Anf. Juni 2020

Preis: steht noch nicht fest

Ist lhnen das Thema ,,Bildung fiir alle” wichtig?
Méchten Sie die vhs Neu-Isenburg unterstiitzen?

Dann werden Sie Mitglied!

Wir freuen uns auf Sie und stehen fiir Fragen gerne
zur Verfiigung: & 06102-254746
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Wir suchen Reiseleiter/innen

Sie organisieren gerne?
Sie haben SpaBB am Umgang mit Menschen?

Dann rufen Sie uns doch an unter & 06102-254746 oder
senden uns eine E-Mail: info@vhs-neu-isenburg.de
und vereinbaren ein Gesprach.

7.08.11 Flusskreuzfahrt auf dem Douro / Portugal

Start und Zielhafen ist die Stadt Porto, herrlich am Atlantik auf sieben
Hlgeln gelegen. Die malerische Altstadt mit ihren farbigen Hauser-
fassaden gehért zum UNESCO-Weltkulturerbe. Der Douro-Fluss
schlangelt sich geméchlich durch die majestatischen Berge, vorbei an
schroffen Felswanden, sanften Higeln und Feldern mit Korkeichen.
Hier befinden sich die Landglter der Portweinerzeuger |
inmitten der terrassenférmig angelegten Weinberge. Aus-
flige fuhren nach Guimaraes, der Wiege Portugals, 5
zum prachtvollen Mateuspalast mit wunderschénem
Park, nach Lamego mit seiner beeindruckenden Frei-
treppe und auch ins spanische Salamanca. _
Termin: 18. - 25. Juni 2020 =

7.08.12 Norwegen: Nordkap, Lofoten und Mitternachtssonne

Den Siiden Norwegens haben wir bereits erkundet, jetzt geht es in
den hohen Norden. Zuerst besuchen wir Tromsd, auch ,Tor zum
Eismeer“ genannt. Wir durchqueren Traumlandschaften aus Wald,
Wasser und reizvollen Fjorden bis hinauf zum Nordkap, dem ndrd-
lichsten Punkt des européischen Festlands. Dort kann man bei
schénem Wetter das Naturschauspiel der Mitternachtssonne erleben,
ein zauberhaftes Spiel der Farben. Ein Schiffsausflug durch die Insel-
welt der Lofoten fihrt uns vorbei an der stolzen, fast 100 km langen
Lofotenwand. Ein weiterer Hohepunkt dieser Reise ist eine Tagestour
mit einem ftraditionellen Postschiff. Insgesamt also eine ideale

Kombination, Norwegens nordische Schénheiten

kennenzulernen. %

Termin: 18. - 26. Juli 2020

7.08.13 Mit Glacier-Express & anderen Ziigen durch die Schweiz

Diese Reise ist nicht nur fir Eisenbahnfreunde eine Traumreise. Auch
Liebhaber der Bergwelt und der Naturschénheiten der Schweiz ge-
nieBen die Fahrt im langsamsten Schnellzug der Welt, der uns auf
angenehme Weise von Graublinden aus quer durch das Land ins
Wallis bringt. Die erste Station ist Zirich, weiter geht es dann nach
Davos, wo wir "auf den Spuren von Thomas Mann" wandeln. Dann
lernen wir den berlihmten Zug der Rhatischen Bahn kennen und
fahren mit der Bernina-Bahn weiter nach Tirano, eine der groBar-
tigsten Strecken der Schweizer Bahnen. Ein weiterer Hohepunkt ist
die Fahrt mit dem berlihmten Glacier-Express ber fast 300 Briicken.

Ebenso reisen wir mit dem Mont-Blanc-Express ins benachbarte
Frankreich, vorbei an gewaltigen Schluchten und

Wasserfallen.
Termin:  06. - 12. August 2020 ﬁ

07.08.14 Bautzen, Chemnitz und Industriekultur
Eine Reise mit Herrn Huth ist immer etwas Besonderes ...
Termin: ca. 20.-24. August 2020
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7.08.16 Die Kanalinseln: Jersey und Guernsey

Aufgrund der Lage am Golfstrom haben die britischen Kanalinseln ein
angenehmes Klima. Jersey, die gréBte der Kanalinseln, halt Englands
Sonnenscheinrekord. Atemberaubende Kuistenabschnitte und ent-
ziickende Fischerhéfen verzaubern den Besucher. Kilometerlange
Strédnde und romantische Buchten wechseln sich ab mit Palmen und
einer Uppigen Vegetation im Inselinneren. Zahlreiche Kistenwege
laden zu Spaziergangen ein. Uralte Burgen und Leuchttiirme, Fels-
vorspringe und enorme, vom Meer ausgewaschene Blowholes
lassen sich hier bestaunen. Die Mentalitdt der Inselbewohner ist
gepragt von britischer Gemdtlichkeit und franzdsischer Lebensfreude.
AuBerdem steht ein Ausflug nach Guernsey auf dem Programm, wo
einst Victor Hugo Uber 15 Jahre lebte.

Termin:  Herbst 2020

Preis: steht noch nicht fest

7.08.17 Athen - die Stadt der Gétter

Athen gilt als die Wiege der abendléndischen Zivilisation. Seit die
Olympischen Spiele 2004 in ihr Geburtsland zurtickkehrten, wurde
viel unternommen, um Athen fiir Bewohner und Touristen attraktiver
zu gestalten. Die restaurierten antiken Statten und Museen sind An-
ziehungspunkt fur viele Besucher, besonders natirlich das Wahr-
zeichen: Die Akropolis! Sie gehért zu den bedeutendsten Monu-
menten Europas. Aber auch ein Bummel durch die verkehrsberuhigte
Altstadt ist lohnenswert. Ebenso besichtigen wir die Agora, Athens
alten Marktplatz, wo einst Sokrates seine Lehren verkindete. Zu un-
serem Programm gehért auch ein Ausflug entlang der Attischen
Kuste zum Kap Sounion mit Poseidontempel. AuBerdem besuchen

wir das beriihmte Orakel von Delphi.
Termin: Herbst 2020
Preis: steht noch nicht fest

7.08.18 Marokkos Konigsstadte — Marchen aus 1001 Nacht

Eine Reise in dieses orientalische Land heiBt Eintauchen in die
Geschichten von "Tausend und eine Nacht". In Casablanca besuchen
wir die zweitgroBBte Moschee der Welt, in Rabat sehen wir den
Konigspalast. Fes beeindruckt mit seiner Altstadt und seinem
Kunsthandwerk. Meknes ist bekannt flr seine riesige Stadtmauer. In
Marrakesch sehen wir die beeindruckenden Bauten islamischer
Architektur wie Palaste, Moscheen, Grabméler und riesige Stadt-
mauern. Wir besuchen farbenfrohe Souks, die uns Vvielfaltige
Handwerkskunst zeigen und uns mit Diften von Gewirzen und
Parfims betéren. Wir unternehmen Ausflige durch wunderschéne
und vielféltige Landschaften des Atlasgebirges und besuchen dabei
auch Anima Park, die bezaubernde Anlage des Kinstlers André
Heller. In Marrakesch schauen wir uns auch den Majorelle-Garten
von Yves Saint Laurent an. Lassen Sie sich auf dieser Reise durch

1001 Nacht verzaubern von den marchenhaften

Konigsstadten. %
Termin: Oktober 2020

Preis: steht noch nicht fest

7.08.19 Kolumbien — Geheimtipp Siidamerikas

Auf kleinem Raum bietet dieses Land eine Vielfalt an Natur (Urwald
und Kaffeeplantagen) sowie archdologische Ausgrabungen und
historische Kolonialbauten.

Termin: Ende November 2020

Preis: steht noch nicht fest
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Welche Reisen wiirden Sie gere mit der
vhs Neu-Isenburg machen?

Bitte kreuzen Sie Ihre Reisewinsche an!
Detaillierte Unterlagen werden lhnen zugesandt.

Studienreisen 2020

Februar Dubai und Abu Dhabi

Februar Neuseeland - Faszination am anderen Ende der Welt
Marz Kapverdische Inseln: Inselhipfen

Marz Barcelona — Gaudi, Dali und Picasso

April Aachen, Maastricht und Liittich

Mai Apulien — auf den Spuren der Staufer und Trulli
Mai Marseille und die Provence

Juni Flusskreuzfahrt auf dem Douro / Portugal

Juli Norwegen: Nordkap, Lofoten und Mitternachtssonne
August Mit dem Glacier Express durch die Schweiz
August Bautzen, Chemnitz und Industriekultur
September Die Kanalinseln: Jersey und Guernsey

Oktober Athen - die Stadt der Gotter

Oktober Marokkos Koénigsstadte-Marchen aus 1001 Nacht
November Kolumbien — Geheimtipp Siidamerikas
Name/Vorname

StraBe/Hausnummer

PLZ/Wohnort

Telefon/E-Mail




94 Alphabetisches Stichwortverzeichnis

A L

Achtsamkeit 15-16, 67 | Latein-Tanze 31-32
Acrylmalerei 23-24 | Line Dance 33
Aerobic und Fitness 45-49 | Literatur 21
Akupressur 59 | M/IN

Alternative Heilmethoden 56-61 | Malen und Zeichnen 10, 22-24
Anmeldebedingungen (AGB) 4-7 | Make-up/Kosmetik 19,27
Android/Apps 80-81 | Massagepraktiken 59-60
Aquafitness 55 | Meditation 35-37,43
Aquarellmalerei 24 | Meridianklopfen 59
Artothek 8 | Mosaikarbeiten 27
Autogenes Training 35 | Moxibustion / TCM 59
Ayurveda 57,66 | MS-Office Anwendungen 81-83
B Musik/Trommeln 30
Basteln, Gestalten, Werken 24-27 | Mutter-Kind-Gymnastik 41
Beckenbodengymnastik 53,55 | N@hen 26
Beruf und EDV 79-84 | Nordic Walking 56
Bildbearbeitung am PC 83 | O/P

Bildungsurlaube (BU) 15, 82 | Obst/Gemise schnitzen 67
Bodystyling/-fitness 45-49 | Orthopad. Riickenschule 53
C/D P&dagogik u. Psychologie 15-18
Cardio-Training 49 | Pilates 45-46
Comic/Mangazeichnen 11 | Pilzwanderung 19
Computerthemen 10,79-84 | Politik /Geschichte 12
Dekorationsideen 27 | Pranaheilung 57
Deutsch als Fremdsprache 70 | Prasentationstechniken 83
Djémbe 30 | Prog. Muskelentspannung 35
E Q/R

EDV-Kurse 79-84 | Qi-Gong 43-44
Englisch 71-73 | Recht 14,17
Emotionsmanagement 17-18 | Reisen/Tagesfahrten 85-93
Entspannung 15,34-42 | Resilienz / Ressourcen 15
Ernahrung/Kochen 57,62-67 | Rickenschule/gymnastik 53
Excel 82 | Russisch 77
F S

Faszientraining 39,48 | Salsa 32
Feldenkrais 42 | Selbsterfahrung/{findung 15-18
Finanzwissen 12-14, 84 | Silverclay 26
Finger Yoga (Mudras) 58 | Skizzieren 23
Filzen 25 | Smartphones und Tablets 80-81
Flexi-Bar 47 | Spanisch 77-78
Fotoblicher gestalten 83 | Sprachen 68-78
Fotografieren 29 | Step-Aerobic 49
Folkloretanz 341 | Stilberatung/Schminken 19
Franzésisch 73-74 | Stressmanagement 15
FuBreflexzonenmassage 60 | Studienfahrten/-reisen 85-93
Fremdsprachen 68-78 | Stuhlgymnastik 53
G Sturzprévention 52
Geschichte/Politik 12-13 | TU

Gesundheitstag 54 | Tai Chi 42-43
Goldschmieden 26 | Tango 33
Gymnastik 45-56 | Tanzen 31-34
H Tastschreiben 10,79
Handarbeiten/N&hen 24-25 | Topfern/Keramik 10, 27
Hautpflege 19,27 | Trad. Chin. Medizin (TCM) 56-60
Hormonyoga 39 | Trauerarbeit 18
1/J Trommeln/Djembé 30
Integrationskurse 70 | Typ- und Stilberatung 19
Italienisch 74-76 | VIW

K Volleyball 56
Keramik 10, 27 | Waldbaden 57
Kinderkurse 10 | Wassergymnastik 55
Kinesiologie 59 | Wirbelsaulengymnastik 50-55
Klangschalen 34 | Wohnenergetik / Feng Shui 18
Kochen/Erndhrung 19, 62-67 | X/IYIZ

(Kreatives) Schreiben 21| Yoga 36-42
Kuchen bemalen 66 | Zumba 46




<=m Anmeldung - Sie erhalten keine weitere schriftliche Bestatigung.

Neu-Isenburg e.V.

Die schriftliche Anmeldung ist nur in Verbindung mit einer Einzugserméachtigung méglich!

Kurs—Nr. Kurs-Titel Gebiuhr
Herbst/Winter 2019
Die Anmeldung ist verbindlich. Mit meiner Unterschrift erkenne ich
An die die im Programmheft abgedruckten Teilnahmebedingungen inkl.
Abmeldebedingungen (AGB) an.
vhs Neu-Isenburg e.V. Ich nehme zur Kenntnis, dass meine persénlichen Daten zu internen
Zwecken der vhs-Verwaltung erfasst, gespeichert und verarbeitet
BahnhofstraBBe 2 werden. Eine Weitergabe an unbefugte Dritte erfolgt nicht!

63263 Neu-Isenburg

Datum, Unterschrift

Zum Verbleib bei Ilhnen

Bitte notieren Sie hier, zu welchen
Kursen Sie sich angemeldet haben,
bevor Sie die Anmeldung bei uns
einreichen.

Sie erhalten keine weitere Besta-
tigung lhrer Anmeldung. Bitte finden
Sie sich zum ersten Veranstaltungs-
termin ein, wie er mit Ort und Zeit im
Programm ausgeschildert ist.

Unsere Teilnahmebedingungen sind
dem vhs-Programmbheft und unserer
Internetseite zu entnehmen.
www.vhs-neu-isenburg.de

Die Bedingungen werden mit der
Anmeldung als verbindlich anerkannt.
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Qualitét - Schnelligkeit -
faire Preise -
gesellschaftliches Engagement

mt druck

Walter Thiele GmbH & Co. KG

Carl-Friedrich-GauB-Str. 6, 63263 Neu-Isenburg
Telefon: 06102 3077-0, Fax: 06102 327859

¥

Umweltpreistrager der Stadt Neu-Is urg
und viele weitere Auszelchnung
fiir Qualitat und Engagment

Wir drucken nicht nur einfach, egal welche Daten Sie uns liefern.

Individuelle Betreuung von der Konzeption bis zur Auslieferung
ist fir uns selbstversténdlich.

Unterstiitzung von Problemlésungen durch
z. B. die Erstellung von Blindmustern, uber die Beratung
fiir das vorteilhafteste Papier, bis zur Einlagerung und
Logistikplanung, unterstreichen unser
kundenorientiertes Denken und Handeln,

Wir Léﬁiﬁen modernste Produktion und
gesellﬁﬁiﬁliches Engagement!

www.mt-druck.de

Carl-Friedrich-GauB-Str. 6, 63263 Neu-lsenburg,
Telefon: 06102 3077-0, Fax: 06102 327859




Fit mit der vhs
vhs Gesundheitstag
Samstag, 24. August 2019, 10-15 Uhr
WaldstraBe 55-57, vhs-Raume a,:
#
X

Wir bieten Ihnen einen kleinen Einblick in
unser abwechslungsreiches Veranstal- \'\
tungsangebot zum Thema Gesundheit und
Gesundheitsprophylaxe. Lassen Sie sich

an diesem Tag von unseren kostenlosen
Schnupperkurse und Vortrédgen inspirieren.
Aus organisatorischen Griinden wird um vorherige
Anmeldung gebeten.

Studienreisen mit der vhs
vhs Reisetag

Samstag, 2. November 2019, 10-17 Uhr
Ev. ref. Gemeinde am Marktplatz, EG

Wir informieren Sie mit interessanten
Filmvortrdgen Uber die neusten Reise-
planungen der vhs flir das Jahr 2020.
Aus organisatorischen Griinden wird
um vorherige Anmeldung gebeten.

Lange Nacht der Volkshochschulen
Freitag, 20. September 2019, 18 — 22 Uhr
vhs-Geschiftsstelle, Bahnhofstr. 2

Im Jubilaumsjahr der Volkshochschulen finden heute
deutschlandweit, spezielle Veranstaltungen statt. Bei
uns erwartet Sie ein buntes Programm zum Thema
,Gesellschaft, Leben und Lernen in den 20-ern“.

Nutzen Sie die Moglichkeiten, wir freuen uns auf Sie!
Fiir weitere Fragen stehen wir lhnen gerne
zur Verfiigung.

Tel.: 06102 254746, E-Mail: info@vhs-neu-isenburg.de




