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VORWORT
Liebe Teilnehmer/innen und Interessenten der vhs,

die vhs Neu-Isenburg e.V. ist eine anerkannte Weiterbildungsein-
richtung geméaR dem hessischen Weiterbildungsgesetz. Neben dem
Aspekt der personlichen Weiterbildung gehort der Besuch von Volks-
hochschulkursen fir viele Menschen aber auch zum festen Bestand-
teil ihres sozialen Lebens. Hier lernt man gemeinsam, erhalt diverse
Anregungen, entwickelt Ideen, stérkt die eigene Gesundheit und vor
allem, man trifft Bekannte/Freunde und pflegt soziale Kontakte.

Wie wichtig soziale Kontakte fur uns Menschen sind, haben uns
gerade die letzten Monate gezeigt, in denen wir genau diese ein-
schréanken mussten.

Das miteinander und voneinander Lernen sowie der personliche Aus-
tausch bleiben bei unseren Bildungsangeboten deshalb auch weiter-
hin von groRer Bedeutung.

Zudem haben wir die Lockdown-Pause genutzt, um unsere Qualitat
zu Uberprifen und haben uns erneut zertifizieren lassen. Seit Oktober
2020 sind wir gepriiftes Mitglied bei Weiterbildung Hessen e.V.

Fir das neue Jahr haben wir lhnen, wie gewohnt, ein abwechslungs-
reiches Programm zusammengestellt und hoffen, dass Sie dieses im
Fruhjahr/Sommer 2021 vollstandig nutzen kénnen.

sls-direkt.de Garantiert ist im Leben aber leider nichts. Wir haben im letzten Jahr
erfahren missen, wie schnell und einschneidend sich unser Leben im
Alltag verandern kann und wie flexibel wir alle reagieren missen. So
besteht auch im 1. Halbjahr 2021 die Mdéglichkeit, dass die Pandemie
unsere Planung einschrankt und dass wir Veranstaltungen, die wir
hier veroffentlicht haben, dennoch nicht durchfiihren kénnen.

] Wirt gehen aber optimistisch in das neue Jahr und freuen uns darauf,
Sie wieder bei unseren Kursen und Veran-
staltungen begriRen zu dirfen.

® Mit freundlichen Griu3en
Fir den Vorstand und die
Geschéaftsfuhrung
o o
l S I e1 n a Christine Wagner, Vorstandsvorsitzende
c o

Bildung ist mehr als Schulwissen. Deshalb haben wir es uns zur Auf-

. g - gabe gemacht, ein ganzheitliches und buntes, aul3erschulisches An-
Sparl'(.ass.e Lanqen SehgenStadt gebot fir Klein und Grof3 zusammenzustellen.
Gut fiir die Region

Besuchen Sie uns, wir freuen uns auf Sie.

vhs Neu-Isenburg
Bahnhofstr. 2

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

— Sparkasse
Langen-Seligenstadt




2 vhs-Informationen

LEITBILD der vhs Neu-Isenburg

Identitat und Auftrag
Wir sind ein selbstandiger, eingetragener Verein fur Jugend- und Er-

wachsenenbildung im Kreis Offenbach und verstehen uns als Begeg-
nungs- und Kommunikationszentrum fir Weiterbildungsangelegenhei-
ten und Fragen der beruflichen und gesellschaftlichen Integration.

Allgemeine Ziele

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

Werte

Grundlagen unserer Arbeit sind das Hessische Weiterbildungsgesetz
und die Satzung der Volkshochschule Neu-Isenburg. Unseren Bil-
dungsauftrag erfiillen wir in Zusammenarbeit mit der Volkshochschule
des Kreises Offenbach. Bei unserer Aufgabenerfiillung sind wir gemein-
nitzig orientiert und legen Wert auf parteipolitische, religiose und welt-
anschauliche Neutralitat.

Adressaten

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

Wir sind nahe bei den Menschen und nehmen deren unterschiedliche
Bildungsbedurfnisse und -notwendigkeiten in unsere Bildungsangebote
auf. Dadurch wird Ihnen ermdglicht, sich Fertigkeiten und Kenntnisse
fur Leben, Beruf und gesellschaftliche Tatigkeiten anzueignen. Wir for-
dern den Austausch sowie den Dialog zwischen den Menschen und
starken damit die Toleranz und Demokratie. Wir bieten sowohl Bildung
als auch sinnvolle Freizeitgestaltung und tragen mit unseren Veranstal-
tungen aktiv zum kulturellen Leben bei.

Leistungen

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

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

Ressourcen

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

Mitgliedschaft, Gruppen in der vhs und Artothek

Mitteilung der Kreisvolkshochschule Offenbach
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JUNGE VHS 10-12
Wissen & Wachsen — Kreativclub

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

Literatur, Kultur- & Kunstgeschichte — Zeichnen & Malen —
Textiles Gestalten und Kunsthandwerken, Musik & Medienpraxis

GESUNDHEIT 31-56
Tanzen — Entspannen — Bewegen & Outdoor —
Alternative Heilmethoden & Massagepraktiken

Rund um den Globus — Kreative Kiiche — Specials

SPRACHEN 62 - 72

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

BERUF & EDV 73-78
Bildungsurlaube
Berufliche und persdnliche Weiterbildung mit EDV-Kursen

REISEN FUR JUNG UND ALT 79 - 87

Tagesfahrten
Mehrtagige Studienreisen
Vorschau Reisen 2022

Alphabetisches Stichwortverzeichnis 88
Anmeldeformulare 89 -92

Das nachste Programmbheft erscheint Mitte Juli 2021.

GUTSCHEIN

fir einen Kurs
fur eine Reise
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VOLKSHOCHSCHULE NEU-ISENBURG e.V.

Geschaftsstelle: BahnhofstralRe 2, 63263 Neu-Isenburg
Telefon: 06102 254746, Telefax: 06102 6644

E-Mail: info@vhs-neu-isenburg.de

http://www.vhs-neu-isenburg.de

Geschaftsfuhrerin: Sabine Wershoven
Vorstandsvorsitzende: Christine Wagner
Stellvertr. Vorsitzende: Christel Malkemus

Vorstandsmitglieder: Ingrid Bickmann, Horst Geene und
vom Magistrat der Stadt Neu-Isenburg
delegierte Vorstandsmitglieder:

Ursula Grau, Jirgen Fielstette

GESCHAFTSBEDINGUNGEN FUR KURSE

DAS VHS-TEAM / AUSKUNFT UND BERATUNG

Auskunft und Beratung erhalten Sie von allen Mitarbeiterinnen des
vhs-Teams der Geschéftsstelle in der Bahnhofstralle 2. Personlich
sind wir taglich von 9 — 12 Uhr, telefonisch von 9 — 14 Uhr fiir Sie da.
Gerne vereinbaren wir auch individuelle Termine mit lhnen.

von links nach rechts

llona Nierobisch Integrationskurse Mo, Mi, Do
Monika Herrmann Kundenbetreuung Sprachen am Abend Mo, Di, Do
Birgit Mussler Zahlungswesen, allg. Verwaltung Mo - Fr
Petra Weigt Service und Anmeldung Mo - Fr
Livia Hergér Kursplanung und -organisation Mo - Fr
Gaby Pauleit Studienreisen Di - Fr
Sabine Wershoven | Geschaftsfiihrung Mo - Fr

TEILNAHMEBESTATIGUNG

Auf Wunsch erhalten Sie nach Kursende, bei mindestens 80%-iger
Teilnahme, eine Teilnahmebestatigung gegen Gebuhr in H6he von:
1 EUR bei Abholung, bei Postversand 2 EUR.

WUNSCHE & ANREGUNGEN

lhre Meinung ist uns wichtig. Die Dozenten sind angehalten, Frage-
bdgen zur Kundenzufriedenheit auszuteilen. Diese Bbgen erhalten
Sie auch in der Geschéftsstelle oder auf unserer Homepage. Auler-
dem steht lhnen in unserer Geschéaftsstelle ein "Winsche und
Anregungen®- Briefkasten zur Verfligung.

1. ANMELDUNG

Kursanmeldungen werden personlich und schriftlich, per E-Mail oder
als online-Anmeldung Uber das Internet von der vhs-Geschéftsstelle
entgegengenommen. Das Eintragen in die Friihbucherliste ist ebenfalls
eine verbindliche Anmeldung!

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

Anmeldungen sollten aus organisatorischen Grinden grundsatzlich
mind. 5 Arbeitstage vor Kursbeginn erfolgen.

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

2. BEZAHLUNG

Sie haben die Mdglichkeit, zwischen Barzahlung in der vhs-Geschéfts-
stelle und der Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandats zu wéhlen.

Bei Barzahlung muss die Kursgebiihr spatestens 8 Tage vor Kursbe-
ginn bezahlt werden.

Beim Geldeinzug (SEPA) wird die Kursgeblihr 1 - 5 Tage vor Kursbeginn
von lhrem Konto durch uns abgebucht. Das SEPA-Lastschriftmandat
qailt bis auf Widerruf!

Fir den Fall, dass sich Ihre Bankverbindung andert, oder Sie einer Ab-
buchung widersprechen wollen, nehmen Sie bitte vorher Riicksprache mit
der vhs auf. Nur so kénnen unnétig anfallende Bankgebtiihren vermieden
werden, die ansonsten von Ihnen tibernommen werden miissen!

3. MAHNUNG
Fur Mahnungen erhebt die vhs eine Gebuhr von jeweils 5 EUR.

4. GEBUHRENERMASSIGUNG

Fir Personen mit Hauptwohnsitz im Kreis Offenbach, die arbeit-
suchend gemeldet sind oder die Leistungen nach dem SGB Il bzw.
SGB XlI beziehen, ist der Besuch einer Veranstaltung im Semester
gebihrenfrei. Voraussetzung fir die GeblhrenerméaRigung ist der
schriftiche Nachweis Uber den Bezug. Davon ausgenommen sind
Sonderveranstaltungen sowie vhs-Reisen und Tagesfahrten. Diese
Regelung kann jederzeit, auch wahrend des aktuellen Semesters,
durch Kreistagsbeschluss geandert werden. Die Volkshochschule
Neu-Isenburg bemuht sich grundsétzlich um niedrige Entgelte fir alle
Kunden. Besondere Ermafigungen flr weitere Personengruppen
werden daher nicht gewahrt.

5. RUCKTRITT / KURSABMELDUNG

Kostenfreie Kursabmeldungen sind nur bis 8 Tage vor Kursbeginn
moglich. Bei der Absage von Bildungsurlauben gilt eine vierwdchige
Abmeldefrist vor Beginn des Kurses! Der Widerruf ist schriftlich an die
vhs Geschéftsstelle zu richten. Abmeldungen bei der Kursleitung
gelten als nicht getatigt. Bei Nichtabmeldung oder Nichterscheinen
wird die volle Gebuhr fallig.




6  vhs-Informationen

vhs-Informationen 7

5. WIDERRUFSBELEHRUNG GEM. FERNABSATZGESETZ

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

6. KURSGEBUHRENRUCKERSTATTUNG BZW. GUTSCHRIFT
Kursgebiihren werden zuriickerstattet bzw. gutgeschrieben:

a) in voller Hohe, wenn eine Veranstaltung seitens der vhs vor Kurs-
beginn abgesagt werden muss,

b) anteilig, wenn eine Veranstaltung seitens der vhs im Laufe des
Kurses abgesagt werden muss und keine Nachholtermine verein-
bart werden,

c) in voller Hohe, wenn Sie sich bis spatestens eine Woche vor
Kursbeginn (bzw. bei Bildungsurlaub bis spatestens 4 Wochen) in
der vhs-Geschéftsstelle abgemeldet haben,

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

Konnen Sie aus anderen Griinden an einer Veranstaltung nicht

teilnehmen, besteht kein Rechtsanspruch auf Rickerstattung
der Gebihr!

7. DATENSCHUTZ

Die vhs Neu-Isenburg e.V. bedient sich fur die Verwaltung ihrer Ver-
anstaltungen einer automatisierten Datenverarbeitung. Die Erhebung,
Verarbeitung und Speicherung der personenbezogenen Daten erfolgt
lediglich zum Zweck der Anmeldung, Organisation und Bezahlung
von Veranstaltungen. Name, Vorname, Kontaktdaten und Geburts-
datum von Teilnehmenden werden entsprechend lhrer Anmeldung
gespeichert, ebenso wie deren Bankverbindung im Falle des Ge-
bihreneinzugs. Wir weisen ausdricklich darauf hin, dass Sie lhre
Angaben freiwillig machen. Sie kdnnen sie ganz oder teilweise ver-
weigern, missen jedoch damit rechnen, dass wir lhre Anfrage bzw.
Anmeldung dann nicht bearbeiten kénnen. Durch Ihre Anmeldung

bestéatigen Sie die Freiwilligkeit Ihrer Angaben und stimmen der Ver-

arbeitung dieser Daten zu.
Loschungen und Sperrungen der personenbezogenen Daten nach

der DSGVO sind selbstverstandlich mdglich, wenn keine vorrangigen
berechtigten Griinde fiir die weitere Verarbeitung vorliegen. Die Ube-
mittlung personenbezogener Daten an auskunftsberechtigte Institu-
tionen und Behdorden erfolgen nur im Rahmen der einschlagigen Ge-
setze. Ubermittlungen persoénlicher Daten an unbefugte Dritte finden
nicht statt! Weitere Datenschutzinfos unter www.vhs-neu.isenburg.de

8. TERMIN- UND PROGRAMMANDERUNGEN

Termin- und Programméanderungen sind nicht immer zu vermeiden,
werden aber moglichst rechtzeitig bekannt gegeben. Aktuelle Hin-
weise befinden sich auf unserer Homepage: www.vhs-neu-isenburg.de
Wir behalten uns vor, in dringenden Fallen einen Kurs mit einer an-
deren Kursleitung durchzufiihren. Ein kurzfristig notwendiger Kurs-
leitungswechsel ist kein kostenfreier Stornierungsgrund!

9. VERSICHERUNGEN FUR KURSTEILNEHMENDE

Kursteilnehmende haben fiir alle Arten von Versicherungsschutz selbst
zu sorgen. Die Haftung der vhs Neu-Isenburg fiir Schaden jeglicher Art,
gleich aus welchem Rechtsgrund sie entstehen mdogen, ist lediglich auf
die Félle beschrankt, in denen der vhs Vorsatz oder grobe Fahrlassigkeit
zur Last fallt.

10. FERIENREGELUNG

Bei Kursen, die in Raumlichkeiten von Schulen und kirchlichen Ein-
richtungen abgehalten werden, findet wahrend der Schulferien grund-
satzlich kein Unterricht statt! Ansonsten informieren Sie sich bitte bei
lhrer Kursleitung tiber die Regelung im jeweiligen Kurs.

Die Schulferien im Semester Frihjahr/'Sommer 2021:
Osterferien: 02.04. —18.04.2021

Sommerferien: 19.07. — 29.08.2021

UNTERRICHTSORTE DER VHS IN NEU-ISENBURG

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

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

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

- Bansamiihle, Bansastra3e 29, Eingang Ruckseite 2. OG. & *

- BGS-Haus Il (Alte Goetheschule), Hugenottenallee 82, EG links & ***
- Briider-Grimm-Schule (BGS), Waldstra3e 101 & *

- Haus der Vereine, Offenbacher Stral3e 35 (altes Feuerwehrhaus) & **
- Hallen- und Freibad am Sportpark, AlicestraRe 118

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

- Kaleidoskop in Gravenbruch, SchwalbenstraBe 20 & **

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

- Musikschule (Alte Goetheschule), Hugenottenallee 82, Keller

- Schule im Buchenbusch, Eschenweg 4, Turnhalle & *

- Schul- und Bildungszentrum, Alicestra3e 107, Turnhalle & *

- Seniorenwohnanlage |, Pappelweg 38, Eingang seitlich &*

- Stadtteilzentrum West, Kurt-Schumacher-Stra3e 8 & **

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

- vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraRe 2

- vhs-Raume in der Waldstr. 55-57 (im Hof darf nicht geparkt werden!)
- Westend-Bibliothek (im Schul- u. Bildungszentrum), Alicestr. 107 & *

&* Behindertengerechter Zugang zu ebenerdigen Kursraumen
&+ Behindertengerechter Zugang zu allen Kursraumen
&*** Insgesamt behindertengerecht inkl. Tiren, Toiletten
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MITGLIEDSCHAFT IM VEREIN VHS NEU-ISENBURG E.V.

Die Arbeit der vhs Neu-Isenburg bedarf der Unterstiitzung durch Mit-
glieder und es lohnt sich, Mitglied zu werden! Vereinsmitglieder er-
halten beim Kauf von Eintrittskarten fir Eigenveranstaltungen der
Stadt Neu-Isenburg (Kulturbiiro) in der Hugenottenhalle einen Preis-
nachlass von je 1 EUR pro Karte. Dariiber hinaus kénnen Sie ver-
glnstigt an der jahrlich wechselnden Mitgliederreise der vhs teilneh-
men. Der Jahresmitgliedsbeitrag betragt 18 EUR pro Person und 25
EUR flr Ehepaare bzw. eheéhnliche Lebensgemeinschaften.

FILM- UND VIDEOFREUNDE IN DER VHS

Die "Film- und Videofreunde in der vhs" sind eine eigenstandige
Gruppe engagierter Amateure, die Filme und Videos selbst produ-
zieren — als Hobby. Wenn Sie Interesse und Spaf? am Filmen haben,
finden Sie bei den Film- und Videofreunden Rat, Unterstitzung und
ein geeignetes Forum fiir die Beurteilung Ihrer Filme. Ubungsabende
mit Anleitungen und Tipps zum Schneiden, Bearbeiten und Nach-
vertonen lhrer Aufnahmen sollen lhnen den Einstieg in eine vielleicht
neue Materie erleichtern. Gaste sind jederzeit willkommen!
Clubabende: Montags um 19.30 Uhr in den Clubraumen ,CinePlace”
in der FriedrichstraRe 43, Eingang durch die Beethovenstralle 91.
Kontakt: Horst Antons, SchitzenstraBe 62, 63263 Neu-Isenburg,
Tel.: 06102-27272, E-Mail: Filmfreunde_Neu-lsenburg@bdfa.de
Ingolf Zielinski, Falkensteinstr. 4, 63303 Dreieich, Tel.: 06103-86319
E-Mail: Filmfreunde_Neu-Isenburg@bdfa.de

Internetauftritt: www.videofreunde-in-neu-isenburg.de

SOUNDSATION — POP- UND JAZZ-CHOR IN DER VHS

Der Chor “Soundsation besteht seit Mitte der 70er Jahre. Die
Sénger/innen sind musikinteressierte Laien, mit Schwerpunkt im
Jazz- und Popmusikbereich, die einmal wochentlich zur Chorprobe
zusammenkommen und regelmafig Konzerte geben.

Proben: Montags von 19:30 - 21:30 Uhr im Haus der Vereine.
Kontakt: Dr. Matthias Becker, Am Pfahlgraben 5, 61239 Ober-Mérlen,
Tel.: 06002 930477, Fax: 06002 930478

E-Mail: matthiasE.becker@nexiu.de und www.soundsation.de

ARTOTHEK — KUNST ZUM AUSLEIHEN

Seit 1995 gibt es die Artothek in den Raumen der vhs Neu-lsenburg.
Wahrend unserer Offnungszeiten oder nach Vereinbarung kénnen
Sie sich in unserer Geschéftsstelle in Ruhe ein Bild lhrer Wahl aus-
suchen. Sie durfen es zu Hause aufhé&ngen, auf sich wirken lassen
und sich daran erfreuen.

Unsere Ausstellungen wechseln regelmégig.

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

e Nach 10 Wochen bringen Sie das Bild zuriick und
schmicken |hr Zuhause ggf. mit einem neuen Bild
oder verlangern die Ausleihzeit.

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

e Bei Gefallen ist ein Kauf mdglich. Wir vermitteln
gerne zwischen Ihnen und den Kinstlern.

Wir freuen uns auch immer tber neue Kunstler, die uns ihre Werke
zur Verfugung stellen und in der Artothek ausstellen méchten.

Volkshochschule
Kreis Offenbach

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

Bildung
fr alle!

Informationen, Beratung und Anmeldung:

Volkshochschule Kreis Offenbach
Frankfurter Str. 160-166, 63303 Dreieich
Tel.: 06103 3131-1313

E-Mail: vhs@kreis-offenbach.de

www.vhs-kreis-offenbach.de
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WISSEN & WACHSEN

0.01.02 Tastschreiben fur junge Leute (ab 9 Jahre)
Lerne das 10-Finger-System mit Spaf} und
wenig Zeitaufwand kennen! Jeder von Euch
nutzt irgendwann den Computer und tippt, ob
Chats, E-Mails, Blogs! Nur die wenigsten
nutzen beim Tippen alle 10 Finger. Der Grof3teil
bedient sich eines 2-4-Finger-Stils. Damit

kommt man durchaus auch ans Ziel, es dauert aber um einiges

langer. Wer also frih das Zehnfingersystem erlernt, hat auf Dauer

mehrere hundert, wenn nicht gar tausende Stunden gespart.

Leitung: Christa Schubert-Zunker, Lehrerin fir Burowirtschaft

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termine: Mo, 07. + 14.06., 18.15 - 20.15 Uhr, 2x

Gebuhr: 40 EUR (inkl. Unterlagen)

KREATIVCLUB

0.02.05 Wochenendkurs: Manga und Anime zeichnen (ab 9J.)
Anime ist eine Art von Cartooning mit Ursprung
in Japan. In diesem Kurs, der sich sowohl an
Anfanger als auch an Fortgeschrittene richtet,
werden die typischen Merkmale néher betrach-
tet. Ihr erhaltet praktische Tipps zum Zeichnen
von Anime- und Chibi-Charakteren, von einer
fetzigen Idee hin zu einer fertigen Geschichte.
Ihr lernt das wichtigste Handwerkszeug kennen,
vom Entwurf der Figuren Uber die saubere

Zeichnung, bis hin zum fertigen Storyboard.

Bitte mitbringen: Glattes Papier, DIN A4 oder A3, Bleistifte verschie-

dener Stérken, Anspitzer und Radiergummi, Fineliner 04 schwarz,

Buntstifte bzw. Wasser- oder Acrylfarben.

Leitung: Edi Hermann, Kinstler und Graphiker

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

Termin: Sa8.5.+S09.5., 10 - 14 Uhr

Gebuhr: 49 EUR

Dig gesoriclars
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Bitte melden Sie sich friihzeitig (mindestens 8 Tage
vor Kursbeginn) zu Veranstaltungen an.
Es wére schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen mussten!

2.07.18 Profi-Kunstkurs fur Jugendliche (12 - 18 Jahre)

Unter fachkundiger Anleitung erhaltet Ihr sowohl kreative Anregungen
bei der kiinstlerischen Umsetzung als auch Hilfestellung bei der Map-
penvorbereitung fiir die erfolgreiche Bewerbung an einer weiter-
fuhrenden Kunstschule. Die Themengebiete umfassen Kreativitat in
Perspektive, Landschaft und Portrait, Malerei (alle Techniken und
Materialien), Zeichen von klassisch, abstrakt bis Cartoons bzw.
Comics.

Bitte mitbringen: A3 Skizzenblock, Bleistifte mit Hartegrad B, Radier-
gummi und Spitzer und weiche Buntstifte oder Aquarell- bzw. Acryl-
farben mit zugehdrigem Papier und 3 Pinsel.

Leitung: Frank Arne Teschner, Grafik-Designer u. Kiinstler

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

Termin: Sa + So, 10.4. - 11.4., 10 - 13 Uhr

Gebuhr: 40 EUR

0.02.07 Werkstattkurs Topfern fur Kinder (ab 6 Jahre)

Spall am Selbermachen und dabei spielerisch die

Grundtechniken lernen, ist das Wesentliche dieses

Kurses. Kaum ein Material bietet mehr Spielraum

fur die kindliche Kreativitat als Ton. Der Umgang mit

Ton fordert die Entwicklung der Kinder. Insbesonde-

re die Haptik, das aktive Erfiihlen von GréRke, Kon-

turen, Material und deren Oberflache ist eine be-

sondere Erfahrung. Wir modellieren wunderschéne

Keramiken, verschiedene Objekte mit unterschiedlicher Tépfertechnik,
die anschlieBend bemalt, glasiert und gebrannt werden. (Minigruppe!)
Bitte mitbringen: Schiirze oder Kittel.

Leitung: Anne Thiele, Keramikkinstlerin

Ort: Atelier Thiele, Goethestr. 98, N-I

Termin:  Sa, ab 20.02., 10.30 - 12 Uhr, 5x

Gebuhr: 49 EUR (zzgl. 15 EUR Materialkosten)

2.10.13 Silverclay - Edle Schmuckstucke leicht gemacht

Ein individuelles Schmuckstick aus edlen Materialien - selbst ent-
worfen und gefertigt. Das ist gar nicht so schwierig mit der Silverclay
-Technik. Modellieren, Streichen und Spritzen sind die grundlegenden
Verarbeitungsmethoden. AnschlieBend wird das Schmuckstiick ge-
brannt, geburstet und kann poliert oder patiniert werden. Je nach per-
sonlichem Geschmack entstehen ein Ring, Anhanger, Brosche oder ein
anderes Schmuckstuick. Verwirklichen Sie Ihre Ideen und stellen Sie
ein Schmuckstick fir sich selbst oder als Geschenk her. Werkzeuge
stehen zur Verfligung, Materialkosten werden nach Verbrauch (ca. 40 -
90 EUR) direkt mit der Kursleitung abgerechnet.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Fir Teilnehmende ab 10 Jahre geeignet.

Bitte mitbringen: Ggf. Verpflegung fiir den eigenen Bedarf.

Leitung: Jonas Herrmann, Goldschmied

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

Termin: Sa5.6., 10 - 17 Uhr

Gebulhr: 52 EUR (inkl. 8 EUR Nutzungspauschale fiir Werkzeug)
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2.11.15 Spald am Fotografieren - Die Basisregeln der Fotografie
Gemeinsam werden wir die grundlegenden Dinge rund um die
Fotografie besprechen. Es werden Ihnen sowohl technische Aspekte
als auch Gestaltungsregeln vermittelt, damit aus Ihrem Schnapp-
schuss eine Fotografie wird. Linienfihrung und Farbgestaltung sind
dabei genauso wichtig, wie die Bestimmung des Bildmittelpunkts und
die Position des Fotografierenden. Im Rahmen einer kleinen Ex-
kursion werden wir das Gelernte praktisch anwenden und die Bild-
ergebnisse anschliefend in der Gruppe besprechen. Einfache Grund-
kenntnisse der Kamerabedienung sollten vorhanden sein.

Der Kurs ist auch fir Teilnehmende ab 12 Jahre geeignet.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Kamera mit manuellen Einstellungs-
mdglichkeiten, geladener Akku, leere Speicherkarte, ggf. Handbuch
der Kamera und Verpflegung.

Leitung: Olena Jungmann, Fotografin

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

Termin: Sa 13.3.,9.30 - 16 Uhr

Gebihr: 38 EUR

2.11.16 Leidenschaft Fotografieren - Motivbezogene Fotografie
Sie wissen bereits, dass Sie fotografieren und
nicht |hre Kamera. Jetzt mdochten Sie lhre
Kenntnisse vertiefen und erweitern. Lernen Sie
zu erkennen, welche gestalterischen Prinzipien
lhnen zu wirklich gelungenen Fotokompo-
sitionen verhelfen. Lernen Sie, wie Sie Emo-
tionen festhalten und Geflihle beim Betrachter

hervorrufen. Entwickeln Sie Ihren eigenen fotografischen Stil. Egal ob

Portrait, Landschaft oder Architekturfotografie.

Der Kurs ist auch fiir Teilnehmende ab 12 Jahre geeignet.

Voraussetzung: Foto-Grundwissen und der Umgang mit der eigenen

Kamera muss bekannt sein.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Kamera mit manuellen Einstel-

lungsmaoglichkeiten, geladener Akku, leere Speicherkarte, ggf. Hand-

buch der Kamera, Stativ, externer Blitz und Verpflegung.

Leitung: Olena Jungmann, Fotografin

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

Termin: So 25.4.,9.30 - 16 Uhr

Gebuhr: 38 EUR

PRAKTIKANTENPLATZ BEI DER VHS

Suchst Du einen Praktikantenplatz?

Méochtest Du Dich in der Weiterbildung
engagieren?

e Bist Du kontaktfreudig?
e Hast Du SpalR am Organisieren und Verwalten?

Wir bieten interessierten und engagierten Schilern und Schilerinnen,
einen Einblick in die Arbeit der Volkshochschule Neu-Isenburg.
Interessiert? Dann ruf uns an oder sende uns eine E-Mail mit Deinen
Bewerbungsunterlagen. - Wir freuen uns auf Dich!

vhs Neu-Isenburg e.V.

Bahnhofstr. 2, 63263 Neu-Isenburg
Tel. 06102 254746

E-Mail: info@vhs-neu-isenburg.de
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1.02.00 Vortrag ,,Europas schonstes Pfarrhaus* —

die Wurzburger Residenz hat Geburtstag
Napoleon soll die Wirzburger Residenz als
sEuropas schonstes Pfarrhaus® tituliert
haben. Man hort die Kritik heraus, Geistliche
solliten sich doch in der Wahl ihrer Wohn-
héuser etwas mehr bescheiden. In der Tat
ist den Wirzburger Bischéfen als Bauherrn
im Verein mit Balthasar Neumanns genialer
Gestaltungskraft der wohl perfekteste Schlossbau des Barocks ge-
lungen. Was vor genau 301 Jahren seinen Anfang nahm, war von
Beginn an als architektonisches Denkmal fir die Idee des Heiligen
Romischen Reiches Deutscher Nation und die eigenwillige, sehr
deutsche Konstruktion eines geistlichen Staates gedacht. In einem
reich bebilderten Vortrag wird die spannende Baugeschichte mit ihren
vielen Wendungen im Mittelpunkt stehen. Und da die Residenz letztlich
das Ergebnis einer kollektivistischen Planung ist, werden neben Bau-
herren und Architekten natUrlich auch die groRartigen Ausstattungs-
kinstler Tiepolo, Bossi und Zick gewtirdigt.
Leitung: Thomas Huth, Kunsthistoriker
Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstrale 2, Mehrzweckraum
Termin: Dienstag, 18.05.2021, 15 -16:30 Uhr
Gebuhr: 5 EUR (4 EUR bei Buchung als Paket mit Tagesfahrt, S.79)

1.02.01 Politischer Frihschoppen — Eine Gespréachsrunde tber
aktuelle politische Themen

In Abstimmung mit den Teilnehmenden werden
aktuelle politische Themen erdrtert. Es soll
nicht referiert, sondern diskutiert werden. Ein
kompetenter und sachkundiger Moderator gibt
Impulse und Fachwissen. Da in den Medien
und in der Offentlichkeit oft nicht differenziert
genug argumentiert wird, sollen unsere Ge-

sprachsrunden hier eine Alternative bilden. Komplexe Sachverhalte

sollen ausgewogen behandelt, das Verstandnis fiir politische Probleme

vertieft und die Freude an einer offenen Diskussion entwickelt werden.

Leitung: Matthias Wooge

Ort: Bansamiihle, BansastralRe 29, Eingang Ruckseite, EG

Termin: Mi, ab 7.4., 10.30 - 12 Uhr, 4x

Gebuhr: 14 EUR

Sie erhalten keine gesonderte Bestatigung fir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschéftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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Bitte melden Sie sich fruhzeitig (mindestens 8 Tage
vor Kursbeginn) zu Veranstaltungen an.

Es wére schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen mussten!

1.03.02 Finanzwissen: Gewinnbringende Anlagen im Uberblick
Fragen Sie sich bei den aktuell niedrigen Zinsen nicht auch, wie Sie
Ihr Geld dennoch gewinnbringend anlegen koénnen? Sie erhalten
Einblicke in die passende Anlagestrategie flr Privatanleger. Sie
lernen, Chancen und Risiken besser zu verstehen und sind
anschlielend in der Lage, Angebote von Finanzdienstleistern kritisch
zu prifen und die fur Sie richtige Auswabhl zu treffen.

Fragen sind herzlich willkommen.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen fur Notizen.

Leitung: John Escherich, zertifizierter Finanzplaner

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, gr. Rraum li.

Termin: Fr 26.3., 18 - 21 Uhr

Gebuhr: 20 EUR

1.03.03 Finanzwissen: Alles lUber Fonds

Was Sie schon immer tber Fonds wissen wollten - hier kdnnen Sie es
erfahren. Was sind eigentlich Fonds? Wir betrachten Fonds mit
aktiver Vermogensverwaltung und vergleichen diese mit passiven
Fonds. Weiterhin widmen wir uns Immobilienfonds und erfahren, wie
geschlossene Fonds arbeiten. Sie lernen, wie Fonds funktionieren
und worauf Anleger achten sollten. So sind Sie anschlieRend in der
Lage, Angebote von Finanzdienstleistern kritisch zu priifen und die fur
Sie richtige Auswahl zu treffen.

Fragen sind herzlich willkommen.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen fir Notizen.

Leitung: John Escherich, zertifizierter Finanzplaner

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

Termin: Fr 16.4., 18 - 21 Uhr

Gebihr: 20 EUR

1.03.04 Finanzwissen: Aktien auch in Krisenzeiten
Jeder hat schon von Aktien gehdrt, aber die
meisten sind sich nicht sicher, ob sich eine An-
lage in Aktien wirklich rentiert. Bereits haufiger
wurde der Aktienmarkt durch Meldungen tber
hohe Verluste in die Schlagzeilen gebracht,
auch jetzt durch die Corona-Krise. Aber die-
se Negativmeldungen werden dem Wesen
dieser Anlageart nicht gerecht. Wir betrachten
Auswirkungen von Krisen auf Vermdgen und

Wirtschaft seit 1973 bis zur heutigen Zeit. So lernen Sie, neben den

Chancen auch die Risiken besser einzuschatzen und sind anschlie-

3end in der Lage, Angebote von Finanzdienstleistern kritisch zu priifen

und die fur Sie richtige Auswahl zu treffen.

Fragen sind herzlich willkommen.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen fiir Notizen.

Leitung: John Escherich, zertifizierter Finanzplaner

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

Termin:  Fr14.5., 18 - 21 Uhr

Gebuhr: 20 EUR

1.03.05 Finanzwissen: Allgegenwartige Derivate

Vielen Anlegern ist nicht klar, wie spezielle Produkte, z.B. Fonds und
Zertifikate, "funktionieren" und warum deren Entwicklung nicht immer
wie erwartet verlauft. Wir "zerlegen" exemplarisch Produkte und er-
klaren lhnen die Auswirkung. Sie lernen die Hintergriinde besser zu
verstehen und sind anschlieBend in der Lage, Angebote kritisch zu
priifen. Bitte mitbringen: Schreibunterlagen fiir Notizen.

Leitung: John Escherich, zertifizierter Finanzplaner

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raume, links

Termin: Fr 25.6., 18 - 21 Uhr

Gebuhr: 20 EUR

1.03.07 Wie bekomme ich meine Finanzen in den Griff

Wieso bleibt am Ende des Monats so wenig

Geld ubrig? Das ist die Frage, die wir uns

jeden Monat stellen. In diesem Kurs werden

wir uns mit dem Konsumverhalten und den

Vorteilen eines Notgroschens auseinander-

setzen, uns einen Uberblick tber unsere

personlichen Einnahmen und immer wieder-

kehrenden Ausgaben verschaffen und potenzielle Einsparmdoglich-
keiten erkennen und nutzen. Wir bauen uns ein einfaches und
strukturiertes Budgetsystem auf, so dass am Ende des Monats noch
Geld ibrig bleibt und anfallende Rechnungen keine Uberraschung
mehr sind. Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Schreibblock

Leitung: Aurelia Schuster

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, grof3er Raum links

Termin: Sa 13.2., 10 - 13 Uhr

Gebihr: 22 EUR

1.05.05 Rechtim Alltag: Alter werden kostet Geld

Der 3-Generationenhaushalt ist ein Auslaufmodel. Die Zahl derjeni-
gen, die im Alter auf Hilfe von Dritten angewiesen sind, steigt. Es gibt
eine breite Palette von Mdglichkeiten, von der Pflege zu Hause bis
zum Umzug in ein Seniorenheim. Allen gemeinsam ist, dass sie
Kosten verursachen. Hier erfahren Sie, welche Mdglichkeiten es gibt,
wie die Finanzierungshilfen aussehen bzw. beantragt werden kénnen
und worauf man bei Heimvertrdgen achten muss. Der Kurs richtet
sich nicht nur an Senioren, sondern auch an alle Interessierte. Fragen
sind willkommen. Bitte mitbringen: Schreibunterlagen fiir Notizen.
Leitung: Jorg-M. Endress, Rechtsanwalt u. Mediator

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, grof3er Raum links

Termin: Mo, ab 1.3., 18.30 - 20.30 Uhr, 3x

Gebihr: 39 EUR

Kursleiter/innen gesucht

Sie mochten sich in der Weiterbildung engagieren?
Sie haben neue Kursideen?
Sie haben Freude am Umgang mit Menschen?
Sie haben Erfahrung im Unterrichten?

Dann rufen Sie uns doch an unter ® 06102-254746 oder
senden uns eine E-Mail: info@vhs-neu-isenburg.de
und vereinbaren ein Gesprach.
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1.05.06 Rechtim Alltag: Verstandlich Erben und Vererben
Das Thema "Erben und Vererben" betrifft
jeden friher oder spater, beispielsweise,
wenn ein Angehdriger stirbt und die Nach-
lassangelegenheiten zu regeln sind. Eine
emotionale Zeit, in der man sich plétzlich mit
vielen burokratischen Fragen konfrontiert
sieht: Bendtige ich einen Erbschein und wo

erhalte ich diesen? Was kostet der Erbschein? Was kann ich tun,

wenn der Verstorbene Schulden hinterlassen hat? Wie kann ich

meine Haftung begrenzen? Spéatestens dann beschaftigt man sich

auch mit den Fragen: Soll ich ein Testament machen? Was habe ich

dabei zu beachten? Wer wird Erbe? Wer kann Pflichtteilsanspriiche

geltend machen? Welche steuerlichen Belastungen kdnnen auf die

Erben zukommen? Obgleich das deutsche Erbrecht exakt geregelt

ist, sollten kiinftige Erblasser vorsorgen: Hier erhalten Sie umfang-

reiche rechtliche Informationen rund um das Thema Erben und

Vererben. Fragen sind willkommen.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen fur Notizen.

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

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

Termin:  Mi, ab 21.4., 18.30 - 20.30 Uhr, 3x

Gebuhr: 39 EUR

1.05.07 Recht im Alltag: Verfugungen und Vollmachten
Vorsorge im medizinischen Bereich ist eine Selbstverstandlichkeit,
aber Vorsorge in der Gestaltung des eigenen Alltags wird immer noch
viel zu wenig genutzt. Dabei ist diese Vorsorge um so wichtiger, desto
enger die Maschen der rechtlichen Regulierung des Alltags geknuipft
werden. Der Kurs klart auf, wie man aktiv gestaltet und nicht passiv
zum Objekt rechtlicher Vorschriften wird. Die Themen reichen von
Bankvollmachten Uber Patientenverfigungen bis hin zu erbrecht-
lichen Regelungen, die im Ubrigen durchaus Auswirkungen auf lhr
Leben haben und deshalb auch zu Lebzeiten erledigt werden sollten.
Der Kurs richtet sich nicht nur an Senioren, sondern auch an alle
Interessierte. Fragen sind willkommen.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen fiir Notizen.

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

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, grof3er Raum links

Termin:  Mi, ab 9.6., 18.30 - 20.30 Uhr, 3x

Gebuhr: 39 EUR

1.06.00 Reichtum macht gliicklich! - Ein philosophischer Diskurs
Was assoziieren wir mit Reichtum? Den Besitz vieler materieller Guter
bzw. viel Geld ? Geld ist Reichtum, ja - aber macht es Sie auch
langfristig gliicklich? Was bedeutet der Begriff "Reichtum" wirklich? Als
Finanzplaner betrachtet man den Begriff Reichtum natlrlich aus der
finanziellen Sicht und doch gibt es andere Ansatze. Wir diskutieren
unterschiedliche Reichtumsbeschreibungen mit dem Ziel, die fiur uns
richtige Definition zu finden. Letztendlich muss jeder Mensch fiir sich
selbst entscheiden, ab wann Materialismus und Konsum

ihn nicht mehr gliicklich oder eben doch gliicklicher

machen. Bitte mitbringen: Schreibunterlagen.

Leitung: John Escherich, zertifizierter Finanzplaner

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

Termin: Fr23.7., 18 - 21 Uhr

Gebuhr: 20 EUR
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1.06.01 Workshop: NLP zum Kennenlernen

Neurolinguistisches Programmieren (kurz NLP) kann man Uberall
einsetzen, wo kommuniziert wird. Aber NLP ist viel mehr als nur ein
effektives Kommunikationswerkzeug oder ein Methodenkoffer zur
Kommunikationsverbesserung. NLP hilft dabei, sich selbst und andere
besser zu verstehen, Probleme zu lfsen, Ziele zu erreichen und
Ressourcen zu aktivieren. Es lasst sich hervorragend nutzen, um sein
Leben in fast allen Lebensbereichen erfolgreicher und erfiliter zu
gestalten. Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Verpflegung.

Leitung: Sandra Pollinger-Suarez, NLP Master und EMDR-Coach
Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstralRe 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa, 5.6. 10 - 17 Uhr + So, 6.6. 10 - 15 Uhr

Gebuhr: 75 EUR

1.06.02 Ausgeglichen trotz sozialer Distanzierung
Dass es Wechselwirkungen zwischen Emotionen
und biologischen Prozessen gibt, ist uns schon
langer bekannt. Aber wussten Sie, dass negative
Gedanken gentigen kdnnen, damit sich die oberen
Halswirbel verschieben und Einfluss auf den
Vagusnerv nehmen? Der Vagusnerv beginnt im
Gehirn, verlauft durch den Hals, erstreckt sich tber
den Brustraum und flhrt zu Herz, Lunge, Magen,
Bauchspeicheldriise, Darm etc. Der Vagus steht

folglich mit den wichtigsten Korperfunktionen in unmittelbarer

Verbindung. Bei sozialer Isolation kann der hintere Vagusnerv

"einfrieren" und unsere Batterie lauft leer. Die Folge: wir schotten uns

unmerklich ab, werden apathisch und einsam. Erfahren Sie hier mehr

Uber die Vagusfunktion und die Polyvagal-Theorie in der Therapie.

Leicht erlernbare Ubungen, die das autonome Nervensystem positiv

beeinflussen kénnen - runden den Workshop ab.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen, Verpflegung.

Leitung: Roxana Lazarides, Coach fiir Energetische Psychologie

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, grof3er Raum links

Termin: Sa6.2., 10 - 17 Uhr

Gebuhr: 46 EUR (inkl. Skript)

1.06.03 Raus aus der Hilflosigkeit

Ein neuer Virus hat unser Leben auf den Kopf

gestellt und vieles wird plétzlich ungewiss.

Standig neue Informationen und sich andernde

Regeln, langfristige und nicht vorhersehbare

Konsequenzen: Man kann schnell den Ein-

druck bekommen, die Kontrolle Uber sein

Leben zu verlieren. Mit dem Gefiihl der Hilf-

losigkeit zu leben ist nicht gut. Man gleitet leicht in eine Art
Resignation ab. Das kann dazu fuhren, dass neue Situationen zu
einer kompletten Uberforderung fiihren. In diesem Workshop suchen
wir individuelle Losungsansatze aus der Hilflosigkeit, hinein in die
Handlungsfahigkeit und damit zurlick zur Lebendigkeit.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, bequeme Kleidung, Yogamatte, ggf.
Decke, Sitzkissen, Verpflegung.

Leitung: Kirsten Schiiltje, Ergotherapeutin, Gestalttherapeutin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraRe 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa6.3., 10 - 17 Uhr

Geblhr: 44 EUR
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1.06.04 Selbstvertrauen entwickeln — Gliicklich sein
Wie wir uns im Leben zurechtfinden und
unseren Weg gehen, hangt viel von unseren
inneren Glaubenssatzen ab. Sobald sich Glau-
bensséatze festsetzen, wird unser Unterbewuss-
tsein Uberall um uns herum nach Bestétigungen
dafir suchen, dass diese wahr sind und kénnen
uns in unserer Entwicklung hemmen. In diesem

Workshop lernen Sie negative Gedankenmuster aufzubrechen und

sich aus dem Gedankenkarussell zu befreien. Es wird |hnen er-

maoglicht, Glaubensséatze neu zu schreiben und in sich zu integrieren.

Sie Ubernehmen Eigenverantwortung und belastende Gedanken

koénnen leichter losgelassen werden. Letztendlich finden Sie so mehr

Lebensqualitét und Frieden in sich selbst. Elemente aus dem EMDR

und der Energiearbeit sowie starkende Atemubungen und Mental-

training finden in diesem Workshop unterstiitzende Anwendung.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Verpflegung.

Leitung: Regina Moritzen, Heilpraktikerin, EMDR Therapeutin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum

Termin: Sa 13.3,,13.30 - 17.30 Uhr

Gebuhr: 26 EUR

1.06.05 Die Kraft des positiven Denkens

"Du wirst morgen sein, was du heute denkst" ist eine buddhistische
Weisheit, denn unsere Gedanken bestimmen mafgeblich, wie es uns
geht! Manche Lebensumsténde und die dazugehérigen Angste sind
besonders Kréfte raubend und kosten viel Energie. Lernen Sie mit
diesen Gedanken und Gefiihlen besser umzugehen. Andere Blick-
winkel und neue Denkansatze sind eine Moglichkeit, stressige
Situationen, Belastungen im Alltag und andere Energierduber abzu-
schwachen. Elemente aus dem NLP (Neuro-

linguistischem Programmieren), dem Mental-

training, der Resilienz und der Energiearbeit

finden in diesem Kurs unterstiitzende An-

wendung. Sie tanken neue Energie und Kraft

und gewinnen wieder mehr Lebensfreude

und Harmonie.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Verpflegung.

Leitung: Regina Moritzen, Heilpraktikerin, EMDR Therapeutin

Ort: vhs-Geschaftsstelle, Bahnhofstrae 2, Mehrzweckraum
Termin: So 20.6., 14 - 18 Uhr

Gebuhr: 26 EUR

1.06.06 Negativen Erinnerungen ein Schnippchen schlagen
Negative Erinnerungen beschéftigen Sie mehr als lhnen gut tut?
Diese Gedanken kosten Sie Kraft? Sie wiinschen sich mehr Energie,
um Anforderungen, die an Sie gestellt werden, meistern zu kénnen?
Lernen Sie einige NLP-Techniken kennen, mit denen Sie belastende
Situationen selbstandig in den Griff bekommen kénnen. Wir arbeiten
intensiv und mit praktischen Ubungen daran, negative Ereignisse zu
transformieren. Dank des kinesiologischen Finger-Tests von Dr. Y.
Omura koénnen wir Uberprifen, inwiefern die Erinnerungen abge-
schwacht sind. Es wird spannend!

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen, Verpflegung.

Leitung: Roxana Lazarides, Coach fur Energetische Psychologie
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, gro3er Raum links

Termin: Sa 15.5., 10 - 17 Uhr

Gebiihr: 46 EUR (inkl. Skript)
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1.06.07 Stressfreier Leben

Negativ-Stress belastet auf Dauer unseren

Alltag mit unweigerlichen Konsequenzen fiir

unsere Gesundheit. Ganz stressfrei durchs

Leben, ist das denn tiberhaupt méglich? Einige

Stressausloser kann man nicht vermeiden,

andere aber schon. In diesem Workshop er-

halten Sie nicht nur Hintergrundinformationen.

Es werden lhnen Wege aus dem Stress auf-

gezeigt. Sie erlernen Entspannungstechniken und wie Sie besser mit
Inren Emotionen umgehen kénnen. Ubungen zur Achtsamkeit und
Meditation runden den Workshop ab.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Bequeme Kleidung, Gymnastik-
matte, Verpflegung.

Leitung: Sandra Pollinger-Suarez, NLP Master und EMDR-Coach
Ort: vhs-Geschaéftsstelle, Bahnhofstrale 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa 3.7.,10 - 17 Uhr + So, 4.7., 10 - 15 Uhr

Gebuhr: 75 EUR

» Siehe auch Kurse zu alternativen Heilmethoden, ab Seite 54

1.06.08 Befreiter leben: Stress und Angst gewachsen sein
Stress ist wie Handschellen, die man ums Herz tragt! Schnell noch
vor der Arbeit die Kinder abgeliefert, rasch zur Bank, den Schlaf-
mangel dank Kaffee Ubergangen. Geschafft! Alles Bestens? Der
berufliche und private Alltag ist voller Beschleunigung, Reizquellen
und Einladungen, in die Uberlastung zu gehen. In diesem Seminar
gehen wir lhren beruflichen und alltéaglichen Stressfaktoren auf den
Grund. Es hilft, ganz praktisch an den verschiedenen und richtigen
Stellen im Stresskreislauf einzugreifen. Neueste Erkenntnisse der
Neurobiologie werden in leichten praktischen Ubungen umgesetzt,
dabei werden sowohl korperliche als auch mentale Ansatzpunkte zur
Stressbewaltigung aufgezeigt. Ziel des Seminars ist die Erhdhung der
Eigenkompetenz bei der Vorbeugung von und dem Umgang mit
Stress. Bestenfalls nehmen Sie den ein oder anderen kleinen
Schlissel zum Losen der Handschellen mit nach Hause.
Bitte mitbringen: Schreibunterlagen, Verpflegung.
Leitung: Roxana Lazarides, Coach fir

Energetische Psychologie
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus,

grofRer Raum links
Termin: Sa27.2.,10 - 17 Uhr + So 28.2., 10 - 14 Uhr
Gebihr: 70 EUR

Kursleiter/innen gesucht

Sie mochten sich in der Weiterbildung engagieren?
Sie haben neue Kursideen?
Sie haben Freude am Umgang mit Menschen?
Sie haben Erfahrung im Unterrichten?

Dann rufen Sie uns doch an unter @& 06102-254746 oder
senden uns eine E-Mail: info@vhs-neu-isenburg.de
und vereinbaren ein Gesprach.
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1.06.09 Die Kunst des Abschiednehmens

Unser Leben ist ein standiges Abschiednehmen.

Wir missen Abschied nehmen von unserer

Kindheit und Jugend, von Winschen, Hoffnungen

und Planen, von Freundschaften und nahestehen-

den Menschen, von unserer Arbeit und unserer

Gesundheit, schlieBlich vom Leben. Abschiede sind héufig mit Angst
und Trauer, mit Schmerz, Verzweiflung und Hoffnungslosigkeit ver-
bunden. Jeder Abschied hat indessen zwei Seiten: Etwas geht zu Ende
und etwas Neues beginnt. Abschiede brauchen Zeit, wollen gelebt und
gestaltet werden. In diesem Seminar geht es um den heilsamen
Umgang mit tiefgreifenden Veranderungen: Um die Kunst, sich auf
Abschiede einzulassen und sie angemessen zu betrauern, damit aus
dem Verlust ein Neubeginn werden kann. Fragen und das Einbringen
eigener Erfahrungen sind willkommen.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial.

Leitung: Dr. Thomas Lindner und Gabriela Brill, Trauerbegleiter

Ort: vhs-Geschaftsstelle, Bahnhofstra3e 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa 20.3., 14 - 17 Uhr

Gebuhr: 26 EUR

1.06.10 In den Gedanken aufraumen —denn der Arger entsteht
im Kopf
The WorkTM of Byron Katie ist ein Weg, jene Gedanken zu
identifizieren und zu hinterfragen, die Arger und Sorgen entstehen
lassen. Wie wir Uber eine Situation denken, entscheidet darlber, wie
schwierig, belastend oder problematisch wir sie empfinden. The Work
ist eine kraftvolle Methode, um sich von belastenden Gedanken zu
befreien. Mit vier Fragen an sich selbst und dem bewussten Aus-
probieren anderer Perspektiven hinterfragen Sie lhre Gedanken, die
Ihnen Stress, Angst oder Sorgen verursachen. Sie lernen, dem Denken
eine neue Richtung zu geben und kdnnen anschlieBend gelassener
und entspannter mit Schwierigkeiten und Argernissen umgehen. Sie
benétigen lediglich die Bereitschaft offen zuzuhdren und Neues
auszuprobieren. Bitte mitbringen: Papier und Bleistift, Verpflegung.
Leitung: Dorte Massong, Coach fir The Work
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, gro3er Raum links
Termin: Sa24.4.,10 - 16 Uhr
Gebuhr: 38 EUR

1.10.00 Stil- und Typberatung lasst Sie weiterkommen
Aussehen und Ausstrahlung sind fur das
Wohlbefinden und die Prasentation im Berufs-
leben von groRBer Wichtigkeit. Finden Sie
heraus, welche Farben Sie erstrahlen lassen,
analysieren Sie lhren Figurtyp und Modestyl.
Erlernen Sie, mit welchen Strategien Sie eine
harmonische Linie erreichen. Eine ganz indi-
viduelle Beratung zu Frisur und Brillenform

sowie einige wertvolle "Geheimtipps" der Profis runden das Pro-

gramm ab.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und Verpflegung.

Leitung: Karin Jolas, Stylistin

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

Termin: Sa 12.6., 10 - 17.15 Uhr

Gebuhr: 52 EUR (inkl. 3 EUR Materialkosten)
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Sie erhalten keine gesonderte Bestatigung fur Ihre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschéaftsbedingungen auf Seite 4 ff.

1.10.01 Wildkréauter fir Korper, Geist und Seele

In diesem Workshop beschéftigen wir uns mit nahrenden und
heilenden Wildkrautern. Wir begeben uns in die Natur und sammeln
bei einem Spaziergang die jahreszeitlich entsprechenden Pflanzen.
Hier lernen Sie einige Krauter kennen und bestimmen. In ange-
nehmer Atmosphéare verarbeiten wir dann die von uns gesammelten
Schétze zu schmackhaften Heilmitteln und Gaumenfreuden.

Bitte mitbringen: Wetterfeste Kleidung, ggf. Schreibmaterial,
Korbchen, Teller und Besteck.

Leitung: Sarah Wisniewski, Krauter-Erlebnis Padagogin

Ort: Bansamuhle, Bansastral3e 29, Eingang Riickseite, 2. OG
Termin: So 25.4., 15 - 18 Uhr

Gebihr: 32 EUR (inkl. 10 EUR Materialkosten)

1.10.02 Sommerkrauter-Erlebnis-Seminar

Kosten Sie die Fulle des Sommers und

tauchen Sie ein in die Welt der Krauter. In

diesem Seminar beschaftigen wir uns mit

Inhaltsstoffen und Anwendungsmaoglichkeiten

der verschiedenen Heilpflanzen. Im Rahmen

einer kleinen Exkursion gehen wir in die

Natur, sammeln saisonale Krauter und verarbeiten anschlieRend
etwas fur die Hausapotheke. Sie erfahren dabei einiges uber die
Heilkraft, Anwendung und Verarbeitung unserer heimischen
Wildpflanzen.

Bitte mitbringen: Wetterfeste Kleidung, Schreibmaterial und ein
Koérbchen.

Leitung: Sarah Wisniewski, Krauter-Erlebnis Pédagogin

Ort: Bansamiihle, Bansastrae 29, Eingang Rickseite, 2. OG
Termin: So 20.6., 15 - 18 Uhr

Gebuhr: 32 EUR (inkl. 10 EUR Materialkosten)

» Siehe auch Kurs 2.10.25 "Schon durch selbstgemachte
Naturkosmetik", Seite 29

1.10.03 Umweltschonende Reinigungsmittel selber herstellen
Jeder kann Verpackungsmdll, Chemie und Mikroplastik reduzieren und
so einen Teil zum Umweltschutz beitragen. Mit einfachen Zutaten, die
in jeder Drogerie erhdltlich sind, stellen wir Allzweck-Reinigungsspray,
WC-Gel, WC-Tabs und flussige Waschmittel her.

Zudem werden |hnen natilrliche Alternativen zu

Deo, Shampoo und Haarpflege préasentiert. Die

eigene Herstellung klassischer Putz- und Korper-

pflegemittel ist kostengiinstig und ohne grof3en

Aufwand mdoglich und zudem umwelt- und
gesundheitsschonend.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, leere Sprih-

flasche, ca. 10 Schraubglaser oder kleine Behalter

zum Abfullen der Reinigungsmittel.

Leitung: Aurelia Schuster

Ort: Bansamiihle, Bansastrafle 29, Eingang Riickseite, 2. OG
Termin: So 14.2., 10 - 13 Uhr

Gebuhr: 22 EUR (zzgl. 5-10 EUR Materialkosten an die Dozentin)
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LITERATUR, KUNST- UND KULTURGESCHICHTE

2.01.01 Moderne Prosa - Literaturtreff am Abend

Lesen Sie gerne und suchen Sie Interes-

sierte, mit denen Sie sich Uber das Gelesene

austauschen kdénnen? Wir treffen uns 1x im

Monat, sprechen Uber aktuelle Belletristik

und tauschen uns Uber unsere Eindriicke bei

der Lektlre des jeweils angegebenen Buches

aus. Darlber hinaus erfahren Sie Wissens-

wertes Uber die Autoren und ihre Zeit. Die Bicher werden in fol-
gender Reihenfolge besprochen: 11.03.2021, Juli Zeh "Neujahr",
06.05.2021, Francesca Melandir "Alle auf3er mir ", 10.06.2021, Isabel
Vincent, "Dinner mit Edward", 08.07.2021, Daniel Mellem "Der
Erfinder des Countdown". Bitte die Blcher vor der jeweiligen
Veranstaltung lesen und zum Kurs mitbringen!

Leitung: Dr. Cornelia Marx, Germanistin

Ort: Westend-Bibliothek im Schul- u. Bildungszentrum, Alicestr. 107
Termin: Do, ab 11.3.,19.30 - 21 Uhr, 4x

Gebiihr: 30 EUR

2.01.03 English Book Club
Der English Book Club vereint Konversations-
kurs mit Klassikern der amerikanischen Literatur.
An jeweils einem Abend im Monat besprechen
wir vier Werke, welche die englischsprachige
Literatur mafRgeblich gepragt haben. Neben
Hintergrinden zu den Autoren und dem zeitge-

schichtlichen Kontext ihrer Entstehung sprechen wir tiber die eigenen

Eindricke und Erfahrungen beim Lesen. Wer diese Klassiker nicht

nur im Original lesen, sondern sich Uber diese auch auf Englisch

austauschen mdochte, ist hier genau richtig. Die Bicher werden in

folgender Reihenfolge besprochen: 09.03. Brave New World (Aldous

Huxley), 20.04. Of Mice and Men (John Steinbeck), 18.05. The

Handmaid’s Tale (Margaret Atwood), 15.06. Notes From A Big

Country (Bill Bryson).

Bitte die Blicher vor der jeweiligen Veranstaltung lesen und zum Kurs

mitbringen! Leitung: Natascha Reitz

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

Termin: Di, ab 9.3., 18 - 20 Uhr, 4x

Gebihr: 43 EUR (bei 5 Tn zzgl. 7 EUR Minigruppenzuschlag)

Sie erhalten keine gesonderte Bestatigung fur Ihre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschéaftsbedingungen auf Seite 4 ff.

2.02.04 Kreatives Schreiben - Reisetagebuch

Jede Reise hat ihren eigenen Duft, ihren be-

sonderen Geschmack und ihre eigenen Far-

ben. Gemeinsam wollen wir lernen und Uben,

unsere Erinnerungen, Erlebnisse und jene be-

sonderen Momente in Worte zu fassen und sie

festzuhalten, wie ein Fotoalbum aus den Wor-

ten unserer Reiseerinnerungen. Wir schauen

uns an, was das Schreiben lber Reisen so besonders macht und was
wir von bekannten Reisenden wie Mark Twain oder Bill Bryson lernen
kénnen. In einer kleinen Gruppe besprechen wir mehrere Ideen, um
die eigene Kreativitdt anzuregen, erlernen die Grundlagen und
Merkmale von Reiseberichten und Uben uns im Schreiben uber
schéne Augenblicke. Dieser Kurs ist auch flr Schreibanfanger/innen
geeignet. Bitte mitbringen: Schreibmaterial, bei Bedarf auch ein eige-
nes Laptop oder iPad, Verpflegung.

Leitung: Natascha Reitz

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

Termin: Sa 26.6., 10 - 16.30 Uhr

Gebihr: 40 EUR, Kleingruppe

2.02.05 Autobiografisches Schreiben: Momente aufleben lassen
Schreiben ist gar nicht so schwer! Das eigene
Leben ist wie eine Schatzkiste voller Erleb-
nisse und Erfahrungen die es wert sind, auf-
geschrieben zu werden. Lustige, aufregende
und manchmal fast vergessene Geschichten,
an die man sich gerne wieder erinnert und
merkt, dass es da viel zu erzahlen gibt. Wir

nahern uns der Kunst des Schreibens auf leichte Art und Weise. Mit

kreativen Schreibibungen werden Sie zu Themen aus dem eigenen

Leben inspiriert. Im Anschluss lesen die Teilnehmenden lhre Texte

vor und tauschen ihreEindriicke aus. So erhalten Sie Impulse und

Anregungen. Vertrauen Sie lhrer Kreativitdét und finden Sie lhren

eigenen sprachlichen Ausdruck. Dieser Kurs ist auch fiir Schreib-

anfanger/innen geeignet. Bitte mitbringen: Schreibmaterial.

Leitung: Beatrix Rief-Tobien, Anleiterin fur kreatives Schreiben

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

Termin:  Mi, ab 10.3., 18 - 20.30 Uhr, 4x

Gebihr: 62 EUR (bei 4 Tn zzgl. 16 EUR Minigruppenzuschlag)

ZEICHNEN UND MALEN

2.07.18 Profi-Kunstkurs fir Jugendliche (12 - 18 Jahre)

Unter fachkundiger Anleitung erhaltet Ihr sowohl kreative Anregungen
bei der kunstlerischen Umsetzung als auch Hilfestellung bei der Map-
penvorbereitung fiir die erfolgreiche Bewerbung an einer weiter-
fuhrenden Kunstschule. Die Themengebiete umfassen Kreativitat in
Perspektive, Landschaft und Portrait, Malerei (alle Techniken und
Materialien), Zeichnen von klassisch, abstrakt bis Cartoons bzw.
Comics. Bitte mitbringen: A3 Skizzenblock, Bleistifte mit Hartegrad B,
Radiergummi und Spitzer und weiche Buntstifte oder Aquarell- bzw.
Acrylfarben mit zugehérigem Papier und 3 Pinsel.

Leitung: Frank Arne Teschner, Fotograf und Grafik Designer

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

Termin: Sa+ So, 10.4. - 11.4., 10 - 13 Uhr

Gebuhr: 40 EUR (Kleingruppe)
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2.07.19 - 21 Von der Skizze zum Bild

In diesem Kurs lernen Sie, wie man aus wenigen Grundformen
ausdrucksvolle Bilder anfertigen kann. Von der Skizze zur lllustration
bis hin zur fertigen Bleistiftzeichnung oder farbigen Comics - ganz wie
es beliebt. Wer es bunt mag, kann alles von Buntstiften Uber
Pastellfarben, bis hin zum Pinsel mit Acryl einsetzen. Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich, diirfen aber auch vorhanden sein. Unter
fachkundiger Anleitung erhalten Sie sowohl kreative Anregungen als
auch Hilfestellung bei der Technik.

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

Leitung: Frank Arne Teschner

Ort: Waldstr. 55-57, Hinterhaus, gr. Raum Ii.

Gebihr: 75 EUR (pro Kurs)

2.07.19 Von der Skizze zum Bild
Termin: Do, ab 11.2., 18.00 - 20.00 Uhr, 6x

2.07.20 Von der Skizze zum Bild
Termin: Do, ab 15.4., 18.00 - 20.00 Uhr, 6x

2.07.21 Von der Skizze zum Bild
Termin: Do, ab 10.6., 18.00 - 20.00 Uhr, 6x

2.07.22-28 Zeichnen - Malen - Collagieren

Diese Kurse bieten eine breite Palette von Mdglichkeiten: Anfanger
kénnen richtig zeichnen und malen lernen, mutige Fortgeschrittene
kénnen mit verschiedensten Materialien experimentieren und von
gegenstandlichen Kompositionen durch Reduktion zur Abstraktion
kommen. Malerisches, kreatives Denken wird unterstutzt und die Teil-
nehmenden werden zu einer selbststandigen, kinstlerischen Haltung
ermutigt. Bitte mitbringen: Je nach persénlichem Bedarf Zeichenpapier
(Zeichenblocks), Bleistifte (HB), Buntstifte, Wachskreiden, Malplatten,
Leinwande, Acrylfarben (mind. ein komplett flacher Pinsel fir Acryl-
/Olfarben), Ponal, Feinsand, Blattgold, Fotos als evtl. Vorlage.

Leitung: Predrag Hegedus, Maler und Bildhauer

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

Gebuhr: 33 EUR (pro Kurs)

2.07.22 Zeichnen - Malen - Collagieren
Termin: So 14.2.,10.30 - 15.45 Uhr

2.07.23 Zeichnen - Malen - Collagieren
Termin: So 7.3., 10.30 - 15.45 Uhr
2.07.24 Zeichnen - Malen - Collagieren
Termin: Sa 17.4.,10.30 - 15.45 Uhr
2.07.25 Zeichnen - Malen - Collagieren
Termin: So 30.5., 10.30 - 15.45 Uhr
2.07.26 Zeichnen - Malen - Collagieren
Termin: So 13.6., 10.30 - 15.45 Uhr
2.07.27 Zeichnen - Malen - Collagieren
Termin: So 11.7., 10.30 - 15.45 Uhr

2.07.28 Sommerkurs: Zeichnen - Malen - Collagieren
Termin: So 1.8., 10.30 - 15.45 Uhr

2.07.34 Aquarellmalen und Zeichnen fir Fortgeschrittene
Motive werden zuerst zeichnerisch erfasst und anschlieBend mit
Agquarellfarbe umgesetzt. Die Vermittlung der Bildkomposition und der
Farbenlehre sind wichtige Bestandteile dieses Kurses. Die Motivwahl
wird nach Absprache mit den Teilnehmern bestimmt.

Bitte mitbringen: Aquarellfarben, Zeichenblock (nicht unter 30x40cm)
Aguarellpinsel, Bleistifte, Radiergummi und Kiichenrolle.

Leitung: Dorita Jung, Malerin

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

Termin: Do, ab 4.3., 10.40 - 12.40 Uhr, 12x

Gebihr: 90 EUR

2.07.41 Acrylmalerei fur (Wieder-) Einsteiger
Maochten Sie Acrylmalerei einmal ausprobieren?
Oder haben Sie schon etwas Erfahrung, suchen
aber neue Inspirationen? Anhand einfacher
Bildideen werden verschiedene Maltechniken
vermittelt und ausprobiert. Der Kurs bietet viel
Raum zum Experimentieren und die Teilneh-
mer/innen werden in ihren kreativen Prozessen
individuell begleitet.

Bitte keine Farben kaufen, am 1. Abend ist Besprechung. Staffeleien

werden zur Verfiigung gestellt.

Bitte mitbringen: Malerkittel, Pinsel, Lappen, Malteller oder Palette,

evtl. Leinwand.

Leitung: Waltraut Stettin, Malerin und Kunsttherapeutin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, grol3er Raum links

Termin: Di, ab 2.3., 19 - 21.30 Uhr, 4x

Gebuhr: 68 EUR (inkl. Materialkosten fur Farbe und Papier)

2.07.51 Olmalerei zum Kennenlernen

Die Olmalerei ist eine schon seit dem 13. Jahrhundert bekannte
Maltechnik. Im Laufe der Zeit @nderte sich diese grundlegend.
Mdchten Sie die moderne Olmalerei einmal ausprobieren? Zunéchst
wird der Umgang mit den Materialien erklart und Sie erhalten eine
kleine Einflhrung in die Farb-, Form- und Kompositionslehre. An-
schlieBend kdnnen Sie unter fachkundiger Anleitung experimentieren.
Von Abstrakt bis Gegensténdlich kann auf lhre

Winsche eingegangen werden. Neben der ei-

gentlichen Maltechnik steht vor allem auch die

innere Entspannung im Vordergrund, welche

durch die Malerei erzeugt wird.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Kittel, Lappen, alten Teller und Pinsel in verschie-
denen GroRen. Farben und Leinwand werden bei Bedarf gegen eine
Pauschale von 10 EUR von der Dozentin gestellt.

Leitung: Gabriele Kunz, freischaffende Kiinstlerin

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

Termin: Di, ab 20.4., 18.30 - 20.30 Uhr, 4x

Gebuhr: 50 EUR
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TEXTILES GESTALTEN UND KUNSTHANDWERK

2.09.01 Einfuhrung in das Nahen mit der Néhmaschine
N&hen ist eine kreative Tatigkeit und ermdglicht lhnen, sich vom
taglichen Modeeinerlei zu unterscheiden. Zunachst gibt es deshalb
eine Einfihrung in die Benutzung der Nahmaschine. Auf Probe-
lappchen werden dann verschiedene Stiche ausprobiert und der
Umgang mit der Maschine gelbt. Im Anschluss wird ein individuelles
Téschchen genaht, an dem das Erlernte umgesetzt wird.
Bitte mitbringen: Schere, N&hgarn, Néhnadeln, Stecknadeln. Stoff
und Néhmaschinen werden gestellt, Sie konnen aber auch lhre
eigene Maschine mitbringen!
Leitung: Anja Wahlen, Modedesignerin
Ort: BGS-Haus 2, Hugenottenallee 82,

EG links, R112
Termin: Di 23.2., 18.00 - 21.30 Uhr
Gebihr: 35 EUR (inkl. Materialkosten)

2.09.02 Patchwork - das genéhte Mosaik

Die Technik des Patchworks begann bereits vor Christi Geburt im
Orient. Den gréR3ten Anteil an der Weiterentwicklung des Patchworks,
bis hin zum Quilt, hatten allerdings die amerikanischen Siedlerinnen.
Heute werden Patchwork-Arbeiten nach gestalterischen Gesichts-
punkten angefertigt. Waren zunéchst Bettdecken Hauptgegenstand
der Gestaltung, so werden heute auch oft kinstlerische Patchwork-
arbeiten entworfen. In diesem Kurs kénnen zur Verschonerung des
Heimes auch Kissen oder Tischlaufer gefertigt werden. Am ersten
Unterrichtstag werden Schnitterstellung und Musterentwurf sowie die
Auswahl von Material (Baumwollstoff) besprochen.

Bitte mitbringen: Kariertes Papier, Stift, Lineal, Schneiderschere, Nah-
garn, Nahnadel, Stecknadeln. Nahmaschinen werden gestellt. Wer
mochte, kann aber auch seine eigene Maschine mitbringen!

Leitung: Anja Wahlen, Modedesignerin

Ort: BGS-Haus 2, EG links, Raum 112, Hugenottenallee 82
Termin: Do, ab 4.3., 18 - 21 Uhr, 5x

Gebihr: 95 EUR (Kleingruppe, max. 8 Personen)

2.09.03 +04 Richtig N&hen - Schritt fur Schritt

Sie haben erste Erfahrung im Umgang mit der

Nahmaschine und mochten lhre Kenntnisse ver-

tiefen? Machen Sie ein Kleidungsstuck selbst. Sie

erlernen die Grundfertigkeiten des Nahens und

kénnen sich fachkundig bei der Umsetzung lhrer

Ideen beraten und unterstiitzen lassen. Am ersten

Unterrichtstag werden Schnitt und Stoff be-

sprochen. Voraussetzung: Grundkenntnisse im Umgang mit der
N&hmaschine.

Bitte mitbringen: Schere, Néhgarn, Nahnadeln, Stecknadeln. Néhma-
schinen werden gestellt, Sie kdnnen aber auch Ihre eigene mitbringen.
Leitung: Annette Langguth-Boller, Schneiderin

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

Gebuhr: 115 EUR (zzgl. eigener Materialkosten fir Stoff)

2.09.03 Richtig Nahen - Schritt fur Schritt
Termin: Di, ab 2.3., 18.30 - 21 Uhr, 8x

2.09.04 Richtig N&hen - Schritt fur Schritt
Termin: Di, ab 18.5., 18.30 - 21 Uhr, 8x

2.10.01 sStilvolle Kartengestaltung mit Lettering/Kalligrafie
Ob Glickwunsch-, Einladungs- oder Tisch-
karten, in diesem Kurs dirfen Sie kreativ sein.
Mit Blattgold und Aquarellfarben eréffnen sich
viele Moglichkeiten des Designs und mit kalli-
grafisch gestalteten Buchstaben oder kurzen
Texten entstehen kunstvolle und persénliche
Karten. Schritt fur Schritt lernen Sie mit spe-
ziellen Stiften zuné&chst die Kunst der Kalligrafie

und veredeln sowohl Ihre Handschrift als auch lhre Karten. Hand-

gemachte Karten stehen fur Individualitédt und geben dem Empfanger

das Gefuihl von Wertschéatzung.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Bleistift, Radiergummi, Schere, Aquarell- oder Wasser-

farben und Pinsel. Kartenpapier, Blattgold und Kalligrafiestifte werden

gestellt.
Leitung: Sandra Winkler
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, gro3er Raum links

Termin: Sa, ab 20.3., 10 - 13 Uhr, 2x
Gebiihr: 37 EUR (zzgl. 5 EUR Materialkosten an die Dozentin)

2.10.11 +12 Faszination Goldschmieden
Sie mochten das Goldschmieden einmal selbst ausprobieren? Unter
fachlicher Anleitung konnen Sie das traditionelle Handwerk kennen
lernen: Walzen, Biegen, Ségen, Léten, Feilen, Schmirgeln, Polieren
und alles, was sonst noch zum Goldschmieden dazugehdrt. Zudem
erhalten Sie kunstlerische Anregungen zu eigenen materialgerechten
Entwurfen und fachliche Betreuung bei der Umsetzung der individuellen
Schmuckstiicke. Die ersten Ubungen werden in Messing oder Kupfer
gemacht. Wer aber bereits Erfahrung hat, kann auch gerne ein
Schmucksttick mit Silber oder Gold herstellen. Werkzeuge und Basis-
material stellt die Kursleiterin zur Verfigung. Edelmetalle kénnen auf
Wunsch zusétzlich erworben werden.
Elr Anfénger und fur Teilnehmende mit Vorkenntnissen geeignet.
Bitte mitbringen: Zeichenpapier, Stifte fur Entwirfe.
Leitung: Birgit Kréber, Goldschmiedemeisterin
Ort: Bansamiihle, Bansastrafle 29, Eingang Riickseite, 2. OG
Gebiihr: 92 EUR pro Kurs (zzgl. 15 EUR fur

Unterrichtsmaterialien)

2.10.11 Goldschmieden |
Termin: Di, ab 2.3., 18.30 - 21.30 Uhr, 5x

2.10.12 Goldschmieden Il
Termin: Di, ab 20.4., 18.30 - 21.30 Uhr, 5x
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2.10.13 Silverclay - Edle Schmuckstiicke leicht gemacht

Ein individuelles Schmuckstiick aus edlen Materialien - selbst ent-
worfen und gefertigt. Das ist gar nicht so schwierig mit der Silverclay -
Technik. Modellieren, Streichen und Spritzen sind die grundlegenden
Verarbeitungsmethoden. AnschlieRend wird das Schmuckstick ge-
brannt, gebirstet und kann poliert oder patiniert werden. Je nach per-
sonlichem Geschmack entstehen ein Ring, Anhéanger, Brosche oder
ein anderes Schmuckstiick. Verwirklichen Sie Ihre Ideen und stellen
Sie ein Schmuckstick fur sich selbst oder als Geschenk her.
Werkzeuge stehen zur Verfigung, Materialkosten werden nach
Verbrauch (ca. 40 - 90 EUR) direkt mit der Kursleitung abgerechnet.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Auch fur Kinder ab 10 Jahre
geeignet.

Bitte mitbringen: Ggf. Verpflegung fur den eigenen Bedarf.

Leitung: Jonas Herrmann, Goldschmied

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

Termin: Sa5.6., 10 —ca.17 Uhr

Gebihr: 52 EUR (inkl. 8 EUR Nutzungspauschale fiir Werkzeug)

2.10.14 Individuelle Schmuckstiicke: Bling-Bling Armreif
Zauberhafte Schmuckstiicke aus Perlen
sind eine glanzende Mdglichkeit, die
eigene Personlichkeit zu unterstreichen.
Aus hochwertigen zylinderformigen Perlen
und Swarovski-Kristallen fadeln wir einen
glamourtésen und individuellen Armreif.

Erfahren Sie auBerdem viele Tipps und Tricks zum Perlenfadeln.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Material wird gestellt.

Leitung: Ursula Weyh, Schmuckdesignerin

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

Termin: Do 18.3., 18.30 - 21.30 Uhr

Gebuhr: 35 EUR (inkl. 15 EUR Materialkosten)

2.10.15 Individuelle Schmuckstiicke: Boho-Style Ohrringe
Zauberhafte Schmuckstiicke aus Perlen sind eine glanzende Mdg-
lichkeit, die eigene Personlichkeit zu unterstreichen. Aus unter-
schiedlichen Glasperlen fertigen wir stylische, traubenférmige Ohr-
ringe oder Anhénger im Boho-Style. Jedes Stiick wird ein Unikat!
Erfahren Sie auBerdem Tipps und Tricks zum Perlenfadeln.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Material wird gestellt.

Leitung: Ursula Weyh, Schmuckdesignerin

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

Termin: Do 22.4., 18.30 - 21.30 Uhr

Gebihr: 32 EUR (inkl. 12 EUR Materialkosten)
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2.10.25 Dufte Geschenke aus der Naturkosmetikkiiche
Kosmetik selbst herstellen liegt voll im Trend.
Lassen Sie sich zu einem faszinierenden, alle
Sinne bertihrenden Hobby verfihren und stellen
Sie gleichzeitig ganz personliche Geschenke
her. Aus einer groRen Auswahl naturreiner Ole
mischen wir wundervolle Parfiime und stellen
pflegende Lippenstifte her. Danach kreieren wir
eine kostbare Bodylotion oder Pflegedl, duften-

de Dusch- und Badegels oder Badekugeln. Selbstverstandlich sind

alle Rohstoffe, die hier verwendet werden, in Bioqualitat.

Bitte mitbringen: Schreibbedarf, weiteres Material wird gestellt.

Leitung: Karin Jolas, Stylistin

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

Termin: So 18.04., 10 - 14.30 Uhr

Gebihr: 45 EUR (inkl. 15 EUR Materialkosten)

2.10.31+32 Keramik fur Erwachsene (Porzellan - Das weif3e Gold)
Wir beginnen mit einem kleinen Einblick in die Geschichte des
Porzellans und tasten uns zunachst an die besonderen Formge-
bungstechniken des einzigartigen Materials heran, um dann die
besondere Schonheit durchscheinend, hauchdunn oder auch robust
zu betonen. In Giel3formen und Gipsmodels hergestellte Gefal3e
verfeinern wir mit Stempeln und anderen Dekor-Elementen.

Geeignet fur Anfanger und Fortgeschrittene, Kleingruppe.

Bitte mitbringen: Malerkittel oder altes Kleidungssttick.

Leitung: Anne Thiele, Erzieherin und Keramikkinstlerin

Ort: Atelier Thiele, GoethestraRe 98, N-I

Gebiihr: 100 EUR (zzgl. 30 EUR Brenn- und Materialkosten)

2.10.31 Keramik fur Erwachsene
Termin: Mo, ab 1.3., 19.30 - 21.45 Uhr, 10x

2.10.32 Keramik fir Erwachsene
Termin: Do, ab 4.3., 19.30 - 21.45 Uhr, 10x

MUSIK & MEDIENPRAXIS

2.11.15 Spal} am Fotografieren - Die Basisregeln der Fotografie
Gemeinsam werden wir die grundlegenden
Dinge rund um die Fotografie besprechen. Es
werden |hnen sowohl technische Aspekte als
auch Gestaltungsregeln vermittelt, damit aus
Ihrem Schnappschuss eine Fotografie wird.
Linienfihrung und Farbgestaltung sind dabei
genauso wichtig wie die Bestimmung des Bild-

mittelpunkts und die Position des Fotografierenden. Im Rahmen einer

kleinen Exkursion werden wir das Gelernte praktisch anwenden und

die Bildergebnisse anschlie3end in der Gruppe besprechen. Einfache

Grundkenntnisse der Kamerabedienung sollten vorhanden sein. Der

Kurs ist auch fur Teilnehmende ab 12 Jahre geeignet.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Kamera mit manuellen Einstel-

lungsmaoglichkeiten, geladener Akku, leere Speicherkarte, ggf. Hand-

buch der Kamera und Verpflegung.

Leitung: Olena Jungmann, Fotografin

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

Termin: Sa13.3,,9.30 - 16 Uhr

Gebuhr: 38 EUR
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2.11.16 Leidenschaft Fotografieren - Motivbezogene Fotografie
Sie wissen bereits, dass Sie fotografieren und
nicht lhre Kamera. Jetzt mdchten Sie lhre
Kenntnisse vertiefen und erweitern. Lernen Sie
zu erkennen, welche gestalterischen Prinzipien
lhnen zu wirklich gelungenen Fotokompo-
sitionen verhelfen. Lernen Sie, wie Sie Emo-
tionen festhalten und Gefiihle beim Betrachter

hervorrufen. Entwickeln Sie lhren eigenen fotografischen Stil. Egal ob

Portrait, Landschaft oder Architekturfotografie. Der Kurs ist auch fur

Teilnehmende ab 12 Jahre geeignet.

Voraussetzung: Foto-Grundwissen und der Umgang mit der eigenen

Kamera muss bekannt sein.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Kamera mit manuellen Einstel-

lungsmaoglichkeiten, geladener Akku, leere Speicherkarte, ggf. Hand-

buch der Kamera, Stativ, externer Blitz und Verpflegung.

Leitung: Olena Jungmann, Fotografin

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

Termin:  So 25.4.,9.30 - 16 Uhr

Gebuhr: 38 EUR

» Siehe auch Kurs 5.03.03 Fotobiicher gestalten, Seite 77

2.13.01 Afrikanisches Trommeln zum Kennenlernen
(fur Anfanger)

Fr alle, die Lust auf ein Stiick Afrika haben: Lernen Sie die Djembé -

eine sanduhrférmige Holztrommel - kennen.

Zunachst erlernen Sie einige Grundtdne und

werden dann einfache Schlagtechniken und

Rhythmen ausprobieren oder bereits Be-

kanntes vertiefen. Bei diesem Trommelkurs

stehen Spal? und Freude im Vordergrund.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung. Wer

keine Djembé hat: Es stehen acht Trommeln

im Kursraum zur Verfugung.

Leitung: Emmanuel Bouetoumoussa, Musiker

Ort: Musikschule, Hugenottenallee 82, Kellerraum

Termin: Fr, ab 7.5, 17.30 - 18.30 Uhr, 5x

Gebiihr: 33 EUR

2.13.02 Afrikanisches Trommeln (fur Fortgeschrittene)

Sie haben bereits Erfahrung mit der Djembe-Trommel und mdchten
lhre Kenntnisse erweitern. In diesem Kurs werden die Schlag-
techniken und Rhythmen vertieft, sowie der Umgang mit einfachen
Improvisationen. Spaf3 und Freude an der Musik stehen weiterhin im
Vordergrund.

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

Ort: Musikschule, Hugenottenallee 82, Kellerraum

Termin: Fr, ab 7.5., 18.30 - 20 Uhr, 8x

Gebuhr: 76 EUR
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TANZEN

3.00.10 Tanz-Klassiker —aber immer modern
Sie haben eine Einladung zum Ballabend oder zur
Hochzeit? Dann ist es an der Zeit die Grundschritte
der Ublichen Gesellschaftstanze zu erlernen (Wiener
Walzer, Foxtrott, Langsamer Walzer und ggf. auf
Wunsch, Discofox) oder lhre Tanzkenntnisse in
stressfreier und entspannter Atmosphére wieder
aufzufrischen. Fir Anfanger und Auffrischer, bitte

paarweise anmelden.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und glatte,
saubere Schuhe.
Leitung: Sebastian Gebhardt, Tanztrainer
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum
Termin: Sa+ So, 17.4. - 18.4., 15 - 18 Uhr
Gebuhr: 35 EUR (pro Person)

3.00.20 Latein-Tanze: Anmut und Pep

Die reizvolle Musik der lateinamerikanischen Tanze

ist einer der Grunde, weshalb diese so beliebt und
immer wieder modern sind. Wéahrend man bei den
Standardtanzen in engem Koérperkontakt miteinander
tanzt, bewegt man sich bei den lateinamerikanischen

mit einem gewissen Abstand voneinander. Weitere
Charakteristika sind die schnellen Dreh- und Wickel-
figuren sowie der héaufige Wechsel zwischen trei-
benden und ruhigen Phasen. Erlernen oder ver-
feinern Sie in diesem Kurs die Grundschritte von

Rumba, Cha-Cha-Cha und Salsa oder ggf. Jive.

Edr Anfanger und Auffrischer, bitte paarweise anmelden.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und glatte, saubere Schuhe.
Leitung: Sebastian Gebhardt, Tanztrainer

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Gymnastikraum

Termin: Sa + So, 20.3. - 21.3., 15 - 18 Uhr

Gebuhr: 35 EUR (pro Person)

Sie erhalten keine gesonderte Bestéatigung fir Ihre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschéftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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3.00.25 Salsa - fur Paare und Einzelpersonen
ohne/ mit geringen Kenntnissen

Salsa beinhaltet Elemente unterschiedlicher Ténze
Lateinamerikas. Charakteristisch sind die rhythmische,
lebensfrone Musik und der grol3e Anteil am Freestyle
Tanz. Die Bewegungsablaufe und Schrittfolgen werden
in der Gruppe choreographisch erlernt, gelbt und
anschlieend im Paartanz angewandt. Lassen Sie das
nasse Grau hinter sich und tauchen Sie in die Welt der
Karibik ein. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und

glatte Schuhe, keine StraRenschuhe! Eingang seitlich.

Leitung: Nabil Aarab, Tanztrainer

Ort: Schul- und Bildungszentrum, Alicestr. 107, Turnhalle,

Termin: Mo, ab 8.3., 19.25 - 20.25 Uhr, 15x

Gebuhr: 78 EUR

3.00.26 Salsa - fur Paare und Einzelpersonen - Gute Mittelstufe
Lassen Sie das nasse Grau hinter sich und tauchen Sie in die Welt
der Karibik ein. Salsa, Merengue und Bachata verbinden Tanz- und
Lebensfreude. Nicht nur Paartanz wird gelbt, sondern auch Choreo-
graphien und Freestyle fur Singletanzer werden erprobt. Der Kurs
richtet sich an Tanzer/innen, die die Grundschritte und Basisfiguren
bereits erlernt haben. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und glatte
Schuhe, keine StraRenschuhe! Eingang seitlich nehmen.

Leitung: Nabil Aarab, Tanztrainer

Ort: Schul- und Bildungszentrum, Alicestr. 107, Turnhalle,
Termin: Mo, ab 8.3., 20.40 - 21.40 Uhr, 15x

Gebuhr: 78 EUR

3.00.33 Line Dance - Fur Einsteiger
Line Dance formt sich aus den verschiedensten
Rhythmen, die wir aus der Tanzschule kennen;
hierbei gibt es keine Paare, jeder Einzelne tanzt in
einer Formation, aufgestellt in Linien hinter- und
nebeneinander. Die jeweiligen Tanze sind leicht
erlernbar, da in kurzen und verstandlichen Schritt-
folgen gezéhlt wird und die Musik &uf3erst vielseitig
ist (u.a. Cha-Cha-Cha oder Walzer-Rhythmen).

Lernen Sie mal auf eine etwas “"andere" Art das Tanzbein zu

schwingen. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und glatte Schuhe.

Leitung: Sebastian Gebhardt, Tanztrainer

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher Stral3e 35, EG

Termin: Di, ab 18.5., 18.45 - 20 Uhr, 8x

Geblhr: 52 EUR

3.00.34 Line Dance - Gute Mittelstufe

Line Dancer tanzen in einer Formation, nach vorgegebenen Schritt-

folgen, feste Tanzpartner sind hier nicht notwendig. Sie haben bereits

gute Line Dance Erfahrungen und mdchten lhre bisherigen Kennt-

nisse vertiefen und erweitern. Dann sind Sie hier richtig. Lassen Sie

sich von der flotten Musik und der guten Laune mitrei3en!

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und Tanzschuhe.

Leitung: Julie EndreR3, Tanztrainerin

Ort: Schul- und Bildungszentrum, Alicestr. 107, Turnhalle,
Eingang seitlich nehmen

Termin: Di, ab 2.3., 19.30 - 20.30 Uhr, 10x

Gebihr: 55 EUR (inkl. 3 EUR flr Kursmaterial)

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

Es ware schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen mussten!

3.00.41 Workshop: Afrikanischer Tanz - traditionell und modern
Suchen Sie den etwas anderen Tanz?

Tauchen Sie ein in einen Rhythmus voller

Energie und Lebensfreude. Die Bewegungen

der traditionellen westafrikanischen Tanze

werden mit neuen Bewegungen kombiniert

und kreativ mit moderner afrikanischer Musik

umgesetzte. Die Praxis wird durch Erklarungen zur Bedeutung und
Entwicklung der Ténze sowie der westafrikanischen Kultur erganzt,
denn in Afrika gehéren Musik, Tanz und Gesang untrennbar
zusammen und sind tief verwurzelt im Alltagsbewusstsein der
Menschen.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, ggf. Verpflegung.
Leitung: Lassana Justin Yao, Musiker, Tanzer und Regisseur

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

Termin: Sa17.7.+ S0 18.7., 13.30 - 16.30 Uhr

Gebihr: 32 EUR

3.00.45 Moderner orientalischer Tanz
In seinen zahlreichen Facetten und Unterkate-
gorien bietet der Orientalische Tanz viel Raum
zur tanzerischen Entfaltung. Wir tiben und ver-
feinern unser Repertoire von Bewegungen aus
dem arabischen und tiirkischen Tanz sowie di-
versen Kombinationsméglichkeiten mit mo-
dernen Showtanzelementen. Gleichzeitig er-

arbeiten wir gemeinsam verschiedene Tanz-Choreographien. Die

Freude am Tanzen steht dabei im Vordergrund.

Auch Wiedereinsteigerinnen mit Basiskenntnissen sind hier herzlich

willkommen.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Hufttuch, Schleier, ggf.

Schlappchen, Getrank

Leitung: Mandy Gebhardt

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

Termin: Mo, ab 1.3., 20.15 - 21.15 Uhr, 15x

Gebihr: 25 EUR

3.00.71 Folkloretanzkreis - Internationale Téanze

Fir alle, die Freude am Tanzen haben. Wir tanzen gemeinsam viele
Folkloretédnze aus verschiedenen Landern wie Israel, Griechenland,
Russland, Frankreich, Bulgarien, etc. Die Ténze werden in Kreis-
oder Reihenformen getanzt. Feste Tanzpartner/innen oder Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und Tanzschuhe nur mit Block-
absatz.

Leitung: Annedore Heppner, Tanztrainerin

Ort: Ludwig-Uhland-Schule, Turnhalle, Gravenbruch

Termin:  Mi, ab 12.5., 18.40 - 20.05 Uhr, 10x

Gebuhr: 63 EUR
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ENTSPANNUNG, MEDITATION & YOGA

3.01.02 Autogenes Training nach Prof. Schultz

Stress belastet Korper und Psyche. Mit der in Deutschland be-
kanntesten Entspannungstechnik schaffen Sie fir Kérper, Geist und
Seele den notwendigen Ausgleich. Uber Suggestion und Vorstel-
lungskraft erlernen Sie, das Gefuhl der Entspannung selbst herbei-
zufuhren. Durch die ausgleichende Wirkung dieser Methode auf das
vegetative Nervensystem werden viele Korperfunktionen wie Herz-
schlag, Hormonausschittung und Verdauung positiv beeinflusst, die
Leistungsféhigkeit gesteigert und mehr Gelassenheit und Ruhe im
Alltag erreicht. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Isomatte oder Decke, evtl. kleines Kissen, bequeme
Kleidung.

Leitung: Charmaine Weller, Entspannungspadagogin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum
Termin: Di, ab 11.5., 19.30 - 21 Uhr, 8x

Gebuhr: 75 EUR, Kleingruppe

3.01.03 Progressive Muskelentspannung nach Jacobson
Diese Entspannungsmethode nach Edmund
Jacobson ist ein leicht zu erlernendes und
Uberall einsetzbares Hilfsmittel, um Belast-
ungen und Stress entgegen zu wirken. Uber
das aktive Anspannen und Entspannen
einzelner Muskelgruppen wird ein Zustand
der "Wohlspannung" erreicht, der sich u. a.
positiv auf Bluthochdruck, Schlafstérungen

und Spannungszustéande auswirkt.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Isomatte oder Decke, evtl. kleines Kissen, bequeme

Kleidung.

Leitung: Margit Geisler, Entspannungstherapeutin

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

Termin: Do, ab 22.4., 18.15 - 19.15 Uhr, 6x

Gebuhr: 38 EUR, Kleingruppe

3.01.04 Achtsamkeit und Entspannung

Achtsamkeit ist eine Form der Meditation und kommt urspriinglich aus
dem Buddhismus. Achtsam sein heif3t, Momente bewusst zu erleben
und sich auf die inneren Regungen zu

konzentrieren, allerdings ohne Wertung. Acht-

samkeit ist nicht gleich Entspannung, kann

aber dazu fuhren. Denn mit Achtsamkeits-

Ubungen kann man ohne viel Aufwand zur

Ruhe kommen, sein Leben entschleunigen

und die Psyche schitzen. Die Entspannungs-

Ubungen werden meist in sitzender oder

liegender Haltung durchgefihrt.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Isomatte oder Decke, evtl. kleines Kissen, bequeme

Kleidung.
Leitung: Margit Geisler, Entspannungstherapeutin
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum

Termin: Do, ab 25.2., 18.15 - 19.15 Uhr, 6x
Gebuhr: 39 EUR
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3.01.05 Entspannungstechniken - Mehr Zeit fir mich

In Zeiten von Unsicherheit sehnen wir uns nach innerer Ruhe. Wir
suchen einen Ort der Entspannung. In diesem Kurs finden wir ihn
gemeinsam - fur mehr Freude im Leben. Wir lernen, Stref3 in Spaf3
umzuwandeln - mit Hilfsmitteln aus dem Autogenen Training und der
Progressiven Muskelentspannung sowie

mit Elementen aus Qi Gong und Tai Chi.

Wir suchen gemeinsam nach einer kleinen

Entspannungsinsel im Alltag, um zu rege-

nerieren, neue Kraft zu schopfen und dem

Burnout vorzubeugen.

Bitte mitbringen: Isomatte oder Decke,

bequeme Kleidung, warme Socken.

Leitung:  Christiane Cholschreiber-Dammann, Entspannungspadagogin
Ort: vhs-Geschaéftsstelle, BahnhofstraRe 2, Mehrzweckraum
Termin: Di, ab 16.2., 19.15 - 20.15 Uhr, 10x

Gebtuhr: 53 EUR (bei 5 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag)

3.01.06 Mit Energie und Entspannung ins innere Gleichgewicht
Wenn Energie und Lebenskraft im Alltag fehlen oder abhanden
gekommen sind und wir uns nicht mehr in unserer Mitte fihlen, was
kann dann helfen? Wie gehe ich mit Stress und Uberforderung um,
wie kann ich mich organisieren? Wie kann ich Ruhe finden und neue
Energie tanken? "Wie kann ich mein Denken positiver gestalten?" Es
ist wichtig, in der Balance zu sein und zu sich selbst zu finden, um
gesund und fit zu bleiben. Erlernen Sie energetisierende Ubungen,
die sich ohne grof3e Hilfsmittel einfach und Uberall anwenden lassen,
um wieder in Entspannung und Balance zu kommen. Der Kurs
beinhaltet theoretische Tipps und praktische Soforthilfe.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, bequeme Kleidung, Isomatte und
Decke.

Leitung: Regina Moritzen, Heilpraktikerin, EMDR Therapeutin

Ort: vhs-Geschaéftsstelle, Bahnhofstrae 2, Mehrzweckraum
Termin: Fr7.5., 16 - 20 Uhr

Gebihr: 25 EUR

3.01.07 Meditation - Der Weg zur inneren Starke

Meditation, gleich welcher Art, hat eine ausgesprochen gunstige
Wirkung auf den Gehirnstoffwechsel. Unser Gehirn kann sich dadurch
wesentlich besser regenerieren und die Ausschittung der Neuro-
transmitter wie Serotonin, auch als Glickshormon bekannt, wird
begunstigt. Viele unserer korperlichen Ablaufe wie der erholsame
Schlaf, Stressresistenz und Immunabwehr werden positiv beeinflusst.
Hinzu wirkt Meditation gunstig auf chronische Schmerzen und hohen
Blutdruck. Sie fordert Ruhe und Gelassen-

heit. Hier erhalten Sie einen Uberblick tber

verschiedene Meditationen, die wir gemein-

sam praktizieren. Sie lernen, Blockaden be-

wusst wahrzunehmen und neue, verborgene

Kréafte freizusetzen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke,

Sitzkissen, warme Socken, eigene Yoga-

Matte, Verpflegung.

Leitung: Charmaine Weller, Meditationslehrerin

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

Termin: So 11.4.,10 - 16 Uhr

Gebuhr: 38 EUR, Kleingruppe
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3.01.08 Healing Gong
Lassen Sie sich vom Healing Gong ins Reich
der Entspannung tragen. Eine Healing Gong-
Session wirkt sowohl auf der korperlichen wie
auf der seelischen Ebene: Der Atem wird ruhig,
der Herzschlag langsam, die Muskeln ent-
spannen sich. Das Gedankenkarussell dreht
nicht mehr. Tiefenentspannung setzt ein. Nach
einer gefiihrten Meditation sind Ihr Kérper und

Geist bereit jede Anspannung loszulassen. Die sanften Klange des

Gongs durchstromen Ihren Korper und helfen dabei Stress ab-

zubauen, die Selbstheilungskréfte zu aktivieren und Blockaden zu

I6sen. Vorkenntnisse sind nicht notwendig.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke, kleines Kissen, Socken,

kleines Handtuch.

Leitung: Anand Dalpriya Kaur, Yoga-Lehrerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum

Termin: Fr, ab 12.3., 18.30 - 20 Uhr, 3x

Gebihr: 29 EUR, Kleingruppe

3.01.09 Yoga und Detox

Der Frihling ist die ideale Jahreszeit, um sich wieder mehr zu be-
wegen, dadurch den Stoffwechsel anzuregen und das Immunsystem
zu starken. In diesem YOGA-Workout werden durch effektive Ubun-
gen gezielt Entgiftung und Entspannung angeregt. In unserem Alltag
gibt es zudem immer mehr Energierauber und belastende Um-
weltfaktoren. Mit Yoga lasst sich viel erreichen, z. B. bessere Be-
weglichkeit, Konzentration, mehr Entspannung und Stressreduktion
sowie ein allgemein besseres Wohlbefinden. Génnen Sie sich eine
Auszeit vom Alltag und genieBen Sie die wohltuende Wirkung des
YOGA. Fir einen guten Start in den Fruhling.

Yoga-Kenntnisse sind nicht erforderlich,

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

Leitung: Birgit Borowski, Yoga-Trainerin

Ort: vhs-Geschaéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa 10.4., 14 - 18 Uhr

Gebuhr: 26 EUR

3.01.11 Sanftes Yoga und Tiefenentspannung
Schonendes Yoga fir Beweglichkeit und
Schmerzfreiheit. Durch sanfte Yoga-Variationen
lassen sich klassische Ubungen individuell
anpassen und fordern Kraft, Beweglichkeit und
Gleichgewicht. Erganzt wird das Training durch
Atemibungen und  Entspannungstechniken,
welche zu mehr Gelassenheit und Lebensqualitat
verhelfen. Im Yoga lernen wir die drei Ebenen
Korper, Geist und Seele miteinander zu ver-

kniipfen. Der Korper tankt Energie durch Dehnung und Muskel-

starkung; der Geist kommt zur Ruhe und schenkt uns neue Energien

fur die Woche. Fiir Einsteiger geeignet. Bitte mitbringen: Yogamatte,

bequeme Kleidung, Decke, warme Socken, Getrank.

Leitung: Sylvia Garlich, Yoga-Lehrerin

Ort: Ludwig-Uhland-Schule, Turnhalle, Gravenbruch

Termin:  Mi, ab 17.2., 18.40 - 20.10 Uhr, 10x

Gebihr: 67 EUR
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3.01.12 Sanftes Yoga und Tiefenentspannung

Schonendes Yoga fur Beweglichkeit und Schmerz-

freiheit. Durch sanfte Yoga-Variationen lassen

sich klassische Ubungen individuell anpassen

und fordern Kraft, Beweglichkeit und Gleich-

gewicht. Erganzt wird das Training durch Atem-

Ubungen und Entspannungstechniken, welche zu

mehr Gelassenheit und Lebensqualitat verhelfen.

Im Yoga lernen wir die drei Ebenen Korper, Geist

und Seele miteinander zu verknuipfen. Der Korper tankt Energie durch
Dehnung und Muskelstarkung; der Geist kommt zur Ruhe und
schenkt uns neue Energien fur die Woche.

Elr Teilnehmende mit Vorkenntnissen (leichte Mittelstufe).

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

Leitung: Sylvia Garlich, Yoga-Lehrerin

Ort: Albert-Schweitzer-Schule, Freiherr-v.-Stein Str. 2, Turnhalle
Termin: Do, ab 4.3., 18.25 - 19.55 Uhr, 12x

Gebihr: 80 EUR (bei nur 6 Tn zzgl. Minigruppenzuschlag 12 EUR)

3.01.13 Soft Yoga Flow - Meditation u. Tiefenentspannung

mit und ohne Vorkenntnisse
Durch weiche Yogabewegungen, Meditation und verschiedene Atem-
techniken aktivieren wir den Fluss der Lebensenergie. Wir erfahren
tiefe Entspannung, Belebung, Vitalitdt und schaffen einen wunder-
baren Ausgleich zum oft hektischen Alltag.
Auch fur Einsteiger geeignet.
Bitte mitbringen: Yogamatte, Sitzkissen, bequeme Kleidung, Decke,
warme Socken, Getrank.
Leitung: Frauke Wilhelm, Yogalehrerin
Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum
Termin: Do, ab 11.3., 19.45 - 21.15 Uhr, 15x
Gebuhr: 98 EUR (bei nur 6 Tn zzgl. Kleingruppenzuschlag 15 EUR)

3.01.20 Yoga Workshop - Zeit fiir Dich

Yoga ist eine Harmonisierung von Korper, Geist

und Seele. Durch gezielte Yoga- und Atemiibungen
sowie Meditationen wird die Lebensenergie
aktiviert und harmonisiert. Sanfte und zugleich
effektive Ubungen starken und entspannen den
Korper und fordern die Achtsamkeit. Erfahren Sie
einen wunderbaren Ausgleich zum stressigen
Alltag und entdecken Sie Yoga als Quelle innerer
Kraft und Ausgeglichenheit.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich!

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke, Sitzkissen, warme
Socken und Verpflegung.

Gymnastikmatten sind vor Ort.

Leitung: Frauke Wilhelm, Yogalehrerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum
Termin: So4.7.,10 - 17 Uhr

Gebuhr: 44 EUR

Sie erhalten keine gesonderte Bestatigung fur Ihre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschéaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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3.01.30 Yoga fir Einsteiger und Auffrischer

Yoga ist ein ganzheitliches Kérperprogramm. Es verhilft zu mehr
Harmonie und Gleichgewicht in Korper, Geist und Seele. Die
Ubungen kraftigen und dehnen vor allem den Riicken, férdern eine
aufrechte Haltung sowie den Gleichgewichtssinn und die Koordi-
nationsfahigkeit. Durch die ausgewogenen Kérper-, Atem- und Ent-
spannungsubungen gewinnen wir mehr Lebensenergie und stérken
die Abwehrkréfte.

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

Ort: Ludwig-Uhland-Schule, Aula, Gravenbruch

Termin:  Mi, ab 10.3., 18.45 - 20 Uhr, 15x

Gebihr: 83 EUR

3.01.31 TriYoga mit Schwerpunkt Beckenbodentraining
Yogastellungen mit aktivem Beckenboden trainieren eine straffe Figur
und wirken einem Absenken der inneren Organe sowie einer Inkonti-
nenz entgegen. Die Wirbelséule wird flexibler, muskulare Dysba-
lancen werden ausgeglichen. Das Training schafft Wohlbefinden und
sorgt fUr eine stabile Gesundheit.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte, Getrank.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

Ort: vhs-Geschaftsstelle, Bahnhofstrae 2, Mehrzweckraum
Termin: Fr, ab 12.3., 9 - 10.30 Uhr, 12x

Gebuhr: 80 EUR

3.01.32 Hormonyoga am Vormittag
Hormonyoga, der Mix aus klassischem Yoga,
spezieller Atmung und Energietechnik. Die
sanften Ubungen wurden urspriinglich zur
Behandlung von Wechseljahresbeschwerden
entwickelt, helfen aber auch bei anderen
Problemen und kénnen in jedem Alter
durchgefuhrt werden. Der Beckenboden wird
gekraftigt und der ganze Kdorper flexibler. Das

Training schafft Wohlbefinden und sorgt fiir Ausgeglichenheit.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte, Getrank.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstralBe 2, Mehrzweckraum

Termin: Fr, ab 12.3., 10.45 - 12.15 Uhr, 12x

Gebuhr: 95 EUR

3.01.33 Yin-Yoga

Mit Yoga das Bindegewebe dehnen und Verspannungen losen.
Verklebte und zerfaserte Faszien spielen eine grolRe Rolle bei
unspezifischen Schmerzen. Durch spezielle Dehnubungen und langer
gehaltene Asanas koénnen Sie Ihre Faszien optimal in Schuss halten.
Der Koérper wird elastischer und straffer, Verspannungen werden
gelost und Schmerzen gelindert. Das Training schafft Wohlbefinden
und sorgt fir Ausgeglichenheit. Der Kurs eignet sich sowohl fir
Anfénger als auch fir Teilnehmer mit Yogaerfahrung.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Yoga-Matte, Handtuch, Getrank.
Leitung: Rafaela Dorodzala, Yogalehrerin

Ort: vhs-Geschaéftsstelle, Bahnhofstral3e 2, Mehrzweckraum
Termin: Mo, ab 1.3., 19.15 - 20.30 Uhr, 15x

Gebuhr: 83 EUR
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3.01.34 Faszien-Yoga

Als Faszien wird unser Bindegewebe bezeichnet, das den ganzen
Korper durchzieht und uns Form und Struktur gibt. Faszien die
verklebt sind, konnen fiir Verspannungen und Ruckenschmerzen
verantwortlich sein. Beim Faszien-Yoga werden die Faszien durch
gezielte Stimulation geschmeidig gehalten. Die Ubungen helfen
gezielt das Bindegewebe zu lockern. Atemiubungen und eine kurze
Meditation erganzen die Ubungsstunden. Der Kurs eignet sich sowohl

fur Anfanger als auch fiir Teilnehmer mit Yogaerfahrung.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Yoga-Matte, Handtuch, Getrank.
Leitung: Viktoria Kaus, Yoga-Lehrerin
Ort: Schul- und Bildungszentrum, Alicestr. 107,
Turnhalle, Eingang seitlich
Termin: Di, ab 2.3., 18 - 19.15 Uhr, 10x
Gebuhr: 56 EUR

3.01.35 Kundalini-Yoga

Kundalini-Yoga, auch bekannt als "Yoga des

Bewusstseins”, ist eine Kombination aus

dynamischen Bewegungen, Halteiibungen

(Asana), Atemtechnik (Pranayama) und

Meditation (Dhyan). Die Ubungen machen den

Koérper nicht nur kraftvoller und flexibler, auch

das Nervenkostim wird gestarkt. Die Energie

im Korper wird durch verschiedenste Yoga-

positionen und Atmungsibungen aktiviert und zum FlieRen gebracht.
Dadurch erreichen Sie Ausgeglichenheit, innere Ruhe und Harmonie
fur Korper, Geist und Seele. Entdecken Sie die spirituelle Seite der
indischen Lehre. Elr Teilnehmende mit und ohne Vorkenntnissen.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, eigene Yoga-Matte, Decke,
Getrank.

Leitung: Anand Dalpriya Kaur, Yoga-Lehrerin

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher StraRe 35, EG

Termin: Di, ab 9.3., 18.15 - 19.45 Uhr, 9

Gebiihr: 70 EUR

3.01.36 + 37 Yoga fir den Riicken
Es gibt viele Yogastellungen (Asanas) und Atemtechniken, die eine
besonders glinstige Wirkung auf die Wirbelsdule haben. Sie
mobilisieren, dehnen und stéarken die Riickenpartien, den Nacken und
die Huiftbeuger, kraftigen und aktivieren die Muskeln in den FuR3en
und Beinen. Erlernen Sie, gewohnte, unbewusste Bewegungs- und
Atemmuster wahrzunehmen und - wenn notwendig - zu durch-
brechen. Dadurch stérken Sie lhre Fahigkeit, die Prozesse in lhrem
Korper frihzeitig wahrzunehmen und achtsam damit umzugehen.
Abgerundet wird jede Stunde mit einer Tiefenentspannung.
Bitte mitbringen: Yogamatte, Yoga-Sitzkissen (unbedingt erforderlich),
bequeme Kleidung.
Leitung: Nicole Rohde, Yoga-Trainerin
Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstr. 2,

Mehrzweckraum
Gebthr: 83 EUR (pro Kurs)

3.01.36 Yoga fur den Rucken | (Einsteiger)
Termin:  Mi, ab 10.3., 17.45 - 19 Uhr, 15x

3.01.37 Yoga fur den Riucken Il (Mittelstufe)
Termin: Mi, ab 10.3., 19.15 - 20.30 Uhr, 15x
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3.01.38 After Work Yoga

Durchatmen, Kraft tanken und dem Korper

Aufmerksamkeit schenken: Wir wenden uns

gezielt den Bewegungen zu, die wéahrend der

Arbeitswoche zu kurz kommen. Mit Hilfe von

sanften und gleichzeitig kraftvollen Yoga-

Ubungen erlangen wir Beweglichkeit, Starke

und Vitalitdt zurick. Atemtechniken helfen

uns, alte Muster aufzubrechen und unserem

Kdrper mit neu gewonnener Achtsamkeit zu begegnen.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Yogamatte, ggf. Decke, Kissen.
Leitung: Sylvia Garlich, Yoga-Lehrerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum
Termin: Di, ab 2.3., 17.45 - 19 Uhr, 12x

Gebthr: 67 EUR (bei nur 6 Tn zzgl. 10 EUR Kleingruppenzuschlag)

3.01.46 Hatha-Yoga am Abend | (Mittelstufe)

Den Tag entspannt mit Yoga ausklingen lassen: Energie auftanken,
Korperkraft entwickeln, Balance Uben, Atmung regulieren, das
Korperbewusstsein verfeinern und tiefe Entspannung erfahren.

Bitte mitbringen: Lockere Sportkleidung, Yogamatte (3-5cm), flaches
Kissen und bitte kein starkes Parfim auflegen!

Leitung: Claudia Ziegler, Sportpadagogin

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

Termin: Di, ab 23.2., 20.15 - 21.30 Uhr, 10x

Gebuhr: 56 EUR

3.01.47 Hatha-Yoga am Abend Il (Fortgeschrittene)

Den Tag entspannt mit Yoga ausklingen lassen: Energie auftanken,
Korperkraft entwickeln, Balance Uben, Atmung regulieren, das
Korperbewusstsein verfeinern und tiefe Entspannung erfahren. Dieser
Kurs ist nur fiir Teilnehmende mit mind. 2 Jahren Yogaerfahrung
geeignet.

Bitte mitbringen: Lockere Sportkleidung, Yogamatte (3-5cm), flaches
Kissen und bitte kein starkes Parfium auflegen!

Leitung: Claudia Ziegler, Sportpadagogin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstrale 2, Mehrzweckraum
Termin: Mo, ab 22.2., 17.30 - 19 Uhr, 10x

Gebihr: 67 EUR

FELDENKRAIS, TAI CHI & QI GONG

3.01.50 Feldenkrais

Bewusstheit durch Bewegung ist das Prinzip der Feldenkrais-
Methode, benannt nach ihrem Begriinder Moshé Feldenkrais. Mit
einfachen Ubungen im Liegen, gelegentlich auch im Sitzen, Gehen
oder Stehen, erforschen Sie auf achtsame und spielerische Weise,
wie Sie sich bewegen. Anspannungen im Korper werden so splrbar
und Sie werden angeregt, Lésungen fiir harmonischere und freiere
Bewegungen zu finden. Dadurch gewinnen Sie neue Energie und
Leichtigkeit im Alltag. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, evtl. Decke.

Leitung: Siegrun PaRler, Feldenkrais-Lehrerin

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

Termin: Do, ab 25.2., 10.45 - 11.45 Uhr, 12x

Gebuhr: 53 EUR
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3.01.51 Workshop: Feldenkrais zum Entspannen

Mochten Sie die Feldenkrais-Methode

kennen lernen oder interessiert Sie speziell

das Thema Problemzone Arme und

Schultern?! Dann sind Sie hier genau

richtig. Durch die kleinen sanften Bewe-

gungsabfolgen der Feldenkrais-Methode

schulen wir unsere Wahrnehmung fur die

eigenen individuellen Bewegungsmoglichkeiten. Sie lernen Ilhre
Haltungs- und Bewegungsmuster besser kennen und kénnen neue
Bewegungsmaoglichkeiten erforschen, die |hnen Schmerzen er-
leichtern und Bewegungseinschréankungen reduzieren.

Eur Teilnehmende mit und ohne Vorkenntnisse.

Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, evtl. Decke.

Leitung: Siegrun PaRler, Feldenkrais-Lehrerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum
Termin: So 13.6., 10 - 13 Uhr

Gebuhr: 22 EUR

3.01.52 Tai Chi - Grundkurs

(fur Anfanger mit und ohne Vorkenntnisse)
Chinesisches Schattenboxen ist ein taoistisches Ubungssystem. Es
fasziniert den Betrachter durch die flieBenden, mit Bedacht aus-
gefihrten Bewegungen, die Ruhe und Gelassenheit ausstrahlen.
Bewirkt wird dieser Eindruck durch die vom Ubenden erlebte
Harmonie von Korper und Geist. Geistige, seelische und korperliche
Krafte werden gestarkt. Es tritt gesteigerte Beweglichkeit, Konzen-
tration und Entspannung ein. (Dieser Kurs wird im YANG-Stil
durchgefiihrt.) Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Turnschuhe.
Leitung: Wahjudin Wangsadinata, Tai Chi-Lehrer
Ort: Haus der Vereine, Offenbacher Stral3e 35, EG
Termin: Di, ab 2.3., 20 - 21.30 Uhr, 9x
Gebulhr: 77 EUR

3.01.53 Mit Tai Chi zu Ruhe und Entspannung
Tai Chi ist eine alte chinesische Bewegungskunst. Sie hat positive
Wirkungen auf Balance, Koérperspannung, Ruckengesundheit, Ver-
dauung, Schlaf und vieles mehr. RegelméRiges Uben fordert einen
wachen, entspannten Geist. Man lernt Stressmuster zu erkennen und
mit ihnen besser umzugehen. Der Ubungsweg ist geprégt von
Wahrnehmung sowie liebevollem Umgang mit sich selbst. So gelingt
es immer besser zu entspannen und sich dem Fluss der Bewegung
zu Uberlassen. (Der Kurs wird im YANG-Stil durchgefuhrt)
Elr Anfanger mit und ohne Vorkenntnisse.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und
bequeme Schuhe mit diinnen Sohlen.
Leitung: Ralph Schetter, Tai Chi Lehrer
Ort: Brider-Grimm-Schule, Waldstr. 101,

Eingang griin, Gymnastikraum
Termin: Do, ab 4.3., 19.15 - 20.45 Uhr, 10x
Gebihr: 82 EUR

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

Es wére schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen mussten!
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3.01.54 Entdecken Sie Tai Chi und die traditionelle chinesische
Lebensphilosophie

Tauchen Sie ein in die spannende Welt des Tai
Chi und der traditionell chinesischen Philosophie.
Stress und Belastungen nehmen immer mehr zu.
Diese Hektik und Beschleunigung schadet Kor-
per, Geist und Seele. Tai Chi ist eine Mdglichkeit
um Achtsamkeit zu entwickeln und besser mit
Belastungssituationen umzugehen. Ziel beim Tai

Chi ist es, in den Bewegungen loszulassen, Bewegungen ohne Kraft

auszufiihren, die eigene Mitte zu spiren, einen guten Stand zu finden

und mit Kraften wie Druck und Zug muhelos umgehen zu lernen. In

Einzel- und Partneribungen wird die erstaunliche Wirkung des

Loslassens spilrbar und erlebbar. Tai Chi energetisiert Kérper und

Geist und ermdglicht eine schnellere Regeneration. Hintergrund-

informationen Uber die chinesische Medizin und Philosophie mit den

funf Elemente Persdnlichkeitstypen runden das Seminar ab und

vermitteln gute Einblicke in die chinesische Kultur der Lebenspflege.

(Der Kurs wird im YANG-Stil durchgefuhrt)

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte mitbringen: Schreibbedarf,

bequeme Kleidung, flache, rutschfeste Schuhe, Verpflegung.

Leitung: Dirk Ortlinghaus, Tai Chi und Qi Gong Lehrer

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

Termin: So 25.4., 10 - 16 Uhr

Gebuhr: 41 EUR, inkl. 3 EUR firs Skript

3.01.55 Sommerkurs: Sotai - gesund durch naturliche Bewegung
Sotai ist ein therapeutisches Ubungssystem, welches schadliche
Bewegungs- und Haltungsmuster verandert. Die japanische Heilgym-
nastik fordert muskuldre und fasziale Entspannung, l6st Blockaden
und hilft so, die naturliche Beweglichkeit in den Gelenken wieder-
herzustellen und zu erhalten. Dementsprechend wird Sotai zur
Vorsorge und bei allen Bewegungseinschrankungen und Schmerzen
im Gelenkbereich und Halteapparat sowie zur Korrektur von Fehl-
haltungen eingesetzt. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Bequeme Sportkleidung, rutschfeste Matte.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher Stral3e 35, EG

Termin: Mo, ab 5.7., 10 - 11 Uhr, 6x

Gebihr: 32 EUR

3.01.57 Qi Gong am Nachmittag

Qi Gong sind gesundheitsférdernde Ubungen

aus China. Eine Kunst, die jeder erlernen kann.

Die Ubungen konnen im Stehen, Sitzen und

Liegen ausgefiihrt werden, dienen der Erhaltung

der Gesundheit und geben die Méglichkeit, die

Lebensenergie durch Meditation in héhere Ener-

gie zu verwandeln. Bei gesundheitlichen Pro-

blemen wird Qi Gong als unterstitzende Heil-

methode angewandt. RegelmaRige Qi Gong-Ubungen schaffen
Wohlbefinden und wirken sich positiv auf Nervensystem und Psyche
aus. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, flache Schuhe.

Leitung: Claudia Ziegler, Sportpadagogin

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

Termin: Do, ab 25.2., 15.15 - 16.30 Uhr, 10x

Gebulhr: 56 EUR
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3.01.58 +59 Qi Gong mit und ohne Vorkenntnisse - am Abend
Die sanften, mit Achtsamkeit ausgefuhrten
Ubungen aus der Tradition der Chinesischen
Medizin helfen uns, Anspannungen zu Ifsen,
Stress abflieBen zu lassen sowie unsere
Vitalitat und Lebensfreude zu steigern. Man
fuhlt sich entspannt und vital zugleich. Der
Kurs ist fir Frauen und Manner jeden Alters
gleichermaRen geeignet. Der Unterricht findet
im Stehen und im Sitzen statt.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, Getrank.

Leitung: Karin Ostertag, Qi Gong-Lehrerin

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

Geblhr: 44 EUR

3.01.58 Qi Gong mit und ohne Vorkenntnisse - am Abend
Termin: Fr, ab 5.3, 17.50 - 18.50 Uhr, 10x

3.01.59 Qi Gong fir Fortgeschrittene - am Abend
Termin: Fr, ab 5.3., 19 - 20 Uhr, 10x

3.01.60 ZENbo® Balance

Der sanfte Mix aus Yoga, Qi Gong und modernen
Entspannungstechniken starkt Muskeln und 18st innere
Blockaden. Die Ubungen férdern die innere Balance
und trainieren Konzentration, Gleichgewichtssinn sowie
Koordinationsvermdgen. Den Rhythmus der flieBenden
Bewegungseinheiten gibt die Atmung vor. Das neue
Relax-Programm bringt Kérper und Geist ins Gleich-
gewicht und sorgt so fir Ruhe und Gelassenheit im
Alltag. Fur Anféanger ohne Vorkenntnisse.

Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, eigene
Yoga Matte, Getrank.

Leitung: Margit Geisler, Entspannungstherapeutin
Ort: vhs-Geschaéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum
Termin: Di, ab 22.6., 18.15 - 19.15 Uhr, 6

Gebihr: 27 EUR

PILATES, AEROBIC & CO

3.02.24 Pilates

Schonendes Ganzkorpertraining fur jedes Alter. Sanfte, kontrollierte
und harmonische Bewegungen werden im Einklang mit Atmung und
Eigenwahrnehmung ausgefiihrt. Eine gleichmaRige Dehnung und
Kraftigung aller Muskelpartien fordert die Haltung, l6st
Verspannungen und beugt damit den so haufigen Riickenschmerzen
vor. Bitte mitbringen: Bequeme Sportkleidung, rutschfeste Matte.
Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher Stral3e 35, EG

Termin: Mo, ab 8.3., 10 - 11 Uhr, 15x

Gebihr: 66 EUR

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

Es ware schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen mussten!
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Sie erhalten keine gesonderte Bestatigung fur Ihre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschéaftsbedingungen auf Seite 4 ff.

3.02.25 Dynamic Pilates

Tanzerische Elemente werden mit Ganzkorper-Ubungen verbunden,
die gleichermaen Kraft, Beweglichkeit und Balance verbessern.
Insbesondere kraftigen wir unser Zentrum, die Kd&rpermitte, die
unsere Wirbelsaule entlasten soll. Spezielle Pilates-Bodeniibungen
auf der Matte stabilisieren alle wichtigen Muskelgruppen unseres
Rumpfes.

Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, Getrank.

Leitung: Judith Schering, Sport- und Gymnastiklehrerin

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

Termin: Mo, ab 8.3., 19.05 - 20.05 Uhr, 15x

Gebuhr: 66 EUR

3.02.26 Pilates

Pilates bringt Kérper und Geist in Einklang. Die

flieBenden Bewegungen werden durch die Préa-

zision ihrer Ausfihrung bestimmt. Diese Arbeits-

weise fordert in starkem Malie die eigene Korper-

wahmehmung durch das Zusammenspiel von

Balance und Haltung. Die Komplexitat von Krafti-

gungs- und Dehniuibungen fiihrt zu einer Starkung

der Tiefenmuskulatur. Einen weiteren Schwerpunkt

bildet das Bauch- und Riickenmuskeltraining. Durch

die Starkung des Stitzapparates werden Haltung,

Stabilitat und Korpergefuhl gefordert.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Hallenschuhe, rutschfeste Matte,

Getrank und bitte kein starkes Parfim auflegen.

Leitung: Maria Alejandra Hansen

Ort: Bruder-Grimm-Schule, Waldstr. 101,
Eingang griin, Gymnastikraum

Termin: Fr, ab 5.3, 9.30 - 10.30 Uhr, 14x

Gebuhr: 62 EUR

3.02.27 After Work Pilates
Pilates ist ein systematisches Training
des gesamten Korpers. Der Schwerpunkt
liegt auf Ubungen zur Kraftigung und
Dehnung mit entsprechenden Atemuibun-
gen. Durch die Anspannung der tiefen
Bauch-, Rucken,- und Beckenmuskulatur
werden Rumpf und Riicken

stabilisiert. Gleichzeitig sorgen die Ubungen fiir mehr Beweglichkeit

und beugen Verspannungen vor. Der Kurs ist sowohl fiir Anfanger als

auch fiir Fortgeschrittene geeignet, da die Ubungen in unterschiedli-

chen Schwierigkeitsgraden angeboten werden.

Bitte mitbringen: Bequeme Gymnastikbekleidung, Matte, Handtuch,

Getrank.

Leitung: Samira Schmid, Pilatestrainierin

Ort: vhs-Geschaéftsstelle, BahnhofstraRe 2, Mehrzweckraum

Termin: Do, ab 4.3., 18.30 - 19.30 Uhr, 12x

Gebuhr: 53 EUR (bei 6 Tn. zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag)

3.02.28 Sommerkurs: Pilates und Beckenbodentraining

In diesem Sommerkurs verbinden wir die einzigartige Kombination
von Pilates und Beckenbodentraining mit einem leichten Herz-Kreis-
lauf-Programm. Gezielte Ubungen stérken alle wichtigen Muskel
gruppen. Insbesondere legen wir Wert auf die

Korpermitte, auch core genannt, um die

Wirbelsaule zu entlasten. Wir beenden jede

Trainingsstunde mit einer kleinen Entspan-

nungsphase.

Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, Getrank.

Leitung: Judith Schering, Sport- und Gymnastiklehrerin

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

Termin: Do, ab 8.7., 20 - 21 Uhr, 7x

Gebuhr: 40 EUR

3.02.29 Power Pilates Mix

Ein Mix aus Power Pilates, Stretching und Funktionsgymnastik, bei
dem jeder auf seine Kosten kommt, da das Training sehr
abwechslungsreich ist und jeder durch Abstufung der einzelnen
Ubungen nach seinem Fitnessstand trainieren kann. AuRerdem super
fur die Figur! Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, Handtuch,
ggof. eigene Matte, Getrank.

Leitung: Letizia Barbera, Fitnesstrainerin u. Wellnesstherapeutin
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum

Termin: Do, ab 4.3., 20.30 - 21.30 Uhr, 15x

Geblhr: 66 EUR

3.02.30 Zumba® 1

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

Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, Getrank und bitte kein
starkes Parfim auflegen!

Leitung: Tonia Lisanti, Fitnesstrainerin, Zumba Instructor
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum
Termin: Do, ab 11.3., 17.05 - 18.05 Uhr, 14x

Gebuhr: 62 EUR

3.02.33 Effektives Ganzkdrper-Training mit dem FLEXI-BAR

Mit dem FLEXI-BAR kann man gleichzeitig Kraft, Ausdauer, Beweg-
lichkeit und Koordination trainieren. Der Rumpf spannt sich reflexartig
an, Ruckenstrecker, Schultermuskulatur, Bauchmuskeln und Becken-
boden werden gekréaftigt, genauso wie das Bindegewebe. FLEXI-BAR
trainiert Haltungsverbesserung, Bodystyling, Po-Muskeldefinition,
Fettabbau, Steigerung der Konzentrationsfahigkeit und ist effektiv
gegen Rickenschmerzen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Gymnastikmatte, Getrank,
eigener Swingstick. Ansonsten kann dieser fur 10,00 EUR bei der
Kursleitung erworben werden.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher StraRe 35, EG

Termin: Mo, ab 8.3., 8.45 - 9.45 Uhr, 15x

Gebihr: 66 EUR
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3.02.34 Multimix-Workout

Mit diesem Powertraining arbeiten Sie effektiv und
gezielt an lhrer Figur. Ein regelmafiges Training
optimiert die Kérperhaltung, erhoht die Beweglichkeit,
fordert die Ausdauer und gibt Kraft. Mit Ubungen aus
dem Tae Bo, Aerobic und Ausdauertraining..

Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, Handtuch,
ggf. eigene Gymnastikmatte, Getrank.

Leitung: Letizia Barbera, Fitnesstrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum
Termin: Do, ab 11.3., 19.20 - 20.20 Uhr, 15x

Gebuhr: 66 EUR

3.02.36 Calmix pro (3er Stufensystem fur jedes Niveau)

Eine Auswahl der wirkungsvollsten Ubungen aus Callanetics,
Cantienica und Pilates. Wenn Sie lhre Figur im Hinblick auf Po,
Beine, Bauch und Oberarme sichtlich verbessern mdchten, sind Sie
hier genau richtig! Durch sanfte, wiederholte Bewegungen werden die
Muskeln gestarkt und der gesamte Korper gestrafft, ohne dass
Muskelpakete aufgebaut werden oder die Wirbelsaule belastet wird.
Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, Handtuch, Gymnastik-
matte, Getrank.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher Stral3e 35, EG

Termin: Mi, ab 10.3., 10 - 11 Uhr, 15x

Gebuhr: 66 EUR

3.02.37 Vitalfit

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

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

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher Stral3e 35, EG

Termin:  Mi, ab 10.3., 11.30 - 12.30 Uhr, 15x

Gebuhr: 66 EUR

3.02.41 Faszientraining
Das Fasziengewebe umhullt sdmtliche Muskulatur
und ist fur die Reizweiterleitung von Nerven-
impulsen zum Muskel verantwortlich. Verklebte
oder zerfaserte Faszien spielen eine grof3e Rolle
bei unspezifischen Riickenschmerzen und Bewe-
gungseinschrénkungen, z.B. der Schultern. Oft
liegen einseitige Tatigkeiten, wie langes Sitzen
oder Uberlastung durch Fehlhaltungen sowie zu-

rickliegende Verletzungen zugrunde. Mit entsprechenden Dehnungs-

und federnden Ubungen sowie der Faszienrolle machen wir unser

Fasziengewebe wieder geschmeidig und wirken Schmerzen ent-

gegen!

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, ggf. eigene Matte, Getrank.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

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

Termin: Mo, ab 8.3., 11.30 - 12.30 Uhr, 15x

Gebuhr: 66 EUR
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3.02.42 Aerobic: Bauch, Beine, Po - flir Manner und Frauen
Mit diesem Ganzkdrpertraining kénnen Sie |hre Ausdauer, Flexibilitat,
Kraft und Koordination nachhaltig verbessern. Sie kdnnen lhre
allgemeine Kondition durch ein bewegungsintensives Herz-Kreislauf-
Training nach moderner Musik kréftigen und durch
ausgepragtes Uben lhren Bauch, Beine und Po
trainieren. Eher flr sportliche Personen geeignet.
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Matte, Hand-
tuch und Getrank.
Leitung: Michael Lehmann, Sporttrainer A-Lizenz
Ort: Bruder-Grimm-Schule, Waldstr. 101,
Eingang griin, Gymnastikraum
Termin: Mo, ab 8.3., 18.10 - 19.10 Uhr, 15x
Geblhr: 66 EUR

3.02.43 Fitness Multimix fur Frauen

Der etwas andere Bauch-Beine-Po-Kurs: Ausdauer, Kraft, straffes
Gewebe, Flexibilitdét und natirlich auch SpaR an Bewegung in der
Gruppe. Durch Ubungen mit oder ohne Hilfsmittel (Hanteln, Bander
etc.), Aerobic und Ausdauertraining werden Sie lhr Ziel und das gute
Gefuhl erreichen, dass Sie etwas fir lhre Gesundheit und |hr Wohl-
befinden getan haben. Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung.
Leitung: Pia Lehmann, Sporttrainer B-Lizenz

Ort: Ludwig-Uhland-Schule, Turnhalle, Gravenbruch

Termin: Mi, ab 10.3., 20.15 - 21.15 Uhr, 15x

Gebuhr: 66 EUR

3.02.46 Classic Bodystyling fur Ménner und Frauen
Sie trainieren die wichtigsten Muskelgruppen
in Rumpf, Armen und Beinen. Sie konnen
lhre Korperwahrnehmung steigern und Hal-
tung, Gang und Beweglichkeit verbessern.
Sie festigen lhre Muskeln an den Stellen, die
Ihrem Kdrper stabilen Halt geben missen. Mit
wohltuenden Dehnungsiibungen lockern Sie
Ilhre Muskulatur dort, wo sich unangenehme

Verspannungen festgesetzt haben. Eir sportliche Personen geeignet.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Handtuch und Getrank.

Leitung: Michael Lehmann, Sporttrainer A-Lizenz

Ort: Briider-Grimm-Schule, Waldstr. 101,

Eingang griin, Gymnastikraum
Termin: Mo, ab 8.3., 19.20 - 20.20 Uhr, 15x
Gebuhr: 66 EUR

Kursleiter/innen gesucht

Sie mochten sich in der Weiterbildung engagieren?
Sie haben neue Kursideen?
Sie haben Freude am Umgang mit Menschen?
Sie haben Erfahrung im Unterrichten?

Dann rufen Sie uns doch an unter & 06102-254746 oder
senden uns eine E-Mail: info@vhs-neu-isenburg.de
und vereinbaren ein Gesprach.
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GUTSCHEIN

flr einen Kurs
fir eine Reise

3.02.47 Body-Fit

Muskulatur kraftigen - Korper straffen - Ausdauer gewinnen - Pfunde
verlieren. In der Gruppe gelingt es einfacher. Freuen Sie sich auf ein
effizientes Ganzkdrpertraining mit Musik und Hilfsmitteln wie Steps,
Gummibandern oder Hanteln. Intensives Work-Out ohne Choreo-
graphie! Fur alle, die SpaR an der Bewegung haben und ihrem Kérper
aktiv Gutes tun wollen.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Handtuch und Getrank.

Leitung: Michael Lehmann, Sporttrainer A-Lizenz

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

Termin:  Mi, ab 10.3., 19.10 - 20.10 Uhr, 15x

Gebihr: 66 EUR

3.02.48 STEP-Aerobic

Dieser Basic-Kurs bietet ein wohltuendes Aus-
gleichstraining fiur alle Manner und Frauen, die
Spal? an Bewegung nach Musik haben, ihre
Kondition steigern und Uberflissige Pfunde ab-
bauen wollen. Step-Aerobic ist ein gesundes,
intensives Herz-Kreislauf-Training. Sie kraftigen
damit insbesondere |hre Bein- und Po-Muskulatur

und steigern zusatzlich Ausdauer und Koordination.
Fatburn-Power und Gute-Laune-Kick: Step Aerobic
macht Spaf? und ist ein echter Allrounder.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Handtuch und Getrank.
Leitung: Michael Lehmann, Sporttrainer A-Lizenz

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum
Termin: Mi, ab 10.3., 18 - 19 Uhr, 15x

Gebuhr: 66 EUR

3.02.49 (Sanfter) Cardio-Kraft-Mix
Fitness im besten Alter! Der Mix aus Herz-
Kreislauf-Training und Muskelaufbau ist die
ideale Kombination, um die Leistung des
Herzens zu stérken und die Ausdauer zu
verbessern. Herz, Gefél3e und Muskeln wer-
den durch gezielte Ubungen besser mit
wichtigen Nahrstoffen versorgt. Die Mobi-

litat wird gesteigert und das Immunsystem gestéarkt. Dehn- und

Entspannungsiibungen runden die Trainingsstunden ab. Das Training

ist sowohl fiir wenig Trainierte als auch fiir Geiibte geeignet.

Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, Handtuch, Getrank.

Leitung: Samira Schmid, Senioren- und Pilatestrainierin

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

Termin: Mi, ab 10.3., 10.15 - 11.15 Uhr, 14x

Gebuhr: 62 EUR

WIRBELSAULENGYMNASTIK

3.02.500 BU: Riicken starken - Fit und schmerzfrei in Beruf
und Alltag

Durch Fehlbelastung, Bewegungsmangel und
Stress kann es zu berufsbedingten Rickenpro-
blemen kommen. In diesem Bildungsurlaub
werden Kenntnisse und Fahigkeiten vermittelt,
um den Ricken zu starken und die Beweg-
lichkeit zu verbessern. Neben Grundlagen zur
Forderung gesunder Haltung und der Wahr-
nehmung des Ruckens bei beruflichen An-

forderungen werden auch Methoden zur Stressbewdltigung erar-

beitet. Unterschiedliche Gymnastikprogramme von funktioneller Wir-

belsdulengymnastik tber Pilates und Yoga werden praxisorientiert

und im Hinblick auf die Umsetzung im Alltag geschult.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Sportbekleidung,

dicke Socken, Decke, bei Bedarf ein kleines Nacken-

kissen und Verpflegung.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

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

Termin: Mo - Fr, 12.7. - 16.7., 9.15 - 16.15 Uhr, 5x

Gebuhr: 188 EUR
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3.02.51 Wirbelsaulengymnastik am Vormittag

Gymnastik nach dem Prinzip der Riickenschule. Im Vordergrund steht
das Mobilisieren der Wirbelsaule, Kraftigen der Rumpfmuskulatur und
das gezielte Dehnen zum Ausgleich von muskuléren Dysbalancen.
Das Programm integriert auch ein Entspannungstraining zur Linderung
stressbedingter Riickenbeschwerden bzw. deren Vorbeugung.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Gymnastikmatte, Theraband,
Getrank und bitte kein starkes Parfiim auflegen.

Leitung: Tonia Lisanti, Fitnesstrainerin, Zumba Instructor

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher Stral3e 35, EG

Termin: Mo, ab 8.3., 11.30 - 12.30 Uhr, 15x

Gebuhr: 66 EUR

3.02.52 Ausgleichsgymnastik flr die Wirbelséaule - am Morgen
Dieser Kurs ist ideal fur alle, die unter Verspannungen leiden,
Haltungsschwéachen haben oder gezielt die Riickenmuskulatur
starken mochten. Sie erhalten ein kompaktes

Training, in dem Sie lhre Gelenke mobi-

lisieren und Muskelgruppen trainieren, die fur

eine gute Korperhaltung entscheidend sind.

Spezielle, ruckenfreundliche Entspannungs-

Ubungen runden das Programm ab.

Bitte mitbringen: Bequeme Gymnastikbeklei

dung, Sportschlappchen, Handtuch, Getrank.

Leitung: Letizia Barbera, Fitnesstrainerin u. Wellnesstherapeutin
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum

Termin: Do, ab 11.3., 9.15 - 10.15 Uhr, 15x

Gebuhr: 66 EUR

Sie erhalten keine gesonderte Bestatigung fir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschéaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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3.02.53+54 Ausgleichsgymnastik fiir die Wirbelséule — am Freitag
Durch zunehmenden Bewegungsmangel und uber-
wiegend sitzende Téatigkeit klagen immer mehr
Menschen Uber Kreuzschmerzen. Die Wirbelséulen-
gymnastik soll gezielt helfen, die Riuckenbeschwerden
dauerhaft zu lindern bzw. erst gar keine entstehen zu
lassen. Unsere Kurse beinhalten sowohl Kraftigungs-
und Dehnungs- als auch Entspannungsiibungen.
Rumpf- und Beinmuskulatur werden gestarkt, Hal-
tungsschwachen erkannt und korrigiert.

Bitte mitbringen: Bequeme Gymnastikbekleidung, Sportschlappchen,

Handtuch, Getrénk.

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

3.02.53 Ausgleichsgymnastik fir die Wirbelséule 1
Leitung: Ozlem Ozdil, Fitnesstrainerin C-Lizenz
Termin: Fr, ab 12.3., 8.45 - 9.45 Uhr, 15x

Gebuhr: 66 EUR

3.02.54 Ausgleichsgymnastik fir die Wirbelsaule 2
Leitung: Tonia Lisanti, Fitnesstrainerin und Zumba Instructor
Termin: Fr, ab 12.3., 10.25 - 11.25 Uhr, 14x

Gebihr: 62 EUR

3.02.55 Fitim besten Alter - Gymnastik 60+

Schon in jungen Jahren kann sich bei koérperlich

wenig aktiven Menschen die Muskulatur verkirzen.
Rickenschmerzen und Muskelverspannungen sind

haufig die Folge. Mit zunehmendem Alter sammeln

sich die Beschwerden an. Gymnastik kann hier wie

ein Jungbrunnen wirken. Sie kréaftigt die einzelnen

Muskeln, macht sie beweglicher und halt die Gelenke

geschmeidig. Wer seinen Koérper fit halt, hat gute

Chancen, langer beschwerdefrei, selbststandig und

mobil zu bleiben. Dieses Angebot richtet sich
schwerpunktmaRig an Senioren und die Ubungen nehmen Riicksicht
auf mogliche Einschréankungen der Teilnehmenden. Das Training ist
gut fur lhren Kreislauf, lhren Geist und lhre Seele.

Bitte mitbringen: Isomatte oder Decke, bequeme Kleidung.

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

Termin: Mo, ab 1.3., 10 - 11 Uhr, 15x

Gebulhr: 66 EUR

3.02.57 Ausgleichsgymnastik fir die Wirbelsaule - am Abend
Machen Sie sich fit fur den Alltag! Mit
Unterstitzung von Musik wird das Herz-
Kreislaufsystem angeregt, die Muskulatur
durch gezielte Kraftigungs- und Haltungs-
Ubungen gestarkt und danach das Training
durch eine Entspannungsphase abgerundet.
Viel Spal? beim Bewegen!

Bitte mitbringen: Hallenschuhe, Gymnastikmatte, Theraband.

Leitung: Katja Rappe, Physiotherapeutin

Ort: Albert-Schweitzer-Schule, Freiherr-v.-Stein Str. 2, Turnhalle

Termin: Do, ab 11.3., 20.05 - 21.05 Uhr, 14x

Gebuhr: 62 EUR
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3.02.61 Wirbelsadulengymnastik in Gravenbruch

Zur Kraftigung und Dehnung schwacher und

verkurzter Muskulatur. Spezielle Bauch- und
Rickenlibungen festigen die Stutzmusku-

latur, welche die Wirbelséule umgibt. Neben

der Rumpfmuskulatur wird auch die Bein-
muskulatur gestérkt. Richtige Haltung wird

bewusst trainiert.

Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung,
Gymnastikmatte, Handtuch, Theraband, Getrank.
Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin, Orthopad. Riickenschule
Ort: Ludwig-Uhland-Schule, Turnhalle, Gravenbruch
Termin:  Mi, ab 10.3., 17.30 - 18.30 Uhr, 15x

Gebihr: 66 EUR

3.02.62 + 63 Wirbelsaulengymnastik

Das Training beinhaltet Kraftibungen, Stretching und bewusste
Atmung. Angestrebt wird die Starkung der Muskulatur. Grundlage
aller Ubungen ist das Trainieren des sogenannten "Powerhouses".
Die Muskeln des Beckenbodens und tiefe Rumpfmuskulatur werden
gezielt gekraftigt.

Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, Handtuch, ggf. eigene
Gymnastikmatte und bitte kein starkes Parfim auflegen!

Leitung: Claudia Ziegler, Sportpadagogin

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

Gebuhr: 44 EUR (pro Kurs)

3.02.62 Wirbelsédulengymnastik |
Termin: Di, ab 23.2., 17.50 - 18.50 Uhr, 10x

3.02.63 Wirbelsédulengymnastik Il
Termin: Di, ab 23.2., 19.05 - 20.05 Uhr, 10x

3.02.64 Gymnastik zur Haltungsverbesserung und Kréaftigung
Die Ganzkdrpergymnastik zielt praventiv auf

die Stéarkung des Ruckens, der gesamten

Haltung und einer besseren Fitness ab,

unterstitzt mit musikalischer Begleitung. Alle

Ubungen werden erklart und schrittweise

aufgebaut, korrigiert und mit Hintergrund-

informationen erganzt. Um einen guten

Muskelaufbau zu erreichen, verwenden wir zuséatzlich kleine Hanteln
und Therabander.

Eir eher sportliche Teilnehmer/innen.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Handtuch, Isomatte, Theraband,
Hantel zwischen 1.0 kg, Getrank.

Leitung: Michael Barking, Fitness-Trainer

Ort: Alte Goetheschule, Hugenottenallee 82, Turnhalle

Termin: Mi, ab 10.3., 20 - 21 Uhr, 15x

Gebuhr: 66 EUR

3.02.641 Sommerkurs: Gymnastik zur Haltungsverbesserung
und Kraftigung

Leitung: Michael Barking, Fitness-Trainer

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

Termin: Mi, ab 21.7., 20 - 21 Uhr, 5x

Gebuhr: 28 EUR
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3.02.66 Sturzprophylaxe - in Balance

Diese Form der Gymnastik gibt den Teilnehmenden mehr Sicherheit
im Alltag und vermindert das Risiko von Stirzen. Durch gezielte
Ubungen werden die Muskeln gekraftigt, das Gleichgewicht geschult
und die Reaktionsféhigkeit verbessert. Die Beweglichkeit und die
Koordination werden gefordert, die Beinmuskulatur gekraftigt und
Stiirze kdnnen besser abgefangen werden.

Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, Handtuch, Getrank.
Leitung: Samira Schmid, Pilatestrainierin

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

Termin:  Mi, ab 3.3, 11.25 - 12.25 Uhr, 14x

Gebuhr: 62 EUR (bei 6 Tn. zzgl. 10 EUR Kleingruppenzuschlag)

3.02.69 Fit mit Stuhlgymnastik - Nicht nur fur Senioren
Gymnastische Ubungen im Sitzen eignen sich fiir
viele Menschen. Davon profitieren nicht nur
Senioren. Auch Menschen mit korperlichen
Einschrankungen und Schwachen koénnen im
Sitzen leichter trainieren. Das Sitzen auf einem
Stuhl entlastet den Korper und schont die Kréfte.
Dennoch werden durch gezielte Ubungen die
Beweglichkeit gefordert, die Muskeln gekréaftigt
und das Gleichgewicht und die Koordinations-

fahigkeit geschult. So bleiben Sie fit bis ins hohe Alter.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Gymnastikschuhe, 2 kleine

Wasserflaschen (ca. 0,3 Liter).

Leitung: Gisela Wolski, Fitness- u. Gesundheitstrainerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum

Termin:  Mi, ab 21.4.,10.30 - 11.30 Uhr, 10x

Gebuhr: 62 EUR (Kleingruppe)

3.02.70-72 Orthopéadische Rickenschule — gegen Osteoporose
Altenbuckel wie bei der Hexe von Hansel und Gretel? Nein, das muss
nicht sein. Tun Sie etwas dagegen durch funktionelles Aufbautraining
unter fachkundiger Anleitung. Inhalte: Stabilisierung der aufrichtenden
Muskulatur, Dehn- und Lockerungsiibungen, einseitige Gewohnheits-
haltungen aufspiren und bewusst machen durch Entspannungs-
Ubungen, Ruckenschule.

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

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher Stra3e 35, EG

Gebuhr: 66 EUR (pro Kurs)

3.02.70 Orthopéadische Ruckenschule 1
Termin: Di, ab 9.3., 8 - 9 Uhr, 15x

3.02.71 Orthopéadische Ruckenschule 2
Termin: Di, ab 9.3, 9.15 - 10.15 Uhr, 15x

3.02.72 Orthopéadische Rickenschule 3
Termin: Mi, ab 10.3., 9 - 10 Uhr, 15x

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

Es ware schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen mussten!

3.02.75 Beckenboden- und Wirbelsaulengymnastik

Die Gymnastik mit Wohlfiihleffekt: Ubungen zur Festigung des Becken-
bodens und Kréaftigung/Dehnung der Wirbelséaule werden gezielt
kombiniert. Neben der Beseitigung oder Linderung von schwacher,
gesenkter Beckenbodenmuskulatur wird auch die Wirbelsaule als Teil
des Ganzen mobilisiert. Das Ergebnis - eine bessere Haltung und ein
sichereres Lebensgefuhl - spricht fiir sich.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Getrank.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin, Orthopad. Riickenschule

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

Termin: Di, ab 9.3, 10.30 - 11.30 Uhr, 15x

Gebuhr: 66 EUR

3.02.76 Beckenbodentraining und mehr

Ein kraftvoller Beckenboden ist von

groRBer Relevanz fiir unsere Korper-

zentrierung sowie fiir unsere innere

und aulere Haltung. Ein schwacher

Beckenboden kann sowohl Blasenschwéache als auch Ricken-
schmerzen auslésen. Deshalb beschéftigen wir uns mit der Kraft aus
der Mitte. Mit einer Mixtur aus isometrischen und dynamischen Bewe-
gungs- und Kraftigungselementen kombinieren wir die maRgeblichen
Themen des Beckenboden-Trainings. Dazu gehéren Kérperwahrneh-
mung, Atemuibungen sowie Entspannung. Auch fiir Manner geeignet.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und ein Theraband.

Leitung: Judith Schering, Sport- und Gymnastiklehrerin

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

Termin: Mo, ab 8.3., 18 - 19 Uhr, 15x

Gebuhr: 66 EUR

WASSERGYMNASTIK, VOLLEYBALL & OUTDOOR

3.02.80 - 84 Wassergymnastik/Aquafitness

Wassergymnastik ist ein spezielles Bewegungstraining im Wasser,
welches Rucken und Gelenke schont und das Herz-Kreislaufsystem
sowie die Muskulatur kraftigt. Gymnastische Ubungen werden durch
den Widerstand im Wasser verlangsamt. Beweglichkeit, Gleichgewicht
und Koordination werden so bestens trainiert, ohne schadliche Ge-
lenkbelastung. Bitte beachten: Der Eintritt ins Hallenbad muss an den
Kassen selbst entrichtet werden.

Bitte mitbringen: Badebekleidung, Handtuch.

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

Leitung: Donnerstag: Pierre Nihs, Sporttrainer

Ort: Hallenbad am Sportpark, Alicestrale 118

Gebihr: 35 EUR (pro Kurs)

3.02.80 Wassergymnastik/Aquafitness
Termin: Di, ab 2.3., 13 - 13.45 Uhr, 9x

3.02.81 Wassergymnastik/Aquafitness
Termin: Di, ab 2.3., 14 - 14.45 Uhr, 9x

3.02.82 Wassergymnastik/Aquafitness
Termin: Di, ab 2.3., 15 - 15.45 Uhr, 9x

3.02.83 Wassergymnastik/Aquafitness
Termin: Do, ab 4.3., 19 - 19.45 Uhr, 9x

3.02.84 Wassergymnastik/Aquafitness
Termin: Do, ab 4.3.9., 20 - 20.45 Uhr, 9x
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3.02.90 Volleyball in gemischten Mannschaften
Volleyball in gemischten Mannschaften (auch fir
Anfanger und weniger Geiibte geeignet, die be-
sondere Anleitung bekommen). Individuelles Auf-
warmprogramm und Ubungen zur Verbesserung
der Grundformen im Volleyball (baggern, pritschen,
schmettern, blocken).
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Hallenschuhe.

Leitung: Dr. Christoph Krehl, Sporttrainer A-Lizenz

Ort: Grundschule Buchenbusch, Eschenweg 6, Turnhalle

Termin: Mi, ab 10.3., 20.15 - 21.45 Uhr, 15x

Gebihr: 78 EUR

ALTERNATIVE HEILMETHODEN

3.06.01 Waldbaden - Das etwas andere Spazieren gehen

Was seit den 80-er Jahren eine anerkannte Heilmethode in Japan ist,
findet jetzt auch bei uns mehr Bedeutung: Wald schenkt innere Ruhe.
Das Eintauchen in die Waldatmosphare aktiviert den Parasympathikus,
den sogenannten Ruhenerv. Er ist fiir Stoffwechsel, Erholung und den
Aufbau korpereigener Reserven verantwortlich. Im Wald sorgt er dafr,
dass die Stresshormone zuriickgefahren werden und der Blutdruck
sinkt. Nach der Einfihrung in das Thema werden wir uns zu einer
gemeinsamen Sinnesreise in den Wald begeben. Ein Achtsamkeits-
spaziergang mit unterschiedlichen Atemibungen und Méglichkeiten zur
Selbstregulierung, die Sie zur Entspannung an-

schlieBend jederzeit selbst anwenden kdnnen.

Bitte mitbringen: Bequeme, wetterfeste Kleidung.

Leitung: Regina Moritzen, Heilpraktikerin

Ort: vhs, Bahnhofstrae 2, Mehrzweckraum

Termin: So09.5., 15 - 18 Uhr

Geblhr: 22 EUR

3.03.02 Wilde Weiber, Weise Frauen - Zur Quelle der Kraft
Krauterfrauen und Heilerinnen gab und gibt es seit Jahrtausenden in
vielen Kulturen. Sie waren und sind die Hiterinnen magischer Dinge.
Sie sind selbstbewusst, hdren auf ihre Intuition und verzaubern bzw.
bezaubern ihre Umgebung und die Menschen um sie herum. Wer
waren unsere Ahninnen? Und wie finden wir die Kraft dieser Frauen
in uns selbst? Spannend und entspannend begeben wir uns auf die
Reise zu unseren weiblichen Urspriingen, sammeln Erfahrungen,
Kraft und neue Erkenntnisse.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, ggf. Schreibbedarf, Verpflegung.
Leitung: Luise Smith, Entspannungstrainerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstralBe 2, Mehrzweckraum
Termine: Sa, 24.4., 10 - 17 Uhr + So, 25.4., 10 - 14 Uhr

Gebulhr: 69 EUR
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Ist lhnen das Thema ,,Bildung fiir alle* wichtig?
Mochten Sie die vhs Neu-Isenburg e.V. unterstitzen?

Dann werden Sie Mitglied!

Wir freuen uns auf Sie und stehen fur Fragen gerne
zur Verfugung: @& 06102-254746

3.03.03 Fruhjahrs-Detox mit Ayurveda

In diesem Seminar wird lhnen die Ernahr-

ungslehre nach Ayurveda naher gebracht.

Sie erfahren, welchen Einfluss ein mit Stoff-

wechselrickstdnden belasteter Koérper auf

Ihre Gesundheit und lhr Energielevel haben

kann und was Sie dagegen tun konnen.

Ayurveda empfiehlt unter anderem schon seit tiber 2000 Jahren das

Fruhjahr als sinnvolle Jahreszeit fir gezielte Detoxmalinahmen. Bei-

spielsweise auch als gute Vorbereitung auf die Heuschnupfenzeit. Im

Kurs erhalten Sie fur lhre jeweilige Konstitution (Vata, Pitta oder

Kapha) Empfehlungen, wie Sie einzelne Tage oder einzelne Mahl-

zeiten und Tages-Routinen gestalten kénnen, um lhren Koérper zu

entlasten und mentalen Stress abzubauen. AuRerdem erfahren Sie,

wie Sie mit den passenden Gewiirzen und Nahrungsmitteln lhr Wohl-

befinden dauerhaft verbessern kénnen.

Leitung: Barbara Schleich, Ayurveda Erndhrungs- und
Gesundheitscoach

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

Termin:  So 14.3., 10 - 14 Uhr

Gebuhr: 27 EUR

» Siehe auch Kurs 3.05.43 , Ayurvedisch Kochen*, Seite 61

3.06.04 Heilsteine und ihre Wirkung

Seit der Antike werden die Heilsteine zu medizinischen Zwecken
verwendet, und auch heute finden sie ihre Anwendung im Bereich der
alternativen Medizin und der Naturheilkunde. Der Behandlung mit
Heilsteinen liegt die Annahme zugrunde, dass die Steine eine
Schwingungsenergie abgeben, die sich auf Kérper, Geist und Seele
gunstig auswirkt. Durch das Auflegen der Steine sollen emotional
bedingte Blockaden der Chakren aufgeltst werden, damit die eigenen
Krafte aktiviert werden und so den Heilungsprozess unterstitzen. In
diesem Kurs werden Ihnen die verschiedenen Heilsteine, ihre
Wirkungen und Verwendungsmaoglichkeiten vorgestellt.

Bitte mitbringen: Ggf. Verpflegung.

Leitung:  Christiane Cholschreiber-Dammann

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, Mehrzweckraum

Termin: So 28.3.,11 - 17 Uhr

Gebihr: 38 EUR

3.03.06 Wellness Massage - Wohltuend fur Kérper und Geist
Die Wellness Massage dient der allgemeinen Entspannung des
Korpers und der besseren Durchblutung von Muskeln und Haut. Sie
I6st Muskelverhartungen und Verspannungen und ist wohltuend fur
Kdrper und Geist. Durch eine Massage wird Stress abgebaut, die
Schlafqualitat verbessert und so neue Krafte und Energien mobilisiert.
Zunachst erhalten Sie Hintergrundinformationen, der Schwerpunkt
des Workshops liegt jedoch beim praktischen Uben in Partnerarbeit.
Dadurch erlernen Sie die entspannenden Grifftechniken am Besten.
Anmeldung im Idealfall paarweise.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, bequeme Kleidung, leichte Decke,
2 Handtlicher, Massageol, ggf. eigene Isomatte und Verpflegung.
Leitung: Letizia Barbera, Fitnesstrainerin u. Wellnesstherapeutin
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum

Termin: Sa 19.6., 10 - 16 Uhr

Geblhr: 46 EUR, Kleingruppe
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Bitte melden Sie sich frihzeitig (mindestens 8 Tage
vor Kursbeginn) zu Veranstaltungen an.
Es ware schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen mussten!

3.03.07 Einfuhrung in die Kunst der Ful3reflexzonenmassage
Ist der Nacken verspannt? Ein Druck auf den
groRen Zeh kann helfen. Die heutige Fulreflex-
zonentherapie basiert auf Aufzeichnungen und
Erfahrungen der Masseurin Eunice Ingham und ist
als ganzheitliches Heilverfahren anerkannt. Bei
dieser Massagetechnik handelt es sich um eine
Behandlung, bei der Druck auf ganz gezielte
Bereiche des FuRes ausgetlbt wird. Durch diesen

Druck werden Akupressurpunkte bedient, die regulierend auf innere

Organe und Korperfunktionen wirken. Die Behandlung ist ent-

spannend, steigert das Wohlbefinden und aktiviert Selbstheilungs-

krafte. Wer mehr dariiber wissen und in die Praxis hinein schnuppern
mochte, ist hier genau richtig.

Bitte mitbringen: Kissen, Handtuch, Decke, Creme, warme Socken.

Leitung:  Christiane Cholschreiber-Dammann, Entspannungspadagogin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraRe 2, Mehrzweckraum

Termin: Sa12.6., 14 - 18 Uhr

Gebuhr: 25 EUR, Kleingruppe

3.03.08 Fingeryoga und Gesichtsreflexzonen-Massage gegen
Stress und Schmerzen

Fingeryoga und Gesichtsreflexzonen-Massage

fir Gesundheit, Vitalitdét und innere Ruhe.

Kleine und groRere Unpasslichkeiten - ob

korperlich oder mental - gehdren zu unserem

Alltag. Mit Fingeryoga und ferndstlicher Ge-

sichtsmassage konnen wir viele Storungen

beseitigen, wie z. B. Gelenkschmerzen, An-

triebslosigkeit, Nervositat oder Konzentrationsprobleme. Es werden

bestimmte Reflexpunkte an den Fingerspitzen stimuliert und an das

Zentralnervensystem weitergeleitet. Sie lernen die Basis-Ubungen und

einige spezielle Anwendungen kennen, die Sie anschlieBend mit wenig

Aufwand selbst durchfiihren konnen. Fingeryoga funktioniert ohne

Sportbekleidung und hat eine gro3e Wirkung.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Verpflegung.

Leitung: Gudrun Miller, Gesundheitstrainerin Neue Lebensstile

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

Termin: Sa27.3.,10 - 17 Uhr

Gebuhr: 46 EUR
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Informationen zu allen Kochkursen:

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

2. Die Lehrkuiche der Brider-Grimm-Schule finden Sie im Eingang gelb,
durch die Glastur innen links und nochmals links den Gang entlang.
Auf der rechten Seite, 2. Tur, befindet sich die Kiiche.

3. Alle Lebensmittel werden von den Dozenten besorgt und zum Selbst-
kostenpreis berechnet. Sie sind in der Kursgebtihr enthalten.

GUTSCHEIN

fur einen Kurs
flr eine Reise

RUND UM DEN GLOBUS

3.05.11 Delikates aus der Toskana

Zypressen, Olivenbdume und der Chianti! Die

Toskana ist die bekannteste der italienischen Re-

gionen. Hier wird klassisch, einfach und bekdm-

mlich gekocht. Wer wird nicht schwach bei Crostini,

Paglia e fieno (weiBe und griine Bandnudeln mit
Sahne-Pilzsauce), kostlichen Fischgerichten oder

den beriihmten Biscotti di Prato mit Vin Santo zum

Dessert.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, ein Ge-

trank Ihrer Wahl und ggf. eine Dose fiur evtl. Reste zum Mitnehmen.
Leitung: Susanne Heimsch

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Di 23.3., 18.15 - 21.45 Uhr

Gebuhr: 34 EUR (inkl. 13 EUR fur Lebensmittel und Rezeptkopien)

3.05.12 Schmackhaftes aus Pertd
Trotz internationaler Einflisse haben sich die typischen ur-inkaischen
Gerichte der Peruaner Uber die letzten funf Jahrtausende behauptet.
Peru ist wegen seiner exzellenten Kiche bekannt. Parallel zu den
traditionellen Gerichten bildete sich die "Cocina Novoandina", die die
althergebrachten Gerichte auf moderner Basis entwickelt. Erleben Sie
die einzigartigen Gerichte der Peruaner, beispielsweise die Sand-
garnelensuppe (Chupe de Camarones), Knddel aus Kochbananen
und Speck (Tacacho) oder Huhnerfleisch in cremiger Chili-Sauce (Aji
de Gallina).
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, ein
Getrank lhrer Wahl und ggf. eine Dose fur
evtl. Reste zum Mitnehmen.
Leitung: Susanne Heimsch
Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101,

Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Di 30.3., 18.15 - 21.45 Uhr
Gebuhr: 34 EUR (inkl. 13 EUR fur Lebensmittel und Rezeptkopien)
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3.05.13 Asiatische Wok Ideen
In Asien duftet und dampft es an jeder Ecke
so verfiihrerisch aus einer der beriihmten
Garkuchen! Holen Sie sich den Zauber
dieser verlockenden Geniisse doch nach
Hause! Ob Vegetarisches aus dem Wok,
Nudel- und Reisgerichte, Woks mit Fleisch
und Gefligel oder mit Fisch und Meeres-

frichten: Alle Gerichte lassen sich im Handumdrehen aus dem

Kuchenvorrat zaubern.

Bitte mitbringen: Schirze, Geschirrtuch, ein Getrank Ihrer Wahl und

ggf. eine Dose fir evtl. Reste zum Mitnehmen.

Leitung: Susanne Heimsch

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

Termin: Di 20.4., 18.15 - 21.45 Uhr

Gebuhr: 34 EUR (inkl. 13 EUR fur Lebensmittel und Rezeptkopien)

3.05.14 Spezialitaten der Athiopischen Kiiche

Die Kiiche Athiopiens, wie auch die Kiiche des Nachbarlandes
Eritrea, ist einzigartig und unterscheidet sich deutlich von den Kiichen
seiner afrikanischen Nachbarn. Grundnahrungsmittel bildet ein spe-
zielles Sauerteig-Fladenbrot. Dazu werden verschiedene Saucen
(Wot) serviert, die es in verschiedenen vegetarischen und fleisch-
haltigen Ausfihrungen gibt. Generell ist das athiopische Essen eher
scharf, mit Berbere gewirzt - eine Mischung aus zermahlenen
Chilischoten, Ingwer, Gewirznelken, Piment, Koriandersamen und
anderen Gewiirzen. Auch die ausgelassene Gewiirzbutter Niter Qibe
ist in der athiopischen Kiche weit verbreitet und wird fir die diversen
Fleisch- und Gemusezubereitungen verwendet.

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

Leitung: Susanne Heimsch

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Di18.5., 18.15 - 21.45 Uhr

Gebihr: 34 EUR (inkl. 13 EUR fur Lebensmittel und Rezeptkopien)

3.05.15 Kaulinarische GriiRe aus Thailand
Die moderne Thai-Kiiche ist ein optisches
und kulinarisches Highlight. Aromatische
Gewlrze wie Koriander, Ingwer, Zitro-
nengras, Chilis, Jasminreis und ein Hauch
Kokos werden lhnen die Sinne rauben!
Leckere Gerichte werden gezaubert und
authentisch arrangiert. Gebackene Ba-
nanen, Kokos-Hihner-Suppe, Fleisch-

spieBchen mit Erdnusssauce, Griines Curry mit Huhn und ab-

schlieBend ein sufer Klebreis mit Friichten. Wir entfihren Sie in die

wunderbare Geschmackswelt Asiens und garantieren lhnen unver-

wechselbaren Augen- und Seelenschmaus.

Bitte mitbringen: Schirze, Geschirrtuch, ein Getrank Ihrer Wahl und

ggf. eine Dose fur evtl. Reste zum Mitnehmen.

Leitung: Toni Godde, Koch und Ausbilder

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

Termin: Do 27.5., 18.15 - 21.45 Uhr

Gebuhr: 34 EUR (inkl. 13 EUR fur Lebensmittel und Rezeptkopien)

3.05.16 Kdstlichkeiten aus Andalusien

Bei Andalusien denkt man an Stierkampf

und Flamenco, Schinken und Sherry. Nicht

nur die Tapas-Kultur hat hier ihren Ur-

sprung, sondern auch ein reichhaltiges

Angebot von Fisch aus Mittelmeer und

Atlantik unterstreicht die andalusische

Kiche. Bei Zutaten wie Safran, Orangen,

Zitronen und Quitten schmeckt man, dass auch die arabische
Herrschaft ihr kulinarisches Erbe hinterlassen hat.

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

Leitung: Susanne Heimsch

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Di 8.6., 18.15 - 21.45 Uhr

Gebihr: 34 EUR (inkl. 13 EUR fur Lebensmittel und Rezeptkopien)

3.05.17 Koreanisches "Street Food"

Korea ist eine Hochburg fiir gesundes und schmackhaftes Essen. Die
ausgepragte Esskultur ist nicht nur in Restaurants zu finden, sondern
auch in vielen kleinen Streetfood Laden.Tteok-Bokki beispielsweise
gehort zu den beriihmtesten koreanischen Street Food Gerichten und
wird global geliebt und nachgekocht. Tteok-Bokki sind gebratene
Reiskuchen, die in scharfer Sauce gekocht und mit Lauchzwiebeln
und anderen Gewdrzen verfeinert werden. Wer es nicht so scharf
mochte, kann auch auf eine weniger scharfe Sauce zuriickgreifen. Im
Kurs werden sowohl vegetarische als auch Speisen mit Fisch oder
Fleisch zubereitet.

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

Leitung: Younghwa Kwon

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Do 10.6., 18.15 - 21.45 Uhr

Gebuiihr: 35 EUR (inkl. 14 EUR fiir Lebensmittel und Rezeptkopien)

3.05.18 Kaiserliche Delikatessen aus Osterreich

Wir laden Sie recht herzlich zu einer kaiser-

lichen Tafel ein. GenieBen Sie mit uns

klassische und auch raffinierte Gerichte, die

Ihnen wohlschmeckend in Erinnerung blei-

ben werden. Die &sterreichische Kiiche ist

nicht nur regional gepragt, sondern auch

stark von der ungarischen, italienischen und

béhmischen Kiiche beeinflusst. Wir garantieren Gaumenfreude der
besonderen Art mit den Klassikern: Késespatzle, Krautkrapfen und
Kaiserschmarrn.

Leitung: Susanne Heimsch

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Di22.6., 18.15 - 21.45 Uhr

Gebihr: 34 EUR (inkl. 13 EUR fur Lebensmittel und Rezeptkopien)

Bitte melden Sie sich frihzeitig (mindestens 8 Tage
vor Kursbeginn) zu Veranstaltungen an.
Es ware schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen mussten!
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KREATIVE KUCHE

3.05.21 Die besten Blatterteig Ideen

Der Blatterteig ist eine leckere Grundlage - sowohl fir pikante als
auch fur suf3e Speisen. Er ist locker, luftig, leicht und fast universell
einsetzbar. Blatterteig eignet sich fir das Ummanteln von Fleisch-
stucken, fur stiBe und pikante Strudel, herrliche Tarteletts, fruchtige
Blatterteigtaschen, wirzige Quiches, sifRe Schaumrollen, salziges
Knabbergebéack oder herzhafte Pasteten. Holen Sie sich hier
schmackhafte Inspirationen und probieren Sie unsere besten Rezepte
doch einfach mal aus.

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

Leitung: Toni Gddde, Koch und Ausbilder

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Do 6.5., 18.15 - 21.45 Uhr

Gebthr: 34 EUR (inkl. 13 EUR fur Lebensmittel und Rezeptkopien)

3.05.22 Spargelspezialitaten

Spargel einmal anders als mit Schinken und

Kartoffeln: Sie werden staunen, wie vielseitig

das "konigliche Gemise" zu verarbeiten ist. Wir

bereiten grinen und weien Spargel, braten,

Uberbacken und garen. GenieBen Sie vdllig

neue Spargelerfahrungen wie beispielsweise

Ofenspargel mit Paprika-Orangen-Sauce,
Lachs-Spargel-Pizza und Kalbsrolichen mit

Spargelfullung.

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

Leitung: Susanne Heimsch

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Di4.5.,18.15 - 21.45 Uhr

Gebihr: 34 EUR (inkl. 13 EUR fur Lebensmittel und Rezeptkopien)

3.05.23 Vegetarisches aus dem Orient
Es muss nicht immer Fleisch sein, denn es
gibt so viele kostliche vegetarische Rezept-
ideen aus dem Orient. Feine und einfache
Mezze, gesunde und leichte Salate mit
Bulgur und Pfefferminze oder sattigende
Hauptmahlzeiten mit Couscous, Kichererb-
sen, Gemuse und schmackhaften Krauter-
mischungen. Feine SofRen oder Dips sind
bei fast jedem Gericht aus dem Orient dabei.

Die Auswabhl ist einfach riesig, lassen Sie sich liberraschen.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, ein Getrank Ihrer Wahl und

ggf. eine Dose fur evtl. Reste zum Mitnehmen.

Leitung: Toni Godde, Koch und Ausbilder

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

Termin: Do 17.6., 18.15 - 21.45 Uhr

Gebihr: 34 EUR (inkl. 13 EUR fur Lebensmittel und Rezeptkopien)
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Sie erhalten keine gesonderte Bestatigung fur Ihre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschéaftsbedingungen auf Seite 4 ff.

SPECIALS

3.05.41 Raffiniertes Osterment

Ostern wird landesweit in beinahe allen

Haushalten gefeiert. Ein festliches Oster-

menl darf dabei nicht fehlen, denn es

stellt zumeist den kulinarischen Hohepunkt

der Ostertage dar. Hier erhalten Sie ein-

fache und gleichzeitig raffinierte Vor-

schlage fur ein kostliches Ostermenu.

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

Leitung: Toni Godde, Koch und Ausbilder

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Do 18.3., 18.15 - 21.45 Uhr

Gebiihr: 34 EUR (inkl. 13 EUR fiir Lebensmittel und Rezeptkopien)

3.05.42 Kleine Schlemmereien fir alle Gelegenheiten

Wer kennt und liebt sie nicht, die kleinen mundgerechten Leckereien,
die bei jedem Sektempfang gereicht werden? Oder die mediterranen
Héappchen und orientalischen Vorspeisen aus dem letzten Sommer-
urlaub? Fingerfood kann bunt gemischt werden, von herzhaften
Snacks uber si3e Kleinigkeiten bis hin zu Obst. In diesem Kochkurs
lernen Sie die Zubereitung diverser kleiner Kdostlichkeiten aus aller
Welt, mit denen Sie |hre Gaste auf der néchsten Party sicherlich
verwdhnen werden.

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

Leitung: Susanne Heimsch

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Di 27.4.,18.15 - 21.45 Uhr

Gebihr: 34 EUR (inkl. 13 EUR fiir Lebensmittel und Rezeptkopien)

3.05.43 Die Kunst des Kochens im Ayurveda

An diesem Kochabend steht die Praxis des

Kochens im Ayurveda im Mittelpunkt: Lernen

Sie die einfachen Prinzipien des Ayurveda

(eine aus Indien stammende klassische Ge-

sundheitslehre) kennen. Mit der ayurve-

dischen Ernahrungslehre kénnen wir unsere

korperliche und psychische Verfassung

starken. Zudem schmeckt es auch noch

kostlich und ist einfach zuzubereiten. Finden Sie in diesem Kurs
heraus, zu welchem Konstitutionstyp Sie gehoren, Vata, Pitta oder
Kapha und welche Erndhrung am besten zu lhnen passt. Im
Anschluss an die theoretische Einfihrung werden wir ein vege-
tarisches Menu kochen: Dahl (Linsen) als EiweiRlieferant, Reis, zwei
Gemiisegerichte, ein Chutney, Salat und Nachtisch. Zudem lernen
Sie Ghee (Butterschmalz) herzustellen und erhalten eine kleine
ayurvedische Gewurzkunde.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Schirze, Geschirrtuch und ein
Getrank Ihrer Wahl.

Leitung: Barbara Schleich, Ayurveda Erndhrungscoach

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Di 16.3., 18.15 - 21.45 Uhr

Gebiihr: 34 EUR (inkl. 13 EUR fiir Lebensmittel und Rezeptkopien)
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ALLGEMEINE INFORMATIONEN

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

EINSTUFUNGSTEST

Damit Sie die optimale Niveaustufe fir sich erkennen, finden Sie auf
unserer Homepage www.vhs-neu-isenburg.de (unter der Rubrik
Sprachen) Adressen zu verschiedenen Einstufungstests fir Fremd-
sprachen, z.B. http://www.sprachtest.de.

Fir Deutsch-Einstufungstests vereinbaren Sie bitte einen per-
sonlichen Termin in der Geschéftsstelle der vhs.

GEBUHREN

Die Kursgebiihren fir Sprachkurse sind entweder direkt bei dem je-
weiligen Kurs aufgefuihrt, z.B. bei Deutsch als Fremdsprache, Bil-
dungsurlaub, Intensivkurs, Kleingruppe und Kursen mit anderen,
gesonderten Vereinbarungen, oder die Kursgebihr richtet sich nach
der Anzahl der verbindlichen Anmeldungen zum zweiten Unterrichts-
tag und ist entsprechend gestaffelt (siehe Gebuhrentabelle).

Die Gebihrentabelle bezieht sich hier auf Sprachkurse, die tber 15
Wochen mit 2 UE, d.h. 1,5 Zeitstunden pro Woche laufen.

Regelgruppe 1+2 | Kleingruppe | Minigruppe 1+2
TN 10-12TN | 8-97TN 6-7 TN 5TN 4TN
Preis 74 EUR 89 EUR 117 EUR 140 EUR| 175 EUR

Die Gebuhr wird am 2. Unterrichtstag festgelegt! Erhéht oder
verringert sich die TN-Anzahl danach, behélt die festgelegte
Gebuhr trotzdem weiterhin ihre Gultigkeit!

WIE FINDE ICH DEN PASSENDEN KURS?

Anhand der Kursnummer sehen Sie, in welcher Niveaustufe sich der
Kurs befindet. Der Buchstabe und die dahinter folgende Zahl gibt die
Niveaustufe an.

Niveaustufe A 1 Niveaustufe B

4.06 2512 4.06 1

Al + A2 = Anfanger bzw. Elementare Sprachverwendung
B1 + B2 = Mittelstufe bzw. Selbsténdige Sprachverwendung
C1 + C2 = Fortgeschrittene bzw. Kompetente Sprachverwendung
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ERKLARUNG DER NIVEAUSTUFEN

Al + A2: ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

Al: Am Ende dieser Stufe kbnnen Sie

vertraute, alltégliche Ausdriicke und ganz einfache Sétze verstehen und
verwenden. Sie konnen sich und andere vorstellen, Fragen zu lhrer
Person stellen und Fragen hierzu beantworten. Sie kénnen sich auf ein-
fache Art verstandigen, wenn die Gesprachspartner langsam und deutlich
sprechen und bereit sind, zu helfen.

A2: Am Ende dieser Stufe kdnnen Sie

Sétze und haufig gebrauchte Ausdriicke/Worter verstehen, wenn es z.B.
um einfache Informationen zur Person, zur Familie, zum Thema Ein-
kaufen oder Arbeit geht. Sie kdnnen sich in einfachen, routineméfigen
Situationen verstandigen und mit einfachen Mitteln die eigene Herkunft
und Ausbildung, die direkte Umgebung und alltdgliche Dinge be-
schreiben.

Bl + B2: SELBSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG

B1: Am Ende dieser Stufe kdnnen Sie

die Hauptpunkte verstehen, wenn klare Standardsprache verwendet wird
und wenn es um vertraute Bereiche wie Arbeit, Schule oder Freizeit geht.
Sie konnen die meisten alltaglichen Situationen sprachlich bewaltigen und
sich zusammenhéngend zu vertrauten Themen, z.B. Familie, Hobbies
und Beruf &uern. Sie kdénnen iber Erfahrungen und Ereignisse berichten
und Meinungen und Ansichten begriinden.

B2: Am Ende dieser Stufe kdnnen Sie

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

C1 + C2: KOMPETENTE SPRACHVERWENDUNG

C1: Am Ende dieser Stufe kdbnnen Sie

langeren Reden und Gesprachen mit komplizierten Zusammenhéngen
folgen, lange und komplexe Sach- und literarische Texte, Fachartikel und
lange technische Anleitungen verstehen. Sie kénnen sich fast muhelos
spontan und flieBend ausdriicken, die Sprache im gesellschaftlichen und
beruflichen Leben und in der Ausbildung angemessen und prazise an-
wenden. Sie kdnnen sich schriftlich klar und prazise ausdriicken, Texte
Uber komplexe Sachverhalte verfassen und den fir den Leser ange-
messenen Stil wahlen.

C2: Am Ende dieser Stufe kdnnen Sie

Jegliche gesprochene und schriftliche Sprache problemlos verstehen. Sie
kénnen sich an allen Gesprachen und Diskussionen muhelos beteiligen
und sind auch mit umgangssprachlichen und idiomatischen Ausdrucks-
weisen sehr vertraut. Sie kdnnen die Sprache in allen privaten und
beruflichen Situationen in anspruchsvollen Zusammenhéangen schriftlich
wie mindlich angemessen und prézise anwenden.
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INTEGRATIONSKURSE

Die vhs Neu-Isenburg ist ein vom Bundesamt fur Migration und
Fluchtlinge (BAMF) zugelassener Anbieter von Integrationskursen.

Ein Integrationskurs umfasst 600 bzw. 900 Stunden Deutschunterricht
und im Anschluss einen Orientierungskurs mit 100 Unterrichtsstunden
Staatskunde. Der Sprachunterricht wird auf 6 bzw. 9 Module a 100
Unterrichtsstunden aufgeteilt.

Die Anmeldung zu einem Integrationskurs ist nur nach einem
personlichen Beratungs- und Einstufungsgesprach maoglich.

Die Beratungen finden in der Geschéftsstelle der vhs, Bahnhofstr. 2
statt. Bitte vereinbaren Sie daflir einen Termin:

Montag bis Donnerstag von 9 - 12 Uhr

Tel. 06102 254746

Bitte bringen Sie zu dem Beratungstermin mit:
= |hren Pass,

= |hre Berechtigung oder Verpflichtung zur Teilnahme an einem
Integrationskurs (falls vorhanden),

= ggf. lhre Lesebrille.

KURSANGEBOTE NIVEAUSTUFEN Al -B1

Allgemeine Integrationskurse - am Abend (600 UE)
Unterricht 4-mal pro Woche

Montag — Donnerstag von 17:30 — 20:35 Uhr

Gebtihr pro Modul (100 UE): 350 EUR

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

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

Fur den durch das BAMF geforderten Teilnehmerkreis verringert
sich die Kursgebuhr.

Orientierungskurse —am Abend (100 UE)
Unterricht 4-mal pro Woche

Montag — Donnerstag von 17:30 — 20:35 Uhr
Gebiihr: 350 EUR

Orientierungskurse - am Vormittag (100 UE)

Unterricht 4-mal pro Woche

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

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

www.vhs-neu-isenburg.de

Dort finden Sie auch die jeweils glltige Angabe zum Kurs- und
Arbeitsbuch: Schritte plus neu mit Audio CD, Hueber-Verlag.
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Al + A2: ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

4.06.A11 Englisch - Fur Einsteiger

Fur Teilnehmende mit einfachen Basiskenntnissen, die die Sprache
von Grund auf (wieder) erlernen mdéchten. Sie reaktivieren oder er-
werben einen ersten Wortschatz und machen sich mit den wichtigsten
grammatischen Regeln der englischen Sprache vertraut.

Bitte mitbringen: Literatur wird im Kurs besprochen.

Leitung: Natascha Reitz

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang blau, EG, Raum 311
Termin: Mi, ab 3.3., 18 - 19.30 Uhr, 15x

Gebdhr: 175 EUR, siehe Tabelle Seite 62

4.06.A12 Englisch - Fur Wiedereinsteiger mit Basiskenntnissen
Fur Teilnehmende mit einfachen Basiskenntnissen.

Sie reaktivieren lhr friher gelerntes und mittlerweile

verloren gegangenes Wissen, erweitern lhren aktu-

ellen Wortschatz und vertiefen die wichtigsten gram-

matischen Regeln der englischen Sprache in einem
praxisorientierten Unterricht.

Bitte mitbringen: Literatur wird im Kurs besprochen.

Leitung:  Tulin Coban-Ozerden, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, kleiner Raum rechts
Termin: Mo, ab 8.3., 11.15 - 12.45 Uhr, 12x

Gebuhr: 98 EUR (bei 5 Tn zzgl. 15 EUR Minigruppenzuschlag)

4.06.A13 Englisch - Anféanger mit guten Basiskenntnissen

Fur Teilnehmende mit guten Basiskenntnissen, die die Sprache von
Grund auf (wieder) erlernen modchten. Sie erwerben und/oder ver-
tiefen lhren ersten Wortschatz und machen sich mit den wichtigsten
grammatischen Regeln der englischen Sprache vertraut.

Bitte mitbringen: LIFE - Students book, Elementary A1.2, National
Geographic Learning beziehbar tber Cornelsen-Verlag.

Leitung: Lalitha Kotamraju, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, EG, Raum 212
Termin: Di, ab 23.2., 18 - 19.30 Uhr, 15x

Gebuhr: 175 EUR, siehe Tabelle Seite 62

Bei allen Sprachkursen sind Quereinsteiger herzlich willkommen!

4.06.A23 Englisch Konversationskurs — Kompaktkurs fir
Anfanger mit guten Kenntnissen

Dieser kleine Konversationskurs ist fur alle geeignet, die bereits

einen guten Grundstock an Englischkenntnissen erworben haben und

diese nun im lockeren Gespréach anwenden, festigen und ausbauen

wollen. Im Mittelpunkt steht die Konversation lber gesellschatftliche

Themen jeder Art. (Niveau A2-B1)

Bitte mitbringen: Neuer Kurs, Literatur wird im Kurs besprochen.

Leitung: Lalitha Kotamraju, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang blau, EG, Raum 311

Termin: Mo, ab 22.2., 18 - 19.30 Uhr, 6x

Gebuhr: 50 EUR (bei 5 TN zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag)
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4.06.B10 BU: English for international communication —
English for your job
This course is designed for those who wish to use English for both
business and private purposes. Emphasis is placed on speaking,
telephoning, writing, and the general use of English in everyday
business and social situations. This is a chance to brush up and
practice the English you already know in just one week and to expand
your knowledge in new areas. Special help and support will be
provided to overcome grammar and linguistic problems. (Niveau
A2/B1, Voraussetzung fur diesen Kurs sind 5 Jahre Schulenglisch.)
Bitte mitbringen: Schreibmaterial. Verwendet wird das Lehrbuch Basis
for Business B1, Cornelsen-Verlag.
Leitung: Lalitha Kotamraju, Sprachtrainerin
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus,
Termin: Mo - Fr, 5.7. - 9.7., 9 - 16 Uhr, 5x
Gebuhr: 188 EUR

4.06.B11 Business English

Dieser Kurs hat das Ziel, lhnen im beruflichen Alltag bei der
Kommunikation mit englischsprachigen Geschéaftspartnern, Kollegen
oder Kunden die noétige Sicherheit und Routine zu verschaffen. Sie
erhalten einen professionellen Wortschatz und erlernen, diesen im
Berufsalltag anzuwenden. Im Kurs trainieren Sie lhre neuen Kennt-
nisse in simulierten Gesprachen und Korrespondenzen. Die genauen
Themen, z.B. Bewerbungsgespréache, Verhandlungen oder Kunden-
telefonate werden mit den Teilnehmenden abgestimmt und mit Hilfe
von ausgewahlten Texten aus Buchern, Zeitschriften und Zeitungen
erarbeitet. (Fur Niveau A2-B1)

Bitte mitbringen: Literatur wird im Kurs besprochen.

Leitung: Justyna Unger, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang blau, EG, Raum 312
Termin: Di, ab 23.2., 18 - 19.30 Uhr, 15x

Gebilihr: 175 EUR, siehe Tabelle Seite 62

2.01.03 English Book Club (Niveau B1)
Der English Book Club vereint Konversations-
kurs mit Klassikern der amerikanischen Literatur.
An jeweils einem Abend im Monat besprechen
wir vier Werke, welche die englischsprachige
Literatur mafRgeblich gepragt haben. Neben
Hintergrinden zu den Autoren und dem zeitge-
schichtlichen Kontext ihrer Entstehung sprechen wir tber die eigenen
Eindricke und Erfahrungen beim Lesen. Wer diese Klassiker nicht
nur im Original lesen, sondern sich Uber diese auch auf Englisch
austauschen mochte, ist hier genau richtig. Die Blcher werden in
folgender Reihenfolge besprochen: 09.03. Brave New World (Aldous
Huxley), 20.04. Of Mice and Men (John Steinbeck), 18.05. The
Handmaid'’s Tale (Margaret Atwood), 15.06. Notes from a big country
(Bill Bryson). Bitte die Biicher vor der jeweiligen Veranstaltung lesen
und mitbringen!
Leitung: Natascha Reitz
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, grof3er Raum links
Termin: Di, ab 9.3., 18 - 20 Uhr, 4x
Gebilhr: 43 EUR (bei 5 Tn zzgl. Minigruppenzuschlag 5 EUR)
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4.06.B12 Englisch - Mittelstufe 1

Sie erweitern lhren Wortschatz und festigen die grammatischen
Regeln der englischen Sprache mit Hilfe von aktuellen Texten zu
unterschiedlichen Themen.

Bitte mitbringen: Go for it B1, Lektion 1, Hueber-Verlag.

Leitung:  Astrid Radtke, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, gro3er Raum links
Termin: Mo, ab 8.3., 9 - 10.30 Uhr, 15x

Gebuhr: 175 EUR, siehe Tabelle Seite 62

4.06.B13 Englisch - Mittelstufe 1

Fir alle, die die englische Sprache von Grund auf klassisch erlernen
mochten. Sie erweitern lhren Wortschatz, wiederholen und festigen
die grammatischen Regeln der englischen Sprache.

Bitte mitbringen: Englisch fur Sie Band 2

(9. Auflage von 1988), Hueber-Verlag.

Leitung: Claus Roth M.A., Sprachtrainer

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, kleiner Raum rechts
Termin: Mi, ab 24.2., 9 - 10.30 Uhr, 15x

Gebilhr: 175 EUR, siehe Tabelle Seite 62

4.06.B22 Englisch - Mittelstufe 2, Konversation
Im Mittelpunkt steht die Konversation. Gleichzeitig
erweitern Sie kontinuierlich Ihren Wortschatz.
Leitung:  Astrid Radtke, Sprachtrainerin
Bitte mitbringen: Literatur wird im Kurs besprochen.
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus,

groRer Raum links
Termin: Mo, ab 8.3., 10.45 - 12.15 Uhr, 15x
Gebuhr: 175 EUR, siehe Tabelle Seite 62

Bei allen Sprachkursen sind Quereinsteiger herzlich willkommen!

4.06.B23 Englisch - Mittelstufe 2, Konversation

Im Mittelpunkt steht die Konversation, gleichzeitig erweitern Sie
kontinuierlich lhren Wortschatz. Niveau B2.

Bitte mitbringen: Key B2/2, Unit 1, Cornelsen-Verlag.

Leitung: Renate Koch, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, gro3er Raum links
Termin: Mi, ab 3.3., 12.30 - 14 Uhr, 13x

Geblhr: 78 EUR, siehe Tabelle Seite 62

4.06.B28 Englisch - Mittelstufe 2, Konversation

Im Mittelpunkt steht die Konversation, gleichzeitig erweitern Sie
kontinuierlich lhren Wortschatz. Niveau B2.

Bitte mitbringen: Key B2/2, Unit 3, Cornelsen-Verlag.

Leitung: Renate Koch, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, gro3er Raum links
Termin: Mi, ab 3.3., 10.45 - 12.15 Uhr, 13x

Gebuhr: 78 EUR, siehe Tabelle Seite 62

Bitte melden Sie sich friihzeitig (mindestens 8 Tage
vor Kursbeginn) zu Veranstaltungen an.
Es wére schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen mussten!
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FRANZOSISCH

Al + A2: ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

4.08.A10 Franzodsisch - Anfanger ohne Kenntnisse

Einstiegskurs fiir Teilnehmende, die die Sprache von Grund auf
erlernen mdéchten. Sie erwerben einen ersten Wortschatz und machen
sich mit den wichtigsten grammatischen Regeln vertraut.

Bitte mitbringen: Perspectives Allez-y" Al, Cornelsen-Verlag.

Leitung:  Valeria Duru, Sprachtrainerin.

Ort: Br.-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, EG, R 213
Termin: Mi, ab 3.3., 18.00 — 19:30 Uhr, 12x

Gebuhr: 140 EUR, siehe Tabelle Seite 62

4.08.A11 Franzdsisch - Anfanger mit geringen Kenntnissen

Fir Teilnehmende mit Basiskenntnissen, die die Sprache von Grund
auf (wieder) erlernen mochten. Sie erwerben einen ersten Wortschatz
und machen sich mit den wichtigsten grammatischen Regeln vertraut.
Quereinsteiger sind willkommen!

Bitte mitbringen: Ony va ! Al, Lektion 9, Hueber-Verlag.

Leitung: Michaela Endt, Sprachtrainerin

Ort: Br.-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, 1. OG, R 222
Termin: Mi, ab 3.3., 18.30 - 20 Uhr, 15x

Gebuhr: 175 EUR, siehe Tabelle Seite 62

Bei allen Sprachkursen sind Quereinsteiger herzlich willkommen!

4.08.A21 Franzdsisch - Anfanger mit guten Kenntnissen
Auffrischungskurs fur Teilnehmende mit guten Basis-
kenntnissen. Dieser Kurs dient der Reaktivierung bereits
vorhandener Kenntnisse, z. B. verschitteter Schulkennt-
nisse. Das Sprechen und Verstehen bilden den Mittel-
punkt, ob im Beruf, wahrend einer Reise oder im
Privaten. Quereinsteiger sind herzlich willkommen.
Bitte mitbringen: Voyages neu A2, Lektion 3, Klett-

Verlag.
Leitung: N.N., evtl. auch Online-Kurs
Ort: Br.-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang blau, EG, R 311

Termin: Do, ab 4.3., 18 - 19.30 Uhr, 15x
Gebihr: 175 EUR, siehe Tabelle Seite 62

Bl + B2: SELBSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG

4.08.B10 Franzésisch - Mittelstufe 1

Fur Teilnehmende mit sehr guten Basiskenntnissen. Im Mittelpunkt
steht das freie Sprechen. Dabei erweitern Sie lhren Wortschatz,
festigen |hre Grammatikkenntnisse und entdecken Frankreich und
seine Kultur.

Bitte mitbringen: On y Va! B1, Lektion 1, Hueber-Verlag

Leitung: Agnes Schachermayer, Sprachtrainerin

Ort: Br.-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, 1. OG, R 222
Termin: Do, ab 4.3., 19.30 - 21 Uhr, 15x

Gebilihr: 175 EUR, siehe Tabelle Seite 62
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4.08.B24 Franzésisch - Mittelstufe 2 - Konversation
Nous parlons de la pluie et du beau temps et
de la France daujourd'hui pour approfondir
nos connaissances et faciliter |"expression
orale. Bitte mitbringen: Schreibmaterial.
Leitung:  Gerard Bouffil, Sprachtrainer
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus,
groRer Raum links
Termin: Di, ab 23.2., 10.40 - 12.10 Uhr, 15x
Geblhr: 175 EUR, siehe Tabelle Seite 62

C1l + C2: KOMPETENTE SPRACHVERWENDUNG

4.08.C12 Franzésisch - Fortgeschrittene, Konversation

Révision grammaticale sous forme d'exercices. Lecture de textes et
discussion.

Bitte mitbringen: L'expression francaise écrite et orale, Klett-Verlag.
Leitung:  Viviane Giebel, Sprachtrainerin

Ort: Bansamiihle, BansastraRe 29, Eingang Ruckseite, EG
Termin: Do, ab 18.2., 15 - 16.30 Uhr, 15x

Gebuhr: 175 EUR, siehe Tabelle Seite 62

a@ N

Al + A2: ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

4.09.A10 Iltalienisch - Anfanger ohne Kenntnisse

Einstiegskurs fur Teilnehmende, die die Sprache von Grund auf ge-
meinschatftlich erlernen méchten.

Bitte mitbringen: Espresso 1, Hueber-Verlag und Wérterbuch.
Leitung: Gigliola Wirthmann-Girau, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, EG, Raum 213
Termin: Do, ab 25.2., 18 - 19.30 Uhr, 15x

Gebuhr: 175 EUR, siehe Tabelle Seite 62

Bei allen Sprachkursen sind Quereinsteiger herzlich willkommen!

4.09.A11 Italienisch - Anfanger mit geringen Vorkenntnissen
Fir Teilnehmende mit ersten Basiskenntnissen, die die Sprache von
Grund auf (wieder) erlernen mdochten. Sie erwerben einen ersten
Wortschatz und machen sich mit den wichtigsten grammatischen
Regeln vertraut Bitte mitbringen: Espresso 1, Lektion 7, Hueber-
Verlag und Wérterbuch.

Leitung: Gigliola Wirthmann-Girau, Sprachtrainerin

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

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

Gebhr: 175 EUR, siehe Tabelle Seite 62

Die Kursgeblhr richtet sich nach der Anzahl der verbindlichen
Anmeldungen zum zweiten Unterrichtstag

Bitte beachten Sie unsere Geschéftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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4.09.A21 Italienisch - Anfanger mit geringen Kenntnissen

Fir Teilnehmende, die die Sprache von Grund auf erlernen méchten.
Sie erweitern lhren ersten Wortschatz und machen sich mit den
grammatischen Regeln der italienischen Sprache vertraut.

Bitte mitbringen: Allegro A2, Lektion 5/6, Klett-Verlag.

Leitung: Maria Magistro, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, gro3er Raum links
Termin: Do, ab 25.2., 9 - 10.30 Uhr, 15x

Geblhr: 175 EUR, siehe Tabelle Seite 62

Bei allen Sprachkursen sind Quereinsteiger herzlich willkommen!

4.09.A22 Italienisch - Anfanger mit guten Kenntnissen
Fortsetzungskurs fiir Teilnehmende, die die Sprache

von Grund auf erlernen mochten. Sie erweitern lhren
ersten Wortschatz und machen sich mit den wesent-
lichen Elementen der Grammatik vertraut.

Quereinsteiger sind herzlich willkommen.

Bitte mitbringen: Espresso 2, Lektion 6, Hueber-Verlag

und Worterbuch.

Leitung:  Gigliola Wirthmann-Girau, Sprachtrainerin

Ort: Br.-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, EG, R 213
Termin: Do, ab 25.2., 19.40 - 21.10 Uhr, 15x

Gebuhr: 175 EUR, siehe Tabelle Seite 62

4.09.A23 Italienisch - Anfanger mit guten Kenntnissen

Anhand ausgewahlter Alltagssituationen werden lhnen elementare
Sprachkenntnisse vermittelt. Sie erweitern lhren Wortschatz und ver-
tiefen die grammatischen Regeln der italienischen Sprache.

Bitte mitbringen: Espresso 2, Lektion 7, Hueber-Verlag und Wérterbuch.
Leitung: Gigliola Wirthmann-Girau, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, kleiner Raum rechts
Termin: Mo, ab 22.2., 9.30 - 11 Uhr, 15x

Gebilihr: 175 EUR, siehe Tabelle Seite 62

B1 + B2: SELBSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG

4.09.B12 Italienisch - Mittelstufe 1

Fir Teilnehmende mit sehr guten Basiskenntnissen. Sie erweitern
lhren Wortschatz und festigen die grammatischen Regeln.
Quereinsteiger sind herzlich willkommen.

Bitte mitbringen: Allegro B1, Lektion 6, Klett-Verlag.

Leitung: Maria Magistro, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, kleiner Raum rechts
Termin: Do, ab 25.2., 10.45 - 12.15 Uhr, 15x

Gebilhr: 175 EUR, siehe Tabelle Seite 62

Bei allen Sprachkursen sind Quereinsteiger herzlich willkommen!

4.09.B22 Italienisch - Mittelstufe 2, Konversation

Sie erweitern lhren Wortschatz und festigen die grammatischen
Regeln. Im Mittelpunkt steht die Konversation.

Bitte mitbringen: Literatur wird im Kurs bekannt gegeben.

Leitung: Maria Antonietta Jacobi, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, grof3er Raum links
Termin: Fr, ab 26.2., 9 - 10.30 Uhr, 15x

Gebuhr: 175 EUR, siehe Tabelle Seite 62
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4.09.C14 ltalienisch - Fortgeschrittene 1, Konversation
Im Mittelpunkt steht die Konversation. Gleichzeitig erweitern Sie Ihren
Wortschatz und festigen die grammatischen Regeln.
Literatur wird im Kurs bekannt gegeben.
Leitung: Maria Antonietta Jacobi, Sprachtrainerin
Ort: Br.-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang
rot, EG, R 213
Termin: Di, ab 23.2., 18 - 19.30 Uhr, 15x
Gebuhr: 175 EUR, siehe Tabelle Seite 62

4.09.C21 ltalienisch - Fortgeschrittene 2, Konversation

Im Mittelpunkt steht die Konversation. Dabei vertiefen und erweitern
Sie Ihren Wortschatz und Ihre Ausdrucksweise.

Bitte mitbringen: Literatur wird im Kurs bekannt gegeben.

Leitung: Maria Antonietta Jacobi, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, gro3er Raum links
Termin: Fr, ab 26.2., 10.45 - 12.15 Uhr, 15x

Gebihr: 175 EUR, siehe Tabelle Seite 62

Al + A2: ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

4.22.A10 Spanisch - Anfanger ohne Kenntnisse

Einstiegskurs fiir Teilnehmende, die die Sprache von Grund auf er-
lernen mochten. Literatur wird im Kurs bekannt gegeben.

Leitung: Marinela Cuadros-Beele, Sprachtrainerin

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, EG, Raum 213
Termin; Mo, ab 1.3., 18.30 - 20 Uhr, 15x

Gebiihr: 175 EUR, siehe Tabelle Seite 62

4.22.A12 Spanisch - Anfanger mit geringen Kenntnissen

Hier kénnen Sie die Grundlagen der spanischen Sprache Schritt fur
Schritt erlernen, in gemutlicher Atmosphére, ohne Stress und Prif-
ungsdruck.

Bitte mitbringen: Perspectivas !Ya! Al, Lektion 6, Cornelsen-Verlag.
Leitung: Lucinda Hinestroza Rengifo, Sprachtrainerin

Ort: Br-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, EG, R 212
Termin: Mi, ab 3.3., 19.40 - 21.10 Uhr, 15x

Gebuhr: 175 EUR, siehe Tabelle Seite 62

4.22.A21 Spanisch - Anfanger mit guten Kenntnissen

Sie vertiefen lhren Wortschatz anhand ausgewahlter Alltagssituationen
und machen sich mit den wichtigsten grammatischen Regeln der
spanischen Sprache vertraut.

Bitte mitbringen: Perspecitvas ya! A 2, Lektion 11, Cornelsen-Verlag.
Leitung: Lucinda Hinestroza Rengifo, Sprachtrainerin

Ort: Br-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, EG, R 212
Termin: Do, ab 25.2., 18 - 19.30 Uhr, 15x

Gebiihr: 175 EUR, siehe Tabelle Seite 62
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Die Kursgebihr richtet sich nach der Anzahl der verbindlichen
Anmeldungen zum zweiten Unterrichtstag

Bitte beachten Sie unsere Geschaftsbedingungen auf Seite 4 ff.

4.22.A22 Spanisch - Anfanger mit guten Kenntnissen
Fortsetzungskurs fur Teilnehmende, die die Sprache von Grund auf
erlernen mochten. Anhand von Alltagssituationen erweitern Sie lhren
Wortschatz und vertiefen lhre Grammatikkenntnisse.

Bitte mitbringen: Lehr- und Arbeitsbuch Con Gusto A2, Klett-Verlag..
Leitung:  Xavier Cuadros, Sprachtrainer

Ort: Br-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, EG, R 212
Termin: Mo, ab 1.3., 18.30 - 20 Uhr, 15x

Gebuhr: 175 EUR, siehe Tabelle Seite 62

4.22.A23 Spanisch - Anfanger mit guten Kenntnissen

Sie vertiefen Ihren Wortschatz anhand ausgewahlter Alltagssituationen
und machen sich mit den wichtigsten grammatischen Regeln der
spanischen Sprache vertraut.

Bitte mitbringen: Perspectivas !Yal A2, Lektion 6, Cornelsen-Verlag.
Leitung: Lucinda Hinestroza Rengifo, Sprachtrainerin

Ort: Br-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, EG, R 212
Termin: Mi, ab 3.3., 18 - 19.30 Uhr, 15x

Gebuhr: 175 EUR, siehe Tabelle Seite 62

B1 + B2: SELBSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG

4.22.B11 Spanisch - gute Anfénger bis Anfang Mittelstufe 1
Sie verfligen Uber Basiskenntnisse der spanischen

Sprache und mochten diese weiterhin pflegen?

Anhand ausgewabhlter Alltagssituationen erwei-

tern Sie lhren Wortschatz und vertiefen die

grammatischen Regeln der spanischen Sprache,

in einem lockeren und praxisnahen Unterricht.

Literatur wird im Kurs bekannt gegeben.

Leitung: Marinela Cuadros-Beele, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, grol3er Raum links
Termin: Mi, ab 3.3., 9.00 — 10:30 Uhr, 15x

Gebuhr: 175 EUR, siehe Tabelle Seite 62

4.22.B21 Spanisch - Mittelstufe 2, Konversation

Im Mittelpunkt steht das freie Sprechen, gleichzeitig erweitern Sie
lhren Wortschatz und festigen die grammatischen Regeln.

Bitte mitbringen: Abanico (Difusion) B2, Lektion 10, Klett-Verlag.
Leitung: Lucinda Hinestroza Rengifo, Sprachtrainerin

Ort: Br.-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang blau, EG, R 313
Termin: Di, ab 2.3., 19 - 20.30 Uhr, 15x

Gebuhr: 175 EUR, siehe Tabelle Seite 62

4.22.B22 Spanisch - Mittelstufe 2, Konversation

Anhand ausgewahlter Alltagssituationen erweitern Sie |hren Wort-
schatz und vertiefen Ihre Grammatikkenntnisse. Ein Sprachkurs mit
viel Praxisorientierung und Konversation.

Bitte mitbringen: Abanico (Difusion) B2, Lektion 8, Klett-Verlag.
Leitung: Lucinda Hinestroza Rengifo, Sprachtrainerin

Ort: Br-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, EG, R 212
Termin: Do, ab 25.2., 19.40 - 21.10 Uhr, 15x

Gebuhr: 175 EUR, siehe Tabelle Seite 62
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BILDUNGSURLAUB IN 2021

3.02.500 BU: Rucken starken - Fit und schmerzfrei

in Beruf und Alltag
Durch Fehlbelastung, Bewegungsmangel und Stress kann es zu be-
rufsbedingten Riickenproblemen kommen. Hier werden Kenntnisse
und Fahigkeiten vermittelt, um den Ricken zu starken und die Be-
weglichkeit zu verbessern. Neben Grundlagen zur Foérderung ge-
sunder Haltung werden auch Methoden zur Stressbewadltigung er-
arbeitet. Unterschiedliche Gymnastikprogramme
werden praxisorientiert und im Hinblick auf die
Umsetzung im Alltag geschult.
Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Gymnastikraum
Termin: Mo - Fr, 12.7. - 16.7., 9.15 - 16.15 Uhr, 5x
Gebuhr: 188 EUR

4.06.B10 BU: English for international communication —

English for your job
This course is designed for those who wish to use English for both
business and private purposes. Emphasis is placed on speaking,
telephoning, writing, and the general use of English in everyday
business and social situations. Special help and support will be
provided to overcome grammar and linguistic problems. (Niveau
A2/B1, Voraussetzung fur diesen Kurs sind 5 Jahre Schulenglisch.)
Leitung: Lalitha Kotamraju, Sprachtrainerin
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, gr. Raum links
Termin: Mo - Fr, 5.7.-9.7., 9 - 16 Uhr, 5x
Gebuhr: 188 EUR

3.01.00 BU: Mit Qi Gong und Tai Chi achtsam in Beruf und Alltag
Worte wie Effizienz und Leistung pragen unseren Alltag. Wie schnell
kann dieser Druck, trotz Spald am Berufsleben und Ruckhalt in der
Familie, zu negativem Dauer-Stress fiihren. Der Schlissel zur
Wahrung der Balance liegt darin, auf Belastungen nicht mit
Frustration und Selbstkritik zu reagieren, sondern mit einer acht-
samen nichturteilenden Wahrnehmung unseres Koérpers und der
Aktivitaten unseres Geistes. Lernen Sie hier langfristig mit Stress
umzugehen und ungesunde Gewohnheitsmuster durch achtsame
Gewohnheiten zu ersetzen.

Leitung: Dirk Ortlinghaus, Tai Ji u. Qi Gong Lehrer

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

Termin: Mo - Fr, 13.12. - 17.12., 9.15 - 16.30 Uhr, 5x

Gebuhr: 188 EUR

Bitte beachten Sie unsere Geschéaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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5.02.06 BU: Kombikurs Word-, Excel-, Powerpoint - Grundlagen
Word, Excel und PowerPoint gehdren zu den wichtigsten Softwarean-
wendungen im beruflichen Alltag. Zumindest Grundkenntnisse dieser
Programme werden heute von vielen Arbeitgebern vorausgesetzt. In
diesem Kurs lernen Sie wichtige und umfassende Grundlagen und
Anwendungsmadglichkeiten dieser bekannten Microsoft Office-
Software (Version 2013) kennen, Zusétzlich erfahren Sie viel Wis-
senswertes zu den Themen Datenschutz, Datensicherheit und
Urheberrecht.

Leitung: Michael Lehmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Mo - Fr, 13.12. - 17.12., 9 - 16 Uhr, 5x

Gebthr: 210 EUR (Kleingruppe

EDV - INFORMATIONEN
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1. Alle PC-Kurse sind auf max. 8 Teilnehmer/innen begrenzt!

2. Computer werden den Teilnehmenden zur Verfligung gestellt. Bei
Bedarf kdnnen Sie aber auch Ihr eigenes Notebook mitbringen.

3. Auf Wunsch der Teilnehmer erstellen wir nach Beendigung des
Kurses ein Teilnahmezertifikat. Die Gebuhr hierfiir betragt 5 EUR.

Die Kursgebuhr ist entweder direkt bei dem jeweiligen Kurs aufgefihrt
oder sie richtet sich nach Anzahl der Anmeldungen (TN) 1 Woche vor
Kursbeginn und der Unterrichtseinheiten (UE) und ist entsprechend
gestaffelt.

Erhoht oder verringert sich die TN-Zahl zu Kursbeginn, hat die
urspringlich festgelegte Gebihr auch weiterhin Giiltigkeit.

TN 16 UE 12 UE 8 UE 4 UE

7-8 85 EUR 68 EUR 48 EUR 28 EUR

5-6 90 EUR 74 EUR 50 EUR 32 EUR
4 105 EUR 85 EUR 56 EUR 40 EUR

EDV - GRUNDLAGEN

5.01.02 Tastschreiben lernen ohne Hektik

Ob im Studium, im Beruf oder privat - ohne

PC geht fast nichts mehr, aber kaum jemand

kann die Tastatur mit allen zehn Fingern

bedienen. Der Grof3teil verwendet den 2-4-

Finger-Stil. Damit kommt man durchaus auch

ans Ziel, es dauert aber um einiges langer.

Das Zehnfingersystem fiihrt zu einer Steigerung der Schreibge-

schwindigkeit, senkt die Fehlerquote und ist ergonomischer. Sie

kénnen das Ergebnis auf dem Monitor mitverfolgen ohne beim

Abschreiben stéandig zwischen Textvorlage und Tastatur hin- und

herschauen zu mussen. Erlernen Sie hier systematisch das 10-

Finger-System! Voraussetzung: Windowskenntnisse.

Leitung: Christa Schubert-Zunker, Fachlehrerin f. EDV und
Burowirtschaft, IHK Priiferin

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Mo, ab 19.4., 18.30 - 20.30 Uhr, 2x

Gebuhr: 40 EUR

GUTSCHEIN

fir einen Kurs
flr eine Reise

5.01.03 Erste Schritte am PC - Grundlagen

In diesem Kurs lernen Sie die Bedienung eines PCs von Grund auf
kennen. Wir behandeln die folgenden Themen: Erste Schritte mit
Maus und Tastatur, Programme starten und verwenden, Ordner an-
legen, kurze Texte schreiben, speichern und drucken, Fenstermanage-
ment, den Computer "aufriumen” u.v.m.

Eur Teilnehmende ohne PC-Kenntnisse.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial.

Leitung: Michael Lehmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Di, ab 23.2., 16.30 - 18.30 Uhr, 3x

Gebuhr: 56 EUR, s. Tabelle Seite 74, 8 UE

» Siehe Kurs Tastschreiben fur junge Leute, Seite 10

5.01.04 Zweite Schritte am PC - Vertiefungskurs

Sie haben bereits erste Erfahrungen mit der Bedienung eines PCs
gemacht, "stolpern" aber doch immer mal wieder iiber die eine oder
andere Frage. Wir behandeln und vertiefen die folgenden Themen:
Meni bedienen, Programme starten und verwenden, kurze Texte
schreiben und bearbeiten, Ordner anlegen und wiederfinden. Auch
spontane Fragen sind erwiinscht.

Elr Teilnehmende mit geringen PC-Kenntnisse.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial.

Leitung: Michael Lehmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Di, ab 23.3., 16.30 - 18.30 Uhr, 3x

Gebuhr: 56 EUR, siehe Tabelle Seite 74, 8 UE

5.01.10 Umgang mit Tablet und Smartphones - Basis

Sie sind stolzer Besitzer eines Tablets oder Smartphones, kennen
sich aber noch nicht mit den Mdoglichkeiten dieser Gerate aus? Hier
erhalten Sie eine Einfihrung in die Funktionen (Telefonieren,
SMS/MMS, Internet, E-Mail, Kamera etc.). Sie lernen die Grund-
bedienung von Android kennen, kdnnen anschlieend einfache An-
passungen des Systems selbst vornehmen sowie Apps herunterladen
und installieren. Nicht fiir Apple iPhones!

Fiur Teilnehmende ohne PC-Kenntnisse. Ein Lehr-

buch kann gegen 8,50 EUR von der vhs fir Sie

bestellt werden. Bitte mitbringen: Eigenes Tablet

oder Smartphone, ggf. Schreibmaterial.

Leitung: Justin Dittmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Sa, ab 27.2., 10 - 13 Uhr, 2x

Gebuhr: 55 EUR
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5.01.11 Umgang mit Tablet und Smartphones - Vertiefung
Sie kennen sich zwar mit den Basisfunktionen
Ilhres Smartphones bzw. Tablets aus, mochten
Ihr Wissen aber vertiefen und weitere nitzliche
Informationen erhalten. Sie lernen u. a. wie Sie
Fotos bearbeiten, Ihre Dateien verwalten und
vor Diebstahl schutzen und wie Sie mit Apps
die Moglichkeiten Ihres Smartphones erweitern
konnen. Nicht fiir Apple iPhones!

Eir Teilnehmende mit Grundkenntnissen im Umgang mit Smart-

phones.

Bitte mitbringen: Eigenes Tablet oder Smartphone, ggf. Schreib-

material. Ein Lehrbuch kann gegen 8,50 EUR von der vhs fur Sie

bestellt werden.

Leitung: Justin Dittmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Sa, ab 24.4., 10 - 13 Uhr, 2x

Gebihr: 55 EUR

SPEZIELLE ANWENDUNGEN

5.02.01 Word 2013 Basiswissen

Dieser Kurs vermittelt Ihnen leicht verstandlich die grundlegende
Anwendung von Word im Alltag. Sie erfahren alles Gber das Schrei-
ben, Gestalten, Speichern und Drucken von Texten. Sie lernen
zunachst die Benutzeroberflache von Word kennen und machen dann
lhre ersten Schritte in der Textverarbeitung

(Text formatieren, ausrichten etc.).

Voraussetzung: Maus-, Tastatur- und Windows-

handhabung.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial.

Leitung: Michael Lehmann EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Di, ab 20.4., 16.30 - 18.30 Uhr, 3x

Geblhr: 56 EUR, s. Tabelle Seite 74, 8 UE

5.02.02 Word 2013 - Weitere Schritte (Vertiefungskurs)

Sie haben bereits erste Erfahrungen mit dem Textverarbeitungs-
programm Word gemacht, "stolpern” aber doch immer mal wieder
Uber die eine oder andere Frage. Dieser Kurs vermittelt Ihnen leicht
und verstandlich weitere Anwendungsmdglichkeiten von Word. Sie
erhalten Anregungen, Hilfen und Tipps bei der Gestaltung von
Texten, Briefen und Berichten. Fragen sind erwiinscht!
Voraussetzung: Einfache Word-Basiskenntnisse.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und USB-Stick.

Leitung: Michael Lehmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Di, ab 18.5., 16.30 - 18.30 Uhr, 3x

Gebuhr: 56 EUR, siehe Tabelle Seite 74, 8 UE
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Bitte melden Sie sich friihzeitig (mindestens 8 Tage
vor Kursbeginn) zu Veranstaltungen an.

Es wére schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen mussten!

5.02.03 Excel 2013 - Basiswissen

Mit Excel werden Zahlen und Informationen

leicht und schnell dargestellt. Anhand von

Diagrammen und Grafiken koénnen Sie

diese Ubersichtlich prasentieren. Es werden

Grundlagen Uber Aufbau, Arbeitsweise,

Funktions- und Leistungsmerkmale der

Tabellenkalkulation vermittelt. Anhand von

Beispielen wird gelbt, wie sich aufwandige

Rechenoperationen schnell und genau durchfuihren lassen.

Voraussetzung: Windowskenntnisse.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und USB-Stick.

Leitung: Christa Schubert-Zunker, Fachlehrerin f. EDV
und Burowirtschaft, IHK Priiferin

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Mo, ab 22.2., 18.30 - 20.30 Uhr, 6x

Gebihr: 105 EUR, siehe Tabelle Seite 74, 16 UE

5.02.05 PowerPoint - Starke Prasentationen (fir Einsteiger)
Entdecken Sie PowerPoint, eine Prasent-
ationssoftware fur private und geschaft-
liche Anlasse. Hier werden lhnen die
Grundfunktionen vermittelt und Sie er-
halten Tipps und Hinweise zur Gestaltung,
denn nichts ist langweiliger als Uber-
frachtete Textfolien. AbschlieRend erstellen
Sie im Kurs eine kleine Prasentation zu

einem selbst gewdhlten Thema, z.B. zu einem Fachthema oder

einem Jubilaum!

Voraussetzungen: Basiskenntnisse im Umgang mit Windows und

Word.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und USB-Stick.

Leitung: Michael Lehmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Di, ab 15.6., 16.30 - 18.30 Uhr, 3x

Gebuhr: 56 EUR, siehe Tabelle Seite 74, 8 UE

GRAPHIK & BILDBEARBEITUNG

5.03.03 Fotoblicher individuell gestalten

Manche Fotos sind Erinnerungen fir die

Ewigkeit und verdienen einen besonderen

Ausdruck: Erstellen Sie aus lhren eigenen

Bildern ein ansprechendes Fotobuch - fiir

sich selbst oder als personliches Ge-

schenk. Mit einer kostenfreien Software,

die aus dem Internet geladen wird, lernen Sie, wie Sie mit wenigen
Klicks ein tolles Fotoalbum und vielleicht auch ein ganz individuelles
Geschenk gestalten kdnnen.

Voraussetzung: Einfache Windowskenntnisse.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial und USB-Stick mit Fotos

Leitung: Justin Duttmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Sa, ab 20.3., 10 - 12.30 Uhr, 2x

Gebthr: 38 EUR

» Siehe auch Fotokurse, Seite 29/30
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INTERNET

5.04.01 Wordpress - Eigene Webseiten erstellen und gestalten
Ohne Kenntnisse einer Programmiersprache eine Internetseite zu
erstellen, diese zu verwalten und aktuell zu halten - das ist mit dem
Content-Management-System Wordpress durchaus moglich. Sie
lernen das System zu bedienen und nach persénlichem Bedarf
einzusetzen -- zum Beispiel Homepage, Blogs und diverse Foren. In
diesem Seminar wird alles Notwendige angesprochen, von den
Voraussetzungen und der Providersuche Uber die Installation, die
Einrichtung, die Personalisierung bis hin zur Sicherung.

Elr Teilnehmende, die mindestens tber Grundkenntnisse im Umagang
mit dem Internet und Office-Programmen verfiigen.

Leitung: Justin Dittmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Sa 19.6. + So, 20.6., 10 - 16 Uhr

Gebihr: 105 EUR, siehe Tabelle Seite 74, 16 UE

5.04.02 Online-Konferenz - So funktioniert's

Der Einsatz digitaler Medien in der Bildung ist

nicht neu, trotzdem hatten bis letztes Jahr nur

wenige damit Erfahrung. Corona bedingt setzten

sich Online-Konferenzen und Webinars als inter-

aktives und visuelles Kommunikationstool aller-

dings immer mehr durch: In der Schule, im Beruf,

in Vereinen und im Privatbereich. Wer es noch nicht ausprobiert hat,
gilt schnell als "Hinterwaldler". Lassen Sie sich nicht abhangen! Wir
vermitteln Ihnen die wichtigsten Informationen: Welches Tool (Zoom,
Microsoft Teams, GoToMeeting, Skype) ist fir meine Zwecke am
Besten?. Was sind die Unterschiede? Wie funktioniert es? Welche
technische Ausstattung bendtige ich fur den Einsatz? Was gibt es bei
der Nutzung zu beachten?

Leitung: Justin Dittmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Fr12.2., 17.30 - 20.30 Uhr

Gebuhr: 40 EUR, siehe Tabelle Seite 74, 4 UE

KURSLEITER/INNEN GESUCHT

RS
o<

Sie mochten sich in der Weiterbildung fur Erwachsene enga-
gieren?

Sie haben Erfahrung mit dem Unterrichten von Gruppen?
Sie Sie sind kreativ und entwickeln gerne neue Kursideen?

Sie haben Freude am Unterrichten und Interesse als Kurs-
leiter/in fur uns tatig zu werden?

*,
<

RS
o<

*,
<

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

vhs Neu-Isenburg e.V.
Bahnhofstr. 2

63263 Neu-Isenburg

Telefon: 06102-254746

E-Mail: info@vhs-neu-isenburg.de
www.vhs-neu-isenburg.de

Studienreisen

Allgemeine Informationen

1. Wenn Sie sich fiir die hier dargestellten Reisen néher interessieren,
senden wir lhnen auf Wunsch gerne den jeweiligen detaillierten
Reiseverlauf zu, sobald unser Programm in allen Einzelheiten
erstellt ist. Gleichzeitig erhalten Sie dann Anmeldeformulare mit
denen Sie sich verbindlich anmelden kénnen.

2. Anmeldungen zu Studienreisen und Tagesfahrten konnen aus
rechtlichen Grinden nur schriftlich erfolgen. Sie erhalten unsere
Reisebedingungen auf Anfrage bzw. im Rahmen lhrer Anmeldung.

3. Alle Reisen werden von uns individuell ausgearbeitet und persén-
lich begleitet.

4. Frau Gaby Pauleit, unsere Reiseverkehrs-
kauffrau, ist jeweils Dienstag bis Freitag
von 9 bis 15 Uhr fur Sie erreichbar.

5. Auskunft und Anmeldung:

Tel. 06102 254746, Fax: 06102 6644
E-Mail: reisen@vhs-neu-isenburg.de
www.vhs-neu-isenburg.de

TAGESFAHRTEN 2021

7.06.01 Mainz: Kaiser und die S&ulen ihrer Macht

In einer faszinierenden Schau mit einzigartigen Exponaten beleuchtet
die Landesausstellung in Mainz erstmals das dynamische Be-
ziehungsgeflecht, in dem uber Jahrhunderte Kaiser und Konige,
Fursten und Feldherren, Ritter und Reichsfirsten, Birger und Stadte
miteinander verwoben waren. Sie stellt einige Kaiserpersonlichkeiten
vor. Angefangen bei der Kronung Kaiser Karls des Grof3en Uber die
hochmittelalterliche Kaisermacht bis zum Erstarken der Stadte und
Fursten. Freuen Sie sich auf herausragende Exponate und span-
nende Geschichten, darunter einzigartige Leihgaben international
renommierter Museen, die es in dieser Zusammenstellung noch nie
zu sehen gab. Auf diesen Besuch folgt am Nachmittag eine Fihrung

durch die Altstadt von Mainz. 40000
Termin:  04. Mérz 2021 e
Preis: 78 EUR w=opH—P

7.06.02 Wirzburg mit Residenz und Festung
In kaum einer anderen deutsche Stadt lasst sich die einstige
deutsche Kleinstaaterei so eindrucksvoll erleben wie in Wurzburg.
Gut 1000 Jahre hatten hier Bischéfe das Sagen, was vor allem im
Mittelalter Widerstand hervorrief. Zur Absicherung ihrer Macht liel3en
die geistlichen Herren die machtige, uneinnehmbar scheinende
Festung Marienberg als Symbol ihrer Macht hoch Uber der Stadt
errichten. Als sich der Zeitgeist &nderte, erbauten die Bischéfe mit
ihrer neuen Residenz in der Stadt einen Palast, der sie weit
bedeutender erscheinen liel3, als sie waren. Wir besichtigen die Fest-
ung Marienberg mit dem sehenswerten Mainfrankischen Museum und
den Residenzbau des genialen Barockarchitekten Balthasar
Neumann. (Einflihrungsvortrag am 18.05.21, s. Seite 13)

= - 70000
Termin:  25. Mai 2021 = —WO
Preis: 96 EUR «=op—PH
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7.06.03 Bad Hersfelder Festspiele: GOETHE - das Musical
Die Hersfelder Festspiele sind Uberregional bekannt und werden

2021 zum 70. Mal inszeniert.

. 4000dg
Termin: 1. August 2021 —Wo
Gebiihr: 99 EUR (=0

STUDIENREISEN 2021

7.07.04 Zypern

Wir bereisen die drittgré3te Insel des Mittelmeers. Auf Zypern findet
der Besucher eine Vielfalt von Sehenswiirdigkeiten. In Pafos soll
Aphrodite dem Meer entstiegen sein. Auf einem Rundgang durch die
bedeutenden Ausgrabungen sehen wir die rémischen Villen mit ihren
wunderschoénen und gut erhaltenen Mosaiken. Ebenfalls sehr beein-
druckend sind die Ausgrabungen von Kourion mit Amphitheater und
Stadion. Auf unserer Rundreise werden wir auch durch das Troodos-
gebirge fahren. Hier bieten sich immer wieder fantastische Pano-
rama-Ausblicke. Wir kommen vorbei an byzantinischen Kirchen und
Kléstern, von denen einige wegen ihrer wunderschonen Ikonen und
Fresken zum UNESCO-Weltkulturerbe gehoéren. Aber auch ein
Besuch der einst geteilten Hauptstadt Nikosia darf nicht fehlen.

Termin: 08. - 15. Marz 2021
Preis;  1.184 EUR d&

7.07.05 Barcelona: Gaudi, Dali und Picasso

Die Stadt am Mittelmeer im Nordosten der Iberischen Halbinsel ist die
zweitgroRte Stadt Spaniens, gleichzeitig Hauptstadt Kataloniens. Die
Weltausstellung 1888 war symbolhaft fir die Schaffenskraft und die
internationale Ausstrahlung der Stadt. Kunst und Kultur werden hier
gepflegt. Berlihmte Kinstler wie Dali, Picasso und Mir6 haben hier
gewirkt und Kunstwerke geschaffen, die untrennbar mit der Stadt
verbunden sind. Eindrucksvoll sind die schone Architektur der gotischen
Innenhdfe, die kunstlerisch fantasievollen Bauten von Gaudi und das
pulsierende Leben auf der Flaniermeile Ramblas. Mittlerweile glanzt die
Stadt auch durch ihre Prestigebauten und Birotirme von intern-
ationalen Stararchitekten. Was aber die Stadt so attraktiv macht, ist
einfach ihre mediterrane Kultur. Das Leben spielt sich in den
Restaurants und Bars der Flaniermeilen und der Strénde ab. Barcelona

hat einfach ein unvergleichliches Flair!

Termin: 28. Marz - O1. April 2021 %
Preis: 1.199 EUR

7.07.06 Hollandische Impressionen: Tulpenblite und van Gogh
Blihende Tulpenfelder, gro3e runde Ké&se und blonde Meisjes in
Holzschuhen entstehen vor unserem geistigen Auge, wenn wir an die
Niederlande denken. Aber unser Nachbarland bietet viel mehr. Allein
im geschichtstrachtigen Amsterdam gibt es fast 7000 denkmal-
geschitzte Patrizierhduser, viele bedeutende Museen, die Grachten,
Tausende von Fietsen und ein buntes quirliges Leben. Amsterdam ist
eine der meistbesuchten Metropolen Europas. Auf dem Hinweg
besuchen wir das van Gogh Museum Vincentre in Nuenen. Auf dem
Ruckweg schauen wir uns Rotterdam an, mit den Kubus-Hausern und

dem groRten Tiefwasserhafen Europas. Standortquartier fiir die drei
Néachte ist ein gutes Hotel am Rande der Altstadt von

Delft. 4000Qg
Termin:  09. - 12. April 2021 = W
Preis: 766 EUR ™00
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Ist Ihnen das Thema ,,Bildung fiir alle* wichtig?
Mochten Sie die vhs Neu-lsenburg unterstiitzen?

Dann werden Sie Mitglied!

Wir freuen uns auf Sie und stehen fur Fragen gerne
zur Verfiigung: ‘& 06102-254746

7.07.07 Minchen leuchtet...

,Miinchen leuchtet” befand 1902 Thomas Mann und wollte damit nicht
seine Zufriedenheit mit den Stralenlaternen der bayerischen Haupt-
stadt bekunden, sondern die Ausstrahlung und Bedeutung Miinchens
als Stadt der Kunste auf eine griffige Formel bringen. Die Herrschaft
der Wittelsbacher verwandelte die unbedeutende Siedlung bei den
Ménchen in eine politische und kiinstlerische Metropole von euro-
paischem Rang. Minchen ist daher keine Stadt der Burger wie
Nirnberg oder Augsburg, sondern vielmehr ein Ort der Reprasen-
tation, dem Schlossbauten, grof3ziigige Prachtstralen und feudale
Gartenanlagen ein unverwechselbares Gesicht geben. Bei der Reise
in die Isarmetropole soll daher das Werden Minchens zur Residenz-
stadt im Vordergrund stehen. Die groRartigen Schlossanlagen der
Residenz und des Sommersitzes Nymphenburg stehen dabei ebenso
auf dem Programm wie einige weniger bekannte Kostbarkeiten, z. B.
die Schlosskirche der Blutenburg, der Bogenhausener Friedhof und
das Raumwunder der Michaelskirche in Berg am Laim.

. . 0ag;
Termin:  20. - 23. April 2021 O—
Preis: 680 EUR =i OWO

7.07.08 Apulien: Auf den Spuren der Staufer und Trulli

Im tiefen Siiden ltaliens - sozusagen im Absatz des Stiefels - ist diese
Region immer noch ein Geheimtipp. Westgriechen, Karthager und
Romer haben im Altertum ihre Spuren in Apulien hinterlassen. Aber
die Glanzzeit dieser heutigen Provinz war die Herrschaftsepoche der
Normannen und Staufer im 11./13. Jh. Dominierend wirken die
romanischen Kirchen der Normannen zwischen Bari, Trani und
Otranto. Unvergesslich bleiben die Kastellbauten des Stauferkaisers
Friedrich 1l., von Lago Pesole bis zum weltbekannten Castel del
Monte bei Foggia, das heute sogar die Rickseite der italienischen
Cent-Miinze schmiickt. Wir sehen die eindrucksvollen Trullis. Diese
weil3 getlinchten Rundh&user mit spitzen Stein-

déchern sind die grofite Attraktion Apuliens.
Termin: 09. - 15. Mai 2021

Preis: 1.388 EUR

7.07.10 Marseille und die Provence

Beruhmt ist die Stadt fur ihren Hafen, unzéhlige Museen, die kalk-
weiBen Felsen der Calanques, die verblasste Prachtstralle Canne-
biere, den Duft nach Pastis und die Yachten am Vieux Port. Seitdem
sie 2013 Kulturhauptstadt war, ist sie nun auch als Kunst- und Kultur-
metropole bekannt. Wir unternehmen Ausfliige nach Nimes und Arles
mit seinem berihmten Theater. In Aix-en-Provence wandeln wir auf
den Spuren von Cezanne. Im zweiten Teil der Reise Ubernachten wir

in Avignon und erkunden die Stadt mit dem be-
riihmten Papstpalast. %
Termin: 26. Mai - 01. Juni 2021

Preis: 1.599 EUR
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7.07.09 Husum und Schleswig — der echte Norden

Herrlich frische Luft und klare Sicht: Das Land zwischen Ost- und
Nordsee hat einiges zu bieten: Schleswig wartet mit einer sehens-
werten Altstadt und dem Schloss Gottdorf auf. In dieser vierflugeligen
Schlossanlage befindet sich heute das schleswig-holsteinische Lan-
desmuseum. Unweit davon besuchen wir auch Haithabu. Wé&hrend
der gesamten Wikingerzeit war Haithabu eine der groften und
wichtigsten Handelsstédte. Die UNESCO hat diesen Handelsplatz im
vergangenen Jahr zum Welterbe ernannt. Ein weiterer Ausflug fihrt
an die Nordseekiste nach Husum, die Heimatstadt Theodor Storms.
Ebenso steht ein Abstecher zum Nord-Ostsee-Kanal auf dem
Programm, wo man einen Blick auf riesige Frachter und Kreuz-
fahrtschiffe werfen kann. Entdecken Sie mit der vhs den

echten Norden! A000g
Termin:  10. - 14. Juni 2021 ga;

Preis: 749 EUR 0—0

7.07.11 Norwegen: Nordkap, Lofoten und Mitternachtssonne

Den Suden Norwegens haben wir bereits erkundet, jetzt geht es in
den hohen Norden. Zuerst besuchen wir Tromsd, auch ,Tor zum
Eismeer® genannt. Wir durchqueren Traumlandschaften aus Wald,
Wasser und reizvollen Fjorden bis hinauf zum Nordkap, dem nérd-
lichsten Punkt des europaischen Festlands. Dort kann man bei
schonem Wetter das Naturschauspiel der Mitternachtssonne erleben,
ein zauberhaftes Spiel der Farben. Eine Strecke fahren wir mit einem
Postschiff der berihmten Hurtigrute. Zum Abschluss erleben wir die
malerische Inselwelt der Lofoten. Insgesamt also eine ideale Kombi-

nation, Norwegens nordische Schonheiten kennen-

zulernen. %
Termin:  25. Juni - 02. Juli 2021

Preis: 2.498 EUR

7.07.12 Irland - die griine Insel

Irland ist ein groRBer Naturpark von faszinierender Urspriunglichkeit,
mit einzigartigen Sehenswurdigkeiten, liebevoll gepflegten Traditionen
und malerischen Dérfern. Irland gilt nicht nur als Land der Barden und
Dichter, sondern wegen seiner prahistorischen Monumente, geheim-
nisvoller Gebetsstatten und zahlreicher Hochkreuze auch als Land
der Archaologen und Historiker. Wir beginnen unsere Rundreise in
Dublin, der jungen und sehr dynamischen Hauptstadt Irlands. Von
dort geht es durch die Wicklow Mountains zur Klostersiedlung
Glendalough bis nach Kilkenny, einer Stadt mit mittelalterlichen
Gebauden. Wir fahren weiter tber den berihmten Ring of Kerry und
sehen uns Muckross Castle an, ein luxurioéses Haus im Eliza-
bethanischen Stil und spater die majestéatischen Klippen von Moher.
GenieRen Sie leckeres Guinness und die unkon-

ventionelle Gastfreundschaft der Iren.

Termin: 16. - 23. Juli 2021

Preis: 1.666 EUR

Bitte melden Sie sich frihzeitig fir unsere Veranstaltungen an.

Es wére schade, wenn wir einen Kurs oder eine Reise mangels
rechtzeitiger Anmeldungen absagen mussten!
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Wir suchen engagierte Reiseleiter/innen

Sie organisieren gerne?
Sie interessieren sich fir fremde Lander?

Sie haben Freude am Umgang mit Menschen?

Dann rufen Sie uns doch an unter @ 06102-254746 oder
senden uns eine E-Mail: info@vhs-neu-isenburg.de
und vereinbaren ein Gesprach.

7.07.13 Die Schweiz und der Glacier Express

Diese Reise ist nicht nur fur Eisenbahnfreunde eine Traumreise. Auch
Liebhaber der Bergwelt und der Naturschénheiten der Schweiz ge-
nieBen die Fahrt im langsamsten Schnellzug der Welt. Die erste
Station ist Zurich, weiter geht es nach Davos, wo wir "auf den Spuren
von Thomas Mann" wandeln. Dann lernen wir den beriihmten Zug der
Rhétischen Bahn kennen und fahren mit der Bernina-Bahn weiter
nach Tirano, eine der groRartigsten Strecken der Schweizer Bahnen.
Ein weiterer Hohepunkt ist die Fahrt mit dem berihmten Glacier-
Express Uber fast 300 Briicken. Ebenso reisen wir mit dem Mont-
Blanc-Express ins benachbarte Frankreich, vorbei an gewaltigen
Schluchten und Wasserféllen.
Termin:  05. - 11. August 2021
Preis: 1.744 EUR

7.07.14 Belgien: Gent, Briigge und Antwerpen

Briigge und Gent sind wahre architektonische Meisterwerke! Gent
wird unser Standortquartier fur vier Nachte sein. Hier sehen wir die
schonsten Zunfthduser und die Bavo-Kathedrale mit dem Genter
Altar. Ein Tag ist der Stadt Briigge gewidmet, heute UNESCO-
Weltkulturerbe. Die pittoreske Altstadt mit ihren Gassen und Kanalen
ladt zum Staunen und Verweilen ein. Ein weiterer Ausflug fuhrt uns
nach Antwerpen, Heimatstadt von Peter Paul Rubens. Wir besuchen
sein Wohnhaus, ein eindrucksvolles Stadtpalais, und die Liebfrauen-
kathedrale, in der ebenfalls Werke von Rubens zu bestaunen sind.
Die Ruckfahrt fuhrt Giber Leuven: eine malerische Stadt!

. 000G
Termin: 22. - 26. August 2021 —
Preis: 899 EUR fa; ) owo

7.07.15 Von Bratislava bis Budapest

Bratislava, die Hauptstadt der Slowakei, liegt malerisch an der Donau.
Auf einem Altstadtrundgang sehen wir unzahlige, liebevoll restaurierte
Gebaude, verschiedene Palais, den Dom und das alte Rathaus. Vom
Burgberg genieBen wir einen herrlichen Ausblick auf die quick-
lebendige Metropole. Dann geht es weiter tUber die Grenze nach
Ungarn. Auf der Fahrt nach Budapest machen wir Halt in Gyér und
schlendern durch die StraRen mit hiubsch renovierten Hausern aus
der Renaissance- und Barockzeit. In Pannonhalma besichtigen wir
das Benediktiner-Kloster, das zum UNESCO-Welterbe z&hlt. In
Budapest besichtigen wir die beiden Stadtteile Buda und Pest.
Besonders beeindruckend sind das kolossale Parlamentsgeb&aude auf
der einen und die majestatische Fischerbastei auf der anderen
Donauseite. Am letzten Tag bleibt Freizeit fur

individuelle Unternehmungen.

Termin: 12. - 15. September 2021

Preis: 899 EUR
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7.07.16 Die Kanalinseln: Jersey und Guernsey

Aufgrund der Lage am Golfstrom haben die britischen Kanalinseln ein
angenehmes Klima. Jersey, die gréf3te der Kanalinseln, halt Englands
Sonnenscheinrekord. Atemberaubende Kustenabschnitte und maler-
ische Fischerhafen verzaubern den Besucher. Lange Strande und
romantische Buchten wechseln sich ab mit Palmen und einer Gppigen
Vegetation im Inselinneren. Zahlreiche Kiistenwege laden zu Spazier-
gangen ein. Uralte Burgen und Leuchttirme, Felsvorspringe und
enorme, vom Meer ausgewaschene Blowholes lassen sich hier be-
staunen. Die Mentalitat der Inselbewohner ist gepragt von britischer

Gemiitlichkeit und franzdsischer Lebensfreude.

Termin:  03. - 10. Oktober 2021 d&
Preis: 1.999 EUR

7.07.17 Nordgriechenland und Athen

In Thessaloniki, der zweitgroRten Stadt Griechenlands, starten wir
unsere Reise. Die Stadt gleicht einem Freilichtmuseum mit herrlichen
Bauten, von denen 15 zum UNESCO-Weltkulturerbe erklart wurden.
Wir begeben uns auf eine Zeitreise von der Antike, tber die rdmische
und byzantinische, bis in die heutige Zeit. Ein Ausflug fihrt uns nach
Kavala und Philippi. Auf unserem Weg nach Athen halten wir in Pella,
einstige Hauptstadt Makedoniens und Geburtsstadt des wohl
berihmtesten Griechen: Alexander der GroRRe. Ebenso besichtigen
wir Vergina, eine der wichtigsten griechischen Grabungsstatten.
Weitere drei Né&chte bleiben wir in Athen, wo wir uns die
bedeutendsten Sehenswirdigkeiten der Stadt anschauen: die
Akropolis, das Nationalmuseum, die Altstadt Plaka mit pittoresken
Gassen, die Agora und den Stadtteil Kerameikos. Abschluss ist die

Besichtigung des Poseiden-Tempels in malerischer

Lage am Kap Sounion. %
Termin:  29. Oktober - 04. Nov. 2021

Preis: 1.499 EUR

7.07.18 Marokkos Konigsstadte: Marchen aus 1001 Nacht

Eine Reise in dieses orientalische Land hei3t Eintauchen in die
Geschichten von "Tausend und eine Nacht". In Casablanca besuchen
wir die zweitgro3te Moschee der Welt, in Rabat sehen wir den
Konigspalast. Fes beeindruckt mit seiner Altstadt und seinem Kunst-
handwerk. Meknes ist bekannt fir seine riesige Stadtmauer. In
Marrakesch besichtigen wir beeindruckende Bauten islamischer
Architektur wie Paléste, Moscheen, Grabmaler und riesige Stadt-
mauern. Wir besuchen farbenfrohe Souks, die uns vielfaltige Hand-
werkskunst zeigen und uns mit Diften von Gewirzen und Parfims
betdéren. Wir unternehmen Ausflige durch wunderschéne und viel-
faltige Landschaften des Atlasgebirges und besuchen dabei auch
Anima Park, die bezaubernde Anlage des Kiinstlers André Heller.

Lassen Sie sich von den marchenhaften Konigs-
stadten verzaubern.
Termin: ca. 08. - 15. November 2021

Preis: ca. 1.585 EUR

Bitte melden Sie sich fruhzeitig fir Veranstaltungen an. Es wére
schade, wenn wir einen Kurs oder eine Reise mangels
rechtzeitiger Anmeldungen absagen missten!

Internationale ,,kulinarische Reiseziele*
gibt es ubrigens auf den Seiten 57 bis 61!
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Welche Reisen wiirden Sie gerne mit der

vhs Neu-Isenburg machen?

Bitte kreuzen Sie lhre Reisewtiinsche an!
Detaillierte Unterlagen werden lhnen zugesandt.

Studienreisen 2021

Marz Zypern

Mérz Barcelona: Gaudi, Dali und Picasso

April Hollandische Impressionen: Tulpen u. van Gogh-
April Minchen leuchtet....

Mai Apulien: Auf den Spuren der Staufer und Trulli
Mai/Juni Provence und Marseille

Juni Husum und Schleswig — der echte Norden
Juni/Juli Nordkap, Lofoten und Mitternachtssonne

Juli Irland — Die griine Insel

August Schweiz und der Glacier Express

August Belgien: Antwerpen, Brigge und Gent
September Von Bratislava bis Budapest: Barock und K u. K
Oktober Die Kanalinseln: Jersey und Guernsey

Oktober Nordgriechenland und Athen

November Marokkos marchenhafte Konigsstadte
Name/Vorname

Stral3e/Hausnummer

PLZ/Wohnort

Telefon/E-Mail




86 Reisen fur Jung und Alt

7.08.00 vhs-Reisetag mit Filmvortragen

An diesem Tag mdchten wir lhnen einige unserer Reisen flr das Jahr
2022 vorstellen. Wie in den vergangenen Jahren auch, soll es ein
Wiedersehen unserer Reisefreunde sein. Aber selbstversténdlich sind
auch alle neuen Reiseinteressierten herzlich zu unseren

Filmvortréagen eingeladen. Der Eintritt ist kostenfrei, aus
organisatorischen Grunden wird jedoch um vorherige

Anmeldung gebeten.

Ort: Ev. ref. Gemeinde am Marktplatz, EG

Termin: Sa 06.11.2021, 10 - 17 Uhr

VORSCHAU STUDIENREISEN IN 2022

7.07.01  Agypten: Kairo und Nilkreuzfahrt

Der Nil — das ist Agypten. Der Rest des Landes besteht vornehmlich
aus Wuste. So hat man auf einer Nilkreuzfahrt das Land und seine
5000-jahrige Geschichte immer zum Greifen nah: Schon in Kairo
sehen wir die Zeugnisse der antiken Hochkultur, die Pyramiden von
Gizeh - eines der sieben Weltwunder - und besichtigen das neue
Agyptische Museum, das 2020 erdffnet werden soll. AnschlieRend
reisen wir nach Luxor und gehen an Bord eines Nilschiffes. Auf einer
beschaulichen Kreuzfahrt erleben wir eine Fille von gewaltigen
Tempelanlagen und Konigsgrabern in Luxor, Edfu, Assuan und Abu
Simbel. Besonders beeindruckend sind die monumentalen Bauwerke,
wenn man bedenkt, welche einfachen Werkzeuge frither zur Verfi
gung standen. Geniale Baumeister und Architekten

mussen hier geplant haben

Termin:  Februar 2022

Preis: 1.999 EUR

7.07.02 Peru: Land der Inka mit Machu Picchu

Wohl in kaum einem anderen Land Sudamerikas konzentriert sich so
viel bekannte vorkolumbianische Geschichte, vereint sich das koloniale
Erbe so einmalig mit den landschaftlichen Hohepunkten des Landes.
Aber nicht nur die fantastische Anden-Landschaft, die Cordillera,
beeindruckt den Besucher, sondern auch sein kulturhistorisches Erbe.
Auf dieser besonderen Reise besuchen wir die Hauptstadt Lima, das
koloniale Arequipa, umgeben von Vulkankegeln, und den hdchs-
tgelegenen See und Wiege des Inka-Reiches: den Titicaca-See.
Hohepunkte unserer Besichtigungen sind Cuzco (UNESCO-Weltkultur-

erbe) und die legendéare Inka-Stadt Machu Picchu.
Termin: Marz 2022
Preis: ca. 3.900 EUR

7.07.03  Durch den Nordosten Spaniens — die unbekannte Region
Das Baskenland ist eine einzigartige Region - ein Volk mit uralter
Sprache, ein Land griuner Hugel, wilder Kuste und voller historischer
Monumente. Immer wieder kreuzt man den Jakobsweg auf
spanischer sowie franzosischer Seite und wandelt auch auf den
Spuren des Heiligen Ignatius von Loyola. Das ehemalige Konigreich
Navarra erstreckt sich von den westlichen Pyrenden bis ins obere
Ebro-Tal. Die Hauptstadt Pamplona ist fir die jahrlich stattfindenden
Feierlichkeiten San Fermines international bekannt. Die Region
Aragén wartet neben vielseitigen Landschaften auch mit einer
geschichtstrachtigen Hauptstadt auf: Zaragoza - eine

Stadt, deren Uber 2.000 Jahre Geschichte bis
heute spur- und sichtbar ist.

Termin:  April 2022

Reisen fur Jung und Alt 87

Welche Reisen wiirden Sie gerne mit der

vhs Neu-Isenburg machen?

Bitte kreuzen Sie lhre Reisewiinsche an!
Detaillierte Unterlagen werden lhnen zugesandt.

Studienreisen 2022

Februar Agypten: Kairo mit Nilkreuzfahrt
Méarz Peru: Land der Inka mit Machu Picchu
April Spanien: Von Bilbao nach Tarragona
Mai Italien: Umbrien

Mai Kasachstan: Rundreise

Juni Frankreich: Perigord

Juli Schweden: Géteborg bis Stockholm
August Polen: Krakau & Breslau

September Kroatien: Dubrovnik

Marz Portugal: Lissabon & Alentejo
Oktober Namibia: Rundreise

Name/Vorname

StralRe/Hausnummer

PLZ/Wohnort

Telefon

E-Mail




88 Alphabetisches Stichwortverzeichnis

A L
Achtsamkeit 18-20, 34 | Latein-Tanze 31-32 oo W < > I X g9 %<
Acrylmalerei 25 | Line Dance 32 % 9:37 a- =] = E 3 ET
Aerobic und Fitness 43-48 | Literatur/Schreiben 22-23 [ = Q. T 1 o e :
Afrikanischer Tanz 33 [ MIN w = o 22| = g
Alternative Heilmethoden 54-55 | Malen und Zeichnen 23-25 Z 9 c g’ ' = °
Anmeldebedingungen (AGB) 4-6 | Make-up/Kosmetik 20,29 2 < (;,— 3 o ]<m
Android/Apps 75-76 | Massagepraktiken 55-56 L E @ g %
Aquafitness 53 | Meditation 34-36 % B g_ = > >
Aquarellmalerei 25 | MS-Office Anwendungen 76-77 S @ £ N g 5
Artothek 8 | Musik/Trommeln 30 g ™~ 3 N o 3
Autobiografisches Schreiben 23 | Nahen 26 = ® g— o
Autogenes Training 34 | NLP 17 ©« . S o
Ayurveda 5561 | O < @ g
B Olmalerei 25 = 2 @
Basteln, Gestalten, Werken 36-29 | Orthopéad. Riickenschule 52 < g |
Beckenbodengymnastik 53 | Orientalischer Tanz 33 @ = %)
Beruf und EDV 73-78 | Orientierungskurs 64 g 5 o
Bildungsurlaube (BU) 73 | PIQ w] SNg >20 3 g &
Bodystyling/-fitness 43-48 | Padagogik u. Psychologie 17-20 % g é = g ® o > =
c Pilates 4345 5 &2 23> s =
Cardio-Training 48 | Politik/Geschichte 13 - > ol g S7 3 2 —
Comic/Mangazeichnen 10 | Powerpoint 7 =1 '-5” a® T2 = (:D
Computerthemen 73-78 | Prog. Muskelentspannung 34 @ aaoN 28 g «a =~
D Qi-Gong 4243 8 =.338s83 ER
Dekorationsideen 2629 | R 2 225 S g & > |5
Deutsch als Fremdsprache 64 | Recht 15-16 i °L3 857 =1 @
Djémbe 30 | Reisen/Tagesfahrten 79.87 i §2035 583 g =
B Riickenschule/-gymnastik 52 % é EESN o o m @,
EDV-Kurse/lnternet 7378 | S =g ) ga 2 T
Emotionsmanagment 17-18 | Salsa 32 ca A ;’ Q g é a
Englisch 65-67 | Schmuckgestaltung 27-28 2 o3 2&’ - wn
Entspannung 34-40 | Schreiben 23 o= Q= g o
Ernahrung/Kochen 57-61 | Silverclay 28 S5 3 T~ g =
Excel 77 [ Selbsterfahrung/ -findung 17-20 520 53 S =

— @ @, = =2
F Skizzieren 24 Ya g (—D| =1 < S
Faszientraining 39,46 | Smartphones und Tablets 75-76 = B =5 = s g =
Feldenkrais 40 | Sotei 42 »85 BC a o
Finanzwissen 14-15 | Spanisch 71-72 2 g 3 3 % 3 w
Flexi-Bar 45 | Sprachen 62-72 o> (Ch] S 8
Fotobiicher gestalten 77 | Step-Aerobic 48 [E g a S = e
Fotografieren 29-30 | Stilberatung 20 5573 5= = =3
Folkloretanz 33 | Stressmanagement 19 283 ag o) «Q
Franzsisch 68-69 | Studienfahrten/-reisen 79-87 S P a % o8 g
FuRreflexzonenmassage 56 | Stuhlgymnastik 52 PE=) = = «Q
Fremdsprachen 62-72 | Sturzpravention 52 o @ 8 = :
G /U 23 Z&
Geschichte/Politik 13 | Tagesfahrten 79-80 &5 =5
Goldschmieden 27 | Tai Chi 41-42
Gymnastik 49-53 | Tanzen 31-33
H Tastschreiben 10,74 _ I
Handarbeiten/Nahen 26 | Topfern/Keramik 29 % g- g =3 % S g @ %—ﬁ' % ‘5". g é E E'
Hautpflege/Kosmetik 29 | Trauerarbeit 20 g : % 32 Q i é soaa 3
Healing Gong 36 | Trommeln/Djembé 30 P s2s0 8 828 g8 =S
Heilsteine 55 [ Typ- und Stilberatung 20 Sa P82 4 35,32 o] % 0= <
3 Umwelt 21 3 BaIR o528 A =
Integrationskurse 64 | VIW % 5 [T N ‘8 5 & rgb' 3 > > % 2 g %

cQ 5 o

Italienisch 69-70 | Verfligungen/Vollmacht 16 5 @ § o % g L(':D o] % 3 E >= D g
K Volleyball 54 - E5335 83823 35°% 12
Kaligraphie/Lettering 27 | Waldbaden 54 3 g = [c3 T3 s = < S 2% % g
Keramik 11 | Wassergymnastik 53 53 @33 <] g 0@ é 2 ERal )
Kinderkurse 10-12 | Wirbelsaulengymnastik 49-53 52 "®3sE ZcSam aan "
Kochen/Erndhrung 57-59 | Website mit Wordpress 78 3 2ag 73 F0 e <
Kommunikation 17 [ XIYiz =3 = NS Lo g o
Kosmetik 29 [ Yoga 36-40 g2 2o 253282 <33
Krauterseminar 21 | ZENbo Balance 43 =) 3 3Io%® 725858
Kunsthandwerk 26-29 | Zumba 45




<=m Anmeldung — Sie erhalten keine weitere schriftliche Bestatigung.

Neu-Isenburg e.V.

Die schriftliche Anmeldung ist nur in Verbindung mit einer Einzugserméchtigung maoglich!

Kurs=Nr. Kurs-Titel Gebihr
Friihjahr/'Sommer 2021

Die Anmeldung ist verbindlich. Mit meiner Unterschrift erkenne ich

An die die im Programmheft abgedruckten Teilnahmebedingungen inkl.
Abmeldebedingungen (AGB) an.

vhs Neu-lsenburg e.V. Ich nehme zur Kenntnis, dass meine personlichen Daten zu internen
Zwecken der vhs-Verwaltung erfasst, gespeichert und verarbeitet

Bahnhofstralle 2 werden. Eine Weitergabe an unbefugte Dritte erfolgt nicht!
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Zum Verbleib bei Ihnen

Bitte notieren Sie hier, zu welchen
Kursen Sie sich angemeldet haben,
bevor Sie die Anmeldung bei uns
einreichen.

Sie erhalten keine weitere Besta-
tigung lhrer Anmeldung. Bitte finden
Sie sich zum ersten Veranstaltungs-
termin ein, wie er mit Ort und Zeit im
Programm ausgeschildert ist.

Unsere Teilnahmebedingungen sind
dem vhs-Programmbheft und unserer
Internetseite zu entnehmen.
www.vhs-neu-isenburg.de

Die Bedingungen werden mit der
Anmeldung als verbindlich anerkannt.
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Kurse auf Wypsch

Als einer der richtungsweisenden
Anbieter von Weiterbildungs-
angeboten stellen wir seit Uber
27 Jahren erfolgreich ein ganz-
heitliches und hochwertiges
Bildungsangebot zusammen.

Wir orientieren uns bei der Kursplanung
gerne auch an Winschen und Anregungen
unserer Kunden.

Ob Fremdsprachen, aktuelle EDV-Themen,
spezielle Gesundheitsaspekte oder Kreativ-
kurse, wir nehmen lhre Vorschlage auf.

Sollten Sie in
unserem
Programm-
angebot etwas
vermissen,
sprechen Sie
uns bitte an.

Ab einer

Gruppengrofie

von finf Personen

organisieren wir

Wunsch-Kurse fiir Sie - gerne auch Inhouse-
Schulungen fur Firmen, Kindergarten,
Schulen oder Vereine.

Nutzen Sie die Mdglichkeit, wir freuen uns auf Sie!
Fur weitere Fragen stehen wir Ihnen gerne
zur Verfugung.

vhs Neu-Isenburg e.V.
Tel.: 06102 254746
E-Mail: info@vhs-neu-isenburg.de




