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Im Mittelpunkt: Sie.

Wenn es um Beratung geht, zahlt nicht das
Wo, sondern das Wie: personlich,
menschlich, nah. Bei der Sparkasse
begegnen wir Ihnen auf Augenhdhe und
stellen lhre Wiinsche und Bediirfnisse in
den Mittelpunkt. Vereinbaren Sie gleich
einen personlichen Termin.

Mehr Informationen finden Sie unter
sls-direkt.de/wunschtermin

Sparkasse
Langen-
Seligenstadt

Weil’s um mehr als Geld geht.
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VORWORT

Liebe Teilnehmer/innen und Interessenten der vhs,

anlasslich des Deutschen Weiterbildungstages prasentierten sich im
vergangenen Herbst die Volkshochschulen im Kreis Offenbach mit
einem Markt der Méglichkeiten zum Thema Nachhaltigkeit.

Nachhaltigkeit betrifft nicht nur Fragen bezlglich des Klimawandels,
sondern fast alle aktuellen gesellschaftlichen Aspekte. Nachhaltige
Entwicklung bedeutet, dass die Lebensqualitdt der gegenwartigen
Generation gesichert bleibt und gleichzeitig auch die der zukunftigen
Generationen nicht vernachlassigt wird.

Was kann Bildung zu dieser herausfordernden Aufgabe beitragen?

Nachhaltige Bildung muss Uber das Lehren von reinem Faktenwissen
hinausgehen. Sie sollte zudem Werte und Kompetenzen vermitteln,
die Menschen dazu befahigen, vorausschauend zu denken und
verantwortlich an gesellschaftlichen Entscheidungsprozessen teil-
zuhaben.

Neben dem generellen Auftrag der Volkshochschulen ,Bildung fir alle
zu ermoglichen®, finden in unseren Weiterbildungsangebote deshalb
auch die Aspekte ,Klimaschutz®, ,Gesundheit und Wohlergehen®,
,Geschlechtergerechtigkeit und Wertschatzung kultureller Vielfalt®,
sowie ,Nachhaltiger Konsum und Produktion® eine besondere
Beachtung.

Nehmen Sie sich Zeit fir nachhaltige Bildung und gestalten Sie
unsere Zukunft mit. Wir laden Sie ein, auszuprobieren, mitzumachen,
Neues zu entdecken und mitzureden. Lassen Sie sich von unserm
vielfaltigen Angebot inspirieren.

Auf Wunsch beraten wir Sie gerne und
freuen uns, Sie bei der einen oder andern
vhs Veranstaltung begriiRen zu dirfen.

Mit freundlichen GriiRen

Fur den Vorstand und die Geschéftsfiihrung
) . /
( ffif-’f ec If«ffé i
A

Christine Wagner, Vorstandsvorsitzende

“hs:‘ Meu-lsenburg e\, %

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

Besuchen Sie uns, wir freuen uns auf Sie.

vhs Neu-Isenburg
Bahnhofstr. 2

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

Identitat und Auftrag

Wir sind ein selbstandiger, eingetragener Verein fir Jugend- und Er-
wachsenenbildung im Kreis Offenbach und verstehen uns als Begeg-
nungs- und Kommunikationszentrum fiir Weiterbildungsangelegen-
heiten und Fragen der beruflichen und gesellschaftlichen Integration.

Allgemeine Ziele

Unser vorrangiges Ziel ist es, das allgemeine Bildungsniveau sowie die
Lebensqualitédt der Menschen zu verbessern. Wir méchten Menschen
dabei unterstltzen, ihre individuellen Lernziele zu erreichen und diese
im beruflichen und gesellschaftlichen Alltag umzusetzen. Zudem
mdchten wir den Menschen die Gelegenheit geben, soziale Integration
zu erleben und Freude am Lernen zu erfahren.

Werte

Grundlagen unserer Arbeit sind das Hessische Weiterbildungsgesetz
und die Satzung der Volkshochschule Neu-Isenburg. Unseren Bil-
dungsauftrag erfiillen wir in Zusammenarbeit mit der Volkshochschule
des Kreises Offenbach. Bei unserer Aufgabenerfillung sind wir ge-
meinnutzig orientiert und legen Wert auf parteipolitische, religiése und
weltanschauliche Neutralitat.

Adressaten
Unsere Veranstaltungsangebote richten sich an alle Menschen, unab-
hangig von Alter, Geschlecht, Herkunft oder Bildungshintergrund.

Fahigkeiten

Wir sind nahe bei den Menschen und nehmen deren unterschiedliche
Bildungsbediirfnisse und -notwendigkeiten in unsere Bildungsange-
bote auf. Dadurch wird ihnen erméglicht, sich Fertigkeiten und Kennt-
nisse fir Leben, Beruf und gesellschaftliche Tatigkeiten anzueignen.
Wir fordern den Austausch sowie den Dialog zwischen den Menschen
und starken damit die Toleranz und Demokratie. Wir bieten sowohl
Bildung als auch sinnvolle Freizeitgestaltung und tragen mit unseren
Veranstaltungen aktiv zum kulturellen Leben bei.

Leistungen

Unser Bildungsangebot umfasst allgemeine, kulturelle, gesundheit-
liche, persénliche und berufliche Weiterbildung. Die Veranstaltungen
werden in unterschiedlicher Organisationsform und mit verschiedenen
Methoden realisiert. Ziel ist es, eine jeweils passende und moti-
vierende Lernumgebung sicherzustellen.

Unsere internen und externen Mitarbeiter*innen verstehen sich als
Berater*innen und sind qualifiziert, die Menschen auf ihrem Bildungs-
weg zu unterstitzen und zu motivieren. Bei der Bearbeitung der Kun-
denwunsche legen wir Wert auf méglichst unburokratisches und zeit-
nahes Handeln.

Ressourcen

Wir suchen bewusst den Austausch mit anderen Bildungseinrichtungen
im Kreis Offenbach und sind in Netzwerken verbunden. Dariber hin-
aus mochten wir unsere Weiterbildungsmafinahmen auch mit anderen
institutionellen Kunden, z.B. mit Firmen, Vereinen und anderen Orga-
nisationen umsetzen, um dem Bildungsbedarf unserer Kunden gezielt
Rechnung zu tragen. Es ist es uns wichtig, unterstitzend mit der
Stadt Neu-Isenburg zusammenzuarbeiten.
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INHALTSVERZEICHNIS
Seite

Vorwort

Leitbild

Inhaltsverzeichnis

Infos und Teilnahmebedingungen 4-

Unterrichtsorte

Mitgliedschaft, Gruppen in der vhs und Artothek

Mitteilung der Kreisvolkshochschule Offenbach

OCONNWN =

JUNGE VHS 10-14
Wissen & Forschen — Kreativclub

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

KULTUR & GESTALTEN 27 — 38
Literatur, Kultur- & Kunstgeschichte — Zeichnen & Malen —
Textiles Gestalten und Kunsthandwerken, Musik & Medienpraxis

GESUNDHEIT 39-63
Tanzen — Entspannen — Bewegen & Outdoor —
Alternative Heilmethoden & Massagepraktiken

Rund um den Globus —Specials

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

BERUF & EDV 82-88
Bildungsurlaube
Berufliche und personliche Weiterbildung mit EDV-Kursen

REISEN FUR JUNG UND ALT 89 - 97
Tagesfahrten

Mehrtagige Studienreisen
Vorschau Reisen 2025

Alphabetisches Stichwortverzeichnis 98
Anmeldeformulare 99 - 100

Das nachste Programmheft erscheint im Juli 2024.

Die besondere
Geschenkidee

GUTSCHEIN

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

Geschaftsstelle: BahnhofstralRe 2, 63263 Neu-lsenburg
Telefon: 06102 254746, Telefax: 06102 6644
E-Mail: info@vhs-neu-isenburg.de
http://www.vhs-neu-isenburg.de

Geschéftsfiihrerin: Sabine Wershoven

Vorstandsvorsitzende: Christine Wagner
Stellvertr. Vorsitzender: Ralf Kellen

Vorstandsmitglieder:  Annette v. Pelser, Jutta Woest und
vom Magistrat der Stadt Neu-Isenburg
delegierte Vorstandsmitglieder:
Christian Beck, Jurgen Fielstette

DAS VHS-TEAM / AUSKUNFT UND BERATUNG

Auskunft und Beratung erhalten Sie von allen Mitarbeiterinnen des
vhs-Teams der Geschéftsstelle in der BahnhofstraRe 2. Persénlich
sind wir Montag bis Freitag von 9 — 12 Uhr und telefonisch von 9 — 14
Uhr flr Sie da. Gerne vereinbaren wir auch individuelle Termine mit

©

Ihnen.

>

O
8

von links nach rechts

llona Nierobisch Integrationskurse Mo, Mi, Do
Van Schmidt Kursplanung und -organisation Mo - Fr
Petra Weigt Service und Anmeldung Mo - Fr
Gaby Pauleit Studienreisen Di - Fr
Katrin Koczy Zahlungswesen, allg. Verwaltung | Mo - Fr
Sabine Wershoven | Geschéftsfiihrung Mo - Fr

WUNSCHE & ANREGUNGEN

Ihre Meinung ist uns wichtig. Die Dozenten sind angehalten, Frage-
bégen zur Kundenzufriedenheit auszuteilen. Diese Bdgen erhalten
Sie auch in der Geschéftsstelle oder auf unserer Homepage. Auf3er-
dem steht Ihnen in unserer Geschaftsstelle ein "Wunsche und
Anregungen®- Briefkasten zur Verfligung.

RECHNUNGSSTELLUNG / TEILNAHMEBESTATIGUNG

Aus Kostengrinden werden Rechnung oder Teilnahmebestatigungen
nicht automatisch versandt. Auf Wunsch erhalten Sie diese gegen eine
Verwaltungsgebuhr in Hohe von 2,50 EUR.
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IGESCHAFTSBEDINGUNGEN FUR KURSE

1. ANMELDUNG UND GEBUHRENPFLICHT

Kursanmeldungen werden persénlich und schriftlich, per E-Mail oder als
Online-Anmeldung lber das Internet von der vhs-Geschéftsstelle ent-
gegengenommen. Das Eintragen in die Frihbucherliste ist ebenfalls
eine verbindliche Anmeldung!

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

Aus Kostengriinden erhalten Sie keine gesonderte Rechnung von
Seiten der vhs. Alle Anmeldungen sind aber auf jeden Fall verbindlich,
wenn sie nicht von Seiten der vhs ausdriicklich abgesagt werden.
Finden Sie sich deshalb bitte, ohne eine weitere Bestatigung abzu-
warten, zur Veranstaltung ein, wie sie mit Ort, Tag und Zeit im aktuellen
Programm ausgeschrieben ist.

2. BEZAHLUNG

Sie haben die Mdglichkeit, zwischen Barzahlung in der vhs-Geschafts-
stelle, Uberweisung und der Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandats zu
wahlen. Bei Barzahlung bzw. Uberweisung muss die Kursgebiihr vor
dem ersten Kurstag/Kursbeginn bezahlt werden. Ausnahmen bilden
die Fremdsprachenkurse, deren Gebuhren erst zum zweiten Unter-
richtstag festgelegt werden.

Beim Geldeinzug (SEPA) wird die Kursgebulhr kurz vor oder nach
Kursbeginn von Ihrem Konto durch uns abgebucht. Das SEPA-Last-
schriftmandat gilt bis auf Widerruf!

Fir den Fall, dass sich lhre Bankverbindung andert, oder Sie einer Ab-
buchung widersprechen wollen, nehmen Sie bitte vorher Ricksprache mit
der vhs auf. Nur so kénnen unnétig anfallende Bankgebuhren vermieden
werden, die ansonsten von lhnen tibernommen werden mussen!

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

4. GEBUHRENERMASSIGUNG

Fir Personen mit Hauptwohnsitz im Kreis Offenbach, die arbeit-
suchend gemeldet sind oder die Leistungen nach dem SGB Il bzw.
SGB Xl beziehen, ist der Besuch einer Veranstaltung im Semester
gebuhrenfrei. Voraussetzung fiir die GeblhrenermafRigung ist der
schriftiche Nachweis tber den Bezug. Davon ausgenommen sind
Materialkosten sowie Sonderveranstaltungen und vhs-Reisen bzw.
Tagesfahrten. Diese Regelung kann jederzeit, auch wahrend des
aktuellen Semesters, durch Kreistagsbeschluss gedndert werden. Die
Volkshochschule Neu-Isenburg bemduht sich grundsatzlich um
niedrige Entgelte fir alle Kunden. Besondere ErmaRigungen fir
weitere Personengruppen werden daher nicht gewahrt.

5A. RUCKTRITT / KURSABMELDUNG

Kostenfreie Kursabmeldungen sind nur bis 8 Tage vor Kursbe-
ginn moglich. Bei der Absage von Bildungsurlauben gilt eine vier-
wochige Abmeldefrist vor Beginn des Kurses!

Der Widerruf ist schriftlich an die vhs Geschéftsstelle zu richten. Ab-
meldungen bei der Kursleitung gelten als nicht getatigt.

Bei Nichtabmeldung und Nichterscheinen wird dennoch die volle
Gebiihr fillig.
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5B. WIDERRUFSBELEHRUNG GEM. FERNABSATZGESETZ

Sie haben das Recht, binnen 14 Tagen ohne Angaben von Griinden
einen Dienstleistungsvertrag mit uns zu widerrufen. Die Frist beginnt mit
Abschluss des Vertrages (Tag der Anmeldung). Der Widerruf ist
schriftlich an die Geschéftsstelle der vhs Neu-Isenburg zu richten. Im
Falle eines wirksamen Widerrufs sind die beiderseits empfangenen
Leistungen zuriickzugewahren. Haben Sie verlangt, dass die Dienst-
leistung (= Kurs) wahrend der Widerruffrist beginnen soll und kénnen
Sie uns die empfangene Leistung ganz oder teilweise nicht zuriickge-
wahren, missen Sie uns ggf. Wertersatz leisten. Dies kann dazu
fihren, dass Sie die vertraglichen Zahlungspflichten gleichwohl erfiillen
mussen. Siehe auch Informationen zum Widerruf gem. Fernabsatz-
gesetz auf unsere Homepage: www.vhs-neu-isenburg.de

6. KURSGEBUHRENRUCKERSTATTUNG BZW. GUTSCHRIFT
Kursgebiihren werden zuriickerstattet 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 Hohe, wenn Sie sich bis spatestens eine Woche vor
Kursbeginn (bzw. bei Bildungsurlaub bis spatestens 4 Wochen) in
der vhs-Geschaftsstelle abgemeldet haben,

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

Konnen oder wollen Sie aus anderen Griinden an einer Veran-

staltung nicht teilnehmen, besteht kein Rechtsanspruch auf

Riickerstattung der Gebiihr!

7. DATENSCHUTZ

Die vhs Neu-Isenburg e.V. bedient sich fir 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, Kontaktdaten und Geburts-
datum von Teilnehmenden werden entsprechend |hrer Anmeldung
gespeichert, ebenso wie deren Bankverbindung im Falle des Ge-
buhreneinzugs. Wir weisen ausdriicklich darauf hin, dass Sie lhre
Angaben freiwillig machen. Sie kdénnen sie ganz oder teilweise ver-
weigern, mussen jedoch damit rechnen, dass wir lhre Anfrage bzw.
Anmeldung dann nicht bearbeiten kénnen. Durch lhre Anmeldung
bestatigen Sie die Freiwilligkeit Ihrer Angaben und stimmen der Ver-
arbeitung dieser Daten zu.

Léschungen und Sperrungen der personenbezogenen Daten nach
der DSGVO sind selbstverstandlich méglich, wenn keine vorrangigen
berechtigten Griinde fiir die weitere Verarbeitung vorliegen. Die Uber-
mittlung personenbezogener Daten an auskunftsberechtigte Institu-
tionen und Behorden erfolgen nur im Rahmen der einschlagigen Ge-
setze. Ubermittlungen persénlicher Daten an unbefugte Dritte finden
nicht statt! Weitere Datenschutzinfos unter www.vhs-neu.isenburg.de
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8. TERMIN- UND PROGRAMMANDERUNGEN

Termin- und Programmanderungen sind nicht immer zu vermeiden,
werden aber moglichst rechtzeitig bekannt gegeben. Aktuelle Hin-
weise befinden sich auch auf unserer Homepage:
www.vhs-neu-isenburg.de

Wir behalten uns vor, in dringenden Fallen einen Kurs auch mit einer
anderen Kursleitung durchzufithren. Ein kurzfristig notwendiger Kurs-
leitungswechsel ist jedoch kein kostenfreier Stornierungsgrund!

9. VERSICHERUNGEN FUR KURSTEILNEHMENDE

Kursteilnehmende haben fiir alle Arten von Versicherungsschutz selbst zu
sorgen. Die Haftung der vhs Neu-lsenburg fur Schaden jeglicher Art,
gleich aus welchem Rechtsgrund sie entstehen moégen, 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 Friihjahr/Sommer 2024: “
Osterferien: 25.03. — 12.04.2024 -
Sommerferien: 15.07. — 23.08.2024 — —

UNTERRICHTSORTE DER VHS IN NEU-ISENBURG

- Albert-Schweitzer-Schule, Freiherr-v- Stein- Stral3e 2, Turnhalle & *

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

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

- Bansamuhle, BansastralRe 29, Eingang Ruickseite 2. OG. &*

- BGS-Haus Il (Alte Goetheschule), Hugenottenallee 82, EG links & ***

- Briider-Grimm-Schule (BGS), Waldstralle 1014 *

- Haus der Vereine, Offenbacher Stralle 35 (altes Feuerwehrhaus) & ***

- Hallen- und Freibad am Sportpark, Alicestralle 118

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

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

- Musikschule (Alte Goetheschule), Hugenottenallee 82, Keller

- Schule im Buchenbusch, Eschenweg 4, Turnhalle & *

- Schul- und Bildungszentrum, Alicestral’e 107, Turnhalle & *

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

- Treff im Quartier IV, Luisenstralie 18, EG & *

- vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstrale 2

- vhs-Raume in der Waldstr. 55-57 (im Hof darf nicht geparkt werden!)

- Westend-Bibliothek (im Schul- u. Bildungszentrum), Alicestr. 107 &.*
&* Behindertengerechter Zugang zu ebenerdigen Kursraumen

&** Behindertengerechter Zugang zu allen Kursraumen
4 Insgesamt behindertengerecht inkl. Ttren, 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
kénnen Uber das Ziel der jahrlich wechselnden Mitgliederreise mit-
entscheiden und verglinstigt daran teilnehmen. Dariiber hinaus er-
halten sie fir vhs-Vortrage und beim Kauf von Eintrittskarten flr
Eigenveranstaltungen der Stadt Neu-Isenburg in der Hugenottenhalle
(Kulturburo) einen Preisnachlass von je 1 EUR pro Karte.

Der Jahresmitgliedsbeitrag betragt 18 EUR pro Person und 25 EUR
fur Ehepaare bzw. eheahnliche Lebensgemeinschaften.

FILM- UND VIDEOFREUNDE IN DER VHS

Die "Film- und Videofreunde in der vhs" sind eine eigensténdige
Gruppe engagierter Amateure, die Filme und Videos selbst produ-
zieren — als Hobby. Wenn Sie Interesse und Spaft am Filmen haben,
finden Sie bei den Film- und Videofreunden Rat, Unterstiitzung und
ein geeignetes Forum fiir die Beurteilung Ihrer Filme. Ubungsabende
mit Anleitungen und Tipps zum Schneiden, Bearbeiten und Nach-
vertonen lhrer Aufnahmen sollen lhnen den Einstieg in eine vielleicht
neue Materie erleichtern. Interessierte sind jederzeit willkommen!
Clubabende: Am 1. und 3. Montag des Monats um 19:30 Uhr in den
Clubraumen im ,CinePlace” in der Friedrichstralle 43, Eingang durch
die Beethovenstral’e 91, gegenliber dem Jugendcafé.

Kontakt: Horst Antons, Tel.: 06102-27272

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 Sanger-
f/innen sind musikinteressierte Laien, mit Schwerpunkt im Jazz- und
Popmusikbereich, die einmal wochentlich zur Chorprobe zusammen-
kommen und regelmaRig Konzerte geben.

Proben: Montag von 19:30 - 21:30 Uhr im Haus der Vereine.
Kontakt: Dr. Matthias Becker, Am Pfahlgraben 5, 61239 Ober-Mbrlen,
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.
Wahrend unserer Offnungszeiten oder nach Vereinbarung kénnen
Sie sich in unserer Geschéftsstelle in Ruhe ein Bild Ihrer Wahl aus-
suchen. Sie durfen es zu Hause aufhdngen, auf sich wirken lassen
und sich daran erfreuen.

Unsere Ausstellungen wechseln regelmaRig.

e Die Ausleihgebuhr pro Bild betragt 5 EUR fir 10 Wochen.

e Nach 10 Wochen bringen Sie das Bild zurtick und
schmiicken Ihr Zuhause ggf. mit einem neuen Bild
oder verlangern die Ausleihzeit.

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

o Bei Gefallen ist ein Kauf moglich. Wir vermitteln
gerne zwischen Ihnen und den Kunstlern.

Wir freuen uns auch immer Uber neue Kiinstler, die uns ihre Werke
zur Verfugung stellen und in der Artothek ausstellen mochten.
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B
Vhs.' Volkshochschule
’“ Kreis Offenbach
Kreisweit bieten wir ein umfangreiches Programm

in den Bereichen: Gesellschaft | Kunst und Kultur |
Gesundheit | Sprachen | Arbeit und Beruf | Spezial |

Bildung
fur alle!

Informationen, Beratung und Anmeldung:

Volkshochschule Kreis Offenbach
Frankfurter Str. 160-166, 63303 Dreieich
Tel.: 06103 3131-1313
E-Mail: vhs@kreis-offenbac

www.Vvhs-kreis-offi

<5

Kreis Offenbach
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Junge vhs Junge

Seite
= WISSEN & FORSCHEN 10 -12
= KREATIVCLUB 13-14

WISSEN

0.01.01 Astronomie - Entdecke die Welt der Sterne (ab 8 Jahren)
m _ \Wir laden alle Forscher und Entdecker auf
eine spannende Reise durch die Welt des
Wissens ein. Wir erkunden den Weltraum und
erhalten Informationen Uber die Erde, unser
Sonnensystem, Sterne und Planeten. Mit
praktischen Beispielen, kleinen Experimenten
und Basteleien erhalten die Kinder einen
bunten Einblick in die faszinierende Welt der
Astronomie. Bitte mitbringen: Bleistift, Buntstifte, Papier, ggf. Getrank.
Leitung: Luis Miehe
Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstrale 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa9.3., 10 - 13 Uhr
Gebuhr: 26 EUR

0.01.02 Was kostet die Welt — Wissen fiir junge Leute

Manche Menschen finden es spannend, sich mit Geld zu befassen,
die meisten Jugendlichen finden das Thema aber eher langweilig:
Geld hat man, dariiber zu reden ist 6de. Sollte man aber dennoch.
Ab 14 Jahren gilt man als begrenzt geschaftsfahig, mit 18 als voll
geschaftsfahig. Was bedeutet das genau? Bargeld oder Kreditkarte?
Brauche ich ein Girokonto? Was ist eine SEPA-Lastschrift? Was
sollte ich bei Online-Bestellungen beachten? Hier gibt es Infos und
Anregungen zum Thema Geld und Wirtschaft speziell fir Jugendliche
und junge Erwachsene. Fragen sind ausdrucklich erwiinscht.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen flr Notizen.

Leitung: John Escherich, zertifizierter Finanzplaner

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

Termin: Sa27.4.,14-17 Uhr

Gebuhr: 22 EUR, bei 4 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

0.01.03 Tastschreiben leicht gemacht (ab 10 Jahren)
Ob in der Schule, im Beruf oder privat,
ohne den PC geht fast gar nichts mehr.
Jeder von Euch nutzt irgendwann den
Computer und tippt, ob Chats, E-Mails oder
Blogs! Nur die wenigsten nutzen beim
Tippen alle 10 Finger. Der GroRteil bedient
sich eines 2-4-Finger-Stils. Damit kommt
man durchaus auch ans Ziel, es dauert aber um einiges langer. Lerne
deshalb das 10-Finger-System mit Spal® und wenig Zeitaufwand
kennen! Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial.

Leitung: Christa Schubert-Zunker, Fachlehrerin f. EDV

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termine: Mo, ab 26.2., 18.15 - 20.15 Uhr, 2x

Gebuhr: 40 EUR
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5.02.02 Word 2019 fiir Anfinger - Aufbaukurs

Du hast bereits erste Erfahrungen mit dem  pumse sge oy
Textverarbeitungsprogramm Word gemacht, | =™
"stolperst" aber doch immer mal wieder Uber S
die eine oder andere Frage. Dieser Kurs

. h
vermittelt Dir leicht und verstandlich weitere |
Anwendungsméglichkeiten von Word. Du ) b
erhaltst Hilfen und Tipps bei der Gestaltung .

von Texten, Briefvorlagen, Etiketten und Be-
richtsformatierung. Ideal fir Schule, Studium und Privates.
Voraussetzung: Einfache Word-Basiskenntnisse.

Fir Jugendliche ab 13 Jahren geeignet.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und USB-Stick.
Leitung: Michael Lehmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Do, ab 6.6., 17 - 19 Uhr, 3x (8 UE)

Gebuhr: 59 EUR

5.02.03 Excel 2019 - Basiswissen fiir private u. schulische Zwecke
Excel kann man sowohl privat als auch beruflich fir viele Aufgaben
nutzen, denn mit Excel lassen sich Zahlen und Informationen leicht und
schnell darstellen. Anhand von Listen, Diagrammen und Grafiken kénnt
Ihr diese Ubersichtlich prasentieren. Hier werden Euch die wichtigsten
Grundlagen Uber Aufbau, Arbeitsweise, Funktions- und Leistungs-
merkmale des Programms vermittelt und anschlielend an praktischen
Beispielen getibt. Von der Ubersichtlichen Listenerstellung Uber einfache
Kalkulationen bis hin zu kleinen Statistiken. Voraussetzung: Windows-
kenntnisse. Fur Jugendliche ab 14 Jahren geeignet.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und USB-Stick.

Leitung: Christa Schubert-Zunker, Fachlehrerin f. EDV

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Mo, ab 29.4., 18.30 - 20.30 Uhr, 6x (16 UE)

Gebuhr: 110 EUR

5.02.05 PowerPoint - Starke Prasentationen fiir Schule u. Studium
Entdecke PowerPoint, eine Prasentationssoft-
ware fir private und schulische Anlasse.
Neben der systematischen Vermittlung der
Grundfunktionen und Formatierung erhaltst Du
Tipps und Hinweise zur Gestaltung, denn
nichts ist langweiliger als Uberfrachtete Text-
folien. AbschlieRend erstellst Du im Kurs eine - it
kleine Prasentation zu einem selbst gewahlten Thema, z.B. zu einem
Fachthema oder einem Jubildum!

Voraussetzungen: Basiskenntnisse im Umgang mit Windows und
Word. Fir Jugendliche ab 13 Jahren geeignet.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und USB-Stick.

Leitung: Michael Lehmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Do, ab 18.4., 17 - 19 Uhr, 3x (8 UE)

Gebuhr: 59 EUR

> 4%y
] W |

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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FORSCHEN

5.03.01 Digitale Welt - Faszination Internet
!"F!. Im Internet surfen ist doch einfach, aber habt Ihr
-ufES‘_ Euch schon einmal gefragt, welche Prozesse im
-i Hintergrund ablaufen, wenn man eine Webseite
; aufruft oder eine WhatsApp-Nachricht schreibt?
Und was genau ist das Darknet? Wir wollen
gemeinsam die Funktionsweise des Internets
verstehen und bauen dafiir ein eigenes kleines
Netzwerk mit eigenen Webseiten und Diensten
auf. Typische Begriffe und Konzepte, sowie notwendige Gerate /
Hardware werden auf verstandliche Weise erklart, immer im Hinblick
auf unsere tagtagliche Nutzung des Internets.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Elr Jugendliche ab 14 Jahre geeignet.
Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und USB-Stick.
Leitung: Maximilian Bauer, Luft- und Raumfahrtingenieur
Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum
Termin: Sa 25.5., 13 - 18 Uhr
Gebuhr: 50 EUR

0.01.04 Experimentieren: Faszination Fliegen (ab 14 Jahren)
Raketen, Helikopter, Luftschiffe. Wir wollen gemeinsam entdecken,
welche technischen Mdoglichkeiten der Mensch erschaffen hat, um
den Boden zu verlassen und der Sonne naher zu kommen. Ge-
meinsam werden wir mechanische, elektronische und software-
basierte Komponenten zu einem funktionsfahigen Fluggerat inte-
grieren und dieses anschlieRend fliegen lassen (bei schonem Wetter
drauRen). Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Eir Jugendliche ab 14 Jahren geeignet.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und

USB-Stick, sowie Verpflegung.

Leitung: Maximilian Bauer, Luft- und h
Raumfahrtingenieur
Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Sa4.5.,13-18 Uhr
Gebthr: 50 EUR

5.03.02 Spiele im Retro-Look programmieren - fiir Anfanger
Spiele im Retro-Look sind nach wie vor unglaublich beliebt. Sie bieten
haufig eine einfache, aber dennoch herausfordernde und unter-
haltsame Spielerfahrung und lassen sich durch moderne Werkzeuge
relativ einfach programmieren! In diesem Kurs fur Anfanger lernen wir
die Grundlagen der Spieleentwicklung, sowie einige grundlegende
Programmierkonzepte wie z. B. Variablen, Schleifen, Bedingungen
und Funktionen. Am Ende des Kurses wirst Du in der Lage sein,
Deine eigenen Retro-Spiele zu programmieren und zu teilen.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, grundlegende Programmierer-
fahrung ist von Vorteil aber kein Muss!

Eir Jugendliche ab 14 Jahren geeignet.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und USB-Stick.

Leitung: Maximilian Bauer, Luft- und Raumfahrtingenieur

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Sa, 20.4. + So, 21.4., 13 - 18 Uhr

Gebiihr: 90 EUR
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KREATIVCLUB

0.02.04 Wochenendkurs: Manga und Anime zeichnen (ab 9J.)
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 naher betrachtet.
Ihr erhaltet praktische Tipps zum Zeichnen von
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. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Glattes Papier, lose oder als Block DIN A4 oder A3,
Bleistifte verschiedener Starken, Anspitzer und Radiergummi, Fine-
liner 04 schwarz, Buntstifte bzw. Wasser- oder Acrylfarben.

Leitung: Edi Hermann, Kinstler und Graphiker

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, gro3er Raum links

Termin: Sa+ So, 2.3.-3.3., 10 - 14 Uhr

Gebiihr: 58 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag

0.02.05 Nahen fir Kinder (ab 7 Jahren)

Du méchtest gerne Nahen lernen und hast vielleicht sogar schon eine
Idee, was Du nahen mdchtest, vielleicht ein Kissen oder ein
Taschchen? Hier erlernst Du in lockerer Atmosphéare die wichtigsten
Grundlagen. AnschlieBend kannst Du die ersten Nahschritte mit
fachlicher Unterstitzung vor Ort starten. So macht Nahen lernen
richtig Spal3. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Schere, Nahgarn, Nahnadeln, Stecknadeln, ggf.
Stoff (kann aber auch direkt bei der Kursleiterin erworben werden).
Nahmaschinen werden gestellt.

Leitung: Anja Wahlen, Modedesignerin

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

Termin: Sa, ab 20.4., 13 - 15.30 Uhr, 2x

Gebiihr: 40 EUR, bei nur 4 TN zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

0.02.06 Werkstattkurs kreatives Topfern (ab 6 Jahren)
Das Werken mit Ton schafft Spal® und einen optimalen Ausgleich fiir
unsere digitalisierte Welt. Als weiches, individuell formbares Material
ist Ton der ideale Stoff, um originelle Kunstwerke entstehen zu
lassen. Mit leicht umsetzbaren Techniken lassen wir uns inspirieren,
fantasievolle und lebendig wirkende Tierfiguren zu gestalten. Bemalt
werden sie mit Engoben und Glasuren. AnschlieBend werden die
kleinen Kunstwerke gebrannt.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte mitbringen: Schiirze oder Kittel, zzgl.
15 EUR Materialkosten an die Dozentin.
Leitung: Anne Thiele, Keramikkinstlerin m \ %
Ort: Adresse wird bekannt gegeben! .
Termin: Sa, ab 25.5., 10.30 - 12 Uhr, 5x ‘J r
Gebiihr: 50 EUR, zzgl. 15 EUR -

Materialkosten an die Dozentin

Bitte beachten Sie unsere Geschiftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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0.02.07 Fotografieren fiir Kinder (10 - 13 Jahre)

Einfach schone Bilder machen! Hier erfahren
die Kinder, was ein gutes Bild ausmacht und
wie man Motive perfekt in Szene setzt. Anhand
von praxisorientierten Ubungen lernen sie
erste einfache Grundlagen des Fotografierens
kennen: Sinnvolle Grundeinstellungen der
Kamera und Gestaltungsregeln bei der Um-
setzung der Motividee. Im Rahmen einer kleinen Exkursion werden
wir das Gelernte praktisch anwenden und die Bildergebnisse
anschliefend in der Gruppe besprechen.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Digitalkamera oder eine Bridgekamera (mit manu-
eller Blende), Bedienungsanleitung bitte vorher durchlesen.

Leitung: Petra Riesinger, Stadtfotografin 2015

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

Termin: Sa4.5., 10 - 13 Uhr

Gebuhr: 26 EUR

0.03.10 Handstand mit Movement-Training (ab 16 Jahren)
Wolltest Du schon immer mal wissen wie
man mit Leichtigkeit einen Handstand hin-
bekommt? Im Movement-Training geht es um
Spal} an der Bewegung! Gleichzeitig soll der
Kérper als Einheit erfahren werden, um
dadurch ein besseres Gespur fir kreative
Maoglichkeiten der Bewegung zu erlangen. In
diesem Kennenlernkurs werden wir anhand
spezieller Bewegungsiibungen ein besseres
Koérpergefiihl entwickeln, Beweglichkeit und
Koordination trainieren und neue Bewegungsmdglichkeiten am
Beispiel "Handstand" ausprobieren. Die Bewegungsablaufe erfolgen
sowohl in Form von Einzelibungen als auch paarweise. An-
schlieRend kdénnen die gelernten Bewegungsablaufe und das neue
Korpergefihl im Alltag und verschiedenen sportlichen Aktivitaten
Anwendung finden.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Bequeme Sportkleidung, ein kleines Handtuch und
ein Getrank.

Leitung: Finn Binias, Sporttrainer C-Lizenz

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

Termin: Sa27.4.,15-18 Uhr

Gebiihr: 23 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

il

GUTSCHEIN

fiir einen Kurs
fiir eine Reise
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1.02.00 Japan erfahren mit allen Sinnen
Haben Sie schon einmal dariiber nachgedacht zur
Kirschblute nach Japan zu reisen oder japanisch
zu lernen? Interessieren Sie sich fir die span-
nende Geschichte und Kultur Japans? Oder
mochten Sie nur einfach etwas Uiber das Land und
die Menschen erfahren und was hinter der
"Manga-Bewegung" steckt? Wir nehmen Sie
gerne mit auf eine gedankliche Reise mit allen
Sinnen. Bei einer Tasse Tee erhalten Sie einen
bebilderten und bunten Uberblick (ber das
ferndstliche Land, die japanische (Ess)Kultur
sowie eine kleine Einflhrung in die Schriftzeichen und Sprache.

Bitte mitbringen: Eine grolRe Portion Neugierde.

Leitung: Kyoko Shimada

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstralle 2, Mehrzweckraum
Termin: So21.4.,10-13 Uhr

Gebuhr: 15 EUR, fiir vhs Mitglieder kostenlos

» Siehe auch Japanischer Kochkurs Nr. 3.05.15, Seite 65

1.02.01 Politischer Friihschoppen — Eine Gesprachsrunde iiber
aktuelle politische Themen
In Abstimmung mit den Teilnehmenden
werden aktuelle politische Themen erértert.
Es soll nicht referiert, sondern diskutiert
werden. Ein kompetenter und sachkundiger
Moderator gibt Impulse und Fachwissen.
Da in den Medien und in der Offentlichkeit
oft nicht differenziert genug argumentiert
wird, sollen unsere Gesprachsrunden eine
Alternative bilden. Komplexe Sachverhalte sollen ausgewogen be-
handelt, das Verstandnis fir politische Probleme vertieft und die
Freude an einer offenen Diskussion entwickelt werden. Neueinsteiger
sind herzlich willkommen! Bitte mitbringen: ggf. Schreibmaterial.
Leitung: Matthias Wooge
Ort: Bansamiihle, Bansastralie 29, Eingang Ruckseite, EG
Termin:  Mi, ab 13.3., 10.30 - 12 Uhr, 5x
Gebuhr: 15 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!




16 Gesellschaft & Leben

Ist lhnen das Thema ,,Bildung fiir alle“ wichtig?

Die vhs fordert mit ihren Veranstaltungen auch den Austausch
und den Dialog zwischen den Menschen und stérkt damit
soziale Integration und Demokratie.

Méochten Sie die vhs Neu-Isenburg e.V. bei ihrem
Bildungsengagement unterstiitzen?
Dann werden Sie Mitglied! Wir freuen uns auf Sie!
& 06102-254746, www.vhs-neu-isenburg.de

1.03.02 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 anschlieRend in
der Lage, Angebote von Finanzdienstleistern kritisch zu prifen und
die fur Sie richtige Auswahl zu treffen.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen fiir Notizen.

Leitung: John Escherich, zertifizierter Finanzplaner

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

Termin: Sa24.2.,9-12 Uhr

Gebiihr: 23 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

1.03.03 Finanzwissen: Was sind eigentlich Fonds?

Vor allem Anlegern, die sich nur eingeschrankt mit ihrer Geldanlage
befassen wollen, werden Fonds als geeignete Anlage empfohlen. Aber
was sind eigentlich Fonds? Zum besseren Verstandnis befassen wir
uns mit verschiedenen Fonds: ETF-gemanagte Fonds, passive/ aktive
Fonds, offene/ geschlossene Fonds, weile/ graue/ schwarze Fonds.
Neben den klassischen Wertpapierfonds betrachten wir auch Immo-
bilienfonds und Rohstofffonds. Ein weiterer Schwerpunkt liegt auf der
Suche nach einem geeigneten Fonds unter den Gesichtspunkten Kosten
und Anlagestrategie. Bitte mitbringen: Schreibunterlagen fiir Notizen
Leitung: John Escherich, zertifizierter Finanzplaner

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

Termin: Sa24.2., 14 - 17 Uhr

Gebiihr: 23 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

1.03.04 Finanzwissen: Aktien auch in Krisenzeiten
Jeder hat schon von Aktien gehort, aber die meisten
sind sich nicht sicher, ob sich eine Anlage in Aktien
wirklich rentiert. Bereits haufiger wurde der Aktien-
markt durch Meldungen (ber hohe Verluste in die
-‘l Schlagzeilen gebracht, auch jetzt durch die Corona-
Krise. Aber diese Negativmeldungen werden dem Wesen dieser
Anlageart nicht gerecht. Wir betrachten Auswirkungen von Krisen auf
Vermoégen und Wirtschaft seit 1973 bis zur heutigen Zeit. 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.
Bitte mitbringen: Schreibunterlagen fiir Notizen.
Leitung: John Escherich, zertifizierter Finanzplaner
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, kleiner Raum rechts
Termin: Sa 16.3., 9.00 - 12 Uhr
Gebiihr: 23 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag
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1.03.05 Finanzwissen: Portfolio, Aufbau, Struktur, Instrumente
In diesem Seminar befassen wir uns mit Vermo-
gensstrukturen unter dem Gesichtspunkt Ertrag E"ja_‘r

und Risiko, Absicherungsstrategien und Derivate. *e =y

Da der Aufbau sehr individuell ist, werden hier :}
Entscheidungskriterien erarbeitet, die es lhnen V
anschliefend ermdglichen, die fir Sie passende sk
Vermoégensstruktur aufzubauen und zu erhalten. T
Vorkenntnisse sind nicht zwangsweise not- i},‘\- i
wendig, der vorherige Besuch des Seminars

Fonds oder Aktien wird jedoch empfohlen.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen fur Notizen.

Leitung: John Escherich, zertifizierter Finanzplaner

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, kleiner Raum rechts
Termin: Sa 16.3., 14 - 17 Uhr

Gebiihr: 23 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

1.03.06 Finanzwissen: Schreckgespenst Inflation

Wir befassen uns mit dem Thema Inflation. Was genau bedeutet
eigentlich Inflation? Wie entsteht sie? Welche Auswirkung hat sie auf
den Einzelnen und unterschiedliche Teile der Gesellschaft? Welche
Wege flihren raus aus der Inflation? Wie kann ich rational mit der
Angst ums Geld und Sorge um die Zukunft umgehen? Weitere
Fragen sind herzlich willkommen.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen fiir Notizen.

Leitung: John Escherich, zertifizierter Finanzplaner

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

Termin: Sa 27.4.,9.00 - 12 Uhr

Gebiihr: 23 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

1.03.07 lhr Recht: Verstandlich Erben und Vererben
Das Thema "Erben und Vererben" betrifft jeden

frlher oder spater, beispielsweise, wenn ein T
Angehdriger stirbt und die Nachlassangelegen- :;'W
heiten zu regeln sind. Eine emotionale Zeit, in

der man sich plétzlich mit vielen burokratischen

Fragen konfrontiert sieht: Bendtige 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? Spatestens dann beschaftigt
man sich auch mit den Fragen: Soll ich ein Testament machen? Was
habe ich dabei zu beachten? Wer wird Erbe? Wer kann Pflichtteils-
anspriiche geltend machen? Welche steuerlichen Belastungen
konnen auf die Erben zukommen? Obgleich das deutsche Erbrecht
exakt geregelt ist, sollten kiinftige Erblasser vorsorgen: Hier erhalten
Sie umfangreiche rechtliche Informationen rund um das Thema Erben
und Vererben. Der Kurs richtet sich nicht nur an Senioren, sondern an
alle Interessierte. Bitte mitbringen: Schreibunterlagen fiir Notizen.
Leitung: Jorg-M. Endress, Rechtsanwalt u. Mediator

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

Termin: Mo, ab 26.2., 18.30 - 20 Uhr, 3x

Gebuhr: 37 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

f

Bitte beachten Sie unsere Geschiftsbedingungen auf Seite 4 ff.

Sie erhalten keine gesonderte Bestitigung bzw. Rechnung
fiir lhre Anmeldung.
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Bitte beachten Sie unsere Geschiftsbedingungen auf Seite 4 ff.

1.03.08 lhr Recht: Vollmachten und Betreuungsregelungen
‘ > Vorsorge im medizinischen Bereich ist eine
7 Selbstverstandlichkeit, aber Vorsorge in der
Gestaltung des eigenen Alltags im Fall von
herausfordernden Lebenssituationen  wird
3 immer noch viel zu wenig genutzt. Fir den
- - Fall, dass Sie Ihre privaten und finanziellen
It - rE.I - Angelegenheiten irgendwann nicht mehr
: selbst regeln kdnnen, klart der Kurs auf, was
Sie friihzeitig beachten sollen, um im Ernstfall nicht passiv zum
Objekt rechtlicher Vorschriften zu werden. Die Themen reichen von
Bankvollmachten Uber Betreuungsregelungen bis hin zu Patienten-
verfligungen. Der Kurs richtet sich nicht nur an Senioren, sondern an
alle Interessierte, damit |hre Winsche in schwierigen Lebens-
situationen berucksichtigt werden. Fragen sind willkommen.
Bitte mitbringen: Schreibunterlagen fiir Notizen.
Leitung: Jo6rg-M. Endress, Rechtsanwalt u. Mediator
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, gro3er Raum links
Termin:  Mi, ab 17.4., 18.30 - 20 Uhr, 3x
Gebiihr: 37 EUR, bei 4 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

1.03.09 lhr Recht: Finanzierungshilfen im Alter

Der 3-Generationenhaushalt ist ein Auslaufmodel. Die Zahl
derjenigen, die im Alter auf Hilfe von Dritten angewiesen sind, steigt.
Es gibt eine breite Palette von Mdglichkeiten, von der Pflege zu
Hause bis zum Umzug in ein Seniorenheim. Allen gemeinsam ist,
dass sie Kosten verursachen. Hier erfahren Sie, welche M@dglich-
keiten es gibt, wie die Finanzierungshilfen aussehen bzw. beantragt
werden kénnen und worauf man bei Heimvertragen achten muss. Der
Kurs richtet sich nicht nur an Senioren, sondern auch an alle
Interessierte. Fragen sind willkommen.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen fir Notizen.

Leitung: Jo6rg-M. Endress, Rechtsanwalt u. Mediator

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

Termin: Mo, ab 13.5., 18.30 - 20 Uhr, 3x

Gebiihr: 37 EUR, bei 4 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

1.03.10 Versicherungen - sinnvoll oder unnoétig?

) r;g‘_:,;‘ Bei der Wahl von Versicherungspaketen oder
J in der Beurteilung des eigenen Versicherungs-
e ¥ bestands fuhlen sich viele Menschen verun-

sichert. Mit diesem Kurs erleichtern wir Ihnen
den Durchblick im Versicherungsdschungel.
Wir besprechen, welche Versicherungen obli-
gatorisch sind, wann eine individuelle Ab-
wagung sinnvoll ist und wie man verschiedene
Angebote vergleicht. Zudem betrachten wir, welche Rechte und
Pflichten Versicherte haben und welche Fallstricke es geben kann.
Diesen und weiteren Themen gehen wir auf den Grund, um lhr
Verstandnis von Versicherungen zu optimieren.

Leitung: Michael Henschke, Versicherungsexperte

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

Termin: So 25.2.,10 - 13 Uhr

Gebiihr: 23 EUR, bei 4 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag
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1.03.11 Immobilienkauf - Vom Mieter zum Besitzer!
Sie suchen lhre Traumimmobilie: Von der
Suche nach der richtigen Immobilie bis zur
Finanzierung, rechtlichen Aspekten und Ver-
tragsabschlissen! Die sorgféltige Vorbe-
reitung beim Kauf einer Immobilie ist
entscheidend. Deshalb behandeln wir in
diesem Workshop die folgenden Fragen:
Welche Art von Immobilie passt am besten
zu meinen Bedurfnissen? Wie hoch ist der aktuelle Marktwert der
Immobilie? Zudem erhalten Sie Informationen dariiber, wie ein
Immobilienkauf funktioniert und wir befassen uns auch mit den
folgenden Fragen: Wie ist meine Kreditwirdigkeit und wieviel
Eigenkapital brauche ich? Gibt es versteckte Kosten, die ich bei
diesem Kauf beachten sollte? Welche Fallen kénnen in einem
Kaufvertrag stecken? So stellen Sie sicher, dass Sie gut vorbereitet
sind und keine wichtigen Schritte Ubersehen.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Schreibblock

Leitung: Christiane Brzoska, Rechtsanwaltin

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

Termin: Sa 20.4., 10 - 14.30 Uhr

Gebuhr: 35 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag

PADAGOGIK, PSYCHOLOGIE & PHILOSOPHIE

1.06.00 BU: Mit Resilienz die inneren Ressourcen starken!

Wir leben in unruhigen Zeiten: Von der allgemeinen gesellschafts-
politischen Situation bis hin zu einem komplexen und beanspruchenden
Alltag im Berufs- und Privatleben. Vielfaltige Herausforderungen
beanspruchen Psyche und Korper. Ziel dieses Bildungsurlaubes ist es,
innere Ressourcen zu entwickeln, um Belastungssituationen nachhaltig
und mit gesundem Koérper und Geist entgegentreten zu kénnen. Ba-
sierend auf neurowissenschaftlichen Erkenntnissen und dem Konzept
der Positiven Neuroplastizitat (PNT) kann das Gehirn positiv verandert
werden. Qi Gong-Ubungen machen den Kérper zudem beweglicher
und kraftiger und schulen den gesunden Umgang mit Energien. Diese
Methoden helfen dabei, Achtsamkeit zu fordern und Resilienz zu
entwickeln, um unsere berufliche Leistungsfahigkeit
und unseren allgemeinen Gesundheitszustand zu
starken. Bitte mitbringen: Schreibmaterial, bequeme
Kleidung, leichte Gymnastikschuhe ohne Profil oder
rutschfeste Socken, Verpflegung.

Leitung: Dirk Ortlinghaus, Qi Gong Lehrer

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

Termin: 8.7.-12.7., Mo-Do von 9 - 16:30 und Fr. 9 - 13:45 Uhr
Gebuhr: 240 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag
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1.06.01 In Balance bleiben — Resilienztraining fiir Frauen
Fihlen Sie sich oftmals uberfordert oder aus-
gepowert, weil Sie das Gefiihl haben, in allen Le-
bensbereichen permanent funktionieren zu missen:
Als Tochter, Mutter, Partnerin, Ehefrau und im
i Beruf? Dann gonnen Sie sich dieses Resilienz-
training, um gemeinsam Strategien zu erarbeiten
' und den Stress nachhaltig zu bewaltigen. Denn
durch Perfektionsstreben, destruktive Glaubens-
satze und strenge innere Antreiber kann sich der dufRere Druck im
Inneren um ein Vielfaches verstarken. In diesem Workshop lernen
Sie, wieder in Ihre weibliche Mitte zu kommen, warum jede Frau eine
Superheldin ist, weshalb Sie in Ihrem Alltag immer wieder in stressige
Situationen geraten, wie Sie diese bewaltigen kénnen und warum Sie
sich erlauben dirfen, mal nicht zu funktionieren!
Bitte mitbringen: Schreibmaterial, alte Zeitschriften, bequeme
Kleidung, Yogamatte und Verpflegung.
Leitung: Nina Wolf, Resilienztrainerin
Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstralRe 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa 2.3., 10 - 16.30 Uhr
Gebiihr: 49 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag

1.06.02 Ich bin auf dem Weg zum Gliicklichsein

Freude zu versplren ist ein wesentlicher Faktor, um ausgeglichen zu
sein. In diesem Seminar lernen Sie, mehr Achtsamkeit und Wahr-
nehmung fir sich selbst zu entwickeln und damit zu einer Lebens-
einstellung zu gelangen, die lhnen mehr inneren Frieden und Gliick
bringt. "Ich bin" steht fiir das Hier und Jetzt, die Achtsamkeit fur den
Augenblick. Erfahren Sie, wie Sie trotz all der Anforderungen und
Problemen, die an Sie herangetragen werden, mehr Leichtigkeit und
Lebensfreude in lhr Leben bringen kénnen. Ubungen aus dem
Mentaltraining, dem NLP (Neurolinguistischem Programmieren), der
Energiearbeit und EMDR finden unterstlitzende Anwendung, aber
auch atherische Ole, die unsere Stimmung beeinflussen kénnen.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Verpflegung.

Leitung: Regina Moritzen, Heilpraktikerin, EMDR Therapeutin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstralRe 2, Mehrzweckraum
Termin: So 10.3., 10.30 - 16 Uhr

Gebiihr: 45 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag

1.06.03 Die Kraft des positiven Denkens

"Du wirst morgen sein, was du heute denkst" ist eine buddhistische
Weisheit, denn unsere Gedanken bestimmen malfgeblich, wie es uns
geht! Manche Lebensumsténde und dazugehérige Angste sind be-
sonders Krafte raubend und kosten viel Energie. Lernen Sie mit diesen
Gedanken und Gefiihlen besser umzugehen. Andere Blickwinkel und
neue Denkansatze sind eine Mdglichkeit, stressige Situationen, Be-
lastungen im Alltag und andere Energierauber abzuschwachen. Elemente
aus dem NLP (Neurolinguistischem Programmieren), dem Mentaltraining,
der Resilienz und der Energiearbeit finden in diesem Workshop
unterstiitzende Anwendung. Sie tanken neue Energie und Kraft und
gewinnen wieder mehr Lebensfreude.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Verpflegung.

Leitung: Regina Moritzen, Heilpraktikerin

Ort: vhs-Geschaftsstelle, BahnhofstraRe 2

Termin: Fr 3.5, 16 - 20.30 Uhr

Gebiihr: 35 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag
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1.06.04 Werte, weil ich es mir Wert bin

Dieser Kurs ist eine Entdeckungsreise zum eigenen Selbstwert.
Werte kann man beschreiben als einen personlichen, inneren Kom-
pass, an dem wir unser Handeln ausrichten. Wertearbeit hilft folglich
den Weg in ein freies und selbst bestimmtes Leben zu ebnen und die
Zufriedenheit mit sich und der Welt zu verbessern.

Bitte mitbringen: Schreibbedarf und 2,50 EUR fir ein Workbook direkt
an die Dozentin

Leitung: Nicole Forster, Resilienz- und NLP-Trainerin,

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstralle 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa, 29.6., 10 - 17 Uhr + So 30.6., 10:30 - 14 Uhr

Gebiihr: 64 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 12 EUR Minigruppenzuschlag

1.06.05 Wo ist die Bedienungsanleitung fiir mein Leben?
Haben Sie sich auch schon einmal gefragt:
Wer bin ich wirklich und was erwarte ich vom
Leben? Wie einfach ware es, wenn es eine
Anleitung fiir ein erfiilltes Leben gabe. Ganz so
simpel ist es nicht, aber Neurolinguistisches
Programmieren (kurz NLP) hilft dabei, sich
selbst und andere besser zu verstehen, Pro- )

bleme zu I6sen, Ziele zu erreichen und Ressourcen zu aktivieren. Es
lasst sich hervorragend nutzen, um das eigene Leben in fast allen
Lebensbereichen erfolgreicher und erfiillter zu gestalten.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, bequeme Kleidung und ggf. grol3es
Handtuch oder Decke, Verpflegung.

Leitung: Sandra Pollinger-Suarez, NLP-Master, Hypnose-Coach

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstralRe 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa, 25.05., 10 - 16:30 + So, 26.05. 10 - 15 Uhr

Gebthr: 72 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 12 EUR Minigruppenzuschlag

1.06.06 Das innere Kind kennen - Erfahrungen richtig aufarbeiten
Der Mensch ist das Resultat von allem, was uns in der Vergangenheit
gepragt hat und wie wir die Welt als Kind wahrgenommen haben. In
jedem Menschen sitzt deshalb auch im erwachsenen Alter ein sog.
inneres - verletzliches - Kind, das darauf wartet, gehért, gesehen und
gehalten zu werden. Es beeinflusst unser Denken, Fuhlen und Handeln.
Lernen Sie |hr inneres Kind kennen, um sich selbst besser zu verstehen:
Ihre Reaktionen, Abneigungen und Angste. Viele Probleme und
Schwierigkeiten der Gegenwart kénnen geldst werden, wenn wir mit
unserem inneren Kind kommunizieren und unsere Erfahrungen auf-
arbeiten kénnen. Dadurch kann sich die Beziehung zu uns selbst und zu
anderen verbessern und unser Leben wird positiv beeinflusst.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, bequeme Kleidung, ggf. groRes
Handtuch oder Decke und Verpflegung.

Leitung: Sandra Pollinger-Suarez, NLP-Master, Hypnose-Coach

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstralRe 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa, 22.06., 10 - 16:30 + So, 23.06. 10 - 15 Uhr

Gebihr: 72 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 12 EUR Minigruppenzuschlag

Bitte beachten Sie unsere Geschiftsbedingungen auf Seite 4 ff.

Sie erhalten keine gesonderte Bestatigung bzw. Rechnung fiir
lhre Anmeldung.

Kleingruppenzuschlage werden am 1. Kurstag festgelegt und
behalten anschlieBend ihre Giiltigkeit.
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1.06.07 Ziele sind Wiinsche mit Plan
Nimm Dir Zeit, um durch Zielearbeit Deine
Zukunft selbst in die Hand zu nehmen,
- ~ . anstatt stdndig an die Vergangenheit zu
B denken oder Uber Eventualitdten zu gribeln
L und dich selbst einzuschranken. Frei nach
dem Motto: "Ich gestalte mir meine Welt, wie
sie mir gefallt". Bitte mitbringen: Schreibbedarf, Verpflegung und 2,50
EUR fiir ein Workbook direkt an die Dozentin.
Leitung: Nicole Forster, Resilienz- und NLP-Trainerin,
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, groRer Raum links
Termin: Sa 16.3., 10 - 17 Uhr
Gebihr: 53 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag

1.06.08 Intuitives Essen, statt emotionaler Hunger

Das sogenannte Frust- und Stressessen kennt vermutlich jeder, aber
auch als Belohnung greifen wir gerne zu etwas Ess- oder Trinkbarem.
Im Laufe der Zeit haben wir Essen mit so vielen anderen Dingen
verknupft, dass wir unseren korperlichen Hunger leicht mit anderen
Bedirfnissen verwechseln. Eine Gewohnheit, die sich ein Leben lang
halt und uns zum Verhangnis werden kann. Durch Achtsamkeits-
Ubungen lassen sich gewohnte Handlungen neu wahrnehmen. Mit
Hilfe von Gesprachen, geflhrter Meditation und Kdperiibungen lernen
Sie einschrankende Muster und Glaubenssatze loszulassen und sich
fur das Leben zu 6ffnen. Zudem erhalten Sie Informationen zum
Umgang mit Stressfaktoren und zur Selbstfiirsorge sowie neue
Sichtweisen, die zu mehr Balance und Ausgeglichenheit fihren.
Entdecken Sie mit Achtsamkeit den Zugang zu einer inneren
Wissensquelle. Lernen Sie lhre Bedirfnisse wahrzunehmen, lhren
emotionalen Hunger zu erkennen, ihm auf den Grund zu gehen und
wie Sie ihn stillen kénnen. Bitte mitbringen: Schreibmaterial, bequeme
Kleidung, Yogamatte und Verpflegung.

Leitung: Sevda Toptemel, Yoga und MBSR Lehrerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstralle 2, Mehrzweckraum
Termin: So7.7.,10.30 - 17 Uhr

Geblhr: 49 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag

1.06.09 Mensch drgere Dich nicht - Umgang mit Emotionen
Ist es jedes Mal dasselbe Thema, das Sie auf die
Palme bringt? Oder sind es jedes Mal die
‘. « = . gleichen Angste, die Sie davon abhalten, etwas
™ % = anders zu machen als bisher? Was ist das flr ein
.~ Mechanismus, der sich da in uns abspielt? Was
hindert uns, unsere Ziele zu erreichen? Durch
erlebnisorientierte Ubungen lernen Sie das ABC-Modell von Albert
Ellis kennen. Mit dieser ganzheitlichen Vorgehensweise kann man
beschreiben, welche Gedanken welche Gefiihle auslésen und
welches Verhalten daraus resultiert. Damit kénnen Sie Ansatzpunkte
und Mdglichkeiten erkennen, was Sie in Zukunft andern wollen, um in
belastenden Situationen gelassener zu bleiben und mehr von dem zu
erreichen, was Sie wirklich mochten.
Leitung: Lucia Kaser, Heilpraktikerin f. Psychotherapie
Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstralle 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa 8.6., 14 - 17 Uhr
Gebihr: 25 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

Bitte beachten Sie unsere Geschiftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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1.06.10 Kommunikation - Verhaltensstrategien fiir den Erfolg
Nur ein Teil lhres Erfolges resultiert aus lhrer
fachlichen Kompetenz. Erst wenn Sie l|hre
Personlichkeit verbal und korpersprachlich
optimal in Szene setzen und die Sprache und
Korpersprache |hres Gegeniibers dekodieren
kénnen, werden Sie schneller erfolgreich.
Erlernen Sie in diesem Seminar einen stra-
tegischen Argumentationsaufbau, die Instru-
mente der Schlagfertigkeit, professionelles
Beschwerdemanagement und Kritik positiv zu duBern. Sie werden
lhre Selbstdarstellung und Kommunikationskompetenz trainieren und
dabei Ihre eigene Persodnlichkeitsentwicklung spuren.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und Verpflegung.

Leitung: Bettina Baier, Betriebswirtin und Personalentwicklerin

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

Termin: Sa 23.3.,9.30 - 16 Uhr

Gebuhr: 49 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag

1.06.11 Nein sagen, ohne Porzellan zu zerschlagen

Hilfsbereite Menschen, die niemals NEIN sagen mag jeder. Aber sie
zahlen dafiir einen hohen Preis: Uberlastung und oftmals weniger
Respekt. Darum ist es wichtig auch mal NEIN zu sagen. Aber wie kann
ich hoflich so NEIN sagen, dass der oder die andere das akzeptiert? Wir
beleuchten Handlungsoptionen in individuellen Situationen und uben, wie
wir fUr uns sorgen, indem wir respektvoll Grenzen setzen. Dabei nutzen
wir erprobte Kommunikationsmodelle und Methoden aus der Gewaltfreien
Kommunikation. Bitte mitbringen: Schreibmaterial und Verpflegung, zzgl.
2 EUR fir Skript an die Dozentin.

Leitung: Roxana Lazarides, Wingwave Coach

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

Termin: Sa, 9.3., 13 - 18 Uhr + S0,10.03., 10 - 17 Uhr

Gebuhr: 75 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 12 EUR Minigruppenzuschlag

1.06.12 Menschen mit Demenz richtig begegnen
Unabhangig davon, ob Demenzkranke von ihren
Angehdrigen oder Pflegepersonal versorgt und
begleitet werden, die Bezugspersonen uber-
nehmen eine verantwortungsvolle Aufgabe.
Umso wichtiger ist es, Wissen Uber die Krankheit
und den Umgang mit den Erkrankten zu er-
werben, z.B. "Wie gehe ich mit schweren Ver-
laufen der Demenz um?". Neben den Hinter-
grundinformationen Uber Demenz widmen wir - ‘
uns im Speziellen der Kommunikation mit demenzkranken Menschen. Bei
schweren Auspragungen hilft z.B. das Konzept der Validation. Es wird
heute in allen Pflegeeinrichtungen angewendet und ist auch von Laien
leicht zu erlernen. Der Kurs vermittelt Grundkenntnisse der Integrativen
Validation nach RICHARD und stellt mit der Bedurfnisblume nach
KITWOOD die grundlegenden Bedurfnisse von Menschen mit Demenz
vor. Mit Hilfe dieser Methode gelingt es, die Lebensqualitat sowohl fiir den
Betroffenen als auch fiir den Pflegenden zu verbessem. (Kleingruppe!)
Bitte mitbringen: Ggf. Schreibbedarf.

Leitung: George Scholz, Dipl. Psychologe u. Gesprachstherapeut
Ort: vhs-Geschaftsstelle, Bahnhofstralle 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa 16.3., 10 - 13 Uhr

Gebuhr: 26 EUR, bei 4 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag
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1.06.13 Die Kunst des Abschiednehmens
Sterbebegleitung - ein Begriff, der viele Menschen abschreckt und
doch gehért das Thema zum Leben dazu. Der Verlust von
Nahestehenden ist haufig sowohl mit Unsicherheit und Hilflosigkeit
als auch mit Schmerz, Wut und Hoffnungslosigkeit verbunden. Ab-
schiede brauchen Zeit, wollen gelebt und gestaltet werden. In diesem
Seminar geht es um den Umgang mit Sterbenden und Angehdrigen,
mit Loslassen und Abschiednehmen: Um die Kunst, sich auf Ab-
schiede einzulassen, die Sterbenden zu unterstitzen und sie
angemessen zu betrauern, damit aus dem Verlust evtl. auch ein
Neubeginn werden kann. Fragen und das Einbringen eigener Er-
fahrungen sind willkommen. (Kleingruppe!) k Y

Leitung: Sonja Lang,
Dozentin fur Pflegeberufe
Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstr. 2,
Termin: Sa 16.3., 14 - 17 Uhr
Gebiihr: 26 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 5 EUR
Minigruppenzuschlag

L4
1.06.14 Mit wachem Geist dem Alltag begegnen
Reaktionsgeschwindigkeit spielt nicht nur im Sport, sondern auch im
regularen Alltag eine entscheidende Rolle. Reizliberflutung und lange
Leistungsphasen kénnen unser Denkvermdgen und unsere
Reaktionsgeschwindigkeit dampfen. Sowohl Lebensfreude als auch
die Fahigkeit, Neues zu erlernen, gehen dabei schnell verloren. Was
tun? Lernen Sie auf lhr neuronales Nervensystem zuzugreifen und
steigern Sie damit |hr mentales Reaktionsvermdgen. Aktivieren Sie
Ihre geistige Beweglichkeit, damit Sie sowohl kleineren als auch
groReren Herausforderungen besser begegnen koénnen. In diesem
Seminar werden lhnen einfache und alltagstaugliche Methoden, u.a.
aus der Meridianaktivierung und Achtsamkeitsintervention, vorgestellt
und gemeinsam gelbt, damit sie diese dann auch in lhren Alltag
integrieren kénnen.
Bitte mitbringen: Symbole fiir persénliche Ressourcen / Kraftquellen,
ggf. Schreibmaterial und Verpflegung, sowie. 2 EUR fiir
Kursunterlagen direkt an die Dozentin.
Leitung: Roxana Lazarides, Wingwave Coach
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, groRer Raum links
Termin: So 12.5., 10 - 17 Uhr
Gebiihr: 53 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag

1.06.15 Ganzheitliches Gedachtnistraining

Es will nicht mehr im Kopf bleiben! Egal was man

behalten will, ob neue Fremdsprache, die Handy-

Nummer oder wo man gerade mal wieder den

Schltssel hingelegt hat. Stress und Selbstzweifel

sind die Folge. Tatsache ist: Mit den Jahren lasst

das Kurzzeitgedachtnis einfach nach. Gibt es Wege
A f und Mdoglichkeiten, die sich verandernde Merkfahig-

keit zu kompensieren? Naturlich bekommt man seinen jungen Kopf nicht

wieder zurlck. Aber mit "ganzheitlichem Gedachtnistraining” kann man

etwas tun und die eigene Leistungsfahigkeit deutlich beeinflussen. Bitte

mitbringen: Schreibmaterial und ca. 5 EUR Materialkosten direkt an den

Dozenten.

Leitung: Werner A. Stahl, Dipl. Padagoge

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstrale 2, Mehrzweckraum

Termin: Do, ab 22.2., 10.45 - 12.15 Uhr, 10x

Gebiihr: 78 EUR, bei nur 6 Tn zzgl. 10 EUR Kleingruppenzuschlag
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GESELLSCHAFT, STIL & UMWELT

1.10.01 Farbtyp- und Stil-Beratung fiir den richtigen Auftritt
Finden Sie heraus, welche Farben Sie strahlen
lassen. Aussehen und Ausstrahlung sind fiir das
eigene Wohlbefinden und auch fir die Pra-
sentation im Berufsleben von groRBer Wichtigkeit.
Wir analysieren lhren individuellen Farbtyp und
finden heraus, welche Farben, Kleiderschnitte
und Accessoires besonders gut zu lhnen passen.
Wertvolle "Geheimtipps" der Profis runden das
Programm ab. (Kleingruppe!)

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und Verpﬂegung Ein profes-
sioneller Farbpass kann im Kurs erworben werden.

Leitung: Karin Jolas, Stylistin

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

Termin: Sa 20.4., 10 - 16 Uhr

Gebuhr: 47 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag

1.10.02 Perfektes Make-up leicht gemacht

Das Besondere betonen und kleine Mangel kaschieren, das ist die
Kunst beim Schminken! Sie lernen die wichtigsten Schminktechniken
und kosmetischen Produkte inkl. Einsatzméglichkeiten kennen. Hier
erfahren Sie, wie Sie ohne grofen Aufwand ein typgerechtes Make-
up zusammenstellen kénnen. AbschlieRend haben Sie die Mdglich-
keit, ein passendes Tages-Make-up oder ein wirkungsvolles Abend-
Make-up an sich zu erproben, deshalb bitte ungeschminkt kommen.
Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial. Das Material wird gestellt und
die Kosten sind in der Kursgebiihr enthalten.

Leitung: Karin Jolas, Stylistin

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

Termin: So 25.2., 10 - 13 Uhr

Gebuhr: 35 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag

1.10.03 Heilpflanzen im Friihling

Viel Kraft liegt in den Frihlingskrautern, die wir
direkt vor unserer Haustir und auf den Wiesen
finden. Welche heilkraftigen Weggefahrten finden
wir schon so friih im Jahr? Auf einem lehrreichen
Spaziergang lermen Sie die Pflanzen mit allen
Sinnen kennen. Verschiedene Krauter werden
gemeinsam gesammelt und anschlieBend zu
leckeren Speisen und hilfreichen Naturheilmitteln
verarbeitet. Ein Skript zur Wissensvertiefung und mit V|elen neuen
Rezeptideen ist in jedem Kurs enthalten.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Wetterfeste Kleidung, ein Sammelkorbchen, Schneid-
brett und Messer, ggf. Schreibmaterial. Materialkosten sind in der
Gebduhr enthalten.

Leitung: Sarah Wisniewski, Krauter-Erlebnis Padagogin

Ort: Bansamuihle, Bansastrafie 29, Eingang Ruckseite, 2. OG
Termin: So 21.4.,14 - 17 Uhr

Gebuhr: 35 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

Kleingruppenzuschlage werden am 1. Kurstag festgelegt und
behalten anschlieBend ihre Giiltigkeit.
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1.10.04 Die Pflanzen der Hildegard von Bingen

Hildegard von Bingen war nicht nur eine groRe
Mystikerin, Abtissin und Komponistin, sondern vor
allem auch Krauterfrau. Viele ihrer Pflanzenrezepte
sind heute noch hochaktuell und kénnen von uns
einfach hergestellt werden. Welche Krauter typische
,2Hildegard-Pflanzen sind, erfahren Sie in diesem
Kurs. Einige dieser Pflanzen werden gesammelt und
wir setzen sie vor Ort in schmackhafte Heilmittel um.
Ein Skript zur Wissensvertiefung und mit vielen
neuen Rezeptideen ist in jedem Kurs enthalten.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte mitbringen: Wetterfeste
Kleidung, ein Sammelkdrbchen, Schneidbrett und Messer, ggf.
Schreibmaterial. Materialkosten sind in der Geblihr enthalten.

Leitung: Sarah Wisniewski, Krauter-Erlebnis Padagogin

Ort: Bansamduhle, Bansastralle 29, Eingang Rickseite, 2. OG
Termin: So 26.5., 14 - 17 Uhr

Gebihr: 35 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

1.10.05 Wildkrauter im Sommer

Was wachst denn da? Auf einem lehrreichen Spaziergang lernen Sie
die speziellen Krauter dieser Jahreszeit mit allen Sinnen kennen.
Verschiedene Pflanzen werden gemeinsam gesammelt und an-
schlieRend zu leckeren Speisen und hilfreichen Naturheilmitteln ver-
arbeitet. Ein Skript zur Wissensvertiefung und mit vielen neuen
Rezeptideen ist in jedem Kurs enthalten.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte mitbringen: Wetterfeste
Kleidung, ein Sammelkdrbchen, Schneidbrett und Messer, ggf. Schreib-
material. Materialkosten sind in der Gebdiihr enthalten.

Leitung: Sarah Wisniewski, Krauter-Erlebnis Padagogin

Ort: Bansamthle, BansastralRe 29, Eingang Ruckseite, 2. OG
Termin: So 23.6., 14 - 17 Uhr

Gebthr: 35 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

1.10.06 Nachhaltig leben —

umweltschonende Reinigungsmittel herstellen
/™ Jeder kann Verpackungsmiill, Chemie und
J Mikroplastik reduzieren und so einen Teil zum
Umweltschutz beitragen. Mit einfachen Zu-
taten, die in jeder Drogerie erhéltlich sind,
stellen wir Allzweck-Reinigungsspray, WC-Gel,
WC-Tabs und flissige Waschmittel her. Zudem
werden |hnen natirliche Alternativen zu Deo,
Shampoo und Haarpflege prasentiert. Die
eigene Herstellung klassischer Putz- und Korperpflegemittel ist
kostengunstig und ohne groRen Aufwand méglich und zudem umwelt-
und gesundheitsschonend.
Bitte mitbringen: Schreibmaterial, leere Spruhflasche, ca. 10 Schraub-
glaser oder kleine Behalter zum Abfiillen der Reinigungsmittel, alle
weiteren Materialien werden gestellt.
Leitung: Aurelia Schuster
Ort: Bansamduhle, Bansastralle 29, Eingang Ruckseite, 2. OG
Termin: So 24.3., 10 - 13 Uhr
Gebthr: 25 EUR (zzgl. 5-10 EUR Materialkosten an die Dozentin)

Bitte beachten Sie unsere Geschiftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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LITERATUR, KUNST- UND KULTURGESCHICHTE

2.01.00 Interaktive Lesung - Ayurveda live erleben
mit Volker Mehl und Anke Pachauer .
Der renommierte Ayurveda - Koch und Gesund- "-z".-EdE
heitsberater Volker Mehl und dessen Partnerin
Anke Pachauer zu Gast bei der vhs Neu-
Isenburg! Das Ayurveda - Paar begleitet Sie
durch einen Abend rund um das Thema
Ayurveda und kleine Auszeiten im Alltag. Im
Mittelpunkt der Veranstaltung steht ihr gemein-
sames Buch "Ayurveda Kitchen Retreat", in dem
sie u.a. anhand eines Wochenprogramms zei-
gen, wie jeder das jahrtausendealte und gesundheitsunterstiitzende
Wissen des Ayurveda praktisch und einfach in den Alltag integrieren
kann. lhre Buchvorstellung gestalten sie interaktiv mit praktischen
Impulsen und kleinen Kostproben der Rezepte aus ihrem Buch.
Lassen Sie sich in die spannende Welt des Ayurveda entfiihren.
Die Veranstaltung ist eine lokale Kooperation der vhs Neu-Isenburg
mit der Werbeagentur BUTTERUNDBROT und der Buchhandlung
buch78.
Leitung: Volker Mehl, Ayurveda Koch und zweifachen Gewinner des
Gourmand World Cookbook Award
Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstralle 2, Mehrzweckraum
Termin: Do 25.1., 18.30 - 20 Uhr
Gebuhr: 3 EUR, fir vhs Mitglieder und Dozenten kostenlos

W EETHEAT

2.01.01 Moderne Prosa - Literaturtreff am Abend

Lesen Sie gerne und suchen Sie Interessierte, mit denen Sie sich
Uber das Gelesene austauschen konnen? Wir treffen uns 1x im
Monat, sprechen uber aktuelle Belletristik und tauschen uns Uber
unsere Eindriicke bei der Lektire des jeweils angegebenen Buches
aus. Darliber hinaus erfahren Sie Wissenswertes (iber die Autoren
und ihre Zeit. Die Bucher werden in folgender Reihenfolge besprochen:
15.02.24 Astrid Lindgren, "Das entschwundene Land"

14.03.24 Anna Enquist, "Letzte Reise", 16.05.24 Judith Herrmann,
"Wir hatten uns alles gesagt", 20.06.24 Trude Teige, "Als GroBmutter
im Regen tanzte". Bitte die Blicher vor der jeweiligen Veranstaltung
lesen und mitbringen!

Leitung: Dr. Cornelia Marx, Germanistin

Ort: Westend-Bibliothek im Schul- u. Bildungszentrum, Alicestr. 107
Termin: Do, ab 15.2., 19.30 - 21 Uhr, 4x

Gebuhr: 30 EUR, bei 6-7 Tn zzgl. 8 EUR Kleingruppenzuschlag

Bitte beachten Sie unsere Geschiftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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2.02.04 + 05 Autobiografisches Schreiben

=mm Schreiben ist gar nicht so schwer! Das
eigene Leben ist wie eine Schatzkiste
voller Erlebnisse und Erfahrungen, die es
wert sind, aufgeschrieben zu werden.
Lustige, aufregende und manchmal fast
vergessene Geschichten, an die man sich
gerne wieder erinnert und merkt, dass es

da viel zu erzahlen gibt. 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 ihre Texte vor und tauschen ihre Eindriicke aus. So
erhalten Sie Impulse und Anregungen. Vertrauen Sie |hrer Kreativitat
und finden Sie Ihren eigenen sprachlichen Ausdruck.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Schreibmaterialien.

Leitung: Beatrix Rief-Tobien, Anleiterin fir kreatives Schreiben
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, groRer Raum links
Gebulhr: 75 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 16 EUR

Minigruppenzuschlag
2.02.04 Autobiografisches Schreiben
Termin: Mi, ab 28.2., 18 - 20.30 Uhr, 4x

2.02.05 Autobiografisches Schreiben
Termin: Mi, ab 5.6., 18 - 20.30 Uhr, 4x

HUGENOTTENHALLE 2023/2024 %

THEATER

17.01.24 Mephisto -
Nach dem Roman von
Klaus Mann

21.02.24 Odyssee — Vom
Warten und Sehnen.
Vom Lieben und der
Raserei

21.03.24 Jeeps

KOMODIE + KABARETT

18.02.24 Eingeschlossene
Gesellschaft

17.03.24 Willkommen im
Hotel Mama

MUSIK

13.01.24 Neujahrsoperette
Die Csardasfirstin

23.02.24
20.03.24

Frankenstein
La Traviata

HAUS ZUM LOWEN -
SERENADE

14.01.24 tu-Duo
11.02.24 Ensemble Liedvolumen
24.03.24 Duo Cidlinsky/Klein

KINDERTHEATER

18.12.23 Weihnachten bei
Michel aus Lonneberga
22.01.24 Fuir Hund Katz
Ist auch noch Platz
01.02.24 Das NEINhorn
19.02.24 Rocky Waschbar —
Der Apfelkuchendieb
18.03.24 Der zerbrochene
Zauberspiegel

INFOS: www.hugenottenhalle.de Frankfurt-Ticket, Tel. 069 1340 400
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2.06.06 Lebendige Kunstgeschichte: Die ersten 1900 Jahre
Vorgestellt werden Eigenschaften und
Hauptwerke der bildenden Kunst in Europa
bis zur Moderne: Romanik, Gotik, Renais-
sance, Barock, Rokoko, Klassizismus und
Romantik. Neben gestalterischen Prinzipien
und charakteristischen Inhalten von Malerei,
Skulptur und Architektur lernen Sie soziale - !
und wirtschaftliche Zusammenhange kennen. Dieser Kurs ist fir alle
Kunst- und Geschichtsinteressierte geeignet. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial fir Notizen. Bei Interesse
koénnen zwei Begleithefte fir 8 EUR direkt bei der Dozentin erworben
werden.

Leitung: Charlotte Lindenberg, Kunsthistorikerin

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

Termin: Sa, 8.6 + 15.6., 15:15 - 16.45 Uhr, 2x

Gebulhr: 25 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

ZEICHNEN UND MALEN

2.07.11 Kalligraphie und historische Handschriften

Schrift gilt als wertvolles Gut. Ob Liebesbriefe oder Feldpost - unsere
GrofReltern und Ur-GroReltern haben schriftliche Zeugnisse hinter-
lassen, die bewundert aber oft nicht mehr gelesen werden kénnen, da
wir heute ganz anders schreiben. Warum hat sich die Schrift immer
wieder verandert? In diesem Kurs erfahren Sie nicht nur etwas Uber
die Geschichte der alten Handschriften, sondern erlernen das
"Schénschreiben" der Sitterlinschrift mit Stahlfeder und Tintenfass.
Bitte mitbringen: Ca. 10 EUR Materialkosten direkt an den Dozenten.
Leitung: Werner A. Stahl, Dipl. Padagoge

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstrale 2, Mehrzweckraum
Termin: Do, ab 2.05., 10.45 - 12.15 Uhr, 4x

Gebuhr: 36 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag

2.07.20 + 21 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 lllustration
bis hin zur fertigen Bleistiftzeichnung oder
farbigen Comics - ganz wie es beliebt. Wer es
lieber bunt mag, kann alles, von Buntstiften
Uber Pastellfarben bis hin zum Pinsel mit Acryl
einsetzen. Unter fachkundiger Anleitung
erhalten Sie sowohl kreative Anregungen als auch Hilfestellung bei
der Technik. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, dirfen aber auch
vorhanden sein.

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

Leitung:  Frank Arne Teschner, Fotograf und Grafik Designer

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

Gebiihr: 72 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 12 EUR Minigruppenzuschlag

2.07.20 Von der Skizze zum Bild - Zeichnen mit Stift oder Pinsel
Termin: Do, ab 22.2., 18.30 - 20.30 Uhr, 6x

2.07.21 Von der Skizze zum Bild - Zeichnen mit Stift oder Pinsel
Termin: Do, ab 18.4., 18.30 - 20.30 Uhr, 6x
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2.07.23 - 29 Zeichnen - Malen — Collagieren - Ausprobieren
Diese Kurse bieten eine breite Palette von Mdglichkeiten: Anfanger
kdnnen 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 unterstitzt und die Teil-
nehmenden werden zu einer selbststandigen, kiinstlerischen Haltung
ermutigt. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich!

Bitte mitbringen: Je nach persénlichem Bedarf Zeichenpapier (Zeichen-
blocks), Bleistifte (HB), Buntstifte, Wachskreiden, Malplatten, Lein-
wande, Acrylfarben (mind. ein komplett flacher Pinsel fur Acryl-
/Olfarben), Ponal, Feinsand, Blattgold, gute Landschafts-, Akt- oder
Stilleben-Fotos als mogliche Vorlage (bitte nur als Ausdruck, nicht als
Foto im Handy).

Leitung: Predrag Hegedus, Maler und Bildhauer

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

Gebuhr: 37 EUR bei nur 3-4 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlagbei

2.07.23 Zeichnen - Malen - Collagieren
Termin: So 11.2., 10.30 - 15.45 Uhr

2.07.24 Zeichnen - Malen - Collagieren __ .
Termin: So 17.3., 10.30 - 15.45 Uhr

2.07.25 Zeichnen - Malen - Collagieren L]
Termin: So 21.4.,10.30 - 15.45 Uhr =
2.07.26 Zeichnen - Malen - Collagieren E
Termin:  So 19.5., 10.30 - 15.45 Uhr

2.07.27 Zeichnen - Malen - Collagieren
Termin: So 16.6., 10.30 - 15.45 Uhr

2.07.28 Zeichnen - Malen - Collagieren
Termin: So 14.7., 10.30 - 15.45 Uhr

2.07.29 Sommerkurs: Zeichnen - Malen - Collagieren
Termin: So4.8., 10.30 - 15.45 Uhr

2.07.34 Die Kunst des Aquarellmalen

n Mochten Sie Aquarellmalen einmal aus-
s ! probieren? Oder haben Sie schon Mal-

% Erfahrung, suchen aber neue Inspira-

‘.b o tionen? Hier erhalten Sie einen Einblick in
: B
L - B \\.

das breite Spektrum der Aquarellmalerei.
Mit leichtverstandlichen Ubungen werden
den Anfangern Grundkenntnisse der Mal-
techniken, der Bildkomposition und der Farbenlehre vermittelt und
den Fortgeschrittenen bietet der Kurs kreativen Raum unter fach-
kundiger Begleitung.

Der Kurs ist sowohl fiir Einsteiger als auch fir Fortgeschrittene
geeignet.

Die Motivwahl wird nach Absprache mit den Teilnehmenden bestimmt.
Bitte mitbringen: Aquarellfarben, Zeichenblock (nicht unter 30x 40cm),
Aquarellpinsel, Bleistifte, Radiergummi und Kichenrolle.

Leitung: Dorita Jung, Malerin

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

Termin: Do, ab 22.2., 10.40 - 12.30 Uhr, 10x

Gebiihr: 95 EUR, bei 6 Tn zzgl. Kleingruppenzuschlag von 10 EUR
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2.07.41 Acrylmalerei: Klassisch und experimentell
Acrylmalerei liegt derzeit im Trend. Mdchten

Sie Acrylmalerei nicht einmal ausprobieren? d
Oder haben Sie schon Erfahrung, suchen

aber neue Inspirationen? Anhand einfacher

Bildideen werden verschiedene Maltechniken

vermittelt und ausprobiert. Der Kurs bietet viel

Raum zum Experimentieren und die Teilnehmenden werden in ihren
kreativen Prozessen individuell begleitet. Fir Anfanger und Gelbte.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Malerkittel, Pinsel, Lappen, Malteller oder Palette,
Leinwand. Staffeleien werden zur Verfligung gestellt. Farbmaterial
kann gegen eine Gebuhr von 8 EUR direkt bei der Dozentin erworben
werden.

Leitung: Waltraut Stettin, Malerin und Kunsttherapeutin

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

Termin: Di, ab 20.2., 19 - 21.30 Uhr, 4x

Gebiihr: 63 EUR, bei 5 Tn zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag

2.07.42 Acrylmalerei: Pouring - let it flow! -Workshop
Acryl-Pouring ist eine faszinierende Mal- und Giel3technik, mit der
man sehr dekorative Kunstwerke herstellen kann. Als Basis dient
Acrylfarbe, welche mit Zugabe von verschiedenen Zuséatzen in eine
flissige Konsistenz gebracht wird. Diese verflissigte Farbe wird dann
in Abhangigkeit der angewandten Technik ineinander gegossen und
verteilt. Dabei entstehen je nach Wahl der Farbe, des Mediums und
der Zusatze Uberraschende asthetische Effekte.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Verpflegung, Malerkittel, ggf. Einmalhandschuhe,
kleine Kuchenwaage, leere Joghurtbecher, Lappen und 1-2 Lein-
wande ggf. auch in verschiedenen GréRRen. Farbmaterial kann gegen
eine Gebuhr von 8 EUR direkt bei der Dozentin erworben werden.
Leitung: Waltraut Stettin, Malerin und Kunsttherapeutin

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

Termin: Sa24.2., 14 - 17.30 Uhr

Gebiihr: 30 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag

Kursleiter/innen gesucht

Sie mdchten sich in der Weiterbildung engagieren?
Sie sind kreativ und entwickeln neue Kursideen?
Sie haben Freude am Umgang mit Menschen?
Sie haben Erfahrung im Unterrichten?

Dann rufen Sie uns doch an oder senden uns
eine E-Mail und vereinbaren Sie ein Gesprach.

vhs Neu-Isenburg e.V.
& 06102-254746
info@vhs-neu-isenburg.de

Teilen Sie lhr Wissen!
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2.07.44 Experimentelle Acryl-Malerei

Die Farbe einfach flieRen lassen. Beobachten, wie sich aus ver-
schiedenen Arten von Farbe neue Effekte ergeben. Malen aus dem
Moment heraus, aus dem eigenen Gefiihl, frei von Vorgaben und
Motiven. Wir versuchen, uns bewusst von den eigenen Anspriichen
hinsichtlich naturgetreuer Wiedergabe im Bild zu I6sen. Stattdessen
experimentieren wir mit spielerischen Zugangen: Welcher Farbton
spricht uns gerade besonders an? Sind es bestimmte Kontraste oder
einfach ein leuchtendes Orange, aufgetragen mit Hilfe der unter-
schiedlichsten Medien, welche uns gerade erfreuen? Welche Zeichen
oder Farben fallen uns spontan zu einem Musikstlick ein? Was macht
es mit uns, Farbe pastos aufzutragen? In diesem Kurs geht es nicht um
das perfekte Bild als Produkt, sondern um den Ausdruck von uns selbst
und die Freude am momentanen Prozess.

Bitte mitbringen: Acrylfarben, Pinsel div. Starke, Palette, Lappen,
Malpappe, Keilrahmen, evtl. Kittel. Weitere Verbrauchsmaterialien stellt
die Kursleitung zur Verfligung und sind in der Gebdihr enthalten.
Leitung: Veronika Scherer, Kunstpadagogin

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

Termin: Di, ab 16.4., 18.30 - 21 Uhr, 5x

Geblhr: 86 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag

2.07.50 Meditatives Mandala-Malen auf Stein

Das Malen von Mandalas ist eine traditionsreiche
meditative Beschaftigung, um sich in Achtsamkeit
zu Uben und auf das Hier und Jetzt zu kon-
zentrieren. In diesem Kurs kommen wir ge-
meinsam zur Ruhe und erfahren mit der Dot-
Painting Technik die entspannende Wirkung des
Mandala Malens. Schritt fir Schritt begeben wir
uns in einen kreativen Flow und lassen aus
Steinen kleine individuelle Kunstwerke entstehen. Dafiir verwenden
wir Acrylfarbe, die wir mit speziellen Dotting-Tools und Pinseln auf die
Steine auftragen. Es bedarf keiner Vorkenntnisse, um Harmonie und
wunderschoéne Objekte entstehen zu lassen.

Bitte mitbringen: Material fir 2 Steine wird gestellt, dafiir bitte 15 EUR
Materialkosten direkt an die Dozentin.

Leitung: Beate Weil}

Ort: Bansamiihle, Bansastralie 29, Eingang Ruickseite, 2. OG
Termin: Do, ab 29.2., 18.30 - 20.30 Uhr, 4x

Gebiihr: 50 EUR, bei nur 5 TN zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag

Ist Ihnen das Thema ,,Bildung fiir alle“ wichtig?

Die vhs fordert mit ihren Veranstaltungen auch den Austausch
und den Dialog zwischen den Menschen und starkt damit
soziale Integration und Demokratie.

Mochten Sie die vhs Neu-Isenburg e.V. bei ihrem
Bildungsengagement unterstiitzen?

Dann werden Sie vhs-Mitglied!
Wir freuen uns auf Sie!

@ 06102-254746, Internet: info@vhs-neu-isenburg.de
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TEXTILES GESTALTEN UND KUNSTHANDWERK

2.08.20 Dekorative Unikate aus Pappmaché

In diesem kreativen Kurs erschaffen wir aus Papp-
maché wunderschéne Kunstfiguren, wie die "Dicke
Berta", oder das (Oster)Huhn "Helga". Zunachst
erstellen wir ein Gerlst aus einer Flasche, Luft-
ballons oder einer Kichenrolle und modellieren die
Figur mit Zeitungen, Klebeband und Folie vor. Da-
nach wird die Basisfigur mit Kiichenpapier, Zeitungen
und pulverisiertem Pappmaché ausmodelliert. Im
letzten Arbeitsschritt veredeln wir unsere Unikate mit
Acrylfarbe und diversem Bastel- und Deko-Material.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich

Bitte mitbringen: Zeitungspapier, wenn mdglich eine leere Glas-
flasche, Geschirrhandtuch, Kichenrolle, alle weiteren Materialien
werden gestellt. Bitte 15 EUR Materialkosten direkt an die Dozentin.
Leitung: Beate Weil}

Ort: Bansamihle, Bansastralie 29, Eingang Ruckseite, 2. OG
Termin: Sa, ab 2.3., 15- 17.30 Uhr, 3x

Gebuhr: 47 EUR, bei nur 5 TN 8 EUR Minigruppenzuschlag

2.08.31 + 32 Keramikwerkstatt: Tierplastiken aus aller Welt

In diesem Semester beschaftigen wir uns mit Tierplastiken aus aller
Welt. Je nach Kulturkreis und deren Sichtweise auf das Tier unter-
scheiden sich die Plastiken in Form und Dekor. Mit verschiedenen
Arbeitstechniken widmen wir uns dem Thema im Hinblick auf
Proportionen, Abstraktion und Naturalismus. Fur Dekor und Farbge-
bung nutzen wir Engoben. Der Kurs ist sowohl fiir Anfanger als auch
fur Fortgeschrittene geeignet.

Bitte mitbringen: Malerkitte bzw. altes Kleidungsstulck, zzgl. ca. 40 EUR
Brenn- und Materialkosten (je nach Energiepreisen) an die Dozentin.
Leitung: Anne Thiele, Keramikkunstlerin

Ort: Adresse wird bekannt gegeben!

Gebuhr: 100 EUR

2.10.31 Keramik fiir Erwachsene
Termin: Mo, ab 4.3., 19.30 - 21.45 Uhr, 10x

2.10.32 Keramik fiir Erwachsene
Termin: Do, ab 29.2., 19.30 - 21.45 Uhr, 10x

2.09.01 Einfiihrung in das Ndhen mit der Nahmaschine

Nahen ist eine kreative Tatigkeit und ermdglicht lhnen, sich vom
taglichen Modeeinerlei zu unterscheiden. Zunachst gibt es deshalb
eine Einfihrung in die Benutzung der Nahmaschine. Auf Probe-
lappchen werden dann verschiedene Stiche ausprobiert und der
Umgang mit der Maschine gelbt. Im Anschluss wird ein individuelles
Taschchen oder ein T-Shirt genéht, an dem das Erlernte umgesetzt
wird. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Der Kurs ist auch fir
Teilnehmende ab 12 Jahren geeignet. :
Bitte mitbringen: Schere, Nahgarn, Nahnadeln, f
Stecknadeln. Stoff und Nahmaschinen werden w____ /
gestellt : .
Leitung: Anja Wahlen, Modedesignerin "4‘;‘1 i.

Ort: BGS-Haus 2, Hugenottenallee 82, EG % .,“
Termin: Do, ab 22.2., 18 - 21 Uhr, 2x i

GebUlhr: 57 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 7 EUR Minigruppenzuschlag.
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2.09.02 Weitere Schrltte mit der Nahmaschine - fiir Anfanger
Sie haben erste Erfahrungen mit der Nah-
maschine und mdchten jetzt gerne ein Klei-
dungsstuck nahen? Innerhalb kurzer Zeit, ist
ein Rock, Shirt oder Kleid mit einer Nah-
maschine genaht. Sie erlernen hier die
wichtigsten Grundlagen und kénnen an-
schlieRend lhre ersten Nahschritte mit fach-
licher Unterstltzung und Tipps vor Ort starten.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Der Kurs ist auch fiir Teilneh-
mende ab 12 Jahren geeignet.

Bitte mitbringen: Am ersten Unterrichtstag werden Schnitte und Stoff
besprochen. Der Stoff wird dann von jedem selbst gekauft und
mitgebracht. Schere, Nahgarn, Nahnadeln, Stecknadeln. Nahma-
schinen werden gestellt.

Leitung: Anja Wahlen, Modedesignerin

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

Termin: Do, ab 7.3., 18 - 21.00 Uhr, 3x

Gebuhr: 69 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 12 EUR Minigruppenzuschlag

» Siehe auch Nahkurs fur Kinder unter der Rubrik "Junge vhs".

2.09.04 + 05 Richtig Nahen - Schritt fiir Schritt

Sie haben erste Erfahrung im Umgang mit der Nahmaschine und
mochten lhre Kenntnisse vertiefen? Machen Sie ein Kleidungsstlick
selbst. Sie erlernen die Grundfertigkeiten des Nahens und kénnen sich
fachkundig bei der Umsetzung lhrer Ideen beraten und unterstiitzen
lassen. Am ersten Unterrichtstag werden Schnitt und Stoff besprochen.
Der Stoff wird dann von jedem selbst gekauft und mitgebracht.
Voraussetzung: Grundkenntnisse im Umgang mit der Néhmaschine.

Bitte mitbringen: Schere, Nahgarn, Nahnadeln, Stecknadeln. Nahma-
schinen werden gestellt, Sie kénnen aber auch lhre eigene mitbringen.
Leitung:  Annette Langguth-Boller, Schneiderin, Bekleidungstechnikerin
Ort: BGS-Haus 2, Hugenottenallee 82, EG links

Gebuhr: 116 EUR, bei nur 6 Personen zzgl. 10 EUR

2.09.04 Richtig Nahen - Schritt fiir Schritt
Termin: Di, ab 20.2., 18.30 - 21 Uhr, 8x

2.09.05 Richtig Nahen - Schritt fiir Schritt
Termin: Di, ab 30.4., 18.30 - 21 Uhr, 8x

2.09.06 Kuscheldecke ndhen - Patchwork fiir Einsteiger

m'"ﬁ “7,  Sie mochten lhren ersten eigenen Quilt ndhen? In
-- . diesem Kurs erarbeiten wir eine kleine Patchwork-

Steppdecke, die Sie als Babydecke bzw. kleine

Krabbeldecke verwenden oder verschenken kénnen.

Die Kursleitung begleitet Sie wahrend des gesamten

Entstehungsprozesses, von der Stoffauswahl, dem

Zuschnitt bis hin zur fertigen Decke. Am ersten

Unterrichtstag werden Schnitterstellung und Musterentwurf sowie die

Auswahl von Material (Baumwollstoff) besprochen.

Voraussetzung: Grundkenntnisse im Umgang mit der Nahmaschine.

Bitte mitbringen: Wenn vorhanden Schneidematte und Rollschneider,

Garn, Nahnadel, Stecknadeln, verschiedene Baumwollstoffe. Nah-

maschinen werden gestellt.

Leitung: Jutta Kleinheinz

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

Termin: Sa, ab 24.2., 14 - 16 Uhr, 5x

Gebuhr: 75 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 12 EUR Minigruppenzuschlag
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2.09.07 Taschen-Nahkurs

Sie mochten fir sich selbst oder als Ge-
schenk eine individuelle Tasche nahen? Zum
Einstieg konnen Sie eine grolRe Tasche, wie
z.B. einen Shopper oder eine Badetasche
nadhen und wenn noch Zeit vorhanden, eine
kleine Kosmetiktasche. Fortgeschrittene sind
dazu eingeladen, an anspruchsvollen Designs
zu arbeiten. Eine helfende fachkundige Hand
ist dabei immer an lhrer Seite!

Schnittmuster und Nahsets mit Gurtband und verschiedenen Ver—
schlussmoglichkeiten etc. werden von der Kursleitung mitgebracht
und je nach Aufwand im Kurs verrechnet.

Dieser Kurs ist auch fiir Teilnehmende ab 12 Jahren geeignet.
Voraussetzung: Grundkenntnisse im Umgang mit der Nahmaschine.
Bitte mitbringen: Verschiedene Stoffe, Schere, Nahgarn, Nahnadeln,
Stecknadeln. Nahmaschinen werden gestellt. Sie kénnen aber auch
lhre eigene Maschine mitbringen! Individuelle Nahsets kdnnen fir 10-
15 Euro direkt bei der Dozentin erworben werden.

Leitung: Jutta Kleinheinz

Ort: BGS-Haus 2, EG links, Raum 112, Hugenottenallee 82
Termin: Do, ab 18.4., 15 - 17 Uhr, 4x

Gebuhr: 61 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 12 EUR Minigruppenzuschlag

2.10.11 + 12 Goldschmieden - das kreative Geschenk
Sie haben eine kreative Idee fir ein Schmuck-
stlick und Sie moéchten das Goldschmieden
einmal selbst ausprobieren? Unter fachlicher
Anleitung kénnen Sie das traditionelle Hand-
werk kennenlernen: walzen, biegen, sagen,
I6ten, feilen, schmirgeln, polieren und alles,
was sonst noch zum Goldschmieden dazu-
gehort. Zudem erhalten Sie kinstlerische
Anregungen zu eigenen materialgerechten 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 Verfuigung. Edelmetalle kdnnen auf Wunsch zusatz-
lich erworben werden.

Eir Anfanger und Teilnehmende mit ersten Erfahrungen.

Bitte mitbringen: Zeichenpapier, Stifte fir Entwirfe, zzgl. 15 EUR fir
Unterrichtsmaterial direkt an die Kursleitung.

Leitung: Birgit Kréber, Goldschmiedemeisterin

Ort: Bansamiihle, Bansastrafie 29, Eingang Riickseite, 2. OG
Gebulhr: 92 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 15 EUR Minigruppenzuschlag

2.10.11 Goldschmieden - das kreative Geschenk
Termin: Di, ab 27.2., 18.30 - 21.30 Uhr, 5x

2.10.12 Goldschmieden - das kreative Geschenk
Termin: Di, ab 23.4., 18.30 - 21.30 Uhr, 5x

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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2.10.14 Perlenschmuck selbst gemacht: Glanzende Armbénder
Zauberhafte Schmuckstiicke aus Perlen sind eine glanzende Mog-
lichkeit, die eigene Personlichkeit zu unterstreichen. Selbst gefadelte
Perlen sind modisch voll im Trend und begeistern als Unikat. Erlernen
Sie hier unter fachkundiger Anleitung das Perlenfédeln in der Peyote-
technik. Sie fadeln ein einzigartiges Armband oder einen Armreif aus
hochwertigen Perlen. Ideal auch als eine persoénliche Geschenkidee.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Gdf. eine Lupe. Das Basismaterial fur den Kurs wird
gestellt, die Kosten dafiir sind in der Gebiihr enthalten. Bei Interesse
kann zusétzliches Material fir weitere Schmuckstiicke im Kurs
erworben werden.

Leitung: Ursula Weyh, Schmuckdesignerin

Ort: Bansamihle, Bansastralie 29, Eingang Ruckseite, 2. OG
Termin: Do 6.6., 18.30 - 21.30 Uhr

Gebuhr: 35 EUR

2.10.26 Natiirliche Badezusitze selbst gemacht
P Sie wollten schon immer wissen, wie man
Badezusatze ohne unndétige Chemie und Kon-

iﬁ: servierungsstoffe selbst herstellt? Unter fach-
—_ licher Anleitung erfahren Sie in Theorie und
T Praxis, was zur Herstellung von natirlichen

e Badezusétzen wichtig ist. AnschlieRend stellen
=4 Sie Ihr eigenes Badesalz, Badebomben,

M Duschpeeling und ein Massage Bar her und
=== konnen diese im Anschluss direkt mit nach

Hause nehmen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Latexhandschuhe, Kittel bzw. ein langarmliges Ober-

teil, Seifenformen, Silikon Pralinenformen oder hitzebestandige

Plastikbecher und Schraubglas (ca. 300 ml.), Organza-Geschenk-

sackchen, Klarsichtfolie- / Tuten zum Verpacken

Leitung: Susanne Auweiler

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

Termin: Mi5.6., 17.45 - 20.45 Uhr

Gebiihr: 34 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 6 EUR Minigruppenzuschlag

2.10.27 Seife sieden ist kein Hexenwerk

Handgemachte und kaltgeriihrte Naturseifen aus eigener Herstellung
bieten uns eine wundervolle Pflege und ein einmaliges Hautgefiihl.
Sie wollten schon immer mal selber Seifen sieden? Dann ist dieser
Kurs genau richtig fir Sie. Sie erlernen die wichtigsten Grundlagen
des Seifensiedens, erhalten einen kurzen Exkurs in die Welt der Ole
und Diifte und bekommen einen Uberblick (iber Arbeitsutensilien und
SicherheitsmalRnahmen. Abschlieend sieden wir im Kaltverfahren
einen kleinen Seifenblock aus pflanzlichen Olen und Fetten, den Sie
mit nach Hause nehmen konnen. Vorkenntnisse sind nicht erfor-
derlich. Falls Sie die Grundlagen schon beherrschen, kénnen Sie hier
Erfahrungen austauschen und Ihr Grundwissen ausbauen.

Bitte mitbringen: Latexhandschuhe, Kittel bzw. ein langarmliges Ober-
teil, Schutzbrille (z.B. Fahrradbrille), alte Handtlcher, Seifenformen
oder ausgewaschene Joghurtbecher, Stabmixer.

Weiteres Material wird gestellt und ist in der Kursgebihr enthalten.
Leitung: Susanne Auweiler

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Mi 13.3., 17.45 - 21.45 Uhr

Gebiihr: 36 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 6 EUR Minigruppenzuschlag
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2.10.28 Parfiim nach antiken Rezepten selbst herstellen
Die Geschichte des Parfums reicht bis in die

alten Hochkulturen Agyptens und Indiens '
zurtick. Aus einer Fulle wertvoller naturreiner “

atherischer Ole kreieren wir ganz individuelle | e il
Parfums bzw. eine Parfumcreme nach einem [ 8% %
antiken Rezept. Wir verwenden ausschlieBlich e
naturliche Materialien, ohne Stabilisatoren,
Konservierungs- und Farbstoffen. Stattdessen
machen wir uns die heilende und harmonisierende Wirkung be-
stimmter &therischer Ole zunutze. Auch geeignet als persénliches
Geschenk.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial. Das Material wird gestellt und
die Kosten sind in der Kursgebiihr enthalten.

Leitung: Karin Jolas, Stylistin

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

Termin: Sa 11.5., 11 -15 Uhr

Gebihr: 49 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag

MUSIK UND MEDIENPRAXIS

2.11.16 Erweiterte Grundlagen der (digitalen) Fotografie
Sie mochten nicht nur auf den Ausléser driicken, sondern das Foto-
grafieren von Grund auf erlernen und dabei auch den physikalischen
Hintergrund verstehen? Dann sind Sie hier richtig. Wir werden sowohl
ausfuhrlich die Theorie, als auch die Praxis der Fotografie im Kurs be-
handeln. Neben der Funktionsweise einer Kamera beschaftigen wir
uns mit den Themen Sensor, Belichtung (Blende, Belichtungszeit,
ISO-Wert), Brennweite, Histogramm, WeiRRabgleich und naturlich den
Bildgestaltungsregeln. Wahrend oder im Anschluss an die Theorie
werden wir das Gelernte immer wieder direkt an der eigenen Kamera
ausprobieren. Des Weiteren werden wir Ubungen durchfiinren und
diese wetterabhangig - bevorzugt im Freien - absolvieren. Die
Bildergebnisse werden anschlieRend gemeinsam besprochen, um die
Bildwirkungen der verschiedenen Einstellungen nachzuvollziehen. Ein
detailliertes, gedrucktes Handout der Kursinhalte kann bei Interesse
direkt beim Kursleiter erworben werden.
Bitte mitbringen: Spiegelreflexkamera oder
spiegellose Systemkamera mit aufgelade-
nen Akkus, Speicherkarte, Wechselobjektive
und wenn vorhanden Graufilter und Stativ.
Schreibmaterial sowie wetterangepasste
Kleidung und Verpflegung.
Leitung: Thorsten Kiefer
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, groRer Raum links
Termin: 13.04.24, 9:30 - 16:00 Uhr, 14.04.24, 9:30 - 15:00 Uhr
27.04.24, 9:30 - 13:00 Uhr, 3x
Gebiihr: 105 EUR, bei nur 4 Personen zzgl. 25 EUR
Minigruppenzuschlag

. T

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

Es ware schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen miissten!
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2.13.01 Afrikanisches Trommeln zum Kennenlernen

Fir alle, die Lust auf ein Stlick Afrika haben: Lernen
Sie die Djembé - eine sanduhrférmige Holztrommel
- kennen. Djembe-Trommeln koénnen sowohl als
Solo- als auch als Ensembleinstrument eingesetzt
werden. Hier erlernen Sie zunachst einige Grund-
téne und werden dann einfache Schlagtechniken
und Rhythmen ausprobieren.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte mitbringen:
Bequeme Kleidung, Djembé. Es stehen auch Trom-
meln im Kursraum zur Verfligung.

Leitung: Emmanuel Bouetoumoussa, Musiker

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

Termin: Fr, ab 19.4., 17.15 - 18 Uhr, 5x

Gebuhr: 35 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag

2.13.02 Afrikanisches Trommeln (Mittelstufe - Fortgeschrittene)
Sie haben bereits erste Erfahrung mit der Djembe-Trommel und
mochten |hre Kenntnisse erweitern?! In diesem Kurs werden die
verschiedenen Schlagtechniken und Rhythmen vertieft, ebenso wie
der Umgang mit einfachen Improvisationen. Spaf® und Freude an der
Musik stehen dabei mit im Vordergrund.

Fir Teilnehmende mit ersten Vorkenntnissen.

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

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

Termin: Fr, ab 19.4., 18 - 19 Uhr, 7x

Gebuhr: 54 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag

2.13.04 Ukulele spielen lernen

Die Ukulele ist ein gitarrenahnliches Zupfinstrument, das portu-
giesische Einwanderer nach Hawaii mitbrachten. Bei uns wurde das
Instrument vor allem durch eine spezielle Version des Liedes
"Somewhere over the rainbow" bekannt. Wenn Sie das auch mal
ausprobieren mdchten, dann sind Sie hier richtig. Das Besondere an
der Ukulele ist, dass man damit jede Musikrichtung spielen kann. Das
spielbare Repertoire reicht von Klassik Uber Jazz, Blues, Country &
Western bis hin zu Rock, Hardrock und Metal-Adaptionen. Zunachst
erlernen Sie die Basics, Akkorde und Schlagmuster. Anschlieend
erproben Sie in lockerer Atmosphare das Gelernte an verschiedenen
Songs. Notenkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Eigene Ukulele, gibt es ab ca. 28 EUR im Handel.
Leitung: Xenia Bertoni, Gitarren- und Ukulele-Lehrerin

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

Termin:  Mi, ab 21.2., 19.30 - 20.30 Uhr, 8x

Gebuhr: 58 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 14 EUR Minigruppenzuschlag

Die besondere
Geschenkidee

GUTSCHEIN

fiir einen Kurs
fiir eine Reise
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TANZEN UND GESUNDHEIT

3.00.25 + 26 Salsa - Latin Moves (fur Paare und Einzelpersonen)
Salsa beinhaltet Elemente unterschiedlicher Tanze
Lateinamerikas. Charakteristisch sind die rhyth-
mische, lebensfrohe Musik und der groR3e Anteil am
Freestyle Tanz. Die Bewegungsablaufe und Schritt-
folgen werden in der Gruppe choreographisch
erlernt, geubt und anschlieRend im Paartanz an-
gewandt. Aber nicht nur Paartanz wird gelbt,
sondern auch Choreographien und Freestyle fiir
Singletanzerinnen und Singletédnzer werden er-
probt. Lassen Sie das nasse Grau hinter sich und tauchen Sie in die
Welt der Karibik ein.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und glatte Schuhe, keine
Stralenschuhe! Bitte den seitlichen Eingang nehmen.

Leitung: Nabil Aarab, Tanztrainer

Ort: Schul- u. Bildungszentrum, Alicestr. 107, Tumhalle Eingang seitl.
Gebuhr: 67 EUR (bei 7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag)

3.00.25 Salsa1 - Latin Moves (ohne / mit geringen Kenntnissen)
Termin: Mo, ab 19.2., 19.30 - 20.30 Uhr, 15x

3.00.26 Salsa 2 - Latin Moves (Gute Mittelstufe)
Termin: Mo, ab 19.2., 20.40 - 21.40 Uhr, 15x

3.00.33 Line Dance - Fiir (Wieder)Einsteiger

Line Dance formt sich aus den verschiedensten
Rhythmen. Es wird in einer Formation, aufgestellt in
Linien hinter- und nebeneinander getanzt. Die je-
weiligen Tanze sind leicht erlernbar, da in kurzen
und verstandlichen Schrittfolgen gezahlt wird und
die Musik auBerst vielseitig ist.

Eir Teilnehmende mit ersten Vorerfahrungen.

B|tte mitbringen: Bequeme Kleidung und glatte Schuhe.

Leitung: Margit Adams, Tanztrainerin

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher Stralte 35, EG

Termin: Di, ab 21.5., 18.30 - 19.45 Uhr, 8x

Geblhr: 52 EUR

Sie erhalten keine gesonderte Rechnung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschiftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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Kleingruppenzuschléage werden am 1. Kurstag festgelegt und
behalten anschlieBend ihre Giiltigkeit.

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
mitreien! Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und Tanzschuhe.
Leitung: Julie EndreR, Tanztrainerin
Ort: Schul- und Bildungszentrum, Alicestr. 107,

Turnhalle, Eingang seitlich
Termin: Di, ab 20.2., 19.40 - 20.40 Uhr, 12x
Geblihr: 67 EUR, bei nur 6 Tn zzgl. 8 EUR Kleingruppenzuschlag

3.00.45 Moderner orientalischer Tanz

Wir tanzen nach und mit Gefiihl! Dabei erproben
wir verschiedene Bewegungen aus dem
agyptischen, arabischen und tiurkischen Tanz
und kombinieren diese mit modernen Showtanz-
elementen. Gemeinsam erarbeiten wir unter-
schiedliche Tanzchoreographien. Die Freude am
gemeinsamen Tanzen steht im Vordergrund.
Auch Wiedereinsteigerinnen mit Basiskennt-
nissen sind herzlich willkommen.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Hifttuch,
Schleier, Schlappchen und Getrank

Leitung: Mandy Gebhardt

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

Termin: Mo, ab 19.2., 20.15 - 21.15 Uhr, 15x

Gebiihr: 35 EUR

3.00.71-72 Folkloretanzkreis

Folkloretédnze sind mehr als nur einfache Schrittfolgen - sie sind
Ausdruck einer Kultur und Tradition. Sie erzahlen Geschichten und
vermitteln das Gefiihl von Zusammenhalt und Gemeinschaft. Wenn
Sie auf der Suche nach einer neuen Herausforderung im Bereich
Tanz sind oder auch nur etwas Neues ausprobieren méchten -
Folkloretanz hat Ihnen viel zu bieten. Neben dem Spall am Tanzen
und dem Kennenlernen neuer Kulturen, foérdern Folkloretanze die
Beweglichkeit und Koordinationsfahigkeit. Wer weif3, vielleicht finden
Sie hier eine neue Leidenschaft. Wir tanzen gemeinsam viele
Folkloretédnze aus verschiedenen Landern wie Israel, Griechenland,
Russland, Frankreich, Bulgarien, etc. Fur alle, die Freude am Tanzen
haben. Die Tanze werden in Kreis- oder Reihenformen getanzt.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte mitbringen: Bequeme Klei-
dung und Tanzschuhe nur mit Blockabsatz.

Leitung: Annedore Heppner, Tanztrainerin

Ort: Ludwig-Uhland-Schule, Turnhalle, Gravenbruch

3.00.71 Folkloretanzkreis

Termin: Mi, ab 21.2., 18.35 - 20.05 Uhr, 10x

Geblihr: 67 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 10 EUR
Kleingruppenzuschlag

3.00.72 Folkloretanzkreis
Termin:  Mi, ab 29.5., 18.35 - 20.05 Uhr, 5x
Gebihr: 35 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 5 EUR Kleingruppenzuschlag




Gesundheit 41

ENTSPANNUNG, MEDITATION & YOGA

3.01.02 Autogenes Training nach Prof. Schultz
Stress belastet Korper und Psyche. Mit der in
Deutschland bekanntesten Entspannungs-
technik schaffen Sie fir Korper, Geist und
Seele den notwendigen Ausgleich. Uber Sug-
gestion und Vorstellungskraft erlernen Sie,
das Gefiihl der Entspannung selbst herbei-
zufiihren. Durch die ausgleichende Wirkung
dieser Methode auf das vegetative Nervensystem werden viele
Korperfunktionen wie Herzschlag, Hormonausschittung und Ver-
dauung positiv beeinflusst, die Leistungsfahigkeit gesteigert und mehr
Gelassenheit und Ruhe im Alltag erreicht.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte mitbringen: Isomatte oder
Decke, evtl. kleines Kissen, bequeme Kleidung.

Leitung: Charmaine Weller, Entspannungspadagogin

Ort: vhs-Geschaftsstelle, BahnhofstraRe 2, Mehrzweckraum
Termin: Di, ab 27.2., 19.15 - 20.45 Uhr, 8x

Gebulhr: 68 EUR, bei nur 6 Tn zzgl. 8 EUR Kleingruppenzuschlag

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 entgegenzuwirken. Uber das aktive Anspannen und
Entspannen einzelner Muskelgruppen wird ein Zustand der
"Wohlspannung" erreicht, der sich u.a. positiv auf Bluthochdruck,
Schlafstérungen und Spannungszustande auswirkt. Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich. Bitte mitbringen: Isomatte oder Decke, evtl.
kleines Kissen, bequeme Kleidung.

Leitung: Margit Geisler, Entspannungstherapeutin

Ort: vhs-Geschaftsstelle, BahnhofstralRe 2, Mehrzweckraum
Termin: Do, ab 20.6., 18 - 19 Uhr, 6x

Gebuhr: 38 EUR, bei 5 Tn zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag

3.01.04 Entspannungstechniken zum Ausprobieren
Wenn die Entspannung fehlt, lauft unser Kérper
standig auf Hochtouren. Dauerstress schadet
bekanntermafen dem Korper. Deshalb ist es so
wichtig, dass wir lernen, wie wir uns auch in
stressigen Zeiten erholen und regenerieren kon-
nen. Sie erhalten einen Uberblick Giber verschie-
dene Entspannungstechniken, mit denen Sie
Stress abbauen koénnen, um letztendlich lhren
eigenen Entspannungsweg zu finden. Mit Hilfs-
mitteln aus dem Autogenen Training und der Progressiven
Muskelentspannung sowie mit Elementen aus Qi Gong und Tai Chi
lernen Sie neue Kraft zu schépfen und einem Burn-out vorzubeugen.
Bitte mitbringen: Isomatte oder Decke, bequeme Kleidung, warme
Socken.

Leitung:  Christiane Cholschreiber-Dammann, Entspannungspadagogin
Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstrale 2, Mehrzweckraum
Termin: Di, ab 23.4., 19.15 - 20.15 Uhr, 8x

Geblhr: 50 EUR, bei 5 Tn zzgl. 8 EUR Kleingruppenzuschlag

Bitte beachten Sie unsere Geschiftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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3.01.05 Mit Entspannung zum inneren Gleichgewicht
Uberforderung und Stress kann unser Immunsystem schwéchen.
Daher ist es wichtig, dass wir fiir uns selbst Sorge tragen und unsere
Energie und Lebenskraft im Alltag wiederaufbauen. Energetisierende
Ubungen helfen dabei, mehr innere Balance zu spiren und die
eigenen Ziele wieder mit Freude aufzugreifen. Der Kurs beinhaltet
neben Hintergrundwissen zum Thema Stressmanagement vor allem
auch praktische Soforthilfe. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte mitbringen: Schreibmaterial, bequeme Kleidung, Isomatte und
Decke, ggf. Verpflegung.

Leitung: Regina Moritzen, Heilpraktikerin, EMDR Therapeutin

Ort: vhs-Geschéaftsstelle, Bahnhofstralle 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa, ab 20.7., 15 - 18 Uhr, 2x

Gebiihr: 38 EUR, bei 5 Tn zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag

3.01.06 Meditation - der Weg zur inneren Starke

Meditation, gleich welcher Art, hat eine aus-
gesprochen gunstige Wirkung auf den Gehirn-
stoffwechsel. Unser Gehirn kann sich dadurch
wesentlich besser regenerieren und die Aus-
schuttung der Neurotransmitter wie Serotonin,
auch als Gliickshormon bekannt, wird begunstigt.
Viele unserer korperlichen Ablaufe wie der
erholsame Schlaf, Stressresistenz und Immun-
abwehr werden positiv beeinflusst. Hinzu wirkt
Meditation guinstig auf chronische Schmerzen und
hohen Blutdruck. Sie férdert Ruhe und Gelassen-
he|t Hier erhalten Sie einen Uberblick lber verschiedene Medi-
tationen, die wir gemeinsam praktizieren. Sie lernen, Blockaden be-
wusst wahrzunehmen und neue, verborgene Krafte freizusetzen.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke, Sitzkissen, warme
Socken, eigene Yoga-Matte, Verpflegung.

Leitung: Charmaine Weller, Entspannungspadagogin

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

Termin: So 10.3., 10 - 16 Uhr

Gebuhr: 38 EUR, bei 5 Tn zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag

3.01.07 Entspann Dich Wochenende

Die vielfaltigen Anforderungen des Lebens kénnen kréaftezehrend sein
und Stress verursachen, der sich negativ auf unseren Kérper aus-
wirkt. Sorgen Sie in angespannten Zeiten fir Entspannung und lernen
Sie verschiedene Entspannungsmethoden kennen. Mit Yoga, Auto-
genem Training, Phantasiereisen und Meditation lasst sich viel
erreichen. Nehmen Sie sich Zeit fur lhre Entspannung und schépfen
Sie Kraft und Energie fir die anstehende Woche!

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte mitbringen: Bequeme Klei-
dung, Yoga-Matte, bei Bedarf Yoga-Kissen und Verpflegung.

Leitung: Birgit Borowski, Yoga-Trainerin

Ort: vhs-Geschéaftsstelle, Bahnhofstrale 2, Mehrzweckraum
Termin: So 17.3.,15- 18 Uhr

Gebiihr: 26 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

Kleingruppenzuschléage werden am 1. Kurstag festgelegt und
behalten anschlieBend ihre Giiltigkeit.

Bitte beachten Sie unsere Geschiftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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3.01.08 Entspannung mit dem Healing-Gong
Lassen Sie sich vom Healing-Gong ins
Reich der Entspannung tragen. Der Gong
ist ein kraftvolles Instrument, dessen Klang
entspannend und regenerativ auf das
Nervensystem wirkt. Er 16st Anspannung
und Stress aus Korper, Geist und Seele.
Nach einem vorbereitenden Programm aus
Atem- und Stretchibungen sowie Medi-
tation aus dem Kundalini-Yoga sind lhr
Kérper und Geist bereit, jede Anspannung loszulassen. Die heil-
samen Klange des Gongs durchstromen lhren Korper und helfen
dabei, Blockaden zu l6sen und die Selbstheilungskrafte zu aktivieren.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, (Yoga)Matte, Decke, Sitzkissen
und ggf. Getrank.

Leitung: Sylvia Emmerling, Yoga-Lehrerin

Ort: vhs-Geschaftsstelle, BahnhofstralRe 2, Mehrzweckraum
Termin: Fr, ab 23.2., 18.30 - 20 Uhr, 5x

Gebulhr: 45 EUR, bei 5 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag

3.01.10 Yoga Detox - Wochenendworkshop

Der Friuhling ist die ideale Jahreszeit, um sich wieder mehr zu
bewegen. Durch effektive Yoga-Ubungen wird gezielt der Kreislauf
angeregt sowie Stoffwechsel und Entgiftungsprozesse in Gang ge-
setzt. Yoga fordert zudem die Beweglichkeit und Konzentration. Es
dient der Entspannung und Stressreduktion sowie einem besseren
Wohlbefinden. Gonnen Sie sich eine Auszeit vom Alltag, genielRen
Sie die wohltuende Wirkung des YOGA und tanken Sie neue Energie.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Yoga-Matte, Handtuch oder
Decke, bei Bedarf Yoga-Kissen und Verpflegung.

Leitung: Birgit Borowski, Yoga-Trainerin

Ort: vhs-Geschaftsstelle, BahnhofstralRe 2, Mehrzweckraum
Termin: So03.3., 15-18 Uhr

GebUlhr: 26 EUR, bei 4 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

A

3.01.12 Sanftes Yoga und Tiefenentspannung
Schonendes Yoga fiir Beweglichkeit und
Schmerzfreiheit. Durch sanfte Yoga-Varia-
tionen lassen sich klassische Ubungen indi-
viduell anpassen und férdern Kraft, Beweg-
lichkeit und Gleichgewicht. Ergénzt wird das
Training durch Atemibungen und Entspan-
nungstechniken, welche zu mehr Gelassen- —
heit und Lebensqualitdt verhelfen. Im Yoga
lernen wir, die drei Ebenen Korper, Geist und
Seele miteinander zu verknupfen. Der Korper tankt Energie durch
Dehnung und Muskelstarkung, der Geist kommt zur Ruhe und
schenkt uns neue Energien fir die Woche.

Eir Teilnehmende mit Vorkenntnissen (leichte Mittelstufe).

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme Kleidung, Decke, warme
Socken, ggf. Yogablocke und Getrank.

Leitung: Sylvia Garlich, Yoga-Lehrerin

Ort: Albert-Schweitzer-Schule, Freiherr-v.-Stein Str. 2, Turnhalle
Termin: Do, ab 15.2., 18.15 - 19.45 Uhr, 15x

GebUlhr: 98 EUR, bei 7 Tn zzgl. Kleingruppenzuschlag 15 EUR
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3.01.13 Soft Yoga Flow - Meditation

Durch weiche Yogabewegungen, Meditation und verschiedene Atem-
techniken aktivieren wir den Fluss der Lebensenergie. Wir erfahren tiefe
Entspannung, Belebung, Vitalitat und schaffen einen wunderbaren Aus-
gleich zum oft hektischen Alltag. Der Kurs eignet sich sowohl fir
Anfanger als auch fiir Teilnehmende mit Yogaerfahrung.

Bitte mitbringen: Gdf. eigene Yogamatte, bequeme Kleidung, Decke,
warme Socken, Getrank.

Leitung: Frauke Wilhelm, Yogalehrerin

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

Termin: Do, ab 22.2., 19.45 - 21.15 Uhr, 15x

Gebiihr: 98 EUR, bei 7 Tn zzgl. 15 EUR Kleingruppenzuschlag

3.01.30 TriYoga mit Schwerpunkt Beckenbodentraining
Yogastellungen mit aktivem Beckenboden trainieren eine straffe Figur
und wirken einem Absenken der inneren Organe sowie einer Inkon-
tinenz entgegen. Die Wirbelsaule wird flexibler, muskulare Dysbalancen
werden ausgeglichen. Das Training schafft Wohlbefinden und sorgt fiir
eine stabile Gesundheit. Der Kurs eignet sich sowohl fiir Anfénger als
auch fir Teilnehmende mit Yogaerfahrung.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte, Getrank.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

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

Termin:  Fr, ab 23.2., 9 - 10.30 Uhr, 15x

Gebiihr: 98 EUR, bei 7 Tn zzgl. 15 EUR Kleingruppenzuschlag

3.01.32 Hormonyoga am Vormittag

r - Hormonyoga, der Mix aus klassischem Yoga,
{ spezieller Atmung und Energietechnik. Die
sanften Ubungen wurden urspriinglich zur Be-
handlung von Wechseljahresbeschwerden ent-
wickelt, helfen aber auch bei anderen Pro-
blemen und kénnen in jedem Alter durchgefiihrt
werden. Der Beckenboden wird gekraftigt und
der ganze Korper flexibler. Das Training schafft
Wohlbefmden und sorgt fir Ausgeglichenheit. Der Kurs eignet sich
sowohl fir Anfanger als auch fiir Teilnehmende mit Yogaerfahrung.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte, Getrank.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

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

Termin: Fr, ab 23.2., 10.45 - 11.45 Uhr, 15x

Geblihr: 67 EUR, bei 7 TN zzgl. 15 EUR Kleingruppenzuschlag

3.01.33 Yin-Yoga am Abend

Mit Yoga das Bindegewebe dehnen und Verspannungen ldsen. Beim
Yin-Yoga wird in erster Linie das Fasziengewebe angesprochen.
Diese umbhiillen unsere Muskeln, Bander, Sehnen und Knochen.
Durch die speziellen Dehniibungen, die ohne Kraft ausgefiihrt werden
und langer gehaltene Asanas l6sen sich Blockaden und Spannungen.
Das Training hat einen meditativen Charakter, schafft korperliches
Wohlbefinden und geistige Entspannung. Der Kurs eignet sich sowohl
fir Anfanger als auch fiir Teilnehmende mit Yogaerfahrung.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Yoga-Matte, Decke und ggf.
flaches Kissen. Bitte kein starkes Parfim auflegen.

Leitung: Nicole Venzara, Yoga-Lehrerin

Ort: vhs-Geschaftsstelle, Bahnhofstralle 2, Mehrzweckraum
Termin: Mo, ab 19.2., 19.15 - 20.30 Uhr, 12x

Gebiihr: 69 EUR, bei 7 Tn zzgl. 10 EUR Kleingruppenzuschlag
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Sie erhalten keine gesonderte Rechnung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschaftsbedingungen auf Seite 4 ff.

3.01.34 Hatha-Yoga mit Schwerpunkt Faszien
Faszien sind faszinierend! Um das Bindegewebe,
das unseren Korper durchzieht geschmeidig zu
halten, werden beim Faszien-Yoga die Faszien
durch leicht abgewandelte Asanas (ruhende
Korperstellungen) aktiviert. Der Korper wird elast-
ischer und straffer, Verspannungen werden gelost
und Schmerzen gelindert. Dieser Kurs enthalt
sowohl dynamische Elemente als auch Dehn-
haltungen. Atemuibungen und eine kurze Medi-
tation ergénzen die Ubungsstunde. Der Kurs eignet sich sowohl fiir
Anfanger als auch fiir Teilnehmende mit Yogaerfahrung.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Yoga-Matte, Yogabldcke,
Decke, ggf. Handtuch und Getrank.

Leitung: N.N.

Ort: Schul- und Bildungszentrum, Alicestr. 107, Turnhalle,
Termin: Di, ab 27.2., 18.20 - 19.35 Uhr, 12x

Gebiihr: 69 EUR, bei 7 Tn zzgl. 8 EUR Kleingruppenzuschlag

3.01.35 Kundalini-Yoga fiir mehr Energie

Kundalini-Yoga ist das Yoga der Energie, des Bewusstseins, der
Erfahrung und der Veranderung. Es beinhaltet Bewegung und Hal-
tung, Atem und Meditation, Klang und Stille, achtsames Beobachten
und Erlauben. Es ist eine effektive Form des Yoga, die auf Re-
generation und inneres Wachstum ausgerichtet ist. Es hilft mehr
Gelassenheit ins Leben zu bringen und die Herausforderungen des
Alltags besser zu meistern. Der Kurs eignet sich sowohl fiir Anfanger
als auch fir Teilnehmende mit Yogaerfahrung und ist fir jede Alters-
klasse gedacht.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, eigene Yoga-Matte, Decke,
Getrank.

Leitung: Sylvia Emmerling, Yoga-Lehrerin

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher Stralle 35, EG

Termin: Di, ab 20.2., 18 - 19.30 Uhr, 10x

Geblihr: 76 EUR, bei 6 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

3.01.38 After Work Yoga

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

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme Kleidung, Decke, warme
Socken, ggf. Yogablocke, Kissen und Getrank

Leitung: Sylvia Garlich, Yoga-Lehrerin

Ort: vhs-Geschéaftsstelle, BahnhofstralRe 2, Mehrzweckraum
Termin: Di, ab 20.2., 17.30 - 19 Uhr, 15x

Gebiihr: 98 EUR, bei 7 Tn zzgl. 15 EUR Kleingruppenzuschlag
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3.01.36 + 37 Yoga fiir den Riicken
Es gibt viele Yogastellungen (Asanas)
und Atemtechniken, die eine besonders

- gunstige Wirkung auf die Wirbelsaule
haben. Sie mobilisieren, dehnen und
starken die Ruckenpartien, den Nacken
und die Huftbeuger, kraftigen und akti-

vieren die Muskeln in den FiRen und Beinen. Erlernen Sie, ge-
wohnte, unbewusste Bewegungs- und Atemmuster wahrzunehmen
und - wenn notwendig - zu durchbrechen. Dadurch starken Sie lhre
Fahigkeit, die Prozesse in Ihrem 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-Geschaftsstelle, BahnhofstralRe 2, Mehrzweckraum

3.01.36 Riickengerechtes Yoga | (Einsteiger)
Termin:  Mi, ab 21.2., 17.45 - 19 Uhr, 13x
Geblihr: 74 EUR, bei 6 Tn zzgl. 15 EUR Kleingruppenzuschlag

3.01.37 Riickengerechtes Yoga Il (Mittelstufe)
Termin: Mi, ab 21.2., 19.15 - 20.30 Uhr, 13x
Geblihr: 74 EUR, bei 7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

3.01.361 Sommerkurs: Riickengerechtes Yoga | (Einsteiger)
Termin: Mi, ab 10.7., 17.45 - 19 Uhr, 6x
Gebiihr: 40 EUR, bei 6 Tn zzgl. 8 EUR Kleingruppenzuschlag

3.01.371 Sommerkurs: Riickengerechtes Yoga Il (Mittelstufe)
Termin: Mi, ab 10.7., 19.15 - 20.30 Uhr, 6x
Gebiihr: 40 EUR, bei 6 Tn zzgl. 8 EUR Kleingruppenzuschlag

3.01.39 Yoga fiir Einsteiger und Auffrischer

Yoga ist ein ganzheitliches Korperprogramm. Es verhilft zu mehr
Harmonie und Gleichgewicht in Kérper, Geist und Seele. Die Ubungen
kraftigen und dehnen vor allem den Ricken, férdern eine aufrechte
Haltung sowie den Gleichgewichtssinn und die Koordinationsfahigkeit.
Durch die ausgewogenen Korper-, Atem- und Entspannungsubungen
gewinnen wir mehr Lebensenergie und starken die Abwehrkrafte.

Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, Yogamatte, Getrank.
Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

Ort: Ludwig-Uhland-Schule, Aula, Gravenbruch

Termin: Mi, ab 21.2., 18.45 - 20 Uhr, 15x

Gebiihr: 83 EUR, bei 7 Tn zzgl.15 EUR Kleingruppenzuschlag

Die besondere
Geschenkidee

GUTSCHEIN

fiir einen Kurs
fiir eine Reise
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Wenn Sie aufgrund gesundheitlicher Einschrankungen
unsicher sind, ob die Teilnahme fiir Sie geeignet ist,
fragen Sie bitte im Vorfeld Ihren Arzt / Ihre Arztin.

Grundsatzlich findet die Teilnahme an unseren Kursen auf
eigenes Risiko statt!

3.01.40 Hatha-Yoga-Flow

Hatha-Yoga ist einer der altesten und be- -
kanntesten Yoga-Stile. In diesem Kurs werden Y
langsame und gut nachvollziehbare Koérpertbun- Fi

gen mit Atemibungen, dynamischen Asana Ab-
folgen und Meditation verbunden. Das Ziel ist, das
Gleichgewicht zwischen Koérper und Geist wieder
herzustellen. Hatha-Yoga-Flow fordert Kraft, Flexi-
bilitat und hilft Stress abzubauen.

Der Kurs eignet sich sowohl fir Anfanger als auch fiir Wiederein-
steiger mit Yogaerfahrung.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte, Decke und ggf. Getrank.
Leitung: Theresa Baureis, zertifizierte Yogalehrerin

Ort: vhs-Geschéaftsstelle, Bahnhofstralle 2, Mehrzweckraum
Termin: Do, ab 15.2., 19.15 - 20.30 Uhr, 9x

Gebuhr: 58 EUR, bei nur 6 Tn zzgl. 10 EUR Kleingruppenzuschlag

3.01.41 Hatha-Yoga - am Vormittag

Die verschiedenen Yoga-Ubungen férdern auf sanfte Weise Be-
weglichkeit und Dehnbarkeit. Sie enthalten zudem Ruhemomente, um
dem Korpergefihl nachzuspiren. Die Teilnehmer/innen werden
unterstutzt, sich selber besser kennenzulernen, ihre eigene Korper-
sprache zu verstehen und den Zugang zu ihrem Inneren zu finden.
Eir Teilnehmende mit und ohne Vorkenntnisse.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Yoga-Matte (2-3 cm), kleines
Handtuch, warme Socken.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

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

Termin: Do, ab 22.2., 10 - 11 Uhr, 15x

Geblhr: 67 EUR, bei 7 TN zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

3.01.47 Hatha-Yoga am Abend (Fortgeschrittene)

Den Tag entspannt mit Yoga ausklingen lassen:
Energie auftanken, Kérperkraft entwickeln, Balance

Uben, Atmung regulieren, das Kdrperbewusstsein
verfeinern und tiefe Entspannung erfahren.

Dieser Kurs ist nur fir Teilnehmende mit mind. 3 |
Jahren Yogaerfahrung geeignet.

Bitte mitbringen: Lockere Sportkleidung, Yoga- w'
matte (3-5cm), Decke, ggf. flaches Kissen.

Bitte kein starkes Parfiim auflegen!

Leitung: Nicole Venzara, Yoga-Lehrerin

Ort: vhs-Geschaftsstelle, BahnhofstralRe 2, Mehrzweckraum
Termin: Mo, ab 19.2., 17.30 - 19 Uhr, 12x

Gebulhr: 82 EUR, bei 7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

Bitte beachten Sie unsere Geschaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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FELDENKRAIS, TAI CHI & Ql GONG

3.01.51 Feldenkrais

Bewusstheit durch Bewegung ist das

Prinzip der Feldenkrais-Methode, be-

nannt nach ihrem Begrinder Moshé

k E 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, Ldsungen fir harmonischere und freiere

Bewegungen zu finden. Dadurch gewinnen Sie neue Energie und

Leichtigkeit im Alltag.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, evtl. Decke.

Leitung: Siegrun PaBler, Feldenkrais-Lehrerin

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

Termin: Do, ab 22.2.,11.10 - 12.10 Uhr, 11x

Gebiihr: 50 EUR, bei 7 Tn zzgl. 8 EUR Kleingruppenzuschlag

3.01.511 Sommerkurs: Feldenkrais mit Stuhl

Ein Feldenkrais Kurs fir alle, denen Bewegungen auf dem Boden
schwerfallen. Die Feldenkrais-Methode - benannt nach ihrem Griinder
Moshé Feldenkrais - mdéchte durch eine bewusstere Koérperwahr-
nehmung die Koordination von Bewegungsablaufen optimieren. Mit
einfachen Ubungen im Sitzen erforschen Sie auf achtsame Weise,
wie Sie sich bewegen. Anspannungen im Koérper werden so splrbar
und Sie werden angeregt, Lésungen fir harmonischere und freiere
Bewegungen zu finden. Dadurch gewinnen Sie neue Energie und
Leichtigkeit im Alltag. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung.

Leitung: Siegrun Paller, Feldenkrais-Lehrerin

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

Termin: Do, ab4.7.,11.10 - 12.10 Uhr, 5x

Gebihr: 27 EUR, bei 6 Tn zzgl. 5 EUR Kleingruppenzuschlag

3.01.52 Tai Chi - Grundkurs (mit und ohne Vorkenntnisse)

I'I) TR Chinesisches = Schattenboxen ist ein taoistisches

dr, Ubungssystem. Es fasziniert den Betrachter durch die

./ | flieBenden, mit Bedacht ausgefiihrten Bewegungen,

die Ruhe und Gelassenheit ausstrahlen. Bewirkt wird

dieser Eindruck durch die vom Ubenden erlebte

Harmonie von Koérper und Geist. Geistige, seelische

(il und korperliche Krafte werden gestarkt. Es tritt ge-

'_‘_ £__ steigerte Beweglichkeit, Konzentration und Entspan-
nung ein. Dieser Kurs wird im YANG-Stil durchgefiihrt.

Fir Teilnehmende mit und ohne Vorkenntnisse.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Turnschuhe.

Leitung: Wahjudin Wangsadinata, Tai Chi-Lehrer

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher Stralle 35, EG

Termin: Di, ab 5.3., 20 - 21.30 Uhr, 9x

Gebiihr: 75 EUR, bei 6 Tn zzgl. 8 EUR Kleingruppenzuschlag

Kleingruppenzuschlage werden am 1. Kurstag festgelegt und
behalten anschlieBend ihre Giiltigkeit.

Sie erhalten keine gesonderte Rechnung fiir Ihre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschiftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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Wenn Sie aufgrund gesundheitlicher Einschrankungen
unsicher sind, ob die Teilnahme fiir Sie geeignet ist,
fragen Sie bitte im Vorfeld Ihren Arzt / lhre Arztin.

Grundsatzlich findet die Teilnahme an unseren Kursen auf
eigenes Risiko statt!

3.01.56 + 57 Qi Gong am Nachmittag

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

Fur Teilnehmende mit und ohne Vorkenntnisse. Bitte mitbringen:
Bequeme Kleidung, warme Socken, Handtuch, Getrank.

Leitung: N.N.

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

Gebuhr: 46 EUR, bei 7 Tn zzgl. 10 EUR

3.01.56 Qi Gong am Nachmittag 1
Termin: Do, ab 22.02., 14.20 - 15.20 Uhr, 10x

3.01.57 Qi Gong am Nachmittag 2
Termin: Do, ab 22.02., 15.30 - 16.30 Uhr, 10x

3.01.58 + 59 Qi Gong am Abend

Die sanften, mit Achtsamkeit ausgefiihrten
Ubungen aus der Tradition der Chinesischen
Medizin helfen uns, Anspannungen zu I6sen,
Stress abflieBen zu lassen sowie unsere
Vitalitdt und Lebensfreude zu steigern. Man

fuhlt sich entspannt und vital zugleich. Der

Kurs ist fir Frauen und Méanner jeden Alters ‘
gleichermafien geeignet. Der Unterricht findet

im Stehen und im Sitzen statt.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, Handtuch,
Getrank.

Leitung: Karin Ostertag, Qi Gong-Lehrerin (DQGG)

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum
Gebuhr: 46 EUR, bei 7 Tn zzgl. 10 EUR Kleingruppenzuschlag

i

3.01.58 Qi Gong Fir Teilnehmende mit und ohne Vorkenntnisse)
Termin: Fr, ab 16.2., 17.50 - 18.50 Uhr, 10x

3.01.59 Qi Gong Fir Fortgeschrittene
Termin: Fr, ab 16.2., 19 - 20 Uhr, 10x

3.01.581 Sommerkurs: Qi Gong am Abend (mit u. ohne Kenntnisse)
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum

Termin: Fr, ab 19.7., 17.50 - 18.50 Uhr, 5x

Gebuhr: 27 EUR, bei nur 6 Tn zzgl. 5 EUR Kleingruppenzuschlag

3.01.591 Sommerkurs: Qi Gong am Abend (fiir Fortgeschrittene)
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum

Termin: Fr,ab 19.7., 19 - 20 Uhr, 5x

Gebuhr: 27 EUR, bei 6 Tn zzgl. 5 EUR Kleingruppenzuschlag
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3.01.61 ZENbo® Balance fiir Einsteiger

ZENbo® Balance bietet einen sanften Weg, um
Muskeln zu kraftigen und die Beweglichkeit zu
erhalten bzw. zu verbessern. Menschen im fortge-
schrittenen Alter und Personen mit Bewegungs-
einschrankungen koénnen hier neue Bewegungs-
erfahrungen machen, die sich positiv auf Geist und
Korper auswirken. Die Kraftigung der Muskulatur
“ und die Schulung des Gleichgewichtssinnes kdnnen
dazu beitragen, dass Stiirze verhindert und Selbstvertrauen geférdert
wird. Letztendlich wird somit die Selbstandigkeit Ianger bewahrt.

Fur Anfanger ohne Vorkenntnisse.

Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, eigene Yoga Matte, evtl.
kleines Kissen u. Decke, Getrank.

Leitung: Margit Geisler, Entspannungstherapeutin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstrale 2, Mehrzweckraum
Termin: Do, ab 14.3., 16.45 - 17.45 Uhr, 6x

Gebuhr: 38 EUR, bei 5 Tn zzgl. 8 EUR Kleingruppenzuschlag

3.01.62 ZENbo® Balance Il

Der sanfte Mix aus Yoga, Qi Gong und modernen Entspannungs-
techniken starkt Muskeln und I&st innere Blockaden. Die Ubungen
fordern die innere Balance und trainieren Konzentration, Gleich-
gewichtssinn sowie Koordinationsvermégen. Den Rhythmus der
flieBenden Bewegungseinheiten gibt die Atmung vor. Das neue
Relax-Programm bringt Kérper und Geist ins Gleichgewicht und sorgt
so fur Ruhe und Gelassenheit im Alltag.

Fur Teilnehmende mit Vorkenntnissen. Bitte mitbringen: Bequeme
Sportbekleidung, eigene Yoga Matte, Getrank.

Leitung: Margit Geisler, Entspannungstherapeutin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstralRe 2, Mehrzweckraum
Termin: Do, ab 14.3., 18 - 19 Uhr, 10x

Gebuhr: 52 EUR, bei 6 Tn zzgl. 8 EUR Kleingruppenzuschlag

PILATES, AEROBIC & CO

3.02.24 Pilates

Schonendes Ganzkérpertraining fur jedes
* Alter. Sanfte, kontrollierte und harmonische
x Bewegungen werden im Einklang mit Atmung
und Eigenwahrnehmung ausgefiihrt. Eine
gleichmagige Dehnung und Kréftigung aller
Muskelpartien fordert die Haltung, 16st Ver-
. spannungen und beugt damit den so hau-
figen Riickenschmerzen vor.

Bitte mitbringen: Bequeme Sportkleidung, rutschfeste Matte.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher Stralle 35, EG

Termin: Mo, ab 19.2., 10.10 - 11.10 Uhr, 15x

Gebuhr: 67 EUR, bei 7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

Kleingruppenzuschlage werden am 1. Kurstag festgelegt und
behalten anschlieBend ihre Giiltigkeit

Sie erhalten keine gesonderte Rechnung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschéftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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3.02.25 Dynamic Pilates

Tanzerische Elemente werden mit Ganzkérper-Ubungen verbunden,
die gleichermaBen Kraft, Beweglichkeit und Balance verbessern.
Insbesondere kraftigen wir unser Zentrum, die Korpermitte, die
unsere Wirbelsdule entlasten soll. Spezielle Pilates-Bodeniibungen
auf der Matte stabilisieren 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 19.2., 19.05 - 20.05 Uhr, 16x

Geblhr: 71 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

3.02.26 Core Training mit Pilateselementen

Core-Training ist eine Trainingsform zur Ver-
besserung der Korperstabilititt und der Koor-
dination durch gezieltes Training der Muskulatur
in der zentralen Korperpartie des Menschen. Die
Komplexitat von Kraftigungs- und Dehniibungen
fihrt zu einer Starkung der Tiefenmuskulatur.
Einen weiteren Schwerpunkt bildet das Bauch-
und Rickenmuskeltraining. Durch die Starkung
des Stitzapparates werden Haltung, Stabilitat und Korpergefiihl
gefordert. Die Ubungen, u. a. Pilateselemente, férdern in starkem
MaRe die eigene Kérperwahrnehmung durch das Zusammenspiel von
Balance und Haltung. Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Hallen-
schuhe, rutschfeste Matte, Getrank.

Leitung: Denise Schiiler, Fitness und Wellness-Coach

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang griin, Gymnastikraum
Termin: Fr, ab 23.2., 9.30 - 10.30 Uhr, 12x

Geblhr: 54 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 10 EUR Kleingruppenzuschlag

3

3.02.27 After Work Pilates

Der Schwerpunkt liegt auf Ubungen zur Kraftigung und Dehnung mit
entsprechenden Atemibungen. Durch die Anspannung der tiefen
Bauch-, Ricken,- und Beckenmuskulatur werden Rumpf und Ricken
stabilisiert. Gleichzeitig sorgen die Ubungen fiir mehr Beweglichkeit und
beugen Verspannungen vor. Der Kurs ist sowohl fiir Anfanger als auch
fir Fortgeschrittene geeignet, da die Ubungen in unterschiedlichen
Schwierigkeitsgraden angeboten werden. Bitte mitbringen: Bequeme
Gymnastikbekleidung, Matte, Handtuch, Getrank.

Leitung: Samira Schmid, Trainerin fir Pilates u. Seniorengymnastik
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum

Termin: Do, ab 22.2., 18.30 - 19.30 Uhr, 15x

Gebulhr: 67 EUR, bei nur 7 TN zzgl. 12 EUR Kleingruppenpauschale

3.02.30 Zumba®1

Zumba® verbindet Tanz, Gymnastik und fetzige Musik zu einem
abwechslungsreichen Ganzkérpertraining. Im Mittelpunkt stehen das
Herz-Kreislauftraining und die Foérderung der Koordinationsfahigkeit.
Dieser Kurs bietet das gesamte Workout mit etwas geringerer
Intensitat, so dass nicht ganz so sportliche Teilnehmer/innen auch
noch mithalten kénnen. Anstrengend ist es dennoch!

Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, Getrank.

Leitung: Jasmin Hantes, Zumba Trainerin

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

Termin: Do, ab 22.2., 17 - 18 Uhr, 15x

GebUlhr: 67 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag
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3.02.33 Effektives Ganzkorper-Training mit dem FLEXI-BAR
Mit dem FLEXI-BAR kann man gleichzeitig Kraft,

f- Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination train-

i ieren. Der Rumpf spannt sich reflexartig an, Riick-

& : enstrecker, Schultermuskulatur, Bauchmuskeln und
# . Beckenboden werden gekraftigt, genauso wie das

- f Bindegewebe. FLEXI-BAR trainiert Haltungsver-

| besserung, Bodystyling, Po-Muskeldefinition, Fett-

' ":i abbau, Steigerung der Konzentrationsfahigkeit und
- 8 ist effektiv gegen Riickenschmerzen.

& Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Gymnastik-
matte, Getrank, eigener Swingstick. Ansonsten kann dieser auch fir
10,00 EUR bei der Kursleitung erworben werden.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher Stralte 35, EG

Termin: Mo, ab 19.2., 9 - 10 Uhr, 15x

Gebuhr: 67 EUR, bei 6-7 TN zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

3.02.37 \Vitalfit

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

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

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher Stralle 35, EG

Termin: Mi, ab 21.2., 11.10 - 12.10 Uhr, 15x

Gebuhr: 67 EUR, bei nur 7 TN zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

3.02.40 smoveyWALK zum Kennenlernen
Smovey ist ein innovatives Training aus
dem Gesundheitssport. Es hilft Verspan-
-# nungen zu lésen, korpereigene Prozesse

el ¥ B o e
f zu aktivieren und damit die Durchblutung
4

I zu verbessern, den Stoffwechsel anzu-
1 regen und Stress abzubauen. Dieser
. Kennenlern-Workshop richtet sich an

- jeden, der Bewegungsmangel aktiv ent-
gegenwirken méchte. Insbesondere Men-

schen mit spezifischen Bewegungseinschrankungen (z. B. bei Morbus
Parkinson, MS u. &.) kdnnen mit smovey® einfach und zugleich dulerst
effektiv Ausdauer, Kraft und Koordination férdern. Dieser smoveyWALK
Kennenlernkurs ist fur Erwachsene jeden Alters geeignet, die beim
Walken und mit gezielten Ubungen ihre Mobilitét verbessern méchten.
Mithilfe der smovey-Schwungringe wird praventiv und ganz praktisch
das eigene Gangbild sowie der gesamte Bewegungsapparat mobilisiert.
Bitte beachten: Beim zweiten Termin findet der Kurs drauflen statt,
auBler bei Dauerregen und Gewitter. Der Treffpunkt wird am 1. Kurstag
besprochen.
Bitte mitbringen: Lauf- bzw. Walkingschuhe, bequeme (bzw. wetter-
feste) Kleidung, ggf. Getrank. Smovey-Ringe werden gegen eine
Gebuhr von 2 EUR von der Dozentin gestellt.
Leitung: Daniela Palombo, Gesundheitsberaterin, smoveyTrainerin
Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraRe 2, Mehrzweckraum
Termin: Fr, ab 19.4., 14 - 15.30 Uhr, 2x
Gebuhr: 25 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag.
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3.02.41 Faszientraining

Das Fasziengewebe umhillt samtliche
Muskulatur und ist fur die Reizweiterleitung
von Nervenimpulsen zum Muskel verant-
wortlich. Verklebte oder zerfaserte Faszien
spielen eine grofRe Rolle bei unspezifischen
Rickenschmerzen und Bewegungsein-
schrankungen, z.B. der Schultern. Oft liegen
einseitige Tétigkeiten, wie langes Sitzen oder Uberlastung durch
Fehlhaltungen sowie zurlickliegende Verletzungen zugrunde. Mit
entsprechenden Dehnungs- und federnden Ubungen sowie der
Faszienrolle 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 19.2., 11.30 - 12.30 Uhr, 15x

Gebuhr: 67 EUR, bei nur 7 TN zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

3.02.42 Stretching fiir den gesamten Korper

Stretching kann langfristig die Beweglichkeit verbessern, sowie
Sehnen und Béander starken und damit auch die Trainingsleistung
steigern. Durch regelmaRiges Dehnen koénnen aber auch Ver-
spannungen gelost werden. Stretching tut dem Kérper einfach gut.
Entweder, um geschmeidiger in den Tag zu starten oder um sich fir
andere Sportarten vorzubereiten. Bitte mitbringen: Sportbekleidung,
Gymnastikmatte, Handtuch und Getrank.

Leitung: Michael Lehmann, Sporttrainer A-Lizenz

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang griin, Gymnastikraum
Termin: Mo, ab 19.2., 19.20 - 20.20 Uhr, 15x

Gebuhr: 67 EUR, bei nur 7 TN zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

3.02.43 Faszientraining mit Wirbelsdaulengymnastik
Wir verbinden Wirbelsdulengymnastik mit Faszientraining durch eine
Auswahl der wirkungsvollsten Ubungen zur Kraftigung und Dehnung
schwacher und verkirzter Muskulatur. Spezielle Bauch- und
Ruickenibungen festigen die Stiitzmuskulatur, welche die Wirbelsaule
umgibt. Neben der Rumpfmuskulatur wird auch die Beinmuskulatur
gestarkt. Mit entsprechenden Dehnungs- und federnden Ubungen
sowie der Faszienrolle machen wir auch unser Fasziengewebe
wieder geschmeidig und wirken Schmerzen entgegen!
Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung,
Handtuch, Gymnastikmatte, Getrank.
Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin
Ort: Haus der Vereine,
Offenbacher Str. 35, EG
Termin:  Mi, ab 21.2., 10 - 11 Uhr, 15x
Gebuhr: 67 EUR, bei 7 TN zzgl. 12 EUR
Kleingruppenzuschlag

Wenn Sie aufgrund gesundheitlicher Einschrankungen
unsicher sind, ob die Teilnahme fiir Sie geeignet ist,
fragen Sie bitte im Vorfeld Ihren Arzt / lhre Arztin.
Grundsatzlich findet die Teilnahme an unseren Kursen auf
eigenes Risiko statt!

Bitte beachten Sie unsere Geschiftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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3.02.45 Fitness-Mix fiir Mdnner und Frauen

Dieses effiziente Ganzkorpertraining nach Musik verbindet gezielt
Ubungen aus dem Kraftsport und Bewegungselemente aus dem
Aerobic. Durch verschiedene Ubungen mit oder ohne Hilfsmittel
(Hanteln, Bander, etc.), Aerobic und Ausdauertraining stérken Sie
Ihre Muskulatur, Koordination und Ausdauer. Ein kurzweiliges Fitness-
programm mit Spaf an Bewegung in der Gruppe.

Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung.

Leitung: N.N.

Ort: Ludwig-Uhland-Schule, Turnhalle, Gravenbruch

Termin:  Mi, ab 21.2., 20.15 - 21.15 Uhr, 15x

Gebiihr: 67 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

3.02.46 Classic Bodystyling fiir Manner und Frauen

Sie trainieren die wichtigsten Muskel-

gruppen in Rumpf, Armen und Beinen.

Sie koénnen I|hre Koérperwahrnehmung

steigern und Haltung, Gang und Beweg-

lichkeit verbessern. Sie festigen lhre
Muskeln an den Stellen, die lhrem Korper

| ﬂ stabilen Halt geben missen. Mit wohl-
tuenden Dehnungsiibungen lockern Sie

lhre Muskulatur dort, wo sich unangenehme Verspannungen

festgesetzt haben. Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Gymnastik-

matte, Handtuch und Getrank.

Leitung: Michael Lehmann, Sporttrainer A-Lizenz

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang griin, Gymnastikraum

Termin: Mo, ab 19.2., 18.15 - 19.15 Uhr, 15x

Gebiihr: 67 EUR, bei nur 7 TN zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

3.02.47 Body-Fit

Muskulatur kréftigen, 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,
Gummibandern oder Hanteln. Intensives Work-Out ohne Choreo-
graphie! Fur alle, die Spaf® an der Bewegung haben und ihrem Kérper
aktiv Gutes tun wollen

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Handtuch und Getrank.

Leitung: Michael Lehmann, Sporttrainer A-Lizenz

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

Termin:  Mi, ab 21.2., 19.10 - 20.10 Uhr, 15x

Geblihr: 67 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

3.02.48 STEP-Aerobic

Dieser Basic-Kurs bietet ein wohltuendes Ausgleichstraining fiir alle
Manner und Frauen, die Spal® 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 |hre Bein- und Po-Muskulatur und
steigern zusatzlich Ausdauer und Koordination. Fatburn-Power und
Gute-Laune-Kick: Step-Aerobic macht Spall und ist ein echter All-
rounder.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Handtuch und Getrank.

Leitung: Michael Lehmann, Sporttrainer A-Lizenz

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

Termin: Mi, ab 21.2., 18 - 19 Uhr, 15x

Geblihr: 67 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag
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3.02.49 Fitness und Body-Mix

Mit einem Mix aus verschiedenen Trainingsformen
mobilisieren, aktivieren und kraftigen wir den ge-
samten Korper. Wir trainieren mit kombinierten
funktionalen Ubungen (inkl. Riicken) und mit
Ausdauer-Elementen unser Herz/Kreislauf-System.
Zusatzlich starken wir das Gleichgewicht und die
Koordination. Zum Abschluss erfolgen immer eine
Dehnung und ein gemeinsamer Ausklang. In erster
Linie trainieren wir mit unserem Eigengewicht -
(Bodyweight), nutzen aber auch kleine Hanteln und Therabander. Alle
Ubungen werden detailliert erklart, korrigiert und mit Musik begleitet.
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Handtuch, Isomatte, 2 Hanteln (bis
1.5 Kg) und Therabander (griin-blau).

Leitung: Michael Barking, Fitness-Trainer (BSA)

Ort: Alte Goetheschule, Hugenottenallee 82, Turnhalle

Termin:  Mi, ab 17.4., 20 - 21 Uhr, 10x

Gebulhr: 48 EUR, bei nur 6-7 Tn zzgl. 8 EUR Kleingruppenzuschlag

SPEZIELLE GESUNDHEITSGYMNASTIK

3.02.500 Riicken stirken - Fit und schmerzfrei in Beruf und Alltag
Durch Fehlbelastung, Bewegungsmangel und Stress kann es zu
berufsbedingten Rulckenproblemen kommen. In diesem Bildungs-
urlaub werden Kenntnisse und Fahigkeiten vermittelt, um den Ricken
zu starken und die Beweglichkeit zu verbessern. Neben Grundlagen
zur Forderung gesunder Haltung und der Wahrnehmung des
Rickens bei beruflichen Anforderungen werden auch Methoden zur
Stressbewaltigung erarbeitet. Unterschiedliche Gymnastikprogramme
von funktioneller Wirbelsdulengymnastik lber Pilates und Yoga
werden praxisorientiert und im Hinblick auf die Umsetzung im Alltag
geschult. Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Sportbekleidung, dicke
Socken, Decke, evtl. ein kleines Nackenkissen und Verpflegung.
Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

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

Termin: Mo - Fr, 15.7.-19.7., 9.15 - 16.15 Uhr, 5x

Gebuhr: 240 EUR

3.02.51 Fit im besten Alter - Gymnastik 60+ 1
Schon in jungen Jahren kann sich bei kor-
perlich wenig aktiven Menschen die Musku-
latur verkirzen. Rickenschmerzen und Muskel-
verspannungen sind haufig die Folge. Mit zu-
nehmendem Alter sammeln sich die Beschwer-
den an. Gymnastik kann hier wie ein Jung-
brunnen wirken. Sie kraftigt die einzelnen
Muskeln, macht sie beweglicher und halt die Gelenke geschmeidig.
Wer seinen Korper fit halt, hat gute Chancen, langer beschwerdefrei,
selbststandig und mobil zu bleiben. Dieses Angebot richtet sich
schwerpunktméRig an Senioren und die Ubungen nehmen Riicksicht
auf mogliche Einschrankungen der Teilnehmenden. Das Training ist
gut fir Ihren Kreislauf, Ihren Geist und Ihre Seele.

Bitte mitbringen: Isomatte oder Decke, bequeme Kleidung.

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

Termin: Mo, ab 19.2., 10 - 11 Uhr, 15x

GebUlhr: 67 EUR, bei nur 7 Tn zzgl.12 EUR Kleingruppenzuschlag
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3.02.52 + 53 Sturzprophylaxe - in Balance

wn Diese Form der Gymnastik gibt den Teil-
nehmenden mehr Sicherheit im Alltag und
vermindert das Risiko von Sturzen. Durch
gezielte Ubungen werden die Muskeln ge-
kraftigt, das Gleichgewicht geschult und die
Reaktionsfahigkeit verbessert. Die Beweglich-
keit und die Koordination werden geférdert,
die Beinmuskulatur gekraftigt und Stlrze
kénnen besser abgefangen werden.

Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, Handtuch, Getrank.
Leitung: Samira Schmid, Trainerin fir Pilates u. Seniorengymnastik
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum

Gebiihr: 67 EUR, bei nur 7 Tn zzgl.12 EUR Kleingruppenzuschlag

3.02.52 Sturzprophylaxe - in Balance
Termin: Mi, ab 21.2., 11.25 - 12.25 Uhr, 15x

3.02.53 Sturzprophylaxe - in Balance
Termin:  Mi, ab 21.2., 10.15 - 11.15 Uhr, 15x

3.02.54 +.541 Fit mit Stuhlgymnastik - Nicht nur fiir Senioren
Gymnastische Ubungen im Sitzen eignen sich fiir viele Menschen.
Davon profitieren nicht nur Senioren. Auch Menschen mit korper-
lichen Einschrankungen und Schwachen kdénnen im Sitzen leichter
trainieren. Das Sitzen auf einem Stuhl entlastet den Kérper und
schont die Krafte. Dennoch werden durch gezielte Ubungen die Be-
weglichkeit geférdert, die Muskeln gekréftigt und das Gleichgewicht
und die Koordinationsfahigkeit geschult. So bleiben Sie fit bis ins
hohe Alter.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, flache Sport- bzw. Gymnastik-
schuhe, 2 kleine Wasserflaschen (ca. 0,3 Liter).

Leitung: Gisela Wolski, Fitness- u. Gesundheitstrainerin

Ort: vhs-Geschaftsstelle, Bahnhofstralle 2, Mehrzweckraum
Gebthr: 50 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag

3.02.54 Fit mit Stuhlgymnastik
Termin: Mi, ab 21.2., 10 - 11 Uhr, 8x

3.02.541 Fit mit Stuhlgymnastik
Termin: Mi, ab 15.5., 10 - 11 Uhr, 8x

WIRBELSAULEN- UND BECKENBODENGYMNASTIK

3.02.55 Ausgleichsgymnastik fiir die Wirbelsdule am Morgen
Dieser Kurs ist ideal fir alle, die unter Verspan-
nungen leiden, Haltungsschwachen haben oder ge-

“  zielt die Ruckenmuskulatur stérken mdchten. Sie
. _'.? erhalten ein kompaktes Training, in dem Sie lhre

g “* 4 Gelenke mobilisieren und Muskelgruppen trainieren,

die fur eine gute Korperhaltung entscheidend sind.

L Spezielle rickenfreundliche Entspannungsiibungen
g runden das Programm ab.
Bitte mitbringen: Bequeme Gymnastikbekleidung,

Sportschlappchen, Handtuch, Getrank.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

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

Termin: Do, ab 22.2., 8.55 - 9.55 Uhr, 15x

Gebiihr: 67 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag
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Grundsitzlich findet die Teilnahme an unseren Kursen auf
eigenes Risiko statt!

3.02.56 Wirbelsdulengymnastik am Vormittag

Gymnastik nach dem Prinzip der Riickenschule. Im Vordergrund steht
das Mobilisieren der Wirbelsaule, Kraftigen der Rumpfmuskulatur und
das gezielte Dehnen zum Ausgleich von muskuldren Dysbalancen.
Das Programm integriet auch ein Entspannungstraining zur
Linderung stressbedingter Rickenbeschwerden bzw. deren Vorbeu-
gung. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Gymnastikmatte, Thera-
band, Getrank.

Leitung: Samira Schmid, Trainerin fur Pilates u. Seniorengymnastik
Ort: Haus der Vereine, Offenbacher Stralle 35, EG

Termin: Mo, ab 19.2., 11.15 - 12.15 Uhr, 15x

Gebuhr: 67 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

3.02.57 Ausgleichsgymnastik fiir die Wirbelsaule am Abend
Machen Sie sich fit fur den Alltag! Mit Unterstutzung von Musik wird das
Herz-Kreislaufsystem angeregt, die Muskulatur durch gezielte Krafti-
gungs- und Haltungsiibungen gestarkt und danach das Training durch
eine Entspannungsphase abgerundet. Viel Spall beim Bewegen! Bitte
mitbringen: Hallenschuhe, Gymnastikmatte, Theraband.

Leitung: Katja Rappe, Physiotherapeutin

Ort: Albert-Schweitzer-Schule, Freiherr-v.-Stein Str. 2, Turnhalle
Termin: Do, ab 8.2., 20 - 21 Uhr, 15x

Gebuhr: 67 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

3.02.58 Ausgleichsgymnastik fiir die Wirbelséule - am Freitag
Durch zunehmenden Bewegungsmangel und
Uberwiegend sitzende Tatigkeit klagen immer
mehr Menschen Uber Kreuzschmerzen. Die
Wirbelsaulengymnastik soll gezielt helfen, die
Rickenbeschwerden dauerhaft zu lindern bzw.
erst gar keine entstehen zu lassen. Der Kurs
beinhaltet sowohl Kraftigungs- und Dehnungs- als
auch Entspannungsibungen. Rumpf- und Bein-
muskulatur werden gestarkt, Haltungsschwachen
erkannt und korrigiert.

Bitte mitbringen: Bequeme Gymnastikbekleidung, Sportschlappchen,
Handtuch, Getrank.

Leitung: Ozlem Ozdil, Fitnesstrainerin C-Lizenz

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher Stralle 35, EG

Termin: Fr, ab 23.2., 8.45 - 9.45 Uhr, 15x

Gebuhr: 67 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

3.02.61 Wirbelsaulengymnastik in Gravenbruch

Zur Kraftigung und Dehnung schwacher und verkirzter Muskulatur.
Spezielle Bauch- und Ruickenibungen festigen die Stiitzmuskulatur,
welche die Wirbelsdule umgibt. Neben der Rumpfmuskulatur wird
auch die Beinmuskulatur gestarkt. Richtige Haltung wird bewusst
trainiert. Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, Gymnastik-
matte, Handtuch, Theraband, Getrank.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

Ort: Ludwig-Uhland-Schule, Turnhalle, Gravenbruch

Termin: Mi, ab 21.2., 17.30 - 18.30 Uhr, 15x

Gebuhr: 67 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag
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3.02.62 Wirbelsdulengymnastik |
Das Training beinhaltet Kraftlibungen, Stretching
- und bewusste Atmung. Angestrebt wird die Star-
[ kung der Muskulatur. Grundlage aller Ubungen ist
’ ', das Trainieren des sogenannten "Powerhouses".
[ ‘ Die Muskeln des Beckenbodens und tiefe Rumpf-

. muskulatur werden gezielt gekraftigt. Bitte
. beachten Sie, WSG-Kurse ersetzen keine ggf.
/ notwendige Reha oder Physiotherapie! Bitte

mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, Handtuch,
ggf. eigene Gymnastikmatte.
Leitung:  Christiane Cholschreiber-Dammann, Entspannungspadagogin
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum
Termin: Di, ab 20.2., 17.50 - 18.50 Uhr, 12x
Gebiihr: 54 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 10 EUR Kleingruppenzuschlag

3.02.63 Wirbelsdaulengymnastik Il

Das Training beinhaltet Kraftlibungen, Stretching und bewusste
Atmung. Angestrebt wird die Starkung der Muskulatur. Grundlage
aller Ubungen ist das Trainieren des sogenannten "Powerhouses".
Die Muskeln des Beckenbodens und tiefe Rumpfmuskulatur werden
gezielt gekraftigt. Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, Hand-
tuch, ggf. eigene Gymnastikmatte.

Leitung: Ozlem Ozdil, Fitnesstrainerin C-Lizenz

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

Termin: Di, ab 20.2., 19.05 - 20.05 Uhr, 12x

Gebiihr: 54 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 10 EUR Kleingruppenzuschlag

3.02.70 + 71 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 Lockerungstibungen, einseitige Gewohnheits-
haltungen aufspliren und bewusst machen durch Entspannungs-
Uubungen und Elemente der Riickenschule. Bitte mitbringen: Bequeme
Kleidung, Gymnastikmatte, Getrank.
Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin
Ort: Haus der Vereine, Offenbacher Str 35, EG
Gebiihr: 67 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 12 EUR
Kleingruppenzuschlag

3.02.70 Orthopéadische Riickenschule 1
Termin: Di, ab 20.2., 8 - 9 Uhr, 15x

3.02.71 Orthopéadische Riickenschule 2
Termin: Di, ab 20.2., 9.10 - 10.10 Uhr, 15x

3.02.75 Beckenboden- und Wirbelsdulengymnastik

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

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

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

Termin: Di, ab 20.2., 10.30 - 11.30 Uhr, 15x

Gebiihr: 67 EUR, bei 6-7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag
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3.02.76 Beckenbodentraining und mehr

Ein kraftvoller Beckenboden ist von groRer Relevanz fir unsere
Korperzentrierung sowie fir unsere innere und auflere Haltung. Ein
schwacher Beckenboden kann sowohl Blasenschwéache als auch
Rickenschmerzen auslésen. Deshalb beschaftigen wir uns mit der
Kraft aus der Mitte. Mit einer Mixtur aus isometrischen und dyna-
mischen Bewegungs- und Kréaftigungselementen kombinieren wir die
malfigeblichen Themen des Beckenboden-Trainings. Dazu gehdren
Korperwahrnehmung, Atemibungen sowie Entspannung. Auch fir
Méanner geeignet.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Handtuch, ein Theraband, wenn
vorhanden.

Leitung: Judith Schering, Sport- und Gymnastiklehrerin

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

Termin: Mo, ab 19.2., 18 - 19 Uhr, 16x

Gebuhr: 71 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

WASSERGYMNASTIK, VOLLEYBALL & OUTDOOR

3.02.80 - 84 Wassergymnastik/Aquafitness

Wassergymnastik ist ein spezielles Bewegungstraining im Wasser,
welches Ricken und Gelenke schont und das Herz-Kreislaufsystem
sowie die Muskulatur kraftigt. Gymnastische Ubungen werden durch
den Widerstand im Wasser verlangsamt. Beweglichkeit, Gleichge-
wicht und Koordination werden so bestens trainiert, ohne schadliche
Gelenkbelastung. Bitte mitbringen: Badebekleidung, Handtuch.

Bitte beachten: Der Eintritt ins Hallenbad muss an den Kassen selbst
entrichtet werden.

Leitung: Dienstag: Salem Bouzommita, M. A. Sportmedizin

Leitung: Donnerstag: evtl. Diana Heine, Aqua-Fitnesstrainerin

Ort: Hallenbad am Sportpark, Alicestrale 118

Gebuhr: 57 EUR (zzgl. Eintrittsgeld)

3.02.80 Wassergymnastik/Aquafitness
Termin: Di, ab 30.1., 13 - 13.45 Uhr, 13x

3.02.81 Wassergymnastik/Aquafitness
Termin: Di, ab 30.1., 14 - 14.45 Uhr, 13x

3.02.82 Wassergymnastik/Aquafitness
Termin: Di, ab 30.1., 15 - 15.45 Uhr, 13x

3.02.83 Wassergymnastik/Aquafitness = =
Termin: Do, ab 25.1., 18 - 18.45 Uhr, 13x &

3.02.84 Wassergymnastik/Aquafitness
Termin: Do, ab 25.1., 19 - 19.45 Uhr, 13

3.02.90 Volleyball in gemischten Mannschaften

Volleyball in gemischten Mannschaften (auch fir Anfanger und
weniger Gelbte, die besondere Anleitung bekommen). Individuelles
Aufwarmprogramm und Ubungen zur Verbesserung der Grundformen
im Volleyball (baggern, pritschen, schmettern, blocken).

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Hallenschuhe.

Leitung: Dr. Christoph Krehl, Sporttrainer A-Lizenz

Ort: Grundschule Buchenbusch, Eschenweg 6, Turnhalle
Termin:  Mi, ab 6.3., 20.15 - 21.45 Uhr, 15x

Gebuhr: 78 EUR, bei nur 8 Tn zzgl. 20 EUR Kleingruppenzuschlag
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ALTERNATIVE HEILMETHODEN

3.03.01 Die Welt des Ayurveda zum Kennenlernen

Ayurveda ist eine jahrtausendealte ganz-

A‘ heitliche Gesundheitslehre. Vor allem die
q,. richtige Ernahrung ist dabei ein wichtiger
"Q‘LJ . Bestandteil mit dem Ziel, das allgemeine

Wohlbefinden positiv zu starken. Gesund-
heit bezieht sich im Ayurveda aber nicht nur
. auf die rein koérperlichen Aspekte, sondern
schllelist Gelst und Seele mit ein. Nach einem Einblick in die Grund-
lagen der ayurvedischen Lebens- und Gesundheitslehre lernen Sie
die wichtigsten Grundprinzipien der ayurvedischen Ernahrung kennen
und wie sie sich alltagstauglich umsetzen lassen. Zudem erfahren
Sie, was es mit der Kiichen-Meditation auf sich hat. Freuen Sie sich
auf einen interaktiven Austausch, inklusive einer kleinen kulinarischen
Kostprobe nach ayurvedischen Prinzipien.
Leitung: Katrin Keip, Ayurveda Ernahrungs-Coach
Ort: vhs-Geschéaftsstelle, Bahnhofstrale 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa 20.4., 10 - 14 Uhr
Gebiihr: 32 EUR, bei nur 4 TN zzgl. 6 EUR Minigruppenzuschlag

3.03.02 Basisch und leicht in den Friihling

Sie moéchten eine trdge Verdauung in Gang bringen und etwas ab-
nehmen, lhre Schlaf- oder Hautprobleme verbessern, dem alltag-
lichen Stress entgegenwirken und sich endlich gesiinder und wohler
fuhlen? Dann kann eine alltagstaugliche basische Auszeit |hr
"Frische-Kick" in den Fruhling sein. Sie bekommen eine praktische
Anleitung mit Rezepten aus der 5-Elemente-Ernahrungsphilosphie,
sowie Tipps flrs Einkaufen und schonendes Zubereiten lhrer ba-
sischen Mahlzeiten. Des Weiteren gibt es Anregungen fiir kdrperliche
Anwendungen, die lhre basische "Detox-Kur" ganzheitlich begleiten
kénnen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial. Kosten fur Lehrmaterial und
Lebensmittel sind in der Gebuhr enthalten.

Leitung: Daniela Palombo, Gesundheitsberaterin

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Di, 12.3. + 19.3., 18 - 21.45 Uhr, 2x

Gebiihr: 65 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag

3.03.03 Waldbaden - Achtsamkeit fiir mich

Im Wald zu sein tut Kérper und Seele gut. Das Eintauchen in die
Waldatmosphare aktiviert den Parasympathikus, den sogenannten
Ruhenerv. Er ist fur Stoffwechsel, Erholung und den Aufbau kérper-
eigener Reserven verantwortlich. Im Wald sorgt er daflr, dass die
Stresshormone zuriickgefahren werden und der Blutdruck sinkt.
Waldbaden fordert unser physisches und psychisches Wohlergehen.
Um der Reiziiberflutung und dem sténdig wachsenden Druck etwas
entgegen halten zu kénnen, werden wir uns nach der Einfiihrung in
das Thema zu einer gemeinsamen Sinnesreise in den Wald begeben.
Ein Achtsamkeitsspaziergang mit unterschiedlichen Atemubungen
und Moglichkeiten zur Selbstregulierung, die Sie zur Entspannung
anschlielend jederzeit selbst anwenden koénnen. Bitte mitbringen:
Bequeme, wetterfeste Kleidung und Schuhwerk, ggf. Getrank.
Leitung: Regina Moritzen, Heilpraktikerin, EMDR Therapeutin

Ort: Treffpunkt wird noch bekannt gegeben.

Termin: So 26.5., 14.30 - 17.30 Uhr

Gebiihr: 23 EUR, bei nur 4 TN zzgl. 6 EUR Minigruppenzuschlag
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3.03.04 Vagustraining fiir das innere Gleichgewicht
Es ist uns schon langer bekannt, dass es
Wechselwirkungen zwischen Emotionen und
biologischen Prozessen gibt. Aber wussten Sie,
dass negative Gedanken geniigen koénnen,
damit sich die oberen Halswirbel verschieben
und auf den Vagusnerv Einfluss haben? Der
Vagusnerv beginnt im Gehirn, verlauft durch
den Hals, erstreckt sich Uber den Brustraum
und fiihrt bis zum, Darm, etc. Er steht folglich mit den wichtigsten
Korperfunktionen in unmittelbarer Verbindung. Informationsiiberflutung
und Uberforderung versetzen den Vagusnerv in permanente Anspan-
nung. Das kann zu entzindungsférdernden Prozessen filhren und
Schmerzen erzeugen. Glicklicherweise kdnnen wir mit einfach zu
erlernenden Ubungen eigensténdig fiir Entspannung sorgen und ein
Gefiihl von Sicherheit férdern. Die Ubungen lassen sich auch bei
Kindern einsetzen. Erfahren Sie hier mehr Uber die Vagusfunktion
und die Polyvagal-Theorie, aber bitte beachten Sie, dieser Kurs
ersetzt keinen evtl. notwenigen Arztbesuch. Bitte mitbringen: Schreib-
material, bequeme Kleidung, ggf. groRes Handtuch und Verpflegung,
zzgl. 2 EUR fur Skript/Kopien direkt an die Dozentin.

Leitung: Roxana Lazarides, Wingwave Coach

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

Termin: Sa24.2.,10-17 Uhr

Gebuhr: 46 EUR, bei nur 5 TN zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

3.03.05 Augentraining: Entspanntes Sehen —
nicht nur am Computer

Unsere Augen werden taglich sehr stark

angestrengt, vor allem durch Nutzung des

Handys und Arbeiten am Computer. In

diesem Kurs lernen Sie, wie Sie lhre Augen

gezielt trainieren kdnnen, z.B. durch Augen-

bewegungen, die die Belastung durch das Sehen im Nahbereich

ausgleichen und die Augenbeweglichkeit in der Ferne und im Raum

fordern. Mit diesen und anderen speziellen Ubungen zur Augen-

entspannung oder zur Sehkraft lasst sich die Leistungsfahigkeit der

Augen verbessern. Zusatzlich lernen Sie etwas Uber die Anatomie

des Auges und die Férderung visueller Gesundheit.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Leitung: Nina Berck, Heilpraktikerin

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

Termin: Mo 22.4., 18 - 21 Uhr

Gebulhr: 25 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

Kursleiter/innen gesucht

Sie mochten sich in der Weiterbildung engagieren?
Sie sind kreativ und entwickeln 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 Sie ein Gesprach.

Teilen Sie Ihr Wissen!
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3.03.06 Leicht und entspannt durch die Wechseljahre
Friher oder spater kommen wir Frauen alle in die
Wechseljahre. Es ist die Zeit des Ubergangs in
einen neuen Lebensabschnitt, in dem der Korper
ein neues hormonelles Gleichgewicht sucht und
sich verandert. Leider ist diese Zeit haufig mit
unangenehmen Beschwerden verbunden. Die Be-
schwerden reichen von Hitzewallungen und Ver-

gesslichkeit Uber Gewichtszunahme und Herzrasen bis hin zu

Schlafstérungen und sogar Depressionen. Wir beschaftigen uns mit

den Zeichen der Wechseljahre und ihren Hintergrinden: Warum

nehme ich jetzt schneller zu? Was kann ich gegen Hitzewallungen

tun? Wann schlafe ich wieder gut? Warum habe ich keine Lust mehr

auf Sex? Wo ist meine Power von friher? Gleichzeitig erfahren Sie,

welche Methoden aus der Komplementarmedizin in dieser Wandelzeit

hilfreich sind. So bleiben Sie auch in den Wechseljahren fit und

entspannt.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, bequeme Kleidung, ggf. grolles

Handtuch oder Decke und Verpflegung.

Leitung: Sandra Pollinger-Suarez, NLP-Master und Coach

Ort: vhs-Geschéaftsstelle, Bahnhofstralle 2, Mehrzweckraum

Termin: Sa 13.4., 10 - 16.30 Uhr

Geblhr: 49 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag

3.03.07 Reiki Einweihung 1. Grad - Kompaktseminar

REIKI - Eine Wiederentdeckung aus der alten Tradition des naturlichen
Heilens mit den Handen. Die Energieheilmethode des Reiki wird in
Theorie und Praxis vorgestellt. Das Verstandnis von der Wirkungsweise
von Reiki in den Chakren (Energiezentren des Korpers) wird vermittelt
und Sie entdecken die Fahigkeit, sich und andere zu "behandeln". Reiki
ersetzt keinen Arzt, kann aber neben jeder (alternativ)-medizinischen
Behandlung angewandt werden. Am Ende des Seminars erhalten Sie
ein Zertifikat Uber die Einweihung in den 1. Grad.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, bequeme Kleidung, Matte, Decke,
Kissen, Verpflegung. 10 EUR fir die Urkunde, bitte direkt an die
Dozentin.

Leitung: Elke Donners, Heilerin und Gesundheitsberaterin

Ort: vhs-Geschaftsstelle, BahnhofstralRe 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa 16.3.,10- 17 Uhr + So 17.3., 10 - 14 Uhr

Gebiihr: 78 EUR, bei nur 4 TN zzgl. 15 EUR Minigruppenzuschlag

3.03.08 Reiki Einweihung 2. Grad - Kompaktseminar
REIKI-Folgekurs: Sie erleben drei traditionelle
Einstimmungen in Theorie und Praxis. Mit

f:_ - ? den Reiki-Symbolen sind Sie in der Lage,
. |

Reiki (iber die Ferne wirken zu lassen: Uber

- j Zeit und Raum, zu allen Wesen, Situationen
”~ und Ereignissen. Die Energie flie3t verstarkt
j und eine Ganzkorperbehandlung verkirzt sich

dadurch deutlich. Am Ende des Seminars erhalten Sie ein Zertifikat
Uber die Einweihung in den 2. Grad. Bitte mitbringen: Schreibmaterial,
bequeme Kleidung, Matte, Decke, Kissen, Verpflegung. 10 EUR fir
die Urkunde, bitte direkt an die Dozentin.

Leitung: Elke Donners, Heilerin und Gesundheitsberaterin

Ort: vhs-Geschéaftsstelle, Bahnhofstralle 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa 4.05., 10 - 17 Uhr + So 05.05., 10 - 14 Uhr

Gebihr: 78 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 15 EUR Minigruppenzuschlag
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3.03.09 Reiki Einweihung 3. Grad - Kompaktseminar

REIKI Folgekurs: Durch die Meistereinweihung schlieRt sich der
energetische Reiki-Kreis. Kein anderes Symbol vermag einen ahnlich
starken Schutz zu geben wie das Meistersymbol. Durch den 3. Grad
ist es moglich, auf der Astralebene bewusst zu arbeiten. Reiki ersetzt
keinen Arzt, kann aber neben jeder (alternativ)medizinischen Be-
handlung angewandt werden. Am Ende des Seminars erhalten Sie
ein Zertifikat Gber die Einweihung in den 3. Grad.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, bequeme Kleidung, Decke, Kissen,
Verpflegung. 10 EUR fiir Urkunde und Unterlagen bitte direkt an die
Dozentin zahlen.

Leitung: Elke Donners, Heilerin und Gesundheitsberaterin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstralle 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa 15.06., 10 - 17 Uhr + So 16.06, 10 - 14 Uhr

Gebuhr: 78 EUR, bei nur 4 TN zzgl. 15 EUR Minigruppenzuschlag

3.03.10 Heilsteine und ihre Wirkung

Seit der Antike werden Heilsteine zu medi-

zinischen Zwecken verwendet und auch heute

finden sie ihre Anwendung im Bereich der

alternativen Medizin und der Naturheilkunde.

Der Behandlung mit Heilsteinen liegt die

Annahme zugrunde, dass die Steine eine
. Schwingungsenergie abgeben, die sich auf

Korper, Geist und Seele glnstig auswirkt. Durch das Auflegen der

Steine sollen emotional bedingte Blockaden der Chakren aufgeldst

werden, damit die eigenen Krafte aktiviert werden und so den

Heilungsprozess unterstitzen. Keinesfalls sind Heilsteine als alleinige

HeilmalRnahme gegen Krankheiten zu verstehen. In diesem Kurs

werden lhnen die verschiedenen Heilsteine, ihre Wirkungen und

Verwendungsmaglichkeiten vorgestellt.

Bitte mitbringen: Schreibutensilien und Verpflegung.

Leitung:  Christiane Cholschreiber-Dammann, Entspannungspadagogin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, gro3er Raum links

Termin: So 28.4., 11 - 15 Uhr

Gebuhr: 33 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

3.03.11 Entspannte FiiRe - Einfiihrung in die
FuBreflexzonenmassage
Ist der Nacken verspannt? Ein Druck auf den
groRen Zeh kann helfen. Die heutige FuRreflex-
zonentherapie basiert auf Aufzeichnungen und
Erfahrungen der Masseurin Eunice Ingham und ist
als ganzheitliches Heilverfahren anerkannt. Bei
dieser Massagetechnik handelt es sich um eine
Behandlung, bei der Druck auf ganz gezielte
Bereiche des Fufles ausgelibt wird. Durch diesen
Druck werden Akupressurpunkte bedient, die
regulierend auf innere Organe und Kérperfunktionen wirken. Die
Behandlung ist entspannend, steigert das Wohlbefinden und aktiviert
Selbstheilungskrafte. Wer mehr dariber 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: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum
Termin: So 17.3., 14 - 17 Uhr
Gebuhr: 25 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag
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Informationen zu allen Kochkursen:

1. Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, ein Getrank lhrer Wahl
und ggdf. eine Dose fiir evtl. Reste zum Mitnehmen.

2. Die Lehrkiiche der Briider-Grimm-Schule finden Sie im Haupthaus,
Eingang gelb, durch die Glastiir innen links und nochmals links, den
Gang entlang. Auf der rechten Seite befindet sich die Kiiche.

3. Alle Lebensmittel werden von den Dozenten besorgt und zum
aktuellen Selbstkostenpreis berechnet. Sie sind in der jeweiligen
Kursgebuhr enthalten.

4. Bitte melden Sie sich aus organisatorischen Griinden friihzeitig zu
den Kochkursen an. Anmeldeschluss ist 7 Tage vor Kursbeginn.

RUND UM DEN GLOBUS

3.05.11 Koreanische Tapas

Lernen Sie eine der beliebtesten Kiichen
Asiens kennen. Die Speisen sind nicht nur
lecker, sie sind auch gesundheitsfordernd, be-
inhalten viele Ballaststoffe und erhéhen die
korpereigenen Abwehrkrafte. An diesem Abend
bereiten wir Anju zu. Anju ist das koreanische
Synonym flr "Tapas" und bezeichnet Speisen, die begleitend zum
Getrank serviert werden. Lernen Sie in diesem Zusammenhang ,Jeon*
kennen, verschiedene koreanische Pfannkuchen, die als milde Beilage
serviert werden. Dazu wird traditionell das berihmte Kimchi serviert.
Leitung: Younghwa Kwon

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin:  Mi6.3., 18.15 - 21.45 Uhr

Gebiihr: 39 EUR, bei 6 nur Tn zzgl. 8 EUR Kleingruppenzuschlag

3.05.13 Mexikanische Spezialitaten
Die mexikanische Kiiche ist erstaunlich vielseitig. Sie zeichnet sich
durch die Verschmelzung der prakolumbischen Kiche mit spanischen
und karibischen Traditionen aus. Die Grundnahrungsmittel der Maya
und Azteken, ndmlich Mais, Bohnen und Chilis, aber auch Tomaten,
Kartoffeln und Kakao wurden erganzt, durch von den Spaniern
importiertem Fleisch und Gefliigel, Kése, Weizen und Ol. Die scharfen
Chilischoten dirfen in den schmackhaften Gerichten nicht fehlen, es
gibt jedoch scharfe sowie milde Varianten. Die mexikanische Kiiche hat
deutlich mehr zu bieten als Tacos und Burritos.
Lassen Sie sich von den raffinierten und oft
pikanten Gerichten verfiihren.
Leitung: Susanne Auweiler
Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101,

Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Mi17.4., 18.15 - 21.45 Uhr
Gebihr: 39 EUR, bei nur 6 Tn zzgl. 8 EUR
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3.05.15 Japanische Kiiche - leicht und gesund
Die Japanische Kiiche gilt als sehr fettarm
und gesund. Lernen Sie hier typische japa-
nische Alltagsgerichte kennen, die im Ofen,
Topf oder der Pfanne zubereitet werden.
Neben dem klassischen Reis ist ein weiterer
wichtiger Bestandteil der japanischen Kuche
die Suppe. Grundlage der meisten Suppen
ist Dashi, eine klare Briihe auf Basis von
Thunfisch-Flocken. Je nach Rezept enthalt die Briilhe dann Gemdse,
Fisch, Fleisch, Tofu oder Nudeln. Sie werden begeistert sein, wie
leicht Sie ohne groRen Aufwand leckere und gesunde japanische
Gerichte zubereiten kdnnen.

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

Leitung: Kyoko Shimada

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Do 25.4., 18.15 - 21.45 Uhr

Gebuhr: 39 EUR, bei nur 6 TN zzgl. 8 EUR Kleingruppenzuschlag

3.05.16 Indonesische Kostlichkeiten —

Traditionelles Lombok Essen
Die indonesische Insel Lombok liegt 6stlich von Bali und gehért zu
den Kleinen Sundainseln. Die traditionelle Lombok-Kche ist beriihmt
fur seine schmackhaften Gerichte mit Chili und anderen feurigen
Gewiurzen. Besonders hervorzuheben ist ein Gericht namens Ayam
Taliwang: Der Konig der Lombok-Kiiche - gegrilltes Hahnchen, das in
einer scharfen Sauce aus Chili, Knoblauch und Garnelenpaste
mariniert ist. Aber es gibt noch viel mehr Kostlichkeiten zu entdecken.
Wie auf jeder anderen Insel sind Meeresfrichte hier sehr beliebt, aber
es gibt auch vegetarische Gerichte wie z.B. Gemusecurrys und
aromatische Salate. Lassen Sie sich von den pikanten Gewlrzen und
frischen Zutaten verzaubern.
Bitte mitbringen: Schirze, Geschirrtuch, ein Getrank lhrer Wahl und
ggf. eine Dose fir evtl. Reste zum Mitnehmen.
Leitung: Susanne Auweiler
Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin:  Mi15.5., 18.15 - 21.45 Uhr
Gebuhr: 39 EUR, bei nur 6 TN zzgl. 8 EUR Kleingruppenzuschlag

3.05.17 Griechische Klassiker

Die griechische Kiche ist herzhaft, aro-
matisch und erinnert uns an den letzten
Sommer. Viele Gerichte der beliebten
griechischen Kiche sind auch hierzulande
bekannt. Sie sind einfach und doch raf-
finiert. Wir kochen nach authentischen grie-
chischen Rezepten: Kostliche Auflaufe,
Reis- und Gemusegerichte, verwenden aber
auch Fleisch. Ein zuckersiRer Nachtisch
bildet den kulinarischen Abschluss. Kali orexi!
Bitte mitbringen: Schirze, Geschirrtuch, ein Getrank lhrer Wahl und
ggf. eine Dose firr evtl. Reste zum Mitnehmen.

Leitung: Eleni Kalikaki

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Do 13.6., 18.15 - 21.45 Uhr

Gebuhr: 39 EUR, bei 6 Tn zzgl. 8 EUR Kleingruppenzuschlag
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3.05.18 Dle mediterrane Kiiche Italiens

Die italienische Kiiche gehért zu den Lieb-
lingen im Mittelmeerraum und sie bietet weit
mehr als nur Pizza und Pasta. Die Mittel-
meerkost ist abwechslungsreich, aromatisch
und vor allem gesund. Sie starkt das
Immunsystem und beugt Diabetes vor. Auf
dem Speiseplan stehen Gerichte mit Gemuse
(Tomaten, Paprika, Zucchini), dazu Kase,
etwas Fleisch, viel Fisch und Meeresfriichte sowie frische Krauter und
kalt gepresstes Olivendl. Gesundheit kann so lecker sein...

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

Leitung: Susanne Auweiler

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Mi 26.6., 18.15 - 21.45 Uhr

Gebiihr: 39 EUR, bei 6 nur Tn zzgl. 8 EUR Kleingruppenzuschlag.

3.05.19 Spezialititen der iberischen Halbinsel

Die spanische Kiiche besteht aus einer grof3en Vielfalt an regionalen
Gerichten. Sie ist von maurisch-arabischen Einflissen, der Nahe des
Mittelmeers und durch das im Sommer extrem heile Klima gepragt.
Hervorzuheben ist auch die mediterrane Wirzung mit aromatischen
Krautern und die haufige Verwendung von Mandeln. Geniefen Sie
klassische Tapas und typische spanische Hauptgerichte. Abschlie-
Rend verwdhnen Sie sich z.B. mit Crema Catalana und Pastéis de
Nata. Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, ein Getrank lhrer Wahl
und ggf. eine Dose fiir evtl. Reste zum Mitnehmen.

Leitung: Susanne Auweiler

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Mi3.7.,18.15 - 21.45 Uhr

Gebihr: 39 EUR, bei 6 Tn zzgl. 8 EUR Kleingruppenzuschlag

KREATIVE SPECIALS

3.03. 02 BaS|sch und leicht in den Friihling

. Sie mochten eine trdge Verdauung in Gang
bringen und etwas abnehmen, Ihre Schlaf- oder
Hautprobleme verbessern, dem alltéglichen
Stress entgegenwirken und sich endlich ge-
stinder und wohler fihlen? Dann kann eine
alltagstaugliche basische Auszeit lhr "Frische-
Kick" in den Frihling sein. Sie bekommen eine
praktische Anleitung mit Rezepten aus der 5-Elemente-Ernahrungs-
philosphie sowie Tipps furs Einkaufen und schonendes Zubereiten
Ihrer basischen Mahlzeiten. Des Weiteren gibt es Anregungen fur
korperliche Anwendungen, die lhre basische "Detox-Kur" ganzheitlich
begleiten kdnnen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Leitung: Daniela Palombo, Gesundheitsberaterin
Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Di, ab 12.3., 18 - 21.45 Uhr, 2x
Gebuhr: 65 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag

Bitte melden Sie sich friihzeitig zu unseren Kursen an.
Sie erhalten keine gesonderte Rechnung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschiftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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Kursleiter/innen gesucht

Sie mdchten sich in der Weiterbildung engagieren?
Sie sind kreativ und entwickeln neue Kursideen?
Sie haben Freude am Umgang mit Menschen?
Sie haben Erfahrung im Unterrichten?

Dann rufen Sie uns doch an oder senden uns
eine E-Mail und vereinbaren Sie ein Gesprach.

vhs Neu-Isenburg e.V.
& 06102-254746
info@vhs-neu-isenburg.de

Teilen Sie Ihr Wissen!

3.05.22 Vegetarische Leckereien mit der 5-Elemente Erndhrung
Willkommen in der bunten, vegetarischen 5-Elemente-Kiiche. Die 5-
Elemente-Erndhrung ist Teil der chinesischen Erndhrungslehre (TCM)
und kann neben Gesundheit und Wohlbefinden auRerdem fir neue
Geschmackskombinationen und Abwechslung in der Kiiche sorgen.
Wir bereiten sommerliche Vorspeisen, Salate und raffinierte vege-
tarische Gerichte flr jeden, der seinen Speiseplan vegetarisch/vegan
gestalten moéchte oder aufgrund von typischen Unvertraglichkeiten
(Laktose oder Gluten) schmackhafte Alternativen sucht. Die Gerichte
lassen sich leicht nachkochen und gut in den eigenen Alltag
integrieren.

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

Leitung: Daniela Palombo, Gesundheitsberaterin

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

Termin: Di14.5,, 18.15 - 21.45 Uhr

Gebuhr: 39 EUR, bei nur 6 TN zzgl. 8 EUR Kleingruppenzuschlag

3.05.23 Ayurveda Soulfood

Ayurvedische Erndhrung ist gesund, nach- B
haltig und ganz leicht in Ihren Alltag zu
integrieren! An diesem Kochabend erhalten

Sie einen Einblick in die Grundlagen der
ayurvedischen Gesundheitslehre und er-
lernen, wie man mit frischen regionalen
Zutaten und aromatischen Gewirzen einige Klassiker der ayur-
vedischen Kiiche zubereitet. Wir stellen zum Beispiel Ghee (ayur-
vedischer Butterschmalz) und Garam Masala (Gewirzmischung) her
und kochen warmendes Kitchari (Gemduseeintopf mit Hiilsenfriichten
und Reis) mit Chapatis (Pfannenbrot). Freuen Sie sich auf einen
genussvollen Kochabend und ein gemeinsames vegetarisches
Ayurveda-Menu, das Korper und Seele nahrt.

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

Leitung: Katrin Keip, Ayurveda Ernahrungs-Coach

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

Termin: Do 07.03. 18.15 - 21.45 Uhr

Gebuhr: 39 EUR, bei nur 6 TN zzgl. 8 EUR Kleingruppenzuschlag
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3.05.42 Weinverkostung fiir Einsteiger und Neugierige

Sie wissen was |hnen schmeckt, méchten aber
mehr lGber Wein wissen? Dann sind Sie hier genau
richtig. An diesem Abend erhalten Sie einen
Uberblick (ber die jeweiligen Eigenschaften der
wichtigsten Rebsorten, die Facetten der verschie-
denen Weinanbaugebiete sowie Besonderheiten
im Weinanbau und der Weinverarbeitung. Dadurch
lernen Sie, die Weinetikette richtig zu lesen und zu
verstehen, um nie wieder ahnungslos beim Weinkauf vor dem
Weinregal zu stehen. Zudem erfahren Sie in der Praxis, wie Rot- und
WeilRweine systematisch nach einem Schema (teilweise blind)
verkostet und die verschiedenen Aromen der Weine herausgearbeitet
(sehen, riechen, schmecken, beschreiben) werden.

Der Kurs ist bestens geeignet fir Einsteiger, aber auch fiir Fort-
geschrittene und Weinverliebte. Die Nutzung von o&ffentlichen Ver-
kehrsmitteln an diesem Abend ist empfehlenswert.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial (Papier und Stift).

Die Kosten fiir die Weine sind in der Gebuihr enthalten.

Leitung: David Rummel, Weinkenner

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

Termin: Fr08.03., 18.30 - 21.30 Uhr

Gebuhr: 37 EUR

3.05.43 Die Welt der Weine - Italienische Weinverkostung

F An diesem Weinabend erhalten Sie einen grund-
legenden Uberblick iiber die Weinkultur und ihre
Geschichte. Sie erfahren, wie WeiRk-, Rosé-,
Schaum- und Rotwein hergestellt werden und
erhalten einen Uberblick (iber wichtige Rebsorten
und internationale Entwicklungen in der Weinwelt.
Neben der Wissensvermittlung steht vor allem

auch der praktische Verkostungsteil im Fokus sowie der gemeinsame

Austausch zu den verkosteten Weinen. Im Laufe des Abends werden

deshalb verschiedene Rot- und Weillweine verkostet und die dazu-

gehdrigen Hintergrundinformationen zu Winzern, Reben, Terroir etc.

vermittelt. Der Kurs ist bestens geeignet fiir Einsteiger aber auch fiir

Fortgeschrittene und Weinverliebte. Die Nutzung von &ffentlichen

Verkehrsmitteln an diesem Abend ist empfehlenswert.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial (Papier und Stift).

Leitung: David Rummel, Weinkenner

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

Termin:  Fr26.4., 18.30 - 21.30 Uhr

Gebiihr: 37 EUR

Ist Ihnen das Thema ,,Bildung fiir alle“ wichtig?

Die vhs fordert mit ihren Veranstaltungen auch den Austausch
und den Dialog zwischen den Menschen und starkt
damit soziale Integration und Demokratie.

Mochten Sie die vhs Neu-lIsenburg e.V. bei ihrem
Bildungsengagement unterstiitzen?

Dann werden Sie Mitglied! Wir freuen uns auf Sie!
@ 06102-254746, www.vhs-neu-isenburg.de
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ALLGEMEINE INFORMATIONEN

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

EINSTUFUNGSTEST

Damit Sie die optimale Niveaustufe fur 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 fur Sprachkurse sind entweder direkt bei dem je-
weiligen Kurs aufgefiihrt, z.B. bei Deutsch als Fremdsprache, Bil-
dungsurlaub, Sonderkurs, 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 Gebuhrentabelle).

Die Gebuhrentabelle bezieht sich hier auf Sprachkurse, die iber 14
Wochen mit 2 UE, d.h. 1,5 Zeitstunden pro Woche laufen.

Regelgruppe 1+2 | Kleingruppe | Minigruppe 1+2
10-12TN | 89 TN 6-7 TN 5TN 4TN
75 EUR 93 EUR 125 EUR 149 EUR| 184 EUR

Die Gebiihr wird zum 2. Unterrichtstag festgelegt! Erhoht 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 i 1 Niveaustufe B i

A1 + A2 = Anfanger bzw. Elementare Sprachverwendung
B1 + B2 = Mittelstufe bzw. Selbstandige Sprachverwendung
C1 + C2 = Fortgeschrittene bzw. Kompetente Sprachverwendung
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A1: Am Ende dieser Stufe konnen 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 verstandigen, wenn die Gesprachspartner langsam und deutlich
sprechen und bereit sind, zu helfen.

A2: Am Ende dieser Stufe konnen Sie

Sétze und haufig gebrauchte Ausdriicke/Worter verstehen, wenn es z.B.
um einfache Informationen zur Person, zur Familie, zum Thema Ein-
kaufen oder Arbeit geht. Sie kénnen sich in einfachen, routinemaRigen
Situationen verstandigen und mit einfachen Mitteln die eigene Herkunft
und Ausbildung sowie alltagliche Dinge beschreiben.

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 kdnnen die meisten alltdglichen Situationen sprachlich bewaltigen und
sich zusammenhangend zu vertrauten Themen, z.B. Familie, Hobbies
und Beruf auflern. Sie kdnnen Uber Erfahrungen und Ereignisse berichten
und Meinungen und Ansichten begriinden.

B2: Am Ende dieser Stufe konnen Sie

langeren Redebeitragen und komplexer Argumentation in der Standard-
sprache, sowie den meisten Nachrichtensendungen folgen. Sie kénnen
sich im privaten und beruflichen Bereich so spontan und flieRend ver-
standigen, dass ein normales Gesprach mit Muttersprachlern maglich ist
und kénnen sich an Diskussionen beteiligen. Dartiber hinaus kénnen Sie
klare detaillierte Texte Uber eine Vielzahl von Themen schreiben, Auf-
satze verfassen, personliche und formelle Briefe schreiben.

C1: Am Ende dieser Stufe kénnen Sie

langeren Reden und Gesprachen mit komplizierten Zusammenhangen
folgen, lange und komplexe Sach- und literarische Texte verstehen. Sie
kénnen sich fast muhelos spontan und flieRend ausdriicken, die Sprache
im gesellschaftlichen und beruflichen Leben angemessen anwenden. Sie
kénnen sich schriftlich klar ausdriicken, Texte uber komplexe Sach-
verhalte verfassen und den fir den Leser angemessenen Stil wahlen.

Kursleiter/innen gesucht

Sie mochten sich in der Weiterbildung engagieren?
Sie sind kreativ und entwickeln 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 Sie ein Gesprach.

Teilen Sie Ihr Wissen!
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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
personlichen Beratungs- und Einstufungsgesprach méglich.

Die Beratungen finden in der Geschéftsstelle der vhs, Bahnhofstr. 2
statt. Bitte vereinbaren Sie daflir 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 (falls vorhanden),

= 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

Gebuhr pro Modul (100 UE): 350 EUR

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

Montag, Dienstag, Donnerstag, Freitag von 8:30 — 11:35 Uhr
Gebuhr pro Modul (100 UE): 350 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
Gebuhr: 350 EUR

Orientierungskurse - am Vormittag (100 UE)

Unterricht 4-mal pro Woche

Montag, Dienstag, Donnerstag, Freitag von 8:30 — 11:35 Uhr
Gebuhr: 350 EUR

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

www.vhs-neu-isenburg.de

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

4.06.A11 Englisch - Anfanger und Wiedereinsteiger
Einstiegskurs fur Teilnehmende, die die englische Sprache (wieder)
erlernen mochten. Sie kénnen hier die Sprache von Grund auf
erlernen oder lhre friher gelemnten und mittlerweile verlorenen
Basiskenntnisse reaktivieren. In diesem praxisorientierten Unterricht
werden lhnen die wichtigsten grammatischen Regeln der englischen
Sprache vermittelt und ein erster Wortschatz aufgebaut. Bitte
mitbringen: Kurs- und Arbeitsbuch Go Fo it! A1, Hueber-Verlag.

Leitung: Natascha Krécker, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, kleiner Raum rechts
Termin: Mi, ab 21.2., 16 - 17.30 Uhr, 14x

Gebuhr: 184 EUR, siehe Gebihrentabelle Seite 69

4.06.A13 Englisch - Anfanger mit geringen Basiskenntnissen
Fir Teilnehmende, die ihre sprachlichen Basiskenntnisse vertiefen
und ausbauen mdchten. In diesem praxisorientierten Unterricht wer-
den lhnen die wichtigsten grammatischen Regeln vermittelt und Sie
bauen einen weiterflihrenden Basiswortschatz auf. Neueinsteiger sind
herzlich willkommen! Bitte mitbringen: Life, Student's Book Elemen-
tary, National Geographic Learning, Lektion 4.

Leitung: Lalitha Kotamraju, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang blau, 1.0G, Raum 322
Termin: Di, ab 5.3., 18 - 19.30 Uhr, 14x

Geblhr: 184 EUR, siehe Geblihrentabelle Seite 69

4.06.A21 Englisch - Anfanger mit guten Basiskenntnissen
Fur Teilnehmende mit guten Basiskenntnissen. In
diesem praxisorientierten Unterricht vertiefen Sie lhren
Wortschatz, Uben das freie Sprechen und bauen |hre
Grammatikkenntnisse weiter aus. Quereinsteiger sind
o i herzlich willkommen! Bitte mitbringen: Kurs und Ar-
P beitsbuch Go for it! A2, Hueber-Verlag.
| Leitung: Tilin Coban-Ozerden, Sprachtrainerin
Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang blau, EG, Raum 312
Termin: Do, ab 22.2., 18 - 19.30 Uhr, 14x
Geblhr: 184 EUR, siehe Geblhrentabelle Seite 69

7

4.06.A22 Englisch fiir Anfanger - Freies Sprechen lernen
Einstiegskurs fur Teilnehmende mit guten Basiskenntnissen, die ihren
Sprachschatz pflegen und erweitern méchten. Im Mittelpunkt dieses
Kurses steht das freie Sprechen. In einem wertschatzenden Kom-
munikations- und Lernumfeld tauschen Sie sich aus tber Themen wie
Reiseerfahrungen im Ausland, kulturelle Unterschiede und vielfaltige
Lebensstile. Sie erweitern dabei kontinuierlich lhren Wortschatz und
verinnerlichen die wichtigsten grammatischen Regeln.

Bitte mitbringen: Go for it! A2: Kurs u. Arbeitsbuch, Hueber-Verlag.
Leitung: Meijia Liu, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, 2. OG, Raum 233
Termin: Di, ab 27.2., 18.15 - 19.45 Uhr, 14x

Gebihr: 184 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 69
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4.06.A23 Englisch - Basic English for work
Sie moéchten lhre Grundkenntnisse reaktivieren und brauchen
Englisch im Beruf? Dann ist dies der richtige Kurs fir Sie! Wir
erarbeiten die Grundlagen fir den schriftichen und mindlichen
Gebrauch in alltaglichen Situationen am Arbeitsplatz. Unsere Themen
beinhalten auch: Terminabsprachen, Vorbereitung einer Geschafts-
reise oder Small Talk mit Besuchern bzw. Geschéftspartnern.
Bitte mitbringen: Business English for Beginners
A2, Cornelsen-Verlag, ISBN 978-3-06-020660-5
Leitung: Lalitha Kotamraju, Sprachtrainerin
Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang blau,
1.0G, Raum 322
Termin: Mo, ab 4.3., 18 - 19.30 Uhr, 14x
Gebuhr: 184 EUR, siehe Gebuhrentabelle S. 69

4.06.B00 BU: English Multicultural Seminar —
From the East to the West

This one-week seminar is a great opportunity to improve your English.

The focus is on conversation with the aim of becoming more confident

in professional and private English-speaking contexts. Multiple

aspects of traveling, working and living abroad will be the main focus

of this course. In addition, we will discuss certain social, multicultural,

and political aspects of the United States and China. Refresh your

English skills to communicate new ideas! Voraussetzung flr diesen

Kurs sind ca. 5 Jahre Schul-Englisch (Niveau A2/B1).

Bitte mitbringen: Schreibmaterial und Verpflegung.

Leitung: Meijia Liu, Sprachtrainerin

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

Termin: Mo - Fr, 26.8. - 30.8., 9 - 16 Uhr, 5x

Gebiihr: 240 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag

B1 + B2: SELBSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG

4.06.B12 Englisch Mittelstufe 1

Fir Teilnehmende mit sicheren Basiskenntnissen, die anhand von
alltagsbezogenen Themen und Situationen ihre Sprachkenntnisse
vertiefen mdchten. Wir wiederholen und vertiefen die wichtigsten
grammatischen Regeln, der Fokus liegt aber auf dem freien
Sprechen. Wir reden Uber Reisen, Bucher, Filme und alles, was uns
taglich beschaftigt — so erwerben Sie einen weiterfihrenden nitz-
lichen Wortschatz fiir Alltag, Freizeit, Urlaub und Beruf.
Quereinsteiger sind herzlich willkommen.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Wérterbuch oder Ubersetzungs-
App. Literatur wird im Kurs besprochen.

Leitung: Natascha Krocker, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, 2. OG, Raum 233
Termin: Mi, ab 21.2., 18 - 19.30 Uhr, 14x

Geblhr: 184 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 69

Bitte melden Sie sich friihzeitig an.

Die Kursgebiihr der Sprachkurse richtet sich nach der Anzahl
der verbindlichen Anmeldungen zum zweiten Unterrichtstag und
behalt anschlieBend ihre Giiltigkeit!

Sie erhalten keine gesonderte Rechnung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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4.06.B14 Englisch Mittelstufe 1

Dieser Kurs ist fiir alle geeignet, die bereits einen guten Grundstock
an Englischkenntnissen erworben haben und diesen weiter festigen
und ausbauen wollen. Im Mittelpunkt steht die Konversation: You will
learn to talk about yourself and others, describe situations and
events, write short texts and be able to express yourself in coherent
sentences. You will be able to communicate with a certain
confidence. Quereinsteiger sind herzlich willkommen!)

Bitte mitbringen: Let’s Enjoy English, Band B1.2, Lektion 4, Klett-
Verlag, ISBN 978-3-12-501645-3

Leitung:  Tiilin Coban-Ozerden, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang blau, EG, Raum 312
Termin: Di, ab 20.2., 18 - 19.30 Uhr, 14x

Geblhr: 184 EUR, siehe Geblhrentabelle Seite 69

4.06.B20 Englisch Mittelstufe 1-2

Fur Teilnehmende mit sehr guten Basiskenntnissen. Im Mittelpunkt
steht hier die Konversation. Gleichzeitig erweitern Sie kontinuierlich
Ihren Wortschatz und vertiefen Ihre Grammatikkenntnisse. Fort-
setzungskurs, Quereinsteiger sind herzlich willkommen!

Literatur wird im Kurs besprochen.

Leitung:  Tilin Coban-Ozerden, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, kleiner Raum rechts
Termin: Mo, ab 19.2., 10.45 - 12.15 Uhr, 14x

Gebhr: 184 EUR, siehe Gebihrentabelle Seite 69

4.06.B23 Englisch Mittelstufe 2, Konversation

Fir Teilnehmende mit sehr guten Englischkenntnissen, die ihren
Sprachschatz pflegen méchten. Im Mittelpunkt steht die Konversation.
Gleichzeitig erweitern Sie kontinuierlich lhren Wortschatz.

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

Leitung: Renate Koch, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, groRer Raum links
Termin: Mi, ab 14.2., 12.30 - 14 Uhr, 13x

Geblihr: 69 EUR, bei nur 9 Tn zzgl. Kleingruppenzuschlag

Bei allen Sprachkursen sind Quereinsteiger herzlich willkommen!

4.06.B24 Englisch Mittelstufe 2, Konversation

Fur Teilnehmende mit sehr guten Englischkenntnissen, die ihren
Sprachschatz pflegen méchten. Im Mittelpunkt steht die Konversation.
Gleichzeitig erweitern Sie kontinuierlich lhren Wortschatz.

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

Leitung: Renate Koch, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, groRer Raum links
Termin: Mi, ab 14.2., 10.45 - 12.15 Uhr, 13x

Geblhr: 69 EUR, bei nur 9 Tn zzgl. Kleingruppenzuschlag

Die besondere
Geschenkidee

GUTSCHEIN

fiir einen Kurs
fiir eine Reise
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A1 + A2: ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

4.08.A10 Franzoésisch - Anfianger ohne Kenntnisse
Einstiegskurs fir Teilnehmende, die die franzdsische Sprache von
Grund auf erlernen méchten. In diesem praxisorientierten Unterricht
werden lhnen die wichtigsten grammatischen Regeln und Zeiten
vermittelt und Sie erarbeiten sich einen Basis-Wortschatz.

Literatur wird im Kurs bekannt gegeben.

Leitung: N.N.

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, 1. OG, Raum 222
Termin: Di, ab 5.3., 18 - 19.30 Uhr, 14x

Gebiihr: 184 EUR, siehe Gebiihrentabelle Seite 69

Bei allen Sprachkursen sind Quereinsteiger herzlich willkommen!

4.08.A12 Franzosisch - Anfanger und Wiedereinsteiger
Einstiegskurs fir Teilnehmende, die die franzdsische Sprache
(wieder) erlernen mdchten. Sie kdnnen hier die Sprache von Grund
auf erlernen oder lhre friher gelernten und mittlerweile verlorenen
Basiskenntnisse reaktivieren. In einen praxisorientierten Unterricht
werden lhnen die wichtigsten grammatischen Regeln und Zeiten der
franzosischen Sprache vermittelt und Sie erarbeiten sich einen
Basiswortschatz. Literatur wird im Kurs bekannt gegeben.

Leitung: N.N.

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, groRer Raum links
Termin: Mi, ab 28.2., 9.00 - 10.30 Uhr, 14x

Gebuhr: 184 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 69

4.08.A21 Franzosisch - Anfanger mit guten Basiskenntnissen
Fortsetzungskurs fir Teilnehmende mit guten Basiskenntnissen.
Anhand von Alltagssituationen erwerben Sie den dafir nétigen Wort-
schatz und machen sich mit den wichtigsten grammatischen Regeln
vertraut. Bitte mitbringen: Perspectives Allez-y!, A2,
Lektion 2, Cornelsen-Verlag.
Leitung:  Valeria Duru, Sprachtrainerin
Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot,

1. OG, Raum 222
Termin: Mi, ab 6.3., 18 - 19.30 Uhr, 12x
Gebuhr: 159 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 69

B1 + B2: SELBSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG

4.08.B10 Franzosisch - Mittelstufe 1

Vous avez déja de bonnes connaissances en frangais? Alors, venez
nous voir! Im Mittelpunkt steht hier das freie Sprechen. Gleichzeitig
erweitern Sie kontinuierlich lhren Wortschatz, festigen lhre Gram-
matikkenntnisse und entdecken Frankreich und seine Kultur.

Fur Teilnehmende mit sehr sicheren Basiskenntnissen

Bitte mitbringen: Rencontres en frangais B1, Lektion 1, Klett-Verlag.
Leitung:  Agnés Schachermayer, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, 1. OG, Raum 222
Termin: Do, ab 22.2., 18.30 - 20 Uhr, 12x

Gebuhr: 159 EUR, siehe Gebihrentabelle Seite 69
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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 connais-
sances et faciliter I'expression orale. Un cours pour
les apprenants avanceés.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial. e
Leitung: Gerard Bouffil, Sprachtrainer
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, groRer Raum links

Termin: Di, ab 20.2., 10.30 - 12 Uhr, 12x
Geblihr: 159 EUR, siehe Gebiihrentabelle Seite 69

C1 + C2: KOMPETENTE SPRACHVERWENDUNG

4.08.C12 Franzosisch - Fortgeschrittene 1, Konversation
Fortsetzungskurs fir Teilnehmende mit guten Sprachkenntnissen. Die
Konversation in gemiutlicher Atmosphédre steht im Mittelpunkt.
Révision grammaticale sous forme d'exercices. Lecture de textes et
discussion. Quereinsteiger sind herzlich willkommen.

Bitte mitbringen: Franzésisch - Ubungen fiir Zwischendurch, Hueber-
Verlag. ISBN 978-3-19-207911-5

Leitung:  Viviane Giebel, Sprachtrainerin

Ort: Bansamiihle, Bansastraflte 29, Eingang Riickseite, EG
Termin: Do, ab 22.2., 15 - 16.30 Uhr, 14x

Gebiihr: 184 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 69

A1 + A2: ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

4.09.A00 BU: Italienische Woche - Vivere in Italia

Ziel dieses Kompaktkurses ist es, die Teilnehmer*innen in die Lage

zu versetzen, einfache Alltagssituationen sprachlich zu bewaltigen,

z.B. BegriufBungen und sich selbst vorstellen sowie in Geschaften

oder Hotels, am Bahnhof oder am Flughafen einfache Fragen stellen.

Zudem erhalten Sie historische Hintergrundinformationen und interes-

sante Einblicke in die aktuellen gesellschaftlichen und politischen

Strukturen Italiens. Der Kurs wendet sich an Personen, die keine oder

nur sehr geringe Italienischkenntnisse haben (Niveau A1).

Bitte mitbringen: Schreibmaterial und Verpflegung.

Leitung: Serena Lampis, Sprachtrainerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstrale 2, Mehrzweckraum

Termin: Mo - Fr, 1.7.-5.7., 9 - 16 Uhr, 5x

Gebuhr: 240 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 10 EUR
Minigruppenzuschlag

Bitte melden Sie sich friihzeitig an.

Die Kursgebiihr der Sprachkurse richtet sich nach der Anzahl
der verbindlichen Anmeldungen zum zweiten Unterrichtstag und
behilt anschlieBend ihre Giiltigkeit!

Sie erhalten keine gesonderte Rechnung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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Stadtbibliothek __ Neu-isenburg

Forum fUr Medien- und Lesekultur

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

Stadtbibliothek
NEU-ISENBURG

+ Informationen - Medien - Veranstaltungen

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

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

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

Stadtteilbibliothek Zeppelinheim im Birgerhaus, Tel. 069 692341
Di 15 - 18 Uhr

4.09.A11 lItalienisch - Anfanger mit geringen Basiskenntnissen

Fortsetzungskurs fiir Teilnehmende mit ersten Basiskenntnissen, die
die Sprache von Grund auf erlernen mdchten. In diesem praxis-
orientierten Unterricht machen Sie sich mit den wichtigsten gram-
matischen Regeln der italienischen Sprache vertraut und bauen lhren
Basis-Wortschatz weiter auf. Bitte mitbringen: Nuovo Espresso 1,
Lektion 4, Hueber-Verlag.

Leitung: Maria Magistro, Sprachtrainerin ; c
Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot,

1. OG, Raum 223

Termin: Do, ab 22.2., 18 - 19.30 Uhr, 14x m‘
-

Gebdihr: 184 EUR, siehe Gebuhrentabelle S. 69

~

4.09.A12 lItalienisch - Anfanger mit geringen Basiskenntnissen
Fortsetzungskurs fiir Teilnehmende mit ersten Basiskenntnissen, die
die Sprache von Grund auf (wieder) erlernen méchten. In diesem
Kurs wiederholen und vertiefen Sie die Grundlagen der Basis-
grammatik und bauen den Grundwortschatz weiter auf. Alltags-
situationen (z.B. an der Bar/ im Restaurant bestellen und einkaufen)
werden in Form von Dialogen geubt.

Bitte mitbringen: Nuovo 1,2,3...Italiano!, Lektion 5, HOEPLI-Verlag,
ISBN 978-88-203-7988-9

Leitung: Serena Lampis, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, kleiner Raum rechts
Termin: Fr, ab 23.2., 10.45 - 12.15 Uhr, 14x

Gebuhr: 184 EUR, siehe Gebihrentabelle Seite 69
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4.09.A13 ltalienisch - Anfanger mit geringen Basiskenntnissen

Fortsetzungskurs fir Teilnehmende, die ihre
bisherigen Basiskenntnisse vertiefen und aus-
bauen mdchten. In diesem praxisorientierten
Unterricht erweitern Sie lhren ersten Grund-
wortschatz und erlernen die wichtigsten gram-
matischen Regeln der italienischen Sprache.
Bitte mitbringen: Nuovo Espresso 1, Lektion 8,
Hueber-Verlag. ISBN 9-783-19-2054-38-9

Leitung: Maria Magistro, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, 1. OG, Raum 223
Termin: Di, ab 27.2., 18 - 19.30 Uhr, 14x

Gebuhr: 184 EUR, siehe Gebiihrentabelle Seite 69

Bei allen Sprachkursen sind Quereinsteiger herzlich willkommen!

4.09.A15 Italienisch fiir Unterwegs - fiir eilige Anfanger

Der schnelle Kurs fiirs Handgepack! Sie fahren im Sommer nach
Italien und mochten gerne ein kleines Repertoire an einfachen Satzen
mitnehmen?! Anhand ausgewahlter Alltagssituationen werden lhnen
viele nutzliche Satze und Ausdriicke fir lhren Aufenthalt vermittelt,
ebenso wie die Grundlagen der italienischen Aussprache.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial.

Leitung: Serena Lampis, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, kleiner Raum rechts
Termin: Sa, 29.6. +6.7., 10 - 11.30 Uhr, 2x

Gebiihr: 25 EUR, bei 4 Tn zzgl. 7 EUR Minigruppenzuschlag

4.09.A24 Italienisch - Anfanger mit guten Basiskenntnissen

Fir Teilnehmende mit guten Basiskenntnissen. Sie vertiefen lhren
Wortschatz anhand ausgewahlter Alltagssituationen, (ben und
festigen lhre bisherigen Grammatikkenntnisse. Bitte mitbringen:
Nuovo Espresso 2, Lektion 7, Hueber-Verlag, und Wérterbuch.
Leitung:  Gigliola Wirthmann-Girau, Sprachtrainerin,

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, gro3er Raum links
Termin: Di, ab 20.2., 8.55 - 10.25 Uhr, 14x

Gebuhr: 184 EUR, siehe Gebiihrentabelle Seite 69

4.09.A25 lItalienisch - Anfanger mit guten Basiskenntnissen
Fortsetzungskurs fir Teilnehmende mit guten Basis-
kenntnissen. Anhand von ausgesuchten Alltags-
situationen erweitern Sie lhren Wortschatz, (iben das
freie Sprechen und festigen lhre bisherigen Gram-
matikkenntnisse.

Bitte mitbringen: Nuovo Espresso 2, Lektion 3,

ﬁ '“ﬂﬁ__ =.- Hueber-Verlag. ISBN 978-3-19-205439-6

Leitung: Maria Magistro, Sprachtrainerin
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, kleiner Raum rechts
Termin: Do, ab 22.2., 9.30 - 11 Uhr, 14x

Geblihr: 184 EUR, siehe Gebiihrentabelle Seite 69

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

Es wire schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen miissten!
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4.09.B11 ltalienisch Mittelstufe 1

Fir Teilnehmende mit sicheren Basiskenntnissen. Questo corso é
indirizzato a coloro che possiedono delle buone basi in grado di poter
comunicare in italiano gli avvenimenti della vita quotidiana cosi come
i temi di attualita, focalizzando non solo la grammatica ma anche il
settore storico-culturale d'ltalia. Quereinsteiger sind herzlich
willkommen. Bitte mitbringen: Nuovo Espresso 3, Lektion 3, Hueber-
Verlag, ISBN 9783192054402 und Wérterbuch.

Leitung: Gigliola Wirthmann-Girau, Sprachtrainerin,

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, EG, Raum 213
Termin: Do, ab 22.2., 19 - 20.30 Uhr, 14x

Gebihr: 184 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 69

Bei allen Sprachkursen sind Quereinsteiger herzlich willkommen!

4.09.B12 Italienisch Verstehen - Andiamo al cinema
Das Horverstandnis hat betrachtliche Effekte auf
unsere Kommunikationskompetenz. Einen Film in
Originalsprache anzuschauen ist deshalb eine aus-
gezeichnete Moglichkeit das Horverstandnis zu
trainieren. Am ersten Kurstag erhalten Sie eine
sprachliche und thematische Einflihrung, die das
Verstandnis erleichtert. Danach schauen wir uns den
ersten Teil des Films gemeinsam an. Nachdem der
Film am zweiten Termin beendet wird, bleibt noch .
gentgend Raum flr eine Filmkritik und inhaltliche Diskussion.
Bitte mitbringen: Schreibmaterial.

Leitung: Serena Lampis, Sprachtrainerin

Ort: BGS-Haus 2, Hugenottenallee 82, EG links, R112
Termin: Sa, ab 8.6. + 15.6., 14.30 - 16 Uhr, 2x

Gebiihr: 25 EUR, bei 4 Tn zzgl. 7 EUR Minigruppenzuschlag

4.09.B22 lItalienisch Mittelstufe 2, Konversation

Fir Teilnehmende mit guten Kenntnissen der italienischen Sprache.
In diesem Kurs werden wir den Roman "Resto qui" von Marco
Balzano lesen. In questo corso leggeremo insieme il romanzo di
Marco Balzano "Resto qui", vincitore di numerosi premi letterari. La
lettura del libro sara corredata da testi che illustrano alcuni
interessanti aspetti della storia e della cultura italiana.

Bitte mitbringen: Marco Balzano, Resto qui, ISBN 978-8806243692
Leitung: Serena Lampis, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, groRer Raum links
Termin: Fr, ab 23.2., 9 - 10.30 Uhr, 14x

Gebiihr: 184 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 69

Die besondere
Geschenkidee

GUTSCHEIN

fiir einen Kurs
fiir eine Reise
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4.09.C14 lItalienisch Fortgeschrittene 1, Konversation
Fortsetzungskurs fiir Teilnehmende mit sehr guten ltalienischkennt-
nissen. Im Mittelpunkt dieses Kurses steht die Konversation.
Gleichzeitig erweitern Sie lhren Wortschatz und festigen die gram-
matischen Regeln. Quereinsteiger sind herzlich willkommen.
Bitte mitbringen: Schreibmaterial, 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 13.2., 18 - 19.30 Uhr, 12x
Gebhr: 159 EUR, siehe Gebiihrentabelle Seite 69

A1 + A2: ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

4.22.A10 Spanisch - Anfanger ohne Kenntnisse am Morgen
Einstiegskurs fir Teilnehmende, die die Sprache von Grund auf
erlernen moéchten. In diesem praxisorientierten Unterreicht erlernen
Sie einen ersten Wortschatz, mit dem Sie Alltagssituationen ver-
stehen und bewaltigen kénnen und machen sich mit den wichtigsten
grammatischen Regeln vertraut. Mit Freude werden Sie in die
spanische Sprache und Kultur eintauchen.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Literatur wird im Kurs bekannt

gegeben.
Leitung: Luis Miehe, Sprachtrainer
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, groer Raum links

Termin: Fr, ab 8.3., 10.45 - 12.15 Uhr, 14x
Gebhr: 184 EUR, siehe Gebiihrentabelle Seite 69

4.22.A11 Spanisch - Anfianger mit geringen Basiskenntnissen

! Fortsetzungskurs fir Teilnehmende mit geringen
Basiskenntnissen. In diesem praxisorientierten Unter-
richt erlernen Sie die spanische Sprache von Grund
auf, machen sich mit den wichtigsten grammatischen
Regeln vertraut und bauen einen Grundwortschatz
auf. Bitte mitbringen: Kurs- und Ubungsbuch Con
gusto nuevo A1, Lektion 5, Klett-Verlag. ISBN 978-3-
12-51467-16
Leitung:  Markus Amberger, Sprachtrainer/Sprachlehrer
Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang blau, EG, Raum 312
Termin: Mi, ab 21.2., 18.30 - 20 Uhr, 14x
Gebuhr: 184 EUR, siehe Gebihrentabelle Seite 69

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

Es wire schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen miissten!
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Ist Ihnen das Thema ,,Bildung fiir alle“ wichtig?

Die vhs fordert mit ihren Veranstaltungen auch den Austausch
und den Dialog zwischen den Menschen und starkt
damit soziale Integration und Demokratie.

Méochten Sie die vhs Neu-Isenburg e.V. bei ihrem
Bildungsengagement unterstiitzen?

Dann werden Sie Mitglied!
Wir freuen uns auf Sie!

@ 06102-254746, www.vhs-neu-isenburg.de

4.22.A21 Spanisch - Anfanger mit guten Basiskenntnissen

Fir Teilnehmende mit guten Basiskenntnissen. Sie vertiefen lhren
Wortschatz anhand von Alltagssituationen und erlernen die wich-
tigsten Grammatikregeln der spanischen Sprache. Durch vielfaltige
Ubungen erweitern Sie Ihre sprachlichen Kompetenzen.

Bitte mitbringen: Aula Internacional Plus 2, Lektion 4, Difusién-Verlag.
ISBN: 978-84-18032-202

Leitung: Leonor Castilla, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang blau, EG, Raum 313
Termin: Di, ab 5.3., 17.30 - 19 Uhr, 14x

Gebuhr: 184 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 69

B1 + B2: SELBSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG

4.22.B12 Spanisch - Mittelstufe 1

Fir Teilnehmende mit sehr guten Basiskennt- \
nissen. Anhand aktueller und interessanter -
Themen erweitern Sie sowohl lhren Wortschatz o
als auch lhre Grammatikkenntnisse. Sie lernen -

Uber Erfahrungen und Ereignisse zu berichten, #
Ansichten und Meinungen zu begriinden und sind

so in der Lage, die meisten alltaglichen Situationen sprachlich zu
bewaltigen. Ein Sprachkurs mit viel Praxisorientierung und Konver-
sation. Bienvenidos!

Bitte mitbringen: Aula Internacional Plus 3, Lektion 4, Difusién-Verlag.
ISBN: 978-84-18032-22-6

Leitung:  Leonor Castilla, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang blau, EG, Raum 313

Termin: Do, ab 29.2., 18.30 - 20 Uhr, 14x
Gebuhr: 184 EUR, siehe Geblhrentabelle Seite 69

4.22.B21 Spanisch - Mittelstufe 2, Konversation

La atencién se centra en el habla libre, al mismo tiempo que se

amplia el vocabulario y se consolidan las reglas gramaticales. El

curso es apto para participantes con conocimientos avanzados de

espafol al nivel B2/2.

Bitte mitbringen: Literatur wird im Kurs besprochen.

Leitung: Leonor Castilla und Lucinda Hinestroza Rengifo,
Sprachtrainerinnen

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang blau, EG, Raum 313

Termin: Di, ab 5.3., 19 - 20.30 Uhr, 14x

Geblhr: 184 EUR, siehe Gebiihrentabelle Seite 69
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BILDUNGSURLAUBE IN 2024

3.02.500 BU: Riicken starken - Fit und schmerzfrei in Beruf/ Alltag
!w' [ - Durch Fehlbelastung, Bewegungsmangel und
. & Stress kann es zu berufsbedingten Rickenpro-
; blemen kommen. In diesem Bildungsurlaub
\ f‘ !J e werden Kenntnisse und Fahigkeiten vermittelt,
¥z - um den Ruicken zu starken und die Beweglichkeit
1 zu verbessern. Neben Grundlagen zur Férderung
| gesunder Haltung und der Wahrnehmung des
% Rickens bei beruflichen Anforderungen werden
auch Methoden zur Stressbewaltigung erarbeitet. Unterschiedliche
Gymnastikprogramme von funktioneller Wirbelsdulengymnastik tber
Pilates und Yoga werden praxisorientiert und, im Hinblick auf die
Umsetzung, im Alltag geschult. Bitte mitbringen: Schreibmaterial,
Sportbekleidung, dicke Socken, Decke, bei Bedarf ein kleines
Nackenkissen und Verpflegung.
Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum
Termin: Mo - Fr, 15.7.-19.7., 9.15 - 16.15 Uhr, 5x
Gebuhr: 240 EUR

4.09.A00 BU: Italienische Woche - Vivere in Italia
Ziel dieses Kompaktkurses ist es, die Teilnehmer*innen in die Lage
zu versetzen, einfache Alltagssituationen sprachlich zu bewaltigen,
z.B. Begruflungen und sich selbst vorstellen sowie in Geschaften
oder Hotels, am Bahnhof oder am Flughafen einfache Fragen stellen.
Zudem erhalten Sie historische Hintergrundinformationen und
interessante Einblicke in die aktuellen gesellschaftlichen und
politischen Strukturen Italiens. Der Kurs wendet sich an Personen, die
keine oder nur sehr geringe ltalienischkenntnisse haben (Niveau A1).
Bitte mitbringen: Schreibmaterial und Verpflegung.
Leitung: Serena Lampis, Sprachtrainerin
Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstralie 2,
Mehrzweckraum
Termin: Mo - Fr, 1.7.-5.7., 9 - 16 Uhr, 5x
Geblhr: 240 EUR bei nur 5 Tn zzgl. 10 EUR
Minigruppenzuschlag

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

Es wire schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen miissten!
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1.06.00 BU: Mit Resilienz die inneren Ressourcen starken!

Ziel dieses Bildungsurlaubes ist es, innere Ressourcen zu entwickeln,
um Belastungssituationen nachhaltig und mit gesundem Koérper und
Geist entgegentreten zu koénnen. Basierend auf neurowissenschaft-
lichen Erkenntnissen und dem Konzept der Positiven Neuroplastizitat
(PNT) kann das Gehirn positiv verandert werden. Qi Gong-Ubungen
machen den Kérper zudem beweglicher und kraftiger und schulen den
gesunden Umgang mit Energien. Diese Methoden helfen dabei,
Achtsamkeit zu fordern und Resilienz zu entwickeln, um unsere
berufliche Leistungsfahigkeit und unseren allgemeinen Gesundheits-
zustand zu starken. Bitte mitbringen: Schreibmaterial, bequeme
Kleidung, leichte Gymnastikschuhe / rutschfeste Socken, Verpflegung.
Leitung: Dirk Ortlinghaus, Qi Gong Lehrer

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

Termin: Mo - Do, 8.7.-11.7., 9 - 16:30 + Fr, 12.7. 9 - 13:45 Uhr
Gebulhr: 240 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag

4.06.B00 BU: English Multicultural Seminar —

From the East to the West
This one-week seminar is a great opportunity to improve your English.
The focus is on conversation with the aim of becoming more confident
in professional and private English-speaking contexts. Multiple
aspects of traveling, working and living abroad will be the main focus
of this course. In addition, we will discuss certain social, multicultural,
and political aspects of the United States and China. Refresh your
English skills to communicate new ideas! Voraussetzung flir diesen
Kurs sind ca. 5 Jahre Schul-Englisch (Niveau A2/B1).
Bitte mitbringen: Schreibmaterial und Verpflegung.
Leitung: Meijia Liu, Sprachtrainerin
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, groRer Raum links
Termin: Mo - Fr, 26.8. - 30.8., 9 - 16 Uhr, 5x
Gebulhr: 240 EUR bei nur 5 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag

3.01.500 BU: Mit Tai Chi u. Qi Gong achtsam in Beruf und Alltag
Worte wie Effizienz und Leistung préagen unseren Alltag. Wie schnell
kann dieser Druck, trotz SpaR am Berufsleben und Riickhalt in der
Familie, zu negativem Dauerstress fiihren. Lernen Sie hier langfristig
mit Stress umzugehen und ungesunde Gewohnheitsmuster durch
achtsame Gewohnheiten zu ersetzen.

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

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

Termin:  9.12.-13.12., Mo-Do von 9 - 16:30 und Fr. 9 - 13:45 Uh
GebUhr: 240 EUR bei nur 5 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag

5.01.000 BU: Computerwissen - Windows 10, Dateiverwaltung,
Word, Outlook und Internet

Nutzen Sie diesen Bildungsurlaub fur ein Wissens-update. Sie lernen

das Betriebssystem Windows besser kennen und erfahren, wie Sie

Dateien und Ordner verschieben und wiederfinden kénnen. Sie lernen

Textdokumente mit Word 2019 professionell zu gestalten sowie E-

Mails und Kalender mit Outlook 2019 zu verwalten.

Voraussetzung: Erste Erfahrungen im Umgang

mit Computer und Internet.

Leitung: Biljana Varzic

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Mo -Fr, 2.9.-6.9., 9- 16 Uhr, 5x

GebUlhr: 240 EUR bei nur 5 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag
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EDV - INFORMATIONEN

1. Alle PC-Kurse sind auf max. 8 Teilnehmende begrenzt!

2. Computer werden den Teilnehmenden zur Verfiigung gestellt. Bei
Bedarf kdnnen Sie aber auch |hr eigenes Notebook mitbringen.

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

Die Kursgeblhr ist entweder direkt bei dem jeweiligen Kurs aufgefiihrt
oder sie richtet sich nach Anzahl der Anmeldungen (TN) 1 Woche vor
Kursbeginn und der Unterrichtseinheiten (UE) und ist entsprechend
gestaffelt.

Erhoht oder verringert sich die TN-Zahl zu oder nach Kursbeginn, hat
die urspriinglich festgelegte Gebihr auch weiterhin Giltigkeit.

TN 16 UE 12 UE 8 UE 4 UE
7-8 90 EUR 74 EUR 50 EUR 32 EUR
4-6 110 EUR 90 EUR 59 EUR 38 EUR

EDV - GRUNDLAGEN

0.01.03 Tastschreiben leicht gemacht (ab 10 Jahren)

Ob in der Schule oder privat, ohne den PC geht fast gar nichts mehr.
Jeder von Euch nutzt irgendwann den Computer und tippt, ob Chats,
E-Mails oder Blogs! Nur die wenigsten nutzen beim Tippen alle 10
Finger. Der Grof3teil bedient sich eines 2-4-Finger-Stils. Damit kommt
man durchaus auch ans Ziel, es dauert aber um einiges langer. Lerne
deshalb das 10-Finger-System mit SpaR und wenig Zeitaufwand
kennen! Voraussetzung: Einfache Windowskenntnisse.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial.

Leitung: Christa Schubert-Zunker, Fachlehrerin f. EDV

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termine: Mo, ab 26.2., 18.15 - 20.15 Uhr, 2x

Gebiihr: 40 EUR

5.01.02 Tastschreiben leicht gemacht mit dem 10-Finger-System

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 GroRteil verwendet den 2-4-
Finger-Stil. Damit kommt man durchaus
auch ans Ziel, es dauert aber um einiges
langer. Das Zehnfingersystem fiihrt zu einer
Steigerung der Schreibgeschwindigkeit, senkt
die Fehlerquote und ist ergonomischer. Sie kénnen das Ergebnis auf
dem Monitor mitverfolgen ohne beim Abschreiben standig zwischen
Textvorlage und Tastatur hin- und herschauen zu missen. Erlernen
Sie deshalb das 10-Finger-System mit wenig Zeitaufwand!
Voraussetzung: Windowskenntnisse. Fur alle Altersgruppen.

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

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Mo, ab 15.4., 18.15 - 20.15 Uhr, 2x

Gebihr: 40 EUR
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5.01.03 Erste Schritte am PC/Notebook - Grundlagen
In diesem Kurs lernen Sie die Bedienung
eines PCs von Grund auf kennen. Wir
behandeln die folgenden Themen: Erste
Schritte mit Maus und Tastatur, Pro-
gramme starten und verwenden, Ordner
anlegen, kurze Texte schreiben, spei-
chern und drucken, Fenstermanagement,
den Computer "aufraumen” u.v.m.

Elr Teilnehmende ohne PC-Kenntnisse.
Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial.
Leitung: Michael Lehmann, EDV-Trainer
Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum
Termin: Do, ab 15.2., 17 - 19 Uhr, 3x
Gebulhr: 59 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 84, 8 UE

5.01.04 Zweite Schritte am PC/Notebook - Vertiefungskurs

Sie haben bereits erste Erfahrungen mit der Bedienung eines PCs
oder Notebooks 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 ver-
wenden, kurze Texte schreiben und bearbeiten, Ordner anlegen und
wiederfinden. Auch spontane Fragen sind erwilinscht.

Fir Teilnehmende mit geringen PC-Kenntnissen.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial.

Leitung: Michael Lehmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Do, ab 7.3., 17 - 19 Uhr, 3x

Gebulhr: 59 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 84, 8 UE

5.01.06 Grundlagen der Programmierung (mit Python)
In diesem Kurs erwerben Sie grundlegende
Kenntnisse des Programmierens. Python ist
eine relativ leichte und deshalb die am
haufigsten verwendete und gefragteste Pro-
grammiersprache der Welt. Sie wird ein-
gesetzt fir Webentwicklung, Datenanalyse,
kinstliche Intelligenz, Game-Development &=
und maschinelles Lernen. Wir werden uns mit Variablen, Schleifen,
Bedingungen und Funktionen vertraut machen. Am Ende des Kurses
werden Sie in der Lage sein, kleine Programme zu schreiben und
haben eine solide Basis fiir weiterfihrende Kurse in Python und
anderen Programmiersprachen, denn wer Python beherrscht, hat es
leichter, andere Programmiersprachen zu erlernen. Melden Sie sich
jetzt an und starten Sie lhre Reise in die Welt des Programmierens!
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Auch fir Jugendliche ab 14
Jahren geeignet. Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und USB-
Stick, sowie Verpflegung.

Leitung: Maximilian Bauer, Luft- und Raumfahrtingenieur

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Sa 13.4.,13 - 18 Uhr

Gebuhr: 50 EUR

Die Kursgebiihr richtet sich nach der Anzahl der verbindlichen
Anmeldungen eine Woche vor Kursbeginn.

Sie erhalten keine gesonderte Rechnung fiir lhre Anmeldung.
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SMARTPHONE ANWENDUNGEN

5.01.10 + 11 Umgang mit Tablet und Smartphones — Basis

Sie sind stolzer Besitzer eines Tablets oder Smartphones, kennen
sich aber noch nicht mit den Mdglichkeiten dieser Gerate aus? Hier
erhalten Sie eine Einfihrung in die Funktionen (Telefonieren,
SMS/MMS, Internet, E-Mail, Kamera etc.). Sie lernen die Grund-
bedienung von Android kennen, koénnen anschlieRend einfache
Anpassungen des Systems selbst vornehmen sowie Apps herunter-
laden und installieren. Bitte beachten: Nur fiir Android, nicht fur Apple
iPhones! Bitte mitbringen: Eigenes Tablet oder Smartphone, ggf.
Schreibmaterial.

Leitung: Justin Duttmann, EDV-Trainer
Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum
Gebuhr: 55 EUR

5.01.10 Tablet und Smartphones
Termin: Sa, 24.2, 10 - 12.30 Uhr, 2x

5.01.11 Tablet und Smartphones
Termin: Sa, ab 8.6., 10 - 12.30 Uhr, 2x

5.01.12 Praktische Smartphone- und Tablet-Funktionen
(Aufbaukurs)

Sie kennen sich zwar mit den Basisfunktionen lhres Smartphones

bzw. Tablets aus, méchten Ihr Wissen aber vertiefen und weitere

nitzliche Informationen erhalten. Sie lernen u. a. wie Sie Fotos

bearbeiten, lhre Dateien verwalten und vor Diebstahl schiitzen und

wie Sie mit verschiedenen Apps lhren Alltag erleichtern kdnnen!

Fir Teilnehmende mit Grundkenntnissen im Umgang mit Smart-

phones. Bitte beachten: Nur fiir Android, nicht fir Apple iPhones!

Bitte mitbringen: Eigenes Tablet oder Smartphone, ggf.

Schreibmaterial.

Leitung: Justin Duttmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Sa, 9.3. 10 - 12.30 Uhr + 16.3., 13 - 15:30 Uhr

Gebiihr: 55 EUR

SPEZIELLE ANWENDUNGEN MIT MS-OFFICE

5.02.02 Word 2019 fiir Anfanger - Aufbaukurs

Sie haben bereits erste Erfahrungen mit
dem Textverarbeitungsprogramm  Word
gemacht, "stolpern" aber doch immer mal
wieder Uber die eine oder andere Frage.
Dieser Kurs vermittelt Ihnen leicht und
verstandlich weitere Anwendungsméglich-
keiten von Word. Sie erhalten Hilfen und
Tipps bei der Gestaltung von Texten, Brief-
vorlagen, Etiketten und Berichtsformatierung. Ideal fur Buroarbeit,
Schule/Studium und Privates.

Voraussetzung: Einfache Word-Basiskenntnisse.

Auch fir Jugendliche ab 13 Jahren geeignet.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und USB-Stick.

Leitung: Michael Lehmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Do, ab 6.6., 17 - 19 Uhr, 3x

Gebiihr: 59 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 84, 8 UE
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Bitte melden Sie sich friihzeitig an und beachten Sie unsere
Geschiftsbedingungen auf Seite 4 ff.

Sie erhalten keine gesonderte Rechnung fiir lhre Anmeldung.

5.02.03 Excel 2019 - Basiswissen fiir private, schulische und
berufliche Zwecke

Excel kann man sowohl privat, schulisch als

auch beruflich fur viele Aufgaben nutzen, denn

mit Excel lassen sich Zahlen und Infor-

mationen leicht und schnell darstellen. Anhand

von Listen, Diagrammen und Grafiken kénnen

Sie diese Ubersichtlich prasentieren. Hier

werden lhnen die wichtigsten Grundlagen Uber

Aufbau, Arbeitsweise, Funktions- und Leistungs-

merkmale des Programms vermittelt und anschlieBend an prak-

tischen Beispielen gelbt. Von der Ubersichtlichen Listenerstellung

Uber einfache Kalkulationen bis hin zu kleinen Statistiken.

Voraussetzung: Windowskenntnisse.

Auch fur Jugendliche ab 14 Jahren geeignet.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und USB-Stick.

Leitung: Christa Schubert-Zunker, Fachlehrerin f. EDV

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Mo, ab 29.4., 18.30 - 20.30 Uhr, 6x

Gebiihr: 110 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 84, 16 UE

5.02.05 PowerPoint - Starke Prasentationen fiir Schule,
Studium und Beruf

Entdecken Sie PowerPoint, eine Prasen-

tationssoftware fur private und geschaftliche

Anlasse. Neben der systematischen Ver-

mittlung der Grundfunktionen und Format-

ierung erhalten Sie Tipps und Hinweise zur

Gestaltung, denn nichts ist langweiliger als

Uberfrachtete Textfolien. AbschlieRend er- e

stellen Sie im Kurs eine kleine Prasentation Sessismmiiaais

zu einem selbst gewahlten Thema, z.B. zu einem Fachthema oder

einem Jubildum!

Voraussetzungen: Basiskenntnisse im Umgang mit Windows und Word.

Auch fiir Jugendliche ab 13 Jahren geeignet.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und USB-Stick.

Leitung: Michael Lehmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Do, ab 18.4., 17 - 19 Uhr, 3x

Gebiihr: 59 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 84, 8 UE

GUTSCHEIN

fiir einen Kurs
fiir eine Reise
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EXPERIMENTIEREN UND FORSCHEN

5.03.01 Digitale Welt - Faszination Internet

Im Internet surfen ist doch einfach, aber habt Ihr Euch schon einmal
gefragt, welche Prozesse im Hintergrund ablaufen, wenn man eine
Webseite aufruft oder eine WhatsApp-Nachricht schreibt? Und was
genau ist das Darknet? Wir wollen gemeinsam die Funktionsweise
des Internets verstehen und bauen dafiir ein eigenes kleines Netz-
werk mit eigenen Webseiten und Diensten auf. Typische Begriffe und
Konzepte, sowie notwendige Gerate/Hardware werden auf verstand-
liche Weise erklart, immer im Hinblick auf unsere tagtagliche Nutzung
des Internets. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Auch fir Jugendliche ab 14 Jahren geeignet.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und USB-Stick.

Leitung: Maximilian Bauer, Luft- und Raumfahrtingenieur

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Sa 25.5., 13 - 18 Uhr

Gebiihr: 50 EUR

5.03.02 Spiele im Retro-Look programmieren - fiir Anfanger
Spiele im Retro-Look sind nach wie vor un-
glaublich beliebt. Sie bieten haufig eine ein-
fache, aber dennoch herausfordernde und
unterhaltsame Spielerfahrung und lassen sich
durch moderne Werkzeuge relativ einfach
programmieren! In diesem Kurs fir Anfanger
lernen Sie die Grundlagen der Spieleent-
wicklung, sowie einige grundlegende Programmierkonzepte wie
Variablen, Schleifen, Bedingungen und Funktionen. Am Ende des
Kurses werden Sie in der Lage sein, lhre eigenen Retro-Spiele zu
programmieren und zu teilen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich,
grundlegende Programmiererfahrung ist von Vorteil aber kein Muss!
Auch fir Jugendliche ab 14 Jahren geeignet.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und USB-Stick.

Leitung: Maximilian Bauer, Luft- und Raumfahrtingenieur

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Sa + So, 20.4. - 21.4., 13 - 18 Uhr

Gebuhr: 90 EUR

0.01.04 Experimentieren: Faszination Fliegen

Raketen, Helikopter, Luftschiffe. Wir wollen gemeinsam entdecken,
welche technischen Médglichkeiten der Mensch erschaffen hat, um
den Boden zu verlassen und der Sonne naher zu kommen. Ge-
meinsam werden wir mechanische, elektronische und software-
basierte Komponenten zu einem funktionsfahigen Fluggerat inte-
grieren und dieses anschlieRend fliegen lassen (bei schénem Wetter
drauflen). Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Eir Jugendliche ab 14 Jahren geeignet.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und USB-Stick, sowie

Verpflegung.
Leitung: Maximilian Bauer, Luft- und Raumfahrtingenieur
Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Sa4.5., 13 - 18 Uhr
Gebihr: 50 EUR

Bitte beachten Sie unsere Geschiftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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Studienreisen

Allgemeine Informationen

1. Wenn Sie sich fiir die nachfolgenden 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 die Reisebedingungen
und ein Anmeldeformular, mit dem Sie sich verbindlich anmelden
kénnen.

2. Anmeldungen zu Studienreisen und Tagesfahrten kdnnen aus
rechtlichen Grinden nur schriftlich erfolgen. Sie erhalten unsere
Reisebedingungen im Rahmen lhrer Anmeldung.

3. Alle Reisen werden von uns individuell ausgearbeitet und person-
lich begleitet.

4. Frau Gaby Pauleit, unsere Reiseverkehrs-
kauffrau, ist jeweils Dienstag bis Freitag
von 9 bis 15 Uhr fir Sie erreichbar.

5. Auskunft und Anmeldung:

Tel. 06102 254746, Fax: 06102 6644
E-Mail: reisen@vhs-neu-isenburg.de
www.vhs-neu-isenburg.de

TAGESFAHRTEN 2024

7.06.02 Darmstadt, Mathildenhéhe und Besuch der ESOC

Seit 2021 gehért die Mathildenhéhe zum UNESCO-Welterbe, zu-
sammen mit dem Wahrzeichen Darmstadts, dem 48,5 m hohen
Hochzeitsturm. Hier werden wir eine Ausstellung im Museum
besuchen (die Eroffnung ist fir das Fruhjahr 2024 geplant). Am
Nachmittag besuchen wir das ESOC mit dem Kontrollzentrum der
ESA, ,Europas Tor zum Weltraum". Das ESOC hat bislang tber 60
Satelliten der ESA operationell betreut und zahlreiche Missionen
anderer nationaler und internationaler Organisationen unterstutzt.
Dort werden wir ein Originalmodell eines Satelliten sehen und
bekommen einen Eindruck, wie der Weltraum erforscht

und unser Planet geschiitzt wird. OODDDW
Termin:  Mai 2023 (a; | y
Preis:  ca. 80 Euro 0—0<

7.06.03 Hersfelder Festspiele ,,A Chorus Line*

Nichts ist so schén wie eine Broadway-Show. Aber nichts ist so
erbarmungslos wie die Audition, die den Proben vorangeht. Der
Regisseur sucht unter den Bewerbern nur vier Tanzer/innen. Er
nimmt seine Sache genau und will die Menschen und ihre Ge-
schichten kennenlernen. Warum sind sie bereit, die Schikanen ihres
harten Berufs auf sich zu nehmen? So erleben wir ein dramatisches
Auswahlverfahren und lernen in mitreiRenden Songs diese Menschen
kennen. Und fir alle bleibt die spannende Frage: Wer wird es am
Ende schaffen? Ein begeisterndes Musical mit Blick hinter die
Kulissen eines Musicalbetriebs erwartet Sie in dieser Nachmittagsvor-
stellung in der Stiftsruine in Bad Hersfeld.

Eine Eintrittskarte der 2. Kategorie ist inkludiert. #0000g
Termin:  17. August 2024 - —[270

Preis: 129 Euro = o0—0%
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STUDIENREISEN 2024

7.08.03 Indien - Zu den Palasten Rajasthans inkl. Taj Mahal

Das Land der Farben, gepragt von altehrwiirdigen Traditionen,
bezaubert mit einem einzigartigen Reichtum an kultureller Vielfalt.
Rajasthan - ein Marchen wie aus 1001 Nacht! So fihlt man sich in
Stadten wie z.B. in Jaipur. Die Altstadt mit den Hausern in rosarotem
Ton gehalten wird auch ,PlInk City" genannt. Der reich geschmiickte
Stadtpalast mit Garten, Héfen und Museen wird zum Teil noch immer
von der koniglichen Familie bewohnt. Jodhpur dagegen ist ganz in
blau gehalten. Machtig thront die Mehrangarh-Festung uber der
Stadt. In Udaipur erwarten uns ebenfalls traumhafte Maharaja-
Palaste und das urtimliche Treiben auf den Strallen, umgeben von
einer malerischen Seenlandschaft. Hohepunkt der Reise ist sicherlich
der Besuch des legendaren Taj Mahal, das aufgrund seiner wunder-
schonen Architektur zu den sieben neuen Weltwundern gehort. Indien
treffend zu beschreiben gelingt kaum, man muss es

erlebt haben.
Termin: 06. - 18. Februar 2024

Preis: 2.499 Euro

7.08.04 Marokkos Siiden — Kasbahs, Wiiste und Oasen
Eindrucksvolle Kasbahs aus Lehm, prachtvolle Berglandschaften mit
zum Teil noch schneebedeckten Bergkuppen und einsame Stein-
wisten, quirlige farbenfrohe Markte und eine gastfreundliche
Bevdlkerung - all das werden wir auf unserer Busrundreise durch den
faszinierenden Siden erleben. Marrakesch bezaubert mit seinem
orientalischen Flair auf dem legendaren Platz Djemna El Fna. Die
Fahrt durch das majestatische Atlasgebirges in den Suden ist
landschaftlich spektakular und fihrt (iber einen Pass mit (iber 2000m
Hohe. Faszinierend sind die aus Lehm gebauten Kasbahs, allen
voran die Kasbah Ait Benhaddou, die mit ihren eng aneinander
gebauten Wohnburgen in typischer Berberarchitektur zum UNESCO-
Welterbe zahlt. Unterwegs entdecken wir das malerische Draatal mit
seinen palmenreichen Oasen. Atemberaubend ist die Todra-Schlucht,
ein spektakuldrer Canyon mit uberhdngenden Felswanden. Kommen
Sie mit und erleben Marokkos Siden mit einem Abstecher in die
Wiste, wo die Dunen in der Abendsonne golden leuchten.

Termin: 05. - 12. Marz 2024
Preis:  1.599 Euro %

7.08.05 Valencia — Architektonische Perle am Mittelmeer

Noch ist sie nicht so bekannt wie Barcelona, Madrid oder Bilbao. Die
drittgréRte Metropole Spaniens hat sich in den letzten Jahren machtig
gemausert und das nicht nur mit der Neugestaltung des Hafens,
sondern auch mit der neuen Formel-1-Strecke, die u.a. durch den
Hafen fuhrt! Spektakular sind die futuristischen Bauten in der "Stadt
der Kunste und Wissenschaften" sowie der Palast der Kinste des
spanischen Stararchitekten Santiago Calatrava. In Valencia entsteht
eine Symbiose aus Moderne und jahrhundertalter Kulturgeschichte,
die sich beim Flanieren durch die Altstadt und die zentralen Park-
anlagen des Turia-Flusses entdecken lasst. Ein Ausflug fiihrt uns in
die mittelalterliche Kleinstadt Xativa. Hauptattraktion ist die Burg mit

einer Mischung aus gotischer und islamischer
Architektur. %
Termin: 02. - 05. April 2024

Preis: 1.099 Euro
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7.08.06 Malta — Insel der Kreuzritter (Mitgliederreise)

Diese Insel weist die alteste europédische Kultur auf. Noch heute
geben die geheimnisvollen Felsformationen der Tempelbauer aus der
Steinzeit Réatsel auf. Die wechselvolle Geschichte und die Erobe--
rungen durch die Roémer, Normannen, Staufer, Spanier, Osmanen,
Kreuzritter und Briten pragten die Entwicklung und Kultur dieses
kleinen, aber strategisch wichtigen Eilandes. Aber nicht nur kulturell
gesehen bietet die Insel sehr viel, auch landschaftlich sehr reizvoll
sind die zerklifteten Kisten und steilen Klippen. Da die Entfernungen
und Wege auf der Insel allesamt kurz sind, kdnnen wir die Vielzahl
der Sehenswiirdigkeiten auch recht entspannt besichtigen. Kommen
Sie mit auf die Spurensuche von der Steinzeit bis in die Neuzeit und
bestaunen Sie die schdénen Kirchen und gewaltigen Bauwerke.

Termin: 15. - 21. April 2024
Preis:  1.199 Euro %

7.08.07 Hohepunkte Siziliens

Wollten Sie schon immer Griechenland kennen lernen? Dann be-
gleiten Sie uns nach Sizilien. Das klingt paradox, jedoch eins ist
sicher: Agrigent, Selinunt und Syrakus - um nur einige zu nennen -
zeigen die wohl schonsten und besterhaltensten Tempel der hellen-
istischen Welt. Palermo, quirlige Hauptstadt der Insel, war friher
kulturelles Zentrum des Mittelmeers und arabisches Emirat, spater
Sitz der Normannen und der Staufer. Im Landesinneren liegt hoch
oben in den Bergen die Stadt Erice. Sie begeistert durch ihre
verwinkelten Gassen und das Normannen-Kastell. Nicht zu ver-
gessen Agrigent: Das beriihmte Tal der Tempel ist das Mekka jedes
Sizilienreisenden. Zwar nicht so bekannt, aber wunderschon, ist das
Barockstadtchen Noto, das seit kurzem zum UNESCO-Weltkulturerbe
zahlt. Ebenso eindrucksvoll ist der archaologische Park in Syrakus.
Entdecken Sie diese sonnenreiche Insel mit ihren kontrastreichen
Landschaften, herrlich duftenden Zitronenplantagen, malerischen

Kusten sowie unzahligen Bauwerken und Tempeln.
Termin:  05. - 13. Mai 2024
Preis: 1.899 Euro

7.08.08 Die Altmark — Eine Reise mit Herrn Huth

Was ist eigentlich die Altmark und wo liegt sie? In Siiddeutschland
erhalt man darauf wohl selten eine Antwort, denn die Landschaft im
nordlichen Sachsen-Anhalt ist im Stiden meist nur Geschichtskennern
und Liebhabern stiller, urspriinglicher Landschaften ein Begriff. Allein
schon der Name erschwert eine Zuordnung. Gemeint ist mit dem
Begriff der Altmark die einstige Grenzregion zu den slawischen Stam-
men Ostlich der Elbe, aus der sich dann die Markgrafschaft Branden-
burg entwickelte. Da sich das Machtzentrum dieses spateren
Kurfurstentums immer weiter nach Osten verschob, blieb die Altmark,
nun am auflersten westlichen Rand gelegen, sich selbst lberlassen
und nur die Hansestadte der Region wie Stendal, Salzwedel oder
Gardelegen sorgten fiir nennenswerte (berregionale Bedeutung.
Unberihrt von allzu stirmischer Industrialisierung ist die Altmark bis
heute eine stark landwirtschaftlich gepragte Region mit viel intakter
Natur, charaktervollen historischen Stadten und zahlreichen
charmanten Landsitzen geblieben. T
Termin:  16. - 20. Mai 2024 () g
Preis: 996 Euro = —WO
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7.08.09 Frankreichs Norden: Lille, Amiens und Mee(h)r

Diese Region ganz im Norden von Frankreich, grenzend an Belgien
und den Armelkanal, ist als Reiseziel nicht so bekannt, aber nicht
weniger sehenswert. In der gesamten Region Picardie und Nord-Pas-
de Calais befinden sich imposante Schlésser und wunderschon
angelegte Garten. Amiens glanzt mit der gotischen Kathedrale, die
seit Uber 40 Jahren zum UNESCO-Welterbe zahlt. Diese Kirche soll
Ubrigens als Vorbild fir den Kélner Dom gedient haben. Die Altstadt
mit ihren kleinen H&usern und bunten Fassaden wird von den
Seitenarmen der Somme durchzogen und wird daher auch ,kleines
Venedig des Nordens® genannt. Lille, die junge quirlige Metropole,
bietet unzahlige Museen, herrliche Garten und viel-

faltige Ausfliige in die nahere Umgebung. @WO
Termin:  02. - 09. Juni 2024 =4 0—0<

Preis: 1.850 Euro

7.08.10 Litauen mit Riga, der Jugendstilstadt

Nach vielen Jahren "Besatzung" ist das Baltikum wieder eigenstandig
und aus seinem "Dornréschenschlaf' erwacht. Insbesondere die
Stadte Vilnius, Riga und Klaipeda (friiher Memel) blicken auf eine
sehr reiche européische Geschichte zuriick. Auf dem Land und an
den Stranden findet man noch eine unberthrte Natur, wie sie sonst
kaum noch in Europa existiert. Auf unserer Rundreise werden wir
Vilnius mit seinen vielen Kirchen besichtigen. Die hlibsche Altstadt
gehort zum Weltkulturerbe Europas. Unterwegs sehen wir die trutzige
Ritterburg in Trakai, verschlafene Bauernddrfer und menschenleere
Kustenlandschaften wie die Kurische Nehrung. Diese war einst der
norddstlichste Vorposten Preufens und spater des Deutschen
Reiches. Die weitlaufige Schonheit der Nehrung hat es in der
Vergangenheit deutschen Dichtern, Malern und Musikern angetan,
darunter auch - ganz bekannt - Thomas Mann. Auf unserer Reise
durch Litauen werden wir unterwegs auch den "Berg der Kreuze"
besuchen. Den Abschluss der Reise bildet die lettische Hauptstadt
Riga. Die Altstadt (UNESCO-Welterbe) bietet eine vielseitige Archi-
tektur. Die gotischen Kirchen, die mittelalterlichen Bauwerke der

Altstadt und das exquisite Ensemble im Jugendstil

machen Riga zu einer echten Architekturperle. %
Termin: 26.06. - 02.07.2024

Preis: 1.599 Euro

7.08.12 Flusskreuzfahrt auf der Rhone mit der A-ROSA

Wir schauen uns zunachst die Stadt Lyon an, die auf mehreren
Hiigeln am Zusammenfluss von Rhone und Saone liegt, und gehen
dann an Bord eines Flussschiffes, das fir die Woche unser Quartier
sein wird. Von Lyon geht die Fahrt bis ans Mittelmeer nach Siden,
zunachst bis Avignon. Hinter den hohen Stadtmauern mit 39 Tirmen
beherbergt Avignon eine reizvolle Altstadt sowie den machtigen
Papstpalast. Wir sehen auch den Briickenteil der berihmten Pont
d'Avignon. Auf weiteren Ausfligen kénnen wir die Umgebung, z.B.
Arles mit seinem beeindruckenden Theater und Amphitheater, er-
kunden. In Aix-en-Provence kann man auf den Spuren von Paul
Cézanne wandeln, der sich hier durch die herrliche Landschaft in-
spirieren liel. Ebenso gibt es eine Ausflugsmdglichkeit in die
Provence zur Lavendelblite und zu den grandio-
sen Schluchten der Ardéeche.

Termin: 3. - 10. August 2024

Preise:  ab 1.699 Euro (ja nach Kabinenkategorie)
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7.08.13 Belgien mit Liittich, Namur und Briissel

Lattich liegt unweit von Aachen an der Maas, inmitten lieblicher Higel
und Taler. Die alte Bischofsstadt birgt viele Sehenswirdigkeiten:
Historische Gebaude, unzahlige Kirchen, schone Gassen, belebte
Platze mit StraRencafés und franzdsischem Flair. Architektonisches
Highlight ist der neue Bahnhof von Luttich mit seiner faszinierenden
Konstruktion aus Stahl und Glas des Stararchitekten Calatrava. Wir
besichtigen Namur mit seiner imposanten Zitadelle, das malerische
Stadtchen Dinant, die Garten von Annevoie und das glanzvolle
Schloss Modave. Auf dem Weg nach Briissel besuchen wir Mons,
2015 Kulturhauptstadt Europas und UNESCO-Welterbe. In Brissel
sehen wir auf einer Stadtrundfahrt natirlich das Wahrzeichen: Das
futuristische Atomium. Ebenso steht ein Rundgang durch die Altstadt
auf dem Programm. Hoéhepunkt ist sicherlich ein Besuch im Konig-
lichen Schloss, das in den Sommerferien, wenn die kénigliche Familie

Urlau_b macht, den Besuchern offensteht. 40000
Termin:  21. - 25. August 2024 = —[po
Preis: 1.096 Euro oY

7.08.14 Kroatien: Reiches Kulturerbe und magische Natur

Wir starten in Zagreb. Die kroatische Hauptstadt ist aufgegliedert in
Ober- und Unterstadt. Die moderne Metropole mit historischem
Stadtkern lberrascht mit ihren vielfaltigen Bauwerken und Museen.
Unser nachstes Ziel ist der Nationalpark mit den Plitvicer Seen. Auf
einer Lange von 8 km reihen sich 16 Seen aneinander, die durch
unterirdische Wasserldufe und zahllose Kaskaden miteinander ver-
bunden sind. Stufenférmig ergie3t sich das kristallklare, blau-griine
Wasser Uber Kalksinter-Barrieren von einem Gewasser in das
nachste. Von hier geht es zum Krka-Nationalpark. Die Wasserfalle
der Krka gehdren zu den schénsten Naturphdnomenen in Kroatien.
Auf der herrlichen KustenstraBe fahren wir dann in Richtung
Makarska Riviera und schauen uns unterwegs die malerische Altstadt
von Sibenik und das Kustenstadtchen Trogir an. Endpunkt der Reise

ist Split, wo wir den eindrucksvollen

Diokletianpalast besichtigen. %
Termin: 11. - 18. September 2024

Preis: 1.945 Euro

7.08.15 Indian Summer in Ostkanada

Natur und Kultur erleben wir auf dieser Reise. Im Herbst verwandeln
sich die endlosen Walder in Ontario und Quebec in ein einzigartiges
Farbenmeer. Das leuchtende Gelb der Laubbaume vermischt sich mit
den kraftigen Rotténen der Ahornbaume. Ein weiteres, aullerge-
wohnliches Naturschauspiel und Hoéhepunkt der Reise sind die
Niagara Falle. Bei einer Bootsfahrt kommen wir ganz nah an dieses
Spektakel heran. Die Metropolen Toronto, Ottawa, Quebec und
Montreal haben alle ihre Besonderheiten und in Montreal ist der
franzésische Einfluss besonders spurbar. Quebec City beeindruckt
durch seinen historischen Teil mit engen und gewundenen Gassen,
(UNESCO-Weltkulturerbe). Auch Montreal am St.-Lorenz-Strom
bietet charakteristische Viertel aus der franzdsischen Kolonialzeit mit
der Basilika Notre-Dame. Abschlielend verbringen wir zwei Nachte in
einem Hotel, umgeben von herrlicher Natur. Hier Iasst sich der Indian

Summer hautnah erleben. Eine Pirsch zu den
Schwarzbaren sowie eine Walbeobachtungsfahrt @
gehoren dazu.

Termin: 22. September.- 03. Oktober 2024
Preis: 4.999 Euro
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7.08.16 Andalusien: Spaniens feurige Seele

Spaniens sudliche Region ist ideal fir eine spannende Zeitreise in die
maurische Vergangenheit mit ihren geschichtstrachtigen Prachtstad-
ten und landschaftlichen Schoénheiten. Moslems, Christen und Juden
erschufen prachtige Moscheen, einmalige Burgen und marchenhafte
Palaste. Landeinwarts breiten sich herrliche Berglandschaften aus
und man gelangt zu den "WeilRen Dorfern" mit den engen pittoresken
Gassen. Grofdtes Highlight dieser Reise ist sicherlich die Alhambra in
Granada, der gewaltige Palast der maurischen Koénige. Aber auch
Cordoba hat nichts von seiner Schonheit verloren. Ein Muss ist auch
der Besuch von Jerez, bekannt fiir seine Pferdereitschule und den
Sherry. Ein weiterer Hohepunkt ist der Besuch von Sevilla mit der
imposanten Kathedrale, der beriihmten Giralda und dem wunder-
schénen Maurenpalast Alcazar.

Termin:  Oktober 2024 %
Preis: ca. 2.200 Euro

7.08.17 Toulouse — La ville rose

In Toulouse lassen sich 2000 Jahre Geschichte entdecken: gestern
noch Hauptstadt der Westgoten, heute Hauptstadt der Aeronautik und
der Weltraumfahrt. Hier eine romanische Basilika, da ein un-
aufdringliches Stadtpalais mit imposantem Portal, etwas weiter eine
Fassade mit erstaunlichem Terracotta-Dekor, ein verborgener Hof.
Entdecken Sie die verschiedenen Stadtviertel, in denen sich Ge-
schichte und Moderne vermengen. Aufgrund der vielen aus roten
Ziegelsteinen errichteten Bauwerke tragt Toulouse auch den Namen
"rosarote Stadt". Wollten Sie immer schon mal den A380 aus der
Nahe sehen? Bei einer Besichtigung des Airbus-Werkes ist das die
Gelegenheit! Hier werden die Riesen-Vogel des groften euro-
paischen Flugzeugherstellers gebaut. Auf mehreren Ausfligen ent-
decken wir die Umgebung: Die farbenfrohe Stadt Albi, die
Geburtsstadt des franzésischen Malers Toulouse-Lautrec, begeistert
mit ihrer Backsteinarchitektur. Das Bischofsviertel gehort zum
UNESCO-Welterbe. Unweit davon erhebt sich der mittelalterliche Ort
Cordes-sur-Ciel mit verwinkelten Gassen spektakular auf einem
Hugel. Inmitten von Weinbergen liegt Carcassonne, beriihmt fiir seine

Festungsanlage, die ebenfalls zum Weltkulturerbe der UNESCO
zahlt. Die rund 3 Kilometer doppelte Ringmauer und 52 Wehrtirme

umschlielRen die historische Altstadt. Hier werden wir
auch eine Bootsfahrt auf dem Canal du Midi %
unternehmen.

Termin: Oktober 2024
Preis: ca. 990 Euro

7.08.18 Agypten oder evtl. die kanarischen Inseln:
Das konkrete Reiseziel konnte zum Zeitpunkt des Programmdrucks
noch nicht festgelegt werden. Bitte fragen Sie bei Interesse an einem

der Reiseziele Anfang des 2. Quartals 2024 in unserer
Geschéftsstelle nach.
Termin: Mitte November 2024

Bitte melden Sie sich friihzeitig fiir unsere Veranstaltungen an.
Es wire schade, wenn wir einen Kurs oder eine Reise mangels

rechtzeitiger Anmeldungen absagen miissten!
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Welche Reisen wiirden Sie in 2024 gerne mit der

vhs Neu-Isenburg machen?

Bitte kreuzen Sie |hre Reisewlnsche an!
Detaillierte Unterlagen werden lhnen zugesandt.

Februar Indien — Hohepunkte Rajasthans

Marz Marokkos Siiden — Kasbahs, Wiiste und Oasen
April Valencia — Architektonische Perle am Mittelmeer
April Malta — Insel der Kreuzritter

Mai Hohepunkte Siziliens

Mai Die Altmark — Reise mit Herrn Huth

Juni Frankreichs Norden: Lille, Amiens & Mee(h)r
Juni Litauen mit Riga, der Jugendstilstadt

Augst Flusskreuzfahrt auf der Rhone mit der A-ROSA
August Belgien mit Liittich, Namur und Briissel
September Kroatien: Reiches Kulturerbe u. magische Natur
Sept./Okt. Indian Summer in Ostkanada

Oktober Andalusien: Spaniens feurige Seele

Oktober Toulouse — La ville rose

November Agypten oder evtl. Kanarische Inseln
Name/Vorname

Stralle/Hausnummer

PLZ/Wohnort

Telefon

E-Mail
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VORSCHAU - STUDIENREISEN 2025

Costa Ricas Naturparadies

Vulkane, Mangrovenwalder und lange Strande - all das steht fiir das
kleine Land zwischen Karibik und Pazifik. Von der Hauptstadt San
José unternehmen wir Ausflige in die noch aktive Vulkanwelt. Dabei
ist ein Spaziergang zwischen den Baumwipfeln ein ganz besonderes
Erlebnis. Ein Abstecher fiihrt uns nach Tortugero an die Atlantikkiste,
wo wir unzahlige Vogel- und Tierarten beobachten kénnen. Diese
Reise begeistert nicht nur Naturliebhaber, sondern auch alle, die
einen Aktiv-Urlaub mit Erholung am Pazifik-Strand

verbinden méchten.
Termin: Februar 2025

Jordanien: Faszinierendes Koénigreich

Jordanien zahlt zu den gemaBigten und liberalen Staaten des
Orients. Ein karges, aufregendes Land mit viel Wuste, steilen Berg-
hangen und etwas Meereskiste. Wir besuchen zunachst Amman und
Jerash, das antike Gerasa, auch "Pompeji des Ostens" genannt. Ein
absolutes Muss ist der Besuch von Petra, der rosaroten Felsenstadt,
die zu den neuen Weltwundern gehort: lhr Anblick ist einfach
atemberaubend schén und ergreifend. Die Wiiste des Lawrence von
Arabien, das Wadi Rum, beriihmt durch seine einmalige Landschaft,
ist ein weiterer Reisehdhepunkt. Weiter geht es entlang der alten
Konigsstralle, einer der altesten Handelswege, zur byzantinischen
Kirche von Mount Nebo und nach Madaba mit seinen wundervoll

erhaltenen byzantinischen Mosaiken. Zum Abschluss

bleiben wir 2 Nachte am Toten Meer. %
Termin:  Marz 2025

Hoéhepunkte Griechenlands mit Peloponnes

Unsere Reise fiihrt uns zu den grofRen Statten und Mythen des
antiken Hellas. Per Flug erreichen wir Athen und von hier aus geht es
Uber den beriihmten Kanal von Korinth auf die Halbinsel Peloponnes.
Wir besichtigen Mykene mit dem Loéwentor und Epidaurus mit dem
fantastischen Amphitheater. Auf unserem Weg in den Suden halten
wir in Mystras und Olympia, bekannt als Schauplatz der antiken
olympischen Spiele. Das liebliche Alphios-Tal mit seinen Zypressen,

Oliven- und Eukalyptusbdumen bildet eine harmonische Kulisse fiir
die einstige Wettkampfstatte. Delphi, der "Nabel der antiken Welt" ist

mit seiner weitldufigen Tempelanlage eine der

bedeutendsten Ausgrabungen Europas. %
Termin: Anfang April 2025

Albanien: Das Land der Adlershne

Fir viele der "letzte weille Fleck" auf der Landkarte mausert sich
Albanien gerade zu einem Geheimtipp. Das Land hat seinen ganz
eigenen Reiz. Und wo sieht man sie noch in Europa, die Esels- und
Pferdekarren? Auf der anderen Seite erleben wir gerade vor allem in
Tirana und Durres eine stadtische Entwicklung und Gastronomie, die
uns erstaunen wird. Bei dieser Reise erhalten Sie einen Einblick in
die landschaftlichen und kulturellen Hohepunkte Albaniens. Atembe-

raubende Kistenstralen erleben Sie ebenso wie die reizvolle Natur
im Landesinneren und nicht zu vergessen, eine ganze Reihe von

malerischen Altstadten und Burgen sowie gut er-
haltene Ruinenstatte aus der Antike. %
Termin: Mai oder September 2025
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Die Normandie — Camembert, Calvados und Cidre

Erster Halt ist Giverny, wo wir das ehemalige Wohnhaus und den
prachtigen Garten von Claude Monet besuchen. Der berihmte Mont-
Saint-Michel, der "magische Glaubensberg des Abendlandes", ist
eines der berlhmtesten Bauwerke Frankreichs und gilt als das
Wahrzeichen der Normandie. Ein weiterer Hohepunkt unserer Reise
ist der Besuch von Bayeux. Der berihmte Wandteppich mit der
Darstellung der Eroberung Englands zieht unzahlige Besucher an.
Ebenfalls zu den Sehenswiirdigkeiten der Normandie gehort die Stadt
Rouen. Wegen der gotischen Kathedrale und der vielen Kirchen hat
sie den Beinamen "Stadt der 100 Kirchtirme". Doch dartiber hinaus
hat dieser franzdsische Landstrich noch viele Geheimtipps zu bieten.
Unterwegs probieren wir auch die typischen Spezialitaten.

Termin:  Anfang/Mitte Juni 2025

Island: Insel aus Feuer und Eis

Klare Luft, deutliche Farben, exakte Konturen, liberwaltigende Natur,
spuckende Vulkane, heile Quellen, eisige Gletscher, imponierende
Wasserfalle, Gemiutlichkeit und Urspriinglichkeit, lange Tradition in
Kreativitdt und Kunst sowie Anregung und Entspannung - all das
bietet diese faszinierende Insel. Die Kraft des Wassers und der
Zusammenprall der Elemente ist Gberall zu spuren! Das Wasser ist
das beherrschende Element, es schiet aus der Erde hervor,
schlangelt sich durch schwarze Lava-Schluchten, blubbert kochend
aus Erdspalten, sammelt sich in stillen Kraterseen, rauscht in felsige
Abgriinde, erstarrt zu Eis und formt fantasievolle Gletscherbilder. Ein
Eldorado fur Naturfreunde und Wanderer!

Termin: August 2025

Portugal: Porto und das Douro-Tal

Das besondere an Porto ist die herrliche Lage am Douro-Fluss, der
hier in den Atlantik miindet. Uberall dominiert die Granitarchitektur.
Die Hauser stehen dicht gedrangt an steilen Felswanden. Von hier
aus unternehmen wir eine kleine Reise durch das Hinterland, z.T.
entlang des malerischen Douro-Tals. Der Fluss schlangelt sich
gemachlich durch die majestatischen Berge. Hier befinden sich die
Landguter der Portweinerzeuger inmitten der terrassenférmig an-
gelegten Weinberge. Weiter siidlich besuchen wir Coimbra. In der
alten Universitatsstadt erkennt man die rémischen Einflisse be-
sonders gut. Ebenfalls besuchen wir Braga, bekannt fir die
Barockkirchen und wunderschoénen Parks und Garten.

Termin: Mai oder September 2025

Oman: Sagenhaftes Weihrauchland

Fliegen Sie mit uns in das Sultanat Oman und erleben Sie ein
touristisch fast noch unberiihrtes Land. Diese Reise bedeutet
eintauchen in ein geheimnisvolles Land mit unverfélschten Tradi-
tionen und mittelalterlichen Lehmbauten. Auf der anderen Seite
begegnen wir aber auch der Moderne mit futuristischen Hotelbauten
in der Hauptstadt Muscat. Hier besuchen wir den groen Souk und
sehen die prachtvolle Sultan-Qabus-Moschee. Weiter geht's in die
alte Hauptstadt Nizwa mit ihrem Fort. Mit Jeeps erkunden wir die
bizarren Berge des Hajjar-Gebirges. In den Wahiba Sands erleben
wir die Sandwiste, mit ihren riesigen goldenen Diinen ein Eldorado
fur Fotografen, und - im Gegensatz dazu - die palmenreichen Oasen.
Ein Flug in den Suden nach Salalah, ins legendare Weihrauchland,
rundet diese erlebnisreiche Reise ab.

Termin: November 2025



98 Alphabetisches Stichwortverzeichnis

A Seite | M/IN Seite
Achtsamkeit 20-22 | Malen und Zeichnen 13,30-32
Acrylmalerei 31-32 [ M ge 63
Alternative Heilmethoden 60-63 | Meditation 32,42
Anmeldebedingungen (AGB) 4-7 | MS-Office Anwendungen 86-87
Aquafitness 59 [ Musik/Trommeln 38
Agquarellmalerei 30 | Nachhaltigkeit, Natur 25-26
Astronomie 10 | Nahen 13,33-35
Augentraining 610

Autobiografisches Schreiben 28 | Orientalischer Tanz 40
Autogenes Training 41 | Orientierungskurs 61
Ayurveda 27,60,67 | PIQ

B Pappmaché 33
Basenfasten 60 | Patientenverfiigung 18
Basteln, Gestalten, Werken 33-37 | Patchwork 34-35
Beckenbodengymnastik 58-59 | Personlichkeitsentwicklung 19-23
Bildungsurlaube (BU) 82-83 | Pilates 50-51
Bodystyling/-fitness 54-55 | Politik/Geschichte 15
C/D Powerpoint 87
Comic/Mangazeichnen 13 | Programmieren 85,88
Computerthemen 84-88 | Prog. Muskelentspannung 41
Demenz und Pflege 23 | Qi Gong 49
Deutsch als Fremdsprache 61| R

Djémbe 38 | Recht 17-18
E Reisen/Tagesfahrten 89-97
EDV-Kurse 84-88 | Reiki 62-63
Emotionsmanagement 22 | Resilienz 19-21
Englisch 72-74 | Rickenschule/gymnastik 58
Entspannung 41-47 | S

Erndhrung/Kochen 64-68 | Salsa 39
Excel 87 | Schmuckgestaltung 35-36
F Schreiben 28
Farb- und Stilberatung 25 | Seife sieden 36
Faszientraining 53-54 | Selbsterfahrung/ -findung 19-24
Feldenkrais 48 | Skizzieren 29
Finanzwissen 10,16-17 | Smartphones und Tablets 86
Flexi-Bar 52 | Smovey 52
Fotografieren 14,37 | Spanisch 80-81
Folkloretanz 40 | Sprachen 69-81
Franzgsisch 75-76 | Step-Aerobic 54
FuBreflexzonenmassage 63 | Stressbewaltigung 19-20,60-61
G Stretching 53
Gedachtnistraining 24 | Stuhlgymnastik 56
Geschichte/Politik 15 | Sturzpravention 56
Gesundheitsthemen 39-63 | TIU

Goldschmieden 35 | Tagesfahrten 89
Gymnastik 48-59 | Tai Chi 48
H Tanzen 39-40
Handarbeiten/N&hen 33-35 | Tastschreiben 10, 84
Healing Gong 43 | Topfern/Keramik 13
Heilsteine 63 | Trommeln/Djembé 38
I Typ- und Stilberatung 25
Immobilien 19 | Umwelt 25-26
Integrationskurse 61 | Ukulele 38
Italienisch 76-79 | VIW

K Vagustraining 61
Kalligraphie 29 | Verfuigungen/Vollmacht 18
Keramik 13,33 [ Volleyball 59
Kinderkurse 10-14 | Waldbaden 60
Kochen/Erndhrung 64-67 | Wassergymnastik 59
Kommunikation 19-24 | Wechseljahre 62
Kosmetik/Naturkosmetik 25,36-37 | Weinverkostung 68
Krauterseminare 25-26 | Wirbelsadulengymnastik 56-59
Kunstgeschichte 29 | XlYIZ

L Yoga 42-47
Line Dance 39-40 | ZENbo Balance 50
Literatur und Schreiben 27-28 | Zumba 51
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vhs Neu-Isenburg e.V.
Bahnhofstr. 2
63263 Neu-Isenburg

Tel: 06102 254 746
Fax: 06102 6644

E-Mail: info@vhs-neu-isenburg.de
Internet: www.vhs-neu-isenburg.de

Bank: Sparkasse Langen-Seligenstadt
BIC: HELADEF1SLS
IBAN: DE76 5065 2124 0036 1110 78

Eingetragen beim Amtsgericht Offenbach,
Vereinsregister Nr. VR 1538

Wir freuen uns auf
lhren Besuch!

Bitte in Blockschrift ausfiillen

Name:

Vorname:

Stralle / Haus-Nr.

PLZ / Wohnort:

Telefon:

Mobil-Telefon:

E-Mail:

Angaben fiir statistische Zwecke:

Geschlecht: O weiblich OO mannlich [ divers

Geburtsdatum:

vhs Neu-Isenburg e.V,. Bahnhofstr. 2, 63263 Neu-Isenburg
Glaubiger-Identifikationsnummer: DE23ZZZ00000423542

Anmeldeformular mit SEPA-Lastschriftmandat / Einzugserméachtigung

SEPA-Lastschriftmandat (Einzugsermachtigung)

Hiermit ermachtige ich die vhs Neu-Isenburg e.V.
widerruflich, Zahlungen fir die von mir zu ent-
richtenden Veranstaltungsgebihren von meinem
Konto mittels Lastschrift einzuziehen.

Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von
der vhs Neu-Isenburg e.V. auf mein Konto
gezogene Lastschrift einzulosen.

Ich kann innerhalb von 8 Wochen, beginnend mit
dem Belastungsdatum, die Erstattung des be-
lastenden Betrages verlangen.

Es gelten die mit meinem Kreditinstitut verein-
barten Bedingungen.

Bankinstitut: ..........cooeeviiiiiiiee e

BlC: s
IBAN: .ot

Datum: ...

Unterschrift: .......ocoveeieiiceeceeece e,




isySTROM_6ko

Okostrom fiir Neu-Isenburg

Gemeinsam fiir unser Klima
und das Neu-Isenburg von morgen!

Dauerhaft giinstige Preise, faire Bedingungen und unser
personlicher Service runden unser Angebot fiir Sie ab. Rufen
Sie uns gerne unter der 06102 246-199 an oder besuchen
Sie uns unter swni.de fiir weitere Informationen.

Wir beraten Sie gerne - lhre Stadtwerke Neu-Isenburg.

ﬁ
‘ Stadtwerke
4 NEU-ISENBURG

weil wir hier feben




Teilen Sie Thr Wiseen

Als einer der richtungsweisenden
Anbieter von Weiterbildungs-
angeboten stellen wir seit tber
30 Jahren erfolgreich ein ganz-
heitliches und hochwertiges
Bildungsangebot zusammen.

Die Volkshochschule freut sich grundsatzlich
Uber neue, freiberufliche Dozenten/innen zur
Erganzung bzw. Erweiterung ihres
Kursangebotes. e —

Wenn Sie...

...sich in der Weiter-
bildung engagieren und
Ihre Kenntnisse und
Fertigkeiten an andere
weitergeben mochten,

...bereits tUber
Erfahrungen in der Vermittlung
von Wissen verfligen,

...Ihr Fachwissen nicht nur inhaltlich sondern
auch teilnehmerbezogen strukturieren kénnen,

...kreativ sind und Spal am Umgang mit
Menschen haben,

dann freuen wir uns auf Sie!

Nutzen Sie die Moglichkeit.
Fiir weitere Fragen stehen wir lhnen gerne
zur Verfiigung.

vhs Neu-Isenburg e.V.
Bahnhofstr. 2

63263 Neu-Isenburg

Tel.: 06102 254746

E-Mai: info@vhs-neu-isenburg.de



