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VhS':.Q

Informationen

Auskunft/Anmeldung

Informationen Uber das Kursangebot und die Anmeldungen
erteilen Nadja Franz, Eva Torl und Imme Buchta in der Geschafts-
stelle der vhs Rodgau, Fachdienst 6, Soziale Angelegenheiten
und Bildung, Hintergasse 15,63110 Rodgau.

Tel.: 06106 693-1225,-1245,-1231

Fax: 06106 693-2009

E-Mail: info@vhs-rodgau.de

Homepage: www.vhs-rodgau.de

Sprechzeiten

Montag bis Freitag von 8.30 bis 12.00 Uhr,
Mittwoch von 14.00 bis 18.00 Uhr.
Semesterbeginn: Freitag, der 01.09.2023

Teilnahmebedingungen
Diese Bedingungen gelten nur fiir die vhs Rodgau. Es gilt die
Gebiihrenordnung der vhs Rodgau.

Anmeldung

Schriftliche Anmeldungen (Homepage, Anmeldeformular auch
gescannt/gefaxt) werden sofort nach Erscheinen des vorliegen-
den Programmheftes entgegengenommen. Die Anmeldung ist in
jedem Fall verbindlich. Auch der Eintrag in die Teilnehmerliste
ist eine verbindliche Anmeldung. Anmeldungen per Telefon
oder formlose Briefe werden als unverbindliche Reservierungen
angenommen, die innerhalb von fiinf Werktagen schriftlich
durch die anmeldende Person bestatigt werden miissen; erfolgt
innerhalb der Frist keine Bestdtigung, so wird die Reservierung
kostenfrei storniert. Die Anmeldung zum Folgekurs iiber eine
Weitermeldeliste ist verbindlich.

Anmeldungen fiir Minderjahrige: Bei der Anmeldung sind
Name und Wohnort des Erziehungsberechtigten deutlich lesbar
anzugeben. Das Mindestalter zur Teilnahme betragt 14 Jahre, bei
speziellen Kinderkursen kann ein anderes Alter angegeben sein.

Nach Einsendung lhrer Anmeldung erhalten Sie grundsatzlich
keine weitere Benachrichtigung. Bitte finden Sie sich zum
ersten Veranstaltungstermin ein, wie er mit Ort, Tag und Zeit
im Programm ausgeschrieben ist. Wenn eine E-Mail-Adresse
vorhanden ist, wird die Anmeldung gerne bestitigt. Sollten Sie
trotz Angabe Ihrer E-Mail keine Bestétigung erhalten, setzen
Sie sich bitte zeitnah mit der vhs Rodgau in Verbindung.

Schriftliche Anmeldungen sind mit dem beiliegenden An-
meldeformular (Heftende) fiir Rodgau an folgende Stelle zu
richten:

Volkshochschule Rodgau

Rathaus Jiigesheim

Hintergasse 15,63110 Rodgau

Eine Anmeldung ist auch iiber unsere Homepage
www.vhs-rodgau.de maglich.

Anmeldungen werden in der Reihenfolge ihres Eingangs bertick-
sichtigt! Kurse konnen abgesagt werden, wenn eine Woche vor
Kursbeginn weniger als 8 Anmeldungen vorliegen (in manchen
Kursen kann eine abweichende Mindestteilnehmerzahl bestimmt
sein). In diesem Fall werden Sie telefonisch, schriftlich oder per
E-Mail von uns informiert.

Gebiihren, Gebiihrenpflicht, Bezahlung

Die Gebiihren richten sich nach der Gebiihrenordnung der vhs
Rodgau. Gebiihrenpflicht entsteht mit der Anmeldung. Eine
Unterrichtseinheit (UE) entspricht 45 Minuten.

Volkshochschule
Rodgau

Die Bezahlung der Gebiihren erfolgt unbar durch SEPA-Last-
schrifteinzug oder Uberweisung, eine Barzahlung ist nicht
maglich. Personen, die am Uberweisungsverfahren teilnehmen,
zahlen zusatzlich zu den Teilnahmegebiihren eine Verwaltungs-
gebiihr von € 2,50 pro Kurs. Personen, die am SEPA-Lastschrift-
verfahren teilnehmen, erhalten keine Rechnung.Die Erteilung
eines SEPA-Lastschrift-Mandats ist vorab erforderlich.

Gebiihrenbefreiung

Fiir Personen mit Hauptwohnsitz im Kreis Offenbach, die arbeits-
suchend gemeldet sind oder Leistungen nach dem SGB Il bzw.
SGB XII beziehen, ist der Besuch von einer Veranstaltung pro
Semester gebiihrenfrei, solange der Kreis Offenbach den Ein-
nahmeausfall erstattet und der Kurs ermafligbar ist. Der ent-
sprechende Nachwesis ist der Anmeldung beizufiigen. Fiir jeden
weiteren Kurs im gleichen Semester entrichten diese Personen
75% der Gebiihr, sofern dieser ermaigbar ist.

Bei nachweislicher wirtschaftlicher Notlage kdnnen auf Antrag
die Teilnahmegebiihren gestundet, ermaRigt oder erlassen wer-
den (Ausnahme Studienfahrten, Studienreisen und Sonderver-
anstaltungen). Ein Erlass ist auf eine Veranstaltung je Semester
beschrankt.

Gebiihrenbefreiungen bediirfen des Nachweises durch die
Antragstellerin bzw. den Antragsteller. Ein aktueller Nachweis
ist der Anmeldung beizufiigen!!!

Fir Materialzuschldge o. . Zusatzkosten kann keine Befreiung
gewahrt werden. Gebiihrenbefreiungen kdnnen fiir bestimmte
Veranstaltungen ausgeschlossen werden.

Gebiihrenermafiigung

Vollzeitschiiler/-innen, Vollzeitstudenten/-innen, Auszubil-
dende, Behinderte (bei einem Grad der Behinderung ab 50 %),
Rentner/-innen, Au-Pairs, Personen, die Leistungen nach dem
Grundsicherungsgesetz erhalten, Personen, die ein freiwilliges
soziales Jahr leisten, Personen mit Jugendleiterkarte (Juleica)
oder Ehrenamtskarte entrichten 75 % der Gebiihr.
Ausnahme: Studienreisen und Sonderveranstaltungen.

Gebiihrenermafigungen bediirfen des Nachweises durch An-
tragstellende. Der entsprechende Nachweis ist der Anmeldung
beizufiigen; nachtréglich eingereichte Nachweise werden nicht

anerkannt! Auf Materialzuschldge o.d. Zusatzkosten kann keine
ErméRigung gewahrt werden. Gebiihrenermafigungen kdnnen
fur bestimmte Veranstaltungen ausgeschlossen werden.
Doppelermafligungen sind ausgeschlossen.

Riicktritt

Abmeldungen sind nur schriftlich oder zur Niederschrift moglich.
Fir die Berechnung der Frist gilt immer das Datum des Eingangs
bei der vhs Rodgau. Erkldrungen per Telefon sind nicht als
Abmeldungen zuldssig. Abmeldungen bei der Leitung einer
Veranstaltung gelten als nicht getatigt.

a) Bei Kursen mit mehr als 8 Veranstaltungsterminen besteht
Gebiihrenpflicht, wenn keine schriftliche Abmeldung vor dem
zweiten Kurstermin bei der Volkshochschule Rodgau vorliegt.
b) Bei Kursen mit 8 oder weniger Veranstaltungsterminen
entfallt die Gebiihrenpflicht, wenn bis drei Wochen vor dem
Veranstaltungstermin eine schriftliche Abmeldung vorliegt.
Erfolgt die schriftliche Abmeldung spater, so werden folgende
Riicktrittsgebiihren fallig, mindestens aber € 5;:

20 - 14 Tage vor Veranstaltungsbeginn:

10 % der Gebihrensumme

13 - 7 Tage vor Veranstaltungsbeginn:

50 % der Gebiihrensumme

6 - 3 Tage vor Veranstaltungsbeginn:

80 % der Gebiihrensumme,

danach wird die volle Gebiihrensumme fllig.

Das Team der vhs Rodgau:
Imme Buchta (Leitung), Eva Torl und Nadja Franz

Mit Buchung einer Veranstaltung akzeptieren Sie unsere Be-
dingungen!

Wenn die Bedingungen einer Studienfahrt oder -reise von den
hier genannten abweichen, werden diese Bedingungen im Kurs-
text ausgewiesen (unter www.yhs-rodgau.de) oder kdnnen von
Ihnen vor der verbindlichen Anmeldung telefonisch oder schrift-
lich angefordert werden. Die Regelung fiir die Gebiihrenriick-
erstattung wegen Krankheit u. . findet hier keine Anwendung.

Sonstige Bedingungen

Mindestbeteiligung:

In der Regel kénnen Kurse nur dann stattfinden, wenn sich
mindestens 8 Personen anmelden. In der Kursausschreibung
kann eine andere Zahl festgelegt sein.
Teilnahmebescheinigungen:

Teilnahmebescheinigungen werden auf Wunsch nach Beendi-
gung einer Veranstaltung ausgestellt. Voraussetzung ist, dass die
Teilnahmegebiihren entrichtet und mind. 80% der Unterrichts-
stunden besucht wurden.

Versicherung:

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer an Veranstaltungen der vhs
Rodgau sind gegen Unfille versichert, sofern ein Verschulden
seitens der vhs nachgewiesen werden kann. Fiir Diebstahl und
Sachschdden wird keine Haftung tibernommen.

Hausordnung:

Wir weisen darauf hin, dass die Hausordnungen in den jeweili-
gen Unterrichtsorten einzuhalten sind.

Programmhinweis:

Termin- und Programmdnderungen sind nicht immer zu vermei-
den, werden aber - soweit moglich - rechtzeitig bekannt gegeben.
Keine Haftung fiir Druckfehler.

Datenschutz:

Es gelten die Datenschutzbedingungen der vhs Kreis Offenbach
(Heftinnenseite).

Kreis-vhs-Kurse in Rodgau

In Rodgau werden einige Kurse der Kreisvolkshochschule
(Kreis-vhs) Offenbach durchgefiihrt. Die ausfiihrlichen Inhalte
dieser K-Kurse entnehmen Sie bitte dem Kreis-vhs-Teil.

Fir die Anmeldung und Auskunft in Bezug auf diese Kurse ist
die Kreis-vhs, Frankfurter Str. 160 - 166,63303 Dreieich,
Tel.: (0 61 03) 31 31 13 13, zustandig. Zahlungen fiir K-Kurse
gehen ausschlielich an die Kreis-vhs.
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GESELLSCHAFT

Exkursionen

Hinweis fiir Gehbehinderte: Bitte beachten Sie, dass
die Fihrungen mit langeren FuBwegen verbunden
und nicht barrierefrei sind.

Der Teilnahmebetrag beinhaltet die S-Bahnfahrt
Rodgau-Frankfurt-Rodgau sowie die Fiihrung.

Die Paulskirche -

Eine Fiihrung mit Silke Wustman

Die Paulskirche war friiher eine der wichtigsten
Kirchen der Stadt Frankfurt am Main. Heute ist die
Paulskirche eine Gedenkstatte. Erfahren Sie mehr
liber ,die Wiege der Demokratie”.

Ro 01.09.01

Silke Ott

Frankfurt am Main

Fr,10.11.2023,13.00-17.00 Uhr

€23;/5UE

Hinweis: max. 20 Teilnehmer

Treffpunkt Bahnhof Juigesheim, 13.00 Uhr,
Anmeldung erforderlich

Keine Geblhrenermafigung/-befreiung

Mundartfiihrung Offenbach

Ein Rundgang durch die Offenbacher Innenstadt,
vom Mainufer bis zum Wilhelmsplatz.

Ro 01.09.02

Silke Ott

Offenbach

So,22.10.2023,13.00-17.00 Uhr

€ 24; /5 UE / Treffpunkt Bahnhof Jugesheim,
13.00 Uhr / Anmeldung erforderlich /

Keine Geblhrenermafigung/-befreiung

Pilzkundliche Wanderung Dietzenbach

Bei einem Streifzug durch den Wald informiert ein
Pilzsachverstandiger uber die Lebensweise der Pilze,
erklart die Funde an ihren Standorten und bei einer
abschlieRenden Fundbesprechung. Wer sammeln
mochte, bringt bitte Kérbchen (keine Plastiktiiten)
und Messer mit. Entsprechende Kleidung und Schuh-
werk werden empfohlen.

Treffpunkt ist am Kreishaus Dietzenbach. Von dort
wird gemeinsam in den Dietzenbacher Wald ge-
fahren. Den genauen Treffpunkt erhalten Sie nach
Anmeldung.

Achtung - bitte beachten! Bei starkerem Regen oder
anhaltender Trockenheit finden Sie spatestens 2
Stunden vor Beginn einen entsprechenden Hinweis
auf www.fundkorb.de. Der Hinweis befindet sich
direkt ganz oben auf der Startseite.

Ro 01.10.01

Dieter Gewalt

Dietzenbach

Sa, 07.10.2023,10.00-13.45 Uhr

€12;/5 UE / Keine Gebiihrenermafdigung/-be-

freiung, Schriftliche Anmeldung ist erforderlich;

begleitende Kinder bis 12 Jahren sind kostenfrei

Nachhaltigkeit

Aussaat und Anzucht von Gemiise, Krautern
und Blumen

Webinar

Starten Sie mit kraftigen, gesunden Jungpflanzen in
das Gartenjahr! In diesem Webinar erhalten Sie alle
Informationen rund um die Aussaat und Anzucht von
Gemuse, Krdutern und Blumen. Wir gehen auf die ver-
schiedenen Samentypen ein, die Aussaat und deren
Zeitpunkt, unterschiedliche Techniken und die Pflege
der Anzuchten bis zum Auspflanzen. Die Planung von
Beeten gehort ebenso dazu, wie jede Menge Tipps
und Tricks.

Meeting-Software: Webex, die Zugangsdaten erhalten
Sie kurz vor Kursbeginn.

Ro 01.04.04

Kai Heckele

Online-Kurs @
Mi, 17.01.2024, 18.30-20.00 Uhr

€ 5; min. 12 Teilnehmende

€ 6; min. 10 Teilnehmende

€ 8; min. 8 Teilnehmende

Wintervogelfutter selbst gemacht @
Kleingruppe

Ein Kurs fiir Erwachsene und Kinder

In diesem Kurs zeigen wir lhnen, wie Sie Futter fur
die Winterflitterung unserer Wildvogel selbst her-
stellen kénnen.

Wir besprechen, welche Wildvdgel gefiittert werden
konnen, welche verschiedene Bedurfnisse die Vogel
haben, und auf was bei der Winterfiitterung zu achten
ist. Bringen Sie bitte eine alte, stabile Kaffeetasse und
eine leere, saubere PET Saftflasche mit. So kann jeder
etwas Selbstgemachtes mit nach Hause nehmen.
Zusatzliche Materialkosten in Hohe von 5; € sind
direkt im Kurs an den Dozenten zu entrichten.

Ro 01.04.05

Kai Heckele

Jugendhaus Dudenhofen, Kreativraum, Freiherr-v-
Stein-Str. 8

Sa, 11.11.2023,13.00-16.00 Uhr

€ 17; /4 UE / Hinweis: max. 8 Teilnehmende /

Keine Geblihrenermafigung/-befreiung

Is(s)t Bio wirklich besser?

Kleingruppe

Wie unterscheidet sich die konventionelle Land-
wirtschaft von der 6kologischen Landwirtschaft,
wie entstand ,Bio“ eigentlich und welche Probleme
existieren in der konventionellen Landwirtschaft?
Wir werden uns die gesetzlichen Grundlagen von
Bio ansehen, wie es kontrolliert wird und welche
Standards es darliber hinaus noch gibt (z. B. Bioland,
Naturland und demeter). Am Beispiel verschiedener
Produkte bzw. Tierarten lernen die Teilnehmenden
die konkreten Unterschiede zwischen konventionel-
ler Landwirtschaft und Oko-Landbau kennen. Es geht
aber auch um Kritik an Bio sowie die Begrenzungen
dieser Methoden. Zuletzt werden wir uns mit der
Fragestellung beschaftigen, inwiefern Bio-Lebens-
mittel geslinder sind und wo wir welche Art von
Bio-Produkten am besten kaufen kénnen.

GESELLSCHAFT

Ro 01.04.01

Melanie Prengel

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,
Seminarraum 3

Di, 12.09.2023,19.00-21.00 Uhr

€ 12; /3 UE / Hinweis: max. 8 Teilnehmende /
Keine Geblihrenermafigung/-befreiung

Tierliebe - auch beim Essen

Kleingruppe

Fir unsere Haustiere geben wir jahrlich uber eine
Milliarde Euro aus - vom Hunde-Friseur bis zum Pre-
mium-Katzenfutter. Gleichzeitig gilt hierzulande noch
fiir Viele ,Geiz ist geil”- auch wenn es um tierische
Lebensmittel geht. In dem Workshop gehen wir die-
ser Diskrepanz auf den Grund. Um das Thema zu ver-
stehen, erhalten die Teilnehmenden einen Einblick
in die Tierschutzgesetze und den Begriff ,Tierwohl"
An konkreten Beispielen geht es um die Haltungs-
bedingungen bei unterschiedlichen Nutztieren (z. B.
konventionell vs. Bio) sowie deren Auswirkung auf
die Umwelt, das Klima - und nicht zuletzt unsere Ge-
sundheit. Gemeinsam sehen wir uns Losungsansatze
wie Bio- und Tierwohl-Siegel und Kennzeichnungen
an - auch das Trendthema Regionalitdt werden wir
gemeinsam erortern. Die Teilnehmenden erhalten
Informationen zu weiteren Quellen sowie praktische
Tipps, die sie gleich beim nachsten Einkauf einfach
umsetzen kénnen.

Ro 01.04.02

Melanie Prengel

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,
Seminarraum 3

Mo, 20.11.2023,19.00-21.00 Uhr

€ 12; /3 UE / Hinweis: max. 8 Teilnehmende /

Keine Geblihrenermafigung/-befreiung

-
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Honigbienenhaltung in der Region
Premium-Kleingruppe

Uber 80% der Bestdubungsarbeit leisten Insekten.
Welche Rolle dabei die Honigbienenhaltung spielt,
erfahren Sie in diesem Kurs. Sie kdnnen sich auf einer

Streuobstwiese in Rodgau ein Bienenvolk ansehen
und erhalten einen kleinen Einblick in die Haltung
und Pflege dieser ,Nutztiere”. Im Anschluss kénnen
Sie frischen Honig direkt aus der Wabe probieren und
erfahren, wieso Honig lokal vom Imker gekauft die
bessere Alternative zu ,Honig aus EU und Nicht-EU-
Landern®ist. Bitte nehmen Sie nicht teil, wenn Sie
eine Bienen- und Wespenstichallergie haben.

Ro 01.04.03

Imme Buchta

Rodgau - der genaue Kursort wird vor Kursbeginn
bekannt gegeben

Sa, 02.09.2023,09.00-11.00 Uhr

€ 17-/ 3 UE / Hinweis: max. 6 Teilnehmende /
Keine Geblihrenermafigung/-befreiung
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GESELLSCHAFT | KULTUR - GESTALTEN

Padagogik, Erziehung und
Familie

PEKiP®

Das Prager-Eltern-Kind-Programm ist ein Konzept fiir
die Gruppenarbeit mit Eltern und ihren Kindern im
ersten Lebensjahr.

Ein Neueinstieg ist jederzeit moglich. Weitere Infor-
mationen erhalten Sie von Frau Gabriele Ginn, Tel.
06106 14470. Anmeldungen Uber das Internet sind
nicht moglich. Das Anmeldeformular PEKiP® finden
Sie im Downloadbereich.

Gabriele Ginn

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum, Alter Weg 63F,
Familieninsel

€106; /10 Tage / 20 UE /

Keine GeblihrenermaRigung/-befreiung

Ro 01.05.11
Mo, 09.15-10.45 Uhr,ab 04.09.2023

Ro 01.05.12
Mo, 11.00-12.30 Uhr, ab 04.09.2023

Ro 01.05.13
Di,09.30-11.00 Uhr,ab 27.06.2023

Ro 01.05.14
Di,11.15-12.45 Uhr,ab 05.09.2023

Kindlicher Angst kreativ begegnen
Premium-Kleingruppe

Manchmal haben Kinder Angst. Das Monster unterm
Bett oder aus dem Schrank, welches nachts ums
Bett schleicht, kann jedoch mit Hilfe kreativer Eltern
gebandigt werden. In diesem Kurs erhalten Sie An-
leitungen und Ideen, um mit lhren Kindern kreative
Strategien gegen Monster jeder Art zu finden. Zeigen
Sie lhren Kindern, wie sie selbstwirksam gegen grof3e
und kleine Monster angehen konnen und wie sie
selbst kleine Sorgenfresserchen basteln kdnnen.

Ro 01.05.01

Nicole Grabe

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,
Seminarraum 1

Sa, 25.11.2023,11.00-12.30 Uhr

€ 11;/ 2 UE / Hinweis: max. 6 Teilnehmende /

Keine Gebiihrenermafdigung/-befreiung

Padagogische Spiel- und Kontakt- @
gruppe fiir Kinder von 1-3 Jahren

In dieser angeleiteten Spielgruppe haben Kinder die
Méglichkeit ihre Sozialkompetenzen und moto-
rischen Fahigkeiten zu entwickeln und weiter zu
fordern. Durch Sing- und Spielangebote sowie Zeit fiir
Freispiel konnen Kinder ganz individuell angespro-
chen werden. Eltern haben die Gelegenheit Kontakte
zu knlipfen und sich bei Fragen und Problemen rund
um Themen wie Erziehung, Schlafen, Ernahrung und
anderes auszutauschen und Ratschlage einzuholen.
Maike Vogel

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Raum 4

€ 106;/ 10 Montage / 20 UE / Keine Gebiihrenerma-
Rigung/-befreiung

Ro 01.05.04
Mo, 10.00-11.30 Uhr, ab 04.09.2023

Ro 01.05.05
Mo, 10.00-11.30 Uhr,ab 13.11.2023

Personlichkeitsentwicklung
/ Psychologie

Fit im Kopf - Aktiv fiir ein starkes Gedachtnis
Kleingruppe

Nutzen Sie die Gelegenheit, Ihr wertvolles Denk-
organ mit vergnuglichen und abwechslungsreichen
Trainingseinheiten nicht rosten zu lassen. Sie
werden gehirngerechtes Arbeiten kennenlernen,
dazu hilfreiche Methoden, um sich Dinge besser
merken zu kdnnen. Was Sie bemerken werden, ist
eine verbesserte Konzentrations- und Lernfahigkeit
sowie eine Aktivierung lhrer Kreativitat. Nachweis-
lich werden die Durchblutung und der Stoffwechsel
verbessert. Das korperliche und geistige Wohlbefin-
den wird gestarkt.

Mitzubringen: Schreibmaterial

Claus Schlatter, Zertif. Gedachtnistrainer

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,
Seminarraum 3

€ 39; /5 Mittwoche / 10 UE / Hinweis: max. 8 Teil-
nehmende / Keine Gebuihrenermafiigung/-befreiung

Ro 01.06.01
Mi,09.30-11.00 Uhr,ab 13.09.2023

Ro 01.06.02
Mi,09.30-11.00 Uhr,ab 08.11.2023

Frische Farbe fiir die grauen Zellen
Kleingruppe

Wer rastet, der rostet”- dies gilt auch fiir die geistige
Fitness. In diesem Kurs erleben Sie ein abwechs-
lungsreiches effektives Programm zur Verbesserung
wichtiger Gehirnfunktionen wie Konzentration,
Merkfahigkeit und Kreativitat. Der Kurs richtet sich an
interessierte Erwachsene jeden Alters. Das Angebot
umfasst 10 Trainingseinheiten je 90 Minuten. In

der ersten Stunde erfolgt ein Vortest und in der 10.
Stunde ein Nachtest. Dadurch haben Sie die Moglich-
keit die Wirksamkeit von Gedachtnistraining nach
ganzheitlicher Art selbst zu testen, d. h.zu erfahren, in
welchen kognitiven Bereichen das Training wirkt.

Ro 01.06.03

Claus Schlatter, Zertif. Gedachtnistrainer

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,

Seminarraum 3

Do, 19.00-20.30 Uhr,ab 07.09.2023

€ 77;/ 10 Donnerstage / 20 UE /

Hinweis: max. 8 Teilnehmende /

Keine Gebihrenermafiigung/-befreiung

Tanz

Modern Square Dance

Keine komplizierten Tanzschritte, dafiir Freude und
Bewegung zu Musik - Square Dance ist ein Hobby fiir
jedes Alter. Getanzt wird zu schwungvoller Country-,
Western- und Pop-Musik. Die Bewegungen sind flie-
RBend, der Tanz fordert den Geist, die Konzentration
und nebenbei wird das Herz-/Kreislaufsystem an-
geregt. In diesem Schnupperkurs werden die ersten
Schritte vermittelt. Es wird in Gruppen von je vier
Paaren getanzt, wobei die Tanzfiguren vom Ubungs-
leiter (dem sogenannten Caller) angesagt werden.
Der Kurs eignet sich auch fiir Jugendliche, Singles
und Paare. Mitzubringen: Hallenschuhe, kleines
Handtuch und Getrank.

Ro 02.05.01

Uwe Kraemer-AveMarie

Rodgau (Nieder-Roden), Birgerhaus, kleiner Saal
Fr,20.00-21.00 Uhr,ab 08.09.2023

€ 10; min. 12 Teilnehmende

€ 12; min. 10 Teilnehmende

€ 16; min. 8 Teilnehmende

3 Freitage / 4 UE

Internationale Folktdnze

- monatliches Treffen

JTanzen ist trdumen mit den FiiRen” (Uberliefert).
Dieser Kurs ist fiir alle geeignet, die Spaf} an Bewe-
gung zu Musik haben, auch ohne Tanz-Vorerfahrung.
Wir lernen Kreis- Ketten- und Gassentanze sowie
sogenannte ,Mixer” aus den unterschiedlichsten
Gegenden (vorwiegend Europas) und treffen uns
einmal im Monat, jeweils freitags. Neueinsteiger sind
herzlichst willkommen! Bitte mitbringen: bequeme
Schuhe, Getrank

Ro 02.05.02

Regina Weiland

Rodgau (Nieder-Roden), Gartenstadtschule, Turnhalle,
Kastanienallee 16

Fr,19.30-21.30 Uhr,ab 08.09.2023

€ 35;/5 Freitage / 13 UE

KULTUR - GESTALTEN

Malen und plastisches
Gestalten

Urban Sketching fiir Einsteiger

Kleingruppe

L2Urban Sketchers® sind eine weltweite Gemeinschaft
von Menschen, die ihren Alltag, die Orte an denen
sie wohnen oder die sie bereisen, live und vor Ort
per Zeichnungen in Skizzenbiichern festhalten. Es
geht darum ,direkt aus dem Leben zu zeichnen®und
den Moment einzufangen. Das Motto der Urban
Sketchers lautet ,Wir zeigen die Welt, Zeichnung

fiir Zeichnung!“ Getreu diesem Motto lernen wir in
diesem Kurs Grundtechniken des Zeichnens (Formen,
Bildaufteilung, Perspektiven, Einsatz von Licht und
Schatten). Nachdem wir uns mit den Grundtechniken
vertraut gemacht haben, gehen wir nach draufien
und zeichnen, was wir dort sehen! Mitzubringen:
einen Zeichenblock oder Skizzenbuch, Stifte (Bleistift,
einige Fineliner in schwarz und bunt) und Kleidung
passend zum Wetter.

Ro 02.07.01

Isabel Tzschentke

Rodgau (Weiskirchen), Biirgerhaus, Schulungsraum
1. OG, Hintereingang Ortsgericht, Schillerstr. 27

Sa, 07.10.2023,10.00-15.30 Uhr

€ 305/ 6 UE / Hinweis: max. 8 Teilnehmende /

Keine Gebihrenermafiigung/-befreiung

vhs Rodgau 77




O

Acryl-Power-Wochenendkurs

Durch interessante Kombinationsmaoglichkeiten mit
anderen Materialien ist die Acrylmalerei besonders
auch furr Experimentierfreudige geeignet. Sie er-
lernen die Grundkenntnisse im Umgang mit Farben,
Hilfsmitteln, Werkzeugen und diversen Malunter-
griinden. AufRerdem konnen Sie sich in verschiedenen
Techniken wie pastoses Malen, Lasieren, Spachteln
und Walzen Uben. Ziel: Die Grundlagen der Malweise
sowie des Farbauftrags und deren Wirkungsweise
verfeinern oder vertiefen. Anfanger sind herzlich
willkommen, melden sich aber bitte bei Kursanfang
diesbeziiglich bei der Kursleitung. Mitzubringen:
Acrylfarben, div. Pinsel, Bleistift, Leinwande mind.
DIN-A3, Mal- bzw. Skizzenblock, Malkittel, Mallappen,
Acrylspachtelmasse, Spachtel bzw. Malmesser, alte
Teller, Wassergefaf3, Mischpalette, Feld- oder Tisch-
staffelei.

Ro 02.07.02

Edi Hermann, Staatl. anerkannter Grafik-Designer
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum,Raum 1

Sa, 07.10.2023,10.00-16.00 Uhr
So,08.10.2023,10.00-16.00 Uhr

€ 56; min. 10 Teilnehmende

€ 70; min. 8 Teilnehmende

Hinweis: max. 10 Teilnehmende / 2 Tage/ 16 UE /
Keine Geblihrenermaftigung/-befreiung

Pouring fiir Anfanger -

Kunst der besonderen Art

Der englische Begriff ,pouring” bedeutet tibersetzt
gieflen oder schutten. Bei dieser Technik werden die
Farben auf die Leinwand geschiittet und mit ver-
schiedenen Moglichkeiten ausgearbeitet. Mit einem
Pouring Medium werden Acrylfarben gief3fahig ge-
macht und anschliefend auf die Leinwand gebracht.
Dieses Verfahren lasst die Farben ineinanderflief}en
und es entstehen einmalige Muster und Farbeffekte.
Die Materialkosten (40,00 Euro) sind im Kurs an die
Dozentin zu entrichten (verwendete Materialien:
Strohhalm, Becher, Leinwand, Auffangbecken, Holzer,
Trichter, Spezialschwamm, Pouring Farben, Hand-
schuhe, Pinsel, Umhang, Desinfektionsmittel, Karton
(Transport), Silikon OL, Klebeband, Abdeckplane).

Ro 02.07.03

Christine Neumann, Kiinstlerin

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum,Raum 1
So,15.10.2023,13.00-18.00 Uhr

€ 23; min. 10 Teilnehmende

€ 29; min. 8 Teilnehmende

Hinweis: max. 10 Teilnehmende / 7 UE /

Keine Geblihrenermafiigung/-befreiung

Pouring fiir Fortgeschrittene -
Kunst der besonderen Art

Inhalte siehe Ro 02.07.03

Ro 02.07.04

Christine Neumann, Kinstlerin

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum,Raum 1
So0,05.11.2023,13.00-18.00 Uhr

€ 23; min. 10 Teilnehmende

€ 29; min. 8 Teilnehmende

Hinweis: max. 10 Teilnehmende / 7 UE /
Keine Geblihrenermaftigung/-befreiung

Kunst & Handreflexzonen

Jedes Korperteil ist an einer bestimmten Stelle in den
Handinnenflachen durch eine gezielte Druckmassage
zu finden. Diese Stellen nennt man Reflexzonen. In
diesem Kurs werden diese Reflexzonen auf einer
Leinwand kunstvoll aufgebracht und dargestellt.

So entsteht eine kreative und bunte Korper-Land-

karte. Dieses Kunstwerk kann jederzeit eingesetzt
werden, um eine eigene Druckmassage durchfiihren
zu konnen. Jedes Bild erhalt einen personlichen Aus-
druck und tragt zum Wohlbefinden im Alltag bei. Eine
Kombination zwischen Kunst und Gesundheit, denn
beides lasst sich heilsam miteinander verbinden. Die
Materialkosten von 30,00 Euro sind im Kurs an die
Dozentin zu entrichten.

Ro 02.07.05

Christine Neumann, Kiinstlerin

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum,Raum 1
So0,19.11.2023,13.00-18.00 Uhr

€ 23; min. 10 Teilnehmende

€ 29; min. 8 Teilnehmende

Hinweis: max. 10 Teilnehmende / 7 UE

Keine Geblihrenermafigung/-befreiung

Textiles Gestalten

Stricken fiir Anfanger und Fortgeschrittene
Kleingruppe

Stricken ist entspannend und kreativ zugleich!

Sie mochten stricken lernen oder Ihre Kenntnisse
auffrischen? Dann ist dieser Kurs genau richtig fiir
Sie.Neben den Grundtechniken und einer kleinen
Materialkunde erlernen Sie das Lesen von Strick-
anleitungen und die Umsetzung in lhr persénliches
Strickobjekt. Bitte mitbringen: Wolle in Starke 3,5/4,
passende Stricknadeln, Stopfnadel, Schere, Papier,
Stift und eine Idee, was Sie gerne stricken mochten.
Ro 02.09.01

Jutta Frohlich

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Altentages-
statte

Do,18.15-19.45 Uhr,ab 28.09.2023

€ 46; / 6 Donnerstage / 12 UE / Hinweis: max. 8 Teil-
nehmende / Keine Gebuihrenermafiigung/-befreiung

Socken stricken!

Kleingruppe

Sie stricken schon einige Zeit haben sich aber nie an
Socken gewagt? Hier lernen Sie mit einem Nadel-
spiel, alternativ der Rundstricknadel, Socken zu
stricken. Dazu gehort Ferse und Spitze, plus mdgliche
Alternativen zum Standard bei Interesse. Bitte mit-
bringen: Sockenwolle,am besten 6-fadig, Nadelspiel
3,0-3,5 15 cm, Stopfnadel, Schere und Schreibmate-
rial

Ro 02.09.02

Jutta Frohlich

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Altentages-
statte

Mo, 18.15-19.45 Uhr,ab 09.10.2023

€ 31;/4 Montage / 8 UE

Hinweis: max. 8 Teilnehmende /

Keine Gebiihrenermafiigung/-befreiung
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Nahen und Zuschneiden

fiir Anfanger und Fortgeschrittene

In angenehmer Atmosphare werden wir die Geheim-
nisse der Schneiderkunst liiften. Sie lernen das
Zuschneiden, Nahen und Anprobieren. Egal ob Anfan-
ger/-in oder Fortgeschrittene/-r. Voraussetzung: Spaf3
am Nahen! Am ersten Kurstag sind mitzubringen:
Nahgarn, Schere, Maf3band, Stecknadeln, Stoffreste
und evtl. gewlinschtes Schnittmuster.

Marie-Luise Macey

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum,Raum 1

€ 79; min. 10 Teilnehmende

€ 99; min. 8 Teilnehmende

Hinweis: max. 10 Teilnehmende / 10 Tage / 30 UE /
Keine Geblihrenermafiigung/-befreiung

Ro 02.09.03
Mo, 19.30-21.45 Uhr,ab 04.09.2023

Ro 02.09.04
Di, 19.30-21.45 Uhr,ab 05.09.2023

Stoffpuppen und Kuscheltiere

Die Teilnehmenden erlernen die Anfertigung von
Stoffpuppen, Teddys und Kuscheltieren. Die Unikate
werden fast ausschlieflich in Handarbeit hergestellt.
Nahere Informationen gibt es bei der Kursleiterin
(Tel. 06106 733803). Bitte Nahutensilien mitbringen.
Helene Lobig

Rodgau (Nieder-Roden), Am Forschheimer See 22

€ 53; min. 10 Teilnehmende

€ 66; min. 8 Teilnehmende

Hinweis: max. 10 Teilnehmende / 5 Tage / 20 UE

Ro 02.09.07
Mo, 18.00-21.00 Uhr,ab 18.09.2023

Ro 02.09.08
Di, 18.00-21.00 Uhr,ab 12.09.2023

Ro 02.09.09
Mo, 18.00-21.00 Uhr,ab 30.10.2023

Ro 02.09.10
Di, 18.00-21.00 Uhr,ab 31.10.2023

Hakeln fiir Anfanger & Fortgeschrittene
Kleingruppe

Haben Sie versucht per Video Hakeln zu lernen, aber
Ihre Fragen konnten nicht beantwortet werden?
Dann sind Sie hier richtig. Auch Wiedereinsteiger sind
herzlich willkommen. Sie lernen Grundmaschen zu
hadkeln und werden auch die Grundlagen einer Hakel-
schrift kennenlernen. Am Ende des Kurses konnen Sie
ein Hakeltuch in den Handen halten oder den Anfang
einer Kuscheldecke fiir den Winter gemacht haben.
Bitte mitbringen: Wolle, passende Hakelnadel,
Schreibmaterial und Schere oder auch angefangene
Hakelprojekte

Ro 02.09.11

Jutta Frohlich

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Raum 1

Mo, 18.15-19.45 Uhr,ab 13.11.2023

€ 31; /4 Montage / 8 UE / Hinweis: max. 8 Teilneh-
mende / Keine Gebiihrenermafiigung/-befreiung

Eine Anmeldung ist auch
uber unsere Homepage
www.vhs-rodgau.de moglich.



KULTUR - GESTALTEN

Kunsthandwerk

Specksteinarbeiten

Kleingruppe

Der Speckstein ist ein weicher Stein, der gesagt und
mit Raspeln gut bearbeitet werden kann. Er kann
weif, rosa, griin oder grau marmoriert sein. Ob figur-
lich oder abstrakt, Sie werden in dem Stein etwas
finden, das Sie fasziniert. Oftmals inspiriert der Stein
den Betrachter und es entsteht eine Symbiose zwi-
schen Stein, Mensch und Natur. Die Dozentin stellt
Steine, Politur, Sagen und Raspeln. Materialkosten

in Hohe von 15 bis 20 Euro werden direkt im Kurs
entrichtet.

Mitzubringen: Schiirze oder alte Kleidung

Ro 02.10.01

Gertrud Stemper

Jugendhaus Dudenhofen, Kreativraum, Freiherr-v-
Stein-Str. 8

Di, 19.30-21.15 Uhr,ab 31.10.2023

€ 55,/ 6 Dienstage / 14 UE / Hinweis: max. 8 Teil-
nehmende / Keine Gebuihrenermafiigung/-befreiung

Ikebana - Kreativ

Ikebana ist eine japanische Blumenkunst, die ihren
Ursprung im Buddhismus hat. Frei Uibersetzt bedeutet
es:,,Blumen zum Leben erwecken®. Kado heif3t Blu-
menweg. Dieser Weg, wie ein Kunstwerk entsteht, ist
genauso wichtig wie das Ergebnis. Dieser Kurs lehrt
Kado nach den Regeln der Sogetsu-Schule in Tokio.
Meister haben Regeln entwickelt, die die naturlichen
Formen und Linien der Pflanzen optimal zur Wirkung
bringen und schone, asthetische Arrangements ent-
stehen lassen.

Ikebana - Kreativ ist flir Fortgeschrittene und Wieder-
einsteiger, die schon mehrere Kurse besucht haben
und ihre Kenntnisse erweitern mochten. Bitte zum

1. Kursabend Pflanzen- u. Blumenmaterial fiir ein
freies kreatives Arrangement zum Thema ,Der Herbst
ist ein zweiter Friihling, wenn jedes Blatt zur Blute
wird“ mitbringen.

Ro 02.10.12

Karin Teske

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Raum 1
Do,19.00-20.30 Uhr,ab 05.10.2023

€ 42; min. 12 Teilnehmende

€ 50; min. 10 Teilnehmende

€ 62; min. 8 Teilnehmende

8 Donnerstage / 16 UE

Fotografie- und Filmpraxis

Digitale Fotografie fiir Einsteiger

Gute Fotos sind kein Zufall. Das Beherrschen der
Technik, das Wissen der optimalen Kameraeinstel-
lungen sowie Grundlagen des Bildaufbaus sind fir
Sie die Voraussetzungen fiir gute Fotografien. In
diesem Kurs lernen Sie alles, was Sie schon immer
Uber Kamera und Objektive, Blende, Belichtungszeit,
ISO und den richtigen Weiabgleich wissen wollten.
An zwei Praxisabenden erhalten Sie einen grundle-
genden Einstieg in die digitale Fotografie, praktische
Ubungen inklusive. Bitte bringen Sie Ihre Kamera
mit Bedienungsanleitung, Speicherkarte und einen
geladenen Akku mit. Denken Sie bitte an wetterange-
passte Kleidung, da auch im Freien gelibt wird.

Ro 02.11.01

Peter Giefer

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,
Seminarraum 3

Di, 18.00-21.15 Uhr,ab 14.11.2023

€ 25; min. 12 Teilnehmende
€ 305 min. 10 Teilnehmende
€ 38; min. 8 Teilnehmende
2 Dienstage / 9 UE

Digitale Fotografie fiir Fortgeschrittene

Mit dem Beherrschen der Technik und indem Sie die
Méaglichkeiten Ihrer Kamera kennen, verfiigen Sie
schon liber erste Voraussetzungen fiir gelungene
Fotografien. Im Idealfall haben Sie sogar schon einen
Grundkurs besucht. Dieser Kurs rlickt nun vor allem
die Grundlagen der Bildgestaltung in den Mittel-
punkt und soll Ihren fotografischen Blick verbessern
- mit besseren Bildern als Ziel. Sie werden Bildideen
entwickeln und diese mit lhrer Kamera in die Praxis
umsetzen. Der Umgang mit der ,kreativen Unscharfe”
wird ebenso gelibt wie das ,Mitziehen® bei bewegten
Motiven. Praktische Ubungen inklusive. Bitte bringen
Sie lhre Kamera mit Bedienungsanleitung, Speicher-
karte und einen geladenen Akku mit. Denken Sie
bitte an wetterangepasste Kleidung, da auch im
Freien gelibt wird.

Ro 02.11.02

Peter Giefer

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,

Seminarraum 3

Di, 18.00-21.15 Uhr,ab 28.11.2023

€ 25; min. 12 Teilnehmende

€ 30; min. 10 Teilnehmende

€ 38; min. 8 Teilnehmende

2 Dienstage / 9 UE

Digitale schwarz-weif3-Fotografie

In der analogen Zeit, als die Meisterklasse der
Fotografie benannt, werden wir den Zauber und
den Charme der schwarz-weif3en Fotografie mit der
Digitalkamera entdecken. Nicht jedes Motiv ist fur
schwarz-weif geeignet. Das zu erkennen, bedarf

es Kenntnisse uber die Grauwerte und das Sehen
geeigneter Motive. An zwei Praxisabenden erhalten
Sie einen grundlegenden Einstieg in die digitale
schwarz-weiR-Fotografie. Praktische Ubungen inklu-
sive. Bitte bringen Sie Ihre Kamera mit Bedienungs-
anleitung, Speicherkarte und einen geladenen Akku
mit. Denken Sie bitte an wetterangepasste Kleidung,
da auch im Freien gelbt wird.

Ro 02.11.03

Peter Giefer

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,
Seminarraum 3

Di, 18.00-21.15 Uhr,ab 09.01.2024

€ 25; min. 12 Teilnehmende

€ 30; min. 10 Teilnehmende

€ 38; min. 8 Teilnehmende

2 Dienstage /9 UE

Meine magischen Momente

- Die digitale Reisefotografie

Ihr Sommerurlaub steht an. Wo geht es hin? Dschun-
gel, Wiiste, in die Kalte oder Hitze? Egal wie sie

die schonsten Stunden des Jahres verbringen, lhre
Kamera begleitet Sie. In diesem Workshop werden
Tricks und Tipps rund um Technik und Bildgestaltung
vermittelt.

Ohne Theorie geht es leider nicht: ISO-Zahl, Blende
und Verschlusszeit werden an anschaulichen Beispie-
len erkldrt und es gibt Tipps zu verschiedenen Filtern
und Reflektoren. Bildaufbau und Portraits schauen
wir uns gemeinsam an, aber auch die Anforderungen
an die Ausriistung in verschiedenen Situationen
weltweit kommen nicht zu kurz. Bringen Sie bitte

auf einem USB-Stick lhre Lieblingsmotive mit. Diese

O

sehen wir uns gemeinsam auf der Leinwand per
Beamer an.

Am zweiten Kurstag geht es um die praktischen
Ubungen: Wir experimentieren mit Bildausschnitt,
Blende und Verschlusszeit, hellen mit dem internen
Kamerablitz Schatten auf, lassen Motive explodieren,
tasten uns an die Tuicken der Architekturfotografie
heran und ziehen die Kamera mit bewegenden Moti-
ven mit. Zum Abschluss gibt es einen kurzen Einblick
in die verschiedenen Bildentwicklungsmdglichkeiten
von Adobe-Lightroom.

Ro 02.11.04

Steffen Hoppe, Fotograf

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Altentages-
statte

Fr,27.10.2023,18.00-21.00 Uhr

Sa, 28.10.2023, 10.00-16.00 Uhr

€ 35; min. 12 Teilnehmende

€ 42; min. 10 Teilnehmende

€ 52; min. 8 Teilnehmende

2 Tage /12 UE

Musikalische Praxis

Gitarre fiir Anfanger

Dieser Kurs beginnt bei null und soll Anfangern mit
und ohne Notenkenntnissen den Einstieg ins Gitar-
renspiel ermdglichen. Wir spielen einfache Akkorde
und kdnnen nach kurzer Zeit einige aktuelle Lieder
begleiten. Notenkenntnisse sind nicht erforderlich.
Eine eigene Gitarre ist mitzubringen.

Ro 02.13.01

Elisabeth Becker

Rodgau (Dudenhofen), Freiherr-vom-Stein-Schule,
Aula

Mo, 18.00-19.00 Uhr,ab 04.09.2023

€52,/ 15 Montage / 20 UE

Gitarre fiir Fortgeschrittene

Wir spielen bekannte ,Pop-Hits“aus Folk + Pop mit
leichten Akkorden. Dieser Kurs richtet sich an Gitar-
renspieler, die mit verschiedenen Begleittechniken
(schlagen + zupfen) unterschiedliche Lieder begleiten
wollen. Quereinsteiger sind willkommen.

Elisabeth Becker

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Buichner-Schule, Nord-
ring 32,Eingang Lange StraRe

Ro 02.13.02
Mi, 18.00-19.00 Uhr,ab 06.09.2023
€ 52;/ 15 Mittwoche / 20 UE

Ro 02.13.07
Di, 19.00-20.00 Uhr,ab 05.09.2023
€52,/ 15 Dienstage / 20 UE

Gitarre fiir Fortgeschrittene

Wir spielen einfache ,Pop-Hits“ und begleiten diese
mit einfachen Akkorden. Dieser Kurs richtet sich an
Gitarrenspieler, die entweder wieder ins Gitarrenspie-
len einsteigen wollen oder an Personen, die elemen-
tare Akkord-Grundkenntnisse haben. Mit einfachen
Begleitrhythmen spielen wir Lieder aus Folk + Pop.
Notenkenntnisse sind nicht notwendig.

Ro 02.13.03

Elisabeth Becker

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Blichner-Schule, Nord-
ring 32, Eingang Lange Strafie

Mi, 19.00-20.00 Uhr, ab 06.09.2023

€52;/ 15 Mittwoche / 20 UE



O

Gitarre fiir Fortgeschrittene
Inhalte siehe Ro 02.13.02
Elisabeth Becker

Ro 02.13.05

Rodgau (Dudenhofen), Freiherr-vom-Stein-Schule,
Aula

Mo, 19.00-20.00 Uhr,ab 04.09.2023

€52, /15 Montage / 20 UE

Ro 02.13.06

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Biichner-Schule, Nord-
ring 32,Eingang Lange StraRe

Di, 18.00-19.00 Uhr,ab 05.09.2023

€52,/ 15 Dienstage / 20 UE

Gitarre fiir Fortgeschrittene

Fortsetzung des Anfangerkurses

Ro 02.13.09

Christoph Rof3bach

Rodgau (Dudenhofen), Freiherr-vom-Stein-Schule,
Aula

Di, 19.45-20.45 Uhr,ab 05.09.2023

€ 52; /15 Dienstage / 20 UE

Gitarre fiir Fortgeschrittene

Wir spielen einstimmige Stiicke nach Noten und
Akkordbegleitung mit verschiedenen Spieltechniken.
Ro 02.13.10

Christoph Rofsbach

Rodgau (Dudenhofen), Freiherr-vom-Stein-Schule,
Aula

Di, 18.45-19.45 Uhr,ab 05.09.2023

€52,/ 15 Dienstage / 20 UE

Kalt oder warm - welcher Farbtyp bin ich?
Kleingruppe

Farben Uiben eine enorme Wirkung auf unsere Psyche
und unser Wohlbefinden aus. Ob Kleidung oder Haar-
farbe - die optimale Farbauswahl ist eine wichtige
Voraussetzung fiir ein strahlendes und liberzeugen-
des Erscheinungsbild. In diesem Kurs lernen Sie die
Eigenschaften von Farben kennen und erhalten Infor-
mationen Uiber deren Wirkung. Durch eine Kurzana-
lyse erfahren Sie lhre personlichen Farben, mit denen
Sie lhre Leuchtkraft entwickeln kénnen. Erganzend
erhalten Sie Tipps fiir neue Farbkombinationen; fiir
Haarfarbe und Make-up auf Wunsch.

Ro 03.00.01

Marion Wilzbach

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,

Seminarraum 1

Mi, 08.11.2023,17.30-21.00 Uhr

€ 24; /5 UE / Hinweis: max. 8 Teilnehmende /

Keine Geblihrenermaftigung/-befreiung

KULTUR - GESTALTEN |

Apfel, Birne oder doch lieber eine Acht?
Setzen Sie sich gekonnt in Szene!
Kleingruppe

Durch die Spiegelung Ihres Bildes erhalten Sie einen
neuen Blick auf Ihre Wirkung. Sie erhalten Tipps, wie
Sie geschickt Betonungen setzen und Ihre Propor-
tionen gut in Szene setzen konnen. In diesem Kurs
lernen Sie die ,Sitzfalle®zu vermeiden und erfahren,
wie Sie eine Basis-Garderobe erstellen, die zu lhrem
ganz personlichen Stil passt und einen gelungenen
Auftritt verspricht.

Ro 03.00.02

Marion Wilzbach

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,
Seminarraum 1

Di, 21.11.2023,17.30-21.00 Uhr

€ 24; /5 UE / Hinweis: max. 8 Teilnehmende /

Keine Geblihrenermafiigung/-befreiung

Autogenes Training und Entspannung

fiir Kinder von 5 bis 8 Jahren

In diesem Kurs lernen die Kinder die Grundstufen

im Autogenen Training kennen. In Verbindung mit
gefuihrten Traumreisen konnen sich die Kinder ent-
spannen. Dies erhoht die Konzentrationsfahigkeit
und hat positive Auswirkungen auf das Immunsys-
tem. So kénnen auch schulische Leistungen geférdert
werden. Mit Kinder-Yoga und Muskelentspannungs-
Ubungen wird das Korpererleben der Kinder gestarkt.
Mitzubringen: Yoga- oder Gymnastikmatte

Ro 03.01.01

Anja Olejar, Entspannungstrainerin fiir Kinder
Rodgau (Dudenhofen), Freiherr-vom-Stein-Schule,
Betreuungsraum

Mi, 17.00-17.45 Uhr,ab 20.09.2023

€ 23;/ 8 Mittwoche / 8 UE / Hinweis: max. 10 Teil-
nehmende / Keine Geblihrenermafigung/-befreiung

Resilienz durch Kérperwahrnehmung und
Achtsamkeit

Resilienz ist eine erlernbare Fahigkeit, die uns hilft,
Krisen und schwierige Lebenslagen zu meistern. Es
ist die Widerstandsfahigkeit der Psyche, die wir mit-
hilfe verschiedener Schutzfaktoren trainieren,um ein
positives Mindset und somit auch ein positives und
selbstbestimmtes Leben zu erschaffen. Achtsamkeit
und Korperbewusstsein helfen uns dabei, innere
Starke aufzubauen und einen Zustand von innerer
Ruhe und Harmonie zu kreieren. In diesem Workshop
erlebst du eine bunte Mischung aus Yoga-Ubungen,
Achtsamkeit/ Entspannung und Resilienztraining.
Fir diesen Workshop bitte mitbringen: Gymnastik-
matte, Getrank, Kissen, Decke, warme Socken, Stifte,
Notizheft

Shirin Marton

€ 37- min. 10 Teilnehmende

€ 46; min. 8 Teilnehmende

Hinweis: max. 10 Teilnehmende / 2 Tage / 11 UE /
Keine Geblihrenermafdigung/-befreiung

Ro 03.01.02

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum, Seminar-
raum 1

Sa, 09.09.2023,12.30-16.30 Uhr
So,10.09.2023,12.30-16.30 Uhr

Ro 03.01.03

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,
Seminarraum 3

Sa, 04.11.2023,12.30-16.30 Uhr
So,05.11.2023,12.30-16.30 Uhr

Monday Meditation

Kleingruppe

,Meine Meditation ist simpel. Sie bedarf keiner kom-
plexen Praktiken. Sie ist tanzen, sie ist singen. Sie ist
in der Stille sitzen. - Osho

Meditation ist ein mentales Training mit einer beson-
deren Wirkkraft. Schon nach wenigen Stunden hat sie
einen spurbaren positiven Effekt auf die Psyche und
kann uns zu einem Zustand der inneren Ruhe und
Ausgeglichenheit verhelfen. Ziel dieses Workshops ist
es mit Hilfe verschiedener Arten von Meditationen
Korper, Geist und Seele in Einklang zu bringen.

Bitte mitbringen: siehe Hinweis

Ro 03.01.04

Shirin Marton

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Raum 4

Mo, 18.00-19.00 Uhr,ab 11.09.2023

€ 68;/ 10 Montage / 13 UE / Hinweis: max. 8 Teil-
nehmende / Keine Gebiihrenermafiigung/-befreiung

ZEN-MEDITATION

fiir Anfanger und Fortgeschrittene

Um zu meditieren benétigen wir keinerlei Hilfsmittel
auRer unserem Atem, den wir immer dabeihaben. Der
vietnamesische ZEN-Meister und Friedensaktivist
Thich Nhat Hanh Llehrt eine flr uns ,Westler® einfach
verstandliche Art der Achtsamkeit. Eine Teezeremonie
und ein Erfahrungsaustausch runden den Abend ab.
Vorabinformationen gerne unter Telefon-Nr. 06106
610662. Pro Teilnehmenden kommt zur Kursgebuhr
ein Unkostenbeitrag von 5 € fiir Tee und Geback
hinzu. Dieser wird direkt bei der Kursleiterin bezahlt.
Literatur: Ich pflanze ein Lacheln - von Thich Nath
Hanh.

Ro 03.01.06

Gabriela-Carmen Lang

Rodgau (Jiigesheim), ZENDO Praxis fiir Asiatische
Medizin, Heinrich-Boll-Str. 33

Do, 18.30-20.00 Uhr,ab 14.09.2023

€ 1165/ 10 Donnerstage / 20 UE / Hinweis: max.

9 Teilnehmende /

Keine Geblihrenermafdigung/-befreiung

Progressive Muskelentspannung

nach Edmund Jacobson

Kleingruppe

Manchmal hindern uns Bilder, Gedanken oder auch
Termindruck daran, uns zu entspannen. Eine Hilfe
hierbei bietet die Progressive Muskelentspannung:
Eine einfach zu erlernende und wirksame Methode
zum gezielten Stressabbau. In einer kleinen Gruppe
erfahren Sie, wie Sie mehr Gelassenheit in Ihren
Alltag bringen. Durch die Progressive Muskelent-
spannung schulen Sie lhre Kérperwahrnehmung und
lernen, verspannte Muskeln zu lockern. Die Methode
kann im Liegen oder Sitzen angewendet werden.
Bitte mitbringen: siehe Hinweis

Ro 03.01.07

Vera Unger, Heilpraktikerin

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,
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Seminarraum 1

Mo, 18.30-19.45 Uhr,ab 06.11.2023

€51,/ 6 Montage / 10 UE / Hinweis: max. 8 Teilneh-
mende / Keine Gebiihrenermaftigung/-befreiung

Progressive Muskelentspannung

nach Edmund Jacobson - Aufbaukurs
Kleingruppe

Der letzte PME-Kurs ist schon etwas langer her? Sie
wissen, wie ,es” geht, haben aber keine Routine ent-
wickelt? An vier Abenden entspannen, das PME-Wis-
sen auffrischen und vertiefen, Anregungen erhalten
- das ist das Ziel dieses Kurses. Bitte mitbringen:
siehe Hinweis

Ro 03.01.08

Vera Unger Heilpraktikerin

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,
Seminarraum 1

Mo, 18.30-19.45 Uhr,ab 11.09.2023

€ 34; /4 Montage / 7 UE / Hinweis: max. 8 Teilneh-
mende / Keine Gebiihrenermaftigung/-befreiung

Feldenkrais® - Bewusstheit durch Bewegung
fiir Anfanger und Fortgeschrittene
Kleingruppe

,Was mich interessiert sind nicht bewegliche Korper,
sondern bewegliche Gehirne® (Moshe Feldenkrais).
In diesem Kurs konnen Sie achtsam lhr kdrperliches
und geistiges Potential erhdhen, experimentieren,
Grenzen respektieren und Uberrascht werden von
neuen Bewegungsmaglichkeiten. Vorabinfo gerne
unter 06106 610662. Bitte mitbringen: siehe Hinweis
Ro 03.01.09

Gabriela-Carmen Lang

Rodgau (Jiigesheim), ZENDO Praxis fiir Asiatische
Medizin; Heinrich-Boll-Str. 33

Mi,09.30-10.30 Uhr,ab 20.09.2023

€ 75; /7 Mittwoche / 9 UE / Hinweis: max. 7 Teilneh-
mende / Keine Gebihrenermafiigung/-befreiung

~Ankommen - Loslassen - Zulassen*

- Kraft tanken durch Entspannungstraining
Kleingruppe

In diesem Kurs erfahrst du, wie du mit Hilfe ver-
schiedener Entspannungsmethoden zu mehr Ruhe
und innerer Gelassenheit kommst.

In unserem schnelllebigen Alltag sind wir oft
stressigen Situationen ausgeliefert,was unseren
Korper und unseren Geist in einen unausgeglichenen
Zustand bringt. Dadurch handeln wir oft unbewusst
und flhlen uns unseren Emotionen und Gedanken
ausgesetzt. Umso mehr wir uns im ,Entspannen® und
,Loslassen” liben, desto selbstbestimmter und be-
wusster kdnnen wir mit uns selbst und unseren Mit-
menschen umgehen. Zeit die wir uns nehmen, ist Zeit
die uns etwas gibt. Es gilt: Ankommen bei sich selbst,
loslassen was dir nicht mehr dient und zulassen was
dir Klarheit und inneren Frieden bringt.

Bitte mitbringen: siehe Hinweis

Ro 03.01.10

Shirin Marton

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Raum 4

Mo, 19.15-20.15 Uhr,ab 11.09.2023

€ 68;/ 10 Montage / 13 UE / Hinweis: max. 8 Teil-
nehmende / Keine Gebuihrenermafiigung/-befreiung

Yoga fiir mich

- Zeit zum Starken und Auftanken

Dieser Yogakurs vermittelt verschiedene Yogalibun-
gen, die den eigenen Korper kraftigen, dehnen und
durch bewusste Atemiibungen harmonisch beglei-

ten. Ausgleichende Ruhepausen unterstiitzen die
korperliche und mentale Erholung. Mitten im Alltag
ermoglicht Ihnen dies eine wohltuende Zeit zum
Regenerieren und Auftanken. Der Kurs richtet sich an
Anfangerinnen und Anfanger sowie leicht Fortge-
schrittene. Bitte mitbringen: siehe Hinweis

Ro 03.01.13

Zivana Blagojevic, Yogalehrerin BDY/EYU

Rodgau (Nieder-Roden), Birgerhaus, kleiner Saal
Di, 18.30-19.30 Uhr,ab 05.09.2023

€ 58; min. 12 Teilnehmende

€ 70; min. 10 Teilnehmende

€ 87; min. 8 Teilnehmende

15 Dienstage/ 20 UE

Yoga fiir den Riicken

- Eine stabile Aufrichtung im Alltag
Ro 03.01.14

Zivana Blagojevic, Yogalehrerin BDY/EYU
Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum, Multifunk-
tionsraum

Mo, 18.30-19.30 Uhr,ab 04.09.2023

€ 58; min. 12 Teilnehmende

€ 70; min. 10 Teilnehmende

€ 87; min. 8 Teilnehmende

15 Montage/ 20 UE

Yoga am Vormittag

Kleingruppe

Yoga ist ein Weg, um die Bewusstheit zum eigenen
Korper zu erhohen und ihn beweglicher zu machen.
Yoga bietet eine Fiille an Techniken wie Korper-und
Atemiibungen und Tiefenentspannung. Durch Hilfs-
mittel kdnnen Asanas (Kérperhaltungen) leichter
eingenommen und gehalten werden. Die Muskulatur
wird harmonisch gekraftigt und flexibilisiert. Dieser
Kurs ist gleichermafen fur Anfanger und Gelibte ge-
eignet. Bitte mitbringen: siehe Hinweis

Ro 03.01.15

Cornelia Burkhardt, Yogalehrerin LY.

Rodgau (Jiigesheim), Gartenstr. 48; DER YOGARAUM
Di, 08.30-10.00 Uhr,ab 12.09.2023

€ 134;/ 8 Dienstage / 16 UE / Hinweis: max. 7 Teil-
nehmende / Keine Gebuihrenermafiigung/-befreiung

Den Beckenboden stirken mit Yoga
Kleingruppe

Inkontinenz, Hdmorrhoiden und Organabsenkungen
sind die typischen bzw. bekannten Beckenbodenpro-
bleme. Deshalb werden wir uns in diesem Workshop
mit der Kraft aus unserer Korpermitte - dem Becken-
boden - beschaftigen. Ein elastischer kraftvoller
Beckenboden ist wichtig fir die Kérperzentrierung
und hat Einfluss auf die innere und dufere Haltung
eines Menschen. Bitte mitbringen: siehe Hinweis

Ro 03.01.16

Cornelia Burkhardt, Yogalehrerin LY.

Rodgau (Jiigesheim), Gartenstr. 48; DER YOGARAUM
Sa, 30.09.2023,11.00-14.00 Uhr

€ 28; /4 UE / Hinweis: max. 7 Teilnehmende / Keine
Gebuhrenermaiigung/-befreiung

Yoga fiir Nacken, Schultern und den Riicken
Kleingruppe

Stress, Fehlhaltung sowie kdrperliche und seelische
Belastungen erhohen die Spannung in unserer
Muskulatur, der Korper wird immer unbeweglicher.
Deshalb ziehen wir oft die Schultern nach oben, an-
statt sie locker nach unten zu lsen. Durch gezielte
Yogalibungen werden wir flexibler, steigern die
Lebensfreude und beruhigen den Geist auf harmoni-
sche Weise. Bitte mitbringen: siehe Hinweis

Ro 03.01.17

Cornelia Burkhardt, Yogalehrerin LY.

Rodgau (Jiigesheim), Gartenstr. 48; DER YOGARAUM
Sa, 14.10.2023, 14.00-17.00 Uhr

€ 28; /4 UE / Hinweis: max. 7 Teilnehmende / Keine
Gebuihrenermafiigung/-befreiung

Hatha Yoga

fiir Anfanger und Fortgeschrittene
Kleingruppe

Yoga ist ein Weg, um die Bewusstheit zum eigenen
Kérper zu erhohen und ihn beweglicher zu machen.
Yoga bietet eine Fiille an Techniken wie Korper-und
Atemiibungen und Tiefenentspannung. Durch Hilfs-
mittel kdnnen Asanas (Kérperhaltungen) leichter
eingenommen und gehalten werden. Die Muskulatur
wird harmonisch gekraftigt und flexibilisiert. Dieser
Kurs ist gleichermafen fur Anfanger und Gelibte ge-
eignet. Bitte mitbringen: siehe Hinweis

Ro 03.01.18

Cornelia Burkhardt, Yogalehrerin LY.

Rodgau (Jiigesheim), Gartenstr. 48; DER YOGARAUM
Di,18.15-19.45 Uhr,ab 12.09.2023

€ 134;/ 8 Dienstage / 16 UE / Hinweis: max. 7 Teil-
nehmende / Keine Gebuhrenermafiigung/-befreiung

Chakren - Workshop

Chakren werden in der Yogalehre als unsichtbare
Energiebahnen verstanden und sind fiir gleich-
mafRigen Energiefluss verantwortlich. Ist ein Chakra
Lblockiert”kann dies Einfluss auf die physische und
psychische Verfassung haben. In diesem Kurs werden
die einzelnen Chakren vorgestellt und erklart. Durch
sanfte Yogalibungen 6ffnen wir die Chakren und
Lladen®Sie anschlieBend wieder auf. Bitte mitbrin-
gen: siehe Hinweis

Ro 03.01.19

Victoria Fabian

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum, Multifunk-
tionsraum

Sa, 16.09.2023,09.30-11.30 Uhr

€ 9; min. 10 Teilnehmende

€ 12; min. 8 Teilnehmende

Hinweis: max. 10 Teilnehmende / 3 UE /

Keine Gebihrenermafiigung/-befreiung

Chakren - Aufbaukurs

Das Wissen aus Kurs 1 wird vertieft und es wird
nochmal eingehend auf die einzelnen Chakren einge-
gangen. Spezielle Yogalibungen und eine Meditation
reinigen und starken die Chakren. Bitte mitbringen:
siehe Hinweis

Ro 03.01.20

Victoria Fabian

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum, Multifunk-
tionsraum

Sa, 07.10.2023,09.30-11.30 Uhr

€ 9; min. 10 Teilnehmende

€ 12; min. 8 Teilnehmende

Hinweis: max. 10 Teilnehmende / 3 UE /

Keine Gebiihrenermafiigung/-befreiung
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Herzchakra - Meditation

Kleingruppe

In diesem Workshop werden wir unsere Aufmerksam-
keit auf das Herzchakra lenken. Das Herzchakra liegt
in der Mitte der Brust und ist das energetische Zent-
rum, das uns mitfiihlend, bertihrbar und liebevoll sein
lasst. Durch sanfte Yogalibungen und einer bewegten
Meditation werden wir das Herzchakra aktivieren und
harmonisieren.

Bitte mitbringen: siehe Hinweis

Ro 03.01.25

Cornelia Burkhardt, Yogalehrerin LY.

Rodgau (Jiigesheim), Gartenstr. 48; DER YOGARAUM
Sa, 25.11.2023,15.00-18.00 Uhr

€ 25; /4 UE / Hinweis: max. 7 Teilnehmende /

Keine Geblihrenermafigung/-befreiung

Yoga- und Wellnesswochenende im schonen
Odenwald vom 10.11.-12.11.2023

Ruhe und Erholung tanken im griinen Herzen des
Odenwaldes in Grasellenbach. Im ruhig gelegenen
Landhotel Siegfriedbrunnen tauchen wir ein in
eine Atmosphare aus Entspannung und schalten

ab vom Alltag. Wir werden vor dem Friihstiick und
Abendessen Yoga praktizieren und haben zwischen-
durch genligend Zeit, in der grofRen Wellnessoase
mit Schwimmbad und Sauna die Seele baumeln zu
lassen.

Folgende Leistungen sind enthalten: Ubernachtun-
gen inkl. Frihstlcksbuffet, Abendessen (Kalt-War-
mes-Buffet), Kaffee, Tee, Obst und Geback, Nutzung
Hallenbad, Fitnessraum und Wellnessbereich, Leih-
bademantel und W-LAN.

Eigene Anreise. Nahere Hotelinfos unter: www.sieg-
friedbrunnen.com. Es gelten gesonderte Rucktritts-
bedingungen. Diese finden Sie im Downloadbereich
auf unserer Homepage bzw. kdnnen vorab bei uns
angefordert werden: 06106/693-1225/1231.
Vorlaufiger Anmeldeschluss: 10.09.2023.

Ro 03.01.26

Cornelia Burkhardt, Yogalehrerin LY.

Landhotel Siegfriedbrunnen, Hammelbacher Str. 7,
64689 Grasellenbach

Freitag, den 10.11. ab ca. 14:00 Uhr bis Sonntag,
den 12.11.2023

€ 120; /3 Tage / 9 UE / Hinweis: max. 10 Teilneh-
mende (zzgl. 296; Euro im Einzelzimmer) / Keine
Gebiihrenermafiigung/-befreiung

Yoga

Wir Giben achtsam im Atemfluss und setzen die
Wirkung der Yogaubungen gezielt und sinnvoll ein.
Atemiibungen beruhigen den Geist, das Wissen tiber
die Yoga Philosophie klart den Geist. Langfristiges
Ziel: Der Korper bleibt beweglich, der Geist wird ruhi-
ger und klarer. Bitte mitbringen: siehe Hinweis

Ro 03.01.37

Gabriele Ziegler

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum, Multifunk-
tionsraum

Di, 18.00-19.30 Uhr,ab 12.09.2023

€ 87; min. 12 Teilnehmende

€ 104; min. 10 Teilnehmende

€ 131; min. 8 Teilnehmende

15 Dienstage / 30 UE

Gesundheitskurs Gymnastik

Eine Stunde sportlicher Tatigkeit mit Musik von ABBA
bis Zappa!

Die Teilnehmenden lernen und liben mit den ver-
schiedensten Bewegungsaufgaben den Umgang

mit ihrem eigenen Korper. Abwechslungsreiche
Trainingsinhalte fordern die kardiale, konditionelle
und koordinative Leistungsfahigkeit. Die Beachtung
der Pulsregel von 130 Schldagen pro Minute gehdrt zu
den obersten Grundprinzipien des Kurses. Die Krafti-
gung der Skelett- und Organmuskulatur, gepaart mit
groflamplitudigen Gelenksausschldagen, Stretching
und isometrische Trainingsformen zur Verbesserung
des gesamten Halte-Apparates bilden gemeinsam
mit den Inhalten der Riickenschule das Programm.
Die Musik dient als rhythmische Grundlage und Moti-
vation zur intensiven sportlichen Tatigkeit. Gleich-
gewichts- und Atemtechniken in Verbindung mit
Entspannungsiibungen beenden die Trainingsstunde.
Ro 03.02.01

Rainer Bauer

Rodgau (Nieder-Roden), Biirgerhaus, grof3er Saal

Di, 10.00-11.00 Uhr,ab 12.09.2023

€ 45; min. 12 Teilnehmende

€ 54; min. 10 Teilnehmende

€ 68; min. 8 Teilnehmende

13 Dienstage / 17 UE

Wirbelsaulengymnastik

In diesem Kurs werden Sie die Vorbeugung von
Ruicken- und Gelenkbeschwerden durch einen
bewussten Umgang mit Ihrem Korper erlernen. Mit
Hilfe von funktionellem Ruckentraining, Kraftigung,
Mobilisation und Dehnung verbessern wir unser
Bewegungsverhalten im Alltag und bieten unserem
strapazierten Riicken einen wohltuenden Ausgleich.
Bitte mitbringen: siehe Hinweis

Christian Low, Dozent fiir Bewegungs- und Ernah-
rungskurse

Biirgerhaus Weiskirchen; gro3er Saal, Schillerstr. 27
€ 52; min. 12 Teilnehmende

€ 62; min. 10 Teilnehmende

€ 78; min. 8 Teilnehmende

15 Montage / 20 UE

Ro 03.02.02
Mo, 09.00-10.00 Uhr,ab 04.09.2023

Ro 03.02.03
Mo, 10.15-11.15 Uhr,ab 04.09.2023

Starker Riicken und Co.

Ruckenschmerzen entstehen durch Bewegungs-
mangel, falsches und zu langes Sitzen oder einseitige
Belastung. Mit gezieltem Training der Muskeln und
Faszien (Kraftigungs-, Dehn-, Mobilisations- und Be-
ckenbodenilibungen und kurze Entspannung) werden
wir dagegen steuern. Bitte mitbringen: siehe Hinweis
Ute Weber-Werne

Rodgau (Nieder-Roden), Gartenstadtschule, Turnhalle,
Kastanienallee 16

€ 45; min. 12 Teilnehmende

€ 54; min. 10 Teilnehmende

€ 68; min. 8 Teilnehmende

13 Donnerstage / 17 UE

Ro 03.02.04
Do,17.00-18.00 Uhr,ab 07.09.2023

Ro 03.02.05
Do,18.15-19.15 Uhr,ab 07.09.2023

Ro 03.02.06
Do,19.30-20.30 Uhr,ab 07.09.2023

Riickenfit

Tagliche Fehlbelastung und Haltungsschaden lassen
unseren Riicken schmerzen. Durch gezielte Aufbau-
libungen der Haltungsmuskulatur (oberer + unterer
Rucken und Bauch) geben wir unserem Korper die
Maglichkeit, trotz dieser Belastungen schmerzfrei
durch den Alltag zu kommen. Ein Entspannungs- oder
Stretchingteil rundet die Stunde ab.

Bitte mitbringen: siehe Hinweis

Ro 03.02.08

Susanne Dey

Rodgau (Jiigesheim), Carl-Orff-Schule, Turnhalle im
Hof, Nordring 32

Di, 20.30-21.30 Uhr,ab 12.09.2023

€ 52; min. 12 Teilnehmende

€ 62; min. 10 Teilnehmende

€ 78; min. 8 Teilnehmende

15 Dienstage / 20 UE

Rundum fit ab 60 - Gymnastik fiir Frauen
Eva Roth

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum,Raum 4
€ 42; min. 12 Teilnehmende

€ 50; min. 10 Teilnehmende

€ 62; min. 8 Teilnehmende

12 Dienstage / 16 UE

Ro 03.02.10
Di, 14.30-15.30 Uhr,ab 19.09.2023

Ro 03.02.11
Di, 15.45-16.45 Uhr,ab 19.09.2023

Fit ab 60 - fiir Frauen

Monika Dries

Rodgau (Dudenhofen), Burgerhaus, groRer Saal
€ 49; min. 12 Teilnehmende

€ 58; min. 10 Teilnehmende

€ 73; min. 8 Teilnehmende

14 Mittwoche / 19 UE

Ro 03.02.12
Mi, 09.00-10.00 Uhr,ab 13.09.2023

Ro 03.02.13
Mi, 10.15-11.15 Uhr,ab 13.09.2023

Active Isolated Stretching

fiir Hiifte, Beine und FiifRe

Mit sanften, sich wiederholenden Bewegungen brin-
gen wir unseren Korper in Schwung. Active Isolated
Stretching verbessert die Beweglichkeit, regt den
Kreislauf an und baut Stress und Verspannungen
ab. Bei dieser Technik werden Dehnungen nur bis
zum ersten Anzeichen einer Anspannung ausgefiihrt.
Sie lernen eine Reihe von Dehnungen fiir die Hiifte,
Beine und FiiRe kennen. Bitte mitbringen: siehe
Hinweis. Teilnehmende konnen wahrend des Kurses
ein spezielles Trainingsband fiir 5,00 Euro bei der
Kursleiterin erwerben.

Ro 03.02.14

Susan Guttzeit, Fitness-Trainerin



Rodgau (Weiskirchen), Biirgerhaus, kleiner Saal
Sa, 25.11.2023, 10.00-12.00 Uhr

€ 7; min. 12 Teilnehmende

€ 8; min. 10 Teilnehmende

€ 10; min. 8 Teilnehmende

Hinweis: max. 12 Teilnehmende / 3 UE / Keine Ge-
biihrenermaBigung/-befreiung

Active Isolated Stretching

fiir Schultern, Nacken und Hande

Mit sanften, sich wiederholenden Bewegungen brin-
gen wir unseren Korper in Schwung. Active Isolated
Stretching verbessert die Beweglichkeit, regt den
Kreislauf an und baut Stress und Verspannungen ab.
Bei dieser Technik werden Dehnungen nur bis zum
ersten Anzeichen einer Anspannung ausgefiihrt. Sie
lernen eine Reihe von Dehnungen fiir die Schultern,
Nacken und Hande kennen. Bitte mitbringen: siehe
Hinweis. Teilnehmende kdnnen wahrend des Kurses
ein spezielles Trainingsband fiir 5,00 Euro bei der
Kursleiterin erwerben.

Ro 03.02.15

Susan Guttzeit, Fitness-Trainerin

Rodgau (Weiskirchen), Biirgerhaus, kleiner Saal

Sa, 25.11.2023,13.00-15.00 Uhr

€ 7; min. 12 Teilnehmende

€ 8; min. 10 Teilnehmende

€ 10; min. 8 Teilnehmende

Hinweis: max. 12 Teilnehmende / 3 UE /

Keine GeblihrenermaRigung/-befreiung

Ganzheitliches Bodytraining

Ein Rundum-Workout mit kraftigenden, dehnenden
und entspannenden Elementen. Ein wirkungsvolles
und funktionelles Trainingsprogramm fiir eine gute
Korperhaltung und effektives Figurforming. Starten
Sie mit einem verbesserten Kdrpergefiihl in den All-
tag. Bitte mitbringen: siehe Hinweis

Ro 03.02.16

Jasmin Jacke

Rodgau (Dudenhofen), Biirgerhaus, groRer Saal

Mi, 18.00-19.00 Uhr,ab 06.09.2023

€ 52; min. 12 Teilnehmende

€ 62; min. 10 Teilnehmende

€ 78; min. 8 Teilnehmende

15 Mittwoche / 20 UE

Riickenfit

Der Schwerpunkt dieses Kurses liegt in der Locke-
rung, Kraftigung aber auch Dehnung der Ricken-
muskulatur. Die Ubungen stirken den Riicken, l6sen
Verspannungen und sorgen fiir eine bessere Haltung.
Abschliefende Dehn- und Entspannungsiibungen
lassen die Stunde ausklingen. Dieser Kurs eignet sich
fur alle, die ihrem Riicken etwas Gutes tun méchten.
Bitte mitbringen: siehe Hinweis

Ro 03.02.17

Jasmin Jacke

Rodgau (Dudenhofen), Blirgerhaus, groRer Saal

Mi, 19.15-20.15 Uhr,ab 06.09.2023

€ 52; min. 12 Teilnehmende

€ 62; min. 10 Teilnehmende

€ 78; min. 8 Teilnehmende

15 Mittwoche / 20 UE

Bodyworkout

,In einem gesunden Kdrper wohnt ein gesunder
Geist". Wir trainieren und verbessern bei diesem
Ganzkorpertraining mit dem eigenen Korpergewicht
und verschiedenen Kleingeraten unsere Koordination,
Kraft, Ausdauer und Mobilisation. Dadurch erreichen

wir ein gutes Korpergefiihl! Bitte mitbringen: siehe
Hinweis

Ro 03.02.21

Angelika Hob

Rodgau (Dudenhofen), Freiherr-vom-Stein-Schule,
Aula

Mi, 18.00-19.00 Uhr,ab 06.09.2023

€ 42; min. 12 Teilnehmende

€ 50; min. 10 Teilnehmende

€ 62; min. 8 Teilnehmende

Hinweis: max. 12 Teilnehmende / 12 Mittwoche /
16 UE / Keine Gebuhrenermafigung/-befreiung

Gymnastik fiir Seniorinnen und Senioren
Einfache, altersgerechte Ubungen, welche die Fitness
und Beweglichkeit steigern und die Koordination
verbessern. Wir trainieren mit Hanteln, Ballen und
Balancekissen auf Matte oder Stuhl (Sitzgymnastik).
Bitte mitbringen: siehe Hinweis

Ro 03.02.22

Eva Roth

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Raum 4

Mi, 10.00-11.00 Uhr,ab 20.09.2023

€ 42; min. 12 Teilnehmende

€ 505 min. 10 Teilnehmende

€ 62; min. 8 Teilnehmende

12 Mittwoche / 16 UE

Dance Fitness

Spafd am Tanzen und es fehlt die Gelegenheit? Dann
sind Sie hier genau richtig.

In dieser Stunde werden tanzerische Elemente aus
unterschiedlichen Tanzrichtungen gemischt mit klas-
sischen Aerobic-Schritten. Es handelt sich um ein mo-
tivierendes Training, ganz im Zeichen von Spaf} und
Rhythmus. Aus einer Kombination von Grundschritten
und deren Variationen setzt sich eine mitreif’ende

Choreographie zusammen - und das zu fetziger Musik.

Keine Vorkenntnisse notwendig.
Bitte mitbringen: siehe Hinweis

Ro 03.02.25

Britta Ballenberger

Rodgau (Jiigesheim), Carl-Orff-Schule, Turnhalle im
Hof, Nordring 32

Mi, 19.00-20.00 Uhr,ab 06.09.2023
€ 42; min. 12 Teilnehmende

€ 50; min. 10 Teilnehmende

€ 62; min. 8 Teilnehmende

12 Mittwoche / 16 UE

Easy Step

Step Aerobic ist ein gelenkschonendes, aerobes
Workout. Es starkt das Herz-Kreislauf-System und
fordert Haltung, Balance und Koordination - ein tolles
Training flir den gesamten Korper. Nach einem flotten
Aufwdrmen erwartet Sie eine schweif3treibende
Ausdauerphase mit dem Step und leicht erlernbaren
Choreografien. Die Stunde klingt mit Entspannungs-
und Dehniibungen aus.

Bitte mitbringen: siehe Hinweis

Ro 03.02.26

Britta Ballenberger

Rodgau (Dudenhofen), Blirgerhaus, grofRer Saal
Fr,10.35-11.35 Uhr,ab 08.09.2023

€ 42; min. 12 Teilnehmende

€ 50; min. 10 Teilnehmende

€ 62; min. 8 Teilnehmende

12 Freitage / 16 UE

Functional Training

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, die mit
Spaf? ihre Kraft, Ausdauer, Koordination und Beweg-
lichkeit verbessern mochten.

Sie trainieren bereits oder Sie mochten wieder
einsteigen in einen Sportkurs? Dann ist dieser Kurs
genau der Richtige fiir Sie. Wir passen die Ubungen
fur die einzelnen Teilnehmenden individuell an. Beim
Functional Training werden die Muskelgruppen ganz-
heitlich trainiert. Die Trainingsgerate der Turnhalle
stehen, als Zirkeltraining ausgelegt, fir die unter-
schiedlichsten Ubungen zur Verfligung und werden in
das Training integriert.

Bitte mitbringen: bequeme Sportbekleidung, Hallen-
sowie Sportschuhe fiir den AuBenbereich, Theraband
2m Lange, Yogamatte, Handtuch und Getrank
Achtung: Bei gutem Wetter findet das Training im
Freien statt.

Ro 03.02.27

Rudiger Wagner

Rodgau (Jiigesheim), Carl-Orff-Schule, Turnhalle im
Hof, Nordring 32

Mi,20.00-21.30 Uhr,ab 20.09.2023

€ 78; min. 12 Teilnehmende

€ 94; min. 10 Teilnehmende

€ 117; min. 8 Teilnehmende

15 Mittwoche/ 30 UE

Gelenkschonende Ganzkoérpergymnastik
Ziel dieses Kurses ist die Ausbildung, beziehungs-
weise der Erhalt der ganzkorperlichen Fitness. Alle
Muskelgruppen wie Riicken- Rumpf- Bein- Arm- und
Schultermuskulatur werden wechselweise aus-
giebig trainiert, wobei in jeder Stunde ein anderer
Schwerpunkt gesetzt wird. Ein Entspannungs- oder
Stretchingteil rundet die Stunde ab.

Bitte mitbringen: siehe Hinweis

Ro 03.02.28

Christian Low, Dozent fiir Bewegungs- und Ernah-
rungskurse

Rodgau (Weiskirchen), Biirgerhaus, grofRer Saal,
Schillerstr. 27

Mo, 07.45-08.45 Uhr,ab 04.09.2023

€ 52; min. 12 Teilnehmende

€ 62; min. 10 Teilnehmende

€ 78; min. 8 Teilnehmende

15 Montage / 20 UE

Gymnastik am Sonntag

Nach einer arbeitsreichen Woche diirfen Sie lhre
volle Konzentration auf die Atmung, die Stabili-

tat Ihres Kérpers und den Muskelfokus lenken. Wir
warmen uns gut auf, mobilisieren die Muskeln, dann
wird schrittweise die Kérperhaltung, Koordination
und Beweglichkeit gesteigert. Wir kraftigen unter
anderem Beckenboden, Bauch- und Riickenmuskeln.
Mit Dehn-und Entspannungsiibungen geht es dann
in den verdienten Sonntag.

Bitte mitbringen: siehe Hinweis

Ro 03.02.29

Susanne Czaronek

Rodgau (Weiskirchen), Biirgerhaus, kleiner Saal
S0,09.00-10.00 Uhr,ab 10.09.2023

€ 38; min. 12 Teilnehmende

€ 46; min. 10 Teilnehmende

€ 57; min. 8 Teilnehmende

11 Sonntage / 15 UE



Pilates

Pilates ist eine gelenkschonende, effektive und ganz-
heitliche Trainingsmethode, die den Kdrper unab-
hangig von Alter und Leistungsstand trainiert. Diese
Technik ist eine sanfte, aber liberaus wirkungsvolle
Trainingsmethode flir den Kérper und auch den Geist
- ein systematisches Korpertraining, erfunden und
entwickelt Anfang des 20.Jahrhunderts von Joseph
H. Pilates. Durch das Zusammenspiel von bewusster
Atmung und Bewegungsfluss, Konzentration und Pra-
zision bleibt das Training mit seinem Repertoire aus
mehr als 500 Ubungsvariationen immer abwechs-
lungsreich und vermittelt ein intensives Korperge-
flhl. Einzelne Muskeln oder Muskelpartien werden
ganz gezielt aktiviert, entspannt oder gedehnt. Pila-
tes bringt Muskeln und Gelenke in Schwung, ohne sie
zu belasten. Bitte mitbringen: siehe Hinweis

Ro 03.02.33

Susanne Dey

Rodgau (Jiigesheim), Carl-Orff-Schule, Turnhalle im
Hof, Nordring 32

Di, 19.30-20.30 Uhr,ab 12.09.2023

€ 52; min. 12 Teilnehmende

€ 62; min. 10 Teilnehmende

€ 78; min. 8 Teilnehmende

15 Dienstage / 20 UE

Pilates fiir Fortgeschrittene

Dieser Kurs richtet sich an bereits erfahrene pila-
tesbegeisterte Personen. Das Training erfolgt auf
der Matte mit Pilatestiibungen der Mittelstufe zur
Starkung der tiefen Muskulatur fiir eine bessere
Haltung, mehr Stabilitat und ein gutes Korpergefiihl.
Es kombiniert Kraft; Koordinations- und Dehnungs-
lbungen mit einer speziellen Atemtechnik.

Bitte mitbringen: siehe Hinweis

Ro 03.02.34

Romy Jager-Marzoli, Pilates-Trainerin

Rodgau (Hainhausen), Sporthalle Hainhausen; Kraft-
raum; Am Sportfeld 25

Mo, 18.30-19.30 Uhr,ab 18.09.2023

€ 42; min. 12 Teilnehmende

€ 50; min. 10 Teilnehmende

€ 62; min. 8 Teilnehmende

Hinweis: max. 12 Teilnehmende / 12 Montage /

16 UE / Keine Gebuihrenermafiigung/-befreiung

Pilates fiir Anfanger

Pilates ist ein wunderbarer Ausgleich zum Alltag. Es
ist ein gelenkschonendes Ganzkorpertraining und
spricht vor allem die Tiefenmuskulatur an - ganz be-
sonders die tiefen Bauch- Beckenboden-und Riicken-
muskeln. Die Starkung der Tiefenmuskulatur fordert
eine bessere Haltung, mehr Stabilitat und ein gutes
Korpergefiihl. Somit eignet sich Pilates fir alle, die fit
und beweglich werden und ihre Kérperhaltung ver-
bessern wollen. Dieser Kurs richtet sich an Anfanger
und Wiedereinsteiger. Bitte mitbringen: siehe Hinweis
Ro 03.02.35

Romy Jager-Marzoli, Pilates-Trainerin

Rodgau (Hainhausen), Sporthalle Hainhausen; Kraft-
raum; Am Sportfeld 25

Mo, 17.15-18.15 Uhr,ab 18.09.2023

€ 42; min. 12 Teilnehmende

€ 50; min. 10 Teilnehmende

€ 62; min. 8 Teilnehmende

Hinweis: max. 12 Teilnehmende / 12 Montage /

16 UE / Keine Gebuihrenermafsigung/-befreiung

Pilates fiir einen gesunden Riicken

Wer kennt das nicht? Verspannte, verkiimmerte und
verkurzte Muskeln durch haufiges Sitzen oder ein-
seitige Haltungen. In dieser Stunde kombinieren wir
Lockerungs-, Mobilisierungs- und Kraftigungsubungen
und starken mit Pilates die tiefen Muskeln, insbeson-
dere die Rumpfmuskulatur. Mit einer kleinen End-
entspannung schliefen wir die Stunde ab - Starken,
dehnen, entspannen. Bitte mitbringen: siehe Hinweis
Ro 03.02.36

Romy Jager-Marzoli, Pilates-Trainerin

Rodgau (Weiskirchen), Blirgerhaus, gro3er Saal,
Schillerstr. 27

Mi, 08.00-09.00 Uhr,ab 20.09.2023

€ 42; min. 12 Teilnehmende

€ 50; min. 10 Teilnehmende

€ 62; min. 8 Teilnehmende

12 Mittwoche / 16 UE

Bodystretching & Relax

,In einem gesunden Kérper wohnt ein gesunder
Geist”. Deshalb wollen wir beim Dehnen die Beweg-
lichkeit der Gelenke verbessern und die Sehnen und
Bander starken. Zudem beugen wir so Dysbalancen
vor und konnen Schmerzen und Verspannungen
reduzieren, wodurch auch zeitgleich noch Stress im
ganzen Korper abgebaut wird. Dadurch erreichen
wir ein gutes Korpergefiihl! Bitte mitbringen: siehe
Hinweis

Ro 03.02.42

Angelika Hob

Rodgau (Dudenhofen), Freiherr-vom-Stein-Schule,
Aula

Do,17.55-18.55 Uhr,ab 07.09.2023

€ 42; min. 12 Teilnehmende

€ 50; min. 10 Teilnehmende

€ 62; min. 8 Teilnehmende

Hinweis: max. 12 Teilnehmende / 12 Donnerstage /
16 UE / Keine Gebuihrenermafiigung/-befreiung

Zumba®GOLD

Zumba®GOLD - das Training fiir alle, die schon immer
Zumba® ausprobieren wollten und sich bisher nicht
getraut haben. Im mittleren Belastungsbereich ist
diese gelenkschonende Variante zu mitreifenden
Latinorhythmen fiir jeden geeignet, egal ob Anfanger,
Wiedereinsteiger oder einfach Tanzbegeisterter.
Nebenbei schult es das Gleichgewicht, die Beweg-
lichkeit und die Kraftausdauer in einem angenehmen
Tempo. Bitte mitbringen: siehe Hinweis

Ro 03.02.51

Daniela Metje-Arras

Rodgau (Weiskirchen), Biirgerhaus, kleiner Saal

Mo, 18.00-19.00 Uhr,ab 11.09.2023

€ 52; min. 12 Teilnehmende

€ 62; min. 10 Teilnehmende

€ 78; min. 8 Teilnehmende

Hinweis: max. 12 Teilnehmende / 15 Montage /

20 UE / Keine Geblihrenermafigung/-befreiung

Selbstverteidigung fiir Frauen

Kleingruppe

Korperliche Bedrangnis und Gewalt gegen Frauen
gehoren leider immer noch zur Lebenswirklichkeit.
Die Angst von Zeugen sich einzumischen, ist all-
gegenwartig. Dieser Kurs hilft Ihnen dabei, Konflikt-
situationen besser einzuschatzen und ggf. friihzeitig
zu entschdrfen. lhnen werden sowohl rechtliches
Hintergrundwissen als auch einfache Selbstver-
teidigungstechniken vermittelt. Diese ermdglichen
lhnen eine beherzte und gezielte Gegenwehr oder
verschaffen lhnen den Raum, sich der Situation zu

entziehen. Durch wiederholtes Uben dieser Techniken
verlieren Sie die Scheu davor, sich zur Wehr zu setzen
und verandern Ihr Auftreten in Risikosituationen. Ab
18 Jahren. Bitte mitbringen: siehe Hinweis

Ro 03.02.30

Andreas Buchta, Polizeihauptkommissar

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum, Multifunk-
tionsraum

Do, 18.00-19.30 Uhr,ab 09.11.2023

€ 73;/ 8 Donnerstage / 16 UE / Hinweis: max. 8 Teil-
nehmende / Keine Gebiihrenermafiigung/-befreiung

Wohltuende Wickel und Auflagen
Premium-Kleingruppe

Warme und kalte Wickel, Auflagen oder Krauterstem-
pel kdnnen dem Korper helfen, seine Selbstheilungs-
krafte zu aktivieren. Sie kénnen schmerzlindernd,
entspannend aber auch fieber- und entziindungs-
hemmend wirken. So kdnnen Leber und Nieren wohl-
tuend unterstiitzt und ggf. sogar Schmerzen gelindert
werden. Sie werden auch vorbeugend angewendet,
um den Organismus und das Immunsystem zu star-
ken oder um das seelische Wohlbefinden zu steigern.
Durch ihre sanfte Wirkung sprechen auch Kinder
sehr gut auf Wickel und Auflagen an. In diesem Kurs
lernen Sie die gangigsten Verfahren kennen und die
Grundlagen fiir Krduteranwendungen. Materialkosten
in Hohe von 9; Euro sind im Kurs an die Dozentin zu
entrichten.

Ro 03.03.02

Nicole Grabe

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,

Seminarraum 1

Sa, 07.10.2023,11.00-14.00 Uhr

€ 26; /4 UE / Hinweis: max. 6 Teilnehmende /

Keine Geblihrenermafigung/-befreiung

Sujok intensiv - die koreanische Akupressur-
technik gegen haufige kleine korperliche
Beschwerden

Premium-Kleingruppe

Sujok ist eine koreanische Therapiemethode, bei

der bestimmte Reflexzonen des Meridiansystems

an der Hand per Akupressur stimuliert werden. Die
Therapiemethode wird zuerst anhand von Bildern
und kleinen Videos gezeigt. AnschlieBend wird unter
Anleitung der Dozentin gelibt. Sie erhalten einen
Uberblick liber die wichtigsten Akupressurpunkte
und lernen wie Sie diese Methode bei z. B., Kopf- und
Gelenkschmerzen, Blasenentziindung oder Durchfall
unterstiitzend anwenden konnen. Die zusatzlichen
Materialkosten in Hohe von 15 Euro sind im Kurs an
die Dozentin zu entrichten. Mitzubringen: Schreib-
utensilien, Handtuch und ein kleines Kissen.

Ro 03.03.06

Margaret Pauline Finnerty, Heilpraktikerin

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum,Raum 1

Di, 15.00-18.00 Uhr,ab 07.11.2023

€ 52,/ 2 Dienstage / 8 UE / Hinweis: max. 6 Teilneh-
mende / Keine Gebihrenermafiigung/-befreiung

Praventive Wirbelsaulengymnastik

fiir Frauen

In diesem Kurs wollen wir die Kraft und Beweg-
lichkeit unseres Kérpers verbessern. Kraftigung der
Muskulatur, die verstarkt zur Abschwdchung neigt,
Dehnung der Muskulatur, die zur Verkiirzung neigt,
Mobilisierung der Gelenke, Schulung der eigenen



Kérperwahrnehmung. Bitte mitbringen: Matte und ein
Getrank.

Ro 03.03.07

Monika Dries

Rodgau (Weiskirchen), Blirgerhaus, grofRer Saal,
Schillerstr. 27

Mo, 17.45-18.45 Uhr, ab 04.09.2023

€ 52; min. 12 Teilnehmende

€ 62; min. 10 Teilnehmende

€ 78; min. 8 Teilnehmende

15 Montage / 20 UE

Pravention durch Bewegung 50+

Bewegen heifdt leben! Erhalte deine Beweglichkeit
so lange es geht - das ist bis ins hohe Alter moglich.
Mit einfachen Ubungen kann man Kraft, Stirke, Koor-
dination, Beweglichkeit und das Gedachtnis erhalten,
sowie Verletzungen vorbeugen. Ein regelmafiiges,
ganzheitliches Training mit abwechslungsreichen
und vielseitigen Bewegungsabldufen erhalt unsere
Fitness. Mitzubringen: Gymnastikmatte und Getrank.
Ro 03.03.04

Susanne Czaronek

Rodgau (Dudenhofen), Biirgerhaus, groRer Saal
Di,09.45-10.45 Uhr,ab 05.09.2023

€ 45; min. 12 Teilnehmende

€ 54; min. 10 Teilnehmende

€ 68; min. 8 Teilnehmende

13 Dienstage / 17 UE

Drogen in der Medizin - Chancen und Risiken
Kleingruppe

Cannabis und klassische Halluzinogene halten immer
weiter Einzug in die Medizin zur Behandlung ver-
schiedener Leiden. In diesem Kurs soll den Teilneh-
menden ein Uberblick Giber den aktuellen Wissens-
stand vermittelt werden, sowie die Fahigkeit, aktuelle
Studien selbststandig zu finden und beurteilen zu
konnen.

Ro 03.03.03

Vincent Philip Eric Staat

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,

Seminarraum 3

Do, 17.00-18.30 Uhr,ab 14.12.2023

€ 18;/ 2 Donnerstage / 4 UE /

Hinweis: max. 8 Teilnehmende /

Keine GeblihrenermaRigung/-befreiung

Physiologische Veranderungen unter
Depressionen

Kleingruppe

Depressionen sind bis heute ein gesellschaftliches
Tabuthema. Vielfach ist diese weit verbreitete Er-
krankung fiir Angehdrige und Betroffene nur schwer
greifbar. In diesem Kurs soll Grundlagenwissen

Uber die physiologischen Veranderungen vermittelt
werden und wie sich diese auf die Psyche auswirken.
Dieser Kurs dient nicht zur Diagnosefindung. Sollten
Sie oder Angehdrige entsprechende Probleme haben,
wenden Sie sich bitte an arztliches/psychologisches
Fachpersonal.

Ro 03.06.01

Vincent Philip Eric Staat

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,
Seminarraum 3

Do, 07.12.2023, 17.00-18.30 Uhr

€ 9;/ 2 UE / Hinweis: max. 8 Teilnehmende /

Keine Gebiihrenermafsigung/-befreiung

Kuba-Karibik-Feeling bis in die Nacht

Die kubanische Kiiche ist eine Mischung aus Ein-
flissen der spanischen, afrikanischen und karibischen
Kiiche. Geniefen Sie feuriges ,Chili con carne“zu ,Pan
Cubano”- Kubanischem Brot oder ,Papas Rellenas®-
mit Hackfleisch gefiillte Kartoffelballchen an Mango
Salat. Auch ,Congris”- ein Kubanisches Reisgericht
mit schwarzen Bohnen und ,Ajiaco’- eine traditionel-
le Gemise-Fleisch-Suppe oder bunte Fischspiefie aus
der Karibik zu Reis mit Bananenchips schmecken exo-
tisch. StiRe Mango-Kokos-Creme im Glas und leckere
Pina Colada oder ein Glas Mojito passen prima dazu...
Mitzubringen: siehe Hinweis

Ro 03.05.01

Gabriele Andresen

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Blichner-Schule, Kiiche,
Nordring 32,Eingang Lange Strafie

Mi, 06.09.2023, 18.00-21.45 Uhr

€ 27; min. 12 Teilnehmende

€ 30; min. 10 Teilnehmende

€ 33; min. 8 Teilnehmende

Hinweis: max. 12 Teilnehmende /5 UE /

Keine Gebihrenermafdigung/-befreiung

Japanische Kiiche

Die Japanische Kiiche setzt auf saisonale Zutaten,
traditionelle Speisen, kunstvolles Anrichten und
zeichnet sich durch sehr sparsame Verwendung von
Ol und Gewiirzen aus. Freuen Sie sich auf Calama-
ri mit Wasabi-Dip zu farbenfrohem Sushi, heif3e
Miso-Suppe und Teriyaki-Spiefse an Hokkaido-Ge-
miise. Auch ,Okonomiyaki®- Weitkohl-Pfannkuchen
und ,Omurice“- gefiilltes Omelette zu Chinakohl mit
ZwiebelsoRe und Shrimps oder ,Komatsuna“- Thun-
fischsalat mit Senfspinat machen Lust auf ,Meer". Ein
warmer Kasekuchen zu heifdem Reiswein beendet
den Abend. Mitzubringen: siehe Hinweis

Ro 03.05.13

Gabriele Andresen

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Buichner-Schule, Kiiche,
Nordring 32, Eingang Lange Straf3e

Mi, 20.09.2023,18.00-21.45 Uhr

€ 27; min. 12 Teilnehmende

€ 30; min. 10 Teilnehmende

€ 33; min. 8 Teilnehmende

Hinweis: max. 12 Teilnehmende /5 UE /

Keine GeblihrenermaRigung/-befreiung

Reise iiber die Weltmeere -

Ferne Kontinente locken mit exotischen
Speisen und Gewiirzen

In Afrika rosten wir Fladenbrot zu Erdnuss-Kokos-
Suppe und Fischfrikadellen zu stidafrikanischer
Polenta. Bei Curry-Bananen-Salat mit Aprikosen

reisen wir weiter. Amerika verfiihrt uns mit Thun-
fisch-Steaks an Oliven-Dressing und Puten-Burgern
mit Avocado. Zum Abschied gibt es Schoko-Brow-
nies und Pekannuss-Cookies. Die asiatische Kiiche
bietet scharfe Hiihner-Nudelsuppe, warmen Hahn-
chen-Mango-Salat, duftigen Reis und Sprossen-Ge-
musepfanne ,suBB-sauer”zu gebackener Banane mit
Honig. Gegessen wird traditionell mit Stabchen...
Na, ob das gut geht? Mitzubringen: siehe Hinweis
Ro 03.05.02

Gabriele Andresen

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Biichner-Schule, Kiiche,
Nordring 32, Eingang Lange Strae

Mi, 04.10.2023, 18.00-21.45 Uhr

€ 27; min. 12 Teilnehmende

€ 30; min. 10 Teilnehmende

€ 33;- min. 8 Teilnehmende

Hinweis: max. 12 Teilnehmende / 5 UE /

Keine Geblihrenermafigung/-befreiung

Suppen aus aller Welt!

Geschmackvolle und kraftige, traditionelle und
internationale Suppen ergeben eine hervorragende
Vorspeise oder sogar eine vollstandige Mahlzeit!
Freuen Sie sich auf ein leichtes Krauter-Cremesupp-
chen, afrikanische Erdnuss-Kokos-Suppe, bayrische
,Laugenbrezn-Biersuppe® und deftigen Perlgrau-
pen-Speck-Eintopf aus Venezien. Auch Sii3kartof-
fel-Grapefruit-Suppe mit Shrimps und Siif3kartof-
fel-Chips, Pekingsuppe ,sauer-scharf* oder typisch
irisches ,Irish Stew“ mit Lamm an knusprigem Krbis-
brot schmecken lecker! Beschwipste Apfelcreme im
Glas und ein fruchtiger Aprikosen-Ingwer-Smoothie
runden unser Menu ab. Mitzubringen: siehe Hinweis
Ro 03.05.03

Gabriele Andresen

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Blichner-Schule, Kiiche,
Nordring 32, Eingang Lange Strafie

Mi, 01.11.2023, 18.00-21.45 Uhr

€ 27; min. 12 Teilnehmende

€ 30; min. 10 Teilnehmende

€ 33; min. 8 Teilnehmende

Hinweis: max. 12 Teilnehmende / 5 UE /

Keine Geblihrenermaftigung/-befreiung

Weihnachtsgeschenke aus der Kiiche

- Neue Rezepte

Bleiben Sie in kostlicher Erinnerung! Zum knackigen
Wintersalat mit frischem Orangen-Essig und Kraute-
rol werden wir siRe und herzhafte ,Geschenke aus
der Kiiche® auf ofenwarmem Schwarzbier-Baguette
verkosten. Freuen Sie sich auf Wein-Chili-Gelee,
Rotwein-Zwiebel-Confit, Himbeer-Apfel-Marmelade,
Aprikosensenf, peppige Chutneys und griines Krdu-
terpesto. Siie Zitronen-Triiffel, Kaffee-Sahnelikor,
Marzipan-Kartoffeln und knusprige Orangen-Schoko-
laden-Kekse eignen sich prima als ganz personliche
Mitbringsel zur nachsten Einladung! Bitte mitbrin-
gen: 3 kleine Flaschen und 8 Gldser (fiir je etwa

200 - 400 ml), Handtuch und Schiirze, Getrank.

Ro 03.05.04

Gabriele Andresen

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Blichner-Schule, Kiiche,
Nordring 32, Eingang Lange Strafie

Mi, 06.12.2023, 18.00-21.45 Uhr

€ 27; min. 12 Teilnehmende

€ 30; min. 10 Teilnehmende

€ 33; min. 8 Teilnehmende

Hinweis: max. 12 Teilnehmende / 5 UE /

Keine Geblihrenermaftigung/-befreiung
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Siie Kostlichkeiten aus Syrien

Syrer gelten als die Meister des arabischen Fein-
gebacks. Die Spezialitdten sind detailreich und mit
feinen Nuancen von Sirup, Honig, Rosenwasser oder
Pistazien abgeschmeckt. An drei Abenden lernen Sie
syrische Sufdigkeiten kennen und wie Sie diese selbst
herstellen,z. B. ,Katayef*- st gefiillte Teigtaschen,
LAkras®- Kekse mit Sesam oder gefiillt mit Datteln
und Walniissen sowie ,Shaabiat”- siify gefiillte
Blatterteigtaschen. Natiirlich darf das bekannte und
beliebte ,Baklava“ nicht fehlen. Die Dozentin ist ge-
burtige Syrerin. Mitzubringen: siehe Hinweis

Ro 03.05.05

Amina Ibrahim

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Biichner-Schule, Kiiche,
Nordring 32, Eingang Lange Straf3e

Mi, 17.00-20.00 Uhr,ab 15.11.2023

€ 36; min. 12 Teilnehmende

€ 42; min. 10 Teilnehmende

€ 50; min. 8 Teilnehmende

Hinweis: max. 12 Teilnehmende / 3 Mittwoche/

12 UE / Keine Gebuihrenermafiigung/-befreiung

Rund um die Zitrone

Schon seit dem 13.Jahrhundert wurden Zitronen
nachweislich in den Kiichen des Mittelmeerraumes
verwendet. Im 18 Jahrhundert erfuhr sie eine welt-
weite Verbreitung Uber die Schifffahrtswege, da sie
als Mittel gegen Skorbut mitgefiihrt wurde.

Heute widmen wir uns dieser ganz besonderen
Frucht! Menii: Mozzarella mit Zitronen Safran-0L,
Zucchini mit Krautern und Zitrone, Risotto al Limone,
Ravioli mit Frischkase-Zitronen-Fiillung & Zitronen-
schaum, Zitronen-Hiihnchen, Zitronen-Fisch, Polenta-
Zitronenkuchen, Zitronendessert mit Biscuit. Zum
Mitnehmen werden wir herstellen: Zitronen-Butter,
Limoncello. Mitzubringen: siehe Hinweis

Ro 03.05.06

Susanne Auweiler

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Blichner-Schule, Kiiche,
Nordring 32, Eingang Lange Strafie

Do, 14.09.2023,17.45-21.45 Uhr

€ 29; min. 12 Teilnehmende

€ 31; min. 10 Teilnehmende

€ 35; min. 8 Teilnehmende

Hinweis: max. 12 Teilnehmende / 5 UE /

Keine Geblihrenermafiigung/-befreiung

Rund um den Handkas

Es muss nicht immer Handkas mit Musik sein!
Diese urhessische Spezialitat ist weit vielfaltiger,
als Sie denken! Heute versuchen wir uns einmal an
Handkds-Walnuss-Brot, Handkds-Chips, Handkassalat
im Glas, Handkas- Tirmchen, Hessisches Gurken-
stppchen mit Handkas-Tartar, Thai-Kartoffel-Suppe,
gebackene Handkas-Creme an Rohkostsalat, Hand-
kas-Ravioli und einer ganz speziellen Handkas-
Créme brGlée. Mitzubringen: siehe Hinweis.

Ro 03.05.07

Susanne Auweiler

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Biichner-Schule, Kiiche,
Nordring 32, Eingang Lange Straf3e
Do,12.10.2023,17.45-21.45 Uhr

€ 29; min. 12 Teilnehmende

€ 31; min. 10 Teilnehmende

€ 35; min. 8 Teilnehmende

Hinweis: max. 12 Teilnehmende / 5 UE /

Keine Geblhrenermafigung/-befreiung

Rund um den Kiirbis

Im Herbst, wenn die Blatter bunt werden und die
Natur langsam zur Ruhe kommt, ist Kurbiszeit. Es
gibt sie in hunderten verschiedenen Farben, Formen
und Groéfien, die meisten davon sind sogar roh essbar.
Unser heutiges Menu: Kurbis-Frischkase-Creme, Kiir-
bisbrot, Ananas-Kirbis-Suppe, Kokos-Kiirbis-Suppe,
marinierter Spaghetti-Kiirbis-Salat, Wildkrautersalat
mit gebratenem Kdrbis, Klirbis-Ingwerpuree mit
Krauterseitlingen, Kirbis Tarte, Kiirbis aus dem Ofen
mit Ahornsirup und Feta, Kiirbiskekse, Kirbiskuchen.
Zum Mitnehmen werden wir herstellen: Kirbis-Ap-
fel-Chutney. Mitzubringen: siehe Hinweis

Ro 03.05.08

Susanne Auweiler

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Biichner-Schule, Kiiche,
Nordring 32, Eingang Lange Strafie

Do, 09.11.2023,17.45-21.45 Uhr

€ 29; min. 12 Teilnehmende

€ 31; min. 10 Teilnehmende

€ 35; min. 8 Teilnehmende

Hinweis: max. 12 Teilnehmende / 5 UE /

Keine Gebilihrenermafiigung/-befreiung

Schnelles Weihnachtsmenii

Zu Weihnachten darf gerne auch einmal etwas
anderes auf den Tisch als Gans mit Rotkohl! Was
halten Sie von Tomaten-Kokos-Suppe mit Garnelen,
Cappuccino von gerdsteten Maronen, Feldsalat mit
Walnissen, karamellisierten Birnen & Blauschim-
melkase, Ziegenkase-Créme brilée, Pollo Fino auf
Ofengemiise & Hasselback-Kartoffeln, Fischfilets aus
dem Ofen mit SiiBkartoffeln und Tomaten, Apfelrosen
und einem Lebkuchen Schichtdessert mit weihnacht-
lichen Kirschen?

Freuen Sie sich auf einen festlichen, vorweihnacht-
lichen Abend! Mitzubringen: siehe Hinweis

Ro 03.05.09

Susanne Auweiler

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Blichner-Schule, Kiiche,
Nordring 32, Eingang Lange Strafie
Do,07.12.2023,17.45-21.45 Uhr

€ 29; min. 12 Teilnehmende

€ 31; min. 10 Teilnehmende

€ 35; min. 8 Teilnehmende

Hinweis: max. 12 Teilnehmende / 5 UE /

Keine Geblihrenermafiigung/-befreiung

Ernahrungstrend Basenfasten

- schlank ins neue Jahr (Rezeptideen)
Basenfasten ist das Fasten mit Obst und Gemiise.

Es heif3t: essen, geniefien, satt werden und dabei ent-
lasten. Eine bestimmte Zeit wird auf alle Lebensmit-
tel verzichtet, die im Korper sauer verstoffwechselt
werden. Alle Lebensmittel, die basisch verstoffwech-
selt werden, diirfen roh oder gekocht auf den Tisch.
Lernen Sie in diesem Kurs Rezepte des Basenfastens
kennen und kochen Sie erstmals typische, einfache
und leckere Gerichte. Dieser Kurs ist keine Diat-
beratung, sondern soll auf bewusste Erndhrung
hinweisen.

Dass dies alles ausgesprochen lecker daher kommen
kann, werden wir am heutigen Menli feststellen:
Klassisches basisches Erdmandelfriihstiick, Hirsebrot
mit Erbsenaufstrich & Kakaocreme, Blumenkohlsup-
pe, Maronen-Steinpilz-Suppe, Rote-Beete-Apfelsalat,
Kartoffelsalat mit Petersilie & rosa Pfeffer, Champig-
non-Mandel-Frikadellen mit Mandel-Kartoffel-Piree,
gefiillte SiRkartoffel mit Gemuse-Spaghetti und
Lauch. Mitzubringen: siehe Hinweis

Ro 03.05.10

Susanne Auweiler

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Biichner-Schule, Kiiche,

SPRACHEN

Nordring 32, Eingang Lange Straf3e

Do, 25.01.2024, 17.45-21.45 Uhr

€ 29; min. 12 Teilnehmende

€ 31; min. 10 Teilnehmende

€ 35; min. 8 Teilnehmende

Hinweis: max. 12 Teilnehmende / 5 UE /
Keine Geblihrenermafigung/-befreiung

Mehr als Kraut und Riiben:

Regionale Erndhrung im Winter

Unsere Einkaufslandschaft gestaltet sich dank
weltweiter Importe auch im Winter als sehr ab-
wechslungsreich und farbenfroh. Dass es aber auch
wunderbare Gerichte rund um lokale Erzeugnisse
gibt, konnen Sie heute feststellen. Menti: Dreierlei
von der Karotte, Chips aus verschiedenen Wurzelge-
musen, Schwarzwurzelsalat, Feldsalat mit Pilzen und
Speck, cremige Rosenkohlsuppe, raffinierte Lauch-
suppe, vegetarischer Teller: Karamellisierter Chicorée,
gebratener Rotkohl, Steckriibenstampf, Griinkohl mal
anders, Wirsing-Rouladen, Bratapfel, Birnen-Schicht-
dessert. Mitzubringen: siehe Hinweis

Ro 03.05.11

Susanne Auweiler

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Blichner-Schule, Kiiche,
Nordring 32, Eingang Lange Strafie

Do, 18.01.2024, 17.45-21.45 Uhr

€ 29; min. 12 Teilnehmende

€ 31; min. 10 Teilnehmende

€ 35; min. 8 Teilnehmende

Hinweis: max. 12 Teilnehmende / 5 UE /

Keine Geblihrenermafiigung/-befreiung

SPRACHEN

Sprachen

Die romanischen Sprachen der Mittelmeer-
lander: Spanisch und Italienisch gleichzeitig
lernen -A1/A2

Reisen Sie gerne ans Mittelmeer und wollten Sie sich
schon immer dort verstandigen kdnnen? Spanisch
und Italienisch kénnen Sie leicht gleichzeitig lernen
und lhren Kopf dabei mehrsprachig trainieren! Wir
lesen, héren und sprechen in beiden Sprachen, lernen
wichtige Ausdriicke und die Zahlen. Dabei trainieren
wir mit viel Spa® den Wortschatz. Wir nutzen Ahn-
lichkeiten der Sprachfamilie und lhre Vorkenntnisse
in Englisch, Franzosisch und / oder jeder anderen
romanischen Sprache. So kénnen Sie spielend leicht,
schnell und effizient in die beiden Sprachen der
Mittelmeerregion einsteigen.

Ro 04.00.01

Sabine Sturzenegger

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,
Seminarraum 1

Sa, 10.00-13.00 Uhr,ab 11.11.2023

€ 53;/ 6 Samstage / 24 UE / Hinweis: max. 12 Teil-
nehmende / Keine Gebuihrenermafiigung/-befreiung



SPRACHEN

Deutsch

Deutsch fiir Einsteiger A1.1

Wie kann ich mich und meine Familie auf Deutsch
vorstellen? Und wie heifen die Gegenstande, die ich
einkaufen will? Dies und noch mehr werden Sie auf
Deutsch lernen: Neben Wortern auch einfache Fragen
und Satze, Plural und Personalpronomen, aber auch
Verbkonjungationen, Negationen und Prapositionen.
Der Kurs richtet sich an erwachsene Teilnehmende
ohne Kenntnisse der deutschen Sprache. Eine Alpha-
betisierung muss vorhanden sein. Das Lehrbuch wird
am ersten Kurstag bekannt gegeben.

Ro 04.04.01

Sabine Klein

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum,Raum 1

Mo, 13.30-15.00 Uhr,ab 04.09.2023

€51;/17 Montage / 34 UE

Deutsch fiir Einsteiger A1.2

Wie finde ich eine Wohnung und wie heif3en die
Sachen in meiner Wohnung auf Deutsch? Wie kann
ich einen Termin vereinbaren? Wie heif3en die Aktivi-
taten, die ich in meiner Freizeit mache?

Dies und noch mehr werden Sie auf Deutsch lernen:
Neben Wortern auch einfache Fragen und Satze,
Plural und Personalpronomen, aber auch Verbkon-
jungation, Negation und Praposition.

Der Kurs richtet sich an erwachsene Teilnehmende
mit geringen Vorkenntnissen der deutschen Sprache.
Eine Alphabetisierung muss vorhanden sein. Lehr-
buch: Hueber Verlag, Schritt fiir Schritt in Alltag und
Beruf Al1.1.,Kursbuch + Arbeitsbuch, ISBN 978-3-19-
011087-2,ab Lektion 4

Ro 04.04.02

Sabine Klein

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum,Raum 1

Mo, 15.30-17.00 Uhr,ab 04.09.2023

€51;/17 Montage / 34 UE

Deutsch A1.4

Der Kurs richtet sich an erwachsene Teilnehmende,
die Basiskenntnisse der deutschen Sprache haben.
Eine Alphabetisierung muss vorhanden sein. An
authentischen Situationen lernen Sie die deutsche
Sprache kennen. Dabei wird der Basiswortschatz er-
weitert und entsprechende grammatische Strukturen
erlernt. Lehrbuch:,Schritte Plus Neu A1.2“ab Lektion
11,Hueber Verlag, ISBN: 978-3196010817

Ro 04.04.07

Birgit Walter

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum,Raum 5
Dienstag und Donnerstag

€93;/31Tage /62 UE

Deutsch - Verbessere deine Sprachkenntnisse
A2-B1

Intensivkurs

Ein Deutschkurs fur alle, die im Alltag das Wichtigste
verstehen und sagen kdnnen, aber typisch schwierige
Dinge wie Artikel, Endungen und Satzstellung noch
etwas besser lernen mdchten. Der Kurs bietet eine
gute Mischung aus Konversation, Grammatikiibungen
und Wortschatzbildung und ist geeignet fiir Men-
schen, die schon langer in Deutschland leben oder
fiir eine B1/B2 Priifung liben mochten. Das Lehrbuch
wird im Kurs bekannt gegeben.

Ro 04.04.07

Jens Chobotsky

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Blichner-Schule, Nord-
ring 32,Eingang Lange Strafie

Montag und Donnerstag, ab 30.10.2023
€ 60; /20 Tage / 40 UE
Hinweis: max. 13 Teilnehmende

Priifungsvorbereitung

~Deutsch fiir Zuwanderer“A2/B1

Premium-Kleingruppe

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende, die sich auf

eine Sprachpriifung vorbereiten mdchten.

Sie erfahren:

- wie eine Prifung aussieht

- auf welche Art und Weise die Kompetenzen (Horen,
Lesen, Schreiben und Sprechen) gepriift werden

- wo und wie Sie sich bei einem zertifizierten
Bildungstrager fiir die Priifung anmelden konnen.
Dafiir muss eine Registrierung beim Bundesamt fir
Migration erfolgt sein. Die Kosten hierflir miissen
separat beim Bildungstrager bezahlt werden.

Sie lernen:

- effektive Lernstrategien fur die Priifung und deren
Anwendung

- schwierige Grammatikbereiche an authentischen
Aufgaben zu verstehen

- Ubungsaufgaben und priifungsnahe Aufgaben ver-
stehen

- prufungstypische Sprechsituationen

Hinweis: Die Teilnahme an der Priifungsvorbereitung

garantiert kein Bestehen des A2/B1 Zertifikates!

Sie benétigen fiir eine Prifungszulassung eine

BAMF-Kennziffer (Aktenzeichen oder Personen-Kenn-

ziffer/PKZ) oder eine Anmeldebescheinigung fiir ein

Integrationskurs-Modul. Bitte nehmen Sie nicht an

diesem Kurs teil, wenn Sie diese Voraussetzungen

nicht bis Prufungsbeginn vorweisen kdnnen.

Ro 04.04.08

Birgit Walter

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Raum 1

Sa,09.00-13.00 Uhr,ab 23.09.2023

€ 248; /12 Samstage / 64 UE / Hinweis: max. 6 Teil-

nehmende / Keine Gebuihrenermafiigung/-befreiung

Englisch

Englisch A1.2

Ein Kurs fur Anfanger/-innen ohne Vorkenntnisse.
In diesem Kurs werden Sie in die Grundlagen der
englischen Sprache in Wort, Schrift und Grammatik
eingefiihrt. Sie lernen einfache Fragen zu stellen und
zu beantworten. Nach diesem Kurs kdnnen Sie ein-
fache Satze verstehen und verwenden.

Lehrbuch: Coursebook Easy English A 1.1, Cornelsen
Verlag, ISBN 978-3-06-520805-5

Ro 04.06.01

Terry Grell

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Buichner-Schule, Nord-
ring 32,Eingang Lange StraRe

Di, 18.30-20.00 Uhr,ab 10.10.2023

€ 53;/12 Dienstage / 24 UE

Englisch B1

Englisch fiir Teilnehmende mit Grundkenntnissen
Niveau B1. Lehrbuch Face 2 Face Intermediate ab
Lektion 5

Ro 04.06.06

Yasemin Sevin

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Biichner-Schule, Nord-
ring 32,Eingang Lange StraRe

Mo, 18.30-20.00 Uhr,ab 04.09.2023

€ 44; /10 Montage / 20 UE / Hinweis: max. 12 Teil-
nehmende / Keine Gebuihrenermafiigung/-befreiung

Englisch B1 - English and more

LA little bit of this and a little bit of that” Mixed-level
conversation to form a cocktail of interesting topics,
new vocabulary,grammar and literature.

Ro 04.06.09

Manuela Behrenbeck

Rodgau (Nieder-Roden), Gartenstadtschule,
Kastanienallee 16, 2-EG-03

Mo, 18.30-20.00 Uhr,ab 02.10.2023

€ 31;/7 Montage / 14 UE

Englisch fiir Fortgeschrittene B1.2

Lehrbiicher werden im Kurs besprochen.

Ro 04.06.10

Monika Klaucke

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Altentages-
statte

Mi,09.30-11.00 Uhr,ab 06.09.2023

€ 665/ 15 Mittwoche / 30 UE / Hinweis: max. 10 Teil-
nehmende / Keine Gebuhrenermafiigung/-befreiung

Englisch am Vormittag B1.7

Refresher Course Level B1.7

~The early bird catches the worm!*
Literatur: A New Start Refresher B1 (Cornelsen),
ab Lektion 5

Ro 04.06.11

Dr. Ursula Lorenz, Englischlehrerin i.R.

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Altentages-
statte

Do,09.15-10.45 Uhr,ab 21.09.2023

€ 57;/ 13 Donnerstage / 26 UE

Business English B1

Kleingruppe

Arbeiten Sie regelmafig in fremdsprachigen Teams,
mit Kollegen oder Partnern zusammen? Ist die Busi-
ness-Sprache in lhrem Unternehmen Englisch? Wenn
Sie eine hohere Position anstreben, ist verhandlungs-
sicheres Englisch oft zwingend erforderlich, da Eng-
lisch die meistgenutzte Verstandigungssprache der
globalisierten Weltwirtschaft ist. Wer sich heute mit
Geschaftspartnern und Kunden flie3end auf Englisch
austauschen kann, hat einen klaren Karrierevorteil.
Lehrbuch: Basis for Business New Edition B1, Cornel-
sen Verlag, ISBN 978-3-06-121850-8,ab Lektion 5
Ro 04.06.20

Yasemin Sevin

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Buichner-Schule, Nord-
ring 32,Eingang Lange StraRe

Di, 19.00-20.30 Uhr,ab 05.09.2023

€ 77;/ 10 Dienstage / 20 UE / Hinweis: max. 8 Teil-
nehmende / Keine Gebuihrenermafigung/-befreiung

English Conversation for almost advanced
and advanced students

Brush-up your English language skills once again and
enjoy English conversation. You will learn plenty of
vocabulary for everyday use and for your workplace.
Ro 04.06.21

David Ginn, Englischlehrer i.R.

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Biichner-Schule, Nord-
ring 32, Eingang Lange Straf3e

Mo, 18.00-19.30 Uhr,ab 04.09.2023

€ 53;/12 Montage / 24 UE / Hinweis: max. 10 Teil-
nehmende / Keine Geblihrenermafigung/-befreiung



&

Franzosisch

Franzosisch A2.2

Herzlich willkommen zum Franzosischkurs mit
Voyages neu A2. Lernen Sie in einer netten Gruppe
mit viel Vergniigen die franzdsische Sprache, die
Menschen, ihre Gepflogenheiten und Frankreich ken-
nen. Soyez les bienvenus! Lehrbuch: Voyages neu A2,
(Klett Verlag), ISBN 978-3-12-529422-6,ab Lektion 1
Ro 04.08.04

Birgit Ernst

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Biichner-Schule, Nord-
ring 32,Eingang Lange StraBe

Di, 18.00-19.30 Uhr,ab 05.09.2023

€ 53; /12 Dienstage / 24 UE

Franzosisch B1

Franzosisch fur Fortgeschrittene. Mit unserer Me-
thode - lernfreundlich und vielfaltig - wollen wir in
der franzosischen Sprache und Kultur mit viel Spaf3
vorankommen.

Lehrbuch: Reprise B1, Lehr- und Arbeitsbuch mit
Audio-CD, Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-003380-5,
ab Lektion 6

Ro 04.08.07

Sabine Malher

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,
Seminarraum 1

Mi, 10.45-12.15 Uhr,ab 06.09.2023

€ 66,/ 15 Mittwoche / 30 UE

Franzosisch B2

Konversation fiir Fortgeschrittene. Wir arbeiten mit
verschiedenen ansprechenden Hor- und Lesetexten
unter anderem aus der Zeitschrift ,Ecoute”. So wird
Franzdsisch intensiv auf leichte Art mit sehr viel
Spafd erworben und gesprochen. Die Literatur wird im
Kurs bekannt gegeben.

Ro 04.08.08

Sabine Malher

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,
Seminarraum 1

Mi,09.15-10.45 Uhr,ab 06.09.2023

€ 66; /15 Mittwoche / 30 UE

Italienisch

Italienisch A1.1

Kleingruppe

Ein Kurs fur Anfangerinnen und Anfanger ohne Vor-
kenntnisse. Sie mochten ohne Stress und Zeitdruck,
dafur aber mit Genuss und Gelassenheit in eine
Sprache eintauchen? Wir fangen ganz von vorne an.
Italienisch lernen - entspannt wie nie! Das Lehrbuch
wird in der ersten Stunde bekannt gegeben.

Ro 04.09.01

Giuseppina Giaveri-Keusch

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum,Raum 1

Mi, 18.00-19.30 Uhr,ab 13.09.2023

€ 53,/ 12 Mittwoche / 24 UE / Hinweis: max. 8 Teil-
nehmende / Keine Gebuhrenermafigung/-befreiung

Italienisch A1.2 ,,Un caffé, per favore!”

Dieser Kurs ist konzipiert fiir Teilnehmende, die keine
oder sehr wenig Vorkenntnisse in der italienischen
Sprache haben und die beginnen mdéchten, alltag-
liche Situationen in einer angenehmen Atmosphare
zu lernen. Sie erhalten einen Einblick in Kultur und
alltagliche Gebrauche des Landes. Ciao a presto!
Lehrbuch: Cornelsen Verlag - Insieme - ISBN 978-3-
06-020157-0 ab Lektion 3

Ro 04.09.02

Luisa Toppino-Hofsommer

Rodgau (Weiskirchen), Blirgerhaus, Schulungsraum 1.
OG, Hintereingang Ortsgericht, Schillerstr. 27
Do,10.00-11.30 Uhr,ab 07.09.2023

€ 66; /15 Donnerstage / 30 UE / Hinweis: max. 12
Teilnehmende / Keine GeblihrenermafRigung/
-befreiung

Italienisch A1.4 ,,Un caffé, per favore!”
Chiaro! Willkommen in diesem Italienischkurs A1!
Dieser Kurs ist konzipiert fiir Teilnehmende, die sehr
wenig Vorkenntnisse in der italienischen Spra-

che haben und die beginnen méchten, alltagliche
Situationen in einer angenehmen Atmosphare zu
lernen. Spateinsteiger mit wenigen Vorkenntnissen
sind herzlich willkommen! Lehrbuch: Chiaro! Nuova
edizione A1,ISBN 9783192754272,ab Lektion 5

Ro 04.09.04

Luisa Toppino-Hofsommer

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum,Raum 1

Mo, 11.00-12.30 Uhr,ab 04.09.2023

€ 66; /15 Montage / 30 UE

Italienisch B1 - Come parlare

Questo corso é per coloro che vogliomo approfon-
dire la lingua italiana in una bella atmosfera e con
piacere. Vi aspetto! Lehrbuch: Hueber Verlag - Chiaro!
Nuova edizione B1 ab Lektion 3

Ro 04.09.06

Luisa Toppino-Hofsommer

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Raum 1
Fr,09.30-11.00 Uhr,ab 08.09.2023

€ 66; /15 Freitage / 30 UE / Hinweis: max. 12 Teil-
nehmende / Keine Geblihrenermafigung/-befreiung

Italienisch B1

Italienisch fir Fortgeschrittene. Das Lehrbuch wird
im Kurs bekannt gegeben.

Ro 04.09.07

Ingrid Verstraeten-Funk

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Biichner-Schule, Nord-
ring 32,Eingang Lange Strafie

Mi, 19.00-20.30 Uhr,ab 13.09.2023

€ 53;/12 Mittwoche / 24 UE

Conversazione in italiano B2

La conversazione richiede pratica. Per cui ci incontria-
mo in presenza. Leggendo, parlando e scambiando
idee per mettere in pratica le nostre conoscenze
perché é bello usare le lingue per parlare con le altre
persone. Lehrbuch: Da zero a centro, ISBN 978-3-19-
005383-4,

Ro 04.09.08

Giuseppina Giaveri-Keusch

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Altentages-
statte

Di, 18.00-19.30 Uhr,ab 05.09.2023

€ 57;/ 13 Dienstage / 26 UE / Hinweis: max. 12 Teil-
nehmende / Keine Geblihrenermafigung/-befreiung

SPRACHEN

Italienisch A2.2 ,Ciao, come stai?“

Dieser Kurs wird Sie mit Vergnuigen bei lhrer weite-
ren Entdeckung der italienischen Sprache begleiten.
Der Schwerpunkt liegt auf Gesprachsbeteiligung
anhand von verschiedenen Themen.

Lehrbuch: Con piacere nuovo A2, Klett Verlag, ISBN
978-3-121-525206-6 ab Lektion 7

Ro 04.09.13

Luisa Toppino-Hofsommer

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Raum 1

Mo, 09.30-11.00 Uhr,ab 04.09.2023

€ 66; /15 Montage / 30 UE / Hinweis: max. 12 Teil-
nehmende / Keine Geblihrenermafigung/-befreiung

Spanisch

Spanisch fiir den Urlaub A1.3

Einstieg in Sprache und Kultur

Sie planen eine Reise nach Spanien oder Lateiname-
rika und mdchten dort sprachlich vorbereitet sein?
In diesem Kurs werden die wichtigsten Alltags-
situationen im Hotel, Restaurant, beim Einkauf, etc.,
spielerisch gelibt und landeskundliche Informationen
vermittelt.

Lehrbuch: Spanisch fiir den Urlaub Al - Einstieg in
Sprache und Kultur, Klett Verlag, Lehrbuch mit Au-
dio-CD, ISBN 978-3-12-514265-7,ab Lektion 9

Ro 04.22.01

Sabine Sturzenegger

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Blichner-Schule, Nord-
ring 32,Eingang Lange Strafie

Mi, 18.00-19.30 Uhr,ab 20.09.2023

€ 53; /12 Mittwoche / 24 UE

Spanisch A1.2

Planen Sie einen Urlaub in Spanien, verstehen aber
die Sprache nicht? Vielleicht planen Sie sogar, aus-
zuwandern? Lernen Sie sich anhand von typischen
Alltagssituationen auszudriicken.

Uben Sie mit Gleichgesinnten den Umgang mit
dieser schonen Sprache!

Lehrbuch: Con gusto A1, Klett Verlag, ISBN 978-3-12-
514980-9, ab Lektion 4

Ro 04.22.02

Jackelin Fuentes-Rivera Escalante

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Raum 1
Fr,18.00-19.30 Uhr,ab 08.09.2023

€ 53; /12 Freitage / 24 UE / Hinweis: max. 12 Teil-
nehmende / Keine Geblihrenermafigung/-befreiung

Spanisch A1.4

Wir lernen mit viel Spaf$ auf Spanisch einzukau-
fen, Essen zu bestellen, die Uhrzeit auszusprechen,
in einer Stadt nach dem Weg und Attraktionen zu
fragen.

Lehrbuch: Con gusto A1, Klett Verlag, ISBN 978-3-12-
514980-9, ab Lektion 6

Ro 04.22.04

Silvia Bernhard-Sassadeck

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum,Raum 1
Do,08.55-10.10 Uhr,ab 07.09.2023

€45; /12 Donnerstage / 20 UE
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SPRACHEN |

Spanisch A 1.7

Hast du schon mal Spanisch gelernt und moéchtest
die Sprache wieder auffrischen? Mdchtest du evtl.
auswandern? Hast du bisher nur in der Gegenwart
gesprochen und mit der Vergangenheit fuihlst du dich
unsicher? Dann ist dieser Kurs genau das Richtige fur
dich! Lehrbuch: Con gusto A1, Klett Verlag, ISBN 978-
3-12-514980-9 + Con gusto Al Trainingsbuch + DVD,
ISBN 978-3-12-514981-6,ab Lektion 12

Ro 04.22.05

Jackelin Fuentes-Rivera Escalante

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Biichner-Schule, Nord-
ring 32,Eingang Lange Straf3e

Di, 18.00-19.30 Uhr,ab 05.09.2023

€53/ 12 Dienstage / 24 UE / Hinweis: max. 12 Teil-
nehmende / Keine Geblihrenermafigung/-befreiung

Spanisch A2.1

Dieser Kurs richtet sich an alle, die ihre Spanisch-

kenntnisse abwechslungsreich, effizient und mit Spafy

erweitern mochten.

Lehrbuch: Con gusto A2,Klett Verlag, ISBN 978-3-12-
514980-9, ab Lektion 1/2

Ro 04.22.07

Silvia Bernhard-Sassadeck

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Biichner-Schule, Nord-
ring 32,Eingang Lange Straf3e

Mi,19.00-20.30 Uhr,ab 06.09.2023

€ 49; / 11 Mittwoche / 22 UE

Spanisch A2.2

Dieser Kurs ist firr alle, die schon einmal Spanisch
gelernt haben und auf Niveau A2 mit abwechslungs-
reichen Themen weitermachen méchten.

Lehrbuch: Con gusto A2, Klett Verlag, ISBN 978-3-12-
514980-9, ab Lektion 1/2

Ro 04.22.08

Silvia Bernhard-Sassadeck

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum,Raum 1

Do, 10.20-11.50 Uhr,ab 07.09.2023

€ 54; /12 Donnerstage / 24 UE

Spanisch A2.5

Los participantes hablan espanol y conocen los
tempos del pasado practicandolo en diferentes
situaciones.

Lehrbuch: Con gusto A2,Klett Verlag, ISBN 978-3-12-
514980-9, ab Lektion 4

Ro 04.22.09

Silvia Bernhard-Sassadeck

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Biichner-Schule, Nord-
ring 32,Eingang Lange Straf3e

Di, 19.00-20.30 Uhr,ab 05.09.2023

€ 45; /10 Dienstage / 20 UE

Spanisch A2.9

Continuamos aprendiendo la gramatica y la conver-
sacion va a ser un punto importante en este curso.
Lehrbuch: Con gusto A2, Klett Verlag, ISBN 978-3-12-
514990-3 ab Lektion 10

Ro 04.22.10

Silvia Bernhard-Sassadeck

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Raum 1

Di, 10.20-11.50 Uhr,ab 05.09.2023

€49,/ 11 Dienstage / 22 UE

Spanisch B2

Kleingruppe

El curso esta dirigido a participantes que han termin-
ado el nivel B1 y que deseen mejorar y repetir sus
conocimientos de la lengua espanola. En este curso
discutiremos y charlaremos sobre diferentes temas
de actualidad, asi como repasaremos estructuras
gramaticales. Todo esto en un ambiente ameno y dis-
tendido, animate! Te esperamos. Lehrbuch: Con Gusto
nuevo B2, ISBN 978-3-12-514688-4

Ro 04.22.11

Betty Sarabia

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Buichner-Schule, Nord-
ring 32,Eingang Lange StraRe

Di, 18.00-19.30 Uhr,ab 19.09.2023

€92,/ 12 Dienstage / 24 UE / Hinweis: max. 8 Teil-
nehmende / Keine Gebuihrenermafiigung/-befreiung

Individueller Lehrgang Android-Smartphone
- Spezialkurs!

Premium-Kleingruppe

Sie haben Fragen zu den Einstellungen Ihres Smart-
phones oder ein Problem mit der Nutzung? Unser
Dozent schaut sich mit Ihnen die Problematiken an
und bringt Ihnen bei, wie Sie z. B. Ihr Smartphone
einrichten konnen. Sie haben die Mdglichkeit im Zeit-
raum von 11 - 13 Uhr jeweils halbstiindige Einzelter-
mine fir je 16 € zu buchen. Hierfur rufen Sie bitte in
der Geschdftsstelle der vhs Rodgau unter 06106-693
1225 an. Sollten Sie sich unsicher sein, wie viel Zeit
Ihr Einzelkurs beanspruchen wird, kann gern vorab
ein telefonischer Kontakt zum Dozenten vermittelt
werden. Bitte mitbringen: lhr Smartphone (kein Apple

IPhone), ein Ladekabel und ggf. die Betriebsanleitung.

Ro 05.01.01

Tobias KrauRe

Jugendhaus Dudenhofen, Schulungsraum im UG,
Freiherr-vom-Stein-Strafie 8

Do, 14.12.2023,12.00-14.00 Uhr

€ 165/ 3 UE / Hinweis: max. 4 Teilnehmende / 16 € je
halbe Stunde /

Keine Gebiihrenermafsigung/-befreiung

Fit am Android-Smartphone

Kleingruppe

Ob E-Mail, Kontakte, Kalender oder Basisfunktionen
wie das Telefonieren, das Schreiben von SMS oder
die Ubertragung von Dateien auf den Computer - in
diesem Kurs lernen Sie die vielfaltigen Grundfunk-
tionen und -features lhres Android-Smartphones
kennen und vielleicht sogar lieben. Dabei wird auch
auf die umfangreichen Einstellungsmoglichkeiten
des Betriebssystems an sich sowie Datenschutzein-
stellungen eingegangen. Bitte mitbringen: Ihr Smart-

>

phone (kein Apple IPhone), ein Ladekabel und ggfs.
die Betriebsanleitung.

Ro 05.01.03

Tobias Krauf3e

Jugendhaus Dudenhofen, Schulungsraum im UG,
Freiherr-vom-Stein-Strafte 8

Do,12.00-13.30 Uhr,ab 02.11.2023

€ 60; /5 Donnerstage / 10 UE / Hinweis: max. 8 Teil-
nehmende / Keine Gebuhrenermafiigung/-befreiung

Excel-Grundkurs fiir Einsteiger
Premium-Kleingruppe

In diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen des
Programms Excel kennen. Sie starten mit dem Auf-
bau der Arbeitsoberflache, lernen rechnen mit Excel,
Tabellenstrukturen erstellen, Arbeitsmappen effektiv
nutzen, Verknuipfen von Ergebnissen, Vorlagen er-
stellen, mit ersten Formeln arbeiten, Hilfefunktion
nutzen und vieles mehr.

Ro 05.01.10

Ralph Robert Beier, IT-Trainer

Jugendhaus Dudenhofen; Schulungsraum UG,
Freiherr-v-Stein-Str. 8

Di, 31.10.2023, 18.00-20.30 Uhr

Mi, 01.11.2023, 18.00-20.30 Uhr

Do,02.11.2023, 18.00-20.30 Uhr

€ 67;/ 3 Tage / 10 UE / Hinweis: max. 4 Teilnehmen-
de / Keine GebUlhrenermafigung/-befreiung

iPhone und iPad 50+

Kleingruppe

An 3 Tagen lernen Sie die Moglichkeiten lhres
iPhones oder iPads kennen. Wie kann ich tiber WLAN
ins Internet gehen? Wie empfange und sende ich
E-Mails? Welche niitzlichen Programme gibt es und
wie kann man sie kostenlos einrichten? Wie verschi-
cke ich Bilder? Welche Einstellungen sind ratsam -
und welche nicht? Wie werde ich Programme wieder
los, die ich gar nicht haben will? Welche Tipps und
Tricks stehen nicht im ,offiziellen” Handbuch? Bitte
bringen Sie lhr eigenes iPhone oder iPad mit. Dieser
Kurs ist nicht fuir Gerate mit dem Betriebssystem
Android gedacht.

Ro 05.01.11

Ralph Robert Beier, IT-Trainer

Jugendhaus Dudenhofen, Schulungsraum im UG,
Freiherr-vom-Stein-Strafie 8

Di, 31.10.2023, 15.45-18.00 Uhr

Mi, 01.11.2023,15.45-18.00 Uhr
Do,02.11.2023,15.45-18.00 Uhr

€ 54;/ 3 Tage / 9 UE / Hinweis: max. 8 Teilnehmende
/ Keine Gebuhrenermafigung/-befreiung

Excel fiir Generation 50+ und andere
Premium-Kleingruppe

Hier lernen Sie, wie Sie Excel, das Tabellenkalkula-
tionsprogramm, zu lhrem Werkzeug machen kdnnen.
Wir fangen mit den Grundelementen der Arbeitsum-
gebung an, gestalten Tabellen, definieren Datentypen,
wenden einfache Formeln an und stellen Zahlen-
material in Diagrammen dar. An einfachen Beispielen
wird gemeinsam getuibt. Voraussetzungen: PC-Grund-
kenntnisse, sicherer Umgang mit Maus und Tastatur.
Ro 05.01.31

Helga Peters

Jugendhaus Dudenhofen, Schulungsraum im UG,
Freiherr-vom-Stein-Strafie 8

Mi, 11.10.2023,09.00-12.00 Uhr
Do,12.10.2023,09.00-12.00 Uhr
Fr,13.10.2023,09.00-12.00 Uhr

€ 84;/ 3 Tage /12 UE / Hinweis: max. 4 Teilnehmen-
de /Keine Gebiihrenermafiigung/-befreiung
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PC-Grundlagenkurs fiir aktive Altere
Premium-Kleingruppe

Endlich auf dem PC das Schreibprogramm Word
nutzen kénnen! Sie lernen alles: Umgang mit der
Maus und der Tastatur, die Symbole fiir die Nutzung
von Word. Sie schreiben, korrigieren und gestalten
lhren Text: Schriftart, Schriftgrofe, Schriftfarbe. Es
wird auch gespeichert (USB-Stick bitte mitbringen)
und gedruckt. Voraussetzung: Neugier!

Ro 05.01.32

Helga Peters

Jugendhaus Dudenhofen, Schulungsraum im UG,
Freiherr-vom-Stein-Strafie 8

Mi, 06.09.2023, 09.00-12.00 Uhr

Do, 07.09.2023,09.00-12.00 Uhr
Fr,08.09.2023,09.00-12.00 Uhr

€ 84; /3 Tage / 12 UE / Hinweis: max. 4 Teilnehmen-
de / Keine Geblihrenermaligung/-befreiung

Word fiir ,falsche” Einsteiger /
Fortgeschrittene

Premium-Kleingruppe

Sie mdéchten endlich mehr mit Word machen als Tex-
te oder Briefe mit dem PC schreiben? Hier probieren
Sie aus, was Word noch zu bieten hat! Gestalten mit
Word: Tabellen und grafische Elemente einfligen wie
z. B. Formen, Textfelder oder WordArt. Sie werden
Einladungen gestalten und Tabellen z. B. fiir lhre Ad-
ressen erstellen. Dabei werden Ihre Word-Kenntnisse
aufgefrischt und vertieft. Es wird speziell auf lhre
Fragen eingegangen. Voraussetzungen: Word-Grund-
kenntnisse, sicherer Umgang mit Maus und Tastatur.
Ro 05.01.33

Helga Peters

Jugendhaus Dudenhofen, Schulungsraum im UG,
Freiherr-vom-Stein-Strafie 8

Mi, 06.12.2023,09.00-12.00 Uhr

Do, 07.12.2023,09.00-12.00 Uhr
Fr,08.12.2023,09.00-12.00 Uhr

€ 84; /3 Tage / 12 UE / Hinweis: max. 4 Teilnehmen-
de / Keine Geblihrenermaiigung/-befreiung

Internet Einsteigerkurs

Premium-Kleingruppe

Immer noch haben viele Menschen Vorbehalte
gegenuiber dem Computer und kdnnen sich nicht vor-
stellen, mit der Computerwelt zurecht zu kommen.
Doch ohne Internet geht bald nichts mehr! Wir
fangen ohne Fachchinesisch an - Sie lernen, was das
Internet zu bieten hat: Sie surfen, suchen Antworten
auf jede Frage, schauen Bilder von Urlaubszielen und
Hotels an. Sie héren Ihre Lieblingsmusik und suchen
eine Anleitung zum Sport. Sie finden ein neues
Kochrezept und auch den Fahrplan des RMV und der
Bahn... Ein Kurs flr alle, aber insbesondere fuir aktive
Altere. Es wird speziell auf |hre Fragen eingegangen.
Voraussetzung: Neugier!

Ro 05.01.34

Helga Peters

Jugendhaus Dudenhofen, Schulungsraum im UG,
Freiherr-vom-Stein-StraRe 8

Mi, 22.11.2023, 09.00-12.00 Uhr

Do, 23.11.2023,09.00-12.00 Uhr
Fr,24.11.2023,09.00-12.00 Uhr

€ 84; /3 Tage / 12 UE / Hinweis: max. 4 Teilnehmen-
de / Keine Gebiihrenermafiigung/-befreiung

Sketchnoting fiir Einsteiger

Kleingruppe

Es gibt viele Situationen, in denen es notwendig ist,
Notizen und Mitschriften anzufertigen: Meetings, Vor-
lesungen, Konferenzen oder Lernmaterialien flr die
Schule. Damit diese Notizen keine unubersichtlichen
Bleiwiisten werden, die keiner mehr durchliest, gibt
es eine einfache Losung: Sketchnoting!

Sketchnotes sind visuelle Notizen. Es geht darum,
Bild und Text zu kombinieren und dabei mit Kreativi-
tat und Spaf} bei der Sache zu sein. Es geht nicht um
Perfektion, sondern darum mit Freude und Kreativitat
den eigenen Stil zu entwickeln! Inhalte des Kurses:
Einfache Symbole zeichnen, Einsatz von Schrift, Inhal-
te strukturieren. Bitte mitbringen: Zeichenblock mit
Blankopapier, schwarze und bunte Fineliner.

Ro 05.06.02

Isabel Tzschentke

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,

Seminarraum 3

Sa, 18.11.2023,13.30-17.45 Uhr

€ 25; /5 UE / Hinweis: max. 8 Teilnehmende / Keine
Gebuhrenermafigung/-befreiung

Projektmanagement -

praxisorientierte Einfiihrung

Kleingruppe

Dieser Einflihrungskurs in das Projektmanagement
bietet einen umfassenden Uberblick iiber die grund-
legenden Aspekte der Projektplanung und des Pro-
jektdurchfiihrung. Er beginnt mit der Auftragsklarung,
um ein klares Verstandnis der Ziele und Erwartungen
zu gewahrleisten. AnschlieRend konzentriert sich der
Kurs auf die Projektplanung, einschlieilich Methoden
zur Strukturierung und Planung von Projektaufgaben.
Die Fortschrittskontrolle ist ein weiteres wichtiges
Thema, das behandelt wird, um sicherzustellen, dass
die Teilnehmenden die Fahigkeit entwickeln, den
Fortschritt ihrer Projekte effektiv zu liberwachen.
Dariiber hinaus umfasst der Kurs wichtige erganzen-
de Themen wie Risikomanagement, Lessons Learned
und Stakeholder-Kommunikation. Der Kurs richtet
sich sowohl an Personen, die sich flir Projektmanage-
ment im Rahmen ihrer beruflichen Tatigkeit interes-
sieren, als auch an Personen, die private Projekte, z.B.
in einem Sportverein, managen mochten.

Ro 05.07.01

Alexander Volland

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Blichner-Schule, Nord-
ring 32, Eingang Lange StraRe

Mi, 20.00-21.30 Uhr,ab 04.10.2023

€ 41; / 4 Mittwoche / 8 UE / Hinweis: max. 8 Teilneh-
mende / Keine Gebuhrenermatigung/-befreiung

Immobilienkauf gewusst wie - Workshop
Kleingruppe

Worauf Sie beim Kauf Ihrer Traum-Immobilie achten
sollten, damit dieser nicht im Albtraum endet, erfah-
ren Sie in diesem Workshop. Neben den Grundinfor-
mationen uber Notarvertrag und Wohnungseigen-
tlimergemeinschaften sprechen wir uber ,versteckte
Kosten®. Es gibt Tipps zum Thema Lage und Zustand
von Immobilien. Auch uber Ihre Bankfinanzierung re-
den wir und was eine Grundschuld ist. Anschlieend
sind Sie in der Lage, lhre Traum-Immobilie zu finden.
Kursinhalte:

- Kaufvertrag: Was enthalt ein Kaufvertrag? (Kauf-

preis, Grundstlicksbeschreibung, Falligkeit, Eigen-
tumswohnung: Teilungserklarung, Wohnungseigen-
timergemeinschaft, Hausgeld)

- Welche Kosten entstehen? (Makler, Notar, Grund-
buch, Eigenkapital)

- Lage und Zustand der Immobilie

- Finanzierung: Wie sieht ein Darlehensvertrag aus?
Was ist eine Kreditwurdigkeitsprifung? Brauche ich
Eigenkapital? Was ist eine Grundschuld? Wo finde
ich Informationen?

Ro 01.03.01

Christiane Brzoska, Rechtsanwaltin

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,

Seminarraum 1

Fr,19.01.2024, 17.00-21.00 Uhr

€ 27;/ 5 UE / Hinweis: max. 8 Teilnehmende / Keine

Gebuhrenermafigung/-befreiung

Grundlagenkurs Erbrecht

Wie vererben Sie Ihr Vermdgen an den Richtigen?
Die Grundlagen werden anschaulich anhand von Bei-
spielen aus dem taglichen Leben erlautert.
Kursinhalte: Testament und Co., Gesetzliches Erb-
recht, Pflichtteil, Familienerbrecht, Beispiele fir
Erbfolgen

Ro 01.03.02

Christiane Brzoska, Rechtsanwaltin

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,
Seminarraum 1

Mi, 17.01.2024, 19.00-21.15 Uhr

€ 9; min. 12 Teilnehmende

€ 10; min. 10 Teilnehmende

€ 13; min. 8 Teilnehmende

3 UE

ol
T

Vom Sparer zum Aktionar

Kleingruppe

Sie wollten schon langer mal in Aktien investieren
haben sich aber nicht getraut? Dieser Kurs verschafft
Einsteigern einen systematischen Einstieg in die Welt
der Aktien, Fonds, ETFs (Exchange Traded Funds, also
borsengehandelte Indexfonds) und Anlagezertifikate.
Vermittelt werden grundlegende Kenntnisse Uber die
verschiedenen Anlageformen. Im Anschluss sprechen
wir Uber Produktauswahl, Kauf und Verkauf, Chancen
und Risiken sowie Kosten dieser Geldanlagen. Aus-
fuhrliche Informationen und Praxistipps fuir den
Einstieg in die nachhaltige Geldanlage bietet dieses
Seminar am zweiten Tag. Doch was bedeutet eigent-
lich Nachhaltigkeit bei der Geldanlage? Was bringt
es mir,wenn ich auf dem Kapitalmarkt in nachhaltige
Produkte investiere? Welche Moglichkeiten und Stra-
tegien gibt es? Hierauf erhalten Sie die Antworten.
Der Dozent arbeitet hauptberuflich seit vielen Jahren
in der Wertpapierberatung.

Ro 01.03.03

Ralf Stock

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Altentages-
statte

Sa,09.30-12.30 Uhr,ab 04.11.2023

€ 41;/ 2 Samstage / 8 UE / Hinweis: max. 8 Teilneh-
mende / Keine Gebihrenermafigung/-befreiung

90 vhs Rodgau



STICHWORTVERZEICHNIS

A
Achtsamkeit 27,38,60, 65, 80
Acrylmalerei 19,58,78
Akupressur 35,84
Alphabetisierung 40
Angste 38
Aquarellieren 18
Arabisch 40f
Aroha® 62
Atem 64
Autogenes Training 26,63,80
B
BBP 61
Beckenbodentraining 61f, 81
Beruf 49ff, 72f,90
Betriebsbesichtigungen 14
Betriebssysteme 50
Bewegung 28ff, 61f, 70ff, 82ff
Beziehung 11
Bildbearbeitung am PC 23,52
Bildungsurlaub 3f,60
Biologie of
Bosnisch 46
Buchfiihrung 53
Burnoutpravention 3
C
Chinesisch 42
Computerkurse 4, 50ff, 89f
D
Danisch 42
Datenschutz/-sicherheit 52f
Demokratie 6,76
Deutsch 54
Deutsch als Fremdsprache 4,40,
66,72,87
Didgeridoo 24
Drehkurse (Topfern) 20
Drucktechniken 18f
E
Einburgerung 40
Eltern 10ff
Energie 8f, 13,22
Englisch 4,42ff, 66,87
Englisch fiir den Beruf 4, 44 87

Entspannung 26ff, 60, 63ff, 70, 80ff

Erbrecht 7,59,90
Ernahrung 36f,61,76,85f
Ethik 12
Excel 51f, 54,89
Exkursionen 9f, 13f,60,76
F
Fairtrade 36
Familie 10ff, 77
Farb-/Stilberatung 22,53,80
Fasten 86
Faszientraining 27ff
Feldenkrais® 31,62,81
Fermentation 37

94 vhs Kreis Offenbach

Film 7  Mode 21f  smovey® 32
Finanzen 7f,60,90  Musik,Musizieren  23f,58,68,74,  Social-Media 53
Fitness 31ff, 61f, 71f 79  Soft Skills 54
Focusing 38 N Spanisch 4 47f 67,86, 88f
Fotografie 23,57,59,73,79  Nachhaltigkeit 8ff,13,76  Speckstein 19,79
Franzosisch 44f,66f,72,88  Nahen 21,78  Spieletreff 59
Frauenkurse 12,84  Natur 8ff,57,76  Spracheinstufung 40f
Fihrungen 13f,76  Naturheilkunde 12,84  Speckstein 19
Funktionelles Training 71,83 NLP 38  Stadtkultur 13f,76
G 0 Stimmtraining 24,64
Garten 9,76  Office 4,51f,90  Stressbewaltigung 3, 26ff, 38,60
Gebardensprache 48  Online lernen  7f,10ff, 18, 35, 371, Stretching 33, 82ff
Gedachtnistraining 10,65,77 41,43ff 47,52ff, 76  Stricken 78
Geschichte 6f  Osteoporose (Pravention) 37,62,71 TA
Gesellschaft 5ff, 57, 69f, 76f P Tablet/iPad 50,59,72f,89
Gesundheit 25ff, 60ff, 70ff, 80ff ~ Padagogik 10ff,77  Tai Chi 3,26,65,70
Gitarre 24,79f  Patientenverfligung 7,60 Tanz 16f,62f,77,83
Grundbildung 54  PC-Grundlagen 50f,90 Testament 7,59,90
Gymnastik 31ff, 61f, 70f, 82ff  Percussion/Schlagzeug 24,58  Textiles Gestalten 211,78
H Personlichkeitsentwicklung 3,11f,  Turkisch 48
Hakeln 78 38,59,77 U
Hormone 12 Philosophie 12 Umweltbildung 8ff, 76
Hula-Hoop 34 Pilates 27,32f,61,71,84  Ungarisch 48
I Pilze 9f,76 Vv
Ikebana 79  Plastisches Gestalten 19ff  Visualisierung 52f
Immobilien 7,90  Politik 6f  Verbraucherfragen 7f,59f,90
Immunsystem 9,26, 30,38,64,84  Polnisch 47  Versicherungen 8,60
Integrationskurse 40,66  Portugiesisch 47  Vorsorgevollmacht 7,60
Internet 50,52f,59,90  Pouring 78  Vortrage 6ff, 10ff, 17f, 35ff, 50,52,
Italienisch 45f,67,86,88  Prasentation 52f,72 59f, 69f
J Prévention 35,62,71,84f w
Japanisch 46  Projektmanagement 54,90 Wald 9,27,57,63
K Priifungen 40  Waldbaden 63
Kaha® 27  Prifungstraining DTZ 40,87  Walking 63
Kalligraphie 18  Prufungstraining telc Deutsch 40  Wanderungen 34f,64,76
Kaufmannische Kurse 53 Psyche 38,85  Wassergymnastik 71f
Keramik 20f,59 Q Webseiten erstellen 52
Kinderkurse 10,71f,77,80 Qi Gong 3,26,65,70  Wechseljahre 12,37
Klima 8f R Wein 17,61
Kochen 36f,61,72,85f Radieren 18  Wildnispadagogik 10
Kommunikation 3,11  Rechnen 54  Windows 50
Koreanisch 46  Recht 7,59f,90  Wirbelsdulentraining 31f,61,70f,
Kosmetik 58,60 Reisen 60 82
Krauter/Wildpflanzen 9f,57  Resilienz 3,38,60,80 Word 51,90
Kroatisch 46  Ruminisch 47 X
Kultur 15ff  Russisch 47  Xpert Business 53
Kunst- u. Kulturgeschichte 17f S Y
Kunsthandwerk 22f,58f,79  SchiefRen 63  Yoga 28ff, 64f,70, 81f
L Schmieden 23 A
Landerkunde 14,69f  Schmuck 22f  Zeichnen 18,58,77
Lesungen 16,73  Schreibwerkstatt 3,12  Zumba® 62,84
Literatur 16,73  Schwedisch 47
M Schwimmkurse 71f
Malen 18f, 58,78  Selbstverteidigung 84
Mannerkurse 36,72  Serbisch 46
Medien(-kompetenz) 50, 52f, 59, Singen 24
72f,89f  Sketchnoting 53,90

Meditation 26ff, 65, 80, 82

Smart-/iPhone  50,53,59,72f, 89
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M Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandats

U vhs Kreis Offenbach/vhs Dreieich/vhs Rédermark
(Kreiskasse Offenbach, Glaubiger-ID DE84ZZZ00000096815)

U vhs Dietzenbach e.V. (Glaubiger-ID DE81VHS00000564312)
U vhs Rodgau (Stadt Rodgau, Gléubiger-ID DE04ZZZ00000026669)

lhre Mandatsreferenznummer wird lhnen noch mitgeteilt.

Ich ermdchtige die veranstaltende vhs (bitte oben ankreuzen) Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift
einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von der veranstaltenden vhs auf mein Konto gezo-
genen Lastschriften einzuldsen.

Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belas-
teten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Name und Vorname (Kontoinhaber)

StraBe und Hausnummer

Postleitzahl und Wohnort

BIC: |

Kreditinstitut (Name)

IBAN: DE | | | | |

Datum/Ort Unterschrift

Bitte beachten Sie:
Das SEPA-Lastschriftmandat ist nur im Original giiltig, daher bitte per Post schicken oder
persénlich abgeben!

R I it i it i

B Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandats

U vhs Kreis Offenbach/vhs Dreieich/vhs Rédermark
(Kreiskasse Offenbach, Gléubiger-ID DE84ZZZ00000096815)

U vhs Dietzenbach e.V. (Glaubiger-ID DE81VHS00000564312)
U vhs Rodgau (Stadt Rodgau, Gléubiger-ID DE04ZZZ00000026669)

Ihre Mandatsreferenznummer wird lhnen noch mitgeteilt.

Ich ermé&chtige die veranstaltende vhs (bitte oben ankreuzen) Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift
einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von der veranstaltenden vhs auf mein Konto gezo-
genen Lastschriften einzulésen.

Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belas-
teten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Name und Vorname (Kontoinhaber)

StraBBe und Hausnummer

Postleitzahl und Wohnort

Kreditinstitut (Name)

IBAN: DE | | | |

Datum/Ort Unterschrift

Bitte beachten Sie:
Das SEPA-Lastschriftmandat ist nur im Original giiltig, daher bitte per Post schicken oder
persénlich abgeben!





