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Informationen

Geschaftsstelle

Magistrat der Stadt Heusenstamm
Im Herrngarten 1

63150 Heusenstamm

Informationen, Kursanmeldungen, Riickfragen
Geschaftsstelle der VHS Heusenstamm
Geschaftsfiihrung: Giovanni Longhitano

Verwaltung: Stephanie Gietzen

Telefonsprechzeiten

Dienstag von 14:00 bis 16:00 Uhr
Mittwoch von 13:00 bis 15:00 Uhr
Donnerstag von 11:00 bis 13:00 Uhr und
von 14:00 bis 16:00 Uhr

Wir stehen fiir einen personlichen Kontakt nur nach Terminver-
einbarung zur Verfiigung.

Tel: 06104 607-1122
E-Mail: vhs@heusenstamm.de
Internet: www.vhs-heusenstamm.de

Teilnahmebedingungen der VHS

Die Teilnahme an allen Veranstaltungen ist von einer vorherigen
Anmeldung abhangig.

Diese ist iiber unsere Internet-Seite www.vhs-heusenstamm.de
oder Uber das Anmeldeformular im Programmheft maglich. Die
Anmeldung ist in jedem Fall verbindlich. Auch der Eintrag in
die Teilnehmerliste ist eine verbindliche Anmeldung. Sollte die
Mindestteilnehmerzahl vor Kursbeginn nicht erreicht werden, so
werden die Kursteilnehmer {iber den Kursausfall per E-Mail, telefo-
nisch oder schriftlich informiert. Bei allen Kursen (ausgenommen
Sprachkurse) ist eine schriftliche Abmeldung der angemeldeten

Personen bis 14 Wochentage vor Veranstaltungstermin mdglich.

Es gilt das Datum des Eingangsstempels. Nach Verstreichen dieser
Frist ist die volle Kursgebiihr zu entrichten.

Eine Abmeldung nach Ablauf dieser Frist kann nur in besonders
begriindeten Ausnahmefallen, mit einem entsprechenden Nach-
weis, anerkannt werden.

Die Kursgebiihr wird per Rechnung mit Uberweisungstréger an-
gefordert und ist innerhalb von 14 Tagen zu tiberweisen.

Die Geschaftsstelle nimmt keine Kursgebiihren entgegen.
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Volkshochschule
Heusenstamm

Entgelttarife ab 1. September 2023:

Die Kursgebiihr betragt firr eine Unterrichtseinheit (UE) von 45

Minuten EUR 4,00 fiir folgende Programmbereiche:

* Politik/Gesellschaft

* Kultur/Gestaltung

* Gesundheit/Entspannung/Bewegung/Heilmethoden/
Erndhrung

» Sprachen

Fir die Durchfiihrung eines Kurses ist eine Mindestteilnehmer/
innenzahl von acht Personen erforderlich.
Eine Gebiihrenstaffelung entfallt.

Fir den Programmbereich Arbeit/Beruf/EDV betragt die Kursge-
biihr EUR 6,00 fiir eine Unterrichtseinheit (UE) bei einer Mindest-
teilnehmerzahl von 6 Personen.

Fir die Kinderschwimmkurse im Bad Heusenstamm betragt die
Kursgebiihr EUR 4,00 je Unterrichtseinheit a 45 Minuten zzgl.
Schwimmbadeintritt.

Fir Diavortrage/digitale Fotoschauen wird eine Pauschale von
EUR 2,00 erhoben.

Teilnahmebescheinigungen sind gebiihrenfrei und werden nur
auf Anfrage ausgestellt, wenn die Voraussetzungen erfillt sind.

Gebiihrenriickerstattung:
1) Kursgebiihren werden zuriickerstattet
a) in voller Hohe, wenn eine Veranstaltung abgesagt werden
muss;
b) anteilig, wenn mindestens ein Fiinftel der vorgesehenen
Veranstaltungsabschnitte ausfallt.
2)) Kursgebiihren werden auf schriftlichen Antrag in voller Hohe
oder anteilig erstattet, wenn in der ersten Halfte einer Kursver-
anstaltung eine Teilnehmerin /ein Teilnehmer aus von ihr / ihm
nicht zu vertretendem Grund (insbesondere ldngere Krankheit,
Wohnortwechsel aus beruflichen Griinden) nicht in der Lage ist,
weiter an der Veranstaltung teilzunehmen; ein entsprechender
Nachweis ist unverziiglich zu erbringen.

Gebiihrenbefreiung:

Fiir Personen, mit Hauptwohnsitz im Kreis Offenbach, die Arbeit
suchend gemeldet sind oder die Leistungen nach dem SGB II
bzw. SGB XII beziehen, ist der Besuch von einer Veranstaltung
teilweise gebiihrenfrei.

Gebiihrenbefreiungen bediirfen des Nachweises durch die An-
tragstellerin bzw. den Antragsteller. Der Nachweis ist der Anmel-
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dung beizufiigen; nachtrdglich eingereichte Nachweise kdnnen
nicht anerkannt werden.

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

Bei dieser Befreiung der Kursgebiihr nach SGB XII handelt es sich
um eine freiwillige Leistung des Kreises Offenbach. Diese Leis-
tung kann jederzeit vom Kreis Offenbach widerrufen werden.
Semesterbeginn: 15.Februar 2024

Semesterende: 31. August 2024

Eine Haftung fiir Teilnehmer, insbesondere bei Unfallen oder Ver-
lusten von Eigentumsgegenstdnden, wird von der Stadt Heusen-
stamm und dem Landkreis Offenbach (Schultrager) nicht iber-
nommen.

Ort der Veranstaltungen:

Adalbert-Stifter-Schule, SchulstraRe 2 - 4
Adolf-Reichwein-Schule (Haupt- und Realschule), Leibnizstrae 61
Alte Schule Rembriicken, Hauptstrafie 23

Bad Heusenstamm, JahnstraRe 50

Evangelisches Gemeindehaus, Leibnizstr. 57

Haus der Begegnung, Obertshauser Str. 30 (Stadtteil Rembriicken)
Haus der Musik, Schlossstrae 10

Otto-Hahn-Schule, Philipp-Reis-Str. 52 - 54

Saal fiir Vereine, Rembriicker Strafle 2 - 4

Schulungsraume VHS, Eisenbahnstr. 11,1. Obergeschoss

Kultur- und Sportzentrum Martinsee, Martinseestr. 2

Hinteres Schlosschen, im Herrngarten 3

Die Volkshochschule Heusenstamm und

die Musikschule sind Bildungseinrichtungen der
Stadt Heusenstamm.

Zwei Mal im Jahr bietet Ihnen die Volkshochschule ein umfang-
reiches und vielfaltiges Programm mit Seminaren aus allen Be-
reichen der allgemeinen Weiterbildung. So kdnnen Sie Ihren Wis-
sensdurst, Ihren Drang nach Kreativitat und Bewegung sowie Ihre
Neugierde auf Neues gemeinsam mit anderen Menschen stillen.
Einen Auszug aus dem Kursangebot finden Sie auf den folgen-
den Seiten. Das vollstandige Unterrichtsangebot finden Sie unter
www.yhs-heusenstamm.de .

Diese Broschiire erhalten Sie in der Stadtbiicherei, Schlossstr. 10,
an der Information im Rathaus, Im Herrngarten, sowie an vielen
weiteren Stellen im Stadtgebiet.

Digitale Fotoschauen: Auf den schonsten
Strecken mit der Bahn durch die Schweiz

Mit dem historischen Rheingoldexpress geht es von
Frankfurt liber Basel mit einer hiibschen Altstadt
nach Davos. Von hier gehen Ausflige ins Unterenga-
din, Inntal und, Hohepunkt der Reise, die Fahrt mit
dem Bernina Express von Davos ins italienische Tira-
no, mit unzahlige Briicken, Tunneln und technischen
Meisterleistungen.

Mit dem berlihmten Glacier-Express geht es, wieder
durch viele Tunnel und uber viele Briicken von Filisur
nach Zermatt.

Auf dieser Strecke steigen wir mehrmals aus,um Orte
oder Landschaften anzusehen.

Bei Thusis ins Hinterrheintal mit der Via Mala bis
nach Nufenen mit den Welserhausern, wir durch-
fahren die Rheinschlucht , fahren mit grossen
Steigungen uber Oberalp- und Furkapa und machen
von Brig aus einen Ausflug ins Berner Oberland mit
Grindelwald und dem Jungfraujoch.
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In Zermatt gibt es neben dem schonen alten Ort
natlrlich die Attraktion des Gornergrat mit dem
Matterhorn.

Zuriick nach Frankfurt mit dem Rheingoldexpress
machen wir einen Abstecher nach Leuk und Leuk-
erbad im Wallis, in die Kurorte Crans und Montana,
fahren von Sion entlang der Rhone zum Genfer See
mit dem Schlof Chillon und besuchen nach einer
langen Fahrt die Stadte Bern und Solothurn.

Bitte beachten Sie: Ein Unkostenbeitrag in Hohe von
EUR 2,00 pro Teilnehmer*in ist am Eingang direkt an
die Dozentin / den Dozenten zu entrichten.
HE11001

Hannelore und Giinter Kloos

Hinteres Schléf3chen

Mo, 22.04.2024, 20.00 - 21.30 Uhr

Digitale Fotoschauen:

Tropische Naturparadiese in Costa Rica

Von den Tieflandregenwaldern an der Grenze zu Ni-
caragua mit unglaublich vielfaltiger Fauna und Flora
geht es zu aktiven Vulkanen im Zentrum des Landes
und weiter zu den berihmten Berg-Nebelwaldern
von Monteverde.

Seltene Tierarten und eindrucksvolle Naturerlebnisse
erwarten uns schlieflich auf der Corcovado-Halbinsel
an der bezaubernd schénen Pazifikkiste im Stiden.
Bitte beachten Sie: Ein Unkostenbeitrag in Hohe von
EUR 2,00 pro Teilnehmer*in ist am Eingang direkt an
die Dozentin / den Dozenten zu entrichten.

HE11002

Martin Schroth

Hinteres Schl6f3chen

Di, 12.03.2024,19.30 - 21.00 Uhr

Digitale Fotoschauen: Gran Canaria,

das griine Paradies im Atlantik

Wir durchstreifen an der fruchtbaren Nordkuste

die ehemals reichen Stadte Arucas, Firgas, Teror und
Galdar undi n der Inselmitte rund um die steinernen
Wahrzeichen der Vulkanschlote Roque Nublo und
Roque Bentayga die Orte Tejeda, Artenara und Acusa
Secca. Durch weit in die Landschaft geschnittene
griinen Taler, die Barrancos, mit tiefen Hohlen und
kleinen Dorfern geht es in den trockenen, kahlen
Stiden mit den Orten Telde und Agiiimes bis zur
diinengesaumten Stidklste mit Maspalomas und
Playa Mogan.

Die steile Westkuste mit der pittoresken Kistenlinie
und dem kleinen Puerto de Nieves sind der Kontrast
zur quirligen Hauptstadt Las Palmas.

Es gibt viel Interessantes auf Gran Canaria !

Bitte beachten Sie: Ein Unkostenbeitrag in Hohe von
EUR 2,00 pro Teilnehmer*in ist am Eingang direkt an
die Dozentin / den Dozenten zu entrichten.
HE11003

Hannelore und Giinter Kloos

Hinteres Schl6f3chen

Mo, 10.06.2024, 20.00 - 21.30 Uhr
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Workshop - Ganzheitliche Haltungsgesund-

heit der Tai-Chi-Methode

« Die eigene Korperhaltung ersplren lernen

« Bessere Positionen im Gehen, Stehen und Sitzen
finden

« Entspannte Korperausrichtung wieder finden

¢ Verspannungen loslassen

« Blockaden an Gelenken losen

» Atmung naturlich vertiefen

An diesem Nachmittag erspiiren wir in Achtsamkeit

unsere eigene Korperhaltung und finden sanft und

nachhaltig in positive Veranderungen. Fur lhre Ent-

lastung. Auch sehr gut fiir Qi Gong und Tai Chi Chuan

Praktizierende geeignet.

HE30100A

Maria-Luise Hock-Westhoff

Alte Schule Heusenstamm-Rembriicken, Erdgeschoss

Sa, 20.04.2024,14.00 - 17.00 Uhr

€ 16;,1 Termin, 4 UE

Qigong fiir den Alltag- Kurs A

Qigong ist Bestandteil der traditionellen chinesi-
schen Medizin (TCM) und eine Maglichkeit selbst
aktiv etwas fiir seine Gesundheit zu tun. Durch sanfte,
flief’ende Bewegungsabldufe unterstltzen wir den
harmonischen Fluss unserer Lebensenergie (Qi) in
unserem Korper.

Ziel ist es, korperlich, geistig und seelisch wieder

ins Gleichgewicht zu gelangen und somit wieder ,in
unsere Mitte“zu kommen.

Qigong-Ubungen haben eine umfingliche Wirkung
auf unseren Organismus und sind fur jede Alters-
gruppe geeignet. Sie starken die inneren Organe
und das Immunsystem, sind wohltuend fiir unseren
Bewegungsapparat, fuihren zu mehr Gelassenheit im
Alltag, fordern die Konzentrationsfahigkeit und befa-
higen uns besser mit Stress umzugehen. Wir werden
unterschiedliche Qigong-Formen kennenlernen und
praktizieren.

Bitte bequeme Kleidung und Hallenschuhe mit wei-
chen Sohlen oder Noppensocken tragen, sowie ein
Getrank mitbringen.

HE30101A

Karin Lang, Qigong-Lehrerin

Alte Schule Heusenstamm-Rembriicken, Erdgeschoss
Di,ab 05.03.2024,17.45 - 19.00 Uhr

€ 66,68 ,10 Termine, 16,7 UE
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Qigong fiir den Alltag- Kurs B

Qigong ist Bestandteil der traditionellen chinesi-
schen Medizin (TCM) und eine Maglichkeit selbst
aktiv etwas fir seine Gesundheit zu tun. Durch sanfte,
flie’ende Bewegungsabldufe unterstiitzen wir den
harmonischen Fluss unserer Lebensenergie (Qi) in
unserem Korper.

Ziel ist es, korperlich, geistig und seelisch wieder

ins Gleichgewicht zu gelangen und somit wieder ,in
unsere Mitte“zu kommen.

Qigong-Ubungen haben eine umfingliche Wirkung
auf unseren Organismus und sind fir jede Alters-
gruppe geeignet. Sie starken die inneren Organe
und das Immunsystem, sind wohltuend fiir unseren
Bewegungsapparat, fuihren zu mehr Gelassenheit im
Alltag, fordern die Konzentrationsfahigkeit und befa-
higen uns besser mit Stress umzugehen. Wir werden
unterschiedliche Qigong-Formen kennenlernen und
praktizieren.

Bitte bequeme Kleidung und Hallenschuhe mit wei-
chen Sohlen oder Noppensocken tragen, sowie ein
Getrank mitbringen.

HE30101B

Karin Lang, Qigong-Lehrerin

Alte Schule Heusenstamm-Rembriicken, Erdgeschoss
Do, ab 07.03.2024, 19.00 - 20.00 Uhr

€53,32,10 Termine, 13,3 UE

Duft-Qigong

Ein einfacher Weg zu innerer Harmonie. Die chine-
sischen Schriftzeichen bedeuten auch rein und klar,
kraftvoll und reichhaltige, frei flieRende Energie.
Wichtig fiir Allergiker: wir benutzen keine Raucher-
stabchen oder ahnliches. Duft-Qigong ist sehr einfach
zu erlernen und auszufiihren und stellt daher fiir
uns Westeuropaer einen leichten Einstieg in Qigong
Ubungen dar. Die Natiirlichkeit der Bewegungen ist
harmonisch und hat einen positiven Effekt auf unse-
ren Korper und Geist. Duft-Qigong hilft uns von der
Kopflastigkeit wegzukommen und wieder ein gutes
Korpergefiihl zu entwickeln. Die Ubungen dienen der
Entgiftung, helfen Blockaden zu L6sen und regen den
Energiefluss (Qi) in unseren Meridianen an. Nur wenn
die Energie frei flieBen kann, ist der Mensch gesund.
(traditionelle chin. Medizin) Qigong wirkt gegen
Stress, lost Verspannungen, schenkt Leichtigkeit.
Kleine Ubungen wie: Ursprung des Lichts, BegriiRe
den Tag (Abend), Fingeriibungen, Teetassen-Ubung,
Qigong flr die Augen usw. lasst die Dozentin ein-
flieen, um die Vielfalt erahnen zu kénnen.
HE30102

Renate Sattler, Qigong-Lehrerin

Alte Schule Heusenstamm-Rembriicken, Erdgeschoss
HE30102A: Di,ab 12.03.2024, 09.45 - 10.45 Uhr
HE30102B: Di,ab 12.03.2024, 11.00- 12.00 Uhr
HE30102C: Di,ab 12.03.2024, 16.30 - 17.30 Uhr
HE30102D: Do, ab 07.03.2024,09.45 - 10.45 Uhr
HE30102E: Do, ab 07.03.2024,11.00- 12.00 Uhr
HE30102F: Do, ab 07.03.2024,17.30 - 18.30 Uhr

€ 64;,12 Termine, 16 UE




Wirbelsdaulengymnastik

Die funktionelle Ganzkdrpergymnastik wird mit
Gleichgewichts- und Koordinationsiibungen kom-
biniert. Hiermit werden vorhandene Dysbalancen
kompensiert und durch die Kombination mit der
Sturzprophylaxe das Korpergefihl verbessert. Mit
diesem Kursus sollen die Teilnehmer eine 6konomi-
sche Bewegungsqualitat und mehr Sicherheit in den
Alltagsbewegungen erhalten.

HE30201

Barbara Foller, staatl. gepr. Gymnastiklehrerin
Adolf-Reichwein-Schule, Turnhalle

Mo, ab 04.03.2024, 18.00 - 19.00 Uhr

€69,32,13 Termine, 17,3 UE

Stuhlgymnastik am Vormittag
Muskeldysfunktionen werden durch die funktionelle
Ganzkorpergymnastik kompensiert und damit die
Leistung gesteigert.

Stuhlgymnastik fiir Teilnehmer, die Herz-Kreislauf-
probleme haben.Zudem ist diese Gymnastik in ihrem
Ablauf gelenk- und krafteschonend aufgebaut.
HE30202

Barbara Foller, staatl. gepr. Gymnastiklehrerin
Gesellschaftsraum, Martinseestr. 2

HE30202A: Di,ab 05.03.2024,09.30 - 10.15 Uhr
HE30202B: Di,ab 05.03.2024,10.30- 11.15 Uhr

€ 80;,20 Termine, 20 UE

Osteoporose in der Pravention

Fit sein und fit bleiben.- Stetige und regelmafige
Bewegung halt die Knochen fit und verbessert die
Haltung. Auf dieser Grundlage aufbauend, beinhaltet
der Kurs einen bunten Mix aus Ausdauer, Kraftigung,
Dehnung und entspannenden Ubungen. Im Rahmen
des Osteoporose-Sports werden mdglichst viele
Muskelgruppen beansprucht, was sich positiv auf
den Knochenstoffwechsel und die Knochendichte
auswirken kann.

Bitte bringen Sie eine Matte mit.

HE30203

Simone Dorr, DTB-Trainerin Osteoporose-Pravention
Otto-Hahn-Schule, Gymnastikhalle

Di,ab 20.02.2024,17.00 - 18.00 Uhr

€ 80;,15 Termine, 20 UE

Fit durch Ausgleichsgymnastik

Mit einem Mix aus praventiver Gymnastik erlernen
Sie auf sanfte Weise, wie Sie Verspannungen und
Verschleifierscheinungen vorbeugen. Gleichgewichts-
training hilft im Alltag die Sturzgefahr zu verringern.
Aufwarmiibungen am Anfang, sowie Dehnungs- und
Entspannungsiibungen am Ende runden die Stunde
ab.

Bitte bringen Sie eine Matte mit.

HE30204

Simone Dorr, Dt. Sportbund Lizenz Sport in der
Pravention

Otto-Hahn-Schule, Gymnastikhalle

Di,ab 20.02.2024,18.00 - 19.00 Uhr

€ 80;,15 Termine, 20 UE

Eine Anmeldung ist Uber

unsere Internet-Seite moglich:

www.vhs-heusenstamm.de

Riicken-fit - Wirbelsaulengymnastik

fiir Frauen

Alltagsbeschwerden, die durch Bewegungsmangel
oder einseitige Belastung entstanden sind, werden
durch die gezielte Schongymnastik reduziert.
Bitte Gymnastikmatte mitbringen,

HE30205

Barbara Foller, staatl. gepr. Gymnastiklehrerin
Otto-Hahn-Schule, Gymnastikhalle

Di,ab 05.03.2024,19.15 - 20.15 Uhr

€69,32,13 Termine, 17,3 UE

Pilates fiir Fortgeschrittene- Kurs A

Die Pilates-Methode ist ein ganzheitliches Korper-
training, in dem vor allem die tiefliegenden, kleinen,
aber meist schwdcheren Muskelgruppen angespro-
chen werden, die flr eine korrekte und gesunde
Kérperhaltung sorgen sollen. Das Training schlief3t
Kraftiibungen, Stretching und bewusste Atmung
ein. Durch ruhige und bewusste Bewegungsfiihrung
wird das Zusammenspiel zwischen Korper und Geist
trainiert. Diese Methode beugt Riickenschmerzen
vor, kraftigt die Muskeln des Beckenbodens und der
tiefen Rumpfmuskulatur und ldsst den Bauch flach
und fest werden. Alle Bewegungen werden langsam
und flieBend ausgefiihrt und sind fur alle Altersgrup-
pen geeignet.

Bitte bringen Sie eine Matte mit.

HE30206A

Alexandra Settler, Pilates & Power-Fit-Yoga-Trainerin
Gesellschaftsraum, Martinseestr. 2

Mi,ab 14.02.2024, 08.30 - 09.45 Uhr

€93,32,14 Termine, 23,3 UE

Pilates fiir Fortgeschrittene- Kurs B

Die Pilates-Methode ist ein ganzheitliches Korper-
training, in dem vor allem die tiefliegenden, kleinen,
aber meist schwacheren Muskelgruppen angespro-
chen werden, die flr eine korrekte und gesunde
Kérperhaltung sorgen sollen. Das Training schlieft
Kraftibungen, Stretching und bewusste Atmung
ein. Durch ruhige und bewusste Bewegungsfiihrung
wird das Zusammenspiel zwischen Kérper und Geist
trainiert. Diese Methode beugt Riickenschmerzen
vor, kraftigt die Muskeln des Beckenbodens und der
tiefen Rumpfmuskulatur und lasst den Bauch flach
und fest werden. Alle Bewegungen werden langsam
und flieBend ausgefiihrt und sind fir alle Altersgrup-
pen geeignet.

Bitte bringen Sie eine Matte mit.

HE30206B

Alexandra Settler, Pilates & Power-Fit-Yoga-Trainerin
Alte Schule Rembriicken, Erdgeschoss

Mi,ab 14.02.2024, 16.30 - 17.30 Uhr

€74,68,14 Termine, 18,7 UE

Funktionelle Ganzkdrpergymnastik

am Vormittag

Gezieltes Muskeltraining auf der Matte,um einen
Muskelsubstanzverlust zu verhindern und einen
Muskelaufbau zu fordern.

Bitte Gymnastikmatte mitbringen.

HE30207

Barbara Foller, staatl. gepr. Gymnastiklehrerin
Gesellschaftsraum, Martinseestr. 2

Mi,ab 06.03.2024, 10.00 - 10.45 Uhr

€72;,18 Termine, 18 UE

60-plus-Fitness fiir das Wohlbefinden
Einfache, altersgerechte Ubungen zur Kriftigung des
ganzen Korpers und zur Verbesserung des eigenen
Korpergefihls verbunden mit Entspannungsiibungen.
Bitte Matte mitbringen.

HE30208

Alexandra Settler, Pilates & Power-Fit-Yoga-Trainerin
Alte Schule Rembriicken, Erdgeschoss

Mi,ab 14.02.2024, 15.30- 16.30 Uhr

€74,68,14 Termine, 18,7 UE

Ausgleichsgymnastik

Durch Bewegungsiibungen mit und ohne Handgerate
wird der Korper ins Gleichgewicht gebracht. Gezielte
Dehniibungen fordern die Beweglichkeit. Darliber
hinaus stabilisieren Kraftigungsiibungen den Rumpf
zur Entlastung der Wirbelsdule. Entspannungsiibun-
gen steigern das allgemeine Wohlbefinden.

Bitte bringen Sie eine Gymnastikmatte mit.
HE30209

Dorothea Kliische-Hudson, Gymnasiallehrerin fiir
Sport

Otto-Hahn-Schule, Gymnastikhalle

Mi,ab 06.03.2024, 18.00 - 19.00 Uhr

€ 80;,15 Termine, 20 UE

Fitnessgymnastik

Kondition und Kraft werden unter Einbeziehung
von Handgerdten effektiv gesteigert. Koordinations-,
Dehnungs- und Entspannungsiibungen fiihren zum
Abbau von Schonhaltungen und uberflissiger An-
spannung mit dem Ziel, Bewegungsablaufe schmerz-
frei und effektiv zu gestalten.

Bitte Gymnastikmatte mitbringen.

HE30210

Dorothea Kliische-Hudson, Gymnasiallehrerin

flr Sport

Otto-Hahn-Schule, Gymnastikhalle

Mi, ab 06.03.2024, 19.00 - 20.00 Uhr

€ 805,15 Termine, 20 UE

Riicken-fit - Wirbelsaulengymnastik

fir Frauen & Manner

Durch eine funktionelle Ganzkdrpergymnastik wird
die gesamte Muskulatur leistungsfahiger und damit
Rickenproblemen entgegengewirkt.

Bitte Gymnastikmatte mitbringen.

HE30211

Barbara Foller, staatl. gepr. Gymnastiklehrerin
Otto-Hahn-Schule, Halle

Mi,ab 06.03.2024, 19.15 - 20.15 Uhr

€ 69,32,13 Termine, 17,3 UE
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Gesund und fit

Durch eine vielseitige Stundengestaltung wollen wir
mit funktioneller und Riicken schonender Gymnastik
muskuldre Dysbalancen ausgleichen; vernachlassigte
Muskelpartien kraftigen, verspannte und verkurzte
Muskeln lockern und dehnen. Die Schulung des Herz-
kreislaufsystems mit Musik sowie Entspannung ist
ebenfalls Teil jeder Stunde.

Bitte bringen Sie eine Matte mit.

HE30212

Simone Dorr, Dt. Sportbund Lizenz Sport in

der Pravention

Otto-Hahn-Schule, Gymnastikhalle

Do, ab 15.02.2024,18.15-19.15 Uhr

€ 80;,15 Termine, 20 UE

Wassergymnastik

Energieaufwendige aber gelenkschonende Gymnastik
im Wasser fiir alle Altersklassen.

Dozentin: Barbara Foller

Aqua-Gymnastik
Dozent: Ronny Prosiegel

Aqua-Fitness
Dozentin: Petra Bunjevacki

Kinderschwimmkurs Anfinger 1
Schwimmkurs fiir Kinder ab fiinf Jahre

Dieser Kurs richtet sich an Anfanger ohne Vorkennt-
nisse der Schwimmbewegung und ohne Taucherfah-
rungen.

Dozentinnen: Jaqueline Kost, Katrin Maikranz,

Lil Miiller,Anja Leuschner,Alice Héhnisch,
Ann-Kathrin Schafer

Kinderschwimmkurs Anfinger 2

Schwimmkurs fiir Kinder ab fiinf Jahre

Dieser Kurs richtet sich an Anfanger mit Vorkennt-
nissen der Schwimmbewegung und erste Taucherfah-
rungen (Kopf unter Wasser).

Dozentinnen: Jaqueline Kost, Katrin Maikranz,

Lil Miiller,Anja Leuschner,Alice Héhnisch,
Ann-Kathrin Schafer
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Kinderschwimmkurs Fortgeschritten

ab Seepferdchen

Schwimmkurs fiir Kinder ab fiinf Jahre
Voraussetzung fiir diesen Kurs ist das Seepferd-
chen: Eine Bahn schwimmen, Heraufholen eines
Gegenstands aus schultertiefem Wasser, Sprung vom
Beckenrand.

Dozentinnen: Jaqueline Kost, Katrin Maikranz,

Lil Miiller,Anja Leuschner,Alice Hohnisch,
Ann-Kathrin Schafer

Offnungszeiten Bad Heusenstamm
www.bad-heusenstamm.de

* Montag von 13.00 bis 21.00 Uhr
(wegen Grundreinigung erst ab Mittag geoffnet)
* Dienstag  von 8.00 bis 21.00 Uhr
¢ Mittwoch  von 8.00 bis 21.00 Uhr
« Donnerstag von 8.00 bis 21.00 Uhr
« Freitag von 8.00 bis 21.00 Uhr
« Samstag, Sonntag und an Feiertagen
von 10.00 bis 18.00 Uhr

Mannerkochkurs Kurs A

Die Manner wollen den Léffel wieder schwingen
HE30701

Ute Kinsky

Adolf-Reichwein-Schule - Kiiche

Do,ab 16.05.2024,18.00 - 21.00 Uhr

€ 96;,6 Termine, 24 UE

Mannerkochkurs Kurs B

Kochkurs fir Manner, die sich an den Loffel trauen
und das Kochen erlernen mdchten. Hier kdnnen die
Grundlagen erworben und gefestigt werden.
HE30702

Ute Kinsky

Adolf-Reichwein-Schule - Kiiche

Do,ab 07.03.2024,18.00 - 21.00 Uhr

€ 96;,6 Termine, 24 UE

SPRACHEN

Sprachen

| Bitte beachten Sie:

® Die erste Sprachkursstunde kann als Probestunde
besucht werden. Ab der 2. Stunde verpflichtet die
Teilnahme zur Beitragszahlung.

SPRACHEN

Deutsch fiir Anfangerinnen mit geringen
Vorkenntnissen- Niveau A1.2

Dieser Kurs richtet sich an Personen, die geringe
deutsche Sprachkenntnisse haben. Die Teilnehmen-
den erwerben Grundkenntnisse und Grundfertig-
keiten im Horen, Sprechen, Lesen und Schreiben. Sie
konnen damit alltdgliche Ausdriicke und einfache
Satze verstehen und verwenden,um damit ihre
konkreten alltdglichen Bedurfnisse zu erfiillen. Sie
konnen einfache Situationen verstehen, wenn die
andere Person langsam und deutlich spricht.

Es werden die Lektionen 8-14 aus dem Lehrbuch
Schritte Plus Neu 2 bearbeitet. Dieser Kurs deckt den
zweiten Teil der Niveaustufe Al ab. Sie konnen vorab
lhr Sprachniveau online testen, wie z.Bsp. auf sprach-
test.de oder goethe.de

HE40401

Maryam Siddiga Rammah

Eisenbahnstr. 11,Raum 1+2

Di / Do, 05.03.2024 - 25.06.2024, 10.40 - 12.10 Uhr
€ 2005, 25 Termine, 50 UE

Deutsch fiir Anfangerinnen

mit Vorkenntnissen - Niveau A2.1

Dieser Kurs richtet sich an Personen, die bereits
Vorkenntnisse in der deutschen Sprache erworben
haben. In diesem Kurs bauen sie ihre Kenntnisse der
Grammatik und des Wortschatzes weiter aus. Auf dem
Sprachniveau A2 werden Satze, die bekannte Worter
enthalten, verstanden und korrekt angewendet.

Die Lernenden konnen sich in einfachen, routine-
mafigen Situationen verstandigen, in denen es um
einen einfachen und direkten Austausch von Informa-
tionen Uber vertraute und gelaufige Dinge geht.

Sie kdnnen mit einfachen Mitteln die eigene Her-
kunft und Ausbildung, die direkte Umgebung und
Dinge im Zusammenhang mit unmittelbaren Bedurf-
nissen beschreiben.

Es werden die Lektionen 1-7 aus dem Lehrbuch
Schritte Plus Neu 3 bearbeitet. Dieser Kurs deckt den
ersten Teil der Niveaustufe A2 ab.

Sie kénnen vorab Ihr Sprachniveau online testen, wie
z.Bsp. auf sprachtest.de oder goethe.de

HE40402

Maryam Siddiga Rammah

Eisenbahnstr. 11, Raum 1+2

Di / Do,05.03.2024 - 11.07.2024,09.00 - 10.30 Uhr
€ 240;,30 Termine, 60 UE

Franzosisch fiir Fortgeschrittene

- Lernstufe B2/C1

Ce cours s'adresse aux personnes de niveau B1/ B2,
désirant réactiver et perfectionner leurs connais-
sances en pratiquant ma langue maternelle dune
maniére intensive dans une atmosphere détendue et
sympathique.

Nous utiliserons le livre « Voyages neu B1 » ( Klett )
Selon lactualité, nous engagerons également une
conversation spontanée ou traiterons a loccasion un
article de la presse.

HE40801

Francoise Delphin-Blinnemeyer

Eisenbahnstr. 11, Raum 1+2

Di,ab 06.02.2024,18.00- 19.30 Uhr

€ 96;,12 Termine, 24 UE




ARBEIT UND BERUF

ARBEIT UND BERUF

Arbeit / Beruf / EDV -
Facheriibergreifende Kurse

Smartphone und Tablet Einsteiger
Tablet/Smartphone/TV mit Android und hoher sind
inzwischen wahre Alleskonner.

Sie lassen sich in den Grundfunktionen sehr leicht
und intuitiv bedienen. Doch das ist noch nicht alles,

sie mlssen auch alltagstauglich eingerichtet werden.

Wir erarbeiten

uns in entspannter Atmosphare und in Ruhe: z.B.
Kontakte anlegen, Kalender verwenden, Telefonieren,
Internetsurfen, Fotos und Videos erstellen.

Bitte bringen Sie lhr eigenes Google Android Smart-
phone bzw. Tablet mit. Keine Apple-Gerate.
HE50101

Josef Weber

Eisenbahnstr. 11,Raum 5 EDV

Di,ab 27.02.2024,16.30 - 18.30 Uhr

€ 48;,3 Termine, 8 UE

Smartphone und Tablet Fortgeschrittene
Mit dem Smartphone unterwegs: Navigation flrs
Auto, FuRganger, Fahrradfahrer und 6ffentlichen
Verkehr. Fotografieren und Filmen.

Wichtige Anwendungen: Apps installieren, E-Mail,
Notizbuch und WhatsApp.

Sprachsteuerung und vieles Nitzliche mehr.

Bitte bringen Sie lhr eigenes Google Android Smart-
phone bzw. Tablet mit. Keine Apple-Gerate.
HE50102

Josef Weber

Eisenbahnstr. 11,Raum 5 EDV

Di,ab 26.03.2024,16.30 - 18.30 Uhr

€ 48;,3 Termine, 8 UE

Smartphone und Tablet Workshop

Nach dem absolvierten Fortgeschrittenenkurs

oder vergleichbaren Kenntnissen kdnnen sich die
Teilnehmer/-innen zu diesem Workshop anmelden.
Behandelt werden tiefergehende Funktionen Ihres
Smartphones wie Arbeiten in der Cloud und in Ver-
bindung mit dem Computer.

Winsche der Teilnehmer/-innen werden sehr gerne
behandelt.

Bitte bringen Sie lhr eigenes Google Android Smart-
phone bzw. Tablet mit. Keine Apple-Gerate.
HE50103

Josef Weber

Eisenbahnstr. 11,Raum 5 EDV

Di,ab 23.04.2024,16.30 - 18.30 Uhr

€ 48;,3 Termine, 8 UE

Stadtblicherei
Heusenstamm

Im Haus der Literatur, Schlossstraf’e 10
63150 Heusenstamm

Tel.: 06104/643615

E-Mail: stadtbuecherei@heusenstamm.de

Nz
X~

K

Offnungszeiten der Stadtbiicherei
Heusenstamm:

Dienstag: 10:00 - 12:00 Uhr und
15:00 - 19:00 Uhr
Mittwoch: 15:00 - 18:00 Uhr

Donnerstag:  15:00 - 18:00 Uhr
Freitag: 10:00 - 12:30 Uhr

Einmal monatlich am 2. Samstag:
11:00-13:00 Uhr

Biicherwiirmer Programm
1. Halbjahr 2024

Samstagsausleihen

+ Blicher ,Flohmarkt® gegen freiwillige Spende
Unsere Samstagsausleihen (mit ,Flohmarkt”gegen
freiwillige Spende fir Eritrea) finden statt am:
(immer von 11 bis 13 Uhr)

Samstag, den 13. Januar 2024

Samstag, den 10. Februar 2024

Samstag, den 9. Marz 2024

Samstag, den 13. April 2024

Samstag, den 11. Mai 2024

Samstag, den 8. Juni 2024

Samstag, den 13. Juli 2024

KAMISHIBAI /,Bilderbuchtheater”
findet statt im Haus der Musik
(geeignet fiir Kleinkinder ab 2 J)

IM JANUAR 2024 KEIN KAMISHIBAI aufgrund der
Weihnachtsferien!

Montag, der 5. Februar 2024, 15:30 - 16:00 Uhr
Fasching, Fastnacht und Karneval feiern mit Emma
& Paul. Emma, Paul und das Schafchen finden eine
Truhe voll mit Kostlimen und nun bekommen sie
Lust, sich zu verkleiden und mitzumachen!

Wir bitten um vorherige Anmeldung!

Montag, den 4. Mdrz 2024, 15:30 - 16:00 Uhr

Die Ostergeschichte.

Die biblische Ostergeschichte,vom Einzug in
Jerusalem Uber das letzte Abendmahl bis zur Kreu-
zigung und Auferstehung. Wunderschan, einfuhl-
sam, stimmungsvoll und perfekt fiir den Einsatz in
Krippe, Kindergarten und Kinderkirche.

Wir bitten um vorherige Anmeldung!

IM APRIL 2024 KEIN KAMISHIBAI aufgrund der
Osterferien!

Montag, den 6. Mai 2024, 15:30 - 16:00 Uhr
Der Grolltroll. Uber Wut & Entschuldigung: eine
Uberraschende Bilderbuchgeschichte fur das
Kamishibai-Erzahltheater mit dem beliebten
Kinderbuchcharakter ,Grolltroll".

Wir bitten um vorherige Anmeldung!

Montag, den 3. Juni 2024, 15:30 - 16:00 Uhr
Urmel schliipft aus dem Ei.

Professor Habakuk und seine sprechenden Tiere
finden ein Ei und beschliefen, es auszubriiten!
Wir bitten um vorherige Anmeldung!

Montag, den 1. Juli 2024, 15:30 - 16:00 Uhr
Froschkonig.

Das klassische Mdrchen von den Briidern Grimm
im beliebten Kamishibai-Format.

Wir bitten um vorherige Anmeldung!

Lesungen und Ferienrdtsel

Dienstag, der 30. Januar 2024, 19:00 Uhr
Lesung mit Dirk Oschmann in der Kelterscheu-
ne Rodermark. Eine Kooperation zwischen den
Bibliotheken im Kreis Offenbach sowie dem
Integrationsburo des Kreises Offenbach.

VVK: 15 €,Abendkasse: 17 €

Mittwoch, 21. Februar 2024, 19:30 Uhr

Lesung mit Jan Costin Wagner: “Einer von den
Guten“ mit Begleitung am Klavier.

Im Haus der Stadtgeschichte. Organisiert durch
,Das Buch®und dem Heimat- und Geschichtsverein
Heusenstamm. Eintritt 8 €

Mittwoch, 28.02.2024, 19:30 bis 21:30 Uhr
Lesung mit Winno Sahm. Thema: Heinrich Heine.
In Kooperation mit der Kreis-VHS.

Eintritt ist frei

Montag, den 17.Juni 2024, 15:30 Uhr

Im Hinteren Schlosschen spielt das Theater Klexs
ihr Stiick ,Das Einhorn Adelmar”.

Geeignet fur Menschen ab 3 Jahren.

Eintritt frei.

Ab 2. Juli 2024 liegen die neuen Ferienratsel in
der Biicherei aus!

Freitag, der 30. August 2024: Abgabetermin fiir
das Ferienratsel

Samstag, den 31. August 2024: Preisvergabe des
Ferienratsels

Anderungen vorbehalten!
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Familien- und Frauenbiiro Heusenstamm

Das Familien- und Frauenbliro Heusenstamm ver-
steht sich als erste Anlaufstelle fiir alle Fragen rund
um die groflen Themenkreise Familie, Betreuung,
personliche Krisen sowie Frauenfragen. Kindertages-
pflege ist ein Schwerpunkt in unserer Tatigkeit. Als
Vermittlungsstelle nehmen wir Elternanfragen auf,
informieren rund ums Thema Kindertagespflege
und koordinieren die Platzvergabe. Als kommunale
Frauenbeauftragte begleiten wir Frauen bei all ihren
Themen und Anliegen und unterstiitzen bei der Ent-
wicklung von Lésung.

Kindertagespflege - eine Tatigkeit mit Zukunft!
Sie wollen sich engagieren, neu erfinden oder einen
anderen Beruf erlernen und kénnen sich gut vor-
stellen, selbststandig als Kindertagespflegeperson in
Heusenstamm tatig zu werden? Am besten verein-
baren Sie direkt einen personlichen Gesprachstermin
mit uns,um sich unverbindlich tber den Karriereweg
einer Kindertagespflegeperson zu informieren.

Zu Themen, die Familien und Frauen betreffen und
interessieren, organisieren wir Veranstaltungen, Vor-
trage, Workshops und Aktionen. Angebote fiir Frauen
und Familien im Jahr 2023 entnehmen Sie bitte den
aktuellen Meldungen auf www.kinder-heusenstamm.
de oder erfragen diese direkt beim Familien- und
Frauenblro:

Familien- und Frauenbiiro Heusenstamm
Katrin Roth und Eva Knitsch

Im Herrngarten 1

Zimmer E43,Eingang B

63150 Heusenstamm

Telefon 06104 607-1717 und 607-1718
familie@heusenstamm.de

Vielfalt ist bunt,
FAMILIENBL RO

Heusenstamm

Hier geht es um lhre Themen

FRAUENBEAUFTRAGCGTEFRAUEN {

e ——

Musikschule

Die Musikschule ist eine Bildungseinrichtung der
Stadt Heusenstamm. Die Angebotspalette reicht
von Einzel- und Gruppenunterricht bis zu Ensem-
bles verschiedener Art. Von der Erfullung kleiner
und grof3er musikalischer Traume bis zu gezielter
Begabtenfdorderung decken wir die ganze Skala der
Méglichkeiten ab.

Haben Sie Interesse ein Instrument zu erlernen?
Dann melden Sie sich bei uns an. Wir beraten Sie
gern! Und so funktioniert's: Haben Sie sich ein
Instrument ausgesucht, das Sie oder lhre Kinder
erlernen méchten, nehmen Sie bitte mit dem Team
der Verwaltung der Musikschule Kontakt auf. Sie
werden dann umgehend an die entsprechende
Dozentin beziehungsweise den Dozenten weiter-
geleitet. Anschliefiend verabreden Sie gemeinsam
einen konkreten Termin fiir lhren Unterricht.

Anmeldungen und Auskunft:

Geschaftsstelle der Musikschule Heusenstamm
Im Herrngarten 1,63150 Heusenstamm
Leitung: Giovanni Longhitano

Verwaltung: Stephanie Gietzen

Telefonsprechzeiten

Dienstag von 14:00 bis 16:00 Uhr

Mittwoch von 13:00 bis 15:00 Uhr

Donnerstag von 11:00 bis 13:00 Uhr

und von 14:00 bis 16:00 Uhr

Wir stehen fir einen personlichen Kontakt nur nach
Terminvereinbarung zur Verfligung.

Tel: 06104 607-1122

E-Mail: musikschule@heusenstamm.de
Internet: www.vhs-musikschule-heusenstamm.de
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H_,f;"'" Der Forderverein Freunde der

;‘5:-5? Musikschule Heusenstamm
W oV hat sich zum Ziel gesetzt,

=7 die stidtische Musikschule
durch ideelle und finanzielle
Unterstiitzung zu fordern.

% “$<
]

www.freunde-musikschule-heusenstamm.de

Instrumentenkarussell 2024

Im Oktober 2024 startet voraussichtlich wieder das
Instrumentenkarussell.

Bis Ende des Schuljahres kénnen unterschiedliche
Instrumente (z.B. Violine, Klarinette, Klavier, Quer-
flote/Blockflote und Keyboard/E-Piano/ Akkordeon)
in Gruppen von jeweils drei bis vier Kindern aus-
probiert werden. Der Wechsel der Instrumente erfolgt
meist nach sechs Wochen. Die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer lernen nicht nur die verschiedenen Arten
der Klangerzeugung kennen lernen, sondern werden
auch behutsam in die Welt der Noten eingefihrt.
Gebuihr: EUR 35,50 monatlich (inkL. Bereitstellung
Instrumente)

Aufnahmegebiihr: einmalig EUR 20,00

Anmeldeformulare kdnnen ab den Sommerferien an-
gefordert werden unter musikschule@heusenstamm.
de oder in der Stadtblicherei.

M USTK(

CHULE

Heusenstamm

FAMILIENBURO | MUSIKSCHULE

Stadthiicherei
im Haus
der Literatur

T

Per Mausklick ins Biicherregal.

leihe_2;

Die
24-Stunden
Bibliothek

* Rund wm die Uhr digitale Medien ausleihen

= furswahlen, einloggen, herunterladen

* (iber 90.000 efooks, eMusic, sVideos & ePaper
» Kostenbos fir Leser mit giftigem Leseasweis

* 50 einfach wie online shogpen

Instrumentalausbildung

« Clara Franz - Cello

« Kurt Herdt - Klavier

¢ Annette Hofmann - Blockfléte, Klavier & Querfléte
« Christoph Horz - Keyboard, Klavier & Akkordeon
* Markus Hof3ner - Klarinette & Saxophon

* Andreas Keim - Gitarre, Schlagzeug & Klavier

* Andrea Kniedel - Musikalische Friiherziehung

« Cecilia Nieva-Bittermann - Gitarre

« Sabine Pollmeier - Gitarre,Mandoline & Ukulele
¢ Angelika Schaffar-Kottmann - Violine

« Jan Schiller - Gitarre

« Michael Schnadt - Klavier & Stimmbildung

* Wolfgang Schneider - Klavier

« Karen Schiiler - Violine, Bratsche & Cello

* Fumi Yamashita - Violine

Mogliche Unterrichtsorte:

« Haus der Musik, SchlossstraRe 10

« Adolf-Reichwein-Schule, Leibnizstrae 61

 Kultur-und Sportzentrum Martinsee,
Martinseestrafie 2

Eine Anmeldung ist Uber unsere Internet-Seite
www.vhs-heusenstamm.de maglich.




STICHWORTVERZEICHNIS

A
Achtsamkeit 27,31,38, 60f, 70, 81f
Acrylmalerei 18f,57f,78
Akupressur 35,85
Alphabetisierung 40,53
Angste 37f, 59
Aquarellieren 18
Arabisch 40f
Aroha® 34,65,83
Atem 28,33,64,81f,84
Autogenes Training 26f,62
B
Backen 37
BBP 32f,61,73,82ff
Beckenbodentraining 61,65,71
Beruf 3f,49ff, 59f,67,73,90
Betriebsbesichtigungen 13
Betriebssysteme 50,67,90
Bewegung 27ff, 61ff, 71f, 81ff
Beziehung 10f, 59
Bildbearbeitung am PC 23
Bildungsurlaub 3f, 59f
Billard 26
Bosnisch 46
Buchbinden 22
Buchfiihrung 52
Burnoutpravention 3
C
Chinesisch 41
Computerkurse 23, 50ff,67,73,90
D
Danisch 41
Datenschutz/-sicherheit 52,90
Demokratie 6f,12
Deutsch 53
Deutsch als Fremdsprache 4,40,
65,72,87
Didgeridoo 24
Drehkurse (Topfern) 20f,58
Drucktechniken 19
E
Einburgerung 40
Eltern of, 77
Energie 8
Englisch 4,41ff, 65f,87f
Englisch fur den Beruf 4,43

Entspannung 26ff, 61ff, 70f, 81ff
Erbrecht 7,60,76
Erndhrung 36f, 59f, 85f
Ethik 11
Europa 6f
Excel 51,67,90
Exkursionen 8,12ff, 76
F
Fairtrade 6

94 vhs Kreis Offenbach

Familie 9f, 77  Literatur 16,73,77  Serbisch 46
Farb-/Stilberatung 52, 80f M Singen 24,68
Faszientraining 27ff,31ff,83  Malen 18f,57f,78  Sketchnoting 52,90
Feldenkrais® 33f,61f, 81 Mannerkurse 28,72  Smart-/iPhone 50,67,73,89f
Fermentation 26  Medien(-kompetenz)  50ff,67,80, smovey® 33
Film 7 89f  Social-Media 52,67
Finanzen 7f,76,82ff  Meditation 27,62ff,81  Soft Skills 52
Fitness 31ff, 61f,65,71f  Mode 22,79  Spanisch 4. 47f 66,89
Floristik 79f  Musik, Musizieren 23f,68,80  Spracheinstufung 40
Focusing 37f N Stadtkultur 121,76
Fotografie 23,58  Nachhaltigkeit 2,8f,22,76f  Stimmtraining 24,64,68
Franzosisch 44f,66,72,88 Nahen 22,79  Stressbewaltigung 26f, 29,38, 60,
Frauenkurse 11,63,65,71,83ff  Natur 8f, 63f, 69f, 76f 62ff, 70, 81f
Fihrungen 12ff,76  Naturheilkunde 8,11  Stretching 31,71, 82ff
Funktionelles Training 71ff,82f  NLP 37f  Stricken 78f

G (0] T
Garten 8,76  Office 4,50f,67,90  Tablet/iPad 50,67,73,90
Gebardensprache 48  Online lernen 9f,18,27,38,40ff, 47,  Tai Chi 3,26f,63,70
Gedachtnistraining 9,60,63,77 52f,62,76f Tanz 16,34, 64f,77f
Geschichte 6,75  Osteoporose (Pravention) 61,71  Tennis 84
Gesellschaft 5ff, 69f, 76ff P Testament 7,60,76
Gesundheit 25ff, 59ff, 70ff, 80ff  Padagogik 9,77  Textiles Gestalten 22,78f
Gitarre 24,68,80  Patientenverfligung 7,61  Theater 16,77
Grundbildung 53,67  PC-Grundlagen 50f,67,90  Turkisch 48
Gymnastik 31ff,61,71f,82ff  Percussion/Schlagzeug 68 u

H Personlichkeitsentwicklung 10f,59,  Umweltbildung 8f, 76f
Hakeln 79 77  Ungarisch 48
Hula-Hoop 34 Philosophie 11 \'

| Pilates 31ff,61f,71,84f  Visualisierung 51f,90
lkebana 79  Plastisches Gestalten 20,58,78  Verbraucherfragen 7f,60f, 76
Immobilien 76  Politik 6f  Versicherungen 61
Immunsystem 30, 37f,62ff,70  Polnisch 46  Vorsorgevollmacht 7,61
Integrationskurse 40,65 Portugiesisch 46  Vortrage 6f, 9ff, 17f, 35, 60f, 76
Internet 50ff 67,73,90  Prasentation 51f W
Italienisch 4,45f,66f,88  Prdvention 35,71,85 Wald 8,27,63f,82

J Prifungen 40  Waldbaden 64
Japanisch 46  Prufungstraining DTZ 40,65,87  Wanderungen 8,35, 63f,82

K Prifungstraining telc Deutsch 40 Wassergymnastik 72
Kaha® 31,%4,61 Psyche 37f,59  Webseiten erstellen 52
Kaufmannische Kurse 52 Q Wein 18,37,60
Keramik 20f Qi Gong 3,26,35,63,70  Wildnispadagogik 9
Kinderkurse 68,72f,77 R Windows 450,67
Klima 6,8f, 14,35 Radieren 19  Wirbelsaulentraining 32f,61f,71,
Kochen 36f,59f,72,85f  Rechnen 53,67 82,85
Kommunikation 3,10f,59  Recht 7,60f, 76  Word 50f, 67,90
Koreanisch 46  Reisen 60 X
Kosmetik 58,80 Resilienz 3,38,60,81  Xpert Business 52
Krauter/Wildpflanzen 8f  Rumanisch 46 Y
Kroatisch 46  Russisch 46f  Yoga 27ff,62f,81f
Kultur 15ff, 58, 77ff S Z
Kunst- u. Kulturgeschichte 17f  SchiefRen 64  Zeichnen 19,52,58,78
Kunsthandwerk 21f,57f,79f  Schmuck 23,80 Zumba® 65,83

L Schreibwerkstatt 11,77
Landerkunde 14,69f  Schwedisch 47
Lesungen 16,73  Schwimmkurse 72
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M Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandats

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

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

lhre Mandatsreferenznummer wird lhnen noch mitgeteilt.

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

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

Name und Vorname (Kontoinhaber)

StraBe und Hausnummer

Postleitzahl und Wohnort

BIC: |

Kreditinstitut (Name)

IBAN: DE | | | | |

Datum/Ort Unterschrift

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

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

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

Ihre Mandatsreferenznummer wird lhnen noch mitgeteilt.

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

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

Name und Vorname (Kontoinhaber)

StraBBe und Hausnummer

Postleitzahl und Wohnort

Kreditinstitut (Name)

IBAN: DE | | | |

Datum/Ort Unterschrift

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





