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Sehr geehrte Horerinnen und Horer,

Mit dem vorliegenden Heft (berreichen wir lhnen das Volks-
hochschul-Programm flir das Friihjahrssemester 2020. Erneut
finden Sie bewdhrte, aber auch neue Angebote.

Mit der ,Langen Nacht der Volkshochschule” im den RGumen
der Stadthalle ,Riesen” aus Anlass des Jubildums 100 Jahre
Volkshochschulen in Deutschland konnte erfolgreich auf die
Arbeit der Vhs aufmerksam gemacht werden. Frau Welzbacher,
der Leiterin, der Vhs, verdient flir den besonderen Einsatz dazu
herzlicher Dank. Wir sind zuversichtlich, dass von dieser Veran-
staltung, bei der sich die Dozentinnen und Dozenten voll einge-
bracht haben, Impulse fir die weitere Arbeit ausgehen.

Uber das Angebot entscheiden Sie mit. Wenden Sie sich vertrau-
ensvoll an Frau Welzbacher, wenn Sie Anregungen, Winsche
und Kritik vortragen mdéchten.

(EM: vhs-seligenstadt@t-online.de oder in der Geschdftsstelle
Steinheimer StraBe 6.)

Wenn Sie sich zu einer Kursteilnahme entschlossen haben, ist es
hilfreich, wenn Sie vorsorglich auch sogleich unter Freunden,
Bekannten und Nachbarn weitere Teilnehmer anwerben. Wenn
némlich aufgrund der gebotenen Mindestteilnehmerzahl Kurse
nicht zustande kommen, ist das immer bedauerlich flr die
Dozenten und die am Angebot Interessierten.

Die Veranstaltungen der VHS-Seligenstadt bieten lber die Wis-
sensvermittiung hinaus gute Mdglichkeiten, soziale Kontakte zu
kntpfen und bestehende zu pflegen und zu intensivieren, eine
wesentliche Aufgabe der deutschen Volkshochschulen in ihrer
hundertjéihrigen Geschichte. Nicht zuletzt ist es flir neu Zuge-
zogene eine gute Gelegenheit, sich in der neuen Umgebung
einzuleben.

Mit freundlichen GriiBen
Franz Preuschoff - Elisabeth Emadi - Monika Lenhart

Vorstand:

Franz Preuschoff, Vorsitzender
Elisabeth Emadi, Stellv. Vorsitzende
Herbert Tobben, Stellv. Vorsitzender
Annelie Ewers, Schriftfiihrerin
Monika Lenhart, Schatzmeisterin

Geschaftsflinrung der VHS: Petra Welzbacher

Arbeitskreise:

THEATERFAHRTEN:
Katrin Schmidt

KLOSTERKONZERTE:

Franz Preuschoff, Herbert Tobben, Dr. Axel-Johannes Korb,
Thomas Gabriel, Katharina Klotz, Marianne Neubauer,
Helga Preuschoff




Vortrédge: Kunstgeschichte

01.2.06.01 per franzésische Impressionismus
die Magie des Lichts

Frau Julia Meister-Lippert, M.A. Kunsthistorikerin

Der in der 2. Halfte des 19. Jahrhunderts in Frankreich entstan-
dene Impressionismus ist zur populdrsten Kunstrichtung aller
Zeiten geworden. Die Gemalde Monets, Renoirs, Pissarros, Sisleys
und Morisots sind heute in allen groBen Museen vertreten und
ziehen Hunderttausende von Besuchern an.

Im 19.Jahrhundert reagierte das Publikum jedoch tiberwiegend
mit Spott und Ablehnung auf diese neue Art der Malerei, auf die
vermeintliche Unfertigkeit der Bilder und die neue Art des Farb-
auftrags. Die jungen Maler arbeiteten im Freien, unter den
Bedingungen des natirlichen Lichts, das zum zentralen Ge-
staltungselement wurde. Die Wiedergabe atmospharischer
Stimmungen durch Licht- und Schattenreflexe kennzeichnen die
Bilder der Impressionisten, die fllichtige Sinneseindriicke, Im-
pressionen einfangen.

Kurslokal: Winterrefektorium im Kloster Seligenstadt,
Klosterhof 2

Termin: Donnerstag, 05.03.2020

Zeit: 19:00 Uhr

Leitung: Frau Julia Meister-Lippert,
M.A. Kunsthistorikerin

Gebuhr: 6,00 €



VHS-Seligenstadt on Tour

Die VHS-Seligenstadt bietet Ihnen einmal pro Semester die M&g-
lichkeit, Institutionen, Behdrden, Einrichtungen und besondere
Locations in Seligenstadt auf eine besondere Art zu entdecken.
Diese Rubrik richtet sich an alle Blrgerinnen und Buirger, jeder
Altersstufe, die diese Gelegenheit nutzen méchten, um einmal
andere Einblicke zu gewinnen.

VHS-SELIGENSTADT ON TOUR — FEUERWEHR -

Besuchen Sie mit der VHS Seligenstadt unsere freiwillige Feuer-
wehr, die flir den Brandschutz sorgt und die allgemeine Hilfe bei
Notlagen in der Stadt Seligenstadt leistet.

Erhalten Sie Einblicke in den spannenden Alltag eines Feuer-
wehrmannes/einer Feuerwehrfrau. Erfahren Sie Wissenswertes
Uber Einsatzgebiete und Aufgabenbereiche der Feuerwehr.
Rundgang und erhalten einen Uberblick lber die Einsatzfahr-
zeuge. Erleben Sie wie der groBe Wasserstrahler ,live" aktiviert
wird.
Treffpunkt: Freiwillige Feuerwehr

der Stadt Seligenstadt,

Frankfurter StraBe 31

Termin: Freitag, 15.05.2020

Zeit: 16:30 — 18:00 Uhr

Leitung: Alexander Z6ller

Gebiihr: kostenlos, Teilnehmerzahl ist begrenzt,

Schriftliche Anmeldung erforderlich.



1 - Politik - Gesellschaft - Umwelt

Workshops/Coaching

01.1.00.01 Erfolgreiches Kommunizieren
ist erlernbar

Der 6sterreichisch-amerikanische Kommunikationswissenschaft-
ler Paul Watzlawick hat mal gesagt, dass man nicht nicht kom-
munizieren kann. Das ist absolut richtig. Richtig ist aber auch,
dass uns beim Kommunizieren im Hinblick auf den Gesprachser-
folg sehr viele unerwiinschte Fehler unterlaufen kénnen. Diese
fiihren im Endeffekt dann dazu, dass wir aneinander vorbeire-
den oder auch ein Gespréch abrupt und komplett zum Erliegen
bringen kdnnen. Hierflr reichen oftmals Kleinigkeiten aus, die
dann aber eine verheerende Wirkung haben. Neben den Grund-
lagen der Kommunikation lernen Sie in diesem Workshop,
worauf es beim Kommunizieren letztendlich ankommt, damit
ein Gesprach den gewdinschten Verlauf nimmt. Erfolgreiche
Gesprachsflihrung ist durchaus erlernbar und mit etwas Ubung
werden Sie jedes Gesprach konfliktfrei fllhren kdnnen und somit
zu einem konstruktiven Gesprach machen.

Kurslokal: St. Josefshaus, Bibliothek,
JakobstraBe 5, Seligenstadt

Termin: Samstag, 29.02.2020

Zeit: 10:00 - 16:30 Uhr

Leitung: Klaus Linten, Coaching & Training

Geblihr: 42,00 €

Etir den Beruf: Workshops/Seminare/Coaching

01.5.00.01 Erfolgreiches Social Media Marketing
Teil 1: Einfiihrung und Strategie

Samstag, 29.02.2020

01.5.00.02 Erfoigreiches Social Media Marketing
Teil 2: Facebook effektiv und sicher
anwenden

Samstag, 0703.2019

01.5.00.03 Eerfolgsfaktor Storytelling
Samstag, 16.05.2020

Kursbeschreibung siehe
Bereich 5 Arbeit Beruf Seite 74 - 76



1 - Politik - Gesellschaft - Umwelt

Workshops/Coaching

01.1.00.02 umgang mit schwierigen zeitgenossen

Egal, ob Nachbar, Vereinsmitglieder, Vorgesetzte, Kollegen, Kun-
den... — lhnen fallen sicherlich auf Anhieb mehrere Personen
ein, die es durch ihr Verhalten immer wieder schaffen, bei Ihnen
GefUhle wie Wut, Frust oder zumindest Stress auszulésen?! Aber,
warum verhalten sich diese Personen so? Und warum reagieren
Sie auf diese Personen letztendlich so allergisch? Am heutigen
Abend bekommen Sie Antworten auf diese beiden Fragen.

Darliber hinaus werden Sie Strategien erlernen, die Ihnen helfen
werden, in Zukunft deutlich entspannter mit derartigen Perso-
nen und den hervorgerufenen Situationen umgehen zu kénnen.

Kurslokal: St. Josefshaus,
Seminarraum 3.0G (Aufzug vorhanden)
JakobstraBe 5, Seligenstadt

Termin: Donnerstag, 05.03.2020

Zeit: 18:00 — 21:30 Uhr

Leitung: Klaus Linten, Coaching & Training
Geblihr: 22,00 €

011.00.03 psychologie fiir den Alitag
Workshop zum Thema Gefilhle

Wie entstehen eigentlich Geflihle? Wie kann ich Geflihle beein-
flussen?

Kann ich Uberhaupt Geflihle beeinflussen? Welche Funktionen
haben Gefiihle?

Was Sie Uber Gefiihle wissen sollten.
Bitte mitbringen: Stift, Papier, Getrank

Kurslokal: St. Josefshaus,
Seminarraum 3.0G
JakobstraBe 5, Seligenstadt

Termin: Donnerstag, 19.03.2020
Zeit: 18:00 - 20:00 Uhr
Leitung: Alice Wulf,
Individualpsychologische Beraterin/Coach
Geblihr: 14,00 €



1 - Politik - Gesellschaft - Umwelt

Workshops/Coaching

011.00.04 .mein Lebensplan®
Was bestimmt mein Handeln?
Psychologischer Workshop

Welche Ursachen hat mein eigenes Handeln und warum ver-
halte ich mich so? Sein eigenen Handeln und Verhalten analysie-
ren und besser verstehen und mit der gewonnen Erkenntnis
leichter durchs Leben gehen

Bitte mitbringen: Stift, Papier, Getrank

Kurslokal: St. Josefshaus,
Seminarraum 3.0G
JakobstraBe 5, Seligenstadt

Termin: Donnerstag, 26.03.2020
Zeit: 18:00 - 20:00 Uhr
Leitung: Alice Wulf,
Individualpsychologische Beraterin/Coach
Gebdihr: 14,00 €

01.1.00.05 .Her mit der Lebensfreude — aber flott!"

JLust auf mehr Freude, Leichtigkeit und Wohlgefiihl in Beruf,
Familie und Freizeit?

Kinder kénnen sich (ber so vieles im Alltag freuen. Pragungen
und Glaubensmuster hindern uns oft, das Leben leichter zu
empfinden. Und so merken wir als Erwachsener, wie wir uns
manchmal selbst im Wege stehen.

Erleben Sie einen lockeren Abend mit zahlreichen Impulsen und
Erkenntnissen. Sie erfahren Ubungen, damit es lhnen auch in
Zukunft gelingt, das innere Gleichgewicht wiederherzustellen.
So kann Stiick flr Stlick das Leben leichter werden.

Kurslokal: St. Josefshaus,
Seminarraum 3.0G
JakobstraBe 5, Seligenstadt

Termin: Donnerstag, 02.04.2020
Zeit: 18:30 - 21:30 Uhr
Leitunag: Ruth Fischer, Coach,
Trainer, Lebens-Energie-Therapeutin
Geblihr: 20,00 €



1 - Politik - Gesellschaft - Umwelt

Workshops/Coaching

01.1.00.06 «inder fordern uns heraus
Ermutigen statt loben und drohen?

Workshop zum Thema Umgang mit Kindern und Jugendlichen
Wie erreiche ich Kooperation ohne Belohnen oder Bestrafen?

Was ist der Unterschied zwischen Ermutigung und Lob? Warum
Loben schadlich sein kann!? Was sind unsere Grundbedrfnisse?

Warum Loslassen so wichtig ist und warum das manchmal so
schwerféllt. Was kann ich tun um wichtige Sozialkompetenzen
zu férdern?

Bitte mitbringen: Stift, Papier, Getrdnk

Kurslokal: St. Josefshaus,
Seminarraum 3.0G
JakobstraBe 5, Seligenstadt

Termin: Donnerstag, 23.04.2020
Zeit: 18:00 - 20:00 Uhr
Leitung: Alice Wulf,
Individualpsychologische Beraterin/Coach
Gebdhr: 14,00 €

011.00.07 warum stehe ich mir
5o oft selbst im Weg?

Kinder kdnnen sich noch so wunderbar an allem erfreuen. Das
ist etwas, was wir Erwachsenen oftmals verlernt haben. Wir
schaffen es nur noch selten, die Welt durch Kinderaugen zu se-
hen. Wir sind gepragt durch Strickmuster und Glaubenssatze,
die uns die Leichtigkeit nehmen und stattdessen daflir sorgen,
dass wir einen groBen Rucksack geflllt mit Ballast mit uns her-
umschleppen.

An diesem Abend erfahren Sie nicht nur einiges Uber sich und
Ihre Strickmuster; Sie bekommen zudem die ein oder andere
Ubung an die Hand, die Ihnen zukiinftig dabei helfen wird, die
positiven und schdénen Aspekte des Lebens wieder in den Vor-
dergrund zu riicken. Sollten Sie ein Stlick der Unbeschwertheit
eines Kindes zurlickhaben und von daher in ihnrem Leben etwas
verandern wollen, so sind Sie in diesem Kurs genau richtig.

Kurslokal: St. Josefshaus,
Seminarraum 3.0G
JakobstraBe 5, Seligenstadt

Termin: Freitag, 15.05.2020

Zeit: 18:00 — 21:30 Uhr

Leitung: Klaus Linten, Coaching & Training
Geblihr: 22,00 €



2 - Kultur - Gestalten

SELIGENSTADTER KLOSTERKONZERTE

Der Kulturring ist — mit anderen Veranstaltern — Organisator der
1970 gegriindeten Klosterkonzerte.

Ihr Ruf weist weit Uber Seligenstadt hinaus, treue Besucher aus
der gesamten Region Rhein-Main schatzen héchste Qualitat zu
erschwinglichen Bedingungen. Kaum ein namhaftes Festival in
Deutschland, bei dem nicht Kunstler auftreten, die schon in
Seligenstadt zu Gast waren.

Auch im 50. Jahr des Bestehens der dltesten Konzertreihe im
Osten der Rhein-Main-Metropolregion an der hessisch-baye-
rischen Grenze wird wieder ein reichhaltiges Programm ge-
boten.

Es beginnt am 15. Marz 2020 mit einem Gastspiel des Klaviertrios
Passionato aus Mlinchen im Jakobsaal des St. Josefshauses. Das
Programmbheft wird Ende Januar ausgeliefert und auf der
Website der Klosterkonzerte freigeschaltet werden.

Dank gebUhrt der Reihe von Férderern, die es ermdglichen, das
musikalische Kulturerbe breiten Kreisen zu vermitteln.

SELIGENSTADTER KLOSTERKONZERTE
Am Breitenbach 4, Telefon 06182-25323
E-Mail: info@klosterkonzerte-seligenstadt.de

10



2 - Kultur - Gestalten

Kunstgeschichte

01.2.06.01 per franzosische Impressionismus die
Magie des Lichts

Vortrag Frau Julia Meister-Lippert,
Kunsthistorikerin

Donnerstag, 05.03.2020

Kursbeschreibung siehe
Forum VHS Seite 4

Malen/Zeichnen

01.2.07.00 «ann Schrift Kunst sein?
Schoénschreiben war gestern

Werden Sie neugierig auf die Méglichkeit aus Ihrer Handschrift

etwas zu schaffen.... und dies, ohne spezielle Schrifttypen oder

Kalligrafie zu verwenden.

Lernen Sie kreativ und kinstlerisch auf beruhigende Art und

Weise diese besondere Technik Schritt flr Schritt in einigen

speziellen Ubungen.

Ihre handgeschriebenen Worte werden zu Zeichnungen und zu
Bildern....

Schaffen Sie sich mit diesem Wissen und Kénnen auch im Alltag
Momente der Entspannung und geben Sie sich selbst Impulse
flr neue Sichtweisen und Betrachtungen.

FUr diesen Kreativkurs bendtigen Sie keine Vorkenntnisse.

Die Materialliste wird Ihnen rechtzeitig vor Kursbeginn mitge-
teilt.

Pausen, die Leib und Seele erfreuen sind inbegriffen.

Kurslokal: Nachbarschaftshaus,
Am Hasenpfad 31, Seligenstadt
Zeit: Fr., 21. 02.2020, 18:30 — 21:30 Uhr
Sa., 22.02.2020, 14:00 — 18:00 Uhr
Leitung: Marianne Méller
Geblihr: 46,00 €

M



2 - Kultur - Gestalten

Malen/Zeichnen

01.2.07.01 morgendiiches Malen
mit Aquarell und Acryl
flr Anfanger und Fortgeschrittene
unter musikalischer Beeinflussung

Lust auf Farbe! Farbe ist Leben! Ob hell oder dunkel, ob bunt oder
monochrom, ob gegensténdlich oder gegenstandsfrei, die Far-
ben sprechen ihre eigene Sprache. Die Farbe wird zum aktiven
und expressiven Gestaltungsmittel — erzielt durch Aquarellieren
oder durch das Einsetzen mit Pinsel oder Spachtel, Walze oder
Schwamm von kraftigen Acrylfarben auf die Leinwand.

Inspiration erfolgt auch durch Musik. Das Hineinflihlen in unsere
eigene Stimmung — eine musikalische Inspiration zu erfahren
und diese dann spontan im Malen freizulassen, soll auch ein
Thema dieses Kurses sein.

Anfanger erlernen Schritt fir Schritt grundlegende Techniken
des bildkiinstlerischen Arbeitens. Ob jemand mit Aquarell oder
lieber mit Acryl tatig werden mdchte, entscheidet er/sie selber.
Fortgeschrittene werden unterstiitzt bei der Erkennung und
Entfaltung ihres persdnlichen Potentials. Dabei werden unter-
schiedliche Vorkenntnisse individuell geférdert.

Kurslokal: Blirgerhaus Froschhausen, Saal 1,
Freiherr-vom-Stein-Ring 23

Zeit: dienstags, 09:45 — 11:45 Uhr

Beginn: 10.03.2020

Dauer: 9 Vormittage

Material: Aquarellblock DIN A4,

Pinsel GréBe 4, 6 oder 8,
1 PlastikgefaB, Bleistift, Radiergummi,
Aquarellfarben und alles, was man braucht.

Leitung: Petra Heck
Geblihr: 73,00 €
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2 - Kultur - Gestalten

Malen/Zeichnen

01.2.07.02 morgendiiches Malen
mit Aquarell und Acryl
fur Anfanger und Fortgeschrittene
unter musikalischer Beeinflussung

siehe Kursbeschreibung 01.2.07.01

Kurslokal: Blirgerhaus Froschhausen, Saal 1,
Freiherr-vom-Stein-Ring 23

Zeit: mittwochs, 09:45 - 11:45 Uhr

Beginn: 11.03.2020

Dauer: 9 Vormittage

Material: Aquarellblock DIN A4,

Pinsel GréBe 4, 6 oder 8,
1 PlastikgefaB, Bleistift, Radiergummi,
Aquarellfarben und alles, was man braucht.

Leitung: Petra Heck
Geblihr: 73,00 €
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2 - Kultur - Gestalten

Malen/Zeichnen

01.2.07.03 morgendiiches Malen
mit Aquarell und Acryl
flir Anfanger und Fortgeschrittene

Lust auf Farbe! Farbe ist Leben! Ob hell oder dunkel, ob bunt oder
monochrom, ob gegenstdndlich oder gegenstandsfrei, die Far-
ben sprechen ihre eigene Sprache. Die Farbe wird zum aktiven
und expressiven Gestaltungsmittel — erzielt durch Aquarellieren
oder durch das Einsetzen mit Pinsel oder Spachtel, Walze oder
Schwamm von kraftigen Acrylfarben auf die Leinwand.

Anfanger erlernen Schritt flir Schritt grundlegende Techniken
des bildkinstlerischen Arbeitens. Ob jemand mit Aquarell oder
lieber mit Acryl tatig werden mdéchte, entscheidet er/sie selber.
Fortgeschrittene werden unterstiitzt bei der Erkennung und
Entfaltung ihres persdnlichen Potentials. Dabei werden unter-
schiedliche Vorkenntnisse individuell gefordert.

Kurslokal: Biirgerhaus Froschhausen, Saal 1,
Freiherr-vom-Stein-Ring 23

Zeit: donnerstags, 09:45 — 11:45 Uhr

Beginn: 12.03.2020

Dauer: 9 Vormittage

Material: Aquarelliblock DIN A4,

Pinsel GréBe 4, 6 oder 8,
1 PlastikgefaB, Bleistift, Radiergummi,
Aquarellfarben und alles, was man braucht.

Leitung: Petra Heck
Geblihr: 73,00 €
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2 - Kultur - Gestalten

Malen/Zeichnen

01.2.07.04 pouring & Fluid Painting -
der neue Trend in der Kunstszene

Klingt kompliziert, ist aber total simpel! Bei dieser neuen Technik,
die der abstrakten Kunst angehért, handelt es sich um eine
einfache und geniale GieBtechnik mit Acrylfarben. Die Welt des
Acrylic Pourings ist genauso facettenreich wie unsere erlebte
Farbenwelt reich an Farben ist! Durch das Vermischen unter-
schiedlicher Komponenten und deren unvorhersehbaren Reak-
tion miteinander entstehen unvergleichliche und einzigartige
Werke, die u.a. auch davon abhéngig sind, welche gerade GieB-
technik angewendet wird. Ein wunderschdnes Unikat in leucht-
enden Farben — ein echter Hingucker in jeder Wohnung oder
zum Verschenken! Entdecken Sie lhre Kreativitdt und Experimen-
tierfreude ganz neu und wie gesagt: simple!l. Aufgrund der
Freude am Experimentieren kdnnen bei der Kursleitung weitere
Leinwande (diverse GréBen) erworben werden.

Kurslokal: Merianschule, Einhardstr, Seligenstadt

Zeit: Mittwoch, 18:30 — 20:30 Uhr

Beginn: 11.03.2020

Material: 1 altes Hemd/Pullover, SpaB an Kreativitat
gof. alter Pappkarton.

Infos: Es gibt Getranke, kleine Knabbersnacks.

Leitung: Stephanie Fritz

Geblihr: 15,00 €

15



2 - Kultur - Gestalten

Malen/Zeichnen

01.2.07.05 portraitzeichnen nach
Comic und Filmvorlagen
fiir Anfinger und Fortgeschrittene

Dieser Kurs richtet sich an alle, die Interesse am kreativen Arbei-
ten mitbringen und sich an das zeichnerische Umsetzten von
Portraits und Gesichtern aus dem Bereich Comic & Film wagen
mdchten.

Wir werden die Grundlagen des plastischen Zeichnens erdrtern,
die Proportionen und das Spiel von Licht und Schatten erarbei-
ten und in unseren Zeichnungen umsetzen.

Bitte mitbringen: Bleistifte (von H bis 5 B), Spitzer, Knetradierer
und Zeichenblock ab Din A3

Kurslokal: Atelier Frei ART, Jakobsstr. 38, Seligenstadt

Zeit: donnerstags, 19:00 — 20:30 Uhr

Beginn 12.03.2020

Dauer: 8 Abende 16 UE

Material: Bleistifte (von H bis 5 B), Spitzer,
Knetradierer und Zeichenblock ab Din A3

Leitung: Ralph Hertlein

Geblihr: 60,00 €

01.2.07.06 Acryiworkshop - Malen fiir die Sinne —
Poesie des Wenigen, Collagen & Fototransfer”

Acrylfarbe eignet sich flir die unterschiedlichsten Techniken und
Einsatze; wasserldslich und mit einem universellen Farbenspiel
kdnnen wir auch frei experimentieren in Lasur- und Spachtel-
technik und mit Steinmehl, Binder, Pigmenten, Tusche u.v.a.

Tauchen Sie dabei ein in die Welt der Farben und entwickeln Sie
ganz nach lhren Vorlieben eigene Farbklange und Farbwelten in
der faszinierenden Bandbreite der Malerei.

Gemeinsam malen, — Inspiration und Herausforderung, die eige-
ne Malerei weiter zu entwickeln und dabei die Seele baumeln
lassen, vielleicht auch unvermutete Ressourcen wecken — Fir
Anféanger und Fortgeschrittene.

Pausen, die Leib und Seele erfreuen sind inbegriffen.

Kurslokal: Nachbarschaftshaus,
Am Hasenpfad 31, Seligenstadt
Zeit: Fr., 24.04.2020, 18:00 — 21.30 Uhr
Sa., 25.04.2020, 13:00 — 18:00 Uhr
Leitung: Marianne Méller
Gebuhr: 49,00 €
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2 - Kultur - Gestalten

Malen/Zeichnen

01.2.07.07 malen in der Natur

Die Natur hat mit ihrer Schénheit, ihrer atemberaubenden At-
mosphédre und ihrer Fahigkeit uns Menschen zu erden, vielen
Menschen das Staunen gelehrt. Der Anblick und das Erleben der
Natur lehrt uns ausgezeichnet, das kiinstlerische Auge und den
Blick flir das Detail zu schulen.

V6llig zwanglos werden wir durch die Natur schlendern und das
zeichnen und colorieren was uns gerade in diesem Moment
anspricht. Das kann eine Makroaufnahme eines Blattes sein oder
auch das Wasserschloss in seiner ganzen Pracht. Es werden
verschiedene Techniken angeboten, sodass jeder sein eigenes
Stilmittel finden und seiner Kreativitat freien Lauf lassen kann.
FUr diesen Kurs sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Materialkosten von ca. 8 € sind bei der Kursleiterin zu entrichten.

Bitte denken Sie an wettergerechte Kleidung, gutes Schuhwerk,
einen Rucksack mit Wasser, eventuell eine Sitzunterlage und
einen Snack. Bei schlechten Wetter treffen wir uns auch, dann
wird es ein ,Plan B” geben.

Kurslokal: Treffpunkt Wasserschloss,
AuBenliegend Sel 1000

Zeit: S0, 26.04.2020, 15:00 — 17:00 Uhr

Leitunag: Kirsten Berlin

Geblihr: 15,00 €

01.2.07.08 Acryiworkshop — Malen fiir die Sinne -
.Magie der Farben einmal anders”
Acrylfarbe eignet sich flir die unterschiedlichsten Techniken und
Einsatze; wasserldslich und mit einem universellen Farbenspiel
kénnen wir auch frei experimentieren in Lasur- und Spachtel-
technik und mit Steinmehl, Binder, Pigmenten, Tusche u.v.a.
Tauchen Sie dabei ein in die Welt der Farben und entwickeln Sie
ganz nach lhren Vorlieben eigene Farbklange und Farbwelten in
der faszinierenden Bandbreite der Malerei.
Gemeinsam malen, — Inspiration und Herausforderung, die eige-
ne Malerei weiter zu entwickeln und dabei die Seele baumeln
lassen, vielleicht auch unvermutete Ressourcen wecken — Fir
Anfanger und Fortgeschrittene.

Pausen, die Leib und Seele erfreuen sind inbegriffen.

Kurslokal: Nachbarschaftshaus,
Am Hasenpfad 31, Seligenstadt
Zeit: Fr., 29. 05.2020, 18:00 — 21:30 Uhr
Sa., 30.05.2020, 13:00 - 18:00 Uhr
Leitung: Marianne Méller
Geblihr: 49,00 €
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2 - Kultur - Gestalten

Plastisches Gestalten

01.2.08.01 Figuren und Objekte aus Pappmaché
Erstaunlich, was das Material alles kann.

Aus alter Zeitung, einfachem Draht, Alufolie und Kleister entste-
hen die erstaunlichsten Objekte, bis zu ca. 40 cm Hbhe. So z.B.
freche Prinzessinnen oder Fische auf zwei Beinen. Zu Ostern
kdnnten es auch extravagante, hdngende Ostereier oder ein
liebenswertes Huhn sein. Ihre Kreativitat kann sich frei entfalten.
Mit Acrylfarbe und/oder schénem Stoff, besonderem Papier,
originellen Accessoires aus Kramkisten wird den Objekten letzt-
endlich Leben eingehaucht.

Nach 3 Kurstreffen ziehen dann neue Wesen, neue Objekte in Ihr
Zuhause ein oder Sie halten schéne Geschenke flr Ihre Lieben
bereit. Bitte rufen Sie mich an, wenn Sie Fragen haben: Tel. 0157
85288280.

Der Kurs ist flr Anfanger und Fortgeschrittene geeignet.

Arbeitsunterlagen:
Nach Ihrer Anmeldung erhalten Sie eine Materialliste von lhrer
Dozentin.

Kurslokal: VHS-Geschaftsstelle,
Steinheimer StraBe 6, Seligenstadt
Zeit Samstag, 07.03.2020, 13:30 Uhr — 18:00 Uhr

Sonntag, 15.03.2020, 13:30 Uhr — 16:30 Uhr
Samstag, 21.03.2020, 13:30 Uhr - 18:00 Uhr

Dauer: 3 Nachmittage, 12 Stunden
Leitung: Frauke Lorenz
Geblihr: 72,00 €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt
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2 - Kultur - Gestalten

Plastisches Gestalten

01.2.08.02 zielcollage Moodboard.
Fertige in drei Stunden deine
Zielcollage/Moodboard.

Eine Zielcollage ist eine Collage aus Bildern, Fotos und Affirma-
tionen deiner Traume, Wiinsche und Dingen die dich glticklich
machen. Man kann sie auch als Traumcollage, innere Schatzkar-
te oder Visionsboard bezeichnen. Eine Zielcollage ist ein wertvol-
len Werkzeug zur Darstellung deiner Ziele. Sie kann dir bei der
Verwirklichung deiner Traume als Motivationsquelle dienen. Sie
regt dein Unterbewusstsein an, dich in Richtung deiner Win-
sche zu bewegen zu dich zu motivieren.

Wohl keine andere Sache hilft besser beim Erreichen seiner
Ziele und setzt enorme Kréfte frei als Visualisierung. Wer seine
Winsche, Traume, Ziele immer vor Augen hat, wird daran stetig
erinnert, behalt das groBe Ganze im Auge und verzettelt sich
weniger. Genau an dieser Stelle kommt das sogenannte Vision
Board (auch Zielcollage oder Traumcollage genannt) ins Spiel.

In angenehmer Atmosphare werden wir locker plaudernd, Ideen
sammeln, Schwerpunkte setzen, und das Ganze mit Fotos, Tex-
ten, Zeitungsausschnitten, Farben und Mustern gestalterisch zu
unserer eigenen persdnlichen Traumcollage werden lassen

Flr diesen Kurs sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Material-
kosten in H6he von ca. 10,00 € sind vor Ort an die Kursleiterin zu
entrichten. Gerne kdnnen eigene Fotos, Bilder etc mitgebracht
werden. Generell ist aber kein eigenes Material erforderlich.

Kurslokal: VHS-Geschiftsstelle,

Steinheimer StraBe 6, Seligenstadt
Zeit Samstag, 02.05.2020, 14:00 - 17:00 Uhr
Leitung: Kirsten Berlin
Geblhr: 18,00 €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt
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2 - Kultur - Gestalten

Textiles Gestalten

01.2.09.01 «inder nihen coole Sommermode
Fiir Kinder ab 8 Jahren mit und ohne
Vorkenntnisse. Wiedereinsteiger

Spielerisch Kinder an den Umgang mit der Néhmaschine heran-
flhren und in kleinen Gruppen zusammen schéne und indivi-
duelle Sommermodelle nahen. Es wird der Umgang mit den
verschiedenen Stoffarten, Schnitten und Ndhmaschinen ver-
mittelt sowie Verarbeitungstechniken und Kniffe erklart.

Je nach Kenntnisstand, kénnen zum Beispiel Sommerrdcke und
Kleider, coole Shirts oder Accessoires flir den Strand, genaht
werden:

Wenn mdglich, bitte eine Nahmaschine mitbringen. Sollte keine
eigene Nahmaschine vorhanden sein, kann nach Rlcksprache
auch eine Maschine gestellt werden.

Falls noch nicht vorhanden, kénnen folgende Materialien auch
im Kurs erworben werden: Handmag, Stoff- und Papierschere,
Stecknadeln, Ndh- und Maschinennadeln, Schneiderkreide, MaB-
band, Heftfaden.

Materialkosten: ca. 5,00 — 10,00 € (je nach Bedarf; flir Stoffe,
Garne, etc)

Sollten Sie noch Fragen haben, kénnen Sie gerne Frau Merger
vor dem Kurs anrufen: 06182 — 77 42 681

Kurslokal: Boutique und Atelier Astrid Merger,
Aschaffenburger StraBe. 22, Seligenstadt

Zeit: mittwochs jeweils von 15:00 — 17:30 Uhr

Termine: 04.03.,11.03,, 18.03., 25.03.2020

Dauer: 4 x 2,5 Stunden

Leitung: Astrid Merger

Gebiihr: 60,00 €

Teilnehmerzahl ist auf 6 begrenzt
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2 - Kultur - Gestalten

Textiles Gestalten

01.2.09.02 nihmaschinen-Filhrerschein

Geeignet flr: Anfanger mit und ohne Vorkenntnisse,
Wiedereinsteiger

Wer beim Nahen loslegen und Vollgas geben mdchte, braucht
nicht nur Ideen, Stoff und eine Nahmaschine, sondern auch ein
Basiswissen, um gut durchstarten zu kénnen.

Anhand von kleinen Projekten (z.B. Kosmetiktdschchen mit ReiB-
verschluss, Kissenbezug, Shopper oder auch einfache Beklei-
dung), werden die Handhabung der Ndhmaschine sowie die
Grundtechniken erlernt und gleich angewendet.

Kurslokal: Boutique und Atelier Astrid Merger,
Aschaffenburger StraBe. 22, Seligenstadt

Zeit: mittwochs jeweils von 18:00 — 20:30 Uhr

Termine: 04.03.,11.03.,18.03., 25.03.2020

Dauer: 4 x 2,5 Stunden

Leitung: Astrid Merger

Geblihr: 66,00 €

Teilnehmerzanhl ist auf 6 begrenzt Textiles

Allgemeine Infos zu den Nihkursen von
Frau Astrid Merger:

Wenn Es empfiehlt sich, eine eigene Nahmaschine mitzubrin-
gen. Sollte keine eigene Nahmaschine vorhanden sein, kann
nach Ricksprache auch eine Maschine gestellt werden.

Falls noch nicht vorhanden, kénnen Nahutensilien auch im Kurs
erworben werden:, Seidenpapier, HandmaB, Stoff- und Papier-
schere, Stecknadeln, Hand- und Maschinennadeln, Schneider-
kreide, MaBband, Heftfaden, Kopierradchen, etc.

Sollten Sie noch Fragen haben, kénnen Sie gerne Frau Merger
vor dem Kurs anrufen: 06182 — 77 42 681
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2 - Kultur - Gestalten

Textiles Gestalten

01.2.09.03 «kinder nihen Osterdeko
Fir Anfanger und Fortgeschrittene
ab 8 Jahre

Spielerisch werden Kinder an den Umgang mit der Nahma- schi-
ne herangeflihrt. Stecken, Heften, Zuschneiden und einfa- che
Handstiche werden naturlich auch vermittelt.

Die Kinder kdnnen nach Anleitung moderne Osterdekoration
z.B. einen Osterhasen, ein Osterkdrbchen oder ahnliches ndhen.
Fortgeschrittene kénnen gerne auch andere Projekt in Angriff
nehmen.

Wenn maoglich, bitte eine Nahmaschine mitbringen. Sollte keine
eigene Nahmaschine vorhanden sein, kann nach Rlcksprache
auch eine Maschine gestellt werden. Von Samstag auf Sonntag
kdnnen Sie Ihre Nahmaschine gerne bei uns stehen lassen!

Falls noch nicht vorhanden, kénnen folgende Materialien auch
im Kurs erworben werden: Handmag, Stoff- und Papierschere,
Stecknadeln, Ndh- und Maschinennadeln, Schneiderkreide, MaB-
band, Heftfaden.

Materialkosten: ca. 5,00 — 10,00 € (je nach Bedarf; flr Stoffe,
Garne, etc)

Sollten Sie noch Fragen haben, kénnen Sie gerne Frau Merger
vor dem Kurs anrufen: 06182 — 77 42 681

Kurslokal: Boutique und Atelier Astrid Merger,
Aschaffenburger StraBe. 22, Seligenstadt

Zeit: Samstag, 21.03.2020, 15:30 — 18:00 Uhr
Sonntag, 22.03.2020, 10:30 - 14:00 Uhr

Dauer: 6 Stunden

Leitung: Astrid Merger

Gebiihr: 34,00 €

Die Teilnehmerzahl ist auf 6 begrenzt
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2 - Kultur - Gestalten

Textiles Gestalten

01.2.09.04 «inder nihen fiir Muttertag
Fiir Anfanger und Fortgeschrittene
ab 8 Jahre

Spielerisch Kinder an den Umgang mit der Nahmaschine heran-
flhren. Stecken, Heften, Zuschneiden und einfache Handstiche
werden natlrlich auch vermittelt.

Die Kinder nahen nach Anleitung ein Muttertaggeschenk. Gerne
kdnnen auch andere Projekte verwirklicht oder fortgesetzt wer-
den.

Wenn mdglich, bitte eine Ndhmaschine mitbringen. Sollte keine
eigene Nahmaschine vorhanden sein, kann nach Rucksprache
auch eine Maschine gestellt werden.

Falls noch nicht vorhanden, kénnen folgende Materialien auch
im Kurs erworben werden: Handmag, Stoff- und Papierschere,
Stecknadeln, Ndh- und Maschinennadeln, Schneiderkreide, MaB-
band, Heftfaden.

Materialkosten: ca. 5,00 — 10,00 € (je nach Bedarf; fur Stoffe,
Garne, etc)

Sollten Sie noch Fragen haben, kénnen Sie gerne Frau Merger
vor dem Kurs anrufen: 06182 — 77 42 681

Kurslokal: Boutique und Atelier Astrid Merger,
Aschaffenburger StraBe. 22, Seligenstadt

Zeit: Samstag, 25.04.2020, 16:00 — 18:30 Uhr
Sonntag, 26.04.2020, 10:30 — 14:00 Uhr

Dauer: 6 Stunden

Leitung: Astrid Merger

Geblhr: 34,00 €

Die Teilnehmerzahl ist auf 6 begrenzt

Allgemeine Infos zu den Nahkursen von
Frau Astrid Merger:

Wenn Es empfiehlt sich, eine eigene Nahmaschine mitzubrin-
gen. Sollte keine eigene Nahmaschine vorhanden sein, kann
nach Ricksprache auch eine Maschine gestellt werden.

Falls noch nicht vorhanden, kdnnen Nahutensilien auch im Kurs
erworben werden:, Seidenpapier, HandmaB, Stoff- und Papier-
schere, Stecknadeln, Hand- und Maschinennadeln, Schneider-
kreide, MaBband, Heftfaden, Kopierradchen, etc.

Sollten Sie noch Fragen haben, kénnen Sie gerne Frau Merger
vor dem Kurs anrufen: 06182 — 77 42 681
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2 - Kultur - Gestalten

Textiles Gestalten

01.2.09.05 Tolle sommermode selbst genzht
Anfanger und Fortgeschrittene

Lassen Sie lhrer Kreativitat freien Lauf und nahen Sie ein Klei-
dungsstlick oder Accessoire nach lhren eigenen Ideen und
Wnschen.

Kleidung, Accessoires und/oder Deko, kbnnen im Kurs gendht
werden, je nach Kenntnisstand und mit individueller Betreuung.
Es wird der Umgang mit den verschiedenen Stoffarten, Schnit-
ten und Ndhmaschinen vermittelt sowie Verarbeitungstechni-
ken und Kniffe erklart, die auch Anfanger/innen zum Erfolg
flihren. Je nach Kenntnisstand, kénnen einfache Sommerrdcke
und Kleider, ein cooles Shirt oder z.B. Accessoires flr den Strand
genaht werden. In kleinen Nahgruppen macht es SpaB, sich sein
unverwechselbares Unikat anzufertigen.

Arbeitsunterlagen: Leichte Sommerstoffe, Garne und einen ein-
fachen Schnitt flr Ihr Wunschmodell.

Es empfiehlt sich, eine eigene Nahmaschine mitzubringen. Soll-
te keine eigene Nahmaschine vorhanden sein, kann nach RUck-
sprache auch eine Maschine gestellt werden.

Bligelanlage und eine Overlockmaschine stehen zur Verfligung.
Falls noch nicht vorhanden, kénnen folgende Materialien auch
im Kurs erworben werden: Seidenpapier, Handmag, Stoff- und
Papierschere, Stecknadeln, Hand- und Maschinennadeln, Schnei-
derkreide, MaBband, Heftfaden, Kopierradchen.

Sollten Sie noch Fragen haben, kénnen Sie gerne Frau Merger
vor dem Kurs anrufen: 06182 — 77 42 681

Kurslokal: Boutique und Atelier Astrid Merger,
Aschaffenburger StraBe. 22, Seligenstadt
Zeit: mittwochs, 27.05. - 01.07.2020,
jeweils von 18:00 — 20:30 Uhr
Dauer: 6 x 2,5 Stunden
Leitung: Astrid Merger
Geblihr: 92,00 €

Die Teilnehmerzahl ist auf 6 begrenzt
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2 - Kultur - Gestalten

Handwerk/Kunsthandwerk

01.210.01 -Filzen einer Erdbeerkette
Alte Handwerkskunst neu entdeckt:

Vor rund 2.500 Jahren entwickelten Hirtenvdlker aus dem Nor-
den des europaisch-asiatischen Raumes das Filzen, um daraus
Kleidung, Gebrauchs- und Kultgegenstande herzustellen. Filz
kann ohne aufwendige technische Hilfsmittel angefertigt wer-
den. Aus bunter Wolle lassen sich mit etwas Geduld prachtige
Blumenbilder ins Wohnzimmer zaubern.

Die Technik von damals blieb bis heute unverandert: Aus losen
Wollfasern entsteht mit Wasser, Seife und Geduld eine feste
Struktur. Dabei sind den Ideen keine Grenzen gesetzt: Geomet-
risches, Abstraktes oder Masken, Taschen oder Hlite, Spielzeug,
Praktisches oder Dekoratives, Filigranes oder Grobes

In diesem Kurs kreieren wir gemeinsam eine wunderschéne und
individuelle Erdbeerenkette in Ihren Wunschfarben und Ihrer
Wunschlange

Der Kurs kann auch als besonderes und kreatives Geburts-
tagsevent oder Gruppenevent gebucht werden! AuBerdem ent-
stehen hier schéne Geschenkideen!

Verbrauchsmaterialien wie Filzwolle in verschiedenen Farben,
Seife, Nadeln werden von der Kursleiterin gestellt und nach
Verbrauch im Kurs abgerechnet - ca. 14,00 €.

Bitte 2 Handtlcher mitbringen, Getrank und evtl. Snack.

Kurslokal: VHS-Geschéftsstelle,

Steinheimer StraBe 6, Seligenstadt
Termin: Freitag, 24.04.2020
Zeit: 16:00 — 21:00 Uhr mit Pause 5h
Leitung: Anja Kops
Geblihr: 29,00 €

Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt
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2 - Kultur - Gestalten

Handwerk/Kunsthandwerk

01.210.02 Einrichten & Dekorieren ,Do it yourself*
Hol dir den Friihling ins Haus
Wir binden einen kreativen Kranz aus
Eukalyptus, Blumen und Grasern

An einem hilbsch gedeckten Tisch kommen Neugierige und
Einrichtungsbegeisterte bei einem BegriiBungsgetrank zusam-
men und erfahren zundchst Grundsatzliches lber kreative De-
korationen, Inventar, Vasen und anderen Dekomdglichkeiten.
AnschlieBend ersteliten wir einen individuellen Kranz aus Euka-
lyptus, Blumen und/oder verschiedenen Grasem. Der eigenen Kre-
ativitat sind dabei mit Bandern, Holzkugeln, und Papierdeko keine
Grenzen gesetzt. Am Ende werden Sie mit einem tollen Kranz nach
Hause gehen kdnnen und damit Ihr Zuhause verschénern.

Dieser Kreativworkshop ist auch fur Ungelibte geeignet.

Die Materialkosten in H6he von ca. 18,00 — 22,00 € sind vor Ort
direkt an die Kursleiterin zu entrichten.

Kurslokal: Ort wird noch mitgeteilt, Seligenstadt
Termin: Freitag, 28.02.2020

Zeit: 19:30 — 22:30 Uhr

Leitung: Nadine Bliimel

Geblihr: 18,00 €

Die Teilnehmerzahl ist auf 6 begrenzt

01.210.03 schmuckdesign

Sei deine eigene Designer/in

kreiere deinen individuellen Schmuck selbst
Wir gestalten an diesem Abend Unikate: schdne Ketten, Ohrringe
oder Armbander, sodass mindestens ein fertiges Schmucksttick
mit nach Hause genommen werden kann. Perlen, Steine, An-
hénger, Verschllisse und sonstige Materialien werden von der
Kursleiterin in groBer Auswahl mitgebracht und dann im Kurs je
nach Verbrauch berechnet,

Die geschatzten Materialkosten in Hohe von 12,00 — 20,00 € (e
nach Verbrauch und Art des Materials) werden vor Ort an die
Kursleiter direkt entrichtet. Natlrlich diirfen auch eigene Perlen,
alte Ketten etc. mitgebracht und verarbeitet oder neu gestaltet
werden. Bitte Getrank und evtl. Snack mitbringen.

Kurslokal: VHS-Geschaftsstelle,

Steinheimer StraBe 6, Seligenstadt
Termin: Donnerstag, 12.03.2020
Zeit: 17:30 — 21:00 Uhr mit Pause
Leitung: Claudia Geisler-Oftring
Geblihr: 24,00 €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt
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2 - Kultur - Gestalten

Foto, Film und Medienpraxis

01.211.01 rotografie

fiir Anfanger und Umsteiger
Analog und Digital

Ein Kurs flr Anfanger — analog oder digital —, die gerne foto-
grafieren und wissen wollen, wie sie ihr Hobby perfektionieren
kdnnen. Neben allgemeinen Themen wie Verschlusszeit, Blende,
Belichtungsmessung und Scharfentiefe wird vor allem auf die
Neuerungen der digitalen Fotografie eingegangen. Begriffe wie
Histogramm, Gradationskurve und ,unscharf maskieren” werden
genau-so besprochen wie die Themen Datenarchivierung, Bild-
bearbeitung und Bildgestaltung.

Im Idealfall soliten die Teilnehmer eine Spiegelreflexkamera oder
eine Kamera, bei der man Zeit und Blende einstellen kann, be-
sitzen. Wiinschenswert ware auch ein Laptop, ist aber nicht
zwingend erforderlich.

Kurslokal: Merianschule, Seligenstadt

Zeit: 19:00 - 21:00 Uhr

Beginn: Mittwoch, 05.02.2020

Dauer: 6 Abende

Leitung: Frank Kress

Material: Kamera (analog oder digital)
Laptop (falls vorhanden)

Geblihr: 50,00 €
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2 - Kultur - Gestalten

Foto, Film und Medienpraxis

01.211.02 rotografie fiir Fortgeschrittene

Dieser Kurs ist sowohl fUr Leute, die bereits einen Einsteigerkurs
besucht haben, als auch fiir diejenigen, die sich mit der Bedie-
nung ihrer Kamera sicher sind und nun in der Praxis — die in
diesem Kurs ,groBgeschrieben wird” — noch etwas dazulernen
mdchten. Wir treffen uns einmal im Monat, um unter bestimm-
ten Themenvorgaben und Zielsetzungen aktiv zu fotografieren.
Aber auch um die gemachten Aufnahmen anschlieBend zu
besprechen, technisch und gestalterisch zu hinterfragen und
unsere Fotos fiir eine Ausstellung vorzubereiten. Ziel der ver-
schiedenen Exkursionen soll es sein, unsere eigene Bildsprache
in den verschiedenen Bereichen der Fotografie zu entwickeln.
Foto, Film und Medienpraxis

Kurslokal: VHS Kurslokal, Steinheimer Str. 6
Zeit: 1 x im Monat
nach Absprache am Wochenende 4 UE
Beginn: Sonntag, 24.05.2020
Uhrzeit: 15:00 Uhr
Dauer: 12 Termine
Leitung: Frank Kress
Material: wird im Kurs besprochen
Geblihr: 120,00 €
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2 - Kultur - Gestalten

Foto, Film und Medienpraxis

01.211.03 rotografie - Intensivwochenende -
Fiir Anfanger und Fortgeschrittene

Dieser Kurs flhrt Sie vom Fotografieren Uber die anschlieBende
Bearbeitung bis zum fertigen Bild.

In einem Wochenendkurs sollen maximal 8 Teilnehmer mit ihrer
eigenen (mdglichst Spiegelreflex-) Kamera und am eigenen
Laptop gezeigt werden, wie sie von der Idee eines Bildes zum
fertigen Bild gelangen, inclusive Bildbearbeitung und Daten-
sicherung. Dieser Kurs ist sowohl ein praxisbezogener Kurs als
auch ein Theoriekurs.

Kurslokal: VHS Kurslokal Steinheimer Str. 6
Termin: Sonntag, 21.06.2020

10:00 - 17:00 Uhr und

Sonntag, 28.06.2020

10:00 - 17:00 Uhr jeweils mit Pausen

Dauer: 2 Sonntage

Leitung: Frank Kress

Material: wird im Kurs besprochen
Geblihr: 50,00 €
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2 - Kultur - Gestalten

Musik

01.213.01 rpercussion

,Mit Trommeln um die Welt”
flr Anfanger und Musikinteressierte

Dieser Percussion Workshop gibt Ihnen/Euch eine Einflihrung in
grundlegende Rhythmen und Spieltechniken auf Handtrom-
meln. Im Mittelpunkt stehen das gemeinsame Spiel und das
musikalisch-rhythmische Erleben.

Auf der ganzen Welt gibt es die gleichen Rhythmen und musi-
kalischen Grundmuster. Diese Rhytmen kdnnen, die positive
Energie freisetzen, den Geist wecken und zur Bewegung/Tanzen
anregen.

Genauso finden wir rhythmische Trommelschldge, die beruhi-
gende und ausgleichende Wirkung haben.

Wer SpaB beim Grooven hat und etwas dazulernen méchte, ist
herzlich zu einer Rhythmusreise um die Welt eingeladen.

Vorkenntnisse sind keine erforderlich.
Eigenes Instrument bitte mitbringen, wenn vorhanden.

Kurslokal: St. Josefshaus, Bibliothek
JakobstraBe 5, Seligenstadt

Termin: Freitag, 15.05.2020

Zeit: 17:00 - 21:00 Uhr mit Pause

Leitung: Glinter Bozem,

internationaler Musiker, Kabarettist,
Schauspieler, Musiklehrer

Gebiihr: 30,00 €
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3 - Gesundheit

Kosmetik/Style/Schénheit

01.2.00.01 1yp - Farb - stil -

Sie wollen in Ihrem Kleiderschrank nur noch Lieblingsteile haben
und Fehlkdufe vermeiden?

Sich wohlflihlen, einfach gut aussehen und authentisch rliber-
kommen?

Jeder Mensch ist anders und hat seine eigene, ganz spezielle
Farb- und Stil-Rezeptur, die es zu entdecken gilt. Finden Sie un-
ter professioneller Anleitung heraus, welche Farben, Muster,
Schnitte und Accessoires zu lhnen passen und aus welchem
Grund.

Farben beeinflussen nachgewiesenermaBen unsere Gesamtbe-
findlichkeit. Schon das Tragen eines farbigen Kleidungsstiicks
kann lhre Stimmung aufheitern und Energien mobilisieren. Im
Gegensatz dazu kdnnen Farben beschwichtigend und sogar
neutralisierend wirken.

Um das Gesamtbild abzurunden, gehen wir auch auf Brillen-
formen und Haarschnitte ein.

Kurslokal: Boutique und Atelier Astrid Merger,
Aschaffenburger StraBe. 22, Seligenstadt
Zeit: Sonntag, 11:00 — 17:30 Uhr (6 h)
inklusive Pause von 30 Min.
Termin: 01.03.2020
Leitung: Karin Jolas / Astrid Merger
Geblihr: 44,00 €

Die Teilnehmerzanhl ist begrenzt.
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3 - Gesundheit

Kosmetik/Style/Schénheit

01.2.00.02 Beauty coaching

Die Kunst des Schminkens ist, das Besondere zu betonen und
die kleinen Mangel zu kaschieren. Lernen Sie, wie Sie mit wenig
Aufwand typgerecht schminken. Wir erstellen ein einfaches
Tages- und Buro-Make-Up und ein wirkungsvolles Abend-Make-
Up, mit dem Sie sich gekonnt in Szene setzen.

Bitte mitbringen: lhre vorhandenen Make-Up-Utensilien, Stirn-
band, ein Handtuch und ein Fotoapparat flir Vorher-/Nachher-
Fotos. Gerne auch Schminkpinsel, wenn vorhanden. Spiegel und
zusatzlich bendtigte Kosmetik werden bereitgestellt. Material-
gebtihr von 3,00 € werden im Kurs abgerechnet.

Kurslokal: VHS-Geschaftsstelle,

Steinheimer StraBe 6, Seligenstadt
Termin: Samstag, 28.03.2020
Zeit: 10:00 - 13:00 Uhr

01.2.00.03 naturkosmetik selbst gemacht —
Teil 1: Natiirliche Cremes & Co.

Nach kalten Wintertagen und trockener Heizungsluft, wollen
strapazierte Haut und Haare, jetzt gut gepflegt und verwéhnt
werden. Am besten mit selbst hergestellter natiirlicher Kosmetik
ohne. kritische Inhaltsstoffe wie Konservierungsmittel, umstritte-
ne Flllstoffe, etc.

Kosmetik aus dem Handel enthalt meist kritische Inhaltsstoffe
wie Konservierungsmittel, umstrittene Fillstoffe, etc. Selbst wo
Natur draufsteht, ist nicht unbedingt Natur drin.

In diesem Workshop wird lhnen das nétige Basiswissen und
unkomplizierte Rezepte aus der Naturkosmetik vermittelt, um
verschiedene Pflegemittel, ohne kiinstliche und chemische
Inhaltsstoffe, schnell und einfach herzustellen.

Wir kénnen Cremes, Bodylotions, Lippenbalsam, Deodorant und
Gesichtswasser auf rein natdrlicher Basis herstellen und lhren
individuellen Wiinschen anpassen. Auch eine schéne Geschenk-
idee!

Arbeitsunterlagen werden gestellt. Es fallen daflir Material-
kosten in Héhe von 22,00 € fUr die Bereitstellung von Kosmetik-
behaltern und hochwertige Rohstoffen, an. (Bitte direkt an die
Kursleiterin bezahlen)
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3 - Gesundheit

Kosmetik/Style/Schénheit

Kurslokal: Boutique und Atelier Astrid Merger,
Aschaffenburger StraBe. 22, Seligenstadt

Zeit: Sonntag, 11:00 - 15:30 Uhr

Termin: 26.04.2020

Leitung: Karin Jolas / Astrid Merger

Geblihr: 30,00 €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

01.2.00.04 naturkosmetik
Teil 2: Jetzt wird's bunt — Natiirliche
Schminke selbstgemacht

In diesem Kurs lernen Sie, die eigene Naturlichkeit mit perfekt
auf Sie abgestimmten Kosmetikprodukten, zu unterstreichen!

Mit selbst hergestellter Kosmetik die auf natlrlichen Inhalts-
stoffen basiert, zaubert Frau etwas Farbe ins Gesicht, kleine
Makel kaschieren, Vorziige hervorheben. Dabei ist unsere selbst
hergestellte Kosmetik nicht nur nattrlich, wir sehen damit auch
naturlich aus.

Wir arbeiten mit pflanzlichen Rohstoffen, natlirlichen Emulgato-
ren und naturreinen Mineral-Pigmenten, die unsere Haut atmen
lassen und doch eine tolle Haltbarkeit, eine hohe Deckkraft und
strahlende Farben erlauben.

Lidschatten, Rouges, Lippenstiften und Lipgloss schnell und ein-
fach herstellen!

Arbeitsunterlagen werden gestellt. Es fallen daflir Material-
kosten in Hohe von 22,00 € fiir die Bereitstellung von Kosmetik-
behaltern und hochwertige Rohstoffen, an. (Bitte direkt an die
Kursleiterin bezahlen)

Kurslokal: Boutique und Atelier Astrid Merger,
Aschaffenburger StraBe. 22, Seligenstadt

Zeit: Sonntag, 11:00 - 15:30 Uhr

Termin: 24.05.2020

Leitung: Karin Jolas / Astrid Merger

Geblihr: 30,00 €
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3 - Gesundheit

Bio Reinigungsmittel

01.2.00.05 natiirlich sauber - Putz- und
Reinigungsmittel selber herstellen

Natulirliche Reinigungsmittel selbst herzustellen macht nicht nur
SpaB, sondern schont gleichzeitig den Geldbeutel, die Gesund-
heit und unsere Umwelt.

Mit einfachen und natulrlichen Zutaten werden wir verschiedene
Putzmittel herstellen, wie z.B. Waschmittel, WC-Reiniger, Glas-
reiniger, Bodenputzmittel usw.

Jeder kann Verpackungsmill, Chemie und Mikroplastik redu-
zieren und so seinen Teil zum Umweltschutz beitragen.
Arbeitsunterlagen werden gestellt. Es fallen daflir Material-

kosten in H6he von 12,00 € flr die Bereitstellung von Behéltern
und Rohstoffen, an. (Bitte direkt an die Kursleiterin bezahlen)

Kurslokal: Boutique und Atelier Astrid Merger,
Aschaffenburger StraBe. 22, Seligenstadt

Zeit: Sonntag, 11:00 - 15:30 Uhr

Termin: 07.06.2020

Leitung: Karin Jolas / Astrid Merger

Geblihr: 30,00 €
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3 - Gesundheit

Entspannung und Stressbewditigung

01.3.01.01 rTaiji und Qigong
fuir Fortgeschrittene

Das Tai Ji Quan ist eine traditionelle chinesische Methode der
physischen und mentalen Schulung. Es entstammt den Kampf-
klinsten, basiert auf der Yin-Yang-Lehre der klassischen Philoso-
phie sowie auf der TCM und ihrer Meridiantheorie. Es beinhaltet
die traditionellen chinesischen Techniken des Energieleitens
und der Atemflihrung. Es ist gekennzeichnet durch langsame,
flieBende, weiche und runde, ineinander (ibergehende Bewe-
gungen in festgelegter Reihenfolge im Stehen.

Tai Ji Quan I6st Verspannungen, kraftigt den Bewegungsapparat,
schult die Konzentration sowie Koordination und unterstitzt
eine ruhige, tiefe Atmung. Das Tai Ji Quan mit 24 Folgen ist
standardisiert und weltweit eine der populdrsten Tai-Ji-Quan-
Formen. AuBer den Basisiibungen lernen die Teilnehmenden
eine ganze Bewegungsreihenfolge kennen, um danach auch
selbststandig Uben zu kénnen. Lassen Sie sich beriihren und
bewegen von der Weisheit und Schénheit der poetischen Bilder
im Tai Ji.

Qi Gong ist eine traditionelle Methode zur Vorbeugung von
Krankheiten und zur kérperlichen und geistigen Schulung. Es
basiert auf den Prinzipien der Traditionellen Chinesischen Medi-
zin. Gelibt wird dabei das Zusammenspiel von Atmung, Bewe-
gung und Konzentration. Durch harmonische Bewegungs- ab-
ldufe, eine bewusste ruhige Atmung und die Lenkung der
Vorstellungskraft, werden Energieblockaden im Kdérper geldst.
zu starken und mogliche Verteidigungsformen zu festigen.

Kurslokal: Budo-Gym, Franz-Bdres-StraBe 21,
Seligenstadt

Beginn: donnerstags, 06.02.2020

Zeit: 19:30 - 21:00 Uhr

Dauer: 5 Abende 10 UE

Leitung: Frau Dan Liu-Auernhammer

Geblihr: 59,00 €

Einige Krankenkassen unterstiitzen gesundheitsférdernde
Yoga und Tai Chi Kurse
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3 - Gesundheit

Entspannung und Stressbewditigung

01.3.01.02 Hathavoga

fiir Anfanger und Eingeiibte

Yoga, ein ganzheitlicher Ubungsweg fiir alle Altersstufen. Auch
Jugendliche sind willkommen!

Yoga praktizieren heiBt, Fehlhaltungen aufdecken, Kdrperfun-
ktionen anregen und kraftigen, gafls. das nattirliche Atemmus-
ter wiederfinden und Atemrdume entfalten. Es bedeutet auch,
auBeres und inneres Gleichgewicht zu verbessern. Das regene-
rierende Wechselspielzwischen zielgerichteter Anspannung und
wacher Entspannung wird eingelibt.

Miteinander Uben, Kérperhaltungen einnehmen, sich Erfahren

Kurslokal: Biirgerhaus Klein-Welzheim

Zeit: mittwochs, 18:00 - 19:30 Uhr

Beginn: 12.02.2020

Dauer: 10 Abende

Leitung: Monika Preuschoff,
Yogalehrerin GGF, BDY, EYU

Material: Bequeme Turnkleidung und eine warme
Unterlage (Decke) sind mitzubringen.

Geblihr: 65,00 €

01.3.01.03 Hathavoga

fur Anfanger und Eingelibte

Yoga, ein ganzheitlicher Ubungsweg flr alle Altersstufen. Auch
Jugendliche sind willkommen!

Kursbeschreibung wie 01.3.01.01

Kurslokal: Blirgerhaus Klein-Welzheim

Zeit: mittwochs, 20:00 - 21:30 Uhr

Beginn: 12.02.2020

Dauer: 10 Abende

Leitung: Monika Preuschoff,
Yogalehrerin GGF, BDY, EYU

Material: Bequeme Turnkleidung und eine warme
Unterlage (Decke) sind mitzubringen.

Geblhr: 65,00 €

Einige Krankenkassen unterstiitzen gesundheitsférdernde
Yoga und Tai Chi Kurse
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3 - Gesundheit

Entspannung und Stressbewditigung

01.3.01.04 Achtsamkeit - Entschleunigung
durch Wohilfilihimeditationen

Gonnen Sie sich Zeit fur sich, um unterschiedliche Wege zum
Abschalten, Auftanken und Wohlflihlen zu erfahren.

Lernen Sie mit Hilfe von Meditationen zur Ruhe zu kommen und
eine liebevolle, achtsame Verbindung mit sich selbst zu erleben.

Wohltuende Bewegungselemente zeigen wie einfach und viel-
faltig Sie ihr Wohlbefinden steigern, ihre Selbstheilungskrafte
aktivieren und neue Kraft tanken kénnen.

Neben den Meditationen, die im Sitzen und Liegen durch-
gefUhrt werden kénnen, erwarten Sie einfach anwendbare
Ubungen, die sie auch zu Hause, flr einen leichteren und aus-
geglichenen Alltag, durchfiihren kénnen.

Auf Wunsch kénnen bei entsprechendem Wetter, auch einzelne
Termine am Main stattfinden.

Begueme Kleidung, Matte oder Decke, warme Socken, ein Kissen
und ein Getrank bitte mitbringen.

Kurslokal: Sankt Josefshaus, JakobsstraBe 5,
Seligenstadt, Bibliothek

Termin: dienstags, 03.03.2020

Dauer: 9 Abende

Zeit: 19:30 — 20:30 Uhr

Leitung: Monika Hofling

Gebtihr: 59,00 €

01.3.02.05 progressive Muskelrelaxation

Die von Edmund Jacobson entwickelte Progressive Muskel-
relaxation gehdrt zu den am besten untersuchten Entspan-
nungsverfahren. Durch gezieltes Anspannen und Entspannen
bestimmter Muskelgruppen wird ein mentaler Entspannungs-
zustand erzeugt. Durch kontinuierliche Uben kénnen Entspan-
nungsreaktion konditioniert und in den Alltag transferiert
werden. Neben den PMR Grundibungen werden auch Entspan-
nungsvoriibungen und Wahrnehmungslibungen gelehrt, sowie
die Wirkung und verschiedenen Einsatzmdglichkeiten der PMR
prasentiert. Lernen Sie sich richtig zu entspannen.

Bitte Sportkleidung, dicke Socken und ein groBes Handtuch und
eventuell eine Decke mitbringen!
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3 - Gesundheit

Entspannung und Stressbewditigung

01.3.02.05 progressive Muskelrelaxation

Kurslokal: Pro Sensus,
Dr. Hermann-Neubauer-Ring 38 — 40,
Seligenstadtt

Zeit: Mittwoch, 15:00 - 16:00 Uhr
Beginn: 04.03.2020

Dauer: 4 Nachmittage

Leitung: Sven Schénherr

Geblihr: 35,00 €

Die Teilnehmerzahl ist auf 6 begrenzt

01.3.01.06 voga & Detox Workshop
FUr Anfanger und Fortgeschrittene

Detox & Reset mit Yoga: jetzt loslassen & frei fiihlen

Starte deinen kérperlichen und mentalen Friihjahrsputz
mit Yogal

In unserem Alltag gibt es immer mehr Energierauber und belas-
tende Umweltfaktoren. Insofern ist es wichtig, den Kérper bei
seiner Entgiftung zu unterstiitzen und das Energiekonto durch
Entspannungsmethoden wieder etwas auszugleichen. Der Friih-
ling ist dazu die ideale Jahreszeit. In diesem YOGA-Workout
werden durch effektive Ubungen gezielt Entgiftung und Ent-
spannung angeregt. Mit Yoga ldsst sich viel erreichen, z.B. bes-
sere Beweglichkeit, Konzentration, mehr Entspannung und
Stressreduktion sowie ein allgemein besseres Wohlbefinden.
Gonnen Sie sich eine Auszeit vom Alltag und genieBen Sie die
wohltuende Wirkung des YOGA.

Kommen Sie in mdglichst bequemer Kleidung und bringen ggf.
eine Yoga-Matte und 1 Handtuch oder Decke und evtl. Snack mit.

Kurslokal: Budo-Gym, Franz-Bores-StraBe 21,
Seligenstadt

Termin: Samstag, 07.03.2020

Beginn: 14:00 - 18:00 Uhr

Leitung: Birgit Borowski, Yogatrainerin

Geblihr: 36,00 €

38



3 - Gesundheit

Entspannung und Stressbewditigung

01.3.01.07 waldbaden (ap. Shinrin Yokw
Balsam fiir die Seele

Den Alltag mit all seiner Hektik, seinem Stress und seinen Prob-
lemen zurlicklassen?

Dann begleiten sie mich auf eine 2stiindige Tour durch den
Wald.

Wir genieBen dessen Atmosphare und nehmen die Natur aus
nachster Nahe und mit all unseren Sinnen wahr.

Ein Waldbad ist Balsam flir Kérper, Geist und Seele. Shinrin Yoku
(Waldbaden) gehért in Japan langst zum Alltag und ist als Ge-
sundheitspravention dort medizinisch anerkannt.

Mit verschiedenen Entspannungs- und Achtsamkeitstiibungen
machen auch wir uns die entspannende Atmosphare des Wal-
des zu Eigen.

Bitte mitbringen: Wettergerechte Kleidung (auch etwas Warme-
res fUr Steh-/Sitzpausen), gutes Schuhwerk, einen Rucksack mit
Wasser, Taschenlampe, Sitzunterlage und evtl. Snack.

Kurslokal: Treffpunkt ist der Parkplatz zwischen
EdelweiBhiitte und Kolpinghaus
in Seligenstadt

Beginn: 10:00 - 12:00 Uhr
Termin: Samstag, 21.03.2020
Leitung: Miriam Schuck,

Zertifizierte Wander- und
Naturreiseleiterin, Tel. Nr. 0151 644 12349

Gebuhr: 10,00 €
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3 - Gesundheit

Entspannung und Stressbewditigung

91.3.00.08 «riuterwanderung

Erste Friihlingsboten — die Friihjahrskur am
Wegesrand. Die Zeit der saftigen Blatter
beginnt!

Wiesen und Walder sind nicht nur eine Augenweide, sondern
auch wahre Schatzkasten. Auf der Krduterwanderung lernen Sie,
je nach Jahreszeit, viele unterschiedliche Wildkrauter kennen,
die sich am Wegesrand als Unkraut tarnen. Es ist immer wieder
erstaunlich, wie vieles in unserem unmittelbaren Umfeld essbar,
lecker und gesund ist.

Auf unserer ca. 2,5 stiindigen Wanderung werden wir gemein-
sam viele essbare Wildkrauter kennen- und bestimmen lernen.

JWildkrauter” leisten einen sehr wertvolleren Beitrag zu unserer
gesunden Ernahrunag. Sie erhalten praktisch anwendbaren Tipps
der Kursleiterin.

Kurslokal: Treffpunkt ist der Parkplatz
Sportvereinigung Seligenstadt,
Zellhduser StraBe

Beginn: 14:00 - 16:30 Uhr
Datum: Freitag, 03.04.2020
Leitung: Lisa Grimm
Geblihr: 12,00 €

begrenzte Teilnehmerzahl

91.3.00.09 Krauterwanderung
Erste Frihlingsboten — die Friihjahrskur am
Wegesrand. Die Zeit der saftigen Blatter
beginnt!

Auf unserer ca. 2,5 stiindigen Wanderung werden wir gemein-
sam viele essbare Wildkrauter kennen- und bestimmen lernen.

JWildkrauter” leisten einen sehr wertvolleren Beitrag zu unserer
gesunden Ernahrunag. Sie erhalten praktisch anwendbaren Tipps
der Kursleiterin.

Kurslokal: Treffpunkt ist der Parkplatz
Sportvereinigung Seligenstadt,
Zellhduser StraBe

Beginn: 10:00 - 12:30 Uhr
Datum: Sonntag, 05.04.2020
Leitung: Lisa Grimm

Gebuhr: 12,00 €

begrenzte Teilnehmerzahl
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3 - Gesundheit

Entspannung und Stressbewditigung

01.3.0110 rTaiji und Qigong
fur Anfinger

Das Tai Ji Quan ist eine traditionelle chinesische Methode der
physischen und mentalen Schulung. Es entstammt den Kampf-
klinsten, basiert auf der Yin-Yang-Lehre der klassischen Philoso-
phie sowie auf der TCM und ihrer Meridiantheorie. Es beinhaltet
die traditionellen chinesischen Techniken des Energieleitens
und der Atemflihrung. Es ist gekennzeichnet durch langsame,
flieBende, weiche und runde, ineinander (ibergehende Bewe-
gungen in festgelegter Reihenfolge im Stehen. Tai Ji Quan I8st
\erspannungen, kraftigt den Bewegungsapparat, schult die Kon-
zentration sowie Koordination und unterstitzt eine ruhige, tiefe
Atmung.

Das Tai Ji Quan mit 24 Folgen ist standardisiert und weltweit eine
der populdrsten Tai-Ji-Quan-Formen. AuBer den Basislibungen
lernen die Teilnehmenden eine ganze Bewegungsreihenfolge
kennen, um danach auch selbststandig Gben zu kénnen. Lassen
Sie sich bertihren und bewegen von der Weisheit und Schénheit
der poetischen Bilder im Tai Ji.

Qi Gong ist eine traditionelle Methode zur Vorbeugung von
Krankheiten und zur kérperlichen und geistigen Schulung. Es
basiert auf den Prinzipien der Traditionellen Chinesischen Medi-
zin. Gelibt wird dabei das Zusammenspiel von Atmung, Be-
wegung und Konzentration. Durch harmonische Bewegungs-
ablaufe, eine bewusste ruhige Atmung und die Lenkung der
Vorstellungskraft, werden Energieblockaden im Kdérper geldst.
zu starken und mdogliche Verteidigungsformen zu festigen.

Kurslokal: Budo-Gym, Franz-Bores-StraBe 21,
Seligenstadt

Beginn: donnerstags, 12.03.2020

Zeit: 19:30 - 21:00 Uhr

Dauer: 5 Abende 10 UE

Leitung: Frau Dan Liu-Auernhammer

Geblihr: 59,00 €
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3 - Gesundheit

Entspannung und Stressbewditigung

91.3.0011 «riuterwanderung
Frihlingskrauter — saftig und lecker —
die perfekte Zeit zum Sammeln der Blétter,

Wiesen und Walder sind nicht nur eine Augenweide, sondern
auch wahre Schatzkasten. Auf der Krduterwanderung lernen Sie,
je nach Jahreszeit, viele unterschiedliche Wildkrauter kennen,
die sich am Wegesrand als Unkraut tarnen. Es ist immer wieder
erstaunlich, wie vieles in unserem unmittelbaren Umfeld essbar,
lecker und gesund ist.

Auf unserer ca. 2,5 stiindigen Wanderung werden wir gemein-
sam viele essbare Wildkrauter kennen- und bestimmen lernen.

JWildkrauter” leisten einen sehr wertvolleren Beitrag zu unserer
gesunden Erndhrung. Sie erhalten praktisch anwendbaren Tipps
der Kursleiterin

Kurslokal: Treffpunkt ist der Parkplatz

Sportvereinigung Seligenstadt,
Zellhduser StraBe

Beginn: 14:00 - 16:30 Uhr
Datum: Freitag, 17.04.2020
Leitung: Lisa Grimm
Geblihr: 12,00 €

begrenzte Teilnehmerzahl

91.3.0012 «riuterwanderung
Frihlingskrauter — saftig und lecker —
die perfekte Zeit zum Sammeln der Blatter.

Auf unserer ca. 2,5 stiindigen Wanderung werden wir gemein-
sam viele essbare Wildkrauter kennen- und bestimmen lernen.

JWildkrauter” leisten einen sehr wertvolleren Beitrag zu unserer
gesunden Erndhrung. Sie erhalten praktisch anwendbaren Tipps
der Kursleiterin

Kurslokal: Treffpunkt ist der Parkplatz

Sportvereinigung Seligenstadt,
Zellhduser StraBe

Beginn: 14:00 - 16:30 Uhr
Datum: Freitag, 24.04.2020
Leitung: Lisa Grimm
Geblihr: 12,00 €

begrenzte Teilnehmerzahl
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3 - Gesundheit

Entspannung und Stressbewditigung

01.3.0113 waldbaden (ap. Shinrin Yoku)
Balsam fiir die Seele

Den Alltag mit all seiner Hektik, seinem Stress und seinen Prob-
lemen zurlicklassen?

Dann begleiten sie mich auf eine 2stiindige Tour durch den
Wald.

Wir genieBen dessen Atmosphare und nehmen die Natur aus
nachster Nahe und mit all unseren Sinnen wahr.

Ein Waldbad ist Balsam flir Kérper, Geist und Seele. Shinrin Yoku
(Waldbaden) gehért in Japan langst zum Alltag und ist als Ge-
sundheitspravention dort medizinisch anerkannt.

Mit verschiedenen Entspannungs- und Achtsamkeitstiibungen
machen auch wir uns die entspannende Atmosphare des Wal-
des zu Eigen.

Bitte mitbringen: Wettergerechte Kleidung (auch etwas Warme-
res fUr Steh-/Sitzpausen), gutes Schuhwerk, einen Rucksack mit
Wasser, Taschenlampe, Sitzunterlage und evtl. Snack.

Kurslokal: Treffpunkt ist der Parkplatz zwischen

EdelweiBhtitte und Kolpinghaus
in Seligenstadt

Beginn: 17:30 - 19:30 Uhr
Termin: Mittwoch, 29.04.2020
Leitung: Miriam Schuck,

Zertifizierte Wander- und
Naturreiseleiterin, Tel. Nr. 0151 644 12349

Gebuhr: 10,00 €

01.3.0114 waldbaden (ap. Shinrin Yok
Balsam fiir die Seele

Kursbeschreibung bitte siehe oben

Kurslokal: Treffpunkt ist der Parkplatz zwischen

EdelweiBhiitte und Kolpinghaus
in Seligenstadt

Beginn: 18:00 - 20:00 Uhr
Termin: Freitag, 29.05.2020
Leitung: Miriam Schuck,

Zertifizierte Wander- und
Naturreiseleiterin, Tel. Nr. 0151 644 12349

Gebthr: 10,00 €
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3 - Gesundheit

Entspannung und Stressbewditigung

01.3.0115 waldbaden (ap. Shinrin Yokw)
Balsam fiir die Seele

Den Alltag mit all seiner Hektik, seinem Stress und seinen Prob-
lemen zurlicklassen?

Dann begleiten sie mich auf eine 2stiindige Tour durch den
Wald.

Wir genieBen dessen Atmosphare und nehmen die Natur aus
nachster Nahe und mit all unseren Sinnen wahr.

Ein Waldbad ist Balsam flir Kérper, Geist und Seele. Shinrin Yoku
(Waldbaden) gehért in Japan langst zum Alltag und ist als Ge-
sundheitspravention dort medizinisch anerkannt.

Mit verschiedenen Entspannungs- und Achtsamkeitstiibungen
machen auch wir uns die entspannende Atmosphare des Wal-
des zu Eigen.

Bitte mitbringen: Wettergerechte Kleidung (auch etwas Warme-
res fUr Steh-/Sitzpausen), gutes Schuhwerk, einen Rucksack mit
Wasser, Taschenlampe, Sitzunterlage und evtl. Snack.

Kurslokal: Treffpunkt ist der Parkplatz zwischen
EdelweiBhiitte und Kolpinghaus
in Seligenstadt

Beginn: 10:00 - 12:00 Uhr
Termin: Samstag, 20.06.2020
Leitung: Miriam Schuck,

Zertifizierte Wander- und
Naturreiseleiterin, Tel. Nr. 0151 644 12349

Gebuhr: 10,00 €
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3 - Gesundheit

Bewegung/Fitness

01.3.02.01 Fit durch die Fastnacht
\Weekendspeedbooster"

Der ehemalige ,Fit ins Wochenende” Kurs- meldet sich mit ei-

nem Weekendspeedbooster Workshop an zwei Wochenenden

im Februar zurtck.

Wir trainieren zweimal anderthalb Stunden, und kombinieren
ein funktionales Training mit einer kleinen Laufeinheit.

Es wird hauptsachlich mit dem eignen Kdrpergewicht trainiert
und eignet sich fir jedes Level, da alle Ubungen auf das jeweilige
Niveau angepasst werden kénnen. Ich biete hohe Motivation,
gute Laune, Musik und SchweiB.

Du wirst sehen, dass es sich mit ein wenig Sport kombiniert mit
Frischluftfeeling, noch besser in der Fastnachtzeit leben lasst.
AuBerdem kann es passieren, dass die Kostime noch besser
passen und aussehen werden.

Bitte mitbringen: Handtuch, festes Schuhwerk, Sweatshirt o.A.
zum Rausgehen, etwas zu trinken. Im Studio trainieren wir bar-
fuB oder in Strimpfen.

Kurslokal: Budogym, Franz Bores StraBe 23,
Seligenstadt

Termin: Sonntag, 09.02.2.2020 und
Samstag, 29.02.2020

Zeit: jeweils 10:30 — 12:00 Uhr

Leitung: Maren Kammann

Gebdhr: 23,00 €

01.3.02.02 Faszien Mobility
- Kurs -

Faszien gehdren zu unserem Bindegewebe, geben uns unsere
Form und sorgen fUr Beweglichkeit der Strukturen innerhalb
unseres Korpers. Kommt es durch Fehlbelastungen zu ,Verkle-
bungen” entstehen Schmerzen. Wie wir diesen Zustand Vorbeu-
gen und/oder zu Leibe riicken, Gben wir in diesem Kurs. Durch
Wahrnehmung, Schwingen, Kraftigen und Dehnen kénnen wir in
jedem Alter Einfluss auf unseren Kérper nehmen.

Bitte Faszienrolle, Gymnastikmatte oder groBes Handtuch mit-
bringen. Wir trainieren barfuB in bequemer Sportkleidung.

Kurslokal: Budo-Gym, Franz-Bores-StraBe 21,
Seligenstadt

Zeit: Dienstag, 18:15 - 19:15 Uhr

Beginn: 11.02.2020

Dauer: 10 Abende

Leitung: Chistiane Casellas, Heilpraktikerin

Gebuhr: 63,00 €
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01.3.02.03 Fit mit Karate

Auspowern, den Kérper geschmeidig halten, beweglich bleiben.
Das alles und noch viel mehr ist mit dem klassischen Shotokan
Karate mdglich! Als héchst effektive Sportart fir jedes Alter wur-
de Karate von der Weltgesundheitsorganisation (WHO) geadelt.

Das Karatetraining ist ein Rundumpacket. Es stérkt Kérper und
Geist, wirkt sich positiv auf die Herz-Kreislauf-Funktion aus und
trainiert die Reaktionszeit. Aber nicht nur das: Auch die Steige-
rung der visuellen Merkfahigkeit und der kognitiven Leistungs-
fahigkeit ist Teil des Trainings.

Karate ist ein Training mit festen Strukturen und Tiefgang — auch
flr dltere Menschen! Ob Fitness, Selbstsicherheit oder Selbstver-
teidigung - Karate bietet fiir jeden etwas. Uberzeugen Sie sich
selbst!

Kurslokal: Budo-Gym, Franz-Bdres-StraBe 21,
Seligenstadt

Zeit: 20:30 - 21:30 Uhr

Beginn: mittwochs, 12.02.2020

Dauer: 10 Abende

Leitung: Michael Szumlewski,
Diplom Karate Lehrer

Geblihr: 59,00 €

01.3.02.04 Eefrektives Ganzkdrpertraining & Relax
— Abendkurs -

In diesem Kurs steht ein ganzheitliches und entspannendes
Training im Vordergrund.

Ziel ist es die allgemeine Fitness und die eigene Leistungsfahig-
keit aufzubauen, zu starken und somit das persénliche Wohlbe-
finden positive zu beeinflussen. Neben gezielten Kraftigungs-
Ubungen fur Bauch, Beine, Po, Rlicken, Schultern und Arme
stehen auch wichtige Dehnungsiibungen und Lockerungstibun-
gen auf dem Programm.

Gemeinsam werden wir unsere eigene Kérperwahrnehmung
und Koordinationsfahigkeit verbessern. Durch eine Vielfalt von
ausgewahlten Ubungen ist ein abwechslungsreiches Training
garantiert. Besonderen Wert legen wir hier auf einen sanften
und gelenkschonenden Bewegungsablauf. Seinem Kérper und
sich selbst etwas Gutes génnen.

Wir trainieren in Socken oder barfu

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte oder Handtuch, etwas zu trin-
ken
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01.3.02.04 Eefrektives Ganzkdrpertraining & Relax

— Abendkurs -

Kurslokal: Budogym, Franz Béres StraBe 23,
Seligenstadt

Zeit: donnerstags, 18:30 — 19:30 Uhr

Beginn: 13.02.2020

Dauer: 10 Abende

Leitung: Ute Wich

Geblihr: 63,00 €

01.3.02.05 Afrikanische Trommeltanz
(DINGIDINGI) - Kurs -

Der Trommeltanz ist Rhythmus aber nicht nur Rhythmus pur
sondern auch Bewegung, Temperament, Leidenschaft, Dynamik
und einfach nur LEBENSFREUDE. Tauchen Sie mit der ugan-
dischen Dozentin ein, in ein afrikanisches Lebensgeflihl. Der
Trommelttanz bringt selbst Bewegungsmuffel zum Mitwippen
und Mittanzen.

Sie werden begleitet von original Trommelmusik und kénnen bei
Bedarf auch selbst lernen wie man afrikanische Trommeln trom-
melt.

Bitte bequeme Kleidung, langen Schal, flache Schuhe und viel
Freude am Bewegen und ein Getrank fUr die Pause mitbringen.

Kurslokal: Sankt Josefshaus, Edith Stein Saal,
JakobstraBe 5, Seligenstadt

Zeit: Montag, 17:00 — 18:00 Uhr

Beginn: 17.02.2020

Dauer: 10 Abende

Leitung: Cecilia Ataro Onyee

Geblihr: 59,00 €
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01.3.02.06 stoffwechseltraining

Durch die Kombination aus gezielten Geratetraining sowie freien
Ubungen trainieren wir den ganzen Kérper und aktivieren dabei
unseren Stoffwechsel. Ziel ist ein Kraft-Ausdauer Training flr
mehr Muskelaufbau und eine verbesserte Kondition.

Bitte Sportkleidung, saubere Turnschuhe und ein groBes Hand-
tuch mitbringen!

Kurslokal: Pro Sensus,
Dr. Hermann-Neubauer-Ring 38 — 40,
Seligenstadt

Zeit: donnerstags, 18:30 — 19:30 Uhr
Beginn: 05.03.2020

Leitung: Carin Rédel und Team Pro Sensus
Gebluihr: 35,00 €

Die Teilnehmerzahl ist auf 6 begrenzt

01.3.02.07 workshop zum Thema Faszien

Gerategestlitztes Ganzkorpertraining — vielfaltige Ubungen an
Im Workshop zum Thema Faszien lernen wir die Bedeutung der
Faszien flr unsere Gesundheit kennen und gehen auf die Suche
nach Faszienverklebungen, die u.a. Ursache fur Ricken- und
Gelenkbeschwerden sein kdnnen. Hilfe zur Selbsthilfe ist das
Motto. Sie lernen wie durch rollende, schwingende und federn-
de Bewegungen die Faszien wieder elastischer werden und wie
Sie somit z.B. Verspannungen entgegenwirken kénnen.
Faszienrollen-Sets werden gestellt und kénnen flir das tagliche
Heimtraining flr 55,00 € vor Ort erworben werden.

Bitte Sportkleidung, dicke Socken und ein groBes Handtuch
mitbringen!

Kurslokal: Pro Sensus,
Dr. Hermann-Neubauer-Ring 38 — 40,
Seligenstadt

Zeit: 2 x Samstage

jeweils 13:00 - 14:30 Uhr
Beginn: 07.03. und 14.03.2020
Leitung: Sven Schoénherr
Geblihr: 27,00 €

Die Teilnehmerzahl ist auf 6 begrenzt
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01.3.02.08 Fit fiir den Friihling bring dich in Form
mit Pilates — Kurs -

SAMSTAG 14.03.2020 Pilates Basics

Lerne die wichtigsten Pilates Basics kennen, spiire die Kraft

Deiner Kérpermitte, den Fluss Deiner Atmung und die Beweg-

lichkeit Deines Bewegungsapparates.

In 2 Stunden Uben die wir Grundlagen des Pilates Mattentrai-
nings. Hierzu gehéren Kérperwahrnehmung und Zentrierung,
sowie Kdrperkontrolle und Prazision.

Die Dozentin Isabella freut sich auf 2 bewegte Stunden.

SAMSTAG 21.03.2020 Pilates & Faszien

Die Faszien sind ein dreidimensionales Netzwerk, welches den
K&rper von oben nach unten, von vorne nach hinten und von
links nach rechts durchzieht.

Wie ein 6. Sinn erm&glicht uns dieses Netzwerk unseren Kérper
zu spliren — es ist sozusagen die ,Seele der Bewegung”.

Faszien Pilates kombiniert Prinzipien des Faszientrainings mit
der ganzheitlichen Pilates Methode.

Zum Einsatz kommen Trainingsgerate wie die Pilates Rolle oder
auch der gute alte Tennisball.

Sei gespannt auf 2 Stunden neue Kérpererfahrung.

Samstag 28.03.2020 Pilates - das perfekte Allroundtraining

Aus dem klassischen Pilates Mattenprogramm nehmen wir uns
Ubungen der Mittelstufe bis Fortgeschrittene vor, kombinieren
dies mit verschiedenen Trainingsgeraten und runden den Nach-
mittag mit einer wohltuenden Entspannungseinheit ab.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleindung, ein Handtuch und etwas
Zu trinken.

Kurslokal: Budo-Gym, Franz-Béres-StraBe 21,
Seligenstadt
Termine: 14.03.2020
21.03.2020
28.03.2020
Zeiten: jeweils Samstag, 15:00 — 17:00 Uhr
Leitung: Isabella Kohoutek,
Physiotherapeutin,
BASI Pilates Mattentrainerin
Geblhr: 53,00 €
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01.3.02.09 Amerikanischer Stepptanz
— Workshop Level 1
Einsteiger ohne Vorkenntnisse —

STEPPEN WIE FRED ASTAIRE? Tanzen ist doch keine Altersfrage
Stepptanz ist fUr alle Altersgruppen geeignet

Keine Partnerin/kein Partner? Woflir auch, gesteppt wird solo,
aber nicht allein! In der Gruppe macht es doch viel mehr SpaB
Freude an der Bewegung spielt auch beim Stepptanz eine ganz
entscheidende Rolle.

Musik Golden Oldies — Klassiker gehéren zweifellos zum Stepp-
tanz wie das Salz in die Suppe, aber auch auf aktuelle Charthits
wird munter gesteppt.

Das geht nicht? Von wegen ... einfach vorbeischauen und selber
sehen!

Kooperation mit ,Tap Dance Factory” — Schule fir amerikani-
schen Stepptanz.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Getrénke.

Bitte geben Sie bei der Anmeldung unbedingt Ihre SchuhgréBe
per E-Mail oder Telefon bei lhrer VHS-Seligenstadt an.
Steptanzschuhe werden lhnen flr den Workshop fur 3,00 € zur

Verfligung gestellt. Leihgeblhr pro Schuhpaar — direkt an die
VHS zu zahlen!

Kurslokal: Blirgerhaus Froschhausen

Zeit: Samstag, 10:00 — 12:00 Uhr
(mit kurzer Pause)

Termin: 28.03.2020

Leitung: Rainer Brehm,

Stepptanzer, Sanger, Schauspieler,
Dozent, Kiinstler
Gebhr: 13,00 €
zzgl. Leihgebtihr
flir Stepptanzschuhe 3,00 €
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01.3.0210 Amerikanischer Stepptanz
— Workshop Level 2
mit geringen Vorkenntnisse —

STEPPEN WIE FRED ASTAIRE? Tanzen ist doch keine Altersfrage
Stepptanz ist flr alle Altersgruppen geeignet.

Keine Partnerin/kein Partner? Woflir auch, gesteppt wird solo,
aber nicht allein! In der Gruppe macht es doch viel mehr SpaB
... Freude an der Bewegung spielt auch beim Stepptanz eine
ganz entscheidende Rolle.

Musik Golden Oldies — Klassiker gehéren zweifellos zum Stepp-
tanz wie das Salz in die Suppe, aber auch auf aktuelle Charthits
wird munter gesteppt.

Das geht nicht? Von wegen ... einfach vorbeischauen und selber
sehen!

Kooperation mit ,Tap Dance Factory” — Schule fir amerikani-
schen Stepptanz

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Getrénke.

Bitte geben Sie bei der Anmeldung unbedingt Ihre SchuhgréBe
per E-Mail oder Telefon bei lhrer VHS-Seligenstadt an.
Steptanzschuhe werden lhnen flr den Workshop fur 3,00 € zur

Verfligung gestellt. Leihgeblhr pro Schuhpaar — direkt an die
VHS zu zahlen!

Kurslokal: Blirgerhaus Froschhausen

Zeit: Samstag, 12:30 — 14:30 Uhr
(mit kurzer Pause)

Termin: 28.03.2020

Leitung: Rainer Brehm,

Stepptanzer, Sanger, Schauspieler,
Dozent, Kiinstler
Gebhr: 13,00 €
zzgl. Leihgebtihr
flir Stepptanzschuhe 3,00 €
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01.3.0211 sanftes Riickentraining

Eine Kombination aus Kraftigungs, Dehnungs und Entspan-
nungsiibungen als auch verschiedenen Elementen aus dem
Faszientraining.

Sie lernen durch gezielte Ubungen, die Bauch- und Ricken-
muskulatur zu kraftigen und lhre Wirbelsaule vor Versteifung
und einseitiger Abnutzung zu bewahren. In Kombination mit
einigen Ubungen aus dem Faszientraining, welche speziell das
Bindegewebe ansprechen, kénnen Sie Ihr allgemeines Wohl-
befinden und lhre Riickenprobleme gezielt verbessern. Der Kurs
beinhaltet Kraftigungs-, Dehnungs- und Entspannungstibungen
als auch Elemente aus dem Faszientraining und vermittelt zu-
dem theoretische Inhalte zu den Themen Rlickengesundheit
und Fasziengewebe. Das Ziel ist es, die Haltung und Beweglich-
keit zu verbessern, Schmerzen zu lindern und ein Ubungsreper-
toire zu erlernen, welches Sie selbststéndig daheim umsetzen
kdnnen, um die positiven Effekte des Trainings langfristig zu er-
halten. Wir trainieren in Socken oder barfuB.

Bei akuten Schmerzen wird empfohlen, arztlichen Rat einzuho-
len.

Kurslokal: Budo-Gym, Franz-Bdres-StraBe 21,
Seligenstadt

Zeit: donnerstags, 18:15 — 19:15 Uhr

Beginn: 07.05.2020

Dauer: 8 Abende

Leitung: Nadine Fiedler

Material: Bequeme Sportkleidung, eine

Gymnastikmatte oder ein rutschfestes
Handtuch und ein kleines Kissen und
Getrank sind mitzubringen.

Gebdhr: 49,00 €

52



3 - Gesundheit

Prdvention/Gesundheit/Fitness

01.3.03.01 selbstverteidigung fiir Kinder

Selbstvertrauen, Respekt, Verantwortung und Konzentration.
Durch das Erlernen der Selbstverteidigung werden ihrem Kind
auch diese wichtigen Grundsatze ndhergebracht. Es erlernt
deeskalierendes Handeln, sowie das richtige Verhalten in Gefah-
rensituationen. Eine dadurch entstehende selbstbewusste Aus-
strahlung hilft Inrem Kind auch in Schule und Alltag. Doch auch
zum Stressabbau und ,auspowern” kann Kampfsporttraining
sinnvoll sein. SpaB und Freude dirfen dabei natirlich nicht feh-
len, weshalb der SpaB der Kinder im Mittelpunkt eines jeden
Trainings steht. FUr Kinder ab 6 Jahre

Kurslokal: Budo-Gym, Franz-Béres-StraBe 21,
Seligenstadt

Beginn: Dienstag, 11.02.2020

Zeit: 17:00 - 18:00 Uhr

Dauer: 10 Nachmittage

Leitung: Michael Szumlewski,
Diplom Karate Lehrer

Geblhr: 55,00 €

01.3.03.02 selbstverteidigung fiir Sie und thn

Seien Sie vorbereitet! Halten Sie sich fit! Trainieren Sie ihre Star-
ken! Selbstverteidigung steht in der heutigen Zeit hoch im Kurs.
Der Mensch sehnt sich nach Sicherheit, welche er auch durch
das Training seiner eigenen Starken erreichen kann. Durch das
Zusammenfiihren unterschiedlichster Bereiche des Kampfsports
maochte Ihnen dieser Kurs genau dies ermdglichen. ES werden
verschiedene Abwehrtechniken und mdogliche Kampfformen
trainiert, um das Selbstbewusstsein zu starken und mdgliche
\erteidigungsformen zu festigen.

Kurslokal: Budo-Gym, Franz-Bdres-StraBe 21,
Seligenstadt

Beginn: freitags, 14.02.2020

Zeit: 20:30 - 21:30 Uhr

Dauer: 10 Abende

Leitung: Michael Szumlewski,
Diplom Karate Lehrer

Geblhr: 59,00 €
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01.3.03.03 selbstverteidigung fiir Frauen
— KURS -

Beinahe tdglich lesen und héren wir von Respektlosigkeit,
sexuellen Ubergriffen oder gar Angriffen auf das Leben durch
einzelne oder mehrere Tater.

In diesem Kurs lernen Sie das Erkennen von gefdhrlichen Situa-
tionen, das Einlben und Wiederholen von Verhaltens- und Kom-
munikationstraining zu Ihrem Selbstschutz und zur Starkung
Ihres Selbstbewusstseins. Nach kreativen Aufwarm- und Reak-
tionstibungen erlernen Sie die unterschiedlichsten Techniken
zur Vorbereitung und Abwehr dieser Situationen.

Durch permanentes Wiederholen der Techniken, verlieren Sie
die Zurlickhaltung und Hemmungen, sich gezielt zu wehren und
werden in der Lage sein, in Gefahrensituationen ,automatisch”
ZU reagieren.

Bitte bequeme Sportbekleidung, Handtuch und ein Getrank
mitbringen!

Kurslokal: Budo-Gym, Franz-Béres-StraBe 21,
Seligenstadt

Zeit: Dienstags, 19:30 — 20:30 Uhr

Termin: 03.03.2020

Dauer: 10 Abende

Leitunag: Martin Rumenjak,
(Polizeibeamter)

Geblihr: 63,00 €
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01.3.03.04 Acxtiv fiir ein starkes Gedzchtnis

Ein gutes Gedachtnis erspart viele Wege und Mihe. Es erleich-
tert auch den Umgang mit Menschen und hilft, viel leichter zu
lernen. Weil wir flir bestimmte Dinge das Gehirn nicht mehr so
oft benutzen und mit dem Smartphone oder Tablet unterwegs
sind, haben viele Menschen den Eindruck, ihr Gedachtnis wirde
nicht mehr gebraucht. Und dann: Schilssel oder Handy verlegt,
einen Termin vergessen. Wie war das mit der PIN-Nummer, wel-
ches Passwort brauche ich? Und wie heiBt gleich noch die Dame,
mit der Sie gerade gesprochen haben? So etwas kennt fast jeder.
Erinnerungsliicken kénnen uns nervige und peinliche Momente
bescheren. Aber was kann man dagegen tun? Die gute Nach-
richt: Unser Gehirn Iasst sich wie unsere Muskulatur trainieren.
Es gibt zahlreiche Methoden, um das Gedéchtnis fit zu machen
und zu halten, denn es ist und bleibt ein zentrales Werkzeug
unseres Gehirns.

In dem Kurs erfahren Sie wie man mit dem richtigen Trainings-
mix ohne Stress, mit SpaB und Freude frische Farbe in ihre
grauen Zellen bringt.

Bitte Schreibsachen mitbringen

Kurslokal: VHS-Kurslokal, Steinheimer StraBe 6,
Seligenstadt

Termin: freitags, von 06.03.2020
5 Vormittage, 10 UE

Zeit: 10:00 - 11:30 Uhr

Leitung: Claus Schlatter,

Mediator - Coach - Gedachtnistrainer,
Préventologe fuir geistige Fitness

Gebihr: 43,00 €

01.3.03.05 Acktiv fiir ein starkes Gedzchtnis
Kursbeschreibung bitte siehe oben

Kurslokal: VHS-Kurslokal, Steinheimer StraBe 6,
Seligenstadt

Termin: dienstags, von 21.04.2020
5 Vormittage, 10 UE

Zeit: 10:00 — 11:30 Uhr

Leitung: Claus Schlatter,

Mediator - Coach - Gedachtnistrainer,
Priventologe fiir geistige Fitness

Gebuhr: 43,00 €
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01.3.03.06 piagnose Krebs, damit umgehen und das
Leben und Lachen nicht vergessen

Dieser Kurs soll Betroffenen und deren Angehdérigen Mut geben,
sich aktiv mit der Krankheit zu beschaftigen, aber das Leben
nicht zu vergessen.

Selbstaktiv handeln und die Therapie zu hinterfragen, trotzdem
weiterhin aktiv am Leben teilhaben. Da die Psyche bei einer le-
bensbedrohenden Erkrankung unglaubliches leisten kann und
positiven Einfluss auf die Heilung hat, sollten wir sie nicht auBer
Acht lassen.

Wie gehe ich mit dem Betroffenen um, wie sage ich es den
Kindern, wie erschaffe ich mir Erleichterung im Alltag und wie
finde ich Zeit flir schéne, unbeschwerte Momente?

In einem geschiitzten Raum in einem offenen Gesprach kénnen
Sie lhre Erfahrungen und Angste erzahlen und ich gebe lhnen
Ideen und Mechanismen an die Hand damit umzugehen.

Sowohl Betroffene als auch Angehdrige kénnen an dem Kurs
teilnehmen. Wir erértern was bei der Diagnose Krebs passiert,
die Reaktionen im K&rper und die Auswirkungen. Verstehen
warum man erst mal wie gelahmt ist. Wie finde ich den Weg
zurlick zur Selbstbestimmung und Eigenverantwortung. Wie
gehe ich mit dem Patienten um, wann ist Zeit flr Trauer und
Angst, aber auch wann ist Zeit fir Leben und Lachen. Lernen
kleine Ziele zu setzen und mit Riickschlagen umzugehen. Zeit flr
Entspannung finden und gemeinsam den Weg gehen.

Im Anschluss an den Kurs besteht bei Bedarf die Mdglichkeit zu
einem kurzen individuellen Gespréch

Bitte Isomatte und Kissen, Getrank und Snack mitbringen.
Wer ein USB-Stick mitbringt bekommt die Traumreise mit nach
Hause

Kurslokal: St. Josefshaus, Bibliothek, JakobsstraBe 5,
Seligenstadt

Termin: Samstag, 25.04.2020

Zeit: 13:00 - 17:00 Uhr

Leitung: Merle Heidenreich,

Arztlich gepriifte Integrale
Psychoonkologin, EMDR Master

Gebuhr: 30,00 €
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01.3.05.01 kochen wie Gott in Frankreich!

Die birgerlich-bauerliche Kiiche der Franzosen ist durch ihre
raffinierte Schlichtheit und erstklassige Zutaten so reizvoll wie
das Land! Traditionelle Zwiebelsuppe mit knusprigem Baguette,
farbenfrohe Quiche und knackiger Salat machen Lust auf mehr.
Ob Lachs auf Gurkengem(ise, Hasen-Ragout, ,Coq au vin" -
Hiuhnchen in Rotwein oder ,Aubergines a la provence”, hier wird
vieles mit Wein gekocht! GenieBen Sie bei einem Glaschen
Burgunder, Meeresfriichte, Kdse und Senf, Triffel-RUhrei und
Birnen in Cassis oder Sabayon mit Champagner. Viel SpaB bei der
Cuisine francaise!

Kurslokal: Lehrkiiche der Merianschule, Seligenstadt
Zeit: Donnerstag, 18:00 — 21:45 Uhr

Termin: 27.02.2020

Leitung: Gabriele Andresen

Geblihr: 40,00 €

(Samtliche Umlagen fiir Lebensmittel,
Getrinke sowie Verbrauchs- und
Unterrichtsmaterial, sind bereits in der
Kursgebiihr enthalten)

01.3.05.02 skandinavien -

Die nordische Kombination aus Finnland,
Schweden, Norwegen und Danemark

Die skandinavische Kiche ist gepragt von dem was die Natur so
hergibt, besonders von Fisch in allen Variationen, Wild und Bee-
renfriichten! GenieBen Sie das typische ,Smarrebred” in ver-
schiedenen Varianten oder Krabben-Suppe zu schwedischer
Brottorte, Fischragout mit danischem Curry-Salat, Lachskl6Be in
KapernsoBe an ,Hasselbacks” — Ofenkartoffeln, Kéttbullar mit
Pfifferling-SoBe oder leckere ,Schwedenpizza“. StiBe Kopenha-
gener Torte und schwedische Julkuchen zu heiBem Punsch
beenden den Abend ..

Kurslokal: Lehrkiiche der Merianschule, Seligenstadt
Zeit: Donnerstag, 18:00 — 21:45 Uhr

Termin: 19.03.2020

Leitung: Gabriele Andresen

Geblihr: 40,00 €

(Samtliche Umlagen fiir Lebensmittel
sowie Verbrauchs- und Unterrichtsmaterial,
sind bereits in der Kursgebuihr enthalten)
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01.3.05.03 .vom Fleischesser zum Vegetarier
und plotzlich gar zum Veganer”

Viel zu wenig reflektieren wir die Fleischindustrie; viel zu selten
hinterfragen wir uns, warum wir schon wieder erkaltet sind und
die Antibiotika nicht anschlagen, viel zu selten hinterfragen wir
unser (Konsum-) Verhalten. Sie méchten lhre innere Einstellung
verandern; neue Kost ausprobieren, dann sind Sie in diesem
veganen Kochkurs genau richtig. Schulen Sie Ihren Geschmacks-
gaumen neu, mit vielen leckeren vegetarischen und veganen
Geschmackserlebnissen u.a. auch beeinflusst von anderen kultu-
rellen Ktichen.

Freuen Sie sich mit uns auf die Starters: mediterraner Gemuse-
salat, fruchtiger Grapefruit-Paprika-Salat, explosive Papayasuppe
(9gf. mit gegrilltem Ziegenkase) sowie knusprige Kartoffelspalten
mit feinem Avocado Dip. Als Hauptgang bereiten wir sowohl
einen orientalisch angehauchten Kichererbsen Eintopf mit
GemdUse der Saison und leckerem Fladenbrot, als auch einen
kostlich-duftenden Gemuseeintopf mit Kokos und Curry zu.
Nebenbei kann von den Kartoffel-Zucchini-Puffern genascht
werden. Zum Nachtisch servieren wir u.a. ein Black 'n” White
Mousse mit Erdbeeren begleitet von einer kdstlichen Kokospra-
line sowie frische GrieBschnitten mit Ananas und Erdnuss-
Karamell-Cookies, begleitet wird dies alles von einem kostlichen
Limetten-Apfel-Drink.

Infos: Es erwartet Sie ein schén eingedeckter Tisch mit alkohol-
freien Getranken. Sie erhalten wahrend des Kochabends die
Rezepte zum Mitnehmen. Zum Kochen verwenden wir typische
und vor allem frische Bio-Produkte aus der Umgebung.

Nach dem genussreichen, gemtlichen Schlemmen werden wir
gemeinsam die Kliche / das Geschirr aufraumen und in ihrem
urspriinglichen vorgefundenen Zustand verlassen.

Bitte mitbringen: 3 Geschirrtlicher, Schiirze, 2 Marmeladen-

glaschen, 3 - 5 kleine Flaschen, 6 — 8 verschlieBbare Behalter flr
die Reste.

Kurslokal: Lehrkiiche der Merianschule, Seligenstadt
Zeit: Donnerstag, 18:00 — 21:30 Uhr

Termin: 26.03.2020

Leitung: Julia Riedel & Stephanie Fritz

Gebluihr: 40,00 €

(Sdmtliche Umlagen fiir Lebensmittel,
Getrinke sowie Verbrauchs- und
Unterrichtsmaterial, sind bereits in der
Kursgebiihr enthalten)
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3 - Gesundheit

Essen & Trinken/Erndhrung

01.3.05.04 .per Garten Eden

kommt in unsere Kliche!"

Freuen Sie sich auf kdstliche Hirtensuppe mit hauchdiinnem
Fladenbrot, Linsen-Aufstrich und Dattel-Creme. Zum ,Abend-
mahl” erwartet Sie Gottliches Passah-Lamm mit Apfeln oder
Hirschgulasch mit Steinpilzen an Pinien-Polenta und Fenchel-
Gemuse. SUBer Ziegenkdse mit Pistazienkrokant zum Butter-
milch-Powerdrink oder paradiesischer Apfelkuchen zu einem
Glas Feigen-Wein locken vor dem Aufbruch in die dunkle Nacht
— da méchte man doch gerne ein biblisches Alter erreichen, um
noch mehr Leckereien aus langst vergangenen Zeiten zu pro-
bieren!

Kurslokal: Lehrkiiche der Merianschule, Seligenstadt
Zeit: Donnerstag, 18:00 — 21:45 Uhr

Termin: 02.04.2020

Leitung: Gabriele Andresen

Geblihr: 40,00 €

(Sdmtliche Umlagen fiir Lebensmittel,
Getranke sowie Verbrauchs- und
Unterrichtsmaterial, sind bereits in der
Kursgebiihr enthalten)

Allgemeine Information zu den Kochkursen
von Frau Andresen:

Es erwartet Sie ein schdn gedeckter Tisch mit passenden Wei-
nen, Saft und Wasser. Jeder Teilnehmer erhdlt die Rezepte des
Abends in ansprechender Form mit farbigen Bildern zum Mit-
nehmen. Nach dem gemeinsamen Kochen prasentieren wir
unsere Gerichte auf dem Buffet und schlemmen bei Kerzen-
schein... nach Verteilung der Reste spiilen wir und verlassen die
Schulkiiche aufgeraumt und sauber.

Dieser Kurs kann auch Uber die VHS als Geburtstagsfeier oder
Firmenevent gebucht werden!

Bitte mitbringen: 3 Geschirrtlicher, 1 kleines Handtuch, Schirze,
6 — 8 fest verschlieBbare Behalter flir Reste.
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3 - Gesundheit

Essen & Trinken/Erndhrung

01.3.05.05 wir holen uns den Friihling auf den Teller
~ Friihlingsmenii -

In diesem Kochkurs kreieren Sie in kleinen Gruppen unter der
Anleitung eines Profikochs ein leckeres Friihlingsmeni aus 4
Géngen. Mit frischen, hochwertigen Zutaten kochen Sie die
folgende Kostlichkeiten:

Vorspeise:

Hausgemachte, Frihlingslauch-Paprika-Kartoffelrdsti an bun-
tem Blattsalat mit frischen Schnittlauchquark

Zwischengang:

Knackige Zucchini mit Schafskase gefiillt, auf feinem Erbsenpu-
ree mit Paprikamark

Hauptspeise:

Zarte, gefllite Hihnerbrust mit knusprigem Bacon ummantelt
an Rosmarinkartoffeln, mit geschmorter Tomate und cremiger
Salbeisahnesauce

Dessert:

Fluffige Zitronen-Waffeln mit kdstlich mariniertem Erdbeeren-
und Minze Salat

Nach dem Kochen werden alle kreierten Kdstlichkeiten gemein-
sam genossen.

Jeder Teilnehmer erhalt die ausflihrlichen Rezepte und Fotos
der Veranstaltung.

Bitte Getrénke, eine Schiirze, Geschirrtuch und Restebox mit-
bringen!

Kurslokal: Lehrkiiche der Merianschule, Seligenstadt
Zeit: Donnerstag, 18:00 — 22:00 Uhr

Termin: 23.04.2020

Leitung: Riccardo Jobst, Profikoch

Gebdhr: 44,00 €

(Samtliche Umlagen flir Lebensmittel,
Getranke sowie Verbrauchs- und
Unterrichtsmaterial, sind bereits in der
Kursgebiihr enthalten)

60



3 - Gesundheit

Essen & Trinken/Erndhrung

01.3.05.06 Japanische Kiiche

Die Japanische Kliche setzt auf saisonale Zutaten, traditionelle
Speisen und kunstvolles Anrichten und zeichnet sich durch sehr
sparsame Verwendung von Ol und Gewdrzen aus. Vielmehr soll
der Eigengeschmack der frischen Produkte mdglichst deutlich
erhalten bleiben. Das Grundnahrungsmittel ist Reis. Freuen Sie
sich auf ,Okonomiyaki* — WeiBkohl-Pfannkuchen und frittierte
Calamari mit Wasabi-Dip zu selbstgemachtem Sushi, Miso-Suppe
und gegrillten Lachs. SpieBe vom Huhn an Senf-Spinat oder
Chinakohl mit ZwiebelsoBe und Shrimps zum Thunfischsalat
machen Lust auf Meer und japanisch-luftiger Kdsekuchen ver-
sUBt uns den Abend!

Kurslokal: Lehrkiiche der Merianschule, Seligenstadt
Zeit: Donnerstag, 18:00 — 21:45 Uhr

Termin: 07.05.2020

Leitung: Gabriele Andresen

Geblihr: 40,00 €

(Samtliche Umlagen fiir Lebensmittel,
Getrénke sowie Verbrauchs- und
Unterrichtsmaterial, sind bereits in der
Kursgebuhr enthalten)

01.3.05.07 vegetarisch mediterrane Sommerkiiche
luftig und leicht Grillen und Braten!

Sommerzeit ist Grillzeit! Als Alternative oder als Beilage zu Fleisch
oder Fisch zaubern wir leckere Gerichte aus allerlei saisonalen
Friichten und Gem{Use. Freuen Sie sich auf heiBe Azteken-Suppe
zu knusprigem Baguette, frischer Krauterbutter und leckeren
Dips. Auberginen-Lasagne und gebackener Schafskdse zum
Sellerie-Schnitzel oder bunte Gemuise-GrillspieBe mit Kartoffel-
Zucchini-Puffern und Mangoldrélichen oder spanische Gemuse-
Paella laden zum Schlemmen ein! Freuen Sie sich auf fruchtig-
sliBe Erdbeer-Pancakes zum Mango-Karotten-Smoothie...

Kurslokal: Lehrkiiche der Merianschule, Seligenstadt
Zeit: Donnerstag, 18:00 — 21:45 Uhr

Termin: 04.06.2020

Leitung: Gabriele Andresen

Geblihr: 40,00 €

(Samtliche Umlagen flir Lebensmittel,
Getranke sowie Verbrauchs- und
Unterrichtsmaterial, sind bereits in der
Kursgebiihr enthalten)
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3 - Gesundheit

Essen & Trinken/Erndhrung

01.3.05.08 Traditionelle spanisch-portugiesische
Kiiche - Leckereien aus dem Siiden

Sie lieben den Suden, das Meer, die Musik und vor allem die
spanische oder gar portugiesische Kliche, haben vielleicht
schon Ihre néachste Reise gebucht und mdéchten vorab testen,
ob Ihnen diverse Gerichte des Landes schmecken? Dann sind Sie
hier in diesem traditionellen Kochkurs genau richtig. Die spa-
nisch-portugiesische Kiiche zeichnet sich durch eine Vielzahl
von regionalen Gerichten und Besonderheiten - beeinflusst
durch die abwechslungsreiche Geschichte und den Einfluss von
verschiedenen Kulturen - aus. Gemeinsam kochen wir typische
Speisen und lassen sie uns wortwdrtlich ,auf dem Gaumen zer-
gehen”.

Freuen Sie sich bei den Vorspeisen (Primer Platos) neben Tapas
wie Hackfleischballchen in einer Tomaten-Sherry-Sauce, schar-
fen Kartoffeln und knoblauchigen Gambas auf einen spanischen
karamellisierten Ziegenkasesalat sowie Bohneneintopf, nebst
einer Erdbeer-Gazpacho. Zum Hauptgang (Segundo Plato) ser-
vieren wir geflillte Teigtaschen, MeeresspieBe und portugiesi-
schen Meeresfriichtereis. Bei den beiden Gangen wird frisches
Olivenbrot mit ,Aioli“ und ,Crema de aguacates” serviert. Zum
genussreichen Abschluss des Abends gibt es ,Postre”, eine Aus-
wahl an Pastéis mit Portweinfriichten oder Vanille angereicht
und einen Kokos-Milchpudding.

Zum Trinken gibt es hausgemachte Limonade, Vino Tinto oder
Sangria. Ebenfalls erstellen wir ein typisches handgefertigtes
Olivendl und Hibiskussalz zum Mitnehmen.

Infos: Es erwartet Sie ein schén eingedeckter Tisch mit alkohol-
freien Getranken. Sie erhalten wdhrend des Kochabends die
Rezepte zum Mithehmen. Zum Kochen verwenden wir typische
und vor allem frische Bio-Produkte aus der Umgebung.

Nach dem genussreichen, gemdutlichen Schlemmen werden wir
gemeinsam die Kliche / das Geschirr aufraumen und in ihrem
urspriinglichen vorgefundenen Zustand verlassen.

Bitte mitbringen: 3 Geschirrtlicher, Schiirze, 2 Marmeladen-
glaschen, 3 - 5 kleine Flaschen, 6 — 8 verschlieBbare Behalter flr
die Reste.

Kurslokal: Lehrkiiche der Merianschule, Seligenstadt
Zeit: Donnerstag, 17:30 — 21:30 Uhr

Termin: 18.06.2020

Leitung: Julia Riedel & Stephanie Fritz

Gebdihr: 40,00 €

(Samtliche Umlagen fiir Lebensmittel,
Getranke sowie Verbrauchs- und
Unterrichtsmaterial, sind bereits in der
Kursgebiihr enthalten)
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4 - Sprachen

Chinesisch

01.4.02.01 chinesisch fiir Anfinger

Sie planen eine Reise nach China? Oder Sie haben aus anderen
Griinden Interesse, Chinesisch zu lernen, méchten zuvor aber
etwas genauer wissen, was auf Sie zukommt? Dieser Kurs er-
mdglicht Ihnen eine erste Anndaherung an chinesische Kultur,
Sprache und Schrift. Sie erlernen die chinesische Stan-
dardsprache(Mandarin). Der Unterricht behandelt Alltags-
situationen wie BegriiBung, Selbstvorstellung, Kontaktaustausch,
einfache Unterhaltungen (z.B. Uber Ihre Herkunft, Familie, lhren
Beruf) flihren, Fragen stellen (z.B. Essen Bestellen, in Geschaften
usw).

Kurslokal: VHS-Kurslokal, Steinheimer StraBe 6,
Seligenstadt

Zeit: mittwochs, 18:00 — 19:30 Uhr

Beginn: 05,02,2020

Dauer: 12 Abende

Literatur: Wird im Unterricht bekannt gegeben

Leitung: Frau Dan Liu Auenhammer,

freiberufliche Sprachlehrerin und Dozentin
FH Frankfurt

Geblihr: 96,00 €
(Gebihr bitte erst nach dem ersten Termin
liberweisen — bei mehr als 7 Teilnehmern
verringern sich die Geblihren)
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4 - Sprachen

Chinesisch

01.4.02.02 chinesisch Fortgeschrittene

Sie planen eine Reise nach China? Oder Sie haben aus anderen
Grunden Interesse, Chinesisch zu lernen, méchten zuvor aber
etwas genauer wissen, was auf Sie zukommt? Dieser Kurs er-
mdoglicht Ihnen eine erste Anndherung an chinesische Kultur,
Sprache und Schrift. Sie erlernen die chinesische Stan-
dardsprache(Mandarin). Der Unterricht behandelt Alltags-
situationen wie BegriiBung, Selbstvorstellung, Kontaktaustausch,
einfache Unterhaltungen (z.B. tber Ihre Herkunft, Familie, lhren
Beruf) fllhren, Fragen stellen (z.B. Essen Bestellen, in Geschéaften
usw).

Kurslokal: VHS-Kurslokal, Steinheimer StraBe 6,
Seligenstadt

Zeit: mittwochs, 19:30 — 21:00 Uhr

Beginn: 05.02.2020

Dauer: 12 Abende

Literatur: Wird im Unterricht bekannt gegeben

Leitung: Frau Dan Liu Auenhammer,

freiberufliche Sprachlehrerin und Dozentin
FH Frankfurt

Geblhr: 96,00 €
(Geblihr bitte erst nach dem ersten Termin
{iberweisen — bei mehr als 7 Teilnehmern
verringern sich die Gebiihren)
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4 - Sprachen

Deutsch

01.4.04.01 peutsch als Fremdsprache
flir Anfanger — A1

Ein Kurs flr Anfanger mit keinen oder geringen deutschen
Sprachkenntnissen.

Vermittlung des Grundwortschatzes in einfachen, klaren Satz-
strukturen. Die Teilnehmer/innen lernen sich in Alltagssituatio-
nen zu verstandigen: Grammatik-, Sprech-, Lese- und Schreib-
Uibungen.

Kurslokal: Merianschule, Seligenstadt

Zeit: dienstags und donnerstags,
jeweils 19:30 - 21:00 Uhr

Beginn: 04.02.2020

Dauer: 12 Wochen = 48 UE

Literatur: wird im Kurs bekannt gegeben

Leitung: Maria Bruno

Geblhr: 160,00 €

01.4.04.02 peutsch als Fremdsprache
fur Anfinger A2.1 - Ein Kurs fiir Anfianger
mit guten Grundkenntnissen —

Vermittlung des Grundwortschatzes in einfachen, klaren Satz-
strukturen. Die Teilnehmer/innen lernen sich in Alltagssituatio-
nen zu verstandigen: Grammatik-, Sprech-, Lese- und Schreib-
Ubungen.

Kurslokal: Merianschule, Seligenstadt

Zeit: dienstags und donnerstags,
jeweils 18:00 - 19:30 Uhr

Beginn: 04.02.2020

Dauer: 12 Wochen = 48 UE

Literatur: wird im Kurs bekannt gegeben

Leitung: Maria Bruno

Gebiihr: 160,00 €
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4 - Sprachen

Deutsch

01.4.04.03 peutsch als Fremdsprache
fiir Fortgeschrittene — B1/A

Weitere Vermittlung des Grundwortschatzes in einfachen, klaren
Satzstrukturen. Die Teilnehmer/innen lernen sich in Alltags
situationen zu verstandigen: Grammatik-, Sprech-, Lese- und
Schreiblbungen.

Kurslokal: Merianschule, Seligenstadt

Zeit: montags und mittwochs,
jeweils 18:30 — 20:00 Uhr

Beginn: 03.02.2020

Dauer: 12 Wochen 48 UE

Literatur: wird im Kurs bekannt gegeben

Leitung: Maria Bruno

Geblihr: 160,00 €

01.4.04.04 peutsch als Fremdsprache
fuir Fortgeschrittene — B2

Dieser neue Kurs ist flr Teilnehmer*innen mit sehr guten Grund-
kenntnissen gedacht (mind. Niveau B1 = gut bestandenes Zerti-
fikat Deutsch oder vergleichbar), die systematisch weiterlernen
wollen. Der Kurs ist auf zwei Semester angelegt, in denen der
Stoff der Niveaustufe B2 bearbeitet werden soll und alle Fertig-
keiten (Sprechen, Schreiben, Lesen und Horen) gelibt werden

Kurslokal: Merianschule, Seligenstadt

Zeit: montags und mittwochs,
jeweils 20:00 - 21:30 Uhr

Beginn: 03.02.2020

Dauer: 12 Wochen = 48 UE

Literatur: wird im Kurs bekannt gegeben

Leitung: Maria Bruno

Geblihr: 160,00 €
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4 - Sprachen

01.4.06.01

Englisch

Monday Morning Mix — A2

In diesem Kurs sprechen wir viel Uber Erlebnisse und Aktuelles.
Wir lesen kleine Texte, machen Ubungen und wiederholen oder
erlernen Zeiten und Grammatik.

Kurslokal:

Zeit:
Beginn:
Dauer:
Leitung:
Literatur:
Gebhr:

01.4.06.02

VHS-Geschéftsstelle, Steinheimer Str. 6,
Seligenstadt

montags, 10:15 — 11:45 Uhr
03.02.2020

12 Vormittage

Ulrike Schaller

wird vom Kursleiter mitgebracht

96,00 €

(Geblihr bitte erst nach dem ersten Termin
Uberweisen — bei mehr als 7 Teilnehmern
verringern sich die Gebuhren)

Englisch - Lektiirekurs — B2
Vormittagskurs

Wir lesen und erarbeiten uns eine spannende und unterhalt-
same Lektlre (Niveau B2). Durch Dialoglibungen, Vokabelkunde
und nattirlich auch Grammatik wird der Kenntnisstand aufge-
frischt und erweitert.

Kurslokal:

Zeit:
Beginn:
Dauer:
Leitung:
Literatur:
Geblihr:

VHS-Geschaftsstelle, Steinheimer StraBe 6,
Seligenstadt

donnerstags, 09:15 — 10:45 Uhr
06.02.2020

12 Vormittage

Ulrike Schaller

wird im Kurs bekannt gegeben

96,00 €

(Gebiihr bitte erst nach dem ersten Termin
Uberweisen — bei mehr als 7 Teilnehmern
verringern sich die Gebiihren)
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4 - Sprachen

Englisch

01.4.06.03 Business Englisch A2

- intensiv Workshop —
Teil 1 Working Basics

Die Kursteilnehmer, lernen bei der amerikanischen Dozentin die
englischen Basics flr ihren Beruf bzw. Tatigkeit. Sie kénnen das
Unternehmen, in dem Sie angestellt sind und Ihren Beruf in
englischer Sprache beschreiben.

Das Buchstabieren und Zéhlen in Englisch ist ein weiterer Be-
standteil sowie Vereinbarung von Terminen am Telefon, kurzes
Email diktieren, Anfahrts- und Wegbeschreibungen auf Englisch
sowie BegriiBung und Bedienung von ausldndischen Kunden.
Durch diesen Business Englischkurs lernen Sie sich im Berufs-
allitag auch in Englisch erfolgreich zu verstandigen. Arbeits-
unterlagen werden von der Kursleiterin gestellt und im Kurs
abgerechnet (ca. 3,00 €).

\oraussetzung sind ca. 3 Jahre Englischkenntnisse.

Kurslokal: VHS-Geschaftsstelle, Steinheimer StraBe 6,
Seligenstadt

Zeit: 14:00 - 18:00 Uhr

Beginn: Samstag, 28.03.2020

Dauer: 4 Stunden

Leitung: Kim Lina Marcum

Geblihr: 30,00 €
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4 - Sprachen

Englisch

01.4.06.04 Business Englisch A2

- intensiv Workshop -
Teil 2 Englisch for your Business Trip

In diesem Kurs wird Ihnen Frau Malcum (Amerikanerin) den
Wortschatz flr Ihre Geschaftsreisen naher bringen Sie lernen
Wegbeschreibungen, Terminfestlegungen, Kurznachrichten
oder Emails auf Englisch zu verfassen auf Englisch. Lernen Sie die
unterschiedlichen Bezeichnungen fiir Gebaude, Rdumlichkeiten
kennen und verwenden. Auch Sightseeing mir Ihren auslan-
dischen Kunden und die Kundenbewirtung stehen auf dem
Programm dieses Workshops.

Erweitern Sie lhre Sprachkenntnisse im Business Englisch Be-
reich, um dies auf lhrer Geschaftsreise anzuwenden. Arbeits-
unterlagen werden von der Kursleiterin gestellt und im Kurs
abgerechnet (ca. 3,00 €).

Voraussetzung sind ca. 3 Jahre Englischkenntnisse.

Kurslokal: VHS-Geschaftsstelle, Steinheimer StraBe 6,
Seligenstadt

Zeit: 14:00 - 18:00 Uhr

Beginn: Samstag, 04.04.2020

Dauer: 4 Stunden

Leitung: Kim Lina Marcum

Geblhr: 30,00 €
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4 - Sprachen

Franzésisch

01.4.08.01 Franzésisch fiir Anfianger A1
Haben Sie Lust eine neue Sprache zu entdecken?

Haben Sie vor Jahren mal Franzdsisch gelernt und wiirden ger-
ne wieder mit dieser schdnen Sprache anfangen?

Oder planen Sie bald einen Urlaub oder Aufenthalt in Frank-
reich? Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig, um in netter
Atmosphére eine neue zu Sprache lernen.

Kurslokal: VHS-Geschaftsstelle, Steinheimer StraBe 6,
Seligenstadt

Zeit: montags, 17:00 — 18:30 Uhr

Beginn: 03.02.20120

Dauer: 12 Nachmittage

Literatur: wird im Kurs bekannt gegeben

Leitung: Laurence Costa

Geblhr: 96,00 €

(GebUihr bitte erst nach dem ersten Termin
Uberweisen — bei mehr als 7 Teilnehmern
verringern sich die Geblihren)

01.4.08.02 Franzosisch A2+
leicht Fortgeschrittene

Ein Kurs flir leicht Fortgeschrittene. Wir vertiefen die Grundlagen
der franzdsischen Grammatik. Zudem erfahren Sie Interessantes
Uber die Kultur und den Alltag des franzdsischen Lebens. Ziel des
Kurses ist das Erlernen der franzdsischen Sprache und das ein-
fache Kommunizieren.

Kurslokal: VHS-Geschaftsstelle, Steinheimer Str. 6,
Seligenstadt

Zeit: dienstags, 17:00 - 18:30 Uhr

Beginn: 04.02.2020

Dauer: 12 Abende

Literatur: wird im Kurs bekannt gegeben

Leitung: Laurence Costa

Gebuihr 96,00 €

(GebUihr bitte erst nach dem ersten Termin
Uberweisen — bei mehr als 7 Teilnehmern
verringern sich die Geblihren)
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4 - Sprachen

Franzésisch

01.4.08.03 Franzosisch B1+

Fortgeschrittene

Ein Kurs fUr Wiedereinsteiger und leicht Fortgeschrittene. Wir
vertiefen die Grundlagen der franzdsischen Grammatik. Zudem
erfahren Sie Interessantes Uber die Kultur und den Alltag des
franzdsischen Lebens. Ziel des Kurses ist das Erlernen der fran-
zdsischen Sprache und das Kommunizieren. Mit diesem Kurs
lernen Sie sich in alltaglichen Lebenssituationen zurecht zu fin-
den.

Kurslokal: VHS-Geschaftsstelle, Steinheimer Str. 6,
Seligenstadt

Zeit: dienstags, 18:30 — 20:00 Uhr

Beginn: 04.02.2020

Dauer: 12 Abende

Literatur: wird im Kurs bekannt gegeben

Leitung: Laurence Costa

Gebihr 96,00 €

(Geblihr bitte erst nach dem ersten Termin
Uiberweisen — bei mehr als 7 Teilnehmern
verringern sich die Gebihren)
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4 - Sprachen

Italienisch

01.4.09.01 1talienisch fiir Anfinger A1

Der Sprachkurs bietet einen ersten aber intensiven Kontakt mit
der italienischen Sprache und eignet sich fiir alle sprachinteres-
sierten Anfanger mit keinen oder sehr geringen Italienisch-
kenntnissen.

Im Semester soll ein gewisser Grundwortschatz in einfachen
und klaren Satzstrukturen vermittelt werden, sodass die Teil-
nehmer ihre italienischen Fertigkeiten in den Bereichen Spre-
chen, Schreiben, Lesen und Grammatik aufbauen kénnen.

Kurslokal: Merianschule, Seligenstadt
Zeit: mittwochs, 17:00 — 18:30 Uhr
Beginn: 05.02.2020

Dauer: 12 Abende, 24 UE

Literatur: wird im Kurs bekannt gegeben
Leitung: Maria Bruno

Geblihr: 96,00 €

(Geblihr bitte erst nach dem ersten Termin
Uberweisen — bei mehr als 7 Teilnehmern
verringern sich die Gebiihren)

01.4.09.02 italienisch fiir Anfanger
mit Vorkenntnissen

Vermittlung und Erweiterung des Grundwortschatzes in einfa-
chen, klaren Satzstrukturen. Die Teilnehmer/innen lernen sich in
Alltagssituationen zu verstandigen: Grammatik-, Sprech-, Lese-
und Schreiblbungen.

In angenehmer Arbeitsatmosphare lernen die Teilnehmer/innen
sich in einfachen Alltagssituationen zu verstandigen:
Grammatik-, Sprech-, Lese- und Schreiblibungen werden ge-
meinsam praktiziert

Kurslokal: Merianschule, Seligenstadt
Zeit: montags, 17:00 — 18:30 Uhr
Beginn: 03.02.2020

Dauer: 12 Abende, 24 UE

Leitung: Maria Bruno

Literatur: Espresso 1, Hueber Verlag
Geblihr: 96,00 €

(Gebuhr bitte erst nach dem ersten Termin
Uberweisen — bei mehr als 7 Teilnehmern
verringern sich die Gebihren)
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4 - Sprachen

Spanisch

01.4.22.01 spanisch fiir Anfinger
mit Vorkenntnissen

Wiedereinsteiger sind herzlich willkommen!!

Sie haben schon mal mit dem Spanischlernen begonnen oder
sind kurz schon mit der Sprache in Beriihrung gekommen? In
diesem Kurs werde Ihnen Kenntnisse des Grundwortschatzes in
einfachen, klaren Satzstrukturen vermittelt.

In angenehmer Arbeitsatmosphare lernen die Teilnehmer/innen
sich in einfachen Alltagssituationen zu verstandigen. Gramma-
tik-Sprech-, Lese- und Schreiblibungen werden gemeinsam
praktiziert

Kurslokal: Merianschule, Seligenstadt

Zeit: mittwochs, 20:00 — 21:30Uhr
Beginn: 12.02.2020

Dauer: 12 Abende

Literatur: Con Gusto nuevo A1 ab Unidad 3 -4
Leitung: Maria-Milagros Rocandio

Geblihr: 96,00 €

(Geblihr bitte erst nach dem ersten Termin
Uberweisen — bei mehr als 7 Teilnehmern
verringern sich die Gebiihren)

01.4.22.02 spanisch fiir Fortgeschrittene

Wiedereinsteiger sind herzlich willkommenlll Hablamos Espanol:
Vermittlung und Erweiterung des Grundwortschatzes in einfa-
chen, klaren Satzstrukturen. In angenehmer Arbeitsatmosphare
lernen die Teilnehmer/innen sich in Alltagssituationen zu ver-
standigen. Grammatik-, Sprech-, Lese- und Schreiblbungen wer-
den gemeinsam praktiziert

Kurslokal: Merianschule, Seligenstadt

Zeit: donnerstags, 20:00 — 21:30 Uhr
Beginn: 13.02.2020

Dauer: 12 Abende

Literatur: Con Gusto nuevo A2 ab Unidad 10
Leitung: Maria-Milagros Rocandio

Geblihr: 96,00 €

(Gebiihr bitte erst nach dem ersten Termin
Uberweisen — bei mehr als 7 Teilnehmern
verringern sich die Gebuhren)
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5 - Arbeit - Beruf

Medien/Grundlagen/Anwendung

01.5.00.01 Erfolgreiches Social Media Marketing
Teil 1: Einfiihrung und Strategie

Warum sollte ich als Unternehmen/Verein oder Institution die
sozialen Medien als Marketingwerkzeug nutzen? Was ist Social
Media und warum sind immer mehr Menschen online? Wo und
wie fange ich an und welches Netzwerk ist das richtige flr mich?

Dieser Kurs wird Ihnen als Einzel-, Kleinunternehmen, Griinde
oder Verein den Sprung in die Onlinemedien erleichtern. Lassen
Sie sich flr das gewaltige Medienwerkzeug ,Social Media” sensi-
bilisieren und lernen Sie wie Sie soziale Medien geschickt, stra-
tegisch und effektiv zum Aufbau Ihres online Images und zur
Steigerung lhrer Bekanntheit einsetzen. Sie erfahren Wissens-
wertes Uber die sozialen Medien und erhalten einen Uberblich
Uber die relevanten Netzwerke. Sie erfahren, welche groBe Rolle
Ihre Idee, lhre Markenidentitat, lhre Ziele und lhre Zielgruppen
dabei spielen. Sie finden Antworten auf die strategisch wichtigs-
ten Fragen, um klnftig effektiv, authentisch und erfolgreich in
den sozialen Medien aufzutreten.

Bitte Laptop mitbringen und Getrénke und eventuell Snacks

Kurslokal: Sankt Josefshaus, Seminarraum 3.0G,
Jakobsstr. 5, Seligenstadt

Termin: Samstag, 29.02.2020

Zeit: 13:00 - 18:00 Uhr

Dauer: 5 Stunden inklusive Pause

Leitung: Hedda Stroh,

Zertifizierte Social Media Managerin
und Kauffrau mit Herz & Verstand

Gebuhr 45,00 €

74



5 - Arbeit - Beruf

Medien/Grundlagen/Anwendung

01.5.00.02 Erfolgreiches Social Media Marketing
Teil 2: Facebook effektiv und sicher
anwenden

Facebook ist mit 32 Millionen deutschen Nutzern das groBte
soziale Netzwerk und in den meisten Fallen die erste Wahl. Ler-
nen Sie die Besonderheiten von Facebook kennen. Erstellen
oder optimieren Sie mit unserer Hilfe aktiv Ihre eigene professi-
onelle Facebook-Unternehmens oder Vereinsseite. Erhalten Sie
wertvolle Tipps und Tricks flr einen sicheren und erfolgreichen
Umgang mit Facebook Die gréBte Herausforderung stellt meist
die regelmaBige inhaltliche Gestaltung dar. (@uch Content Mar-
keting genannt) Wir geben Ihnen hilfreiche Tipps und Anregun-
gen, wie Sie Ihre perfekten Inhalte finden kdnnen, erstellen ge-
meinsam einen Redaktionsplan und zeigen Ihnen, wie Sie lhre
Inhalte ansprechend gestalten und zeitlich einplanen. Hierflr
erhalten Sie einfach zu bedienende Tools als zeitsparende Helfer
an die Hand, die Ihnen den taglichen Umgang mit dem Medium
erleichtern. (Hinweis: Ein bestehendes Privatprofil ist Vorausset-
zung fUr die Erstellung einer Facebook-Unternehmens oder
\ereinsseite)

Vorkenntnisse PC Internet-Basiskenntnisse erforderlich.
Bitte Laptop mitbringen und Getranke und eventuell Snacks.

Kurslokal: Sankt Josefshaus, Seminarraum 3.0G,
Jakobsstr. 5, Seligenstadt

Termin: Samstag, 14.03.2020

Zeit: 13:00 - 18:00 Uhr

Dauer: 5 Stunden inklusive Pause

Leitung: Hedda Stroh,

Zertifizierte Social Media Managerin
und Kauffrau mit Herz & Verstand

Gebdihr: 45,00 €
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5 - Arbeit - Beruf

Medien/Grundlagen/Anwendung

01.5.00.03 Erfoigsfaktor Storytelling

Das Storytelling (deutsch: Geschichten erzahlen) ist eine Metho-
de, bei der durch den Einsatz von Geschichten Informationen

vermittelt werden. Es wird vor allem im Wissensmanagement,
der Kinder- und Erwachsenenbildung, dem Journalismus, der
Psychotherapie sowie in Marketing, PR und Werbung verwendet.
Flr alle, die eine fesselnde Rede oder Prasentation halten wol-
len oder mit spannenden Geschichten Freunde, Follower und
Kunden begeistern méchten.

Mit einer guten Geschichte kdnnen Sie Ihr Publikum und lhre
Kunden nicht nur Gberzeugen, sondern auch begeistern und flir
sich gewinnen. Doch was macht eine gute Story aus? Was sind
deren Merkmale? Kann man Storytelling Gberhaupt Gben?

In diesem Kurs lernen Sie:

- wie Sie aus sachlichen Inhalten eine lebendige Geschichte
formulieren

- welche Storytelling Techniken es gibt

- Kreativtechniken zur Themenfindung und Umsetzung
- wie Sie Storytelling erfolgreich einsetzen.

Bitte Getranke und eventuell Snack mitbringen

Kurslokal: St. Josefshaus, Seminarraum 3.0G,
Jakobsstr. 5, Seligenstadt

Termin: Samstags, 16.05.2020

Zeit: 14:00 - 17:00 Uhr

Leitung: Monika Schwab,
Diplom Designerin

Geblihr: 24,00 €
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Uber uns

Der Kulturring Seligenstadt ist der Kreisvolkshochschule des
Kreises Offenbach, Frankfurter StraBe 160 — 166, 63303 Dreieich
angeschlossen. Die fiir den Kurs- und Veranstaltungsbetrieb der
VHS notwendigen Ausgaben werden durch die Kursgebiihren
sowie aus Zuschlssen des Kreises Offenbach und den von der
Stadt Seligenstadt bereitgestellten Mitteln bestritten.

Wie erreichen Sie uns:

Volkshochschule Seligenstadt

Kulturring Seligenstadt

Steinheimer StraBe 6,

63500 Seligenstadt

Telefon 0 61 82 - 35 69, Telefax - 7 83 67 90
E-Mail: vhs-seligenstadt@t-online.de
Homepage: www.vhs-seligenstadt.de

Blrozeiten: dienstags von 09:30 bis 11:30 Uhr und
donnerstags von 11:00 bis 13:00 Uhr
(In den Schulferien ist das Bliro geschlossen).

Wir freuen uns immer lhre kreativen Ideen, Anregungen und

Wuinsche. Sollten Sie einen besonderen Kurswunsch oder Kurs-

idee haben, sind wir gerne bereit, bei einer gewissen Anzahl von
Interessenten, den Kurs nachtraglich bzw. zusatzlich zum laufen-

den Programm einzurichten und zu realisieren. Also — seien Sie
mutig!

Kursleiter/innen gesucht!

Es gibt viele gute Griinde, als Kursleiter(in) an der Seligenstadter

VHS tétig zu sein:

- Sie haben viel Freude am Unterrichten und méchten sich gerne
im Bereich Weiterbildung?

- Sie sind kreativ, begeisterungsfahig und haben neue Ideen und
Wege einen VHS Kurs zu veranstalten?

- Sie haben interessante Themen und Bereiche, die Sie in der VHS
Seligenstadt vortragen méchten?

Wir sind offen flr lhre neue Ideen und Beitrage und freuen uns

auf Sie.

Gerne kénnen Sie mit lhrer VHS Seligenstadt einen Gesprachs-
termin vereinbaren.




Teilnahmebedingungen

Voraussetzung flr die Teilnahme an Kursen ist die vorherige
Anmeldung. Die Anmeldungen kénnen nur in schriftlicher Form,
d.h. per Anmeldekarte, per E-Mail oder im Online-Verfahren er-
folgen und sind damit verbindlich und verpflichtet zur Zahlung
der Kursgebhr. Die erste Teilnahme an einem Kurs verpflichtet
ebenfalls zur Zahlung der vollstandigen Kursgebiihr.

Weitere Anmeldekarten/VHS-Programme sind in der Ge-
schaftsstelle der VHS, der Tourist-Info am Marktplatz in Seligen-
stadt, in den beiden Rathdausern der Gemeinde Mainhausen
oder im Internet Uber www.vhs-seligenstadt.de erhaltlich.

Sie haben auch die Mdglichkeit, sich per Email anzumelden
(vhs-seligenstadt@t-online.de) oder auf unserer Homepage
an- zumelden. Bitte teilen Sie uns auch hier die notwendigen
Eckdaten mit. (Kursnummer und -titel, Name, Adresse und
Telefonnummer des Teilnehmers sowie die Bankverbindung
des Uberweisenden) Die Anmeldung per Email und Uber die
Homepage ist ebenfalls als verbindlich anzusehen und ver-
pflichtet zur Zahlung der Teilnehmergebihr. Zur Zahlung ver-
pflichtend ist auch die erste Teilnahme in einem Kurs (Ausge-
nommen davon sind die Sprachkurse, nur hier kann zwecks
Eingruppierung in ein Sprachniveau eine ,Schnupperstunde”
vereinbart werden).

Eine Bestdtigung lhrer Anmeldung bzw. eine Rechnung ist
nicht vorgesehen. Sofern Sie keine weitere Nachricht von uns
erhalten, finden Sie sich mit Kursbeginn am Kursort entspre-
chend des Ausschreibungstextes im Programmheft ein.

Anderungen im Programm bleiben vorbehalten und werden
in der Tagespresse bekannt gegeben.

Semestereinteilung: Das vorliegende Programm umfasst ein
Semester. Das Frlihjahrssemester beginnt im Februar. Das
Herbstsemester beginnt im September. Wahrend der Schulfe-
rien und an den gesetzlichen Feiertagen finden keine Kurse
statt. Auf Ausnahmen hiervon werden im Ausschreibungstext
der Kurse speziell hingewiesen.

Teilnehmerzahl: Zur Durchfiihrung eines Kurses ist in der Regel
eine Mindestteilnehmerzahl von acht Personen erforderlich. Auf
Wunsch kdnnen jedoch kleinere und intensivere Kurse zu ent-
sprechend erhdéhten Kursgeblhren eingerichtet werden. Die
Kursgebihren errechnen sich nach dem Umfang des Kurses, d.
h. nach den jeweils angebotenen Unterrichtseinheiten (UE).
Nachfolgekurs: Bei ausgebuchten Kurse oder besonders gro-
Be Nachfrage von Kursen besteht die Mdglichkeit von Zusatz-
terminen die dann auf unserer VHS-Homepage zusatzlich auf-
geflhrt werden.

Haftung: Eine Haftung gegeniber den Teilnehmern an allen
Veranstaltungen wird nicht tbernommen, auch nicht fur Un-
falle oder Verlust bzw. Beschadigung von Kleidungsstticken.
Raume: In den benutzten Raumen ist der Kulturring Seligen-
stadt bzw.,, die VHS Gast. Es wird daher um pflegliche Behand-
lung der Rdume und des Inventars gebeten.
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Kursgebiihr

Die Kursgebiihr ist bei Anmeldung des Kurses, spatestens
eine Woche vor Beginn des Kurses fallig.

Nur davon ausgenommen sind die Sprachkurse, die erst nach
Beginn des Kurses bezahlt werden, abhangig von der ange-
meldeten Teilnehmerzahl

Es wird um bargeldlose Zahlung gebeten.
Konto des Kulturrings Seligenstadt

Sparkasse Langen-Seligenstadt,
IBAN: DE14 5065 2124 0001 1230 33,
BIC: HELADEF1SLS,.

Bei der Einzahlung oder Uberweisung der Kursgebiihren ist in
jedem Falle die Nummer und der Name des Kurses und der
Name des Kursteilnehmers, sofern er nicht Inhaber des Uber-
weisungskontos ist, anzugeben.

Erstattung der Gebiihren: Bei vorzeitigem Kursabbruch
durch den Kursteilnehmer oder Nichtteilnahme eines verbind-
lich gebuchten Kurses werden keine Kursgeblihren zuriicker-
stattet bzw. die Zahlungsverpflichtung bleibt bestehen.

Kommt ein Kurs wegen ungeniligender Teilnehmerzahl nicht
zustande, werden bereits eingezahlte Geblihren zuriickerstat-
tet und die Zahlungsverpflichtung erlischt.

Gebiihrenermagigung: Empfanger/innen von Arbeitslosen-
hilfe bzw. Arbeitslosengeld oder laufender Hilfe nach dem SGB
II/ Hartz IV erhalten eventuell flir einen Kurs pro Semester eine
ErmaBigung von 80 %. Die verbleibenden 20 % der Kursgeblih-
ren werden bei der Anmeldung in der VHS-Geschaftsstelle
bezahlt. Die GeblUhrenermaBigung bedarf des Nachweises
durch die Antragsteller/innen. Der Nachweis ist der Anmel-
dung beizufligen und darf zu Beginn des Kurses nicht dlter als
vier Wochen sein. Voraussetzung flr die GebiihrenermaBigung
ist eine regelmaBige Teilnahme am Unterricht.

FUr die Kochkurse der VHS sind keine GeblhrenermaBigungen
maglich.
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Datenschutzerklarung:

Am 25.05.2018 trat die neue EU-Datenschutz-Grundver-
ordnung (DSGVO) in Kraft. Aus diesem Grund mdchten wir Sie
dartiber informieren, dass wir Ihre Daten (Name, Alter,
Geschlecht, Kommunikationsdaten wie Adresse, Telefon-
nummer und Email in unseren Anwesenheitslisten auf-
nehmen bzw. fiir statistische Zwecke der Kreisvolkshochschule
(ohne Angabe von Namen) nutzen. Auf die vollstindigen Daten
haben nur die Geschaftsleitung und lhre Kursleiter/in Zugriff.
Sollten Sie mit dieser Verwendung lhrer Daten nicht ein-
verstanden zu sein, bitten wir Sie, uns schriftlich zu wider-

sprechen.

Neues Kurslokal fiir
Coachings, Workshops
und Vortrage

Sankt Josefshaus, JakobsstraBe 5,
63500 Seligenstadt

Wegweiser finden Sie auf dem Hausplan
im Fover vor Ort

AUFZUG VORHANDEN

Kurslokale

Bitte achten Sie auf die jeweilige
Kursbeschreibung.

Soweit nicht anders angegeben,
finden die finden die Kochkurse und viele
Sprachkurse in der Merianschule,
EinhardstraBe 63, Seligenstadet, statt.

Auf den Schaukasten im Eingangsbereich der
Schule wird hingewiesen. Die Raumaufteilung
fur die jeweiligen Kurse ist hier ersichtlich.
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Volkshochschule
Kreis Offenbach

Kreisweit bieten wir ein umfangreiches Programm
in den Bereichen: Gesellschaft | Kunst und Kultur |
Gesundheit | Sprachen | Arbeit und Beruf | Spezial |

Q)
Bildung
fur alle!

Informationen, Beratung und Anmeldung:
Volkshochschule Kreis Offenbach
Frankfurter Str. 160-166, 63303 Dreieich

Tel.: 06103 3131-1313
E-Mail: vhs@kreis-offenbach.de

www.vhs-kreis-offenbach.de

7N
@

Kreis Offenbach
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Piano Frohlich
Inhaber: André Fréhlich
KLAVIERBAU

REPARATUREN
Neu- und Gebrauchtinstrumente

fihrender Marken am Lager

63512 Hainburg/Kl.-Krotzenburg
Geschwister-Scholl-StraBe 10

Telefon 06182 - 53 36

www.pianofroehlich.de
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Theater (Hinweis)

Der Kulturring Seligenstadt bietet Theaterfahrten zu den groBen
BlUhnen im Rhein-Main-Gebiet an. Dazu gehdren unter anderem
die Staatstheater in Wiesbaden oder Darmstadt, im Sommer
auch beliebte Freilichtbihnen.

Auf dem Programm stehen Schauspiel, Operette, Musical und
mehr.

\Von Februar bis Juli 2020 sind folgende Fahrten geplant:

Freitag, 28. Februar 2020

Hoffmanns Erzdhlungen a trois

Phantastische Oper von Jacques Offenbach mit Sabine
Fischmann und Michael Quast

Volksblihne im GroBen Hirschgraben

Mittwoch, 29. April 2020

Der Rosenkavalier
Komaodie fur Musik von Richard Strauss,
Hessisches Staatstheater Wiesbaden

Donnerstag, 28. Mai 2020

Der zerbrochene Krug
Lustspiel von Heinrich von Kleist,
Briider Grimm Festspiele Hanau

Donnerstag, 16. Juli 2020
Comedian Harmonists

Revue von Gottfreid Greiffenhagen,
Burgfestspiele Bad Vilbel

Die Termine werden auch rechtzeitig im Seligenstadter Heimat-
blatt angekiindigt.

Auskunft und Anmeldung:

Fr. Katrin Schmidt
EdelmannstraBe 33
63755 Alzenau

Telefon 06023 /5070047
elkw.schmidt@t-online.de

Bitte beachten Sie die Hinweise
auf die Veranstaltungen des
Kulturringes in der Tagespresse.
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Grafik & Design
Neue N\ed'lef\

Druckvorstufe

Digjtaldruck

Oﬁse\',dl"uCk

Weiter\le“a"be“'
Ihr freundschaftlicher

Mailings
Druck- und Medienpartner

in der Region

KUMMEL KG

-
- Druckerei
Offenbacher LandstraBe 29 Telefon (06182) 4465
63512 Hainburg

info@kuemmel-druckerei.de
Telefax (06182) 4426

www.kuemmel-druckerei.de
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Biichereien

Offnungszeiten der 6ffentlichen Biichereien:

SELIGENSTADT:

Stadt und Landschaftsbiicherei,
Klosterhof, ,Jdgerhaus”:

montags von 15.00 - 18.30 Uhr,
mittwochs von 09.30 - 11.30 Uhr,
freitags von 15.00 — 18.30 Uhr.

Pfarrbiicherei der Basilika-Pfarrei,
St. Josefshaus, JakobstraBe 5:
dienstags von 15:00 - 17:00 Uhr,

Pfarrbiicherei St. Marien,
Steinweg 25, Unterkirche
donnerstags von 15:00 — 17:00 Uhr,
sonntags von 09:30 — 11:00 Uhr.

Pfarrbiicherei St. Margareta, Froschhausen,
Anne-Frank-StraBe 2, (Maximilian-Kolbe-Haus):
dienstags von 18:00 — 19:00 Uhr,

donnerstags von 17:00 - 18:00 Uhr,

sonntags von 10:30 — 12:00 Uhr.

Pfarrbiicherei St. Cyriakus, Klein-Welzheim
Pfarrheim:

mittwochs von 17:30 - 18:30 Uhr,

sonntags von 10:30 — 11:30 Uhr.

MAINHAUSEN:

Pfarrbiicherei St. Wendelinus,
Pfarrheim Zellhausen:

mittwochs von 17:30 — 18:30 Uhr,
samstags von 14:00 - 15:00 Uhr,
sonntags von 11:30 - 12:00 Uhr.

Gemeindebiicherei der Gemeinde Mainhausen,
Rathaus Mainflingen:
mittwochs von 17:30 - 19:30 Uhr.
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Abendgymnasium flir Berufstdtige

Offenbach

Staatlich anerkannte Schule in freier Tragerschaft

BrandsbornstraBe 11 - 63069 Offenbach am Main
Telefon (0 69) 837061 - Telefax (0 69) 837513

(Abitur oder Fachhochschulreife )

Voraussetzungen:

Unterrrichtsort:

Unterrichtszeiten:

Unsere Leistungen:

Blrozeiten:

—Der Besuch des Abendgymnasiums
ist kostenlos.

—Keine Aufnahmeprifung.
Aufnahme 2x jahrlich (Februar =
Vorkurs und August/September =
Aufbaukurs bzw. Einflihrungsphase)

In den Raumen des
Leibniz-Gymnasiums,
BrandsbornstraBe 11,
63069 Offenbach am Main

Montag—Freitag von 17:45 bis 21:50 Uhr
FUr das Abendgymnasium gilt die allge-
meine Ferienordnung.

—Schulbesuch und Lernmittel sind
kostenlos

—Unterricht durch qualifizierte
Gymnasiallehrer

—Zusatzliche Unterrichtsangebote in
Philosophie und Sport

—Besondere FérdermaBnahmen in
Deutsch, Englisch und Mathematik

—F6rderung durch Baf6éG méglich

—Ausreichende Parkplatze vorhanden

—Verkehrsginstige Lage (Autobahn-
anschluss, Nahe Hauptbahnhof
und StraBenbahn)

Montag bis Freitag von 17:00 - 20:00 Uhr.
(auBerhalb dieser Zeiten Anruf-
beantworter).

Mehr Informationen und Beratung unter
Telefon (069) 83 7061

Informations- und Anmeldeunteriagen
werden zugesandt.
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