






 
2. Halbjahr 2022                             Beginn 05.09.2022 

Ende des Semesters am 31.01.2023  
 
Die VHS-Hainburg ist eine Einrichtung der Gemeinde Hainburg. 
Auskünfte erteilt die Leitung der VHS Hainburg. 
 
Leitung:  Frau Birgit Hofmeister, Wilhelm-Leuschner-Straße 10, 
              63512 Hainburg, Telefon:06182/898551 
              www.vhs-hainburg.de, email: vhs@hainburg.de 
 
Wenn Sie das Büro der VHS aufsuchen möchten, vereinbaren  
Sie bitte vorher einen Termin und tragen Sie unbedingt eine  
OP- oder FFP 2 Schutzmaske. 

 
Geschäftsbedingungen für Kurse 

Kursanmeldungen werden sofort nach Erscheinen des 
Programmheftes schriftlich entgegengenommen und sind für  
Sie und für uns damit verbindlich.  
Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten Seite 
dieses Programmheftes. Mit der Anmeldung werden unsere all-
gemeinen Anmeldebedingungen anerkannt. 
Ein Kurs kommt zustande, wenn verbindliche Anmeldungen von 
mindestens 8 zahlenden Teilnehmern vorliegen. 
  

Eine Bestätigung Ihrer Anmeldung erfolgt nicht,  
Sie erhalten keine Rechnung!!! 

 
Gebühren, Gebührenpflicht, Bezahlung 

 
Gebührenpflicht entsteht mit der Anmeldung. Die Kursgebühr 
muss spätestestens 8 Tage vor Kursbeginn überwiesen werden 
auf das Konto der VHS-Hainburg  

Sparkasse Langen-Seligenstadt  
 IBAN DE80 5065 2124 0007 1168 33   

BIC HELADEF1SLS 
 

Gebührenermäßigung 
 

Ermäßigung erhalten: Schüler, Auszubildende, Studenten, 
Rentner u.Familienmitglieder, die in einem Haushalt wohnen.  

 
Die Ermäßigung beträgt € 4,00. 

Kurse unter € 50,-- können nicht ermäßigt werden. 
 

Sofern Sie keine weitere Nachricht von uns erhalten,  
finden Sie sich am ersten Veranstaltungstag am 

Veranstaltungsort ein. 
 

Sollte ein Kurs ausgebucht sein, werden Sie umgehend 
schriftlich informiert! 

 
Es dürfen in der Regel höchstens 20 Teilnehmer  

an einem VHS-Kurs teilnehmen! 
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Mahnung 

 
Für Mahnungen erhebt die VHS eine Gebühr von jeweils  
5,00 Euro 

Abmeldung 
 

Kursabmeldungen müssen der VHS-Hainburg schriftlich vor 
dem zweiten Kurstermin vorliegen. Bei Wochenend-  und 
Einzelveranstaltungen ist eine schriftliche Abmeldung bis 10 
Tage vor dem Kurstermin möglich. Erfolgt keine schriftliche 
Abmeldung, werden Gebühren erhoben! 

 
Gebührenrückerstattung 

 
Kursgebühren werden erstattet,  
a) in voller Höhe, wenn eine Veranstaltung abgesagt werden 
muss, 
b) anteilig, wenn vorgesehene Veranstaltungstermine ausfal-
len und keine Nachholtermine vereinbart werden. Werden 
angebotene Nachholtermine nicht wahrgenommen, besteht 
kein Anspruch auf Rückerstattung! 
Kursgebühren werden auf schriftlichen Antrag in voller Höhe 
oder anteilig erstattet, wenn der Teilnehmer aus 
Krankheitsgründen nicht in der Lage ist, am Kurs teilzuneh-
men. Ein entsprechender Nachweis ist vorzulegen. Kann ein 
Teilnehmer aus anderen Gründen nicht an der Kursveranstal-
tung teilnehmen, besteht kein Rechtsanpruch auf 
Rückerstattung der Kursgebühr. 
 

Gebührenbefreiung 
 

Für Personen, mit Hauptwohnsitz im Kreis Offenbach, die 
arbeits- suchend gemeldet sind oder die Leistungen nach 
dem SGB II bzw SGB XII beziehen, ist der Besuch einer 
Veranstaltung im Semester gebührenfrei. Der Nachweis ist 
der Anmeldung beizufügen. Bei dieser Übernahme dieser 
Gebühren handelt es sich um eine freiwillige Leistung des 
Kreises Offenbach, die jederzeit durch Beschluss des 
Kreistages gestrichen werden kann! 

 
Die Volkshochschule Hainburg übernimmt keine Haftung 

bei Unfall, Sachschaden und Diebstahl. 
 

Hausordnung 
  

Die Hausordnung ist für die Kursteilnehmer verbindlich.  
 

Mindestalter 
 

Das Mindestalter beträgt in der Regel 14 Jahre. 
 

In der Regel finden in den Schulferien keine Kurse statt. 
 Ausnahmen siehe Kursbeschreibung.  

 

_____________________________________ 
5

VHS-Hinweise _____________________________________



Unterrichtsorte 
  

Klein-Krotzenburg: Kreuzburg-Schule, Kanalstr. 45, 
 Kreuzburghalle Wilh.-Leuschner-Str. 50, 

Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, Kanalstr. 54 
weitere Unterrichtsorte siehe Kursbeschreibung! 

 
 

Gemeinsam gesund bleiben! 
 

Sehr geehrte Kursteilnehmerinnen und Kursteilnehmer, 
für den Besuch von Kursen der VHS gelten die Empfehlungen 
des Robert-Koch-Instituts und die behördlichen Verordnungen. 
 
Aktuelle Hinweise sowie Informationen zum Infektionsschutz in 

Zusammenhang mit der Corona-Pandemie  
 
Seit dem 02.04.2022 gibt es keine verpflichtenden 
Regelungen mehr, die unseren Volkshochschulbetrieb 
einschränken. 
 
Wir möchten Sie jedoch weiterhin um eigenverantwortli-
ches Handeln bitten - gefährden Sie sich und Ihre 
Mitmenschen nicht unnötig. Gerade im Innenbereich, 
wenn sich viele Menschen begegnen, empfehlen wir 
weiterhin das Tragen von Masken. 
Die Regeln im Zusammenhang mit der Corona-Pandemie 
können sich jederzeit ändern. Deshalb informieren Sie 
sich immer über den neuesten Stand. 
 
Aktuelle Hinweise sowie Informationen zum Infektionsschutz in 
Zusammenhang mit der Corona-Pandemie finden Sie auf unserer 
Homepage unter www.vhs-hainburg.de 
 
Die maximale Teilnehmerzahl beträgt in der Regel 15. 
 
Persönliche Hygiene:  
Bei Atemwegssymptomen oder Fieber zuhause bleiben,  
gründliches und häufiges Händewaschen.  
 
Wenn Sie das Büro der VHS aufsuchen möchten, vereinbaren  
Sie bitte vorher einen Termin und tragen Sie beim Besuch einen 
Mund-Nasen-Schutz (OP-oder FFP2 Maske). 
 
Wir wünschen Ihnen  einen angenehmen und erfolgreichen 
Kursbesuch. 

Bleiben Sie gesund. 
 
 

Bewegungskurse /Sportkurse 
Bitte warten Sie in Ruhe draußen, bis alle Kursteilnehmer des 
vorherigen Kurses den Unterrichtsraum verlassen haben!  
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Datenschutz 

 
Die europäische Datenschutzgrundverordnung sieht eine Aufklärung 
über die Datenerhebung und eine Benachrichtigung aller Betroffenen 
vor, deren personenbezogene Daten automatisiert gespeichert wer-
den. Wir geben Ihnen daher Folgendes zur Kenntnis: 
 
Die VHS-Hainburg bedient sich zur Verwaltung ihrer Veranstaltungen 
einer automatisierten Datenverarbeitung. Dabei werden die Daten der 
Teilnehmerinnen und Teilnehmer entsprechend ihrer Anmeldung 
erfasst. Name, Vorname, Anschrift, Angaben zur Telekommunikation, 
die Einteilung in eine Altersgruppe, beantragter Ermäßigungsgrund 
(mit Nachweis) sowie im Falle des Zahlungsverkehrs, die 
Bankverbindung werden in einer Datei gespeichert und mit den Daten 
zur gebuchten Veranstaltung verknüpft. Sie werden im Rahmen der 
Teilnahme an der von Ihnen belegten Veranstaltung von uns genutzt. 
Die Daten werden aufbereitet und anonym für die Statistik des 
Deutschen Volkshochschulverbandes verarbeitet. Im Falle des 
Zahlungsverkehrs werden Name, Vorname, Bankverbindung, 
Zahlungssumme und Zahlgrund an die Sparkasse Langen-
Seligenstadt übermittelt. Weitere Übermittlungen an Dritte finden nicht 
statt. Wir weisen ausdrücklich darauf hin, dass Sie Ihre Angaben frei-
willig machen. Sie können sie ganz oder teilweise verweigern, müs-
sen jedoch damit rechnen, dass wir Ihre Anmeldung dann nicht bear-
beiten können. Durch Ihre Unterschrift auf der Anmeldekarte bestäti-
gen Sie auch die Freiwilligkeit Ihrer Angaben und stimmen der 
Verarbeitung dieser Daten zu. Sofern Ihre Daten für den ordnungsge-
mäßen Betrieb unserer Einrichtung nicht mehr benötigt werden, wer-
den Sie von uns gelöscht. Dies ist in der Regel 10 Jahre nach der 
letzten Teilnahme an einer Veranstaltung der Fall. Sollten Sie eine 
vorherige Löschung wünschen, so setzen Sie sich bitte mit uns in 
Verbindung. 
 
_____________________________________________________________ 

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl  
müssen schriftlich angemeldet werden. 
 
Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten 
Seite dieses Programmheftes !!! 
 
Eine Bestätigung Ihrer Anmeldung erfolgt nicht, 
Sie erhalten auch keine Rechnung. 
 
Bitte warten Sie in Ruhe draußen, bis alle Kursteilnehmer 
des vorherigen Kurses den Unterrichtsraum verlassen 
haben! Halten Sie bitte dabei den nötigen 
Sicherheitsabstand ein!  
 
Die Kursleitung holt Sie bei Kursbeginn ab! 
 
Nach jedem Kurs muss gründlich gelüftet werden. 
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1.07.01 Es beginnt mit dem Vorlesen                
Leitung: Elke Streck, Lesetrainerin 
Ein Kurs für Eltern, Großeltern und Leselernhelfer. Die Lesetrainerin 
Elke Streck gibt praktische Tipps und stellt Methoden vor, wie Sie und 
Ihr Kind gemeinsam die Freude am Lesen entdecken und das Lernen 
erleichtern. "Lesen lernen beginnt, wenn man zum ersten Mal ein 
Baby auf den Schoß nimmt und ihm eine Geschichte vorliest."  
Lesen heißt Eintauchen in fremde Welten, Erkunden von Abenteuern, 
Anregen der Phantasie. Wir begeben uns auf eine spannende Reise 
in die Welt der Literatur.  
Ort: Gemeindebücherei Hainburg, Liebfrauenheidestr. 15, 

OT Hainstadt 
Termin: Montag, 19.30 - 21.00 Uhr 
Beginn: 26.09.2022    (1 x 90 Minuten) 
Gebühr: 8,00 €      
Max. 12 Teilnehmer! 
________________________________________________________________ 

 
1.07.02 Lesetheater für Schüler/innen von 7 - 10 Jahren 
Leitung: Elke Streck                                              
Leselust als Literaturerlebnis: Lesetheater bedeutet kreative 
Leseförderung. Wir üben gemeinsam verschiedene kurze 
Theaterstücke, üben unsere Stimmen und Mimik und ganz nebenbei 
verbessern wir unsere Lesefertigkeiten und machen einen "Ausflug"  
in die Welt der Bücher. 
Mitbringen: 1 Getränk 
Ort: Gemeindebücherei Hainburg, Liebfrauenheidestr. 15, 

OT Hainstadt 
Termine: Samstag, 10.09./17.09./24.09./2022 von 10.00 - 12.15 Uhr 
Beginn: 10.09.2022    (3 x 3 UE a 45 Minuten) 
Gebühr: 25,00 €            
Max. 8 Teilnehmer! 
________________________________________________________________ 

 
1.07.03 Kreative Schreibwerkstatt NEU!!! 

für Schüler/innen von 7 - 12 Jahren 
Leitung: Kirsten Berlin                                              
Gemeinsam mit der Künstlerin Kirsten Berlin erfindet Ihr eigene 
Geschichten, schreibt und malt etwas dazu. In der Gemeindebücherei 
findet Ihr viele Anregungen. Mit einem Geschichtenbaukasten und 
Geschichtenwürfeln wird es Euch leicht gelingen eure Phantasie 
anzuregen und zu Papier zu bringen.  
Mitzubringen: Ein Getränk und Stifte, evtl. Wasserfarben. 
Ort: Gemeindebücherei Hainburg, Liebfrauenheidestr. 15, 

OT Hainstadt 
Termine: Samstag, 01.10./08.10./15.10.2022 von 10.00 - 12.00 Uhr 
Beginn: 01.10.2022    (3 x 2 Stunden) 
Gebühr: 25,00 €            
Max. 8 Teilnehmer! 
________________________________________________________________ 

 
Alle Kursveranstaltungen müssen schriftlich  

angemeldet werden. 
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1.07.04 Upcycling-Projekt Kurs             NEU!!!   
für Schüler/innen von 7 - 12 Jahren 

Leitung: Kirsten Berlin                                              
Alte Bücher sind viel zu schade, um im Regal zu verstauben! Mit tol-
len Upcycling-Ideen, gestalten wir daraus Neues und lassen unserer 
Kreativität freien Lauf. Vielleicht werden ja Weihnachstgeschenke dar-
aus. Die Künstlerin Kirsten Berlin zeigt Euch, wie aus alten Büchern & 
Co  Nützliches und Schönes entsteht.  Lasst Euch überraschen. 
Bitte ein Getränk und 5 € für Materialkosten mitbringen. 
Ort: Gemeindebücherei Hainburg, Liebfrauenheidestr. 15, 

OT Hainstadt 
Termin: Samstag, 10.00 - 12.00 Uhr 
Beginn: 10.12.22    (1 x 2 Stunden) 
Gebühr: 10,00 €      
Max. 8 Teilnehmer! 
________________________________________________________________ 

 
1.07.05 Upcycling-Projekt Kurs für Erwachsene  NEU!!! 
Leitung: Kirsten Berlin                                              
Alte Bücher sind viel zu schade, um im Regal zu verstauben! Mit tol-
len Upcycling-Ideen, gestalten wir draus Neues und lassen unserer 
Kreativität freien Lauf. 
Upcycling ist voll im Trend und hilft aus der Dauerschleife von 
Kaufen-Wegwerfen-Neukaufen… auszusteigen. 
Die Künstlerin Kirsten Berlin zeigt, wie aus alten Büchern & Co Neues 
entsteht.  Bilder und Rahmen, Notizhalter und geheime Verstecke, 
Fensterdekoration und vieles mehr. Seien Sie gespannt... 
Bitte ein Getränk und 5 € für Materialkosten mitbringen. 
Ort: Gemeindebücherei Hainburg, Liebfrauenheidestr. 15, 

OT Hainstadt 
Termin: Samstag, 14.00 - 16.00 Uhr 
Beginn: 10.12.22    (1 x 2 Stunden) 
Gebühr: 10,00 €      
Max. 8 Teilnehmer! 
________________________________________________________________ 

 
2.06.01 Kunstgeschichte 

Hauptwerke der bildenden Kunst NEU! 
Leitung: Charlotte Lindenberg, M.A. Kunsthistorikerin  
Kursinhalt: Anhand von Bildbeispielen geht es um Eigenschaften und 
Hauptwerke der bildenden Kunst in Europa bis zur Moderne: 
Romanik, Gotik, Renaissance, Barock, Rokoko, Klassizismus und 
Romantik. Neben gestalterischen Prinzipien und charakteristischen 
Inhalten von Malerei, Skulptur und Architektur lernen Sie soziale und 
wirtschaftliche Zusammenhänge kennen.  
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-04 
Termin: Montag, 17.00 Uhr - 18.30 Uhr 
Beginn: 05.09.2022 (10 Doppelstunden)      
Gebühr: 58,00 €   
Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen! 
__________________________________________________ 
Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten 

Seite dieses Programmheftes !!!. 
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2.07.01 Collagen/Zeichnen/Basteln 
 - mit dem Zufall arbeiten  /Kinderkurs  

Alter: 8 - 12 Jahre  
Leitung: Jutta Hohl-Wolf, Grafik-Designerin 
Kursinhalt: Wir wollen Bilder oder Klebeobjekte entstehen lassen, bei 
denen der Zufall eine große Rolle spielt. Mit Stiften und Farben und 
gesammelten Materialien, wie Zeitschriften, Fotos, alten Büchern, 
Pappen, Tapeten, Verpackungen, Stoffresten, Stickern, Wolle, Fäden, 
Folien, leeren Shampooflaschen (gut ausgespült) und, und, und … 
wollen wir ein ganz eigenes Bild oder Objekt entstehen lassen.  
Mit Farben, Buntstiften, Schere, Kleber, Nadel und Faden, Draht und 
einer Portion Entdeckerfreude ausgerüstet, gehen wir ans Werk: aus-
schneiden, reißen, schnippeln, kleben, malen und drucken - ganz 
analog und planlos entsteht etwas ganz Neues, Schräges und viel-
leicht völlig Verrücktes?  Es gibt keine Fehler. Alles ist erlaubt. Ihr 
könnt schon mit dem Sammeln beginnen und bei Kursbeginn mitbrin-
gen. Gemeinsam werden wir dann loslegen! 
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Kl.-Krotzenburg, Werkraum 02EG07 
Achtung: Samstags ist nur der 2. Eingang der Kreuzburgschule 
an der Kreuzburghalle Wilhelm-Leuschner. Str. 50 geöffnet.  
Der Eingang Kanalstr. 45 ist geschlossen!!! 
Termin: Samstag, 10.00 - 12.00 Uhr (2 Std. a 60 Min.)  
Beginn: 01.10.2022    
Gebühr: € 10,00   Materialkosten entfallen. 
Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt. 
_______________________________________________________________ 
 
2.07.02 Collagen/Zeichnen/Basteln 
 - mit dem Zufall arbeiten  /Kinderkurs  

Alter: 8 - 12 Jahre  
Leitung: Jutta Hohl-Wolf, Grafik-Designerin 
Kursinhalt: siehe Kurs 2.07.01 
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Kl.-Krotzenburg, Werkraum 02EG07 
Achtung: Samstags ist nur der 2. Eingang der Kreuzburgschule 
an der Kreuzburghalle Wilhelm-Leuschner. Str. 50 geöffnet.  
Der Eingang Kanalstr. 45 ist geschlossen!!! 
Termin: Samstag, 10.00 - 12.00 Uhr (2 Std. a 60 Min.)  
Beginn: 15.10.2022    
Gebühr: € 10,00   Materialkosten entfallen. 
Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt. 
_______________________________________________________________ 
 
2.07.03 Workshop Malen/Zeichnen/Skizzieren NEU!!! 

für Erwachsene “Einfach Losmalen” 
Leitung: Jutta Hohl-Wolf, Grafik-Designerin 
Sie zeichnen gerne und möchten das zusammen mit anderen 
machen?  
Vom schnellen Skizzieren bis zum detailierten Ausarbeiten, ob  
naturalistisch oder abstrakter - ausschließlich die Freude am  
künstlerischen Arbeiten soll uns leiten - wir treffen und zum  
gemeinsamen Arbeiten im Werkraum!  
Bitte bringen Sie eigene Mal- und Zeichenutensilien mit, mit denen 
Sie am liebsten arbeiten möchten: ob Pastellkreiden, Aquarellfarbe, 
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Bleistifte, Buntstifte - alle Materialien sind willkommen.   
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Kl.-Krotzenburg, Werkraum 02EG07 
Achtung: Samstags ist nur der 2. Eingang der Kreuzburgschule 
an der Kreuzburghalle Wilhelm-Leuschner. Str. 50 geöffnet.  
Der Eingang Kanalstr. 45 ist geschlossen!!! 
Termin: Samstag, 10.00 - 12.00 Uhr (2 Std. a 60 Min.)  
Beginn: 05.11.2022    
Gebühr: € 10,00   Materialkosten entfallen. 
Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt. 
_______________________________________________________________ 
 
2.07.04 Workshop Malen/Zeichnen/Skizzieren NEU!!! 

für Erwachsene “Einfach Losmalen” 
Leitung: Jutta Hohl-Wolf, Grafik-Designerin 
Sie zeichnen gerne und möchten das zusammen mit anderen 
machen?  
Vom schnellen Skizzieren bis zum detailierten Ausarbeiten, ob  
naturalistisch oder abstrakter - ausschließlich die Freude am  
künstlerischen Arbeiten soll uns leiten - wir treffen und zum  
gemeinsamen Arbeiten im Werkraum!  
Bitte bringen Sie eigene Mal- und Zeichenutensilien mit, mit denen 
Sie am liebsten arbeiten möchten: ob Pastellkreiden, Aquarellfarbe, 
Bleistifte, Buntstifte - alle Materialien sind willkommen.   
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Kl.-Krotzenburg, Werkraum 02EG07 
Termin: Samstag, 10.00 - 12.00 Uhr (2 Std. a 60 Min.)  
Achtung: Samstags ist nur der 2. Eingang der Kreuzburgschule 
an der Kreuzburghalle Wilhelm-Leuschner. Str. 50 geöffnet.  
Der Eingang Kanalstr. 45 ist geschlossen!!! 
Beginn: 19.11.2022    
Gebühr: € 10,00   Materialkosten entfallen. 
Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt. 
 
________________________________________________________________ 

 
2.07.10 Kalligraphie  - Schrift und mehr   
Leitung: Gudrun Manus 
Kursinhalt: In diesem Kurs erwerben Sie Kenntnisse und Techniken 
verschiedener Kunstschriften bis hin zur Gestaltung eines 
Schriftbildes. 
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-03 
Termin: Montag, 17.30 - 19.30 Uhr 
Beginn: 12.09.2022 (9 x 2 Std.) 
Gebühr: € 58,00 €               
Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt. 
________________________________________________________________ 

 Bitte warten Sie in Ruhe draußen, bis alle Kursteilnehmer 
des vorherigen Kurses den Unterrichtsraum verlassen 
haben! 
  
Halten Sie bitte dabei den nötigen Sicherheitsabstand ein!  
 
Alle Kursveranstaltungen müssen schriftlich  
angemeldet werden. 
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2.09.01 Nähen für Anfänger und Fortgeschrittene 
Leitung: Helga Holzgreve 
Kursinhalt: Anfänger erlernen Grundkenntnisse im Zuschneiden und 
Nähen einfacher Kleidungsstücke, Fortgeschrittene erweitern ihre 
Kenntnisse bis hin zum selbstständigen Zuschneiden und Nähen. 
Auf Wünsche der Kursteilnehmer wird eingegangen. 
Ort:  Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB, 1. Stock 
Eingang gegenüber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54 
Termin: Montag, 17.00 Uhr 
Beginn: 05.09.2022 (9 x 120 Minuten) 
Gebühr: € 60,00                
Mitzubringen sind: Eigene Nähmaschine, Verlängerungskabel, Stoff, 
Schnitt, Schere, Maßband, Stecknadeln, Bleistift und Schneiderkreide.        
Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt. 
________________________________________________________________ 

 
2.09.02 Nähen für Anfänger und Fortgeschrittene 
Leitung:  Helga Holzgreve 
Kursinhalt: Anfänger erlernen Grundkenntnisse im Zuschneiden und 
Nähen einfacher Kleidungsstücke, Fortgeschrittene erweitern ihre 
Kenntnisse bis hin zum selbstständigen Zuschneiden und Nähen. 
Auf Wünsche der Kursteilnehmer wird eingegangen. 
Ort:  Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB, 1. Stock 
Eingang gegenüber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54 
Termin:  Montag, 19.00 Uhr 
Beginn:  05.09.2022 (9 x 120 Minuten) 
Gebühr:  € 60,00    
Mitzubringen sind: Eigene Nähmaschine, Verlängerungskabel, Stoff, 
Schnitt, Schere, Maßband, Stecknadeln, Bleistift und Schneiderkreide.        
Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt. 
________________________________________________________________ 

 
3.01.01 Hatha-Yoga 
Leitung: Sigi Schwab 
Kursinhalt: Yoga führt, regelmäßig angewandt, zur Harmonisierung 
von Körper, Seele und Geist. Wier lernen leicht auszuführende 
Übungen kennen. Durch Körperübungen (Asanas), Atemführung und 
Entspannung wollen wir lernen, Verspannungen zu lösen, ein besse-
res Körpergefühl zu bekommen und zu unserer inneren Ruhe zu fin-
den. Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke. 
Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke. 
Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB            
Eingang gegenüber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock 
Termin: Dienstag, 09.30 Uhr 
Beginn: 06.09.2022 (12 Doppelstunden) 
Gebühr: € 65,00                   
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt. 
________________________________________________________________ 
 

Bitte warten Sie in Ruhe draußen, bis alle Kursteilnehmer 
des vorherigen Kurses den Unterrichtsraum verlassen 
haben!  
Halten Sie bitte dabei den nötigen Sicherheitsabstand ein!  
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3.01.02  Hatha-Yoga 
Leitung: Sigi Schwab 
Kursinhalt: Siehe Kursbeschreibung 3.01.01 
Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke. 
Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB          NEU!!! 
Eingang gegenüber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock 
Termin: Dienstag, 18.00 Uhr 
Beginn: 06.09.2022 (12 Doppelstunden) 
Gebühr: € 65,00     
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt. 
 
________________________________________________________________ 

 
3.01.03 Hatha-Yoga 
Leitung: Sigi Schwab 
Kursinhalt: Kursbeschreibung siehe 3.01.01 
Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke. 
Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB        
Eingang gegenüber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock 
Termin: Mittwoch, 16.15 Uhr 
Beginn: 07.09.2022 (12 Doppelstunden) 
Gebühr: € 65,00                 
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt. 
________________________________________________________________ 

 
3.01.09 Yoga Sanft 
Leitung: Astrid Höner (Yoga-Lehrerin BYV) 
Kursinhalt: Eine Übungsreihe besteht aus Körperhaltungen,  
Atem- und Konzentrationsübungen aus dem Hatha-Yoga.  
Sie entspannen und stärken Körper, Geist und Seele. 
Die Übungen werden so variiert, dass eventuelle  
körperliche Einschränkungen nicht am Praktizieren  
hindern. Sie werden auf das aktuelle Empfinden  
entsprechend  abgestimmt. Bereits nach kurzer Zeit  
werden neue Energiequellen des Körpers entdeckt, das  
allgemeine  Wohlbefinden verbessert sich, Kraft und  
Ausdauer werden gestärkt. 
Mitbringen: Warme Decke, Matte, bequeme Kleidung, und Wasser. 
Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB           
Eingang gegenüber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock 
Beginn: Montag, 05.09.2022, 9.00 - 10.30 Uhr (12 Doppelstunden) 
Gebühr: € 65,00         
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt. 
_______________________________________________________________ 

 
Änderungen bei der Krankenkassenförderung 

Teilnahmebescheinigung 
 

Für Teilnehmer,die 80% der Unterrichtszeit anwesend waren, 
stellt die VHS weiterhin kostenlos eine Teilnahmebescheinigung 
aus mit Angaben der Kursdauer und der gezahlten Kursgebühr.  
 
Ob und wie Ihre Kursteilnahme gefördert wird, klären Sie bitte 
direkt mit Ihrer Krankenkasse 
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3.01.10 Stuhl Yoga 
Leitung: Astrid Höner (Yoga-Lehrerin BYV) 
Kursinhalt: Diese Art des Hatha-Yoga ist für Menschen geeignet, die 
etwas für ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden tun möchten, aber 
nicht mehr auf einer Matte sitzen oder knien können oder wollen. So 
gibt es Übungen  zur Aktivierung der Füße, der Beine, der Arme und 
Hände, des Rückens, des Nackenbereiches, ja sogar des Gehirns. 
Ein Mensch, der in seiner Bewegungsfreiheit eingeschränkt ist, muss 
also nicht mehr auf Yoga verzichten. Stuhlyoga bedarf keinerlei 
besonderer Voraussetzung, außer der Freude am Bewegen. 
Mitbringen: Warme Decke, bequeme Kleidung und Wasser. 
Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB          
Eingang gegenüber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock 
Beginn: Montag, 05.09.2022, 10.45 - 11.45 Uhr (12 Stunden) 
Gebühr: € 45,00   (keine Ermäßigung!)                
Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt. 
________________________________________________________________ 

 
3.01.13 Qi-Gong nach den fünf Elementen/ Vertiefung 
Leitung: Eva Dömling, Entspannungstherapeutin 
In diesem Kurs werden die Übungen und Organlaute der fünf 
Elemente vertieft. Sie lernen die Meridian-Dehnübungen kennen. 
Diese Übungen sind eine Abfolge von Dehnübungen, wobei der 
Fokus hauptsächlich auf dem Dehnen der Meridianverläufe am gan-
zen Körper und weniger  auf Dehnung der Muskulatur liegt. Hinzu 
kommen Qi Gong Atem- und Achtsamkeitsübungen. All diese Qi Gong 
Übungen regen den Kreis-lauf an, stärken das Herz und die 
Abwehrkräfte. Durch die sanften und fließenden Bewegungen der Qi 
Gong Übungen wird die Atmung frei, die Konzentration gefördert, die 
Selbstheilungskräfte sowie die Selbstwahrnehmung und Mitgefühl 
werden aktiviert. 
Tragen Sie bequeme Kleidung und bringen rutschfeste Socken oder 
Gymnastikschläppchen und ein Getränk mit! 
Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB          NEU!!! 
Eingang gegenüber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock 
Termin: Freitag, 9.00 -10.00 Uhr  
Beginn: 09.09.2022 (10 Stunden a 60 Minuten) 
Gebühr: € 40,00                 
Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt. 
______________________________________________________________ 
 
3.01.14 Qi-Gong nach den fünf Elementen/ Grundkurs 
Leitung: Eva Dömling, Entspannungstherapeutin 
Kursinhalt: Qi-Gong ist ein wichtiger Bestandteil der traditionellen chi-
nesischen Medizin, nach der die Lebensenergie, auch das Qi 
genannt, in einem System von Leitbahnen im Körper strömt. Der freie 
Fluss des Qi ist die Grundlage für unser körperliches und seelisches 
Wohlbefinden. Qi-Gong Übungen der fünf Elemente (Wasser, Holz, 
Feuer, Erde und  Metall) unterstützen den harmonischen Fluss des  
Qi im Menschen. Diese sanften, fließenden Bewegungen können 
dabei helfen unsere Gesundheit zu erhalten und Heilungsprozesse zu 
unterstützen.    
Die Übungen sind für jedes Alter und jeden Gesundheitszustand 
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geeignet, da man sie im Stehen und Sitzen praktizieren kann.  
Tragen Sie bequeme Kleidung und bringen rutschfeste Socken oder 
Gymnastikschläppchen und ein Getränk mit!    
Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB          NEU!!! 
Eingang gegenüber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock 
Termin: Freitag, 10.15 -11.15 Uhr  
Beginn: 09.09.2022 (10 x 60 Minuten 
Gebühr: € 40,00                
Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt. 
_______________________________________________________________ 
 
3.01.16 Meditation am Morgen                         NEU!!!           

Leitung: Anke Koradin                                                            
Kursinhalt: Kommen alle Bewegungen des Körpers und des Geistes 
zur Ruhe, entsteht ein Zustand, den man mit Worten nicht gut 
beschreiben kann. Meditation gehört zu den klassischen 
Entspannungsmethoden. Sie ist einfach zu erlernen, bewirkt körperli-
che Erholung, seelische Ausgeglichenheit und geistige Frische. Im 
Kurs werden die Teilnehmer*innen mit Sitzmeditation vertraut 
gemacht, auch erhalten sie eine Anleitung zum Üben im Liegen im 
meditativen Stehen und Gehen. Zuerst wird in sehr kurzen 
Zeitabschnitten probiert; mit zunehmender Sicherheit verlängert sich 
die Übungsdauer. Ob im Sitzen oder Liegen meditiert wird, entschei-
den die Teilnehmer*innen nach ihren Bedürfnissen.  
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg 
Termin: Dienstag, 8.00 - 9.00 Uhr 
Beginn: 06.09.2022 (12 x 60 Minuten) 
Gebühr:  45,-- €               
Mitzubringen: Getränk, eine Matte, Meditationskissen oder Bänkchen 
(wenn vorhanden ) und etwas Warmes zum Überziehen für die 
Entspannung. Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!  
Dieser Kurs findet in den Herbstferien statt! 
_______________________________________________________________ 
3.01.17 Meditation für Anfänger          NEU!!!                
Leitung: Anke Koradin 
Kursinhalt: Kommen alle Bewegungen des Körpers und des Geistes 
zur Ruhe, entsteht ein Zustand, den man mit Worten nicht gut 
beschreiben kann. Meditation gehört zu den klassischen 
Entspannungsmethoden. Sie ist einfach zu erlernen, bewirkt körperli-
che Erholung, seelische Ausgeglichenheit und geistige Frische. Im 
Kurs werden die Teilnehmer*innen mit Sitzmeditation vertraut 
gemacht, auch erhalten sie eine Anleitung zum Üben im Liegen im 
meditativen Stehen und Gehen. Zuerst wird in sehr kurzen 
Zeitabschnitten probiert; mit zunehmender Sicherheit verlängert sich 
die Übungsdauer. Ob im Sitzen oder Liegen meditiert wird, entschei-
den die Teilnehmer*innen nach ihren Bedürfnissen.  
Mitzubringen: Getränk, eine Matte, Meditationskissen (wenn vorhan-
den ) und etwas Warmes zum Überziehen für die Entspannung. 
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg 
Termin: Mittwoch, 20.00-21.00 Uhr 
Beginn: 07.09.2022 (12 x 60 Minuten),  
Gebühr: 45,-- €     (keine Ermäßigung!)          
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen! 
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3.01.18 Mental Balance                                              
Entspannung und Stretching für Sie und Ihn 

Leitung: Heike Freund 
Kursinhalt: Finde zur Achtsamkeit - sanfte Übungen für Körper & 
Geist zum Beispiel aus dem Qigong, Tai Chi und der Zen Gymnastik, 
kombiniert mit bewusster Atmung helfen für sich selbst und das eige-
ne Umfeld zu sensibilisieren, aufmerksamer durch die Welt zu gehen 
und sie vielleicht sogar neu zu entdecken, den Körper zu entspannen 
und den Geist zur Ruhe kommen zu lassen.  
Kraft tanken, die innere Balance finden, zur Ruhe kommen, einfach 
entspannen und die Seele baumeln lassen - mit sanften Dehn- und 
Stretchingübungen für eine bessere Flexibilität und Beweglichkeit. Mit 
einer Tiefenentspannung mit Hilfe von Körper- oder Traumreisen wird 
die Stunde abgerundet 
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg 
Termin: Montag, 19.00 - 20.00 Uhr 
Beginn: 12.09.2022 (10 x 60 Minuten),  
Gebühr:  40,-- €           
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!            
Mitzubringen: Matte, Handtuch, Turnschuhe, Socken  
In den Herbstferien findet der Kurs statt! 
Kein Kurs am 10.10./17.10./21.11./12.12/19.12.22  
________________________________________________________________ 

 3.01.19 Entspannungsgymnastik                              
Leitung: Vittoria Schönthal 
Kursinhalt: Ein leichtes Fitnessprogramm mit Gymnastik, Mobilisation, 
Dehnung und Entspannung. Wir trainieren unsere Koordination sowie 
Kondition und lernen unseren Körper zu beherrschen. Atemtechniken 
und Entspannungsübungen (Elemente aus Yoga, Pilates und 
Faszientraining) runden das Training ab. 
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg 
Termin: Donnerstag, 18.00 -19.00 Uhr 
Beginn: 08.09.2022 (15 x 60 Minuten),  
Gebühr:  56,-- €          
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!     
Mitzubringen: Matte, Handtuch, Getränk  
Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt!         
_______________________________________________________________ 

3.01.36 Workshop Klangreise- Entspannung mit 
Klangschalen für Erwachsene 

Leitung: Irene Niehoff, Heilpraktikerin, Psychoonkologische 
Therapeutin, Burn-out-Therapeutin, Entspannungsmethoden  
Kursinhalt: Wenn wir den stimmigen Rhythmus zwischen Aktivität und 
Entspannung finden, wird unsere Vitalität, Gesundheit und Lebens-
freude gefördert. Klangschalen helfen, in die eigene Mitte zu kom-
men. Sie entfalten wohltuende Wirkungen, wir können zu innerer 
Ruhe und Entspannung gelangen und mit neu gewonnener Energie 
gestärkt in den Alltag zurückkehren. 
Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB           
Eingang gegenüber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock 
Beginn: Freitag, den 18.11.2022, 18.00 - 20.00 Uhr   (2 Std.) 
Gebühr: € 15,00               
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt. 
Mitzubringen: Isomatte, Kissen, Decke, Socken, bequeme Kleidung 
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3.02.01 Frühsport                                                          
Leitung: Sybille Althöhn  
Kursinhalt: Ausgleichende Fitness ist Ziel dieses Kurses. Alle 
Hauptmuskelgruppen, wie Schulter - Rücken, Bauch - Beine - Po - 
Arme, werden wechselweise ausgiebig trainiert, wobei in jeder  
Stunde ein anderer Schwerpunkt gesetzt wird. 
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg 
Termin: Montag, 8.30-09.30 Uhr 
Beginn: 05.09.2022 (12 x 60 Minuten) 
Gebühr:  45,-- €            (keine Ermäßigung!)   
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!  
Mitzubringen: Matte, feste Turnschuhe  
Der Kurs findet in den Herbstferien statt!  
_______________________________________________________________ 

 
3.02.02 Bodyshape mit Faszientraining                    NEU! 
Leitung: Sybille Althöhn  
Kursinhalt: Mit Aufwärmübungen werden Muskeln gelockert, Gelenke 
mobilisiert und der Kreislauf in Schwung gebracht. 
Ein anschließendes Ganzkörpertraining mit und ohne Verwendung 
von Hilfsmitteln kräftigt und strafft die Muskulatur. Abgerundet wird 
diese Stunde durch das Training für unser Bindegewebe - die 
Faszien. Einerseits wird die Elastizität der Faszien erhöht und ande-
rerseits lösen wir gezielt Verspannungen und Verklebungen mit spe-
ziellen Übungen und Hilfsmitteln wie Faszienrollen. 
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg 
Termin: Montag, 09.30 - 10.30 Uhr 
Beginn: 05.09.2022 (12 x 60 Minuten)  
Gebühr: 45,-- €  (keine Ermäßigung!)  
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen! 
Mitzubringen: Matte, feste Turnschuhe 
Der Kurs findet in den Herbstferien statt!  
_______________________________________________________________ 

 
3.02.03 Ganzkörpertraining                                        
Leitung: Heike Freund  
Kursinhalt: Gelenkschonende Übungen sind Inhalt dieses Kurses.  
Bei ruhiger Musik erwartet Sie ein Rundumprogramm an 
Ausgleichsübungen für Nacken und Rücken. Es folgt ein 
Kräftigungsteil für Bauch- Beine- Po- und Rumpfmuskulatur. Ein 
Dehn- und Entspannungsteil beendet die Stunde. 
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg 
Termin: Donnerstag, 9.00-10.00 Uhr 
Beginn: 15.09.2022 (12 x 60 Minuten)  
Gebühr: 45,-- €   
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!  
Bitte Turnschuhe und Matte mitbringen!  
Der Unterricht findet in den Herbstferien statt. 
Kein Kurs am 13.10./20.10./15.12./22.12.und 12.01.23 
_______________________________________________________________ 
Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten Seite 
dieses Programmheftes !!! 
 
Alle Kursveranstaltungen müssen schriftlich angemeldet werden. 
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3.02.04 Gymnastik für den Rücken/ Beckenboden/Bauch         
Leitung: Heike Freund   
Kursinhalt: Wo genau befindet sich der Beckenboden?  
Ein schwacher Beckenboden kann Ursache für Rückenschmerzen, 
Knieprobleme und erschlaffte Muskeln an Oberschenkeln, Po und 
Bauch sein. Mit gezielten Atem- und Kräftigungsübungen wollen wir 
Schwächen vorbeugen und entgegenwirken.  
Durch Körperwahrnehmungen erfahren sie das wichtige 
Zusammenspiel von Rücken-, Bauch- und Beckenbodenmuskulatur. 
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg 
Termin: Donnerstag, 10.00-11.00 Uhr  
Beginn: 15.09.2022 (12 x 60 Minuten)   
Gebühr: 45,-- €  
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!  
Bitte Turnschuhe und Matte mitbringen!  
Der Unterricht findet in den Herbstferien statt. 
Kein Kurs am 13.10./20.10./15.12./22.12. und 12.01.23 
_______________________________________________________________ 
 

3.02.06 Fit durch den Alltag                                 NEU !!!         
Leitung: Anke Koradin  
Kursinhalt: Gymnastik kräftigt die einzelnen Muskeln im Körper, 
macht sie beweglicher und fördert das Zusammenspiel zwischen den 
verschiedenen Muskelgruppen. Zudem hält sie die Gelenke 
geschmeidig. Bei innaktiven Muskelgruppen kann sich die wenig 
beanspruchte Muskulatur verkürzen. Die Folge sind 
Muskelverspannungen oder Rückenschmerzen. Ziel ist es mit spe-
ziellen Kräftigungs- und Dehnübungen dem vorzubeugen. Eine 
Entspannungsphase beendet die Stunde. Dieser Kurs ist sowohl für 
Anfänger als auch Sportbegeisterte machbar! 
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg 
Termin: Dienstag, 9.00 - 10.00 Uhr 
Beginn: 06.09.2022 (12 x 60 Minuten)  
Gebühr:  45,-- €    
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!    
Mitzubringen: Turnschuhe, Matte, Getränk  
Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt!   
_______________________________________________________________ 

 
3.02.08 Cardio-Intervall-Training   NEU!!!        
Leitung: Lisa Eyrich 
Kursinhalt: Intervalltraining ist ein schnelles und effektives Training 
mit dem sich in schon in kurzer Zeit viel erreichen lässt, vor allem 
Ausdauer. Beim Intervalltraining wechseln sich kurze, intensive 
Belastungsphasen mit weniger anstrengenden Phasen ab. Diese  
beiden Einheiten ergeben zusammen ein Intervall und mehrere  
Intervalle eine Trainingseinheit. Im Kurs wechseln wir verschiedene 
Arten von Intervallen ab, sodass in jeder Trainingseinheit Kraft-  
und Cardiotraining kombiniert wird. Das sorgt für verschiedene 
Trainingsreize und Abwechslung im Training.  
Ziel: alle wichtigen Muskelgruppen kräftigen und durch Cardiotraining 
die Kondition verbessern.  
Mitzubringen: Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getränk 
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg 
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Termin: Montag, 20.00-21.00 Uhr  
Beginn: 05.09.2022 (12 x 60 Minuten) 
Gebühr:  45,-- €         (keine Ermäßigung!)      
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!  
_______________________________________________________________ 

 
3.02.09 Full-Body-Stretch (Ganzkörpertraining)  NEU!!!          
Leitung: Lisa Eyrich 
Kursinhalt: Zu einem ausgewogenen Ganzkörpertraining gehört auch 
ausreichend Erholung und eine "Full - Body -Stretch Einheit".  Im 
Zentrum des Kurses steht ein wohltuendes und ausgleichendes 
Stretching. Der Kurs kann im Anschluss an das Intervalltraining oder 
auch als separater Kurs gebucht werden.  
Ziel: Für mehr Flexibilität, Erholung und Entspannung. 
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg 
Termin: Montag, 21.00 - 22.00 Uhr 
Beginn: 05.09.2022 (12 x 60 Minuten) 
Mitzubringen:  Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getränk 

Gebühr: 45,00 €      (keine Ermäßigung!)          
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!  
________________________________________________ 
 
3.02.10 Bodytoning (Ganzkörpertraining)                    
Leitung: Vittoria Schönthal 
Kursinhalt: Mit Cardio-Aufwärmübungen werden Muskeln 
gelockert, Gelenke mobilisiert und der Kreislauf in Schwung gebracht. 
Ein anschließendes Ganzkörpertraining mit und ohne Verwendung 
von Hilfsmitteln kräftigt und strafft die Muskulatur. 
Mitzubringen: Sportschuhe, Matte, Getränk, Handtuch 
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg 
Termin: Mittwoch, 8.00 - 9.00 Uhr Uhr 
Beginn: 07.09.2022 (15 x 60 Minuten)  
Gebühr:  56,-- €           
Begrenzte Teilnehmerzahl von 20 Personen!  
Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt!   
               
_______________________________________________________________ 

 
3.02.11 Functional Workout       NEU!!!    
Leitung: Bettina Bielke, Fitnesstrainerin 
Kursinhalt: In diesem Kurs wird der ganze Körper mit und ohne 
Geräte  muskulär aufgebaut und gestärkt. Gelenke, Bänder und  
Sehnen werden beweglich erhalten und beweglicher gemacht; die 
Koordinationsfähigkeit angeregt, die nicht nur körperliche Vorteile bie-
tet, sondern auch die Hirnarbeit wird dabei positiv beeinflusst.  
Mitzubringen: Matte, Handtuch, feste Turnschuhe, Getränk 
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg 
Termin: Dienstag, 19.00-20.00 Uhr 
Beginn: 13.09.2022 (12 x 60 Minuten),  
Gebühr:  45,-- €             (keine Ermäßigung!)  
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!         
________________________________________________ 
 
Nach jedem Kurs muss gründlich gelüftet werden. 
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3.02.14 Yogilates             
Leitung: Anke Koradin 
Kursinhalt: Yoga und Pilates sind derzeit sehr beliebte Sportarten, da 
sie einen schönen Körper formen und gleichzeitig für Entspannung 
sorgen. Die Kombination aus beidem, auch Yogilates genannt, 
verbindet entspannende Elemente aus dem Yoga mit den rückenstär-
kenden und körperstraffenden Übungen von Joseph Pilates. 
Yogilates ist die perfekte Mischung aus Kraft-Elementen, Atem-
Übungen, Balancetechniken und Dehnübungen für einen schönen 
Körper. Durch konzentriertes Training stellt sich schon nach wenigen 
Übungseinheiten ein besseres Körpergefühl ein. Das gefährliche 
Viszeralfett am Bauch und die ungeliebten Pölsterchen an Po und 
Beinen können durch regelmäßiges Training bekämpft werden. 
Yogilates ist für jedes Fitnesslevel geeignet ! 
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg 
Termin: Mittwoch, 10.15-11.15 Uhr 
Beginn: 07.09.2022  (15 x 60 Minuten) 
Gebühr: 56,-- €     
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen! 
Mitzubringen: Matte, Handtuch, rutschfeste Socken/ Turnschläppchen 
Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt!   
_________________________________________________ 
 
3.02.15 Dehnung & Entspannung am Vormittag    NEU!!!         
Leitung: Heike Freund 
Kursinhalt: Finde zur Achtsamkeit - sanfte Übungen für Körper & 
Geist zum Beispiel aus dem Qigong, Tai Chi und der Zen Gymnastik, 
kombiniert mit bewusster Atmung helfen für sich selbst und das eige-
ne Umfeld zu sensibilisieren, aufmerksamer durch die Welt zu gehen 
und sie vielleicht sogar neu zu entdecken, den Körper zu entspannen 
und den Geist zur Ruhe kommen zu lassen.  
Kraft tanken, die innere Balance finden, zur Ruhe kommen, einfach 
entspannen und die Seele baumeln lassen - mit sanften Dehn- und 
Stretchingübungen für eine bessere Flexibilität und Beweglichkeit. Mit 
einer Tiefenentspannung mit Hilfe von Körper- oder Traumreisen wird 
die Stunde abgerundet 
Mitzubringen: Matte, Handtuch, rutschfeste Socken, Turnschläppchen 
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg 
Termin: Dienstag, 11.00 - 12.00 Uhr        
Beginn: 13.09.2022  (12 x 60 Min.)    
Gebühr: 45,-- €                (keine Ermäßigung!)  
Begrenzte Teilnehmerzahl von 150 Personen! 
In den Herbstferien findet der Unterricht statt. 
Kein Kurs am 11.10./18.10./13.12./20.12.22 
_______________________________________________________________ 

 
Bitte warten Sie in Ruhe draußen, bis alle Kursteilnehmer 
des vorherigen Kurses den Unterrichtsraum verlassen 
haben!  
Halten Sie bitte dabei den nötigen Sicherheitsabstand 
ein!  
 
Nach jedem Kurs muss gründlich gelüftet werden. 
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3.02.16 Bodytoning - Ganzkörpertraining                 
Leitung: Vittoria Schönthal 
Kursinhalt: Siehe Kurs 3.02.10 
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg 
Termin: Donnerstag, 17.00 -18.00 Uhr 
Beginn: 08.09.2022 (15 x 60 Minuten) 
Gebühr:  56,-- €         
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!  
Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Sportschuhe, Getränk 
Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt!  
__________________________________________________ 
 
3.02.17 Powerbody (Ganzkörpertraining) NEU!!!        
Leitung: Vittoria Schönthal 
Kursinhalt: Mit Cardio-Aufwärmübungen werden Muskeln gelockert,  
Gelenke mobilisiert und der Kreislauf in Schwung gebracht. 
Ein anschließendes Ganzkörpertraining mit und ohne Verwendung 
von Hilfsmitteln kräftigt und strafft die Muskulatur. 
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg 
Termin: Freitag, 17.00 - 18.00 Uhr 
Beginn: 09.09.2022 (15 x 60 Minuten)  
Gebühr:  56,-- €         
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!  
Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Sportschuhe, Getränk 
Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt!  
_________________________________________________ 
 
3.02.18 Pilardio                  NEU!!! 
Leitung: Vittoria Schönthal 
Kursinhalt: Pilardio - die Kombination des Muskelaufbautrainings 
Pilates mit dem Ausdauersport Cardio. Eine Pilardio-Stunde, in der 
einfache Schrittfolgen, die Haltung der Körperspannung und 
Bewegung im Vordergrund stehen, schlägt viele Fliegen mit einer 
Klappe: es stärkt die Rückenmuskulatur, verbessert Gleichgewicht 
und Koordination sowie Kraft und Ausdauer. Die neue Kombination 
aus Haltungsübungen sowie Herz-/Kreislauftraining stärkt nicht nur 
das Immunsystem, sondern baut auch Stress ab. 
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg 
Termin: Freitag, 18.00 - 19.00 Uhr 
Beginn: 09.09.2022 (15 x 60 Minuten)  
Gebühr:  56,-- €         
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!  
Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Sportschuhe, Getränk 
Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt!       
________________________________________________ 
 
3.02.19 Pilates für Sie und Ihn                                    
Leitung: Heike Freund 
Kursinhalt: Pilates, Ein MUSS für ein abgerundetes Fitness-Training! 
Ganzheitlich, effektiv und voll im Trend! Das Ziel ist es Körper, Geist 
und Seele wieder ins Gleichgewicht zu bringen. Wir trainieren unsere 
Koordination und Kondition und lernen unseren Körper zu beherr-
schen und auf unseren Körper zu hören. Atemtechniken und 
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Entspannungsübungen runden das Training ab. Folge ist mehr 
Gelassenheit, Ruhe, innere Stärke, höhere Leistungsfähigkeit im 
Alltag, Stressbewältigung, Beweglichkeit und eine gute Körperhal-
tung! Erlebe eine Stunde, die Du nicht mehr missen möchtest! 
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg 
Termin: Montag, 18.00 - 19.00 Uhr 
Beginn: 12.09.2022 (10 x 60 Minuten)  
Gebühr:  40,00 €   
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen! 
Mitzubringen: Matte, Handtuch, rutschfeste Socken/ Turnschläppchen 
In den Herbstferien findet der Unterricht statt. 
Kein Kurs am 10.10./17.10./21.11./12.12/19.12.2022 

_________________________________________________ 
 
3.02.20 Pilates & Faszientraining                              
Leitung: Vittoria Schönthal 
Kursinhalt: Pilates ist ein figurformendes Ganzkörpertraining, bei dem 
ganze Muskelketten angesprochen werden. Es verbindet in einzigarti-
ger Weise Kraft mit Beweglichkeit und die ganze Körpersilhouette 
wird gestrafft und gekräftigt. Es führt zu einer besseren Haltung und 
harmonisiert Bewegungsabläufe im Alltag sowie bei anderen 
Sportarten.  
Abgerundet wird diese Stunde durch das Training für unser 
Bindegewebe - die Faszien. Einerseits wird die Elastizität der Faszien 
erhöht und andererseits lösen wir gezielt Verspannungen und 
Verklebungen mit speziellen Übungen und Hilfsmitteln. Je elastischer 
das Gewebe ist, desto mehr Bewegungsenergie können unsere 
Faszien speichern. 
Mitzubringen: Matte, Handtuch, Getränk, rutschfeste Socken   
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg 
Termin: Freitag, 8.00 - 9.00 Uhr 
Beginn: 09.09.2022 (15 x 60 Minuten),  
Gebühr:  56,-- €    
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!    
Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt!                             
_________________________________________________ 
 
Sehr geehrte Kursteilnehmerinnen und Kursteilnehmer, 
für den Besuch von Kursen der VHS gelten die 
Empfehlungen des Robert-Koch-Instituts und die behörd-
lichen Verordnungen. 
 
Aktuelle Hinweise sowie Informationen zum 
Infektionsschutz in Zusammenhang mit der Corona-
Pandemie finden Sie auf unserer 
Homepage unter www.vhs-hainburg.de 
 
Halten Sie bitte in ihrem Interesse einen 
Sicherheitsabstand ein! 
Die Kursleitung holt Sie bei Kursbeginn ab! 
 
Nach jedem Kurs muss gründlich gelüftet werden. 
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3.02.21   Yogilates  
Leitung:    Anke Koradin 
Kursinhalt: Yoga und Pilates sind derzeit sehr beliebte Sportarten, da 
sie einen schönen Körper formen und gleichzeitig für Entspannung 
sorgen. Die Kombination aus beidem, auch Yogilates genannt, 
verbindet entspannende Elemente aus dem Yoga mit den rückenstär-
kenden und körperstraffenden Übungen von Joseph Pilates. 
Yogilates ist die perfekte Mischung aus Kraft-Elementen, Atem-
Übungen, Balancetechniken und Dehnübungen für einen schönen 
Körper. Durch konzentriertes Training stellt sich schon nach wenigen 
Übungseinheiten ein besseres Körpergefühl ein. Das gefährliche 
Viszeralfett am Bauch und die ungeliebten Pölsterchen an Po und 
Beinen können durch regelmäßiges Training bekämpft werden.  
Yogilates ist für jedes Fitnesslevel geeignet ! 
Mitzubringen: Matte, Handtuch, rutschfeste Socken/ Turnschläppchen 
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg 
Termin: Mittwoch, 18.00 - 19.00 Uhr 
Beginn: 07.09.2022    (15 x 60 Minuten) 
Gebühr: 56,-- €             
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!       
Dieser Kurs findet in den Herbstferien statt! 
______________________________________________________________ 

 
3.02.22 Pilates für Sie und Ihn                                
Leitung: Anke Koradin 
Kursinhalt: Pilates ist ein ganzheitliches Training, in dem vor allem die 
tief liegenden, kleinen und meist schwächeren Muskelgruppen ange-
sprochen werden, die für eine korrekte und gesunde Körperhaltung 
sorgen sollen. Das Training umfasst Kraftübungen, Stretching und 
bewusste Atmung. Angestrebt werden die Stärkung der Muskulatur, 
die Verbesserung von Bewegungskoordination, eine Verbesserung 
der Körperhaltung, die Anregung des Kreislaufs und eine erhöhte 
Körperwahrnehmung.Die Muskeln des Beckenbodens und die tiefe 
Rumpfmuskulatur werden gezielt gekräftigt. Alle Bewegungen werden 
langsam und fließend ausgeführt, wodurch die Muskeln und die 
Gelenke geschont werden. Gleichzeitig wird die Atmung geschult. 
Abgerundet wird dieser Kurs durch eine Entspannungsphase zum 
Abschluss. Pilates ist für alle Altersgruppen geeignet!.  
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg 
Termin: Mittwoch, 19.00 - 20.00 Uhr 
Beginn: 07.09.2022 (15 x 60 Minuten),  
Gebühr: 56,-- €            
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!                             
Mitzubringen: Matte, Handtuch, rutschfeste Socken/ Turnschläppchen 
Dieser Kurs findet in den Herbstferien statt! 
                     
_______________________________________________________________ 

 
Aktuelle Hinweise sowie Informationen zum 

Infektionsschutz in Zusammenhang mit der Corona-
Pandemie finden Sie auf unserer 

Homepage unter www.vhs-hainburg.de 
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3.02.25 Bauch, Beine, Po & Stretching                 
Leitung: Anke Koradin 
Kursinhalt: Nach einem "Warm up" Teil werden durch abwechslungs-
reiche Übungen die Problemzonen Bauch, Beine und Po gekräftigt. 
Dadurch werden diese Körperregionen gestrafft und geformt. 
Abgerundet wird dieser Kurs durch einige Übungen, die die 
Muskulatur, Sehnen und Bänder strecken, dehnen, geschmeidiger 
und damit leistungsfähiger machen. 
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg 
Termin: Dienstag, 17.00 - 18.00 Uhr 
Beginn: 06.09.2022 (15 x 60 Minuten) 
Gebühr: 56,-- €    
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen! 
Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte/Handtuch und Getränk 
Dieser Kurs findet in den Herbstferien statt! 
_________________________________________________ 
 
3.02.29 BBP - Bauch, Beine, Po Plus Stretch               
Leitung: Vittoria Schönthal 
Kursinhalt: Training zur Straffung der gesamten Körpermuskulatur 
 - besonders der von Bauch, Beinen und Po unter Verwendung von 
Hilfsmitteln.  
Die Dehnung der Muskulatur am Ende rundet den Kurs ab. 
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg 
Termin: Freitag, 9.00 - 10.00 Uhr 
Beginn: 09.09.2022 (15 x 60 Minuten) 
Gebühr:  56,-- €    
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!       
Mitzubringen: Matte, Handtuch, Sportschuhe, Getränk 
Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt!    
_________________________________________________ 
 
3.02.32 Tanzfitness                                     
Leitung: Vasilika Kerkhoff 
Tanzen ist ein Ganzkörpertraining, das die gesamte Muskulatur  
stärkt und die Körperhaltung verbessert. Tanzen ist der ideale Sport, 
um sich fit zu halten und dabei Spaß zu haben. Verschiedene 
Schrittkombinationen, begleitet mit unterschiedlicher Musik, sind  
leicht zu lernen und fördert das Wohlbefinden. 
Dieser Kurs ist für alle Altergruppen geeignet! 
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg 
Mitzubringen: Sportschuhe, Handtuch, Getränk 
Termin: Freitag, 15.00 - 16.00 Uhr 
Beginn: 09.09.02.2022 (12 x 60 Minuten) 
Dieser Kurs findet in den Herbstferien statt!  
Gebühr: 45,-- €            (keine Ermäßigung!)   
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!    
Dieser Kurs findet in den Herbstferien statt!  
______________________________________________________ 
Wenn Sie das Büro der VHS aufsuchen möchten, verein-
baren Sie bitte vorher einen Termin und tragen Sie beim 
Besuch einen Mund-Nasen-Schutz. 
 

_____________________________________ 
24

Gesundheit _____________________________________





3.02.36 Nordic Walking - Seniorenkurs 
Leitung: Klaus Pannek 
Kursinhalt: Nordic Walking entstand aus dem Sommertraining der 
Skilangläufer. Hinter dem Bewegungsablauf, der dem Skilanglauf  
ähnlicher ist als dem Walking, verbirgt sich Ausdauer, Kraft und 
Koordination.  

-ist unter Anleitung leicht und schnell erlernbar 
-entlastet den Bewegungsapparat bis zu 30 % 
-geeignet für Personen mit Knie- u. Rückenproblemen 
-löst Verspannungen in Schulter- u. Nackenbereich 
-ist das optimale Outdoortraining zur Gewichtsreduktion 
-ist um 50% effektiver als Walking ohne Stöcke 
-trainiert Ausdauer und kräftigt die Oberkörpermuskulatur 

Beginn: Donnerstag, 08.09.2022, 10.00 - 11.00 Uhr (13 x)  
Ort: Parkplatz Waldlokal Tannenhof, OT Kl.-Krotzenburg  
Gebühr: € 52,00  
Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt        
Mitzubringen: Walkingschuhe, Wanderschuhe, Walkingstöcke. 
_________________________________________________ 
 
3.03.18 Aroha  - Gesundheitsgymnastik u. Dehnungen  

für Frauen und Männer                                    
Leitung: Astrid Wolf                                   
Kursinhalt: Aroha ist ein Mix aus kontrollierten, ausdruckstarken, kraft-
vollen und entspannenden Bewegungen und Elementen aus der 
Kampfkunst, die mit einem einfachen Grundschritt, ein ständiges kon-
trolliertes Beugen und Strecken im Hüft- und Kniegelenk am Platz, 
nach links, rechts, vorne und hinten verbunden werden. Ein neuer 
Gesundheitskurs, der den Körper und den Geist trainiert und für ein 
allgemeines Wohlbefinden sorgt! 
Mitzubringen: Matte, Handtuch und feste Turnschuhe 
Ort: Kreuzburg-Schule, Schulturnhalle, OT Klein-Krotzenburg 
Termin: Montag, 17.30-18.30 Uhr 
Beginn: 05.09.2022 (12 x 60 Minuten) 
Mitzubringen: Matte, Handtuch und feste Turnschuhe 
Gebühr: 45,-- €         (keine Ermäßigung!)      
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen! 
_________________________________________________ 
 
3.03.19 Gesundheitsgymnastik u. Dehnungen            

für Frauen und Männer                             
Leitung: Astrid Wolf                                          
Kursinhalt: Der Inhalt des Kurses umfasst körpergerechte 
Übungsprogramme aus mehreren Bereichen (Gymnastik, Stretching, 
Fitness), die gelenkschonend den gesamten Muskel- und Bandapparat 
kräftigen. Dabei steht die muskuläre Stabilisierung der Wirbelsäule und 
der Ausgleich von muskulären Dysbalancen im Vordergrund. 
Mitzubringen: Matte, Handtuch und feste Turnschuhe 
Ort: Kreuzburg-Schule, Schulturnhalle, OT Klein-Krotzenburg 
Termin: Montag, 18.30-19.30 Uhr 
Beginn: 05.09.2022 (12 x 60 Minuten) 
Gebühr: 45,-- €     (keine Ermäßigung!)          
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen! 
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3.03.22  Rückenfitness    NEU!!!        
Leitung: Bettina Bielke, Fitnesstrainerin 
Kursinhalt:  In diesem Kurs liegt der Schwerpunkt im Erhalt eines 
gesunden Rückens bzw.der Rehabilitation eines geschwächten 
Rückens. Dies wird mit einem Muskelaufbau- , Beweglichkeits- und 
Dehnungstraining geschehen ( z.T. mit und ohne Geräte) 
Dabei fließen auch Entspannungsübungen mit ein.
Mitzubringen: Matte, Turnschuhe, Handtuch, Decke und Getränk. 
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg 
Termin: Dienstag, 20.00 - 21.00 Uhr 
Beginn: 13.09.2022 (12 x 60 Minuten) 
Gebühr:  45,-- €        (keine Ermäßigung!)       
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!   
________________________________________________ 
 
3.03.25 Wirbelsäulengymnastik  
Leitung: Heike Freund 
Kursinhalt: Rückenprobleme? Lass es erst gar nicht soweit kommen! 
Bei diesem Kurs tun wir alles mit und ohne Hilfsmittel wie Tubes & 
Hanteln, für eine gute Haltung und für den Aufbau der Rücken-
muskulatur. Elemente aus Yoga, Power Chi, Atemtechniken & ver-
schiedene Entspannungsübungen runden das Programm ab. Wie 
immer berücksichtigen wir dabei ein korrektes anatomisches 
Bewegungsverhalten. Dehnung, gezielte Übungen gegen 
Beschwerden und Verspannungen sowie Tipps für den Alltag gibts 
natürlich auch! Vorbeugen ist besser als Heilen! 
Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getränk 
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg 
Termin: Dienstag, 10.00-11.00 Uhr 
Beginn: 13.09.2022 (12 x 60 Minuten) 
Gebühr: 45,-- €   
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen! 
In den Herbstferien findet der Unterricht statt. 
Kein Kurs am 11.10./18.10./13.12./20.12.22 
________________________________________________ 
 
3.03.26 Wirbelsäulengymnastik 
Leitung: Anke Koradin 
Kursinhalt: Dieser Kurs bietet ein gezieltes Kräftigungs- und 
Dehnungsprogramm zur Stärkung der Rumpfmuskulatur und 
Stabilisierung der Körperhaltung zu entspannender Musik. Gesäß-, 
Schulter- und Beinmuskulatur werden ebenfalls ins Kursprogramm 
integriert. 
Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Getränk 
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg 
Termin: Dienstag, 18.00- 19.00 Uhr 
Beginn: 06.09.2022 (15 x 60 Minuten) 
Gebühr: 56,-- €   
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen! 
Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt! 
_________________________________________________ 

Aufgrund der aktuellen Situation können sich die 
Kursbeginnzeiten verschieben.  

Die maximale Teilnehmerzahl beträgt in der Regel 15 
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3.03.27 Wirbelsäulengymnastik                                 
Leitung: Vittoria Schönthal 
Kursinhalt: Ein gesunder Rücken und ein rückengerechtes Verhalten 
im Alltag sind der Schlüssel zum Wohlbefinden!  
Damit Sie dauerhaft Rückenschmerzen vorbeugen oder vorhandenen 
Schmerzen entgegenwirken können beinhaltet dieser Kurs: 
Verbesserung der physiologischen Haltung durch Kräftigung und 
Dehnung mit Schwerpunkten auf der Rücken- und Bauchmuskulatur, 
Verbesserung der Tiefensensibilität (Körperwahrnehmung). Erlernen 
gezielter Entspannungs- und Schmerzlinderungsübungen. 
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg 
Termin: Mittwoch, 9.00 - 10.00 Uhr 
Beginn: 07.09.2022 (15 x 60 Minuten) 
Gebühr:  56,-- €    
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!    
Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getränk 
Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt! 
_________________________________________________ 
 
3.03.28 Gesunder Rücken/ Wirbelsäulengymnastik                 
Leitung: Vittoria Schönthal 
Kursinhalt: Ein gesunder Rücken und ein rückengerechtes Verhalten 
im Alltag sind der Schlüssel zum Wohlbefinden! Damit Sie dauerhaft 
Rückenschmerzen vorbeugen oder vorhandenen Schmerzen ent-
gegenwirken können beinhaltet dieser Kurs: Verbesserung der 
physiologischen Haltung durch Kräftigung und Dehnung mit 
Schwerpunkten auf der Rücken- und Bauchmuskulatur, Verbesserung 
der Tiefensensibilität (Körperwahrnehmung). Erlernen gezielter 
Entspannungs- und Schmerzlinderungsübungen. 
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg 
Termin: Freitag, 10.00 - 11.00 Uhr 
Beginn: 09.09.2022 (15 x 60 Minuten) 
Gebühr:  56,-- €   
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!    
Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getränk 
Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt! 
_______________________________________________________________ 

 
Bitte beachten Sie die Nies- und Hustenetikette! 
 
Sollten Sie bei sich Krankheitssymptome verspüren, blei-
ben Sie dem Kurs bitte unbedingt fern. 
 
Wenn Sie das Büro der VHS aufsuchen möchten, verein-
baren Sie bitte vorher einen Termin und tragen Sie beim 
Besuch einen Mund-Nasen-Schutz. 
 
Wir wünschen Ihnen trotz der besonderen Umstände 
einen angenehmen und erfolgreichen Kursbesuch. 
 
Bleiben Sie gesund. 
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3.03.31 Rückenfit & Schulter Spezial            
Leitung: Vittoria Schönthal 
Kursinhalt: Ein gesunder Rücken und ein rückengerechtes Verhalten 
im Alltag sind der Schlüssel zum Wohlbefinden! 
Dem "Volksleiden Nr. 1"- dem Rücken - folgt auf dem Fuße das neue 
"Volksleiden Nr 2" - die Schultern.  
Wir runden unser Programm rund um die Wirbelsäule mit gezielten 
Kräftigungs- und Dehnungsübungen der Schultern und des  
Nackens ab.  
Das Ergebnis - Belastbarkeit und Beweglichkeit für Rücken und 
Schultern werden optimiert! 
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg 
Termin: Donnerstag, 16.00 - 17.00 Uhr 
Beginn: 08.09.2022 (15 x 60 Minuten) 
Gebühr:  56,-- €                 
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!   
Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Sportschuhe, Getränk 
Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt! 
_______________________________________________________________ 

 
3.03.40 Wild- und Heilkräuterführung 
Leitung: Natascha Jaskulla, Gesundheitsberaterin (IHK), 
zertifizierte Kräuterfachfrau und zert. NABU Naturführerin  
In unmittelbarer Nähe, auf den Wiesen und im Wald rund um den 
Tannenhof finden wir fast vergessene Schätze: Unsere heimischen 
Wildkräuter und Heilpflanzen.  
Während des 3-stündigen, kurzweiligen Spaziergangs erfahren Sie,  
wie man sie anhand ihrer botanischen Merkmale erkennt, wie sie wir-
ken und wie man sie von giftigen Doppelgängern unterscheiden kön-
nen. Darüber hinaus lernen Sie verschiedene Anwendungsmöglich- 
keiten aus dem Bereich der traditionellen und modernen 
Pflanzenheilkunde kennen, aber auch wie man Leckeres in der 
Wildkräuterküche zubereitet und hören Geschichten zu Wildkräutern, 
die schon unsere Vorfahren erzählt haben. 
Der Kurs findet auch bei leichtem Regen statt.  
Bitte Wetter gerecht anziehen und auf bequeme Schuhe achten! 
Mitzubringen: eine Lupe, falls vorhanden, Schreibzeug, Getränk. 
Treffpunkt: Parkplatz Waldlokal Tannenhof, OT Kl.-Krotzenburg 
Termin:  Mittwoch,  21.09.2022 von  16.45 - 19.45 Uhr (3 Std.) 
Gebühr:  € 15,-  
die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt.  
_________________________________________________ 

 
Achtung!!! 

  
Bitte den Parkplatz für die Kochkurse  

Kanalstraße 45 benutzen!!! 
 

Der Eingang der Küche befindet sich dort im 
Flachbau!!! 
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Hygienekonzept Kochkurse 

 
Beim Betreten der Küche desinfizieren sich alle 
Teilnehmer die Hände. Jeder hantiert ausschließlich mit 
den Utensilien  der eigenen Küchenzeile. Handtücher, 
Schürzen oder Behältnisse bringen Sie von zuhause mit. 
Geschirr und Besteck werden maschinell bei mindestens 
60 Grad gereinigt. 
 

Lebensmittelkosten NEU!!! 
Sämtliche Umlagen für Lebensmittel, Getränke sowie 
Verbrauchs- und Unterrichtsmaterial sind bereits in der 
Kursgebühr enthalten.  
________________________________________________ 

 
3.05.01 Hessische Tapas  
Leitung: Gabriele Andresen 
Köstliche Kleinigkeiten zum Verwöhnen! Fruchtig frische, deftige und 
delikate Gabel- oder Fingerfood-Happen und Salate im Glas. 
Lassen Sie sich verführen von Handkäs-Kartoffel-Tartar und Grüne-
Soße-Kräuterbutter, Rote-Rüben-Salat an Hessischer Tortilla und 
Frankfurter-Rippchen-Spießen auf Apfelwein-Soße. Auch Kürbis-
Apfel-Kroketten an Apfelwein-Sauerkraut oder Schwarzwurzel-Salat 
zu Pumpernickel-Schnittchen schmecken lecker! Fruchtige Apfel-
Schmand-Törtchen zu  "Frankfurter-Waldmeister-Sprizz" beenden den 
Abend... 
Ort: Kreuzburg-Schule, OT. Klein-Krotzenburg, Küche 
Termin: Dienstag, 20.09.2022, 18.00 - 21.30 Uhr  
Gebühr: €  35,00 (Sämtliche Umlagen für Lebensmittel, Getränke 
sowie Verbrauchs- und Unterrichtsmaterial sind bereits in der 
Kursgebühr enthalten) 
Mitbringen: 3 Geschirrtücher, Schürze, 6 - 8 Behälter für Reste, 
Getränke.  Höchstteilnehmerzahl 12 
_________________________________________________ 
 
3.05.02 Currys aus der Indischen Küche 
Leitung: Gabriele Andresen 
Von cremig-mild bis pikant-würzig oder feurig-scharf mit Fisch, Fleisch 
oder Gemüse und passenden Beilagen und besonderen Curry-
Gewürzmischungen! Freuen Sie sich auf Hühnchencurry mit Spinat, 
Tandoori-Garnelen und pikante Bohnen zu Gemüse-Samosas oder 
Bombay-Kartoffeln. Wie wäre es mit Bratfisch im Teigmantel zum 
scharfen Linsen-Curry? Ein indisches Joghurt-Dessert und fruchtiger 
Lassi beenden den Abend. 
Ort: Kreuzburg-Schule, OT. Klein-Krotzenburg, Küche 
Termin: Dienstag, 04.10.2022,  18.00 - 21.30 Uhr  
Gebühr: €  35,00 (Sämtliche Umlagen für Lebensmittel, Getränke 
sowie Verbrauchs- und Unterrichtsmaterial sind bereits in der 
Kursgebühr enthalten) 
Mitbringen: 3 Geschirrtücher, Schürze, 6 - 8 Behälter für Reste, 
Getränke. Höchstteilnehmerzahl 12 
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3.05.03 Vegane Küche 
Leitung: Gabriele Andresen 
Gerichte ohne tierisch Produkte dafür mit viele frischem Gemüse und 
allerlei leckeren Alternativen oder besonderen Zutaten und  
Gewürzen! Lassen Sie sich verführen von farbenfrohem Sushi  
und Avocado-Grapefruit-Salat zum Rote-Bete-Risotto. Auch 
Süßkartoffel-Püree an Möhren-Fenchel-Gemüse oder Tofu-Bratlinge 
und Pilz-Burger zu saftigem Kürbisbrot schmecken lecker!  
Zum süßen Abschluss gibt es gebackene Quitten zum fruchtigen 
Aprikosen-Ingwer-Smoothie. 
Ort: Kreuzburg-Schule, OT. Klein-Krotzenburg, Küche 
Termin: Dienstag, 15.11.2022, 18.00 - 21.30 Uhr  
Gebühr: €  35,00 (Sämtliche Umlagen für Lebensmittel, Getränke 
sowie Verbrauchs- und Unterrichtsmaterial sind bereits in der 
Kursgebühr enthalten) 
Mitbringen: 3 Geschirrtücher, Schürze, 6 - 8 Behälter für Reste, 
Getränke. Höchstteilnehmerzahl 12 
_________________________________________________ 
 
3.05.04 Weihnachtsplätzchen backen für Erwachsene 
Leitung: Gabriele Andresen 
Süße Kekse und Pralinen zum Verschenken oder zum selber 
naschen, das macht doch total viel Mühe - oder nicht? Erleben Sie 
Rezepte ohne viel Schnick-Schnack, die super lecker schmecken. 
Zarte Lavendelkekse, knusprige Orangen-Schokoladen-Taler, ameri-
kanische Pekanuss-Cookies und Oma´s Pflaumenmus-Hütchen pas-
sen prima unter den Weihnachtsbaum. Selbstgemachte Bounty-
Pralinen oder Limetten-Trüffel und salzige Cräcker eignen sich als 
Geschenk. Ein heißer Apfel-Glühwein ergänzt unser Plätzchen-
Büffet... 
Ort: Kreuzburg-Schule, OT. Klein-Krotzenburg, Küche 
Termin: Dienstag, 29.11.2022   von 18.00 - 21.30 Uhr  
Gebühr: €  35,00 (Sämtliche Umlagen für Lebensmittel, Getränke 
sowie Verbrauchs- und Unterrichtsmaterial sind bereits in der 
Kursgebühr enthalten) 
Mitbringen: 3 Geschirrtücher, Schürze, 6 - 8 Behälter für Reste, 
Getränke. Höchstteilnehmerzahl 12 
_________________________________________________ 
 
Bitte beachten Sie die Nies- und Hustenetikette! 
 
Sollten Sie bei sich Krankheitssymptome verspüren, blei-
ben Sie dem Kurs bitte unbedingt fern. 
 
Wenn Sie das Büro der VHS aufsuchen möchten, verein-
baren Sie bitte vorher einen Termin und tragen Sie beim 
Besuch einen Mund-Nasen-Schutz. 
 
Wir wünschen Ihnen trotz der besonderen Umstände 
einen angenehmen und erfolgreichen Kursbesuch. 
 
Bleiben Sie gesund. 
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SSpprraacchheenn  lleerrnneenn  iinn  EEuurrooppaa  
VHS-Lernstufen nach dem gemeinsamen Europäischen 

Referenzrahmen für Sprachen     
(von unten nach oben lesen!) 

 
Am Ende der jeweiligen Stufe können Sie: 

 
B2       längeren Redebeiträgen und komplexer 
Argumentation in der Standartsprache sowie den meisten 
Nachrichtensendungen folgen. Sie können sich im privaten 
und beruflichen Bereich so spontan und fließend verständi-
gen, dass ein normales Gespräch mit Muttersprachlern  
möglich ist und können sich an Diskussionen beteiligen. 
Darüberhinaus können Sie klare detaillierte Texte über eine 
Vielzahl von  Themen schreiben, Aufsätze verfassen,  
persönliche und formelle Briefe schreiben und deutlich 
machen, was wichtig ist 
. 
A 1     die Hauptpunkte verstehen, wenn klare 
Standardsprache verwendet wird und wenn es um vertraute 
Bereiche wie Arbeit, Schule oder Freizeit geht. Sie können  
die meisten alltäglichen Situationen sprachlich bewältigen  
und sich zusammenhängend zu vertrauten Themen, z.B. 
Familie, Hobbies und Beruf äußern. Sie können über 
Erfahrungen und Ereignisse berichten und Meinungen und 
Ansichten begründen. 
 
A 2     Sätze und häufig gebrauchte Ausdrücke/Wörter  
verstehen, wenn es z.B. um einfache Informationen zur 
Person, zu Familie, Einkaufen oder Arbeit geht. Sie können 
sich in einfachen, routinemäßigen Situationen verständigen 
und mit einfachen Mitteln die eigene Herkunft und Ausbildung, 
die direkte Umgebung und alltägliche Dinge beschreiben. 
 
A 1   vertraute, alltägliche Ausdrücke und ganz einfache 
Sätze verstehen und verwenden. Sie können sich und andere 
vorstellen, Fragen zu Ihrer Person stellen und Fragen hierzu 
beantworten. Sie können sich auf einfache Art verständigen, 
wenn die Gesprächspartner langsam und deutlich sprechen.  
_______________________________________________________________ 

 
Sprachkurse der VHS 

 
Bei allen Sprachkursen ist die Bildung einer Kleingruppe 
ab 6 Personen auf Wunsch der Teilnehmer möglich. Bei 
weniger als 8 Personen erhöht sich die Kursgebühr pro 
Person! 
 
Alle Kursveranstaltungen müssen schriftlich angemeldet 
werden.  
Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten 
Seite dieses Programmheftes !!! 
Eine Bestätigung Ihrer Anmeldung erfolgt nicht, 
Sie erhalten auch keine Rechnung. 
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4.04.01 Deutsch als Fremdsprache - Anfänger  A 1   
Leitung: Ursula Hauck-Schwebe 
Kursinhalt: In diesem Kurs sind keine Vorkenntnisse notwendig. Wir 
beginnen ganz am Anfang und versuchen gemeinsam die Deutsche 
Sprache kennenzulernen. Das Lehrbuch bietet die Möglichkeit auch 
über das Hörverstehen sich der Sprache vertraut zu machen und ist 
somit die optimale Starthilfe für jeden, der noch Schwierigkeiten hat.  
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-EG-04 
Beginn:    20.09.2022 (10 Doppelstunden) 
Buch: Schritte Plus NEU ISBN 9783193010810 
Termin: Dienstag, 18.00 -19.30 Uhr    
Gebühr: 58,00 €   
Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!   
_______________________________________________________________ 
 
4.04.02 Deutsch als Fremdsprache/ Vorkenntnisse  A 1/2    
Leitung: Ursula Hauck-Schwebe 
Kursinhalt: Sie können sich, nachdem Sie an einem Anfängerkurs teil-
genommen haben, schon gut auf Deutsch verständigen und möchten  
weiter an Ihrer Sprache arbeiten - dann sind Sie hier richtig!  
Zusammen wollen wir lernen in angenehmer Atmosphäre alltägliche 
Situationen besser zu bewältigen. Spiele, Texte und Übungen laden 
zum Sprechen, Diskutieren und "Ausprobieren" neuer Wörter ein. Wir 
arbeiten an Wortschatz, Lese- und Hörverstehen, Grammatik und 
Aussprache.  
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-EG-04 
Beginn:    22.09.2022 (10 Doppelstunden) 
Buch: Schritte Plus NEU ISBN 9783193010810 Lektion 2 
Termin: Donnerstag, 18.00 -19.30 Uhr    
Gebühr: 58,00 €   
Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen! 
_______________________________________________________________ 

 
4.06.03 Englisch   A 2.2                                              
Leitung: Anette Hein  
Kursinhalt: Wenn Sie bereits Vorkenntnisse besitzen und Ihre 
Englischkenntnisse auffrischen möchten, dann sind Sie hier richtig! 
Wir beginnen mit einem neuen Buch. Ideal für Einsteiger! 
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-EG-02 
Buch: wird im Kurs bekannt gegeben 
Termin: Dienstag, 18.30 Uhr         
Beginn: 06.09.2022 (10 Doppelstunden) 
Gebühr: 58,00 €   
Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen! 
_______________________________________________________________ 

 
4.06.04 Englisch f. Anfänger/leichte Vorkenntnisse A 1.2         
Leitung:  Anette Hein 
Kursinhalt: Wenn Sie wenig Vorkenntnisse haben, dann sind Sie bei 
diesem Kurs richtig! Sie bestimmen das Tempo! Neueinsteiger sind 
herzlich willkommen. Wir freuen uns auf Sie! 
Buch: Die neue Power Grammatik Englisch von Hueber 

ISBN 978-3-19-502719-9 
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-EG-02 
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Termin: Dienstag, 20.00 Uhr 
Beginn: 06.09.2022 (10 Doppelstunden) 
Gebühr: 58,00 €   
Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen! 
________________________________________________________________ 
 
4.06.07 Englisch für Anfänger*innen  

mit geringen Vorkenntnissen A1.1  
Leitung: Jürgen Gerlach, Englischlehrer  
Kursinhalt: Sie lernen einfache Situationen im Alltag und Beruf auf 
Englisch zu meistern! Es macht Spaß, in einer kleinen Gruppe zu 
arbeiten. Probieren Sie es aus!  
Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB 
Eingang gegenüber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock 
Termin: Donnerstag, 9.00 Uhr - 10:30 Uhr    
Buch: Buch wird im Kurs bekannt gegeben!  
Beginn: 08.09.2022 (10 Doppelstunden) 
Gebühr: 58,00 €    
Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen! 
________________________________________________________________ 
 
4.06.13  Englische Konversation                  A 2                           
Leitung:   Charlotte Lindenberg, M.A.  
Kursinhalt: Dieser Kurs richtet sich an alle, die früher Englisch  
gelernt hatten und nun ihren Wortschatz um aktuelle Rede- 
wendungen vergrößern möchten. Mit ausreichend Zeit zum 
Wiederholen erweitern Sie Vokabular und Grammatik.  
Ziel ist das freie Sprechen über für Sie relevante Themen.  
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-03 
Termin: Montag, 18.30 Uhr 
Beginn: 05.09.2022 (10 Doppelstunden)  
Buch: English Grammar in Use (Cambridge) 

ISBN   978-3-125 345 737  
Gebühr: 58,00 €   
Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen! 
________________________________________________________________ 
 

Sprachkurse der VHS 
 

Bei allen Sprachkursen ist die Bildung einer Kleingruppe 
ab 6 Personen auf Wunsch der Teilnehmer möglich. Bei 
weniger als 8 Personen erhöht sich die Kursgebühr pro 
Person! 
 
Bitte warten Sie in Ruhe draußen, bis alle Kursteilnehmer 
des vorherigen Kurses den Unterrichtsraum verlassen 
haben! Halten Sie bitte dabei den nötigen 
Sicherheitsabstand ein!  
 
Die Kursleitung holt Sie bei Kursbeginn ab! 
Nach jedem Kurs muss gründlich gelüftet werden. 
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4.08.01 Französisch  B 1                                         
Leitung: Géraldine Herold 
Kursinhalt: Les bases du français sont connues et vous voulez com-
muniquer sur des thèmes authentiques, partager vos expériences. 
Vous voulez faire face aux situations de de la vie quotidienne. Tout 
simplement parler en français !  Ce cours s’adresse aux personnes 
qui veulent perfectionner ses connaissances et son vocabulaire, au 
travers de textes faciles sans oublier bien sûr quelques révisions de 
grammaire. 
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-OG-04 
Termin: Dienstag 18.30 Uhr 
Beginn: 06.09.2022 (10 Doppelstunden) 
Gebühr: 58,00 €   
Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen! 
________________________________________________________________ 

 
4.09.01 Italienisch A 1 für Anfänger                 NEU!!! 
Leitung: Gigliola Wirthmann-Girau (Muttersprachlerin) 
Kursinhalt: Dieser Kurs richtet sich an Anfänger ohne Vorkenntnisse! 
Die Kursleiterin ist eine erfahrene Dozentin, die bereits seit vielen 
Jahren an anderen Volkshochschulen unterrichtet. 
Wir freuen uns auf ihre Kursteilnahme! 
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-04 
Termin: Dienstag, 17.00 Uhr 
Beginn: 06.09.2022 (10 Doppelstunden) 
Buch: Passo dopo passo ISBN 978-3-19-4095599-1 
Bitte das Buch erst nach dem ersten Unterrichtstag kaufen! 
Gebühr: 58,00 €   
Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen! 
 

________________________________________________________________ 
 

4.09.02 Italienisch A 2   Mittelstufe                    NEU!!!          
Leitung: Gigliola Wirthmann-Girau (Muttersprachlerin) 
Kursinhalt: Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer die bereits eine 
Grundlage besitzen und ihre Italienischkenntnisse vertiefen möchten.  
Die Kursleiterin ist eine erfahrene Dozentin, die bereits seit vielen 
Jahren an anderen Volkshochschulen unterrichtet. 
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-04 
Termin: Dienstag, 18.30 Uhr   
Buch: Wird im Kurs bekannt gegeben. 
Beginn: 06.09.2022 (10 Doppelstunden) 
Gebühr: 58,00 €   
Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen! 
________________________________________________________________ 

 
4.09.03 Italienisch B 1                                                  
Per rinfrescare l`italiano dopo una sosta cosi lunga. 
Leitung: Paolalberta Vidi-Cortelli 
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-EG-01 
Termin: Dienstag, 18.00 Uhr 
Beginn: 06.09.2022 (10 Doppelstunden) 
Gebühr: 58,00 €   
Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen! 
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4.22.01 Spanisch  A 1.1. für Anfänger ohne Vorkenntnisse       
Leitung: Jackelin Fuentes-Rivera 
Kursinhalt: Sie werden Alltagssituationen auf einfache Weise und mit 
wenig Grammatik kommunizieren lernen. Sich vorzustellen, im 
Restaurant Essen bestellen oder im Hotel ein Zimmer reservieren. 
Wenn Sie spanisch lernen oder Ihre Spanischkenntnisse auffrischen 
möchten, dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig. 
Wir treffen uns ein Mal pro Woche und lernen mit Spaß.    
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-03  
Termin: Donnerstag, 18.00 Uhr 
Beginn: 08.09.2022 (10 Doppelstunden) 
Buch: Con Gusto nuevo A 1 , Lektion 1   Klett-Verlag 
Bitte das Buch erst nach dem ersten Unterrichtstag kaufen! 
Gebühr: 58,00 €   
Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen! 
_______________________________________________________________ 
 
4.22.02 Spanisch mit Vorkenntnissen A 1.5                   
Leitung: Jackelin Fuentes-Rivera 
Kursinhalt: Sie können bereits Essen bestellen, ein Hotelzimmer 
reservieren und kleine Unterhaltungen in Spanisch führen. Sie haben 
sich vertraut gemacht mit der Sprache...und langsam werden wir die 
Vergangenheit in Spanisch lernen. Gemeinsam in der neuen Gruppe 
werden wir mit viel Spaß unsere Spanischkenntnisse erweitern! 
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-03 
Termin: Donnerstag,  19.30 Uhr 
Beginn: 08.09.2022 (10 Doppelstunden) 
Buch: Con Gusto nuevo  A1, Lektion 7    Klett-Verlag 
Bitte das Buch erst nach dem ersten Unterrichtstag kaufen! 
Gebühr: 58,00 €   
Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen! 
________________________________________________________ 
 
4.22.03 Spanisch für Anfänger ohne Vorkenntnisse A 1   
Leitung: Maria Rocandio 
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-03 
Termin: Dienstag, 18.15 Uhr 
Beginn: 13.09.2022 (10 Doppelstunden) 
Buch: Con Gusto neu Band I Lektion 1 von Klett-Verlag  
Gebühr: 58,00 €   
Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen! 
________________________________________________________ 
 
4.22.04 Spanisch  für Anfänger mit Vorkenntnissen A 1.2  
Leitung: Maria Rocandio 
Kursinhalt: für Anfänger mit Vorkenntnissen. Wiedereinsteiger sind 
herzlich willkommen! 
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-03 
Termin: Dienstag, 19.45 Uhr 
Beginn: 13.09.2022 (10 Doppelstunden) 
Buch: Con Gusto nuevo Band I A1, von Klett Verlag Lektion 6 
Gebühr: 58,00 €            
Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen! 
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Der Computerraum ist mit  
All-In-One Geräten ausgestattet 

 und befindet sich in der  
Kreuzburghalle!!! 

Eingang Spiegelsaal rechts 
 

Es sind 8 Computerarbeitsplätze vorhanden. 
Für jeden Kursteilnehmer steht ein PC  

zur Verfügung.  
 
 
_________________________________________________ 
 
5.01.01 Arbeiten mit iPad für Einsteiger  
Leitung: Dennis Serba  
Dieser Kurs richtet sich an alle iPad-Besitzer*innen, die sich 
mit ihrem Gerät vertraut machen und es im Alltag oder dienst-
lich verwenden wollen.  
Kursinhalte: Grundlagen des Bedienens, Einrichtung des 
drahtlosen Internetzugangs, Einrichtung von E-Mail-Konten, 
Überblick über die wichtigsten Programme (Apps) und 
Installation neuer Apps, Fotos mit dem iPad aufnehmen und 
verwalten, die Inhalte des Geräts sichern (Backup erstellen), 
Nutzung von Apple-ID und iCloud. 
Bringen Sie bitte Ihr eigenes Gerät zum Kurs mit und halten 
Sie die Zugangsdaten für Ihre Apple-ID (falls vorhanden) und 
die Zugangsdaten Ihrer eMail Adresse (falls vorhanden) 
bereit. Eine Internetverbindung ist vorhanden. 
Seminarziele: Sie beherrschen den grundlegenden Umgang 
mit Ihrem iPad. Sie können Einstellungen vornehmen, E-Mails 
schreiben, Bilder verwalten und das Endgerät optimal nutzen. 
Sie bedienen Apps und nutzen die Vorteile solcher Endgeräte. 
Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Kl.-Krotzenburg 
Termin: Mittwoch, 17.00 - 20.30 Uhr 
Beginn: 28.09. und 05.10.2022 (2 x 3,5 Stunden) 
Gebühr: € 50,00   
__________________________________________________ 
 
5.01.02 Arbeiten mit iPad für Einsteiger  
Leitung: Dennis Serba  
Kursbeschreibung: siehe Kurs 5.01.01 
Seminarziele: Sie beherrschen den grundlegenden Umgang 
mit Ihrem iPad. Sie können Einstellungen vornehmen, E-Mails 
schreiben, Bilder verwalten und das Endgerät optimal nutzen. 
Sie bedienen Apps und nutzen die Vorteile solcher Endgeräte. 
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Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Kl.-Krotzenburg 
Termin: Donnerstag, 17.00 - 20.30 Uhr 
Beginn: 10.11. und 17.11.2022 (2 x 3,5 Stunden) 
Gebühr: € 50,00   
__________________________________________________ 
 
5.01.03 Arbeiten mit iPad  für Fortgeschrittene 
Leitung:   Dennis Serba 
Kursinhalt: Dieser Kurs richtet sich an alle iPad 
Besitzer*innen, die Ihre Kenntnisse vertiefen und ausbauen 
wollen. Sie festigen Ihr Wissen, bauen es aus und lernen wei-
tere Einsatzmöglichkeiten, die über die Grundkenntnisse hin-
ausgehen.  
Kursinhalte: Videos mit dem iPad aufnehmen und bearbeiten, 
Fotografie mit dem iPad, Grundzüge von Pages, Keynote und 
Numbers (Textverarbeitung, Präsentation, Kalkulation) 
Verwaltung von Daten und Dateien, 
Passwortverwaltung mit dem iPad. 
Voraussetzung: Arbeiten mit dem iPad für 
Grundlagenkenntnisse im Bereich des Endgerätes 
Bringen Sie bitte Ihr eigenes Gerät zum Kurs mit und  
halten Sie die Zugangsdaten für Ihre Apple-ID (falls vorhan-
den) und die Zugangsdaten Ihrer eMail Adresse (falls vorhan-
den) bereit. Eine Internetverbindung ist vorhanden. 
Seminarziele: Sie bauen Ihre Grundkenntnisse im Umgang 
mit dem iPad aus und können erweiterte Einstellungen vor-
nehmen und mit Apps sicher umgehen. 
Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Kl.--Krotzenburg 
Termin: Donnerstag, 17.00 - 20.30 Uhr 
Beginn: 13.10. und 20.10.2022 (2 x 3,5 Stunden) 
Gebühr: € 50,00   
__________________________________________________ 
   
5.01.04 Arbeiten mit iPad  für Fortgeschrittene 
Leitung:   Dennis Serba 
Kursinhalt: Dieser Kurs richtet sich an alle iPad 
Besitzer*innen, die Ihre Kenntnisse vertiefen und ausbauen 
wollen. Sie festigen Ihr Wissen, bauen es aus und lernen  
weitere Einsatzmöglichkeiten, die über die Grundkenntnisse 
hinausgehen.  
Kursinhalte: Siehe Kursbeschreibung 5.01.03 
Seminarziele: Sie bauen Ihre Grundkenntnisse im Umgang 
mit dem iPad aus und können erweiterte Einstellungen vor-
nehmen und mit Apps sicher umgehen. 
Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Kl.--Krotzenburg 
Termin: Donnerstag, 17.00 - 20.30 Uhr 
Beginn: 24.11. und 01.12.2022 (2 x 3,5 Stunden) 
Gebühr: € 50,00   
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1.01.02 Historischer Ortsrundgang II
Mit dem Nachtwächter unterwegs 

Eine Nachtwanderung durch das alte Klein-Krotzenburg 
In früherer Zeit gab es fast überall einen Nachtwächter. Er sagte die 
Uhrzeit an, da ja kaum jemand eine Uhr hatte, und er erlebte auch 
Dinge die den braven, weil schlafenden, Bürgern verborgen blieben. 
Die Teilnehmer werden mitgenommen auf eine Tour zu den dunklen 
Orten von Klein-Krotzenburg. Im Anschluss gibt es ein deftiges 
"Nachtwächtermahl" in einer historischen Umgebung. 
Treffpunkt: Bücherei St. Nikolaus, Kirchstrasse 10, KKB 
Referent:   Dieter Distel 
Termin:      Freitag, den 25.11.2022, 19.00 - 22.00 Uhr  
Gebühr € 18,00 Die Kosten beinhalten die Führung und die Speisen 
bei der anschließenden Einkehr. Getränke werden vor Ort bezahlt.  
Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt! 
Die Gebühr wird auf das Konto der VHS überwiesen  
Anmeldung bis zum 21.11.2022 beim VHS-Büro.  
________________________________________________________ 
 
1.01.03 Historischer Ortsrundgang III

Mit dem Nachtwächter unterwegs 
Eine Nachtwanderung durch das alte Klein-Krotzenburg 

mit Schwerpunkt Weihnachten 
In früherer Zeit gab es fast überall einen Nachtwächter. Er sagte die 
Uhrzeit an, da ja kaum jemand eine Uhr hatte, und er erlebte auch 
Dinge die den braven, weil schlafenden, Bürgern verborgen blieben. 
Die Teilnehmer werden mitgenommen auf eine Tour zu den dunklen 
Orten von Klein-Krotzenburg. Im Anschluss gibt es ein deftiges 
"Nachtwächtermahl" in einer historischen Umgebung. 
Treffpunkt: Bücherei St. Nikolaus, Kirchstrasse 10, KKB 
Referent:   Dieter Distel 
Termin:      Freitag, den 16.12.2022, 19.00 - 22.00 Uhr  
Gebühr € 18,00 Die Kosten beinhalten die Führung und die Speisen 
bei der anschließenden Einkehr. Getränke werden vor Ort bezahlt.  
Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt! 
Die Gebühr wird auf das Konto der VHS überwiesen  
Anmeldung bis zum 12.12.2022 beim VHS-Büro.  
________________________________________________________ 
 
 
Aktuelle Hinweise sowie Informationen zum 
Infektionsschutz in Zusammenhang mit der Corona-
Pandemie finden Sie auf unserer 
Homepage unter www.vhs-hainburg.de 
 
Alle Kursveranstaltungen müssen schriftlich angemeldet 
werden. 
 
Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten 
Seite dieses Programmheftes !!! 
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