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Im Mittelpunkt: Sie.

Wenn es um Beratung geht, zahlt nicht das
Wo, sondern das Wie: personlich,
menschlich, nah. Bei der Sparkasse ‘
begegnen wir Ihnen auf Augenhdhe und
stellen Ihre Wiinsche und Bediirfnisse in
den Mittelpunkt. Vereinbaren Sie gleich
einen persdnlichen Termin.

Mehr Informationen finden Sie unter Sparkasse
sls-direkt.de/wunschtermin Langen-

Seligenstadt

Weil’s um mehr als Geld geht.
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VORWORT
Liebe Teilnehmer/innen und Interessenten der vhs,

Volkshochschulen sind ein wesentlicher Teil der Bildungslandschaft in
Deutschland. Ihre wichtigsten Aufgaben sind ,preisglnstige Bildung
nah vor Ort* zu schaffen und ,Bildung fur alle* - gleich welcher
sozialen Herkunft oder Nationalitat - zu ermdglichen.

Bildung ist wichtig fir die Teilhabe an der Gesellschaft. Sie hilft uns,
politische und soziale Zusammenhénge zu verstehen, damit wir
angemessen und besonnen an der Gestaltung unserer Welt mit-
wirken kénnen.

Vor diesem Hintergrund bietet die vhs Neu-lsenburg seit Uber 30
Jahren den Birgerinnen und Birgern die Gelegenheit, sich beruflich
und persdnlich weiterzubilden. Die Angebote reichen von Sprach- und
Integrationskursen Uber diverse Kunst-, Gesellschafts- und Gesund-
heitsthemen bis hin zu EDV-Kursen und sog. Bildungsurlauben.

Auch fir die Zukunft sieht die vhs fur sich die Aufgabe, soziale und
berufliche Kompetenz zu férdern und den Zugang zur Bildung fiir alle
so leicht wie mdglich zu gestalten. Unsere Angebote sollen den
Menschen Anregungen und Orientierungshilfen aufzeigen, ihnen
Chancen ermdglichen sich weiter zu entwickeln, ihnen die Option
geben ihre Freizeit kreativ zu gestalten und soziale Integration zu
erleben! Und nicht zu vergessen: Freude, SpaR und Erfolg an
Weiterbildung zu erfahren.

Wir laden Sie ein auszuprobieren, mitzumachen, Neues zu entdecken
und mitzureden. Nehmen Sie sich Zeit fir Bildung und gestalten Sie
unsere Zukunft mit Bedacht.

Auf Wunsch beraten wir Sie gerne und
freuen uns, Sie bei der einen oder andern
vhs Veranstaltung begrui3en zu dirfen.

Mit freundlichen Grufzen
Fir den Vorstand und die Geschéftsfiihrung

Christine Wagner, Vorstandsvorsitzende

Bildung ist mehr als Schulwissen. Deshalb haben wir es uns zur Auf-
gabe gemacht, ein ganzheitliches und buntes, auerschulisches An-
gebot fir Klein und Gro3 zusammenzustellen.

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




2 vhs-Informationen

LEITBILD der vhs Neu-Isenburg

Identitat und Auftrag

Wir sind ein selbsténdiger, eingetragener Verein fur Jugend- und Er-
wachsenenbildung im Kreis Offenbach und verstehen uns als Begeg-
nungs- und Kommunikationszentrum fur Weiterbildungsangelegen-
heiten und Fragen der beruflichen und gesellschaftlichen Integration.

Allgemeine Ziele

Unser vorrangiges Ziel ist es, das allgemeine Bildungsniveau sowie die
Lebensqualitét der Menschen zu verbessern. Wir méchten Menschen
dabei unterstltzen, ihre individuellen Lernziele zu erreichen und diese
im beruflichen und gesellschaftlichen Alltag umzusetzen. Zudem
mochten 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 Aufgabenerfillung sind wir ge-
meinnltzig orientiert und legen Wert auf parteipolitische, religiése und
weltanschauliche Neutralitét.

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

Eahigkeiten

Wir sind nahe bei den Menschen und nehmen deren unterschiedliche
Bildungsbediirfnisse und -notwendigkeiten in unsere Bildungsange-
bote auf. Dadurch wird ihnen erméglicht, sich Fertigkeiten und Kennt-
nisse fur Leben, Beruf und gesellschaftliche Tatigkeiten anzueignen.
Wir férdern 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
Veranstaltungen aktiv zum kulturellen Leben bei.

Leistungen

Unser Bildungsangebot umfasst allgemeine, kulturelle, gesundheit-
liche, personliche und berufliche Weiterbildung. Die Veranstaltungen
werden in unterschiedlicher Organisationsform und mit verschiedenen
Methoden realisiert. Ziel ist es, eine jeweils passende und moti-
vierende Lernumgebung sicherzustellen.

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

Ressourcen

Wir suchen bewusst den Austausch mit anderen Bildungseinrichtungen
im Kreis Offenbach und sind in Netzwerken verbunden. Daruber hin-
aus mdochten wir unsere WeiterbildungsmaRnahmen 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-Isenburg zusammenzuarbeiten.
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INHALTSVERZEICHNIS
Seite

Vorwort

Leitbild

Inhaltsverzeichnis

Infos und Teilnahmebedingungen 4 -

Unterrichtsorte

Mitgliedschaft, Gruppen in der vhs und Artothek

Mitteilung der Kreisvolkshochschule Offenbach

OCO~N~NWN -

JUNGE VHS 10-13
Wissen & Forschen — Kreativclub

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

KULTUR & GESTALTEN 26 — 36
Literatur, Kultur- & Kunstgeschichte — Zeichnen & Malen —
Textiles Gestalten und Kunsthandwerken, Musik & Medienpraxis

GESUNDHEIT 37 -63
Tanzen — Entspannen — Bewegen & Outdoor —
Alternative Heilmethoden & Massagepraktiken

Rund um den Globus —Specials

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

BERUF & EDV 82-88
Bildungsurlaube
Berufliche und persénliche Weiterbildung mit EDV-Kursen

REISEN FUR JUNG UND ALT 89 -97
Tagesfahrten

Mehrtégige Studienreisen
Vorschau Reisen 2025

Alphabetisches Stichwortverzeichnis 98
Anmeldeformulare 99 - 100

Das nachste Programmheft erscheint Ende Dezember 2024.

Die besondere
Geschenkidee

GUTSCHEIN

far einen Kurs
flr eine Reise
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VOLKSHOCHSCHULE NEU-ISENBURG e.V.

Geschaftsstelle: Bahnhofstral3e 2, 63263 Neu-Isenburg
Telefon: 06102 254746, Telefax: 06102 6644
E-Mail: info@vhs-neu-isenburg.de
http://www.vhs-neu-isenburg.de

Geschaftsfihrerin: Sabine Wershoven

Vorstandsvorsitzende: Christine Wagner
Stellvertr. Vorsitzender: Ralf Kellen

Vorstandsmitglieder:  Annette v. Pelser, Jutta Woest und
vom Magistrat der Stadt Neu-lsenburg
delegierte Vorstandsmitglieder:
Christian Beck, Jurgen Fielstette

DAS VHS-TEAM / AUSKUNFT UND BERATUNG

Auskunft und Beratung erhalten Sie von allen Mitarbeiterinnen des
vhs-Teams der Geschaftsstelle in der BahnhofstraBe 2. Persénlich
sind wir Montag bis Freitag von 9 — 12 Uhr und telefonisch von 9 — 14
Uhr fir Sie da. Gerne vereinbaren wir auch individuelle Termine mit
lhnen.

von links nach rechts

llona Nierobisch Integrationskurse Mo, Mi, Do
Vanessa Schmidt Kursplanung und -organisation Mo - Fr
Petra Weigt Service und Anmeldung Mo - Fr
Gaby Pauleit Studienreisen Di- Fr
Katrin Koczy Zahlungswesen, allg. Verwaltung | Mo - Fr
Sabine Wershoven | Geschéftsfilhrung Mo - Fr

WUNSCHE & ANREGUNGEN

Ihre Meinung ist uns wichtig. Die Dozenten sind angehalten, Frage-
bégen zur Kundenzufriedenheit auszuteilen. Diese Bdgen erhalten
Sie auch in der Geschaftsstelle oder auf unserer Homepage. Aul3er-
dem steht lhnen in unserer Geschéftsstelle ein "Winsche und
Anregungen‘- Briefkasten zur Verfiigung.

RECHNUNGSSTELLUNG / TEILNAHMEBESTATIGUNG

Aus Kostengriinden werden Rechnungen oder Teilnahmebestatigun-
gen nicht automatisch versandt. Auf Wunsch erhalten Sie diese
gegen eine Verwaltungsgebiihr in Hohe von 2,50 EUR.
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GESCHAFTSBEDINGUNGEN FUR KURSE

1. ANMELDUNG UND GEBUHRENPFLICHT

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

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

Aus Kostengrunden erhalten Sie keine gesonderte Rechnung von
Seiten der vhs. Alle Anmeldungen sind aber auf jeden Fall verbindlich,
wenn sie nicht von Seiten der vhs ausdriicklich abgesagt werden.
Finden Sie sich deshalb bitte, ohne eine weitere Bestatigung abzu-
warten, 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, Uberweisung und der Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandats zu
wahlen. Bei Barzahlung bzw. Uberweisung muss die Kursgebiihr vor
dem ersten Kurstag/Kursbeginn bezahlt werden. Ausnahmen bilden
die Fremdsprachenkurse, deren Gebihren erst zum zweiten Unter-
richtstag festgelegt werden.

Beim Geldeinzug (SEPA) wird die Kursgebihr kurz vor oder nach
Kursbeginn von |hrem Konto durch uns abgebucht. Das SEPA-Last-
schriftmandat qilt bis auf Widerruf!

Fir den Fall, dass sich Ihre Bankverbindung andert oder Sie einer Ab-
buchung widersprechen wollen, nehmen Sie bitte vorher Ruicksprache mit
der vhs auf. Nur so kénnen unnétig anfallende Bankgebuhren vermieden
werden, die ansonsten von lhnen {ibernommen werden mussen!

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 II bzw.
SGB Xl beziehen, ist der Besuch einer Veranstaltung im Semester
gebuhrenfrei. Voraussetzung fiur die GebihrenermaRigung ist der
schriftiche Nachweis Uber den Bezug. Davon ausgenommen sind
Materialkosten sowie Sonderveranstaltungen und vhs-Reisen bzw.
Tagesfahrten. Diese Regelung kann jederzeit, auch wahrend des
aktuellen Semesters, durch Kreistagsbeschluss geéndert werden. Die
Volkshochschule Neu-lsenburg bemuht sich grundsatzlich um
niedrige Entgelte fir alle Kunden. Besondere ErmaRigungen fir
weitere Personengruppen werden daher nicht gewahrt.

5A. RUCKTRITT / KURSABMELDUNG

Kostenfreie Kursabmeldungen sind nur bis 8 Tage vor Kursbe-
ginn moglich. Bei der Absage von Bildungsurlauben gilt eine vier-
wochige Abmeldefrist vor Beginn des Kurses!

Der Widerruf ist schriftlich an die vhs Geschéftsstelle zu richten. Ab-
meldungen bei der Kursleitung gelten als nicht getatigt.

Bei Nichtabmeldung und Nichterscheinen wird dennoch die volle
Gebdhr fallig.



6 vhs-Informationen

5B. WIDERRUFSBELEHRUNG GEM. FERNABSATZGESETZ

Sie haben 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 zuriickzugewahren. Haben Sie verlangt, dass die Dienst-
leistung (= Kurs) wahrend der Widerruffrist beginnen soll und kénnen
Sie uns die empfangene Leistung ganz oder teilweise nicht zuriickge-
wahren, missen Sie uns ggf. Wertersatz leisten. Dies kann dazu
fuhren, dass Sie die vertraglichen Zahlungspflichten gleichwohl erfiillen
mussen. Siehe auch Informationen zum Widerruf gem. Fernabsatz-
gesetz auf unsere Homepage: www.vhs-neu-isenburg.de

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

a) involler 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. &rztlichem 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 méglich, die Gebuhr kann nur mit
der nachsten Kursanmeldung als Gutschrift auf dem Kunden-
konto der vhs verrechnet werden.

Kodnnen oder wollen Sie aus anderen Grinden an einer Veran-

staltung nicht teilnehmen, besteht kein Rechtsanspruch auf

Ruckerstattung der Gebuhr!

7. DATENSCHUTZ

Die vhs Neu-Isenburg e.V. bedient sich fiur die Verwaltung ihrer Ver-
anstaltungen einer automatisierten Datenverarbeitung. Die Erhebung,
Verarbeitung und Speicherung der personenbezogenen Daten er-
folgen lediglich zum Zweck der Anmeldung, Organisation und Be-
zahlung von Veranstaltungen. Name, Vorname, Kontaktdaten und
Geburtsdatum von Teilnehmenden werden entsprechend ihrer An-
meldung gespeichert, ebenso wie deren Bankverbindung im Falle des
Gebihreneinzugs. Wir weisen ausdriicklich 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 lhre Anmeldung
bestétigen Sie die Freiwilligkeit Ihrer Angaben und stimmen der Ver-
arbeitung dieser Daten zu.

Léschungen und Sperrungen der personenbezogenen Daten nach
der DSGVO sind selbstverstandlich moglich, wenn keine vorrangigen
berechtigten Griinde fiir die weitere Verarbeitung vorliegen. Die Uber-
mittlung personenbezogener Daten an auskunftsberechtigte Institu-
tionen und Behorden 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
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8. TERMIN- UND PROGRAMMANDERUNGEN

Termin- und Programmaé&nderungen sind nicht immer zu vermeiden,
werden aber moglichst rechtzeitig bekannt gegeben. Aktuelle Hin-
weise befinden sich auch auf unserer Homepage:
www.vhs-neu-isenburg.de

Wir behalten uns vor, in dringenden Fallen einen Kurs auch mit einer
anderen Kursleitung durchzufihren. Ein kurzfristig notwendiger Kurs-
leitungswechsel ist jedoch kein kostenfreier Stornierungsgrund!

9. VERSICHERUNGEN FUR KURSTEILNEHMENDE

Kursteilnehmende haben fiir alle Arten von Versicherungsschutz selbst zu
sorgen. Die Haftung der vhs Neu-lsenburg fir Schaden jeglicher Art,
gleich aus welchem Rechtsgrund sie entstehen moégen, ist lediglich auf
die Féalle beschrénkt, 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
Ihrer Kursleitung Uber die Regelung im jeweiligen Kurs.

Die Schulferien im Semester Herbst/Winter 2024:
Herbstferien: 14.10. — 25.10.2024
Winterferien: 23.12.2024 — 10.01.2025

UNTERRICHTSORTE DER VHS IN NEU-ISENBURG

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

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

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

- Bansamihle, BansastraRe 29, Eingang Riickseite 2. OG. & *

- BGS-Haus Il (Alte Goetheschule), Hugenottenallee 82, EG links & ***

- Briider-Grimm-Schule (BGS), Waldstra3e 101 & *

- Gemeinschaftsunterkunft Dornhofstraf3e 40

- Haus der Vereine, Offenbacher Strafe 35 (altes Feuerwehrhaus) & ***

- Hallen- und Freibad am Sportpark, Alicestra3e 118

- Hugenottenhalle (HuHa), Frankfurter Straf3e 152 & ***

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

- Musikschule (Alte Goetheschule), Hugenottenallee 82, Keller

- Schule im Buchenbusch, Eschenweg 4, Turnhalle & *

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

- Stadtteilzentrum West, Kurt-Schumacher-Straf3e 8 & **

- vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstraf3e 2

- vhs-Réume 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
kénnen Uber das Ziel der jahrlich wechselnden Mitgliederreise mit-
entscheiden und vergunstigt daran teilnehmen. Dartiber hinaus er-
halten sie fir vhs-Vortrdge und beim Kauf von Eintrittskarten fir
Eigenveranstaltungen der Stadt Neu-Isenburg in der Hugenottenhalle
(Kulturbiro) einen Preisnachlass.

Der Jahresmitgliedsbeitrag betragt 18 EUR pro Person und 25 EUR
fur Ehepaare bzw. eheéhnliche Lebensgemeinschaften.

FILM- UND VIDEOFREUNDE IN DER VHS

Die "Film- und Videofreunde in der vhs" sind eine eigensténdige
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, Unterstiitzung 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. Interessierte sind jederzeit willkommen!
Clubabende: Am 1. und 3. Montag des Monats um 19:30 Uhr in den
Clubraumen im ,CinePlace" in der Friedrichstrale 43, Eingang durch
die Beethovenstraf3e 91, gegeniber dem Jugendcafé.

Kontakt: Horst Antons, Tel.: 06102-27272

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 Sanger-
finnen sind musikinteressierte Laien, mit Schwerpunkt im Jazz- und
Popmusikbereich, die einmal wochentlich zur Chorprobe zusammen-
kommen und regelméaRig Konzerte geben.

Proben: Montag von 19:30 - 21:30 Uhr im Haus der Vereine.
Kontakt: Jens Taube Férderverein Soundsation e.V.

Tel.: 6103/8337396, E-Mail: verein@soundsation.de

Internetauftritt: www.soundsation.de

ARTOTHEK — KUNST ZUM AUSLEIHEN

Seit 1995 gibt es die Artothek in den Raumen der vhs Neu-Isenburg.
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 aufhéngen, auf sich wirken lassen
und sich daran erfreuen.

Unsere Ausstellungen wechseln regelmaRig.

o Die Ausleihgebuhr pro Bild betrégt 5 EUR fur 10 Wochen.

e Nach 10 Wochen bringen Sie das Bild zurtick und
schmicken lhr 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 moglich. Wir vermitteln
gerne zwischen Ihnen und den Kinstlern.
Wir freuen uns auch immer Uber neue Kunstler, die uns ihre Werke
zur Verfligung stellen und in der Artothek ausstellen méchten.
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Volkshochschule
Kreis Offenbach

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

Bildung
fur alle!

Informationen, Beratung und Anmeldung:

Volkshochschule Kreis Offenbach
Frankfurter Str. 160-166, 63303 Dreieich
Tel.: 06103 3131-1313
E-Mail: vhs@kreis-offenbac

www.vhs-kreis-off

<5

Kreis Offenbach
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Junge vhs unde
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Seite
= WISSEN & FORSCHEN 10-11
= KREATIVCLUB 12 -13

WISSEN & FORSCHEN

0.01.01 Astronomie - Entdecke die Welt der Sterne (ab 8 Jahren)
Wir laden alle Forscher und Entdecker auf
eine spannende Reise durch die Welt des
Wissens ein. Wir erkunden den Weltraum und
erhalten Informationen Uber die Erde, unser
Sonnensystem, Sterne und Planeten. Mit
praktischen Beispielen, kleinen Experimenten
und Basteleien erhalten die Kinder einen
bunten Einblick in die faszinierende Welt der

Astronomie. Bitte mitbringen: Bleistift, Buntstifte, Papier, ggf. Getrank.

Leitung: Luis Miehe

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstrale 2, Mehrzweckraum

Termin: Sa9.11., 10 - 13 Uhr

Gebihr: 26 EUR

0.01.03 Tastschreiben leicht gemacht (ab 10 Jahren)

Ob in der Schule, im Beruf oder privat,

ohne den PC geht fast gar nichts mehr.

Jeder von Euch nutzt irgendwann den

Computer und tippt, ob Chats, E-Mails oder

Blogs! Nur die wenigsten nutzen beim

Tippen alle 10 Finger. Der GroRteil bedient

sich eines 2-4-Finger-Stils. Damit kommt

man durchaus auch ans Ziel, es dauert aber um einiges langer. Lerne
deshalb das 10-Finger-System mit Spal und wenig Zeitaufwand
kennen! Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial.

Leitung: Christa Schubert-Zunker, Fachlehrerin f. EDV

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termine: Mo, ab 25.11., 18.00 - 20.00 Uhr, 2x

Gebiihr: 40 EUR

5.03.09 Games im Retro-Look programmieren - fur Anfanger
PC-Spiele im Retro-Look sind nach wie vor unglaublich beliebt. Sie
bieten héaufig eine einfache, aber dennoch herausfordernde und
unterhaltsame Spielerfahrung und lassen sich durch moderne Werk-
zeuge relativ einfach programmieren! In diesem Kurs fur Anfanger
lernen wir die Grundlagen der Spieleentwicklung, sowie einige
grundlegende Programmierkonzepte wie z. B. Variablen, Schleifen,
Bedingungen und Funktionen. Am Ende des Kurses wirst Du in der
Lage sein, Deine eigenen Retro-Spiele zu programmieren und zu
teilen. Vorkenntnisse sind nicht unbedingt erforderlich aber hilfreich.
Eir Jugendliche ab 14 Jahren geeignet.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und USB-Stick.

Leitung: Maximilian Bauer, Luft- und Raumfahrtingenieur

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Sa, 19.10. + So, 20.10., 13 - 18 Uhr, 2x

Gebuhr: 90 EUR
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5.02.02 Word 2019 fur Anfanger - Aufbaukurs
Du hast bereits erste Erfahrungen mit dem
Textverarbeitungsprogramm Word gemacht,
"stolperst" aber doch immer mal wieder uber

die eine oder andere Frage. Dieser Kurs ver-

mittelt Dir leicht und verstandlich weitere
Anwendungsmaoglichkeiten von Word. Du er-

héaltst Hilfen und Tipps bei der Gestaltung

von Texten, Briefvorlagen, Etiketten und Be-
richtsformatierung. Ideal fir Schule, Studium und Privates.
Voraussetzung: Einfache Word-Basiskenntnisse.

Eiir Jugendliche ab 13 Jahren geeignet.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und USB-Stick.
Leitung: Michael Lehmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Do, ab 14.11., 17 - 19 Uhr, 3x

Gebuhr: 59 EUR, 8 UE

5.02.03 Excel 2019 - Basiswissen fur private u. schulische Zwecke
Excel kann man sowohl privat als auch beruflich fur viele Aufgaben
nutzen, denn mit Excel lassen sich Zahlen und Informationen leicht und
schnell darstellen. Anhand von Listen, Diagrammen und Grafiken kénnt
Ihr diese Ubersichtlich préasentieren. Hier werden Euch die wichtigsten
Grundlagen Uber Aufbau, Arbeitsweise, Funktions- und Leistungs-
merkmale des Programms vermittelt und anschlieRend an praktischen
Beispielen gelibt. Von der ubersichtlichen Listenerstellung tber einfache
Kalkulationen bis hin zu kleinen Statistiken. Voraussetzung: Windows-
kenntnisse. Fir Jugendliche ab 14 Jahren geeignet.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und USB-Stick.

Leitung: Christa Schubert-Zunker, Fachlehrerin f. EDV

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Mo, ab 30.9., 18.15 - 20.15 Uhr, 5x

Gebuhr: 95 EUR

5.02.05 PowerPoint - Starke Prasentationen fur Schule u. Studium
Entdecke PowerPoint, eine Présentationssoft-

ware fur private, schulische und berufliche

Anlasse. Neben der systematischen Vermitt-

lung der Grundfunktionen und Formatierung

erhaltst Du Tipps und Hinweise zur Gestaltung,

denn nichts ist langweiliger als Uberfrachtete

Textfolien. AbschlieBend erstellst Du im Kurs

eine kleine Présentation zu einem selbst gewahlten Thema, z.B. zu
einem Fachthema oder einem Jubilaum!

Voraussetzungen: Basiskenntnisse im Umgang mit Windows und
Word. Fir Jugendliche ab 13 Jahren geeignet.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und USB-Stick.

Leitung: Michael Lehmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Do, ab 5.12., 17 - 19 Uhr, 3x

Gebuhr: 59 EUR

Bitte melden Sie sich frihzeitig (mindestens 8 Tage
vor Kursbeginn) zu Veranstaltungen an.
Es waére schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen mussten!
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0.02.04 Wochenendkurs: Manga und Anime zeichnen
Anime ist eine Art von Cartooning mit Ursprung in
Japan. In diesem Kurs, der sich sowohl an An-
fanger als auch an Fortgeschrittene richtet,
werden die typischen Merkmale néaher betrachtet.
lhr erhaltet praktische Tipps zum Zeichnen von
Anime- und Chibi-Charakteren, von einer fetzigen
Idee hin zu einer fertigen Geschichte. lhr lernt das
wichtigste Handwerkszeug kennen, vom Entwurf
der Figuren uber die saubere Zeichnung, bis hin

zum fertigen Storyboard.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, geeignet ab 9 Jahren.

Bitte mitbringen: Glattes Papier, lose oder als Block DIN A4 oder A3,

Bleistifte verschiedener Stéarken, Anspitzer und Radiergummi, Fine-

liner 04 schwarz, Buntstifte bzw. Wasser- oder Acrylfarben.

Leitung: Edi Hermann, Kinstler und Graphiker

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

Termin: Sa, 16.11. + So, 17.11., 10 - 14 Uhr

Gebiihr: 58 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag

0.02.05 Nahen kinderleicht (ab 7 Jahren)

Du méchtest gerne Néahen lernen und hast vielleicht sogar schon eine
Idee, was Du nadhen mdchtest, vielleicht ein Kissen oder ein Téasch-
chen? Hier erlernst Du in lockerer Atmosphére die wichtigsten Grund-
lagen. Anschlieend kannst Du die ersten Nahschritte mit fachlicher
Unterstitzung vor Ort starten. So macht Nahen lernen richtig Spaf3.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Fir Kinder ab 7 Jahren.

Bitte mitbringen: Schere, N&hgarn, Nahnadeln, Stecknadeln, ggf.
Stoff (kann aber auch direkt bei der Kursleiterin erworben werden).
Nahmaschinen werden gestellt.

Leitung: Anja Wahlen, Modedesignerin

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

Termin: Sa, ab 28.9., 13 - 15.30 Uhr, 2x

Gebiihr: 40 EUR, bei nur 4 TN zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

0.02.06 Werkstattkurs winterliches Topfern (ab 6 Jahren)

Das Werken mit Ton schafft Spall und einen

optimalen Ausgleich fur unsere digitalisierte

Welt. Als weiches, individuell formbares Material

ist Ton der ideale Stoff, um originelle Kunst-

werke entstehen zu lassen. Mit leicht umsetz-

baren Techniken lassen wir uns inspirieren,

fantasievolle und winterliche Keramikideen zu

gestalten. Mit unterschiedlichen Glasuren be-

kommen die Keramiken dann den besonderen Effekt. AnschlieRend

werden die kleinen Kunstwerke gebrannt.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, fir Kinder ab 6 Jahren.

Bitte mitbringen: Schirze oder Kittel, zzgl. 15 EUR Materialkosten an

die Dozentin.

Leitung: Anne Thiele, Erzieherin und Keramikkinstlerin

Ort: Adresse wird bekannt gegeben!

Termin: Sa, ab 2.11., 10.30 - 12 Uhr, 5x

Gebiihr: 50 EUR, zzgl. 15 EUR in bar fir Materialkosten direkt an
die Dozentin.
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0.02.07 Kreatives Gestalten mit Ton (ab 10 Jahren)

In diesem Topfer-Kurs kénnt |hr Eurer Fantasie freien Lauf lassen
und mit innovativem Papierton und Hilfe der Kinstlerin originelle
GefaRe, Figuren und Reliefs modellieren. Am ersten Termin lernt lhr
Euch, die Kunstlerin und das Atelier kennen. lhr legt fest, was lhr
jeweils topfern mochtet und macht erste Erfahrungen mit dem
Modelliermaterial. Ab dem zweiten Termin legt Ihr dann richtig los mit
den Topfer-Projekten und zum Schluss bemalt Ihr die Kunstwerke mit
Acrylfarbe.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, fir Kinder ab 10 Jahren.

Bitte mitbringen: Schirze oder Kittel, zzgl. 20-25 EUR fur Material-
und Brennkosten (je nach Farb- und Effektauswahl) an die Dozentin.
Leitung: Dhira Sarah Barein, Kiinstlerin

Ort: DhiraArt Galerie, Kronengasse 5, N-|

Termin: Fr, ab 8.11., 16 - 17.30 Uhr, 5x

Gebuhr: 50 EUR

0.02.08 Coole Anhanger selber schmieden (ab 11 Jahren)
Du bist kreativ und gestaltest gerne? Wie ware
es dann mal, in die Welt des Goldschmiedens
reinzuschnuppern? In diesem Herbstferienkurs
kannst Du erste Einblicke ins Goldschmiede-
handwerk erhalten: Designen, ségen, feilen,
I6ten - unter fachkundiger Anleitung lernst Du
die Grundlagen kennen und einen coolen
Schliisselanhénger fir Dich anzufertigen oder

auch ein individuelles Geschenk fir Freunde zu gestalten. Wir

arbeiten mit dem silbernen Werkstoff Aluminium.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich fur Kinder ab 11 Jahren.

Bitte mitbringen: Zeichenpapier und Stifte fur Entwurfe, zzgl. ca. 10

EUR fiir Werkzeug- und Materialkosten direkt an die Kursleitung.

Leitung: Birgit Krober, Goldschmiedemeisterin

Ort: Bansamuhle, Bansastralie 29, Eingang Ruckseite, 2. OG

Termin: Di- Do, 22.10. - 24.10., 10 - 13 Uhr, 3x

Gebiihr: 68 EUR, bei nur 4 TN 15 EUR Minigruppenzuschlag

0.03.09 Selbstbehauptung und -Verteidigung mit WenDo
Kooperationsveranstaltung mit der Stadt Neu-Isenburg

Lerne die fur Madchen und Frauen entwickelte

Selbstbehauptungs- und Verteidigungstechnik WenDo

kennen, mit der Du bedrohliche Situationen friih-

zeitig erkennen und Dich auch ohne jahrelange

Kampfsporterfahrung dagegen wehren oder ein-

greifen kannst. Das Training starkt Deinen Mut und

Deine Energien, indem Du herausfindest, welche

Méglichkeiten es gibt, um Stimme, Sprache, Kérper

und mentale Starken zu nutzen. Elemente aus Judo,

Ju-Jutsu und Karate sowie der Austausch mit der Trainerin unter-

stiitzen Dich dabei. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Elr Madchen zwischen 12 und 15 Jahren.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Handtuch und Verpflegung.

Leitung: Frauenverein fur Selbstverteidigung e.V. Frankfurt

Ort: Feuerwache Neu-Isenburg, Sankt -Florian StralBe 2, EG

Termin: Sa2.11., 10 - 14 Uhr

Gebiihr: 34 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 7 EUR Minigruppenzuschlag

Bitte beachten Sie unsere Geschaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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1.02.00 Japan erfahren mit allen Sinnen
Haben Sie schon einmal darliber nachgedacht zur
Kirschblite nach Japan zu reisen oder japanisch
zu lernen? Interessieren Sie sich fur die span-
nende Geschichte und Kultur Japans? Oder
maochten Sie nur einfach etwas uber das Land und
die Menschen erfahren und was hinter der
"Manga-Bewegung" steckt? Wir nehmen Sie gerne
mit auf eine gedankliche Reise mit allen Sinnen.
Bei einer Tasse Tee erhalten Sie einen bebilderten
und bunten Uberblick liber das fernéstliche Land,
die japanische (Ess)Kultur sowie eine kleine

Einfihrung in die Schriftzeichen und Sprache.

Bitte mitbringen: Eine groRe Portion Neugierde.

Leitung: R. Iwasa

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraRe 2, Mehrzweckraum

Termin: Sa 23.11., 14 - 17 Uhr

Gebiihr: 15 EUR, fur vhs Mitglieder kostenlos

1.02.01 Politischer Frihschoppen — Eine Gesprachsrunde tber
aktuelle politische Themen

In Abstimmung mit den Teilnehmenden

werden aktuelle politische Themen erortert.

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 Gesprachsrunden eine

Alternative bilden. Komplexe Sachverhalte sollen ausgewogen be-

handelt, das Verstandnis fur politische Probleme vertieft und die

Freude an einer offenen Diskussion entwickelt werden. Neueinsteiger

sind herzlich willkommen! Bitte mitbringen: ggf. Schreibmaterial.

Leitung: Matthias Wooge

Ort: Bansamiihle, Bansastral3e 29, Eingang Rickseite, EG

Termin:  Mi, ab 16.10., 10.30 - 12 Uhr, 5x

Gebihr: 15 EUR

Bitte beachten Sie unsere Geschaftsbedingungen auf Seite 4 ff.

Sie erhalten keine gesonderte Bestéatigung bzw. Rechnung fir
lhre Anmeldung.

Kleingruppenzuschlage werden am 1. Kurstag festgelegt und
behalten anschlieBend ihre Gultigkeit.
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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!

1.03.02 Finanzwissen: Gewinnbringende Anlagen
Fragen Sie sich bei den aktuell niedrigen Zinsen

nicht auch, wie Sie lhr Geld dennoch gewinn-

bringend anlegen kdénnen? Sie erhalten Einblicke

in die passende Anlagestrategie fiir 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 Auswahl zu treffen.

Fragen sind herzlich willkommen.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen fiir Notizen.

Leitung: John Escherich, zertifizierter Finanzplaner

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, kleiner Raum rechts
Termin: Sa28.9.,9-12 Uhr

Gebthr: 23 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

1.03.03 Finanzwissen: Was sind eigentlich Fonds?

Vor allem Anlegern, die sich nur eingeschrankt mit ihrer Geldanlage
befassen wollen, werden Fonds als geeignete Anlage empfohlen.
Aber was sind eigentlich Fonds? Zum besseren Versténdnis befassen
wir uns mit verschiedenen Fonds: ETF-gemanagte Fonds, passive/
aktive Fonds, offene/geschlossene Fonds, weil3e, graue, schwarze
Fonds. Neben den klassischen Wertpapierfonds betrachten wir auch
Immobilienfonds und Rohstofffonds. Ein weiterer Schwerpunkt liegt
auf der Suche nach einem geeigneten Fonds unter den Gesichts-
punkten Kosten und Anlagestrategie.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen fir Notizen.

Leitung: John Escherich, zertifizierter Finanzplaner

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

Termin: Sa 28.9., 14 - 17 Uhr

Gebthr: 23 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

1.03.04 Finanzwissen: Aktien auch in Krisenzeiten

Jeder hat schon von Aktien gehort, aber die

meisten sind sich nicht sicher, ob sich eine An-

lage in Aktien wirklich rentiert. Bereits haufiger

wurde der Aktienmarkt durch Meldungen Uber

hohe Verluste in die Schlagzeilen gebracht,

auch jetzt durch die Corona-Krise. Aber diese

Negativmeldungen werden dem Wesen dieser

Anlageart nicht gerecht. Wir betrachten Auswirkungen von Krisen auf
Vermoégen und Wirtschaft seit 1973 bis zur heutigen Zeit. So lernen
Sie, neben den Chancen auch die Risiken besser einzuschatzen und
sind anschlieBend in der Lage, Angebote von Finanzdienstleistern
kritisch zu prifen und die fir 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, kleiner Raum rechts

Termin: Sa 9.11., 9.00 - 12 Uhr

Gebihr: 23 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag
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Bitte beachten Sie unsere Geschaftsbedingungen auf Seite 4 ff.

Sie erhalten keine gesonderte Bestatigung bzw. Rechnung
fur Ihre Anmeldung.

1.03.05 Finanzwissen: Portfolio, Aufbau, Struktur, Instrumente
In diesem Seminar befassen wir uns mit Vermogensstrukturen unter
dem Gesichtspunkt Ertrag und Risiko, Absicherungsstrategien und
Derivate. Da der Aufbau sehr individuell ist, werden hier Entschei-
dungskriterien erarbeitet, die es lhnen anschlieRend ermdglichen, die
fur Sie passende Vermodgensstruktur aufzubauen und zu erhalten.
Der vorherige Besuch eines Seminars zu Fonds oder Aktien wird
empfohlen.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen fiir Notizen.

Leitung: John Escherich, zertifizierter Finanzplaner

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

Termin: Sa9.11,, 14 - 17 Uhr

Gebihr: 23 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

1.03.07 lhr Recht: Verstandlich Erben und Vererben
Das Thema "Erben und Vererben" betrifft jeden
friher oder spater, beispielsweise, wenn ein
Angehdriger stirbt und die Nachlassangelegen-
heiten 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?

Spatestens 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 konnen auf die Erben zukommen? Hier

erhalten Sie umfangreiche Informationen.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen fur Notizen.

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

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

Termin: Mi, ab 11.9., 18.30 - 20 Uhr, 3x

Gebihr: 37 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

1.03.08 |hr Recht: Vollmachten und Betreuungsregelungen
Vorsorge im medizinischen Bereich ist eine Selbstverstandlichkeit,
aber Vorsorge in der Gestaltung des eigenen Alltags im Fall von
herausfordernden Lebenssituationen wird immer noch viel zu wenig
genutzt. Fur den Fall, dass Sie lhre privaten und finanziellen Ange-
legenheiten irgendwann nicht mehr selbst regeln kdnnen, kléart der
Kurs auf, was Sie frihzeitig beachten sollen, um im Ernstfall nicht
passiv zum Objekt rechtlicher Vorschriften zu werden. Die Themen
reichen von Bankvollmachten Uber Betreuungsregelungen bis hin zu
Patientenverfigungen. Der Kurs richtet sich nicht nur an Senioren,
sondern an alle Interessierte, damit lhre Winsche in schwierigen
Lebenssituationen berlcksichtigt werden. Fragen sind willkommen.
Bitte mitbringen: Schreibunterlagen fur Notizen.

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

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

Termin:  Mi, ab 9.10., 18.30 - 20 Uhr, 3x

Gebiihr: 37 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag
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1.03.09 Ihr Recht: Pflegeorganisation und Finanzierung

Der 3-Generationenhaushalt ist ein Auslaufmodel.

Die Zahl derjenigen, die im Alter auf Hilfe von

Dritten angewiesen sind, steigt. Es gibt eine breite

Palette von Mdoglichkeiten, 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 koénnen und worauf man bei Heim-

vertrdgen achten muss. Der Kurs richtet sich nicht nur an Senioren,
sondern auch an alle Interessierte.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen fur Notizen.

Leitung: Jorg-M. Endress, Rechtsanwalt

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, kleiner Raum rechts
Termin: Di, ab 5.11., 18.30 - 20 Uhr, 3x

Gebuhr: 37 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

PADAGOGIK, PSYCHOLOGIE & PHILOSOPHIE

1.06.00 Keine Angst vor dem BEM-Gesprach

Das Betriebliche Eingliederungsmanagement (BEM) ist ein Verfahren,
um Arbeitnehmern mit langerer Arbeitsunfahigkeitszeit eine Unter-
stitzung bei der Rickkehr in ihren Betrieb zu bieten. Gleichzeitig
werden damit L&sungsmdoglichkeiten gesucht, die dabei helfen,
zukunftig Arbeitsunféhigkeitszeiten zu verringern und den Arbeitsplatz
langfristig zu erhalten. Vom BEM profitieren folglich alle Beteiligten,
sowohl die Beschaftigten, als auch die Arbeitgeber. Dennoch gibt es
auf beiden Seiten Unsicherheiten was das BEM-Verfahren betrifft. In
diesem Seminar werden Sie Uber das Wie, Wer, Wo und Was
aufgeklart, ebenso uber die Freiwilligkeit des Verfahrens. Zudem
werden Pro und Kontra des BEM auf-

gezeigt und diskutiert. Unter Berlick-

sichtigung der Zusammensetzung und

Wiinsche der Seminarteilnehmer kann

die Simulation eines BEM-Gesprachs

erfolgen oder die Erarbeitung einer

BEM-Betriebsvereinbarung. Individuelle

Fragen der Teilnehmenden sind ausdrticklich erwiinscht.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen fur Notizen.

Leitung: Wolfgang Hieronymus-Amberger, BEM-Beauftragter

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

Termin: Mo, ab 18.11., 18 - 20 Uhr, 3x

Gebuhr: 47 EUR, bei 4 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

Ist lIhnen das Thema ,,Bildung fur alle* wichtig?

Die vhs fordert mit inren Veranstaltungen auch den Austausch
und den Dialog zwischen den Menschen und starkt damit
soziale Integration und Demokratie.

Mochten Sie die vhs Neu-Isenburg e.V. bei ihrem
Bildungsengagement unterstitzen?
Dann werden Sie Mitglied! Wir freuen uns auf Sie!
@ 06102-254746, www.vhs-neu-isenburg.de
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1.06.01 Stress erkennen und bewaéltigen - Handlungsoffensiven
Immer mehr Menschen leiden an (emotionaler)
Erschopfung, Depression und Burnout. Die
Ausloéser hierfur sind vielfaltig. Uberzogener
Leistungs- und Termindruck, private Konflikte
und Herausforderungen oder Angst vor Arbeits-
platzverlust. Darliber hinaus gelten aber auch
die innerbetrieblichen Schwierigkeiten, die tber-
wiegend in der zwischenmenschlichen Inter-
aktion begriindet liegen, als krankmachende

Faktoren. Dieser permanente Stress zehrt an den Kraften und es tritt

sehr schnell ein Zustand der Regungslosigkeit und Bewegungs-

unfahigkeit ein. Man kann keinen klaren Gedanken mehr fassen und

fuhlt sich vollig entkraftet. Lernen Sie hier die verschiedenen

physischen, sozialen und psychisch-mentalen Stressoren zu identi-

fizieren, Empfindungen und Bedirfnisse zu entschlisseln sowie

personliche Verhaltensmuster zu analysieren und Resilienz aufzu-

bauen. Machen Sie Schluss mit dem Stress!

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und Verpflegung.

Leitung: Bettina Baier, Betriebswirtin und Personalentwicklerin

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

Termin: Sa 7.12.,9.30 - 16 Uhr

Gebuhr: 52 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag

1.06.02 Mit EMDR positive Effekte bei Uberlastung erzielen
Stress und schwierige Lebenssituationen

fuhren oftmals dazu, dass man sich tberlastet

und ausgepowert fuhlt, schlecht schlaft und

wenig Freude empfindet. Freude zu ver-

spuren ist jedoch ein wesentlicher Faktor, um

ausgeglichen zu sein. In diesem Seminar

lernen Sie, mehr Achtsamkeit und Wahr-

nehmung fur sich selbst zu entwickeln und

damit mehr Leichtigkeit und Lebensfreude in

Ihr Leben bringen zu kénnen. Spezielle Ubungen aus dem EMDR
(einer besonderen Behandlungsmethode in Belastungssituationen)
helfen dabei ebenso wie Techniken aus dem NLP (Neuro-
linguistischem Programmieren). Meditative Ubungen und é&therische
Ole, die unsere Stimmung beeinflussen kénnen, finden ebenfalls
unterstiitzende Anwendung.

Bitte mitbringen: Verpflegung und 8 EUR in bar fiir Materialkosten
bitte direkt an die Dozentin entrichten.

Leitung: Regina Moritzen, Heilpraktikerin f. Psychotherapie

Ort: vhs-Geschaftsstelle, BahnhofstralRe 2, Mehrzweckraum
Termin: So 17.11., 10.30 - 16 Uhr

Gebuhr: 49 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag

GUTSCHEIN

fur einen Kurs
flr eine Reise
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Bitte beachten Sie unsere Geschaftsbedingungen auf Seite 4 ff.

1.06.03 Resilienz -Training der inneren Starke

Resilienz bezeichnet die seelische Widerstandsfahigkeit. Manche
Menschen bewaltigen Stress, Druck, Frust und Riickschlage besser
als andere. Was kann jeder Einzelne tun, um sich selbst gesund, fit
und erfolgreich zu halten? Um diese Frage zu beantworten,
betrachten wir unser Energielevel, Energiespender und -rduber sowie
das System, in dem wir leben. Durch meditative Elemente werden wir
die eigene Energie aktivieren und erfahrbar machen. Die Grundlagen
dieses einzigartigen Trainings basieren auf Techniken aus der
Resilienz, autogenem Training, Mentaltraining und Energiearbeit,
zusammengefasst zu einem Konzept fur mehr Bewusstsein und
Lebensqualitét. Bitte mitbringen: Schreibmaterial.

Leitung: Regina Moritzen, Heilpraktikerin f. Psychotherapie

Ort: vhs-Geschaéftsstelle, BahnhofstraRe 2, Mehrzweckraum
Termin: So 22.9., 10.30 - 15.45 Uhr

Gebiihr: 42 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag

1.06.04 Ziele und Visionen - Wiinsche mit Plan
Vor allem in schwierigen, herausfordernden
Zeiten entsteht das Bedirfnis bzw. die
Notwendigkeit, sich mit Zukunftsfragen
auseinanderzusetzen. Nehmen Sie sich Zeit,
um durch Zielearbeit lhre Zukunft selbst in
die Hand zu nehmen, anstatt standig an die

Vergangenheit zu denken oder Uber Eventualititen zu griibeln und

sich selbst einzuschranken. Lernen Sie in diesem Seminar |hre

Traume und Visionen als Wegweiser fur Ihr Leben zu nutzen, frei

nach dem Motto: "Ich gestalte mir meine Welt, wie sie mir geféallt".

Elemente aus dem NLP und der Resilienzarbeit finden in diesem

Workshop unterstitzende Anwendung. Erfahren Sie, wie Sie sich von

innen heraus starken kdnnen, um auch auf zukinftige Veranderungen

und Unvorhersehbarkeiten stressfreier zu reagieren.

Bitte mitbringen: Schreibbedarf, Verpflegung und 2,50 EUR in bar fir

ein Workbook direkt an die Dozentin.

Leitung: Nicole Forster, Resilienz- und NLP-Trainerin,

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

Termin: So 20.10., 10 - 17 Uhr

Gebiihr: 54 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag

1.06.05 Werte, weil ich es mir Wert bin

Dieser Kurs ist eine Entdeckungsreise zum

eigenen Selbstwert. Werte kann man be-

schreiben als einen persdnlichen, inneren

Kompass, an dem wir unser Handeln aus-

richten. Wertearbeit hilft folglich, den Weg in

ein freies und selbst bestimmtes Leben zu

ebnen und die Zufriedenheit mit sich und der

Welt zu verbessern.

Bitte mitbringen: Schreibbedarf, Verpflegung

und 2.50 EUR fur ein Workbook direkt an die Dozentin.
Leitung: Nicole Forster, Resilienz- und NLP-Trainerin,

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, kleiner Raum rechts
Termin: Sa, 23.11., 10-17 Uhr + So 24.11., 10:30 - 14 Uhr
Gebiihr: 64 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 12 EUR Minigruppenzuschlag
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1.06.06 Vortrag: Starke starken - Wie Kinder von der Positiven
Psychologie profitieren kbnnen
Dieser Vortrag zeigt auf, wie Kinder und
Jugendliche von der Positiven Psychologie
profitieren kénnen. Positive Psychologie
konzentriert sich auf die positiven Aspekte
des Menschseins. Individuelle Stéarken
sollen geftrdert werden, um das Selbst-
bewusstsein und das Glicksgefuhl zu
starken. Menschen, die sich gliicklich fuhlen, haben stabilere soziale
Beziehungen, sind ausgeglichener und oft erfolgreicher. Im Vortrag
wird deutlich, warum wir den Blick auf die Starken legen missen,
weshalb ein Austausch tber Schwachen wichtig ist und warum die
jungen Menschen Visionen brauchen, um intrinsische Motivation zum
Lernen zu entwickeln. Fragen sind erwinscht, Sie erhalten Impulse,
so dass Sie am Ende des Abends mit neuen Ideen nach Hause
gehen kdnnen. Fur Eltern, P4dagogen und Interessierte.
Leitung: Dana Weber, (Glucks)Lehrerin
Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstralle 2, Mehrzweckraum
Termin: Di, 21.1., 18.30 - 20 Uhr
Gebiihr: 4 EUR, fur vhs Mitglieder kostenlos

1.06.07 Kommunikation - Verhaltensstrategien fur den Erfolg
Nur ein Teil lhres Erfolges resultiert aus lhrer

fachlichen Kompetenz. Erst wenn Sie lhre

Personlichkeit verbal und koérpersprachlich

optimal in Szene setzen und die Sprache

und Korpersprache Ihres Gegeniibers de-

kodieren koénnen, werden Sie schneller

erfolgreich. Erlernen Sie in diesem Seminar

einen strategischen Argumentationsaufbau,

die Instrumente der Schlagfertigkeit, profes-

sionelles Beschwerdemanagement und Kritik positiv zu duern. Dann
gibt es kaum noch herausfordernde Situationen, die Sie aus der Bahn
werfen. Destruktive Taktiken von auf3en konnen Sie durchbrechen
und eine Verhaltensanderung lhres Gegenibers durch strategische
Fragetechnik herbeifihren. Sie werden |hre Selbstdarstellung und
Kommunikationskompetenz trainieren und dabei lhre eigene Person-
lichkeitsentwicklung spdren.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und Verpflegung.

Leitung: Bettina Baier, Betriebswirtin und Personalentwicklerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraRe 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa21.9.,9.30 - 16 Uhr

Gebiihr: 52 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag

Kursleiter/innen gesucht

Sie mdchten sich in der Weiterbildung engagieren?
Sie sind kreativ und entwickeln 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 Sie ein Gespréach.

Teilen Sie lhr Wissen!
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1.06.08 Frauen sprechen anders - Kommunikationstraining

fur Frauen
Sagen Sie wirklich immer klar und deutlich,
was Sie wollen oder fallt es lhnen manchmal
schwer, sich in heiklen Situationen zu behaup-
ten? Menschen haben unterschiedliche Ge-
sprachsstile, Frauen und Manner auch. Ein
"typisch weibliches" Verhalten ist es, inhaltliche
Héarte durch weiche und unscharfe Formu-
lierungen abzuschwéchen. Das kann in der
Kommunikation zwischen den Geschlechtern haufig zu Missver-
standnissen fiihren. Entdecken Sie in diesem Seminar lhre per-
sonlichen Vermeidungsmuster und sprachlichen Weichmacher. Uben
Sie, bewusst Klartext zu reden und mehr Présenz zu zeigen. Lernen
Sie, Ihre Ideen, Forderungen und Ziele direkter und dennoch wert-
schétzend durchzusetzen.
Leitung: Bettina Baier, Betriebswirtin und Personalentwicklerin
Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstral3e 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa2.11.,,9.30 - 16 Uhr
Gebuhr: 52 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag

1.06.09 Mensch argere Dich nicht - Umgang mit Emotionen

Ist es jedes Mal dasselbe Thema, das Sie auf die Palme bringt? Oder
sind es jedes Mal die gleichen Angste, die Sie davon abhalten, etwas
anders zu machen als bisher? Was ist das fir ein Mechanismus, der
sich da in uns abspielt? Was hindert uns, unsere Ziele zu erreichen?
Durch erlebnisorientierte Ubungen lernen Sie das ABC-Modell von
Albert Ellis kennen. Mit dieser ganzheitlichen Vorgehensweise kann
man beschreiben, welche Gedanken welche Gefiihle auslésen und
welches Verhalten daraus resultiert. Damit kdnnen Sie Ansatzpunkte
und Mdglichkeiten erkennen, was Sie in Zukunft &ndern wollen, um in
belastenden Situationen gelassener zu bleiben und mehr von dem zu
erreichen, was Sie wirklich méchten.

Leitung: Lucia Késer, Heilpraktikerin f. Psychotherapie

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstrale 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa 26.10., 14 - 17 Uhr

Gebihr: 25 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag

1.06.10 Zwischen Perfektionismus, Druck und Erwartungen
Fihlen Sie sich oftmals Uberfordert oder ausge-

powert, weil Sie das Gefiihl haben, in allen

Lebensbereichen permanent funktionieren zu

mussen: Als Tochter, Mutter, Partnerin, Ehefrau

und im Beruf? Dann génnen Sie sich dieses

Resilienztraining, um gemeinsam Strategien zu

erarbeiten und den Stress nachhaltig zu be-

waltigen. Durch Perfektionsstreben, destruktive Glaubensséatze und
strenge innere Antreiber kann sich der &uf3ere Druck im Inneren um
ein Vielfaches verstarken. In diesem Workshop lernen Sie, weshalb
Sie in lhrem Alltag immer wieder in stressige Situationen geraten, wie
Sie diese bewaltigen kénnen und warum Sie sich erlauben dirfen,
mal nicht zu funktionieren!

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, (alte) Zeitschriften, bequeme
Kleidung, Yogamatte und Verpflegung.

Leitung: Nina Wolf, betriebliche Gesundheitstrainerin

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

Termin: Sa18.1., 10 - 16.30 Uhr

Gebihr: 52 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag
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1.06.11 Nein sagen, ohne Porzellan zu zerschlagen
Hilfsbereite Menschen, die niemals NEIN
sagen, mag jeder. Aber sie zahlen dafir einen
hohen Preis: Uberlastung und oftmals weniger
Respekt. Darum ist es wichtig, auch mal NEIN
zu sagen. Aber wie kann ich hoéflich so NEIN
sagen, dass der oder die andere das
akzeptiert? Wir beleuchten Handlungsoptionen

in individuellen Situationen und tben, wie wir fiir uns sorgen, indem

wir respektvoll Grenzen setzen. Dabei nutzen wir erprobte Kom-

munikationsmodelle und Methoden aus der Gewaltfreien Kom-

munikation. Bitte mitbringen: Schreibmaterial und Verpflegung, zzgl. 2

EUR in bar fur ein Skript direkt an die Dozentin.

Leitung: Roxana Lazarides, Wingwave Coach

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

Termin: Sa, 23.11., 13 - 17 Uhr + So, 24.10., 10 - 16 Uhr

Gebuhr: 75 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 15 EUR Minigruppenzuschlag

1.06.12 Die Kunst des Abschiednehmens

Sterbebegleitung - ein Begriff, der viele Menschen abschreckt und
doch gehoért das Thema zum Leben dazu. Der Verlust von
Nahestehenden ist haufig sowohl mit Unsicherheit und Hilflosigkeit
als auch mit Schmerz, Wut und Hoffnungslosigkeit verbunden.
Abschiede brauchen Zeit, wollen gelebt und gestaltet werden. In
diesem Seminar geht es um den Umgang mit Sterbenden und
Angehorigen, mit Loslassen und Abschiednehmen: Um die Kunst,
sich auf Abschiede einzulassen, die Sterbenden zu unterstitzen und
sie angemessen zu betrauern, damit aus dem Verlust evtl. auch ein
Neubeginn werden kann. Fragen und das Einbringen eigener
Erfahrungen sind willkommen. (Kleingruppe!)

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial.

Leitung: Sonja Lang, Dozentin fur Pflegeberufe

Ort: vhs-Geschaftsstelle, Bahnhofstra3e 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa9.11., 14 - 17 Uhr

Gebuhr: 25 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag

1.06.13 Menschen mit Demenz richtig begegnen
Unabhangig davon, ob Demenzkranke von
ihren Angehdorigen oder Pflegepersonal versorgt
und begleitet werden - die Bezugspersonen
Ubernehmen eine verantwortungsvolle Aufgabe.
Umso wichtiger ist es, Wissen iber die Krank-
heit und den Umgang mit den Erkrankten zu
erwerben, z.B. "Wie gehe ich mit schweren Ver-
laufen der Demenz um?". Neben den Hintergrundinformationen tber
Demenz widmen wir uns im Speziellen der Kommunikation mit
demenzkranken Menschen. Bei schweren Auspréagungen hilft z.B.
das Konzept der Validation. Es wird heute in allen Pflegeein-
richtungen angewendet und ist auch von Laien leicht zu erlernen. Der
Kurs vermittelt Grundkenntnisse der Integrativen Validation nach
RICHARD und stellt mit der Bedurfnisblume nach KITWOOD die
grundlegenden Beduirfnisse von Menschen mit Demenz vor. Mit Hilfe
dieser Methode gelingt es, die Lebensqualitdt sowohl fiir den
Betroffenen als auch fiir den Pflegenden zu verbessern.
Leitung: George Scholz, Dipl. Psychologe u. Gesprachstherapeut
Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstralBe 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa16.11., 10 - 13 Uhr
Gebuhr: 25 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag
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Bitte beachten Sie unsere Geschéaftsbedingungen auf Seite 4 ff.

1.06.14 Diagnose Demenz - Hilfestellung fuir den Alltag

Wenn Demenz diagnostiziert wird, ist das fur die Betroffenen
zunéchst ein Schock. Wie geht es jetzt weiter? Was bedeutet diese
Diagnose konkret und was bedeutet sie kurz- und langerfristig?
Demenz heifdt vor allem Veranderung, nicht nur fur die an Demenz
erkrankten Menschen, sondern auch fir ihre Angehorigen. Hier
erfahren Sie, was man nach einer Diagnose tun und wissen sollte und
welche Hilfen Sie wo bekommen koénnen. lhre Fragen und das
Einbringen eigener Erfahrungen, auch zum gegenseitigen Austausch,
sind willkommen. (Kleingruppe)

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial.

Leitung: Sonja Lang, Dozentin fur Pflegeberufe

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstrale 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa16.11., 14 - 17 Uhr

Geblhr: 25 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag

GESELLSCHAFT, STIL & UMWELT

1.06.15 Ganzheitliches Gedéchtnistraining

Es will nicht mehr im Kopf bleiben! Egal was

man behalten will, ob neue Fremdsprache, die

Handy-Nummer oder wo man gerade mal

wieder den Schlussel hingelegt hat. Stress und

Selbstzweifel sind die Folge. Tatsache ist: Mit

den Jahren lasst das Kurzzeitgedéachtnis

einfach nach. Gibt es Wege und Mdglichkeiten,

die sich veradndernde Merkféhigkeit zu kompensieren? Natirlich
bekommt man seinen jungen Kopf nicht wieder zuriick. Aber mit
"ganzheitlichem Gedachtnistraining” kann man etwas tun und die
eigene Leistungsféhigkeit deutlich beeinflussen.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial und ca. 5 EUR in bar fur
Materialkosten direkt an den Dozenten.

Leitung: Werner A. Stahl, Dipl. Padagoge

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum
Termin: Do, ab 5.9., 10.45 - 12.15 Uhr, 10x

Gebihr: 78 EUR, bei nur 6 Tn zzgl. 10 EUR Kleingruppenzuschlag

1.06.20 Tarot - eine Einfihrung in das Kartenlegen

Seien Sie neugierig und begeben Sie sich in die faszinierende Welt
des Kartenlegens. Hier lernen Sie die Arbeit mit Tarotkarten kennen.
Tarot ist ein Satz von 78 Spielkarten, der zu psychologischen
Zwecken (projektives bzw. assoziatives Verfahren; einen Spiegel
innerer und auRerer Prozesse) verwendet wird. Die Bilder, Symbole
und Deutungen werden gemeinsam entdeckt und verschiedene
Legetechniken erlernt. Tarot-Decks gibt es in groRBer Vielfalt. Sie
unterscheiden sich vor allem durch ihre zugrundeliegenden kul-
turellen, esoterischen, spirituellen oder philosophischen Systeme und
durch ihre kinstlerische Gestaltung. Wir arbeiten mit dem Raider
Waite Tarot. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, eigene Tarotkarten.

Leitung: Wolfgang Hieronymus-Amberger

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

Termin: Di, ab 17.9., 19 - 21 Uhr, 3x

Gebuhr: 40 EUR (Kleingruppe)
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1.10.01 Farbtyp- und Stil-Beratung fur den richtigen Auftritt
Finden Sie heraus, welche Farben Sie strahlen
lassen. Aussehen und Ausstrahlung sind fur
das eigene Wohlbefinden und auch fur die
Prasentation im Berufsleben von groRer
Wichtigkeit. Wir analysieren lhren individuellen
Farbtyp und finden heraus, welche Farben,
Kleiderschnitte und Accessoires besonders gut
zu lhnen passen. Wertvolle "Geheimtipps" der
Profis runden das Programm ab. (Kleingruppe)

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und Verpflegung.

Ein professioneller Farbpass kann im Kurs erworben werden.

Leitung: Karin Jolas, Stylistin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstralie 2, Mehrzweckraum

Termin: So 8.12., 10 - 16 Uhr

Gebihr: 47 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag

1.10.02 Perfektes Make-up leicht gemacht

Das Besondere betonen und kleine Méangel kaschieren, das ist die
Kunst beim Schminken! Sie lernen die wichtigsten Schminktechniken
und kosmetischen Produkte inkl. Einsatzmdoglichkeiten kennen. Hier
erfahren Sie, wie Sie ohne groRen Aufwand ein typgerechtes Make-
up zusammenstellen kénnen. AbschlieRend haben Sie die Mdglich-
keit, ein passendes Tages-Make-up oder ein wirkungsvolles Abend-
Make-up an sich zu erproben, deshalb bitte ungeschminkt kommen.
Bitte mitbringen: 10 EUR in bar fiir Materialkosten direkt an die
Dozentin.

Leitung: Karin Jolas, Stylistin

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

Termin: So0 6.10., 10 - 13 Uhr

Gebihr: 25 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag

» Siehe auch Kurs Parfim nach antiken Rezepten herstellen, S. 34

1.10.03 Was wachst denn da? - Botanikkurs zum Einsteigen
Die Pflanzenkunde hat eine lange Ge-
schichte, die bis in die Antike zuriick geht.
Um sich selbststandig mit Krautern und ihrer
Verwendung zu beschéftigen ist es essen-
tiell, die Pflanzen richtig zu erkennen. In
diesem Workshop und Kréuterspaziergang
mit einer Heilpflanzenexpertin erhalten Sie
erste Grundkenntnisse zur Pflanzenbestim-

mung und zu deren Verwendungsmdéglichkeiten.

Bitte mitbringen: Wetterfeste Kleidung, ein Kérbchen, Schneidbrett

und Messer, ggf. Schreibmaterial. 10 EUR in bar fur Materialkosten

bitte direkt an die Dozentin.

Leitung: Sarah Wisniewski, Krauter-Erlebnis Péadagogin

Ort: Bansamiihle, Bansastralle 29, Eingang Ruckseite, 2. OG

Termin: So 15.9., 14 - 17 Uhr

Gebihr: 25 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 6 EUR Minigruppenzuschlag

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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Bitte beachten Sie unsere Geschéaftsbedingungen auf Seite 4 ff.

Kleingruppenzuschlage werden am 1. Kurstag festgelegt und
behalten anschlieBend ihre Gultigkeit.2

1.10.04 Heilpflanzen im Herbst

Was wachst denn da? Auf einem Kréuterspaziergang

lernen Sie die jahreszeitlichen Pflanzen mit allen

Sinnen kennen. Verschiedene Pflanzen werden ge-

meinsam gesammelt und anschlieBend zu leckeren

Speisen und hilfreichen Naturheilmitteln verarbeitet.

Ein Skript zur Wissensvertiefung und mit vielen neuen

Rezeptideen ist in jedem Kurs enthalten.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Wetterfeste Kleidung, ein Kérbchen, Schneidbrett
und Messer, ggf. Schreibmaterial. 10 EUR in bar fiur Materialkosten
bitte direkt an die Dozentin.

Leitung: Sarah Wisniewski, Krauter-Erlebnis Padagogin

Ort: Bansamiihle, Bansastralle 29, Eingang Ruckseite, 2. OG
Termin: So 27.10., 14 - 17 Uhr

Gebiihr: 25 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 6 EUR Minigruppenzuschlag

1.10.05 Rauhnéchte und Rauchern

Mit Krautern und Harzen durch die dunkle Jahreszeit - das Rauchern
mit Kréutern hat eine lange Tradition. In diesem Workshop lernen Sie
die Rauhnéachte der Kelten und Germanen kennen, ihre Bedeutung
und Rituale. Uralte Rauchertechniken werden erklart und gemeinsam
stellen wir eigenes Raucherwerk her. Lassen Sie sich vom Duft der
Krauter berlihren! Vorkenntnisse sind nicht erforderlich

Bitte mitbringen: Schreibmaterial. 10 EUR in bar fir Materialkosten
bitte direkt an die Dozentin.

Leitung: Sarah Wisniewski, Krauter-Erlebnis Péadagogin

Ort: Bansamiihle, Bansastralie 29, Eingang Ruckseite, 2. OG
Termin: So 15.12., 15 - 18 Uhr

Gebihr: 25 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 6 EUR Minigruppenzuschlag

1.10.06 Die Vielfalt der Pilze - lehrreiche Pilzwanderung

In Kooperation mit dem NABU Landesverband Hessen
Unter fachkundiger Leitung eines gepriften Pilz-
sachverstandigen erhalten Sie zunachst Hinter-
grundwissen Uber die Welt der Pilze, auch jenseits
der Frage: Giftig oder essbar? Sie werden
staunen, wie stark Pilze unser tagliches Leben be-
gleiten und welche enorme Bedeutung sie fir
unser Okosystem haben. Im Anschluss kénnen
Sie |Ihre neu erworbenen Kenntnisse bei einer
Pilzwanderung selbstandig auf die Probe stellen. Gesucht und ge-
sammelt wird paarweise oder in kleinen Gruppen.
Bitte beachten: Erst im Anschluss an die Pilzwanderung werden die
Funde ausfihrlich mit dem Dozenten begutachtet und besprochen.
Bitte mitbringen: Schreibmaterial, wetterfeste Kleidung, feste Schuhe,
kleines Kiichenmesser und Korb, ggf. Verpflegung.
Leitung: Harald Lutz, geprifter Pilzsachverstéandiger
Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstral3e 2, Mehrzweckraum
Termin: So 13.10., 11 - 16 Uhr
Gebiihr: 30 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag
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LITERATUR, KUNST- UND KULTURGESCHICHTE

2.01.01 Moderne Prosa - Literaturtreff am Abend

Lesen Sie gerne und suchen Sie Interessierte, 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 Lektire des jeweils angegebenen Buches
aus. Darliber hinaus erfahren Sie Wissenswertes uber die Autoren
und ihre Zeit. Die Bucher werden in folgender Reihenfolge be-
sprochen: 12.9.2024, Annette Hess, "Deutsches Haus", 10.10.2024,
Andrej Kurkow, "Graue Bienen", 14.11.2024, Elit Shafak, "Das
Flistern der Feigenbaume", 16.01.2025, Martin Suter, "Melody". Bitte
die Bucher vor der jeweiligen Veranstaltung lesen und mitbringen!
Leitung: Dr. Cornelia Marx, Germanistin

Ort: Westend-Bibliothek, Alicestr. 107

Termin: Do, ab 12.9., 19.30 - 21 Uhr, 4x

Gebuhr: 30 EUR, bei nur 6-7 Tn zzgl. 8 EUR Kleingruppenzuschlag

HUGENOTTENHALLE 2024/2025f&

THEATER MUSIK

06.11.24 Der Graf von Monte 07.10.24 Offenbacher Sinfonie
Christo 28.11.24 Sweet Soul Music

09.12.24 Nathan der Weise Revue

23.01.25 Diener zweier Herren 05.01.25 Neujahrskonzert: Du

26.02.25 Moliere — Drama, Dreck bist die Welt fir mich
und Don Juan 16.03.25 The Firebirds

26.03.25 99 Schritte zum Meer Burlesque Show

27.04.25 Pagliacci + Le

. Maschere
KOMODIE + KABARETT

03.11.24  Plbtzlich Shakespeare HAUS ZUM LOWEN -

08.12.24  Ein Tannenbaum fiir SERENADE
alle
23.02.25 Das Huhn auf dem 13.10.24 Duo Ahlert & Berben
Ricken 03.11.24 Barockensemble
23.03.25 African Queen 15.12.24 Flautando KoIn
13.04.25 Weinprobe fur 16.02.25 Duo Jiang & Antczak
Anféanger 02.03.25 Klavierabend

INFOS: www.hugenottenhalle.de Frankfurt-Ticket, Tel. 069 1340 400
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2.02.05 Kreatives und autobiografisches Schreiben

Schreiben ist gar nicht so schwer! Das eigene Leben ist wie eine
Schatzkiste voller Erlebnisse und Erfahrungen, die es wert sind,
aufgeschrieben zu werden. In diesem Kurs erhalten Sie Impulse mit
denen Sie in lhre Erinnerung reisen und lustige, aufregende und
manchmal fast vergessene Geschichten wieder aufleben lassen. Zum
anderen koénnen Sie mit Hilfe von kreativen Schreibmethoden lhre
Fantasie befligeln und sich eigene Geschichten ausdenken. Sie
kénnen auch beides verbinden und die eigenen Erlebnisse als Gerist
fur lebendige Texte nutzen. Im Anschluss lesen die Teilnehmenden
ihre Geschichten vor und tauschen ihre Eindriicke aus. So erhalten
Sie Impulse und Anregungen. Vertrauen Sie lhrer Kreativitat und
finden Sie lhren eigenen sprachlichen Ausdruck.

Der Kurs ist fir Anfénger/innen und Fortgeschrittene geeignet.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial.

Leitung: Beatrix Rief-Tobien, Anleiterin fur kreatives Schreiben

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

Termin:  Mi, ab 30.10., 18 - 20.30 Uhr, 4x

Gebihr: 75 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 16 EUR Minigruppenzuschlag

2.02.06 Schritt fur Schritt zum eigenen Buch

Sie spielen mit dem Gedanken, einen

Roman oder eine Auto-Biographie zu

schreiben? Sie sind unsicher, wie Sie

beginnen? Dann ist dieser Kurs fir Sie

genau richtig. Zum Schreiben gehoéren

nicht nur eine zindende Idee und

Inspiration, sondern auch Handwerk und

das kann man lernen. Erfahren Sie, wie Sie einen langeren Text
planen, welche Hilfsmittel es gibt, Gedanken und Ideen zu
strukturieren und wie Sie am Ende daraus ein fertiges Manuskript
formen. Dazu gibt es Tipps fur die Verlagssuche oder zum
Selfpublishin und wie sich Kinstler sozial absichern. Egal, ob Sie
hobbyma&Rig, haupt- oder nebenberuflich schreiben: Sie tun es
stressfreier, wenn Sie Uber das nétige Ristzeug jenseits von Wort
und Stil verfiigen. Bitte mitbringen: Schreibmaterial.

Leitung: Cornelia Hartl, Autorin und Schriftstellerin

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

Termin: Sa12.10., 10 - 15 Uhr

Gebihr: 40 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 12 EUR Minigruppenzuschlag

2.07.11 Kalligraphie und historische Handschriften

Schrift gilt als wertvolles Gut. Ob Liebesbriefe oder Feldpost - unsere
Ur-GroReltern haben schriftiche Zeugnisse hinterlassen, die be-
wundert, aber oft nicht mehr gelesen werden kdnnen, da wir heute
ganz anders schreiben. Warum hat sich die Schrift immer wieder
verandert? In diesem Kurs erfahren Sie nicht nur etwas Uber die
Geschichte der alten Handschriften, sondern erlernen das "Schén-
schreiben" der Sutterlinschrift mit Stahifeder und Tintenfass.

Bitte mitbringen: Ca. 10 EUR Materialkosten direkt an den Dozenten.
Leitung: Werner A. Stahl, Dipl. Padagoge

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum
Termin: Do, ab 28.11., 10.45 - 12.15 Uhr, 4x

Gebihr: 36 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag

Bitte beachten Sie unsere Geschaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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2.07.20 + 21 Von der Skizze zum Bild - Zeichnen mit Stift oder Pinsel
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
lieber bunt mag, kann alles, von Buntstiften
Uber Pastellfarben bis hin zum Pinsel mit Acryl
einsetzen. Unter fachkundiger Anleitung

erhalten Sie sowohl kreative Anregungen als auch Hilfestellung bei

der Technik. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, durfen aber auch
vorhanden sein.

Bitte mitbringen: A3 Skizzenblock, Bleistifte mit Hartegrad B und

weiche Buntstifte oder Aquarell- bzw. Acrylfarben.

Leitung:  Frank Arne Teschner, Fotograf und Grafik Designer

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

Gebihr: 72 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 12 EUR Minigruppenzuschlag

2.07.20 Von der Skizze zum Bild - Zeichnen mit Stift oder Pinsel
Termin: Do, ab 5.9., 18.30 - 20.30 Uhr, 6x

2.07.21 Von der Skizze zum Bild - Zeichnen mit Stift oder Pinsel
Termin: Do, ab 7.11., 18.30 - 20.30 Uhr, 6x

2.07.23-29 Zeichnen - Malen — Collagieren — Ausprobieren!
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 unterstitzt und die Teil-
nehmenden werden zu einer selbststéandigen, kunstlerischen Haltung
ermutigt. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich!

Bitte mitbringen: Je nach persoénlichem Bedarf Zeichenpapier (Zeichen-
blocks), Bleistifte (HB), Buntstifte, Wachskreiden, Malplatten, Lein-
wande, Acrylfarben (mind. ein komplett flacher Pinsel fiir Acryl-
/Olfarben), Ponal, Feinsand, Blattgold, gute Landschafts-, Akt- oder
Stilleben-Fotos als mdgliche Vorlage (bitte nur als Ausdruck, nicht als
Foto im Handy).

Leitung: Predrag Hegedus, Maler und Bildhauer

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

Gebihr: 37 EUR bei nur 3-4 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlagbei

2.07.29 Sommerkurs: Zeichnen - Malen - Collagieren
Termin: So 4.8., 10.30 - 15.45 Uhr

2.07.23 Zeichnen - Malen - Collagieren
Termin: So 15.9., 10.30 - 15.45 Uhr

2.07.24 Zeichnen - Malen - Collagieren
Termin: So 13.10., 10.30 - 15.45 Uhr

2.07.25 Zeichnen - Malen - Collagieren
Termin: So 10.11., 10.30 - 15.45 Uhr

2.07.26 Zeichnen - Malen - Collagieren
Termin: So 8.12.,10.30 - 15.45 Uhr

2.07.27 Zeichnen - Malen - Collagieren
Termin: So 12.1.,10.30 - 15.45 Uhr
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2.07.34 Die Kunst des Aquarellmalen

Méchten Sie Aquarellmalen einmal

ausprobieren? Oder haben Sie schon

etwas Mal-Erfahrung, suchen aber neue

Inspirationen? Hier erhalten Sie einen

Einblick in das breite Spektrum der

Aquarellmalerei. Mit leichtverstéandlichen

Ubungen werden den Anfangern Grund-

kenntnisse der Maltechniken, der Bild-

komposition und der Farbenlehre vermittelt und den Fortgeschrittenen
bietet der Kurs kreativen Raum unter fachkundiger Begleitung. Von
daher ist der Kurs sowohl fiir Einsteiger als auch fiir Fortgeschrittene
geeignet. Die Motivwahl wird nach Absprache mit den Teilnehmenden
bestimmt.

Bitte mitbringen: Aquarellfarben, Zeichenblock (nicht unter 30 cm x
40 cm), Aquarellpinsel, Bleistifte, Radiergummi und Kiichenrolle.
Leitung: Dorita Jung, Malerin

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

Termin: Do, ab 12.9., 10.40 - 12.30 Uhr, 10x

Gebiihr: 108 EUR, bei nur 5 TN 22 EUR Minigruppenzuschlag

2.07.36 Experiment Tuschemalerei

Die Farbe einfach flieRen lassen, beobachten, wie sich aus
verschiedenen Arten von Farbe neue Effekte ergeben. Malen aus
dem Moment heraus, aus dem eigenen Geflhl, frei von Vorgaben
und Motiven. Genauso ist es aber auch moglich, ein eigenes Motiv
auf eine neue Art und Weise umzusetzen. Wir lassen uns auf Farben,
Muster und Abstraktionen ein und experimentieren damit. Entdecken
Sie Unterschiede und Gemeinsamkeiten zu Aquarell und Acryl und
kombinieren Sie diese Farben nach Belieben. In diesem Kurs geht es
um den Ausdruck von uns selbst und die Freude am momentanen
Prozess. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Pinsel div. Starke, Palette, Lappen, Kittel, Trinkhalm.
Ggf. Aquarellpapier /-karton, Aquarell- und Acrylfarben und Buntstifte.
Fir weiteres Verbrauchsmaterial 3 EUR in bar direkt an die Dozentin.
Leitung: Veronika Scherer, Malerin und Kunstpadagogin

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

Termin: Mo, ab 14.10., 18.30 - 21 Uhr, 2x

Gebihr: 34 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag

2.07.41 Acrylmalerei: Klassisch und experimentell

Acrylmalerei liegt derzeit im Trend. Mochten

Sie Acrylmalerei nicht einmal ausprobieren?

Oder haben Sie schon Erfahrung, suchen

aber neue Inspirationen? Anhand einfacher

Bildideen werden verschiedene Maltechniken

vermittelt und ausprobiert. Der Kurs bietet viel

Raum zum Experimentieren und die Teilnehmenden werden in ihren
kreativen Prozessen individuell begleitet.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, fir Anfanger und Gedbte.

Bitte mitbringen: Malerkittel, Pinsel, Lappen, Palette und, Leinwénde.
Staffeleien werden zur Verfigung gestellt. Farbmaterial kann gegen
eine Gebuhr von 8 EUR direkt bei der Dozentin erworben werden.
Leitung: Waltraut Stettin, Malerin und Kunsttherapeutin

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

Termin: Di, ab 29.10., 19 - 21.30 Uhr, 3x

Gebiihr: 49 EUR, bei 5 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag
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2.07.50 Meditatives Mandala-Malen auf Stein
Das Malen von Mandalas ist eine traditions-
reiche meditative Beschéftigung, um sich in
Achtsamkeit zu Gben und auf das Hier und Jetzt
zu konzentrieren. In diesem Kurs kommen wir
gemeinsam zur Ruhe und erfahren mit der Dot-
Painting Technik die entspannende Wirkung des
Mandala Malens. Schritt fur Schritt begeben wir
uns in einen kreativen Flow und lassen aus

Steinen kleine individuelle Kunstwerke entstehen. Dafir verwenden

wir Acrylfarbe, die wir mit speziellen Dotting-Tools und Pinseln auf die

Steine auftragen. Es bedarf keiner Vorkenntnisse, um Harmonie und

wunderschone Objekte entstehen zu lassen.

Bitte mitbringen: Material fiir 2 Steine wird gestellt, daflr bitte 15 EUR

Materialkosten in bar direkt an die Dozentin.

Leitung: Beate Weil3

Ort: Bansamiihle, Bansastral3e 29, Eingang Rickseite, 2. OG

Termin: Do, ab 10.10., 18.30 - 20.30 Uhr, 4x

Gebiihr: 50 EUR, bei nur 5 TN zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag

» Ein Folgekurs ,Meditatives Mandala-Malen auf Stein im Advent,
ab dem 14.11.2024 ist optional.

TEXTILES GESTALTEN UND KUNSTHANDWERK

2.08.31 + 32 Keramikwerkstatt: Jugendstil trifft Moderne

Die Epoche des Jugendstils als moderne, originell angesehene
Bewegung erfuhr Ihre Bliitezeit zwischen 1890 und 1910. Diese
Kunstrichtung, gepragt von Naturelementen und geometrischen
Formen, wird immer wieder aufgegriffen und neu interpretiert. Wir
setzen diese Kunstrichtung im keramischen Bereich mit dem
Herstellen von Fliesen und neuen Form- und Dekorationselementen
um.

Der Kurs ist sowohl fiir Anfanger als auch fiir Fortgeschrittene
geeignet.

Bitte mitbringen: Malerkittel bzw. altes Kleidungsstiick, zzgl. ca. 40 EUR
Brenn- und Materialkosten (je nach Energiepreisen) an die Dozentin.
Leitung: Anne Thiele, Keramikkunstlerin

Ort: Adresse wird bekannt gegeben!

Gebuhr: 100 EUR

2.08.31 Keramik fur Erwachsene
Termin: Mo, ab 16.9., 19.30 - 21.45 Uhr, 10x

2.08.32 Keramik fur Erwachsene
Termin: Do, ab 12.9., 19.30 - 21.45 Uhr, 10x

Die besondere
Geschenkidee

GUTSCHEIN

fur einen Kurs
flr eine Reise
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Ist Innen das Thema ,,Bildung fur alle* wichtig?

Die vhs fordert mit inren Veranstaltungen auch den Austausch
und den Dialog zwischen den Menschen und starkt
damit soziale Integration und Demokratie.

Méchten Sie die vhs Neu-Isenburg e.V. bei ihrem
Bildungsengagement unterstutzen?

Dann werden Sie Mitglied!
Wir freuen uns auf Sie!
& 06102-254746, E-mail: info@vhs-neu-isenburg.de

2.08.34 Fliesen-Relief-Bilder aus Ton

In kreativer Atelier-Atmosphére gestalten Sie sechs Ton-Fliesen, die
zusammengesetzt ein wunderschones Relief-Kunstwerk ergeben -
ein ganz besonderer Hingucker fir jede Wand. Zunéchst besprechen
wir die Motivauswahl und fertigen entsprechende Schablonen an. Die
Motive werden dann mit Ton-Nadeln auf die vorbereiteten Fliesen
aufgezeichnet und anschlieend mit Modellier-Schlingen und anderen
Werkzeugen geformt und verfeinert. Nach dem Trocknen werden die
Fliesen, je nach Farb- und Effektauswahl, mit unterschiedlichen
Techniken und in mehreren Schichten bemalt, so dass z.B. ein
individueller oder antiker Look entsteht. Nach dem Brennen kdnnen
die Fliesen mit Fliesenkleber direkt auf der Wand oder in einem
Holzrahmen montiert und mit Fugenmasse verfugt werden.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Auch fiir Jugendliche ab 14 Jahren geeignet.

Bitte mitbringen: Malerkittel oder altes Kleidungssttick, zzgl. ca. 40-60
EUR Material- und Brennkosten (je nach Farb- und Effektauswahl
sowie Energiepreisen) an die Dozentin.

Leitung: Dhira Sarah Barein, Kunstlerin

Ort: DhiraArt Galerie, Kronengasse 5, N-I

Termin: Fr, ab 20.9., 18.30 - 20.45 Uhr, 10x

Gebihr: 100 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 15 EUR Kleingruppenzuschlag

2.09.01 Einfuhrung in das Nahen mit der Ndhmaschine
Nahen ist eine kreative Tatigkeit und er-

mdglicht lhnen, sich vom téglichen Mode-

einerlei zu unterscheiden. Zunéchst gibt es

deshalb eine Einfuhrung in die Benutzung

der Nahmaschine. Auf Probelappchen

werden dann verschiedene Stiche

ausprobiert und der Umgang mit der

Maschine geibt. Im Anschluss wird ein

individuelles Taschchen oder ein T-Shirt genaht, an dem das Erlernte
umgesetzt wird. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Der Kurs ist auch fur Kinder ab 12 Jahren geeignet.

Bitte mitbringen: Schere, Néhgarn, Nahnadeln, Stecknadeln. Stoff
und Nahmaschinen werden gestellt, Sie kdnnen aber auch lhre
eigene Maschine mitbringen!

Leitung: Anja Wahlen, Modedesignerin

Ort: BGS-Haus 2, Hugenottenallee 82, EG lings

Termin: Do, ab 19.9., 18 - 21 Uhr, 2x

Gebiihr: 79 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 7 EUR Minigruppenzuschlag
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2.09.02 Nahen - Mode selbst gemacht
Sie haben erste Erfahrungen mit der Na&h-
maschine und mochten jetzt gerne ein
Kleidungsstick ndhen? Innerhalb kurzer Zeit ist
ein Rock, Shirt oder Kleid mit einer Na&h-
maschine genaht. Sie erlernen hier die wich-
tigsten Grundlagen und kdnnen anschlieBend
lhre ersten Nahschritte mit fachlicher Unter-
stiitzung und Tipps vor Ort starten.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Der Kurs ist auch fir Kinder ab

12 Jahren geeignet.

Bitte mitbringen: Am ersten Unterrichtstag werden Schnitte und Stoff

besprochen. Der Stoff wird dann von jedem selbst gekauft und mit-

gebracht. Schere, Nahgarn, Nahnadeln, Stecknadeln. Nahmaschinen

werden gestellt, Sie kdnnen aber auch Ihre eigene mitbringen.

Leitung: Anja Wahlen, Modedesignerin

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

Termin: Do, ab 31.10., 18 - 21 Uhr, 3x

Gebiihr: 69 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 12 EUR Minigruppenzuschlag

2.09.04 + 05 Richtig Nahen - Schritt fur Schritt

Sie haben erste Erfahrung im Umgang mit der N&hmaschine und
mochten lhre Kenntnisse vertiefen? Machen Sie ein Kleidungsstiick
selbst. Sie erlernen die Grundfertigkeiten des Néhens und kénnen sich
fachkundig bei der Umsetzung lhrer Ideen beraten und unterstitzen
lassen. Am ersten Unterrichtstag werden Schnitt und Stoff besprochen.
Der Stoff wird dann von jedem selbst gekauft und mitgebracht.
Voraussetzung: Grundkenntnisse im Umgang mit der Néhmaschine.

Bitte mitbringen: Schere, Néhgarn, Néhnadeln, Stecknadeln. Néhma-
schinen werden gestellt, Sie kdnnen aber auch Ihre eigene mitbringen.
Leitung: Annette Langguth-Boller, Schneiderin, Bekleidungstechnikerin
Ort: BGS-Haus 2, Hugenottenallee 82, EG links

Gebiihr: 116 EUR, bei nur 6 TN zzgl. 10 EUR Kleingruppenzuschlag

2.09.04 Richtig N&hen - Schritt fur Schritt
Termin: Di, ab 3.9., 18.30 - 21 Uhr, 8x

2.09.05 Richtig Nahen - Schritt fur Schritt
Termin: Di, ab 19.11., 18.30 - 21 Uhr, 8x

2.09.06 Kuscheldecke néhen - Ein Quilt fur Einsteiger
In diesem Kurs erarbeiten wir eine kleine Baum-
woll-Steppdecke, die Sie beispielsweise als Baby-
decke bzw. kleine Krabbeldecke verwenden oder
verschenken koénnen. Die Kursleitung begleitet
Sie wahrend des gesamten Entstehungspro-
zesses, von der Stoffauswahl, dem Zuschnitt bis
hin zur fertigen Decke. Am ersten Unterrichtstag
werden  Schnitterstellung und  Musterentwurf

sowie die Auswahl von Material (Baumwollstoff) besprochen.

Voraussetzung: Grundkenntnisse im Umgang mit der Nahmaschine.

Bitte mitbringen: Garn, Né&hnadel, Stecknadeln und verschiedene

Baumwollstoffe. Wenn vorhanden Schneidematte und Rollschneider.

Nahmaschinen werden gestellt.

Leitung: Jutta Kleinheinz

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

Termin: Sa, ab 23.11., 14 - 16 Uhr, 4x

Gebiihr: 62 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag
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2.09.08 Dekoratives Buchbinden

Das Buchbinden ist ein kreatives und er-

fullendes Hobby. Man kann individuelle

Bicher kreieren und etwas mit den eigenen

Handen schaffen. Wenn Sie das Buchbinden

einmal unter fachlicher Anleitung auspro-

bieren mdochten, sind Sie hier richtig. Ge-

meinsam mit Gleichgesinnten lernen Sie die

Materialien und Werkzeuge kennen und

kénnen die ersten Schritte des Buchbindens

fur sich entdecken. Wir beginnen mit der Herstellung klassischer
Buntpapiere, die wir dann im Anschluss weiterverarbeiten und
einfache Hefte, Blicher und Mappen fertigen.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Der Kurs ist auch fur Kinder ab
7 Jahren geeignet.

Bitte mitbringen: Kittel oder Arbeitskleidung. Materialien werden
gestellt. Bitte dafiir 10-15 EUR (je nach Material) in bar direkt an die
Dozentin zahlen.

Leitung: Kerstin Delrieux

Ort: Bansamiihle, Bansastralie 29, Eingang Ruckseite, 2. OG
Termin: Sa, ab 14.9., 15 - 16.30 Uhr, 3x

Gebuhr: 35 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag

2.10.11 + 12 Goldschmieden - das kreative Hobby
Sie haben eine kreative Idee fir ein Schmuck-
stick und Sie méchten das Goldschmieden
einmal selbst ausprobieren? Unter fachlicher
Anleitung kénnen Sie das traditionelle Hand-
werk kennenlernen: Walzen, biegen, sagen,
I6ten, feilen, schmirgeln, polieren und alles,
was sonst noch zu Goldschmieden dazugehort.
Zudem erhalten Sie kunstlerische Anregungen
zu eigenen materialgerechten Entwirfen und

fachliche Betreuung bei der Umsetzung der individuellen Schmuck-

stiicke. Die ersten Ubungen werden in Messing oder Kupfer gemacht.

Wer aber bereits Erfahrung hat, kann auch gerne ein Schmuckstiick

mit Silber oder Gold herstellen. Werkzeuge und Basismaterial stellt

die Kursleiterin zur Verfigung. Edelmetalle kbénnen auf Wunsch zu-

satzlich erworben werden.

Eiir Anfanger und Teilnehmende mit ersten Erfahrungen.

Bitte mitbringen: Zeichenpapier, Stifte fir Entwiirfe, zzgl. 15 EUR in

bar fur Unterrichtsmaterial direkt an die Kursleitung.

Leitung: Birgit Kréber, Goldschmiedemeisterin

Ort: Bansamiihle, Bansastralle 29, Eingang Ruckseite, 2. OG

Gebuhr: 92 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 15 EUR Minigruppenzuschlag

2.10.11 Goldschmieden
Termin: Di, ab 17.9., 18.30 - 21.30 Uhr, 5x

2.10.12 Goldschmieden
Termin: Di, ab 12.11., 18.30 - 21.30 Uhr, 5x

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!
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2.10.14 Perlenschmuck selbst gemacht: Feine Halsketten
Zauberhafte Schmucksticke aus Perlen sind
eine glanzende Mdglichkeit, die eigene Per-
sonlichkeit zu unterstreichen. Selbstgefadelte
Perlen sind modisch voll im Trend und be-
geistern als Unikat. Erlernen Sie hier unter
fachkundiger Anleitung das Perlenfadeln Mit

Rocailles fadeln wir stylische Kettchen im Boho-Style. Ideal auch als

eine personliche Geschenkidee.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, ab 12 Jahren geeignet.

Bitte mitbringen: Ggf. eine Lupe. Das Basismaterial fur den Kurs wird

gestellt. Die Kosten dafir, (ca. 10 -15 EUR, je nach Menge) sind bitte

direkt an die Dozentin zu entrichten.

Leitung: Ursula Weyh, Schmuckdesignerin

Ort: Bansamiihle, Bansastralle 29, Eingang Riickseite, 2. OG

Termin: Do 7.11., 18.30 - 21.30 Uhr

Gebuhr: 27 EUR

2.10.28 Parfim nach antiken Rezepten selbst herstellen

Die Geschichte des Parfums reicht bis in die

alten Hochkulturen Agyptens und Indiens

zurlick. Aus einer Fulle wertvoller naturreiner

atherischer Ole kreieren wir ganz individuelle

Parfums bzw. eine Parfumcreme nach einem

antiken Rezept. Wir verwenden ausschliel3-

lich naturliche Materialien, ohne Stabilisa-

toren, Konservierungs- und Farbstoffen. Statt-

dessen machen wir uns die heilende und harmonisierende Wirkung
bestimmter atherischer Ole zunutze. Auch geeignet als personliches
Geschenk. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Ggf. Kittel und 20 EUR in bar fur Materialkosten
direkt an die Dozentin.

Leitung: Karin Jolas, Stylistin

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

Termin: Sa2.11., 11 - 15 Uhr

Gebuhr: 30 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag

Kursleiter/innen gesucht

Sie méchten sich in der Weiterbildung engagieren?
Sie sind kreativ und entwickeln neue Kursideen?
Sie haben Freude am Umgang mit Menschen?
Sie haben Erfahrung im Unterrichten?

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

vhs Neu-Isenburg e.V.
@ 06102-254746
info@vhs-neu-isenburg.de

Teilen Sie lhr Wissen!
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2.11.16 Erweiterte Grundlagen der (digitalen) Fotografie
Sie moéchten nicht nur auf den Ausléser
drucken, sondern das Fotografieren von
Grund auf erlernen und dabei auch den
physikalischen Hintergrund verstehen? Dann
sind Sie hier richtig. Wir werden sowohl
ausfuhrlich die Theorie, als auch die Praxis
der Fotografie im Kurs behandeln. Neben
der Funktionsweise einer Kamera beschéftigen wir uns mit den
Themen Sensor, Belichtung (Blende, Belichtungszeit, ISO-Wert),
Brennweite, Histogramm, WeilRabgleich und natirlich den Bild-
gestaltungsregeln. Wéahrend oder im Anschluss an die Theorie
werden wir das Gelernte immer wieder direkt an der eigenen Kamera
ausprobieren. Des Weiteren werden wir Ubungen durchfiihren und
diese wetterabhéngig - bevorzugt im Freien - absolvieren. Die Bilder-
gebnisse werden anschlieRend gemeinsam besprochen, um die Bild-
wirkungen der verschiedenen Einstellungen nachzuvollziehen.
Ein detailliertes, gedrucktes Handout der Kursinhalte kann bei Inter-
esse direkt beim Kursleiter erworben werden.
Bitte mitbringen: Spiegelreflexkamera oder spiegellose System-
kamera mit aufgeladenen Akkus, Speicherkarte, Wechselobjektive
und wenn vorhanden Graufilter und Stativ. Schreibmaterial sowie
wetterangepasste Kleidung.
Leitung: Thorsten Kiefer
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, gro3er Raum links
Termin: Sa, 14.09.24, 9:30 - 16 Uhr, So, 15.09.24, 9:30-15 Uhr

Sa, 21.09.24, 9:30 - 13 Uhr
Gebiihr: 105 EUR, bei nur 4 TN zzgl. 25 EUR Minigruppenzuschlag

2.11.17 Nachtfotografie und Lightpainting

Der Nachtfotografie-Kurs richtet sich an alle,

die gerne abends in der Stadt unterwegs

sind, um die auergewdhnlichen Lichtstim-

mungen einzufangen. Des Weiteren werden

wir an einem Abend auch in die Faszination

des Lightpaintings einsteigen und hier

verschiedene Figuren mit Licht malen. Wir

starten mit einem Theorieabend, um die Grundlagen fur die Nacht-
fotografie und das Lightpainting zu verstehen. Dabei werden wir auch
auf die High-Dynamic-Range-Aufnahmetechnik eingehen. Wer
mochte, kann auch diese Aufnahmetechnik bei unseren Exkursionen
ausprobieren. Es folgen drei Abende im Freien mit Fotografieren. Die
Exkursionen werden in Frankfurt stattfinden (Ligtpainting nach
Absprache ggf. in Neu-Isenburg). Am Abschlussabend besprechen
wir dann die Ergebnisse.

Voraussetzungen: Grundlagenkenntnisse der Fotografie, insbeson-
dere der Belichtung.

Bitte mitbringen: Spiegelreflexkamera oder spiegellose Systemkamera
mit aufgeladenen Akkus, Speicherkarte, Wechselobjektive und Stativ.
Schreibmaterial sowie wetterangepasste Kleidung fir Praxisaufgaben
im Freien, Stirnlampe und/oder Taschenlampe.

Leitung: Thorsten Kiefer

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

Termin: Mo, ab 28.10., 18 - 20.30 Uhr, 5x

Gebiihr: 89 EUR, bei nur 4 TN zzgl. 22 EUR Minigruppenzuschlag
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2.13.01 Afrikanisches Trommeln zum Kennenlernen
Fur alle, die Lust auf ein Stiick Afrika haben:
Lernen Sie die Djembé (eine sanduhrférmige
Holztrommel) kennen. Djembe-Trommeln kénnen
sowohl als Solo- als auch als Ensemble-
instrument eingesetzt werden. Hier erlernen
Sie zunachst einige Grundtdne und werden
dann einfache Schlagtechniken und Rhythmen

ausprobieren. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Djembé. Es stehen auch Trom-

meln im Kursraum zur Verfligung.

Leitung: Emmanuel Bouetoumoussa, Musiker

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

Termin:  Fr, ab 27.9., 17 - 18 Uhr, 5x

Gebuhr: 35 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag

2.13.02 Afrikanisches Trommeln (Mittelstufe - Fortgeschrittene)
Sie haben bereits erste Erfahrung mit der Djembe-Trommel und
mochten lhre Kenntnisse erweitern?! In diesem Kurs werden die
verschiedenen Schlagtechniken und Rhythmen vertieft, ebenso wie
der Umgang mit einfachen Improvisationen. Spaf} und Freude an der
Musik stehen dabei mit im Vordergrund.

Fir Teilnehmende mit ersten Vorkenntnissen.

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

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

Termin: Fr, ab 27.9., 18.10 - 19.10 Uhr, 7x

Gebuhr: 54 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag

2.13.04 Ukulele spielen lernen

Die Ukulele ist ein gitarrendhnliches Zupfinstrument, das portu-
giesische Einwanderer nach Hawaii mitbrachten. Bei uns wurde das
Instrument vor allem durch eine spezielle Version des Liedes
"Somewhere over the rainbow" bekannt. Wenn Sie das auch mal
ausprobieren mochten, dann sind Sie hier richtig. Das Besondere an
der Ukulele ist, dass man damit jede Musikrichtung spielen kann. Das
spielbare Repertoire reicht von Klassik uber Jazz, Blues, Country &
Western bis hin zu Rock, Hardrock und Metal-Adaptionen. Zunachst
erlernen Sie die Basics, Akkorde und Schlagmuster. AnschlieRend
erproben Sie in lockerer Atmosphéare das Gelernte an verschiedenen
Songs. Notenkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Eigene Ukulele, gibt es ab ca. 28 EUR im Handel.
Leitung: Xenia Bertoni, Gitarren- und Ukulele-Lehrerin

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

Termin: Mo, ab 28.10., 18 - 19 Uhr, 6x

Gebuhr: 44 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 11 EUR Minigruppenzuschlag

Die besondere
Geschenkidee

GUTSCHEIN

fur einen Kurs
flr eine Reise
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TANZEN UND GESUNDHEIT

3.00.10 Tanz-Klassiker fur Anfanger und Auffrischer
Eine Einladung zum Ballabend oder zur
Hochzeit? Lernen Sie die Grundschritte und

kleinere Figuren der ublichen Gesellschafts-

tanze kennen (Wiener Walzer, langsamer

Walzer, Foxtrott, Tango, Cha-Cha-Cha und

Rumba) oder frischen Sie lhre Tanzkenntnisse

von friher in stressfreier und entspannter
Atmosphére wieder auf. Bitte nur paarweise anmelden.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und glatte Schuhe, ggf. Ver-
pflegung.

Leitung: Thorsten Spies, Tanz-Trainer

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum
Termin: Sa, 2.11. + So, 3.11., 10 - 13 Uhr

Gebuhr: 39 EUR (pro Person)

3.00.15 Disco-Fox fur Anfanger und Auffrischer

Der Discofox ist in den 70er Jahren entstanden und seit "Saturday
Night Fever" einer der bekanntesten Gesellschaftstdnze. Dieser
Tanzstil gilt als unkompliziert und vielseitig. Er enthalt Wickelfiguren
der lateinamerikanischen Tanze und enthélt Elemente aus Swing,
Boogie-Woogie oder Two-Step. Damit ist er neben Salsa aktuell einer
der beliebtesten Téanze Deutschlands. Der Discofox kann zu fast jeder
Musik getanzt werden und ist ideal fiir gesellige Veranstaltungen oder
Partys bei denen man als Paar gemeinsam Tanzen mdchte. Erlernen
Sie hier die Grundschritte und kleinere Figuren.

Bitte nur paarweise anmelden.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und glatte Schuhe, ggf. Getrank.
Leitung: Thorsten Spies, Tanztrainer

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

Termin: Sa 26.10., 10 - 13 Uhr

Gebuhr: 20 EUR (pro Person)

Wenn Sie aufgrund gesundheitlicher Einschrankungen
unsicher sind, ob die Teilnahme fiir Sie geeignet ist,
fragen Sie bitte im Vorfeld lhren Arzt / Ihre Arztin.

Grundsatzlich findet die Teilnahme an unseren Kursen auf
eigenes Risiko statt!
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3.00.25 + 26 Salsa - Latin Moves (fur Paare und Einzelpersonen)
Salsa beinhaltet Elemente unterschiedlicher Tanze
Lateinamerikas. Charakteristisch sind die rhyth-
mische, lebensfrohe Musik und der groRe Anteil
am Freestyle Tanz. Die Bewegungsablaufe und
Schrittfolgen werden in der Gruppe choreo-
graphisch erlernt, gelibt und anschlielend im
Paartanz angewandt. Aber nicht nur Paartanz wird
gelibt, sondern auch Choreographien und Free-
style flr Singleténzerinnen und Singleténzer
werden erprobt. Lassen Sie das nasse Grau hinter

sich und tauchen Sie in die Welt der Karibik ein.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und glatte Schuhe, keine

StraBenschuhe! Bitte den seitlichen Eingang nehmen.

Leitung: Nabil Aarab, Tanztrainer

Ort: Schul- u. Bildungszentrum, Alicestr. 107, Turnhalle Eingang seitl.

Gebthr: 67 EUR (bei nur 7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag)

3.00.25 Salsal - Latin Moves (ohne / mit geringen Kenntnissen)
Termin: Mo, ab 2.9., 19.30 - 20.30 Uhr, 15x

3.00.26 Salsa 2 - Latin Moves (gute Mittelstufe)
Termin: Mo, ab 2.9., 20.40 - 21.40 Uhr, 15x

3.00.33 Line Dance — Der Tanz Trend

Line Dance formt sich aus den verschiedensten Rhythmen, die wir
aus der Tanzschule kennen; hierbei gibt es keine Paare, jeder Ein-
zelne tanzt in einer Formation, aufgestellt in Linien hinter- und neben-
einander. Die jeweiligen Tanze sind leicht erlernbar, da in kurzen und
verstandlichen Schrittfolgen gezahlt wird und die Musik ist auerst
vielseitig (Pop-, Disco-, Rock- und Country-Stiicke).

Elr Teilnehmende mit ersten Vorerfahrungen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und glatte Schuhe.

Leitung: Cosma Ottermann, Tanztrainerin

Ort: Schul- u. Bildungszentrum, Alicestr. 107, Turnhalle Eingang seitl.
Termin: Di, ab 2.9., 18.00 - 19.00 Uhr, 12x

Gebihr: 67 EUR, bei nur 6 TN zzgl. 8 EUR Kleingruppenzuschlag

3.00.71 Folkloretanzkreis

Folkloretédnze sind mehr als nur einfache

Schrittfolgen - sie sind Ausdruck einer Kultur

bzw. Tradition und sie erzéhlen Geschichten

Wenn Sie auf der Suche nach einer neuen

Herausforderung im Bereich Tanz sind oder

auch nur etwas Neues ausprobieren mochten

- Folkloretanz hat Ihnen viel zu bieten. Neben

dem SpaR am Tanzen und dem Kennen-

lernen neuer Kulturen fordern Folkloretdnze die Beweglichkeit und
Koordinationsfahigkeit. Wer weil3, vielleicht finden Sie hier eine neue
Leidenschaft. Wir tanzen gemeinsam viele Folkloretanze aus ver-
schiedenen Landern wie Israel, Griechenland, Russland, Frankreich,
Bulgarien, etc. Fur alle, die Freude am Tanzen haben. Die Ténze
werden in Kreis- oder Reihenformen getanzt. Feste Tanzpartner oder
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte mitbringen: Bequeme Klei-
dung und Tanzschuhe nur mit Blockabsatz.

Leitung: Annedore Heppner, Tanztrainerin

Ort: Ludwig-Uhland-Schule, Turnhalle, Gravenbruch

Termin: Mi, ab 11.9., 18.35 - 20.05 Uhr, 10x

Gebihr: 77 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 10 EUR Kleingruppenzuschlag
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ENTSPANNUNG, MEDITATION & YOGA

3.01.010 BU: Body and Mind - Kdrperliche und geistige
Entspannung zum Erhalt der Gesundheit
Viele Menschen stehen in ihrem beruflichen wie
privaten Alltag unter vielféltigen Herausforderungen,
die Stress, Druck und ein standiges Gefuhl, keine
Zeit zu haben, ausldsen kénnen. NLP ist eine er-
probte Methodik fiir ein gesundes Mentaltraining
und die Bewegung in der Natur sowie Yoga helfen
auf korperlicher wie mentaler Ebene erwiesenermallen Stress zu
reduzieren. In diesem Bildungsurlaub erarbeiten Sie ein gesundes
Gedankenmanagement, bringen den Kérper in Bewegung und tben
Entspannungstechniken ein, um lhre Leistungsféhigkeit und lhren
Gesundheitszustand zu fordern. Ein besonderes Augenmerk richten
wir darauf, mit welchen Methoden Stressbewaltigung lber den Tag
verteilt in den beruflichen und privaten Alltag eingebaut werden kann.
Voraussetzung: Eine gewisse Grundfitness und Mobilitat.
Bitte mitbringen: Schreibmaterial, bequeme (Sport-) Kleidung, dicke
Socken, Yogamatte, Decke, wetterfeste Kleidung und Verpflegung.
Leitung: Iris Fischer, Kommunikationstrainerin und Yoga-Trainerin
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum
Termin: Mo - Fr, 20.1. - 24.1.2025, 9.15 - 16.15 Uhr, 5x
Gebuhr: 240 EUR

3.01.03 Progressive Muskelentspannung nach Jacobson
Diese Entspannungsmethode nach Edmund

Jacobson ist ein leicht zu erlernendes und Uberall

einsetzbares Hilfsmittel, um Belastungen und

Stress entgegenzuwirken. Uber das aktive An-

spannen und Entspannen einzelner Muskel-

gruppen wird ein Zustand der "Wohlspannung"

erreicht, der sich u.a. positiv auf Bluthochdruck,

Schlafstérungen und Spannungszusténde aus-

wirkt. Bitte mitbringen: Isomatte oder Decke,

evtl. kleines Kissen, bequeme Kleidung.

Leitung: Margit Geisler, Entspannungstherapeutin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstrale 2, Mehrzweckraum
Termin: Do, ab 28.11., 18 - 19 Uhr, 6x

Gebiihr: 38 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag

3.01.04 Entspannungstechniken - die richtige Wahl fur mich
Wenn die Entspannung fehlt, lauft unser Korper standig auf
Hochtouren. Dauerstress schadet bekanntermallen dem Korper.
Deshalb ist es so wichtig, dass wir lernen, wie wir uns auch in
stressigen Zeiten erholen und regenerieren koénnen. Sie erhalten
einen Uberblick Uber verschiedene Entspannungstechniken, mit
denen Sie Stress abbauen koénnen, um letztendlich lhren eigenen
Entspannungsweg zu finden. Mit Hilfsmitteln aus dem Autogenen
Training und der Progressiven Muskelentspannung sowie mit
Elementen aus Qi Gong und Tai Chi lernen Sie neue Kraft zu
schopfen und einem Burn-out vorzubeugen. Bitte mitbringen: Iso-
matte oder Decke, bequeme Kleidung, warme Socken.

Leitung:  Christiane Cholschreiber-Dammann, Entspannungspéadagogin
Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstrale 2, Mehrzweckraum
Termin: Di, ab 3.9., 19.15 - 20.15 Uhr, 12x

Gebiihr: 67 EUR, bei nur 6 Tn zzgl. 8 EUR Kleingruppenzuschlag
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3.01.05 Heilende Stille im Advent

Turbulente Zeiten, Stress und schwierige Lebens-

situationen lassen es oft nicht zu, dass wir Zeit

fur Entspannung und Regeneration finden. Wir

beleuchten Mdglichkeiten und Grenzen ebenso

wie hinderliche Gedanken und Energierauber.

Lernen Sie, wie Sie mit Hilfe von Atemubungen

und Entspannungsmdglichkeiten neue Energie

und Kraft tanken. "Setze dich fur das ein, was dir

am Herzen liegt und folge der Stimme deines

Herzens aus dem Inneren heraus". Wir erfahren

verschiedene Meditationsformen zum Kennen-

lernen und entschleunigen uns. Ein Tag der Innenschau, energetisch
wieder auftanken und die heilsame Stille und das Schweigen
geniel3en. Ein wundervoller Start in die weihnachtliche Zeit.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Verpflegung.

Leitung: Regina Moritzen, Heilpraktikerin f. Psychotherapie

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstra3e 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa7.12.,13.30 - 18 Uhr

Gebihr: 30 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

3.01.06 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 glinstig auf chronische Schmerzen und hohen
Blutdruck. Hier erhalten Sie einen Uberblick tber verschiedene
Meditationen, die wir gemeinsam praktizieren. Sie lernen, Blockaden
bewusst wahrzunehmen und neue Kréfte freizusetzen, die Ruhe und
Gelassenheit fordern. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke, Sitzkissen, warme
Socken, eigene Yoga-Matte und Verpflegung.

Leitung: Charmaine Weller, Meditationslehrerin

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

Termin: So 17.11., 10 - 16 Uhr

Gebiihr: 40 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag

3.01.08 Entspannung mit dem Healing-Gong
Lassen Sie sich vom Healing-Gong ins Reich
der Entspannung tragen. Der Gong ist ein
kraftvolles Instrument, dessen Klang entspan-
nend und regenerativ auf das Nervensystem
wirkt. Er 18st Anspannung und Stress aus
Korper, Geist und Seele. Nach einem vorbe-
reitenden Programm aus Atem- und Stretch-
Ubungen sowie Meditation aus dem Kundalini-
Yoga sind lhr Kérper und Geist bereit, jede An-

spannung loszulassen. Die heilsamen Kléange des Gongs durchstromen

Ihren Koérper und helfen dabei, Blockaden zu Il6sen und die

Selbstheilungskréfte zu aktivieren. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, (Yoga)Matte, Decke, Sitzkissen.

Leitung: Sylvia Emmerling, Yoga-Lehrerin

Ort: vhs-Geschaftsstelle, Bahnhofstral3e 2, Mehrzweckraum

Termin: Fr, ab 6.9., 18.30 - 20 Uhr, 5x

Gebiihr: 45 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag
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3.01.09 Breathwork

Durch konzentrierte Atmung kénnen wir gezielt Einfluss auf unseren
Korper, Geist und Seele nehmen. In unserer schnelllebigen Zeit und
unter anhaltendem Stress atmen wir viel zu schnell und flach. Wenig
Energie, ein Gefuihl der Erschdpfung und innere Antriebslosigkeit
kénnen unmittelbare Folgen sein. Richtig angewandt wirkt Breathwork
auf vielen Ebenen wie ein wahres Lebenselixier und kann immense
Energien freisetzen. In diesem Kurs erlernen Sie spezielle Atem-
techniken, um in einen tiefen Zustand der Entspannung zu gelangen,
tiefsitzende Verspannungen zu ldsen und die eigenen Selbstheilungs-
kréfte zu aktivieren.

Bitte beachten Sie: Breathwork sollte nicht praktiziert werden, wenn
Sie unter Epilepsie, Griinem Star und Herzerkrankungen leiden.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, (Yoga)Matte, Decke, Augen-
binde und kleine Wasserflasche.

Leitung: Nicole Forster, Resilienz- und NLP-Trainerin

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

Termin:  Mi, ab 11.9., 20.15 - 21.15 Uhr, 5x

Gebiihr: 40 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag

3.01.10 Workshop: Breathwork und Trance Tanz

Unter Breathwork versteht man achtsames und

bewusstes Atmen mit Hilfe verschiedener Atem-

techniken. Durch konzentrierte Atmung kénnen wir

gezielt Einfluss auf unseren Korper, Geist und

Seele nehmen. In diesem Kurs erlernen Sie spe-

zielle Atemtechniken, um in einen tiefen Zustand

der Entspannung zu gelangen, tiefsitzende Ver-

spannungen zu lésen und die eigenen Selbst-

heilungskrafte zu aktivieren. Trance-Tanz findet

unterstiitzende Anwendung und kann ebenso helfen, den Geist zu
beruhigen, den Kérper zu spiren und emotionale Blockaden zu lésen.
Beide Praktiken vereint bieten einen einzigartigen Weg zur Selbst-
wahrnehmung und personlichen Entwicklung.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte beachten Sie: Breathwork sollte nicht praktiziert werden, wenn
Sie unter Epilepsie, Grinem Star und Herzerkrankungen leiden.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, (Yoga)Matte, Decke, Augen-
binde und kleine Wasserflasche.

Leitung: Nicole Forster, Resilienz- und NLP-Trainerin

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

Termin: Sa 19.10., 14 - 17 Uhr

Gebiihr: 34 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag

3.01.11 Workshop: Mit Yoga Kréafte wecken

Sorgen Sie in angespannten Zeiten fur etwas Entspannung. Mit Yoga
tanken Sie neue Kraft und Energie. Yoga fordert Stressabbau, Ent-
spannung, Konzentration und das allgemeine Wohlbefinden. Durch
die Kombination aus Asanas mit Drehungen, Dehnungen und Atem-
Ubungen wird das Immunsystem in der Herbst-/Wintersaison gestarkt.
Dieser Workshop ist fur Anféanger und Fortgeschrittene gleichermaRen
geeignet. Bitte mitbringen: Yoga-Matte, Bequeme Kleidung, Getrank
und ggf. Pausen-Snack.

Leitung: Birgit Borowski, Yoga-Trainerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstrale 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa16.11., 14 - 17 Uhr

Gebiihr: 25 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag
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3.01.12 Sanftes Yoga und Tiefenentspannung
Schonendes Yoga fiur Beweglichkeit und
Schmerzfreiheit. Durch sanfte Yoga-Variationen
lassen sich klassische Ubungen individuell an-
passen und fordern Kraft, Beweglichkeit und
Gleichgewicht. Erganzt wird das Training durch
Atemibungen und  Entspannungstechniken,
welche zu mehr Gelassenheit und Lebensqualitéat
verhelfen. Im Yoga lernen wir, die drei Ebenen
Kdrper, Geist und Seele miteinander zu ver-

knupfen. Der Korper tankt Energie durch Dehnung und Muskel-

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

far die Woche.

Elr Teilnehmende mit Vorkenntnissen (leichte Mittelstufe).

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme Kleidung, Decke, warme

Socken, ggf. Yogabldcke und Getrank.

Leitung: Sylvia Garlich, Yoga-Lehrerin

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

Termin: Do, ab 5.9., 18.15 - 19.45 Uhr, 15x

Gebuhr: 98 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. Kleingruppenzuschlag 15 EUR

3.01.13 Soft Yoga Flow - Meditation

Durch weiche Yogabewegungen, Meditation und verschiedene Atem-
techniken aktivieren wir den Fluss der Lebensenergie. Wir erfahren
tiefe Entspannung, Belebung, Vitalitit und schaffen einen wunder-
baren Ausgleich zum oft hektischen Alltag.

Der Kurs eignet sich sowohl fiir Anfénger als auch fiir Teilnehmende
mit Yogaerfahrung.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke, warme Socken, ggf.
eigene Yogamatte.

Leitung: N.N.

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

Termin: Do, ab 12.9., 19.45 - 21.15 Uhr, 12x

Gebiihr: 82 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

3.01.14 Mit Yoga beginnen
Dieser Yoga Workshop ist genau das Richtige
fur Dich, wenn Du Yoga Anfanger oder
Wiedereinsteiger bist. In diesem Workshop
erwartet Dich ein aktiver, praktischer Ubungsteil
sowie ein Kleiner theoretischer Einblick. Im
praktischen Teil des Workshops schauen wir
uns die Basiselemente des Yoga genauer an:
Asanas (Kdrperpositionen), Pranayama (Atem-
techniken), Meditation (einfache gefihrte
Meditation). Wir Gben grundlegende Haltun-

gen wie den herabschauenden Hund, den Krieger und die Kobra.

Darauf aufbauend lernen wir schlielich auch den Sonnengruf? als

eine Abfolge kennen. Damit ergibt sich eine Mischung aus for-

dernden, kraftigenden Ubungen sowie entspannten Phasen.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Yoga-Matte und bei Bedarf

Yoga-Kissen und Decke.

Leitung: Angela Beike, Yoga-Lehrerin

Ort: vhs-Geschaftsstelle, Bahnhofstral3e 2, Mehrzweckraum

Termin: Sa 18.1., 14 - 17 Uhr

Gebiihr: 26 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag
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Sie erhalten keine gesonderte Rechnung fir Ihre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschéaftsbedingungen auf Seite 4 ff.

3.01.15 Yoga-Auszeit - ein Nachmittag ganz fir mich

Wir sind standig Veranderungen ausgesetzt -

umso wichtiger ist es, auch immer wieder

den Blick auf sich selbst zu richten. Beim

Yoga geht es um offnende Ubungen, be-

wusstes Atmen und flieRende Bewegungen -

Erdung und Beweglichkeit. Die Basis fir

diesen Workshop beruht auf dem Hatha

Yoga. Wir praktizieren flieBende kraftigende

wie auch erdende entspannende Asanas,

erfahren etwas Uber die Urspringe des Yoga und lassen den
Nachmittag mit Yoga-Nidra - dem yogischen Schlaf - ausklingen.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

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

Leitung: Angela Beike, Yoga-Lehrerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraRe 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa 12.10., 14 - 17 Uhr

Gebuhr: 26 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

3.01.30 TriYoga mit Schwerpunkt Beckenbodentraining
Yogastellungen mit aktivem Beckenboden trainieren eine straffe Figur
und wirken einem Absenken der inneren Organe sowie einer In-
kontinenz entgegen. Die Wirbelséule wird flexibler, muskulare Dys-
balancen werden ausgeglichen. Das Training schafft Wohlbefinden
und sorgt fiir eine stabile Gesundheit.

Der Kurs eignet sich sowohl fur Anfénger als auch fiir Teilnehmende
mit Yogaerfahrung.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte, Getrank.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

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

Termin: Fr, ab 6.9., 9 - 10.30 Uhr, 15x

Gebuhr: 98 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 15 EUR Kleingruppenzuschlag

3.01.31 Soft Stretch - geschmeidig in den Tag

Morgentliche Dehnubungen helfen uns ge-

schmeidig in den Tag zu starten. Leider verlieren

wir mit zunehmendem Alter an Beweglichkeit,

denn unsere Muskeln und Sehnen versteifen all-

mabhlich. Stretching tut unserem ganzen Korper

gut, den Muskeln, den Faszien und den Gelenken.

Der Korper ist entspannt und die Korperhaltung

wird verbessert. Ein beweglicher Korper ist ge-

sunder, schmerzfreier und hilft uns, Verletzungen

vorzubeugen. Zudem ist Dehnen ein Moment der Entspannung, es
hilft, Stress abzubauen und das Nervensystem zu revitalisieren.

Der Kurs eignet sich sowohl fiir Anfénger als auch fiir sportliche
Teilnehmer.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke und ggf. flaches Kissen.
Leitung: Nicole Venzara, Yoga-Lehrerin

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

Termin:  Mi, ab 18.9., 8.30 - 9.45 Uhr, 12x

Gebuhr: 69 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 10 EUR Kleingruppenzuschlag
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3.01.32 Hormonyoga am Vormittag

Hormonyoga, der Mix aus klassischem Yoga, spezieller Atmung und
Energietechnik. Die sanften Ubungen wurden urspriinglich zur
Behandlung von Wechseljahresheschwerden entwickelt, helfen aber
auch bei anderen Problemen und kdnnen in jedem Alter durchgefuhrt
werden. Der Beckenboden wird gekraftigt und der ganze Korper
flexibler. Das Training schafft Wohlbefinden und sorgt fir Ausge-
glichenheit.

Der Kurs eignet sich sowohl fiir Anfénger als auch fiir Teilnehmende
mit Yogaerfahrung.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte, Getrank.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

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

Termin:  Fr, ab 6.9., 10.45 - 11.45 Uhr, 15x

Gebiihr: 67 EUR, bei nur 7 TN zzgl. 15 EUR Kleingruppenzuschlag

3.01.33 Yin-Yoga am Abend

Mit Yoga das Bindegewebe dehnen und Verspannungen losen. Beim
Yin-Yoga wird in erster Linie das Fasziengewebe angesprochen.
Diese umhillen unsere Muskeln, Bander, Sehnen und Knochen.
Durch die speziellen Dehnlibungen, die ohne Kraft ausgefuhrt werden
und langer gehaltene Asanas I6sen sich Blockaden und Spannungen.
Das Training hat einen meditativen Charakter, schafft korperliches
Wohlbefinden und geistige Entspannung.

Der Kurs eignet sich sowohl fiir Anfénger als auch fiir Teilnehmende
mit Yogaerfahrung.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Yoga-Matte, Decke und ggf.
flaches Kissen. Bitte kein starkes Parfim auflegen.

Leitung: Nicole Venzara, Yoga-Lehrerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstrale 2, Mehrzweckraum
Termin: Mo, ab 16.9., 19.15 - 20.30 Uhr, 12x

Gebihr: 69 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 10 EUR Kleingruppenzuschlag

3.01.34 Yoga-Stretch mit Schwerpunkt Faszien
Yoga zum Intensivdehnen und Entspannen.
Um das Bindegewebe, das unseren Korper
durchzieht geschmeidig zu halten, werden
beim Faszien-Yoga die Faszien durch leicht
abgewandelte Asanas (ruhende Korperstel-
lungen) aktiviert. Der Kdrper wird elastischer
und straffer, Verspannungen werden geldst
und Schmerzen gelindert. Dieser Kurs enthalt
sowohl dynamische Elemente als auch

Dehnhaltungen. Atemibungen und eine kurze Meditation erganzen

die Ubungsstunde. Wir praktizieren sanft und bewusst, um Stress

abzubauen und "runterzukommen”. Die Koérperwahrnehmung wird

geschult, die Selbstwahrnehmung gestarkt und durch gezielte

Atemfiihrung kommen wir zu geistiger Ruhe und Klarheit.

Der Kurs eignet sich sowohl fiir Anfénger als auch fiir Teilnehmende

mit Yogaerfahrung.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Yoga-Matte, Yogablocke,

Decke, ggf. Handtuch und Getréank.

Leitung: Barbara Ignatowitz, Yoga-Trainerin

Ort: Bildungszentrum, Alicestr. 107, Turnhalle, Eingang seitlich

Termin: Di, ab 3.9., 19.05 - 20.20 Uhr, 12x

Gebiihr: 69 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 10 EUR Kleingruppenzuschlag
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3.01.35 Kundalini-Yoga fir mehr Energie

Kundalini Yoga ist das Yoga der Energie, des

Bewusstseins, der Erfahrung und der Ver-

anderung. Es beinhaltet Bewegung und Haltung,

Atem und Meditation, Klang und Stille, achtsames

Beobachten und Erlauben. Es ist eine effektive

Form des Yoga, die auf Regeneration und inneres

Wachstum ausgerichtet ist. Es hilft, mehr Gelas-

senheit ins Leben zu bringen und die Heraus-

forderungen des Alltags besser zu meistern.

Der Kurs eignet sich sowohl fur Anfénger als auch fir Teilnehmende
mit Yogaerfahrung und ist fir jede Altersklasse gedacht.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, eigene Yoga-Matte, Decke,
Getrank.

Leitung: Sylvia Emmerling, Yoga-Lehrerin

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher Stral3e 35, EG

Termin: Di, ab 3.9., 18 - 19.30 Uhr, 10x

Gebuhr; 76 EUR, bei nur 6 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

3.01.36 + 37 Ruckengerechtes Yoga | und Il

Es gibt viele Yogastellungen (Asanas) und Atemtechniken, die eine
besonders giinstige Wirkung auf die Wirbelsdule haben. Sie mobi-
lisieren, dehnen und stérken die Rickenpartien, den Nacken und die
Huftbeuger, kréftigen und aktivieren die Muskeln in den FuRen und
Beinen. Erlernen Sie, gewohnte aber unbewusste Bewegungs- und
Atemmuster wahrzunehmen und - wenn

notwendig - zu durchbrechen. Dadurch

starken Sie Ihre Fahigkeit, die Prozesse

in Threm Korper frihzeitig wahrzunehmen

und achtsam damit umzugehen. Abge-

rundet wird jede Stunde mit einer Tiefen-

entspannung.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Yoga-Sitzkissen (unbedingt erforderlich),
bequeme Kleidung.

Leitung: Nicole Rohde, Yoga-Trainerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraRe 2, Mehrzweckraum
Gebuhr: 69 EUR, bei nur 6 Tn zzgl. 15 EUR Kleingruppenzuschlag

3.01.36 Rickengerechtes Yoga | (Einsteiger)
Termin: Mi, ab 25.9., 17.45 - 19 Uhr, 12x

3.01.37 Ruckengerechtes Yoga Il (Mittelstufe)
Termin:  Mi, ab 25.9., 19.15 - 20.30 Uhr, 12x

Kursleiter/innen gesucht
Sie mochten sich in der Weiterbildung engagieren?
Sie sind kreativ und entwickeln 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 Sie ein Gespréach.

Teilen Sie lhr Wissen!
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Wenn Sie aufgrund gesundheitlicher Einschrankungen
unsicher sind, ob die Teilnahme flr Sie geeignet ist,
fragen Sie bitte im Vorfeld Ihren Arzt / Ihre Arztin.

Grundsitzlich findet die Teilnahme an unseren Kursen auf
eigenes Risiko statt!

3.01.38 After Work Yoga

Durchatmen, Kraft tanken und dem Koérper Aufmerksamkeit schen-
ken: Wir wenden uns gezielt den Bewegungen zu, die wahrend der
Arbeitswoche zu kurz kommen. Mit Hilfe von sanften und gleichzeitig
kraftvollen Yogaibungen erlangen wir Beweglichkeit, Starke und
Vitalitat zurtick. Atemtechniken helfen uns, alte Muster aufzubrechen
und unserem Kdrper mit neu gewonnener Achtsamkeit zu begegnen.
Der Kurs eignet sich sowohl fir Anfénger als auch fiir Teilnehmende
mit Yogaerfahrung.

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme Kleidung, Decke, warme
Socken, ggf. Yogablocke, Kissen und Getrank

Leitung: Sylvia Garlich, Yoga-Lehrerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum
Termin: Di, ab 3.9., 17.30 - 19 Uhr, 15x

Gebihr: 98 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 15 EUR Kleingruppenzuschlag

3.01.39 Yoga fur Einsteiger und Auffrischer

Yoga ist ein ganzheitliches Kd&rperpro-

gramm. Es verhilft zu mehr Harmonie

und Gleichgewicht in Korper, Geist und

Seele. Die Ubungen kraftigen und

dehnen vor allem den Rucken, fordern

eine aufrechte Haltung sowie den Gleich-

gewichtssinn und die Koordinationsféhig-

keit. Durch die ausgewogenen Korper-,

Atem- und Entspannungsiibungen gewinnen wir mehr Lebensenergie
und starken die Abwehrkrafte.

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

Ort: Ludwig-Uhland-Schule, Aula, Gravenbruch

Termin:  Mi, ab 4.9., 18.45 - 20 Uhr, 15x

Gebiihr: 83 EUR, bei nur 7 Tn zzgl.15 EUR Kleingruppenzuschlag

3.01.40 Hatha-Yoga-Flow
Hatha-Yoga ist einer der altesten und be-
kanntesten Yoga-Stile. In diesem Kurs werden
langsame und gut nachvollziehbare Kdrperibun-
gen mit Atemibungen, dynamischen Asana Ab-
folgen und Meditation verbunden. Das Ziel ist, das
Gleichgewicht zwischen Korper und Geist wieder-
herzustellen. Hatha-Yoga-Flow fordert Kraft, Flexi-
bilitat und hilft Stress abzubauen.

Der Kurs eignet sich sowohl fiir Anfédnger als auch fur Wieder-

einsteiger mit Yogaerfahrung. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung,

eigene Matte, Decke und ggf. Getrank.

Leitung: Nila Forostenko, Yoga-Lehrerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstrale 2, Mehrzweckraum

Termin: Do, ab 5.9., 19.15 - 20.30 Uhr, 12x

Gebiihr: 69 EUR, bei nur 6 Tn zzgl. 15 EUR Kleingruppenzuschlag
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3.01.41 Hatha-Yoga - am Vormittag

Die verschiedenen Yoga-Ubungen férdern auf sanfte Weise Beweg-
lichkeit und Dehnbarkeit. Sie enthalten zudem Ruhemomente, um
dem Korpergefuhl nachzuspiuren. Die Teilnehmer/innen werden
unterstitzt, sich selber besser kennenzulernen, ihre eigene Korper-
sprache zu verstehen und den Zugang zu ihrem Inneren zu finden.
Eir Teilnehmende mit und ohne Vorkenntnisse.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Yoga-Matte (2-3 cm), kleines
Handtuch, warme Socken.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

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

Termin: Do, ab 5.9., 10 - 11 Uhr, 15x

Gebihr: 67 EUR, bei nur 7 TN zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

3.01.47 Hatha-Yoga am Abend (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. 3

Jahren Yoga-Erfahrung geeignet.

Bitte mitbringen: Lockere Sportkleidung, Yogamatte

(3-5cm), Decke, ggf. flaches Kissen.

Bitte kein starkes Parfim auflegen!

Leitung: Nicole Venzara, Yoga-Lehrerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Mehrzweckraum
Termin: Mo, ab 2.9., 17.30 - 19 Uhr, 12x

Gebihr: 82 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

FELDENKRAIS, TAI CHI & QI GONG

3.01.500 BU: Mit Tai Chi u. Qi Gong achtsam in Beruf und Alltag
Worte wie Effizienz und Leistung pragen unseren
Alltag. Wie schnell kann dieser Druck, trotz Spal}
am Berufsleben und Rickhalt in der Familie, zu
negativem Dauerstress fiihren. Die Folgen sind oft
Nervositét, Gereiztheit, das Gefihl, dem Arbeits-
und Familienleben nicht mehr gerecht zu werden, bis hin zu
Krankheitsanfalligkeit und Burn-out. Der Schliissel zur Wahrung der
Balance liegt darin, auf Belastungen nicht mit Frustration und
Selbstkritik zu reagieren, sondern mit einer achtsamen, nicht-
urteilenden Wahrnehmung unseres Korpers und der Aktivitaten
unseres Geistes. Lernen Sie hier mit Tai Chi und Qi Gong wirksame
Entspannungstechniken kennen, durch die Sie, in Kombination mit
Ubungen aus dem mentalen Stressmanagement, personliche Hand-
lungsoptionen erkennen, um langfristig mit Stress umzugehen und
ungesunde Gewohnheitsmuster durch achtsame Rituale zu ersetzen.
Bitte mitbringen: Schreibmaterial, bequeme Kleidung, warme Socken
oder bequeme flache Schuhe, Verpflegung.
Leitung: Dirk Ortlinghaus, Tai Chi u. Qi Gong Lehrer
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum
Termin: 9.12.-13.12., Mo-Do von 9 - 16:30 und Fr. 9 - 13:45 Uhr
Gebihr: 240 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag

Sie erhalten keine gesonderte Rechnung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschéftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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3.01.51 Feldenkrais
Bewusstheit durch Bewegung ist das
Prinzip der Feldenkrais-Methode, be-
nannt nach ihrem Begrinder 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 spirbar und

Sie werden angeregt, Losungen fir harmonischere und freiere

Bewegungen zu finden. Dadurch gewinnen Sie neue Energie und

Leichtigkeit im Alltag.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, evtl. Decke.

Leitung: Siegrun PaRler, Feldenkrais-Lehrerin

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

Termin: Do, ab 5.9, 11.10 - 12.10 Uhr, 12x

Gebthr: 54 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 8 EUR Kleingruppenzuschlag

3.01.52 Tai Chi - Grundkurs (mit und ohne Vorkenntnisse)
Chinesisches Schattenboxen ist ein taoistisches Ubungssystem. Es
fasziniert den Betrachter durch die flieRenden, 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 kérperliche
Krafte werden gestérkt. Es tritt gesteigerte Beweglichkeit, Konzen-
tration und Entspannung ein.

Dieser Kurs wird im YANG-Stil durchgefiihrt. Fir Teilnehmende mit
und ohne Vorkenntnisse.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Turnschuhe.

Leitung: Wahjudin Wangsadinata, Tai Chi-Lehrer

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher StralRe 35, EG

Termin: Di, ab 17.9., 20 - 21.30 Uhr, 9x

Gebiihr: 75 EUR, bei nur 6 Tn zzgl. 8 EUR Kleingruppenzuschlag

3.01.55 Qi Gong am Morgen

Qi Gong ist ein wichtiger Bestandteil der traditionellen chinesischen
Medizin und tragt zur Entspannung von Korper und Geist bei. Die
langsamen und sanften Bewegungsmuster helfen uns, Anspan-
nungen zu lésen und Stress abflielen zu lassen sowie unsere
Gelenke beweglicher zu halten. Man fuhlt sich entspannt und vital
zugleich. Der Unterricht findet im Stehen und im Sitzen statt. Der Kurs
ist fur Frauen und Manner jeden Alters gleichermal3en geeignet.

Eir Teilnehmende mit und ohne Vorkenntnisse.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, Handtuch,
Getrank.

Leitung:  Christiane Cholschreiber-Dammann, Entspannungspadagogin
Ort: vhs-Geschaftsstelle, BahnhofstraRe 2, Mehrzweckraum
Termin: Di, ab 17.9., 10.30 - 11.30 Uhr, 10x

Gebiihr: 46 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 10 EUR Kleingruppenzuschlag

Wenn Sie aufgrund gesundheitlicher Einschrankungen
unsicher sind, ob die Teilnahme fur Sie geeignet ist,
fragen Sie bitte im Vorfeld Ihren Arzt / Ihre Arztin.

Grundsatzlich findet die Teilnahme an unseren Kursen auf
eigenes Risiko statt!
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Kleingruppenzuschlage werden am 1. Kurstag festgelegt und
behalten anschlieBend ihre Gltigkeit.

3.01.56 Qi Gong am Nachmittag 1

Die sanften, mit Achtsamkeit ausgefiihrten Ubun-

gen aus der Tradition der Chinesischen Medizin
helfen uns, Anspannungen zu lésen, Stress ab-
flieBen zu lassen sowie unsere Vitalitdt und Le-
bensfreude zu steigern. Man fiihlt sich entspannt

und vital zugleich. Der Unterricht findet im Stehen

und im Sitzen statt. Der Kurs ist fir Frauen und
Manner jeden Alters gleichermalfien geeignet.

Eir Teilnehmende mit und ohne Vorkenntnisse.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken

oder Gymnastikschlappchen, Getrank.

Leitung: Joanna Mankowski, Qi Gong-Kursleiterin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum
Termin: Do, ab 5.9., 14.20 - 15.20 Uhr, 12x

Gebuhr: 54 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 10 EUR Kleingruppenzuschlag

3.01.57 Qi Gong am Nachmittag 2

Die sanften, mit Achtsamkeit ausgefiihrten Ubungen der 8 Brokate
helfen uns, Anspannungen zu Ifsen, Stress abflieRen zu lassen
sowie unsere Vitalitdt und Lebensfreude zu steigern. Man fuhlt sich
entspannt und vital zugleich. Der Unterricht findet im Stehen und im
Sitzen statt. Der Kurs ist fur Frauen und Manner jeden Alters
gleichermalen geeignet.

Eir Teilnehmende mit und ohne Vorkenntnisse.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Noppensocken, Gym-
nastikschlappchen, Getrank.

Leitung: Angela Schworer, Qi Gong Kursleiterin

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

Termin: Do, ab 5.9., 15.30 - 16.30 Uhr, 12x

Gebuhr: 54 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 10 EUR Kleingruppenzuschlag

3.01.58 + 59 Qi Gong am Abend

Beim Qi Gong gibt es eine Vielzahl unter-

schiedlicher Stile, aber alle kombinieren Atem-,

Bewegungs- und Meditationsiibungen Qi Gong

lasst sich leicht erlernen und die Ubungsab-

laufe sind ruhig und langsam. Als Behand-

lungs- und Selbstheilungsmethode ist Qi

Gong Bestandteil der Traditionellen Chines-

ischen Medizin. Die sanften Ubungen helfen

uns, Anspannungen zu lésen, Stress abflie3en

zu lassen sowie unsere Vitalitdt und Lebensfreude zu steigern. Der
Unterricht findet im Stehen und im Sitzen statt.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, Handtuch.
Leitung: Christian Zappey,. Qi Gong-Lehrer

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

Gebuhr: 54 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 10 EUR Kleingruppenzuschlag

3.01.58 Qi Gong Fur Teilnehmende mit und ohne Vorkenntnisse)
Termin:  Fr, ab 13.09, 17.50 - 18.50 Uhr, 12x

3.01.59 Qi Gong Fur Fortgeschrittene
Termin: Fr, ab 13.09., 19 - 20 Uhr, 12x




50 Gesundheit

3.01.60 ZENbo® Balance
Der sanfte Mix aus Yoga, Qi Gong und modernen
Entspannungstechniken starkt Muskeln und I6st
innere Blockaden. Die Ubungen férdern die
innere Balance und trainieren Konzentration,
Gleichgewichtssinn sowie Koordinationsvermo-
gen. Den Rhythmus der flieBenden Bewegungs-
einheiten gibt die Atmung vor. Das neue Relax-
Programm bringt Kérper und Geist ins Gleich-

gewicht und sorgt so fir Ruhe und Gelassenheit im Alltag.

Elr Teilnehmende mit und ohne Vorkenntnisse.

Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, eigene Yoga Matte.

Leitung: Margit Geisler, Entspannungstherapeutin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstralBe 2, Mehrzweckraum

Termin: Do, ab 12.9., 18 - 19 Uhr, 10x

Gebiihr: 52 EUR, bei nur 6 Tn zzgl. 10 EUR Kleingruppenzuschlag

PILATES, AEROBIC & CO

3.02.24 Pilates

Schonendes Ganzkérpertraining fur jedes Alter. Sanfte, kontrollierte
und harmonische Bewegungen werden im Einklang mit Atmung und
Eigenwahrnehmung ausgefiihrt. Eine gleichmaRige Dehnung und
Kréaftigung aller Muskelpartien férdert die Haltung, 16st Verspannungen
und beugt damit den so haufigen Riickenschmerzen vor.

Elr Teilnehmende mit und ohne Vorkenntnisse.

Bitte mitbringen: Bequeme Sportkleidung, rutschfeste Matte.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher StraRe 35, EG

Termin: Mo, ab 2.9., 10.10 - 11.10 Uhr, 15x

Gebihr: 67 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

3.02.25 Dynamic Pilates
Téanzerische Elemente werden mit Ganzkorper-
Ubungen verbunden, die gleichermaRen Kraft,
Beweglichkeit und Balance verbessern. Insbe-
sondere kraftigen wir unser Zentrum, die Kérpermitte,
die unsere Wirbelséule entlasten soll. Spezielle
Pilates-Bodentibungen auf der Matte stabilisieren alle
wichtigen Muskelgruppen unseres Rumpfes. Fir
Teilnehmende mit und ohne Vorkenntnisse.
Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung,

Leitung: Judith Schering, Sport- und Gymnastiklehrerin

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

Termin: Mo, ab 2.9., 19.05 - 20.05 Uhr, 16x

Gebihr: 71 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

Die besondere
Geschenkidee

GUTSCHEIN

fir einen Kurs
fir eine Reise
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Wenn Sie aufgrund gesundheitlicher Einschrankungen
unsicher sind, ob die Teilnahme fiir Sie geeignet ist,
fragen Sie bitte im Vorfeld lhren Arzt / Ihre Arztin.

Grundsatzlich findet die Teilnahme an unseren Kursen auf
eigenes Risiko statt!

3.02.26 Core Training mit Pilates

Core-Training ist eine Trainingsform zur Verbesserung der Korper-
stabilitdt und der Koordination durch gezieltes Training der Musku-
latur in der zentralen Korperpartie des Menschen. Die Komplexitat
von Kraftigungs- und Dehnlbungen fuhrt zu einer Stéarkung der
Tiefenmuskulatur. Einen weiteren Schwerpunkt bildet das Bauch- und
Ruckenmuskeltraining. Durch die Starkung

des Stitzapparates werden Haltung, Stabi-

litat und Korpergefihl geférdert. Die Ubun-

gen fordern in starkem Male die eigene

Koérperwahrnehmung durch das Zusam-

menspiel von Balance und Haltung.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Hallen-

schuhe, rutschfeste Matte, Getrank.

Leitung: Amira Ceman, Pilates-Trainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang griin, Gymnastikraum
Termin: Fr, ab 6.9., 9.30 - 10.30 Uhr, 12x

Gebihr: 54 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 10 EUR Kleingruppenzuschlag

3.02.27 After Work Pilates fur Frauen

Der Schwerpunkt liegt auf Ubungen zur Kréaftigung und Dehnung mit
entsprechenden Atemibungen. Durch die Anspannung der tiefen
Bauch-, Ricken,- und Beckenmuskulatur werden Rumpf und Riicken
stabilisiert. Gleichzeitig sorgen die Ubungen fiir mehr Beweglichkeit
und beugen Verspannungen vor. Der Kurs ist sowohl fur Anfénger als
auch fir Fortgeschrittene geeignet, da die Ubungen in unterschied-
lichen Schwierigkeitsgraden angeboten werden.

Bitte mitbringen: Bequeme Gymnastikbekleidung, Matte, Handtuch,
Getrank.

Leitung: Samira Schmid, Trainerin fur Pilates u. Seniorengymnastik
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum

Termin: Do, ab 19.9., 18.30 - 19.30 Uhr, 15x

Geblhr: 67 EUR, bei nur 7 TN zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

3.02.28 Pilates - schonende Ubungen fir mehr Kraft

Pilates ist ein schonendes Ganzkérpertraining fir jedes Alter. Es
zeichnet sich durch langsame, flieBende und kontrollierte Bewe-
gungen aus, die im Einklang mit der Atmung ausgefiihrt werden. Der
Schwerpunkt liegt auf der Kérpermitte, es werden aber ebenfalls die
Muskeln in Armen und Beinen beansprucht. Eine gleichméaRige
Dehnung und Kréftigung aller Muskelpartien fordert die Haltung, 16st
Verspannungen und beugt damit Riickenschmerzen vor.

Elr Teilnehmende mit und ohne Vorkenntnisse.

Bitte mitbringen: Bequeme Sportkleidung, Handtuch.

Leitung: Amira Ceman, Pilates-Trainerin

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

Termin: Fr, ab 13.9., 16.30 - 17.30 Uhr, 14x

Gebihr: 62 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag
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3.02.29 Wochenendworkshop Core Training
Core-Training ist eine Trainingsform zur
Verbesserung der Korperstabilitat und der
Koordination. In diesem Workshop wird
Ihnen gezeigt, wie die tiefliegenden Muskel-
gruppen des Cores angesprochen und
optimal trainiert werden kénnen. Zudem er-
halten Sie einen Einblick in die funktionelle

Anatomie der Rumpfmuskulatur. Es erwarten Sie abwechslungs-

reiche Ubungen und neue Trainingsideen aus dem Riickenfitness,

Bodyworkout und Yoga. Abgerundet wird der Tag mit verschiedenen

Entspannungstechniken und ausreichend Zeit fur Fragen. Wer

moéchte, kann am Ende anhand der vorgestellten Ubungen sein

individuelles Training fur zu Hause gestalten und auf Video auf-

nehmen. Voraussetzung: Eine gute Grundfitness.

Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, Handy mit Videofunktion

und Verpflegung.

Leitung: Denise Schiller, Fitness und Wellness-Coach

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

Termin: S0 29.9,, 10 - 14 Uhr

Gebiihr: 28 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 6 EUR Minigruppenzuschlag

3.02.30 Zumba® 1

Zumba® verbindet Tanz, Gymnastik und

fetzige Musik zu einem abwechslungs-

reichen Ganzkdrpertraining. Im Mittelpunkt

stehen das Herz-Kreislauftraining und die

Forderung der Koordinationsfahigkeit. Dieser

Kurs bietet das gesamte Workout mit etwas

geringerer Intensitét, so dass nicht ganz so

sportliche Teilnehmer/innen auch noch

mithalten kdnnen. Anstrengend ist es dennoch!

Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, Getrank.
Leitung: Jasmin Hantes, Zumba-Trainerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum
Termin: Do, ab 19.9., 17 - 18 Uhr, 15x

Gebiihr: 67 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

3.02.31 Zumba® in Gravenbruch

Dieses effiziente Ganzkodrpertraining nach lateinamerikanischer Musik
kombiniert Aerobic-Bewegungen mit tanzerischen Elementen. Es
starkt den Kreislauf, fordert die Ausdauer und trainiert die Koordi-
nationsfahigkeit. Ein kurzweiliges Fitnessprogramm mit Spaf} an
Musik und Bewegung in der Gruppe.

Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung.

Leitung: Paola Hummel, Zumba-Trainerin

Ort: Ludwig-Uhland-Schule, Turnhalle, Gravenbruch

Termin:  Mi, ab 18.9., 20.15 - 21.15 Uhr, 10x

Gebiihr: 46 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 8 EUR Kleingruppenzuschlag

Wenn Sie aufgrund gesundheitlicher Einschrankungen
unsicher sind, ob die Teilnahme fur Sie geeignet ist,
fragen Sie bitte im Vorfeld Ihren Arzt / Ihre Arztin.

Grundsatzlich findet die Teilnahme an unseren Kursen auf
eigenes Risiko statt!
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Die besondere
Geschenkidee

GUTSCHEIN

fur einen Kurs
flr eine Reise

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 Ruckenschmerzen.

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 d. Vereine, Offenbacher Str 35, EG

Termin: Mo, ab 2.9., 9 - 10 Uhr, 15x

Gebuhr: 67 EUR, bei nur 6/7 TN zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

3.02.34 Movement -Training - Das neue Ganzkdrpertraining
Movement-Training ist ein abwechslungsreiches
Ganzkdrpertraining mit Spa an der Bewegung!

Durch spezielle Ubungen wird Kraft und Koordi-

nation trainiert, Flexibilitat geférdert und letztendlich

die Beweglichkeit und Mobilitdt verbessert. Das

betrifft vor allem die Gelenke, d.h. Wirbelséule,

Hifte, Knie und FuRe. Bei dieser Form des
Ganzkdrpertrainings geht es darum, den Korper in

seiner naturlichen Vielfalt zu bewegen und dabei

sowohl korperliche als auch geistige Gesundheit zu

fordern. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, fiir

alle Altersgruppen geeignet. Bitte mitbringen: Be-

gueme Sportkleidung, ein kleines Handtuch.

Leitung: Finn Binias, Sporttrainer C-Lizenz

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum
Termin:  So, ab 27.10., 10.30 - 12 Uhr, 5x

Gebihr: 45 EUR, bei nur 5 Tn zzgl.10 EUR Minigruppenzuschlag

3.02.37 Vitalfit

Vitalfit ist ein umfassendes Ganzkérpertraining, das mit einer kurzen
Aufwérmphase 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 4.9.,11.10 - 12.10 Uhr, 15x

Geblhr: 67 EUR, bei nur 7 TN zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag
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3.02.41 Faszientraining
Das Fasziengewebe umhdllt sémtliche Muskulatur
und ist fur die Reizweiterleitung von Nerven-
impulsen zum Muskel verantwortlich. Verklebte oder
zerfaserte Faszien spielen eine grof3e Rolle bei
unspezifischen Rickenschmerzen und Bewe-
gungseinschrénkungen, z.B. der Schultern. Oft
liegen einseitige Tatigkeiten, wie langes Sitzen oder
Uberlastung durch  Fehlhaltungen sowie zu-
ruckliegende Verletzungen zugrunde. Mit ent-
sprechenden Dehnungs- und federnden Ubungen
sowie der Faszienrolle machen wir unser Faszien-

gewebe wieder geschmeidig und wirken den Schmerzen entgegen!

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

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

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

Termin: Mo, ab 2.9., 11.30 - 12.30 Uhr, 15x

Gebuhr: 67 EUR, bei nur 7 TN zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

3.02.42 Stretching fur den gesamten Korper

Stretching kann langfristig die Beweglichkeit verbessern, sowie
Sehnen und Béander starken und damit auch die Trainingsleistung
steigern. Durch regelmé&Riges Dehnen kdénnen aber auch Verspan-
nungen geldst werden. Stretching tut dem Korper einfach gut.
Entweder, um geschmeidiger in den Tag zu starten oder um sich fir
andere Sportarten vorzubereiten.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, fiir alle Altersgruppen geeignet.
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Gymnastikmatte, Handtuch.
Leitung: Michael Lehmann, Sporttrainer A-Lizenz

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang griin, Gymnastikraum
Termin: Mo, ab 2.9., 19.20 - 20.20 Uhr, 15x

Gebuhr: 67 EUR, bei nur 7 TN zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

3.02.43 Faszientraining mit Wirbelsdulengymnastik

Wir verbinden Wirbelsdulengymnastik

mit Faszientraining durch eine Auswahl

der wirkungsvollsten Ubungen zur Kréfti-

gung und Dehnung schwacher und

verkurzter Muskulatur. Spezielle Bauch-

und Rickenubungen festigen die Stitz-

muskulatur, welche die Wirbelsaule um-

gibt. Neben der Rumpfmuskulatur wird

auch die Beinmuskulatur gestérkt. Mit

entsprechenden Dehnungs- und federnden Ubungen sowie der
Faszienrolle machen wir auch unser Fasziengewebe wieder ge-
schmeidig und wirken Schmerzen entgegen!

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, fir alle Altersgruppen geeignet.
Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, Handtuch, Gymnastik-
matte, Getréank.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher Strale 35, EG

Termin:  Mi, ab 4.9., 10 - 11 Uhr, 15x

Gebuhr: 67 EUR, bei nur 7 TN zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

Sie erhalten keine gesonderte Rechnung fiir Inre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschéaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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3.02.46 Classic Bodystyling fir Manner und Frauen

Sie trainieren die wichtigsten Muskelgruppen in Rumpf, Armen und
Beinen. Sie kdnnen lhre Kérperwahrnehmung steigern und Haltung,
Gang und Beweglichkeit verbessern. Sie festigen lhre Muskeln an
den Stellen, die lhrem Korper stabilen Halt geben mussen. Mit
wohltuenden Dehnungsiibungen lockern Sie Ihre Muskulatur dort, wo
sich unangenehme Verspannungen festgesetzt haben.

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

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang griin, Gymnastikraum
Termin: Mo, ab 2.9., 18.15 - 19.15 Uhr, 15x

Gebuhr: 67 EUR, bei nur 7 TN zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

3.02.47 Body-Fit

Muskulatur kraftigen, Korper straffen, Ausdauer ge-
winnen, 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 Choreographie! Fir alle, die Spaf

an der Bewegung haben und ihrem Kérper aktiv
Gutes tun wollen. Bitte mitbringen: Sportbeklei-
dung, Handtuch und Getrank.

Leitung: Michael Lehmann, Sporttrainer A-Lizenz

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum
Termin:  Mi, ab 4.9., 19.10 - 20.10 Uhr, 15x

Gebuhr: 67 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

3.02.48 STEP-Aerobic

Dieser Basic-Kurs bietet ein wohltuendes Ausgleichstraining fir alle
Manner und Frauen, die Spafl? an Bewegung nach Musik haben, ihre
Kondition steigern und Uberflissige Pfunde abbauen wollen. Step-
Aerobic ist ein gesundes, intensives Herz-Kreislauf-Training. Sie
kraftigen damit insbesondere Ihre Bein- und Po-Muskulatur und
steigern zuséatzlich Ausdauer und Koordination. Fatburn-Power und
Gute-Laune-Kick. Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Handtuch.
Leitung: Michael Lehmann, Sporttrainer A-Lizenz

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

Termin:  Mi, ab 4.9., 18 - 19 Uhr, 15x

Gebuhr: 67 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

SENIOREN — UND WIRBELSAULENGYMNASTIK

3.02.51 Fitim besten Alter - Gymnastik 60+

Schon in jungen Jahren kann sich bei korperlich wenig aktiven
Menschen die Muskulatur verkiirzen. Riickenschmerzen und Muskel-
verspannungen sind haufig die Folge. Gymnastik kann hier wie ein
Jungbrunnen wirken. Sie kraftigt die einzelnen Muskeln, macht sie
beweglicher und halt die Gelenke geschmeidig. Das Training ist gut
fur lhren Kreislauf, lhren Geist und lhre Seele.

Die Ubungen nehmen Riicksicht auf mogliche Einschréankungen der
Teilnehmenden.

Bitte mitbringen: Isomatte oder Decke, bequeme Kleidung.

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

Termin: Mo, ab 2.9., 10 - 11 Uhr, 15x

Gebuhr: 67 EUR, bei nur 7 Tn zzgl.12 EUR Kleingruppenzuschlag
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3.02.52 + 53 Sturzprophylaxe - in Balance
Diese Form der Gymnastik gibt den Teil-
nehmenden mehr Sicherheit im Alltag und
vermindert das Risiko von Sturzen. Durch
gezielte Ubungen werden die Muskeln ge-
kraftigt, das Gleichgewicht geschult und die
Reaktionsféhigkeit verbessert. Die Beweg-
lichkeit und die Koordination werden ge-
fordert, die Beinmuskulatur gekraftigt und

Stirze kdnnen besser abgefangen werden. Dieses Angebot richtet

sich schwerpunktmaRig an Senioren und die Ubungen nehmen

Rucksicht auf mdgliche Einschréankungen der Teilnehmenden.

Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, Handtuch, Getrank.

Leitung: Samira Schmid, Trainerin fur Pilates u. Seniorengymnastik

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

Gebiihr: 67 EUR, bei nur 7 Tn zzgl.12 EUR Kleingruppenzuschlag

3.02.52 Sturzprophylaxe - in Balance
Termin: Mi, ab 25.9., 11.25 - 12.25 Uhr, 15x

3.02.53 Sturzprophylaxe - in Balance
Termin: Mi, ab 25.9., 10.15 - 11.15 Uhr, 15x

3.02.54 Fit mit Stuhlgymnastik - Nicht nur fir Senioren
Gymnastische Ubungen im Sitzen eignen sich fiir viele Menschen.
Davon profitieren nicht nur Senioren. Auch Menschen mit korper-
lichen Einschrankungen und Schwéchen kénnen im Sitzen leichter
trainieren. Das Sitzen auf einem Stuhl entlastet den Korper und
schont die Krafte. Dennoch werden durch gezielte Ubungen die
Beweglichkeit geférdert, die Muskeln gekréftigt und das Gleich-
gewicht und die Koordinationsfahigkeit geschult. So bleiben Sie fit bis
ins hohe Alter.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, flache Sport- bzw. Gymnastik-
schuhe, 2 kleine Wasserflaschen (ca. 0,3 Liter).

Leitung: Gisela Wolski, Fitness- u. Gesundheitstrainerin

Ort: vhs-Geschaftsstelle, Bahnhofstra3e 2, Mehrzweckraum
Termin: Mi, ab 4.9., 10 - 11 Uhr, 12x

Gebiihr: 75 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag

3.02.55 Ausgleichsgymnastik fur die Wirbelsdule am Morgen
Dieser Kurs ist ideal fiir alle, die unter Verspan-

nungen leiden, Haltungsschwéachen haben oder

gezielt die Ruckenmuskulatur stdrken mochten.

Sie erhalten ein kompaktes Training, in dem Sie

Ihre Gelenke mobilisieren und Muskelgruppen

trainieren, die fur eine gute Korperhaltung ent-

scheidend sind. Spezielle rickenfreundliche
Entspannungsiibungen runden das Programm ab.

Bitte mitbringen: Bequeme Gymnastikbekleidung,
Sportschlappchen, Handtuch, Getrank.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

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

Termin: Do, ab 5.9., 8.55 - 9.55 Uhr, 15x

Gebihr: 67 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

Sie erhalten keine gesonderte Rechnung fiir Inre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschéaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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3.02.56 Wirbelsaulengymnastik am Vormittag

Gymnastik nach dem Prinzip der Ricken-

schule. Im Vordergrund steht das Mobili-

sieren der Wirbelsaule, Kraftigen der Rumpf-

muskulatur und das gezielte Dehnen zum

Ausgleich von muskularen Dysbalancen. Das

Programm integriert auch ein Entspan-

nungstraining zur Linderung stressbedingter

Ruckenbeschwerden bzw. deren Vorbeugung.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Gymnastikmatte, Theraband,
Getrank.

Leitung: Samira Schmid, Trainerin fur Pilates u. Seniorengymnastik
Ort: Haus der Vereine, Offenbacher StraRe 35, EG

Termin: Mo, ab 23.9., 11.15 - 12.15 Uhr, 15x

Gebuhr: 67 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

3.02.57 Ausgleichsgymnastik fur die Wirbelséule am Abend
Machen Sie sich fit fur den Alltag! Mit Unterstiitzung von Musik wird
das Herz-Kreislaufsystem angeregt, die Muskulatur durch gezielte
Kréaftigungs- und Haltungsubungen gestarkt und danach das Training
durch eine Entspannungsphase abgerundet.

Bitte mitbringen: Hallenschuhe, Gymnastikmatte, Theraband.

Leitung: Katja Rappe, Physiotherapeutin

Ort: Albert-Schweitzer-Schule, Freiherr-v.-Stein Str. 2, Turnhalle
Termin: Do, ab 29.8., 20 - 21 Uhr, 15x

Gebuhr: 67 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

3.02.58 Ausgleichsgymnastik fur die Wirbelsaule - am Freitag
Durch zunehmenden Bewegungsmangel und

Uberwiegend sitzende Tatigkeit klagen immer

mehr Menschen Uber Kreuzschmerzen. Die Wir-
belsaulengymnastik soll gezielt helfen, die
Rickenbeschwerden dauerhaft zu lindern bzw.

erst gar keine entstehen zu lassen. Der Kurs

beinhaltet sowohl Kréaftigungs- und Dehnungs- als

auch Entspannungstbungen. Rumpf- und Bein-

muskulatur werden gestarkt, Haltungsschwéchen

erkannt und korrigiert.

Bitte mitbringen: Bequeme Gymnastikbekleidung, Sportschlappchen,
Handtuch, Getrank.

Leitung: Ozlem Ozdil, Fitnesstrainerin C-Lizenz

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher Straf3e 35, EG

Termin: Fr, ab 6.9., 8.45 - 9.45 Uhr, 15x

Gebuhr: 67 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

3.02.61 Wirbelsaulengymnastik in Gravenbruch

Zur Kraftigung und Dehnung schwacher und verkiirzter Muskulatur.
Spezielle Bauch- und Riickenlibungen festigen die Stitzmuskulatur,
welche die Wirbelsédule umgibt. Neben der Rumpfmuskulatur wird
auch die Beinmuskulatur gestarkt. Richtige Haltung wird bewusst
trainiert. Anstrengend, aber wirkungsvoll!

Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, Gymnastikmatte,
Handtuch, Theraband, Getrank.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

Ort: Ludwig-Uhland-Schule, Turnhalle, Gravenbruch

Termin:  Mi, ab 4.9., 17.30 - 18.30 Uhr, 15x

Gebuhr: 67 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag
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Wenn Sie aufgrund gesundheitlicher Einschrankungen
unsicher sind, ob die Teilnahme fur Sie geeignet ist,
fragen Sie bitte im Vorfeld lhren Arzt / Ihre Arztin.

Grundsitzlich findet die Teilnahme an unseren Kursen auf
eigenes Risiko statt!

3.02.63 Wirbelsdulengymnastik Il

Das Training beinhaltet Kraftiibungen, Stretching

und bewusste Atmung. Angestrebt wird die
Starkung der Muskulatur. Grundlage aller Ubun-

gen ist das Trainieren des sogenannten "Power-
houses". Aber auch die Muskeln des Becken-
bodens und die tiefe Rumpfmuskulatur werden

gezielt gekraftigt.

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

Leitung: Ozlem Ozdil, Fitnesstrainerin C-Lizenz

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, Gymnastikraum
Termin: Di, ab 3.9., 19.05 - 20.05 Uhr, 14x

Gebiihr: 63 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 10 EUR Kleingruppenzuschlag

3.02.70 + 71 Orthopadische 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 Lockerungsiuibungen, einseitige Gewohnheits-
haltungen aufspiren und bewusst machen durch Entspannungs-
Ubungen und Elemente der Rickenschule.

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

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher Str 35, EG

Gebihr: 67 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

3.02.70 Orthopéadische Ruckenschule 1
Termin: Di, ab 3.9., 8 - 9 Uhr, 15x

3.02.71 Orthopédische Ruckenschule 2
Termin: Di, ab 3.9., 9.10 - 10.10 Uhr, 15x

3.02.75 Beckenboden- und Wirbelsdulengymnastik
Die Gymnastik mit Wohlfuhleffekt:
Ubungen zur Festigung des Becken-
bodens sowie zur Kraftigung und Dehn-
ung der Wirbelsdule werden gezielt
kombiniert. Neben der Beseitigung oder
Linderung von schwacher, gesenkter
Beckenbodenmuskulatur wird auch die
Wirbelsaule als Teil des Ganzen mobi-

lisiert. Das Ergebnis - eine bessere Haltung und ein sichereres

Lebensgeflhl - spricht fiir sich.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Getrank.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

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

Termin: Di, ab 3.9., 10.30 - 11.30 Uhr, 15x

Gebiihr: 67 EUR, bei 6-7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag




Gesundheit 59

3.02.76 Beckenbodentraining und mehr

Ein kraftvoller Beckenboden ist von groBer Relevanz fur unsere
Korperzentrierung sowie fiir unsere innere und aullere Haltung. Ein
schwacher Beckenboden kann sowohl Blasenschwéache als auch
Rickenschmerzen auslésen. Deshalb beschéftigen wir uns mit der
Kraft aus der Mitte. Mit einer Mixtur aus isometrischen und dyna-
mischen Bewegungs- und Kraftigungselementen kombinieren wir die
maRgeblichen Themen des Beckenboden-Trainings. Dazu gehéren
Kérperwahrnehmung, Atemiibungen sowie Entspannung.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, auch fir Ménner geeignet.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Handtuch, ein Theraband, wenn
vorhanden.

Leitung: Judith Schering, Sport- und Gymnastiklehrerin

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

Termin: Mo, ab 2.9., 18 - 19 Uhr, 16x

Gebuhr: 71 EUR, bei nur 7 Tn zzgl. 12 EUR Kleingruppenzuschlag

WASSERGYMNASTIK, VOLLEYBALL & OUTDOOR

3.02.80 - 84 Wassergymnastik/Aquafitness

Wassergymnastik ist ein spezielles Bewegungstraining im Wasser,
welches Riicken und Gelenke schont und das Herz-Kreislaufsystem
sowie die Muskulatur kraftigt. Gymnastische Ubungen werden durch
den Widerstand im Wasser verlangsamt. Beweglichkeit, Gleichge-
wicht und Koordination werden so bestens trainiert, ohne schédliche
Gelenkbelastung. Bitte mitbringen: Badebekleidung, Handtuch.

Bitte beachten: Der Eintritt ins Hallenbad muss an den Kassen selbst
entrichtet werden.

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

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

Ort: Hallenbad am Sportpark, Alicestrale 118

Gebuhr: 62 EUR (zzgl. Eintrittsgeld)

3.02.80 Wassergymnastik/Aquafitness
Termin: Di, ab 17.9., 13 - 13.45 Uhr, 14x

3.02.81 Wassergymnastik/Aquafitness
Termin: Di, ab 17.9., 14 - 14.45 Uhr, 14x

3.02.82 Wassergymnastik/Aquafitness
Termin: Di, ab 17.9., 15 - 15.45 Uhr, 14x

3.02.83 Wassergymnastik/Aquafitness
Termin: Do, ab 19.9., 18 - 18.45 Uhr, 14x

3.02.84 Wassergymnastik/Aquafitness
Termin: Do, ab 19.9., 19 - 19.45 Uhr, 14

3.02.90 Volleyball in gemischten Mannschaften

Volleyball in gemischten Mannschaften (auch fur Anféanger und
weniger Gelibte, die besondere Anleitung bekommen). Individuelles
Aufwarmprogramm 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 11.9., 20.15 - 21.45 Uhr, 15x

Gebuhr: 78 EUR, bei nur 8 Tn zzgl. 20 EUR Kleingruppenzuschlag
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3.02.91 Faszination Triathlon - von der Nische zum Volkssport
Gesund leben und sportlich aktiv sein - fit sein
ist in. Triathlon vereint mit Schwimmen, Rad-
fahren und Laufen drei Sportarten und findet
seit Jahren immer mehr Anhéanger. Aber wie
werde ich zum Triathleten? In diesem Kurs
erhalten Sie die wichtigsten Informationen zu
den einzelnen Disziplinen und deren Be-
sonderheiten, Empfehlungen flr eine sinnvolle
Grundausstattung, wie man einen Trainings-

plan aufstellt, Trainingstipps und welche Wettkampfformate es gibt.

Der Kurs beinhaltet zudem zwei Schwimmtrainingstage zur Opti-

mierung des Schwimmstils und der Atemtechnik. Wer eine optimale

Einstiegsmdglichkeit fur seinen ersten (Volks)Triathlon sucht oder

sich den Herausforderungen einer langeren Distanz stellen mochte,

ist hier genau richtig. Voraussetzung: Der Kurs richtet sich an sport-
lich aktive Personen. lIdealerweise bestehen bereits erste Er-
fahrungen im Ausdauer- oder Triathlon-Sport. Sicheres Schwimmen
wird in diesen Kursen vorausgesetzt. Wenn Sie unsicher sind, ob eine

Teilnahme aus gesundheitlichen Griinden flr Sie geeignet ist, fragen

Sie bitte im Vorfeld Ihren Arzt / Ihre Arztin.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial und fur die Schwimmtage (So 27.10.

und 3.11. jeweils 11.30 - 13Uhr) Badekleidung. Der Eintritt ins Hallen-

bad muss an den Kassen selbst entrichtet werden.

Leitung: Andreas Goéttig, Sporttrainer/-coach

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

Termin: Mo, ab 16.9., 18 - 19.30 Uhr, 8x

Gebthr: 74 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 15 EUR Kleingruppenzuschlag

ALTERNATIVE HEILMETHODEN

3.03.01 Die unterstiitzende Wirkung der atherischen Ole

Es gibt eine Vielzahl von &therischen Olen,

von denen manche entspannend wirken und

Stress lindern wahrend andere beleben oder

die Stimmung heben. Folglich gibt es auch

eine Vielzahl von Einsatzmdglichkeiten z.B.

bei Krankheiten, Seelenbefindlichkeiten oder

Unpasslichkeiten. Die Wirkung der Ole entfaltet sich meist {iber den
Geruchssinn, lasst sich aber auch Uber andere Sinne erfahren. Er-
lernen Sie hier, was im Rahmen der "Hausapotheke" mit 12
atherischen Olen moglich ist, was |hnen beim Entspannen bzw.
Schlafen hilft, was die Durchblutung férdert, das Immunsystem anregt
und Ihnen den Energiekick fir den Tag gibt.

Bitte beachten Sie: Atherische Ole kénnen bei Einzelnen uner-
wunschte Nebenwirkungen ausldsen, bitte fragen Sie im Zweifel im
Vorfeld Ihren Arzt / Ihre Arztin.

Bitte mitbringen: Verpflegung und 8 EUR in bar fir Materialkosten
(u.a. atherische Ole), bitte direkt an die Dozentin zahlen.

Leitung: Regina Moritzen, Heilpraktikerin f. Psychotherapie

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstrale 2, Mehrzweckraum
Termin: Fr 15.11., 15.30 - 19.15 Uhr

Gebiihr: 30 EUR, bei nur 4 TN zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag

Kleingruppenzuschlage werden am 1. Kurstag festgelegt und
behalten anschlielRend ihre Giiltigkeit
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3.03.02 Wenn's im Bauch zwickt - Darmgesundheit
Entdecken Sie das menschliche Verdauungs-

system und erhalten Sie Einblicke in die (natur-

heilkundliche) Diagnose und Behandlungsmég-

lichkeiten des Reizdarms. Lernen Sie die Be-

deutung von antientzundlicher Ernéhrung und

Selbstregulation zur Stressreduktion kennen

und wie Sie lhre Lebensqualitat positiv beein-

flussen kénnen. Begleiten Sie uns auf dieser spannenden Reise zu
einem gesiinderen und ausgeglicheneren Darm!

Leitung: Christine Sauer, Heilpraktikerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstral3e 2, Mehrzweckraum
Termin: So 6.10., 10 - 13 Uhr

Gebuhr: 25 EUR, bei nur 4 TN zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag

3.03.04 Vagustraining fur das innere Gleichgewicht

Es ist uns schon langer bekannt, dass es Wechselwirkungen
zwischen Emotionen und biologischen Prozessen gibt. Aber wussten
Sie, dass negative Gedanken geniigen kénnen, damit sich die oberen
Halswirbel verschieben und auf den Vagusnerv - unseren Ruhenerv -
Einfluss haben? Der Vagusnerv beginnt im Gehirn, verlauft durch den
Hals, erstreckt sich Uber den Brustraum und fuhrt zu Herz, Lunge,
Magen, Bauchspeicheldrise, Darm, etc. Er steht folglich mit den
wichtigsten Kérperfunktionen in unmittelbarer Verbindung. Infor-
mationsuberflutung und Uberforderung versetzen den Vagusnerv in
permanente Anspannung. Das kann zu entziindungsférdernden Pro-
zessen fihren und Schmerzen erzeugen. Gliicklicherweise kdénnen
wir mit einfach zu erlernenden Ubungen eigenstandig fir Ent-
spannung sorgen und ein Gefiihl von Sicherheit fordern. Die Ubungen
lassen sich auch bei Kindern einsetzen. Erfahren Sie hier mehr tber
die Vagusfunktion und die Polyvagal-Theorie.

Bitte beachten Sie, dieser Kurs ersetzt keinen notwenigen Arztbesuch.
Bitte mitbringen: Schreibunterlage, bequeme Kleidung, ggf. groRRes
Handtuch und Verpflegung, zzgl. 2 EUR fur Skript/Kopien direkt an
die Dozentin.

Leitung: Roxana Lazarides, Wingwave Coach

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

Termin: Sa 30.11., 10 - 17 Uhr

Gebuhr: 46 EUR, bei nur 5 TN zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

3.03.05 Augentraining: Entspanntes Sehen

Unsere Augen werden téglich sehr stark

angestrengt, vor allem durch Nutzung des

Handys und Arbeiten am Computer. In

diesem Kurs lernen Sie, wie Sie lhre Augen

gezielt trainieren kdnnen, z.B. durch Augen-

bewegungen, die die Belastung durch das

Sehen im Nahbereich ausgleichen und die Augenbeweglichkeit in der
Ferne und im Raum fordern. Mit diesen und anderen speziellen
Ubungen zur Augenentspannung oder zur Sehkraft lasst sich die
Leistungsféhigkeit der Augen verbessern. Zusétzlich lernen Sie etwas
Uber die Anatomie des Auges und die Forderung visueller
Gesundheit. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Leitung: Nina Berck, Heilpraktikerin

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

Termin: Di24.9., 18 - 21 Uhr

Gebuhr: 25 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag
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3.03.06 Therapeutic Touch® zum Kennenlernen

Als moderne Variante mehrerer alter Heilpraktiken beruht Thera-
peutic Touch auf der Annahme, den menschlichen Energiefluss mit
den Handen zu erspliren, zu lenken und zu harmonisieren, um diesen
wieder ins Gleichgewicht zu bringen. Therapeutic Touch wird haufig
in der (hauslichen) Pflege bei Personen jeden Alters angewandt. Es
reduziert Stress, kann Angste und Schmerzen lindern, férdert Wohl-
befinden, Vitalitdt und Entspannung. Lernen Sie in diesem Workshop
die Heilkraft Ihrer Hande kennen. Sie verbringen damit zwar keine
Wunder, Therapeutic Touch ermdglicht lhnen aber, sich und anderen
auf einfache Weise zu helfen und die Selbstheilungskrafte zu akti-
vieren. Bitte beachten Sie: Therapeutic Touch ist eine Therapieform
zur Genesungsfdrderung, sie ersetzt jedoch nicht die Diagnose und
Behandlung durch einen Arzt. Bitte mitbringen: Schreibmaterial, be-
gueme Kleidung, Matte und Decke.

Leitung: Angela Schwdrer, Qi Gong Kursleiterin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstrale 2, Mehrzweckraum
Termin: So 8.9., 10 - 13 Uhr

Gebthr: 25 EUR, bei nur 4 TN zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag

3.03.07 Reiki Einweihung 1. Grad - Kompaktseminar
REIKI - Eine Wiederentdeckung aus der
alten Tradition des natirlichen Heilens mit
den Handen. Die Energieheilmethode des
Reiki wird in Theorie und Praxis vorgestellt.
Das Verstandnis von der Wirkungsweise
von Reiki in den Chakren (Energiezentren
des Korpers) wird vermittelt und Sie
entdecken die Fahigkeit, sich und andere zu

"behandeln". Am Ende des Seminars erhalten Sie ein Zertifikat Uber

die Einweihung in den 1. Grad. Reiki ersetzt keinen Arzt, kann aber

neben jeder medizinischen Behandlung angewandt werden.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, bequeme Kleidung, Matte, Decke,

Kissen, Verpflegung. 10 EUR fir die Urkunde, bitte direkt an die

Dozentin zahlen.

Leitung: Elke Donners, Heilerin und Gesundheitsberaterin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstrale 2, Mehrzweckraum

Termin: Sa 28.9.,10 - 17 Uhr + So 29.9., 10 - 14 Uhr

Gebiihr: 78 EUR, bei nur 4 TN zzgl. 15 EUR Minigruppenzuschlag

3.03.08 Reiki Einweihung 2. Grad - Kompaktseminar
REIKI-Folgekurs: Sie erleben drei traditionelle Einstimmungen in
Theorie und Praxis. Mit den Reiki-Symbolen sind Sie in der Lage,
Reiki tiber die Ferne wirken zu lassen: Uber Zeit und Raum, zu allen
Wesen, Situationen und Ereignissen. Die Energie flieRt verstarkt und
eine Ganzkorperbehandlung verkiirzt sich dadurch deutlich. Reiki
ersetzt keinen Arzt, kann aber neben jeder medizinischen Behand-
lung angewandt werden. Am Ende des Seminars erhalten Sie ein
Zertifikat Uber die Einweihung in den 2. Grad.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, bequeme Kleidung, Matte, Decke,
Kissen, Verpflegung. 10 EUR fiur die Urkunde, bitte direkt an die
Dozentin zahlen.

Leitung: Elke Donners, Heilerin und Gesundheitsberaterin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstralBe 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa19.10., 10 - 17 Uhr + So 20.10., 10 - 14 Uhr

Gebihr: 78 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 15 EUR Minigruppenzuschlag




Gesundheit 63

Bitte beachten Sie unsere Geschaftsbedingungen auf Seite 4 ff.

3.03.09 Reiki Einweihung 3. Grad - Kompaktseminar

REIKI Folgekurs: Durch die Meistereinweihung schlie3t sich der
energetische Reiki-Kreis. Kein anderes Symbol vermag einen &hnlich
starken Schutz zu geben wie das Meistersymbol. Durch den 3. Grad
ist es moglich, auf der Astralebene bewusst zu arbeiten. Reiki ersetzt
keinen Arzt, kann aber neben jeder medizinischen Behandlung ange-
wandt werden. Am Ende des Seminars erhalten Sie ein Zertifikat Uber
die Einweihung in den 3. Grad.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, bequeme Kleidung, Decke, Kissen,
Verpflegung. 10 EUR fiir Urkunde und Unterlagen, bitte direkt an die
Dozentin zahlen.

Leitung: Elke Donners, Heilerin und Gesundheitsberaterin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstral3e 2, Mehrzweckraum
Termin: Sa 30.11., 10 - 17 Uhr + So 01.12, 10 - 14 Uhr

Gebuhr: 78 EUR, bei nur 4 TN zzgl. 15 EUR Minigruppenzuschlag

3.03.10 Heilsteine und ihre Wirkung

Seit der Antike werden 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 Korper, Geist und Seele
glnstig auswirkt. Durch das Auflegen der Steine sollen emotional
bedingte Blockaden der Chakren aufgelést werden, damit die eigenen
Krafte aktiviert werden und so den Heilungsprozess unterstitzen.
Keinesfalls sind Heilsteine als alleinige HeilmalBnahme gegen
Krankheiten zu verstehen. In diesem Kurs werden Ihnen die ver-
schiedenen Heilsteine, ihre Wirkungen und Verwendungsmdglich-
keiten vorgestellt. Bitte mitbringen: Verpflegung.

Leitung: Christiane Cholschreiber-Dammann, Entspannungspéadagogin
Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, grol3er Raum links

Termin: S0 29.9., 11 - 15 Uhr

Gebuhr: 33 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

3.03.11 Entspannte FufR3e, entspannter Korper - Einfiihrung in
die Fureflexzonenmassage

Ist der Nacken verspannt? Ein Druck auf den grof3en

Zeh kann helfen. Die heutige Fulreflex-

zonentherapie basiert auf Aufzeichnungen und Er-

fahrungen der Masseurin Eunice Ingham und ist als

ganzheitliches Heilverfahren anerkannt. Bei dieser

Massagetechnik handelt es sich um eine Be-

handlung, bei der Druck auf ganz gezielte Bereiche

des Fulles ausgelibt wird. Durch diesen Druck

werden Akupressurpunkte bedient, die regulierend

auf innere Organe und Korperfunktionen wirken. Die Behandlung ist

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

Termin: So 10.11., 14 - 17 Uhr

Gebuhr: 25 EUR, bei nur 4 TN zzgl. 8 EUR Minigruppenzuschlag




64 Kochen und Geselligkeit

Kochen &
Geselligkeit

Seite
= Rund um den Globus 64 - 66
= Kreative Specials 66 - 68

Informationen zu allen Kochkursen:

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

2. Die Lehrkiiche der Briider-Grimm-Schule finden Sie im Haupthaus,
Eingang gelb, durch die Glastir innen links und nochmals links, den
Gang entlang. Auf der rechten Seite befindet sich die Kiiche.

3. Alle Lebensmittel werden von den Dozenten besorgt und zum
aktuellen Selbstkostenpreis berechnet. Sie sind in bar direkt an die
Kursleitung zu zahlen.

4. Bitte melden Sie sich aus organisatorischen Griinden frilhzeitig zu
den Kochkursen an. Anmeldeschluss ist 7 Tage vor Kursbeginn.

RUND UM DEN GLOBUS

3.05.11 Jajang Myeon - koreanisches Kulturgut
Lernen Sie eine der beliebtesten Kiichen Asiens
kennen. Die Speisen sind nicht nur lecker, sie sind
auch gesundheitsfordernd, beinhalten viele
Ballaststoffe und erhdhen die korpereigenen Ab-
wehrkrafte. An diesem Abend bereiten wir Jajang
Myeon zu. Jajang Myeon ist ein koreanisches
Nudelgericht und wurde in 2006 als eines der 100
Koreanischen Kultursymbole gewdrdigt. Jajang
(Sauce) wird in der Pfanne mit Ol, SoRe aus

salziger, fermentierter schwarzer Sojabohnenpaste, Fleisch und

Gemiise zubereitet. Myeon bedeutet Nudeln. Als weitere, vege-

tarische Variante nehmen wir gebratenen Reis (Fried Rice) mit

Sojasauce, Sesam0l, Eiern und Frihlingszwiebeln hinzu. Beides wird

mit der speziellen Jajang-Sauce gereicht und mit eingelegtem Rettich

sowie Chilipulver als Beilage serviert.

Bitte 15 EUR fir Lebensmittel in bar an die Kursleitung zahlen.

Leitung: Younghwa Kwon

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

Termin: Do 19.9., 18.15 - 21.45 Uhr

Gebiihr: 27 EUR, bei nur Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

Die besondere
Geschenkidee

GUTSCHEIN

far einen Kurs
fir eine Reise
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Bitte melden Sie sich friihzeitig zu unseren Kursen an.
Sie erhalten keine gesonderte Rechnung fiir Ihre Anmeldung.
Kleingruppenzuschlage werden am 1. Kurstag festgelegt und
behalten anschliel3end ihre Gultigkeit.

3.05.13 Sushi, Gyoza, Miso Dashi — fernostliche Delikatessen
Erweitern Sie lhren kulinarischen Horizont

mit einem Sushi-Kochkurs. Verwdhnen Sie

lhre Freunde wahrend einer Geburtstags-

party oder den Partner bei einem gemiit-

lichen Abend mit diesen kleinen Kdostlich-

keiten. Wir fiihren Sie ein in die Grund-

techniken der verschiedenen Sushi-Herstel-

lungen, z.B. die spezielle Reiszubereitung,

das Rollen der Makis, das Belegen mit Fischfilets fiir die Nigiris sowie
die Zusammensetzung der vegetarischen California-Rolle. Daneben
werden Gyoza (japanische Maultaschen) mit einfachen Tricks
zubereitet und anschliefend alles mit einer Miso Suppe (ein fester
Bestandteil jeder traditionellen japanischen Mahlzeit) serviert.

Bitte 17 EUR fur Lebensmittel in bar an die Kursleitung zahlen.
Leitung: Cho Mar Tin Seinecke

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Do 7.11., 18.15 - 21.45 Uhr

Gebuhr: 27 EUR, bei nur 5 TN zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

3.05.14 Persische Schlemmereien

Die persische Kuche lebt von der Kunst, Balance zu halten. So treffen
herzhafte Gerichte auf siiRe Nachspeisen, HeilRes auf Kaltes und der
persische Reis darf natirlich zu keiner Speise fehlen. Das persische
Essen ist ein Fest fur die Sinne. Mit farbenfrohen Kombinationen aus
goldgelbem Safran, lila-roten Auberginen und dunkelgriinen Krautern
werden die Speisen geschmackvoll zubereitet. Lassen Sie sich von
Gerichten wie KuKu mit Salat sowie leckeren Eintdpfen verfiihren und
genielRen Sie zum Nachtisch zuckersifZen Mahalbi.

Bitte 15 EUR fir Lebensmittel in bar an die Kursleitung zahlen.
Leitung: Pershing Sarvaleh-Flesch

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Di 24.9., 18.15 - 21.45 Uhr

Gebuhr: 27 EUR, bei nur 5 TN zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

3.05.15 Griechische Klassiker

Die griechische Kiiche ist herzhaft, aro-

matisch und erinnert uns an den letzten

Sommer. Viele Gerichte der beliebten grie-

chischen Kiche sind auch hierzulande be-

kannt. Sie sind einfach und doch raffiniert.

Wir kochen nach authentischen griechischen

Rezepten: Kdostliche Auflaufe, Reis- und Ge-

musegerichte, verwenden aber auch Fleisch.

Ein zuckersuf3er Nachtisch bildet den kulinarischen Abschluss.
Bitte 15 EUR fir Lebensmittel in bar an die Kursleitung zahlen.
Leitung: Eleni Kalikaki

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Do 21.11., 18.15 - 21.45 Uhr

Gebuhr: 27 EUR, bei 5 nur Tn zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag
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3.05.16 Kolumbianische Spezialitaten
Wie viele Landeskiichen Mittel- und Sid-
amerikas weist die kolumbianische Kiche
spanische, zentralafrikanische und indigene
Einflisse auf. Die wichtigsten Zutaten der
kolumbianischen Kiche sind Mais, Kochba-
nanen, Maniok und Kartoffel, gerne kombiniert
mit Gefligel oder Fleisch. Im Gegensatz zur

mexikanischen Kiiche sind die Speisen eher mild gewdirzt. Zu den

bekanntesten Spezialitditen zéhlen beispielsweise Sancocho oder

Ajiaco, spezielle Huhnersuppen. Arepas sind Maisfladen, die gefullt

oder belegt zu fast allem gereicht werden, aber auch als Snack

zwischendurch gegessen werden. Wenn Sie die Gelegenheit haben,

sollten Sie diese kdstlichen Speisen unbedingt probieren.

Bitte 15 EUR fir Lebensmittel in bar an die Kursleitung zahlen.

Leitung: Luisa Fernanda Traslavina Cepeda

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

Termin: Do 5.12., 18.15 - 21.45 Uhr

Gebiihr: 27 EUR, bei nur 5 TN zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

3.05.17 Orientalisches Weihnachtsmenii

Die Kombinationen aus suien und wirzigen Aromen machen dieses
Weihnachtsmeni zu einem unvergesslichen Gaumenschmaus. Zu-
dem ist es nicht nur kdstlich, sondern auch sehr gesund. Als Vor-
speise gibt es gerollte Auberginen mit Mozzarella, Krautern und
Joghurt, fur die Hauptspeisen Khoreschte Fesenjan, ein wunderbarer
Hackfleisch-Eintopf dessen wichtigste Zutaten Granatapfelmark und
Walnusse sind sowie Adas Polo, ein aromatisches Linsen-Reisgericht
mit Fleisch und Datteln. Zum suBen Abschluss werden orientalische
Platzchen gereicht.

Bitte 15 EUR fiir Lebensmittel in bar an die Kursleitung zahlen.
Leitung: Pershing Sarvaleh-Flesch

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin: Di10.12,, 18.15 - 21.45 Uhr

Gebihr: 27 EUR, bei nur 5 TN zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

KREATIVE SPECIALS

3.05.21 Kulinarische Reise durch judische Festtage
Kooperationsveranstaltung mit der Jidischen vhs Frankfurt und dem
Gleichstellungsburo der Stadt Neu-Isenburg.
Die judische Kuche ist vielfaltig und eng mit
religidsen Festtagen verbunden. Traditionen
spielen bei der Essenszubereitung eine
groBe Rolle. In diesem Workshop erhalten
Sie einen kleinen Einblick in die Brauche
und Feste im Judentum, wie beispielsweise
Rosch Haschana (dem Neujahrsfest) oder Sukkot (dem Laubhutten-
fest) und erfahren gleichzeitig, was es mit der koscheren Kiiche auf
sich hat. Gemeinsam bereiten wir herzhafte und suf3e Klassiker der
judischen Kuche zu. Freuen Sie sich auf kleine kulinarische Kost-
lichkeiten wie Challah Brot, Regulach. Hamantaschen oder Pitabrot
bei einem gemeinschaftlichen Abschlussessen.
Bitte 15 EUR fiir Lebensmittel in bar an die Kursleitung zahlen.
Leitung: Riki Zaltzman, Judische vhs Frankfurt
Ort: Stadtteilzentrum West, Kurt-Schumacher- Str. 8, Raum 2
Termin: So022.9., 11 - 14 Uhr
Gebiihr: 27 EUR
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3.05.22 Aromatisches Herbstmeni mit der 5-Elemente Kiche
Die 5-Elemente-Erndhrung ist Teil der chi-

nesischen Ernahrungslehre und kann neben

Gesundheit und Wohlbefinden auch fir neue
Geschmackskombinationen und Abwechs-

lung in der Kiche sorgen. Suppen, Eintopfe,

Auflaufe und Uberbackenes sowie Schmor-

gerichte stehen im Herbst vermehrt auf dem

Speiseplan. Wir verwenden wéarmende und scharfe Gewirze, die das
Qi in Bewegung bringen und starken das Immunsystem. Das 5-
Elemente - Meni bereitet geschmackvoll auf die kiihlere Jahreszeit
vor. Zubereitet werden vegetarische Gerichte und ein Fleischgericht
im Hauptgang. Die Gerichte lassen sich leicht nachkochen und gut in
den eigenen Alltag integrieren.

Bitte 15 EUR fiir Lebensmittel in bar an die Kursleitung zahlen.
Leitung: Daniela Palombo, Gesundheitsberaterin

Ort: Br.-Gr.-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, links zur Kiiche
Termin:  Mi 9.10., 18.15 - 21.45 Uhr

Gebuhr: 27 EUR, bei nur 5 TN zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

3.05.23 Ayurveda Soulfood fiur die kalte Jahreszeit
Ayurvedische Erndhrung ist gesund,
nachhaltig und ganz leicht in lhren Alltag
zu integrieren! An diesem Kochabend er-
fahren Sie, wie die ayurvedische Kiche
beim Wechsel in die kalte Jahreszeit
unterstitzen kann. Mit frischen, saisonalen
Zutaten und aromatischen Gewirzen und

Krautern bereiten wir abwechslungsreiche Herbstgerichte zu. War-
mender Chai Tee, nahrhafte Eintopfe, lauwarme Herbstsalate oder
erdendes Wurzelgemise aus dem Backofen kénnen helfen, im
stirmischen Herbst in Balance zu bleiben und das innere Feuer
anzuheizen. Fir den besonderen Zuhause-Verwdhnmoment stellen
wir einen warmenden Badezusatz gegen kalte FiiRe her. Freuen Sie
sich auf einen genussvollen Kochabend und ein gemeinsames
vegetarisches Ayurveda-Herbstmend, das Koérper und Seele nahrt.

Bitte einen Mdrser mitbringen, wenn vorhanden.

Bitte 15 EUR fiir Lebensmittel in bar an die Kursleitung zahlen.

Leitung: Katrin Keip, Ayurveda Erndhrungs-Coach

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

Termin:  Mi 30.10., 18.15 - 21.45 Uhr

Gebuhr: 27 EUR, bei nur 5 TN zzgl. 5 EUR Minigruppenzuschlag

Kursleiter/innen gesucht

Sie sind kreativ und entwickeln neue Kursideen?
Sie haben Freude am Umgang mit Menschen?
Sie haben Erfahrung im Unterrichten?

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

& 06102-254746
info@vhs-neu-isenburg.de

Teilen Sie Ihr Wissen!
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WEINVERKOSTUNG

3.05.42 Wein und Kéase - Food Pairing
Wein und Kase sind eine perfekte Kombination,
um den Gaumen zu verwdhnen. An diesem
Abend erhalten Sie eine Einfuihrung in die Welt
von Wein und Kase. Es werden systematisch 6
hochwertige Weine und ausgefallene Premium
Késesorten miteinander verkostet. Welcher
Wein passt am besten zu welchem Kase und
aus welchem Grund? Ziege zu WeiRwein und
Schaf zu Rotwein oder Camembert zu Riesling?
Sie werden lhre eigenen Favoriten heraus-
finden und dabei noch jede Menge uber die

Welt der Weine und Kasesorten lernen. Das Ganze in entspannter

Atmosphare als ein kurzweiliger Abend mit jeder Menge SpalR3.

Der Kurs ist bestens geeignet fir Einsteiger, Fortgeschrittene und alle

Neugierigen zum Thema Wein und Kase. Die Nutzung von &ffentlichen

Verkehrsmitteln an diesem Abend ist empfehlenswert.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial (Papier und Stift). Die Kosten fir die

Weine sind in der Gebuhr enthalten.

Leitung: David Rummel, Weinkenner WSET® Level 3 zertifiziert

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

Termin: Fr 25.10., 18.30 - 21.30 Uhr

Gebuhr: 39 EUR

3.05.43 Die groRRe Riesling Weinverkostung — Mosel, Rheingau,
Pfalz und Nahe

Wir widmen uns an diesem Abend der Rebsorte Riesling, der Kénigin

aller Rebsorten: Geschichte, Entwicklung bis zum heutigen Tage und

einen Ausblick in die Zukunft. Gemeinsam verkosten wir versch.

Rieslinge von der Mosel, aus dem Rheingau sowie Nahe und aus der

Pfalz, darunter auch VDP Weinguter. Darliber hinaus gibt es auch

einen Uberraschungsriesling im Blindvergleich aus schwarzen

Glasern. Wir lernen die individuellen Unterschiede der Weinregionen

(Terroir, Ausbau, Philosophien der Winzer etc.)

und die Bedeutung der Rebsorte Riesling fur

Deutschland und im internationalen Vergleich

kennen. Dariiber hinaus gibt es auch wieder

viel Allgemeinwissen rund um das Thema Welt

der Weine. Das Ganze in entspannter Atmos-

phére als ein kurzweiliger Abend mit bester

Laune und jeder Menge SpaR.

Der Kurs ist bestens geeignet fir Einsteiger, aber auch fir Fortge-

schrittene und Weinverliebte. Die Nutzung von o&ffentlichen Verkehrs-

mitteln an diesem Abend ist empfehlenswert.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial (Papier und Stift). Die Kosten fur die

Weine sind in der Gebihr enthalten.

Leitung: David Rummel, Weinkenner WSET® Level 3 zertifiziert

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

Termin: Fr15.11., 18.30 - 21.30 Uhr

Gebuhr: 37 EUR

Bitte melden Sie sich friihzeitig zu unseren Kursen an.
Es wére schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen mussten.




Sprachen AbisZ 69

Sprachen
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= SPANISCH 79 -81

ALLGEMEINE INFORMATIONEN

Bitte die angegebene Literatur erst zum 2. Unterrichtstermin kaufen.
Ein verspéteter Einstieg in bereits laufende Kurse ist auch nach Kurs-
beginn in den ersten 14 Tagen mdglich, wenn noch Plétze frei sind.

EINSTUFUNGSTEST

Damit Sie die optimale Niveaustufe fur 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.

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

GEBUHREN

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

Die Gebuhrentabelle bezieht sich hier auf Sprachkurse, die tber 14
Wochen mit 2 UE, d.h. 1,5 Zeitstunden pro Woche laufen.

Regelgruppe 1+2 | Kleingruppe | Minigruppe 1+2
TN 10-12 TN 8-9 TN 6-7 TN 5TN 4 TN
Preis 75 EUR 93 EUR 125 EUR 149 EUR| 184 EUR

Die Gebuhr wird zum 2. Unterrichtstag festgelegt! Erhéht oder
verringert sich die TN-Anzahl danach, behalt 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./4112 4.06.[241

Al + A2 = Anfanger bzw. Elementare Sprachverwendung
B1 + B2 = Mittelstufe bzw. Selbsténdige Sprachverwendung
C1 + C2 = Fortgeschrittene bzw. Kompetente Sprachverwendung
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Al: Am Ende dieser Stufe kdnnen Sie

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

A2: Am Ende dieser Stufe kénnen 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 kénnen sich in einfachen, routineméfigen
Situationen verstandigen und mit einfachen Mitteln die eigene Herkunft
und Ausbildung sowie alltagliche Dinge beschreiben.

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 kdnnen die meisten alltdglichen Situationen sprachlich bewaltigen und
sich zusammenhangend zu vertrauten Themen, z.B. Familie, Hobbies
und Beruf &uf3ern. Sie kdnnen Uber Erfahrungen und Ereignisse berichten
und Meinungen und Ansichten begriinden.

B2: Am Ende dieser Stufe kdnnen Sie

langeren Redebeitrdgen und komplexer Argumentation in der Standard-
sprache, sowie den meisten Nachrichtensendungen folgen. Sie kénnen
sich im privaten und beruflichen Bereich so spontan und flieBend ver-
sténdigen, dass ein normales Gesprach mit Muttersprachlern maglich ist
und kénnen sich an Diskussionen beteiligen. Dartiber hinaus kénnen Sie
klare detaillierte Texte Uber eine Vielzahl von Themen schreiben, Auf-
satze verfassen, personliche und formelle Briefe schreiben.

C1: Am Ende dieser Stufe kénnen Sie

langeren Reden und Gesprachen mit komplizierten Zusammenhéangen
folgen, lange und komplexe Sach- und literarische Texte verstehen. Sie
kodnnen sich fast mihelos spontan und flieRend ausdriicken, die Sprache
im gesellschaftlichen und beruflichen Leben angemessen anwenden. Sie
kdnnen sich schriflich klar ausdriicken, Texte Uber komplexe Sach-
verhalte verfassen und den fiir den Leser angemessenen Stil wahlen.

Kursleiter/innen gesucht

Sie mochten sich in der Weiterbildung engagieren?
Sie sind kreativ und entwickeln 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 Sie ein Gesprach.

Teilen Sie Ihr Wissen!
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INTEGRATIONSKURSE

Die vhs Neu-Isenburg ist ein vom Bundesamt fir 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 mdglich.

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:
= lhren Pass,

= |lhre 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

Gebuhr 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
Gebuhr pro Modul (100 UE): 350 EUR

Fir 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
Gebuhr: 350 EUR

Orientierungskurse - am Vormittag (100 UE)

Unterricht 4-mal pro Woche

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

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

www.vhs-neu-isenburg.de

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

4.06.A11 Englisch - Anfanger mit ersten Basiskenntnissen
Einstiegskurs fir Teilnehmende, die die englische Sprache von Grund
auf erlernen oder ihre ersten Basiskenntnisse wieder auffrischen
mdchten. In diesem praxisorientierten Unterricht werden Ihnen die
wichtigsten grammatischen Regeln und Zeiten vermittelt und Sie
bauen einen Grundwortschatz auf.

Bitte mitbringen: Life, Student's Book Elementary, National
Geographic Learning.

Leitung: Lalitha Kotamraju, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang blau, 1.0G, R. 322
Termin: Di, ab 3.9., 18 - 19.30 Uhr, 14x

Geblhr: 184 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 69

4.06.A20 Englisch - Anfanger mit geringen Basiskenntnissen
Einstiegskurs fur Teilnehmende mit geringen Basiskenntnissen der
englischen Sprache. In diesem praxisorientierten Unterricht vertiefen
Sie anhand ausgewahlter Alltagssituationen Ihren ersten Wortschatz,
Uben das freie Sprechen und bauen lhre Grammatikkenntnisse aus.
Bitte mitbringen: Kurs- und Arbeitsbuch Go for it! A2, Hueber-Verlag.
Leitung:  Colin Taylor Bentley, Sprachtrainer

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, grof3er Raum links
Termin: Mo, ab 2.9., 10 - 11.30 Uhr, 14x

Gebiihr: 184 EUR, siehe Gebuihrentabelle Seite 69

4.06.A21 Englisch - Anfanger mit guten Basiskenntnissen
Fortsetzungskurs fiir Teilnehmende mit guten Basiskenntnissen. In
diesem praxisorientierten Unterricht vertiefen Sie |hren Wortschatz,
Uben das freie Sprechen und bauen lhre Grammatikkenntnisse weiter
aus. Bitte mitbringen: Kurs und Arbeitsbuch Go for it! A2, Lektion 2,
Hueber-Verlag. ISBN 978-3-19-102939-5

Leitung: Tilin Coban-Ozerden, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang blau, EG, Raum 312
Termin: Do, ab 5.9., 18 - 19.30 Uhr, 14x

Gebhr: 184 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 69

4.06.A22 Englisch - Anfanger, Communicative English
Sprachkurs fir Teilnehmende mit guten englischen
Basiskenntnissen, die ihre Sprachkompetenz aus-
bauen mochten. Neben ausgewéahlten Grammatik-
themen, steht vor allem das freie Sprechen im Mit-
telpunkt. Wir besprechen alltagsbezogene Themen
aus den Bereich Holidays, Lifestyle, Family and
Friends sowie grundlegende Small-Talk-Strategien,
die auf viele verschiedene internationale Hand-
lungsfelder angewendet werden kénnen.

Literatur und Lehrbuch werden im Kurs besprochen.

Leitung:  Colin Taylor Bentley, Sprachtrainer

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, 2. OG, R. 233

Termin: Di, ab 3.9., 19 - 20.30 Uhr, 14x

Gebuhr: 184 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 69
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4.06.A23 Special: Englisch - Basic English for work

Sie brauchen Englisch im Beruf und méchten Ihre Englischkenntnisse
auffrischen und ausbauen? Dann ist dies der richtige Kurs fir Sie! Wir
erarbeiten uns gemeinsam eine sichere Sprachkompetenz mit der Sie
alltégliche schriftiche und muindlichen Situationen am Arbeitsplatz,
bewaltigen kénnen. Unsere Themen beinhalten je nach Bedarf auch:
Vorbereitung einer Geschéftsreise oder Small-Talk mit Geschéafts-
partnern. Darlber hinaus erhalten Sie Hilfe und Unterstlitzung bei
speziellen grammatikalischen und sprachlichen Herausforderungen.
Bitte mitbringen: Business English for Beginners A2, Cornelsen-
Verlag, ISBN 978-3-06-020660-5

Leitung: Lalitha Kotamraju, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang blau, 1.0G, R. 322
Termin: Mo, ab 9.9., 18 - 19.30 Uhr, 12x

Gebuhr: 159 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 69

Bl + B2: SELBSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG

4.06.B12 Englisch Mittelstufe 1

Fur Teilnehmende mit sicheren Basiskennt-

nissen, die anhand von alltagsbezogenen

Themen und Situationen ihre Sprachkenntnisse

vertiefen mochten. Wir wiederholen und ver-

tiefen die wichtigsten grammatischen Regeln,

der Fokus liegt aber auf dem freien Sprechen.

Wir reden uber Reisen, Musik, Shopping und alles, was uns taglich
beschéftigt. Bitte  mitbringen:  Schreibmaterial, = Wérterbuch/
Smartphone. Literatur wird im Kurs besprochen.

Leitung: Natascha Krocker, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, 2. OG, R. 233
Termin: Mi, ab 11.9., 18 - 19.30 Uhr, 14x

Gebihr: 184 EUR, siehe Geblihrentabelle Seite 69

4.06.B14 Englisch Mittelstufe 1

Dieser Kurs ist fur alle geeignet, die bereits einen sicheren
Grundstock an Englischkenntnissen erworben haben und diesen
weiter festigen und ausbauen wollen. Im Mittelpunkt steht die
Konversation: You will learn to talk about yourself and others,
describe situations and events, write short texts and be able to
express yourself in coherent sentences. You will be able to
communicate with a certain confidence.

Bitte mitbringen: Let’s Enjoy English, Band B1.2, Lektion 7, Klett-
Verlag. ISBN 978-3-12-501645-3

Leitung: Tulin Coban-Ozerden, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang blau, EG, Raum 312
Termin: Di, ab 3.9., 18 - 19.30 Uhr, 14x

Gebuhr: 184 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 69

4.06.B20 Englisch Mittelstufe 1-2

Fir Teilnehmende mit sehr guten Basiskenntnissen. Im Mittelpunkt
steht hier die Konversation. Gleichzeitig erweitern Sie kontinuierlich
lhren Wortschatz und vertiefen lhre Grammatikkenntnisse.

Bitte mitbringen: English Grammar in Use, Klett-Verlag

Leitung:  Tilin Coban-Ozerden, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, kleiner Raum rechts
Termin: Mo, ab 2.9., 10.45 - 12.15 Uhr, 14x

Gebiihr: 184 EUR, siehe Gebiihrentabelle Seite 69
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4.06.B22 Special: Englisch Mittelstufe 2, Talking Crime

The course is for participants with good knowledge of English who
enjoy reading crime fiction and like to share their reading experience.
During the first of three meetings everybody is free to speak about
their favourite mystery stories and in so doing encouraging others to
read up on them, prior to the gatherings to come. This way a mixture
of presentations and exchange ensues, and you'll be able to talk with
like - minded people about what and why you enjoy it.

Leitung:  Charlotte Lindenberg, Sprachtrainerin

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

Termin: Mi, ab 11.9., 9.30 - 11 Uhr, 3x

Gebihr: 41 EUR

Bei allen Sprachkursen sind Quereinsteiger herzlich willkommen!

4.06.B23 Englisch Mittelstufe 2, Konversation

Fur Teilnehmende mit sehr guten Englischkenntnissen, die ihren
Sprachschatz pflegen méchten. Im Mittelpunkt steht die Konversation.
Gleichzeitig erweitern Sie kontinuierlich lhren Wortschatz. Bitte
mitbringen: Key B2/2, Lektion 4, Cornelsen-Verlag.

Leitung: Renate Koch, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, grolRer Raum links
Termin: Mi, ab 21.8., 12.30 - 14 Uhr, 13x

Gebiihr: 69 EUR, bei weniger als 10 TN zzgl. Kleingruppenzuschlag

4.06.B24 Englisch Mittelstufe 2, Konversation

Fur Teilnehmende mit sehr guten Englischkenntnissen, die ihren
Sprachschatz pflegen méchten. Im Mittelpunkt steht die Konversation,
Sie erweitern dabei kontinuierlich lhren Wortschatz und lben die
grammatischen Regeln.

Bitte mitbringen: Key B2/2, Lektion 6, Cornelsen-Verlag.

Leitung: Renate Koch, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, grol3er Raum links
Termin: Mi, ab 21.8., 10.45 - 12.15 Uhr, 13x

Gebiihr: 69 EUR, bei weniger als 10 TN zzgl. Kleingruppenzuschlag

FRANZOSISCH

Al + A2: ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

4.08.A11 Franzdsisch - Anfanger und Wiedereinsteiger
Einstiegskurs fur Teilnehmende ohne Kenntnisse oder mit sehr
geringen Basiskenntnissen. In diesem Kurs kénnen Sie die Sprache
von Grund auf erlernen oder lhre friher gelernten und mittlerweile
verlorenen Basiskenntnisse reaktivieren und ausbauen. In einem
praxisorientierten Unterricht werden lhnen die wichtigsten gram-
matischen Regeln und Zeiten vermittelt und Sie erarbeiten sich einen
Basiswortschatz, den Sie mit Konversationsiibungen verinnerlichen.
Bitte mitbringen: Literatur wird im Kurs bekannt gegeben.

Leitung:  Yanina Hakh, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, kleiner Raum rechts
Termin: Di, ab 3.9., 10 - 11.30 Uhr, 14x

Gebuhr: 184 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 69
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4.08.A12 Franzosisch — Anfanger mit ersten Basiskenntnissen
Einstiegskurs fur Teilnehmende mit ersten Basis-
kenntnissen, die die franzdsische Sprache (wieder)
erlernen mochten. Sie haben erste Grundkenntnisse
oder hatten vor vielen Jahren Franzosisch in der
Schule? Sie setzen sich mit den wichtigsten gram-
matischen Regeln und Zeiten auseinander, erarbeiten
einen Basiswortschatz und uben sich in Konversation
fur Alltag und Urlaub.

Bitte mitbringen: Literatur wird im Kurs bekannt gegeben.

Leitung:  Yanina Hakh, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, 1. OG, R. 222

Termin: Di, ab 3.9., 18.15 - 19.45 Uhr, 14x

Gebihr: 184 EUR, siehe Gebiihrentabelle Seite 69

4.08.A21 Franzdsisch - Anfanger mit guten Basiskenntnissen
Fir Teilnehmende mit guten Basiskenntnissen. In diesem praxis-
orientierten Unterricht vertiefen Sie |hren Wortschatz, Uben das freie
Sprechen anhand von Alltagssituationen und bauen lhre Gram-
matikkenntnisse weiter aus. Bitte mitbringen: Perspectives Allez-y!,
A2, Lektion (Unité) 5, Cornelsen-Verlag.

Leitung:  Valeria Duru, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, 1. OG, R. 222
Termin: Mi, ab 11.9., 18 - 19.30 Uhr, 14x

Gebiihr: 184 EUR, siehe Geblhrentabelle Seite 69

Bl + B2: SELBSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG

4.08.B11 Franzdsisch - Mittelstufe 1, Konversation

Vous avez déja de bonnes connaissances en

francais? Alors, venez nous voir! Im Mittelpunkt

steht in diesem Kurs das freie Sprechen.

Gleichzeitig erweitern Sie kontinuierlich lhren

Wortschatz, festigen Ihre Grammatikkenntnisse und

entdecken Frankreich und seine Kultur. Fur
Teilnehmende mit sehr sicheren Basiskenntnissen.

Bitte mitbringen: Rencontres en francais B1, Lektion 1, Klett-Verlag.
ISBN 978-3-12-529649-7

Leitung:  Agnés Schachermayer, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, 1. OG, R. 222
Termin: Do, ab 5.9., 18.30 - 20 Uhr, 12x

Gebiihr: 159 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 69

Bei allen Sprachkursen sind Quereinsteiger herzlich willkommen!

4.08.B24 Franzdsisch - Mittelstufe 2, Konversation

Fir Teilnehmende mit fortgeschrittener Sprachkompetenz. Nous
parlons de la pluie et du beau temps et de la France d aujourd‘hui
pour approfondir nos connaissances et faciliter I’expression orale. Un
cours pour les apprenants avances..

Bitte mitbringen: Schreibmaterial.

Leitung: Gerard Bouffil, Sprachtrainer

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, gro3er Raum links
Termin: Di, ab 8.10., 10.30 - 12 Uhr, 12x

Gebuhr: 159 EUR, siehe Gebihrentabelle Seite 69

Bitte beachten Sie unsere Geschaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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4.08.C12 Franzdsisch - Fortgeschrittene 1, Konversation

Fur Teilnehmende mit fortgeschrittener Sprachkompetenz. Die Kon-
versation in gemitlicher Atmosphare steht im Mittelpunkt. Révision
grammaticale sous forme d'exercices. Lecture de textes et dis-
cussion. Bitte mitbringen: Franzosisch - Ubungen fiir Zwischendurch,
Hueber-Verlag. ISBN 978-3-19-207911-5

Leitung:  Viviane Giebel, Sprachtrainerin

Ort: Bansamduhle, Bansastral3e 29, Eingang Rickseite, EG
Termin: Do, ab 5.9., 15 - 16.30 Uhr, 14x

Gebuhr: 184 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 69

Al + A2: ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

4.09.A10 Italienisch - Anfanger ohne Kenntnisse

Einstiegskurs fur Teilnehmende, die die Sprache von Grund auf
erlernen méchten. In diesem praxisorientierten Unterricht machen Sie
sich mit den wichtigsten grammatischen Regeln und Zeiten vertraut,
bauen einen Grundwortschatz auf und festigen diesen anhand erster
Konversationsiibungen. Das Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.
Leitung: Maria Magistro, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, 1. OG, R. 223
Termin: Di, ab 10.9., 19.05 - 20.35 Uhr, 14x

Geblhr: 184 EUR, siehe Gebiihrentabelle Seite 69

4.09.A11 Italienisch - Anfanger mit geringen Basiskenntnissen
Fiir Teilnehmende mit ersten Basiskenntnissen, die

lhre Sprachkompetenz vertiefen mochten. In die-

sem praxisorientierten Unterricht erlernen Sie die

wichtigsten grammatischen Regeln der italienischen

Sprache und erweitern lhren Grundwortschatz.

Bitte mitbringen: Nuovo Espresso 1, Lektion 7,

Hueber-Verlag. ISBN 978-3-19-205438-9

Leitung: Maria Magistro, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, 1. OG, R 223
Termin: Do, ab 12.9., 18 - 19.30 Uhr, 14x

Gebilihr: 184 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 69

4.09.A12 Italienisch - Anfanger mit geringen Basiskenntnissen
Fir Teilnehmende mit ersten Basiskenntnissen, die lhre Sprach-
kompetenz vertiefen méchten. In diesem Kurs werden die Grund-
lagen der Grammatik gefestigt und ausgebaut, Sie erweitern konti-
nuierlich lhren Wortschatz und lben anhand von Alltagssituationen
das Gelernte in einfacher Konversation. Horiibungen bereiten Sie auf
das Verstehen der gesprochenen Sprache vor. Niveau A1/2

Bitte mitbringen: Nuovo 1,2,3...Italiano!, Lektion 7, HOEPLI-Verlag.
Leitung:  Serena Lampis, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, kleiner Raum rechts
Termin: Fr,ab 6.9., 11 - 12.30 Uhr, 14x

Gebuhr: 184 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 69
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4.09.A23 ltalienisch - Anfanger mit guten Basiskenntnissen

Fur Einsteiger mit guten Basiskenntnissen. Sie erweitern in diesem
Kurs kontinuierlich lhren Wortschatz, Giben das freie Sprechen an-
hand ausgewahlter Alltagssituationen und vertiefen Ihre Gram-
matikkenntnisse der italienischen Sprache. Niveau A2/1.

Bitte mitbringen: Nuovo Espresso 2, Lektion 1, Hueber-Verlag.
Leitung: Maria Magistro, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, 1. OG, R. 223
Termin: Di, ab 10.9., 17.30 - 19 Uhr, 14x

Gebiihr: 184 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 69

4.09.A24 Italienisch - Anfanger mit guten Basiskenntnissen
Fur Einsteiger mit guten Basiskenntnissen. Sie

erweitern in diesem Kurs kontinuierlich lhren

Wortschatz und (ben das freie Sprechen

anhand ausgewahlter Alltagssituationen. Da-

riber hinaus festigen Sie lhre bisherigen
Grammatikkenntnisse. Niveau A2/2.

Bitte mitbringen: Worterbuch und Nuovo

Espresso 2, Lektion 8, Hueber-Verlag.

ISBN 978-3-19-205439-6

Leitung:  Gigliola Wirthmann-Girau, Sprachtrainerin,

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, grol3er Raum links
Termin: Di, ab 3.9., 8.55 - 10.25 Uhr, 14x

Gebuhr: 184 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 69

Bei allen Sprachkursen sind Quereinsteiger herzlich willkommen!

4.09.A25 Italienisch - Anfanger mit guten Basiskenntnissen

Fir Einsteiger mit guten Basiskenntnissen. Sie vertiefen in diesem
Kurs lhren Wortschatz, tUben das freie Sprechen anhand aus-
gewahlter Alltagssituationen und erweitern Ihre Grammatikkenntnisse
der italienischen Sprache. Niveau A2/2. Bitte mitbringen: Nuovo
Espresso 2, Lektion 5, Hueber-Verlag. ISBN 978-3-19-205439-6
Leitung: Maria Magistro, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, kleiner Raum rechts
Termin: Do, ab 12.9., 9.30 - 11 Uhr, 14x

Gebuhr: 184 EUR, siehe Gebiihrentabelle Seite 69

Bl + B2: SELBSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG

4.09.B11 Italienisch Mittelstufe 1

Fur Teilnehmende mit sicheren Basiskenntnissen. Questo corso é
indirizzato a coloro che possiedono delle buone basi in grado di poter
comunicare in italiano gli avvenimenti della vita quotidiana cosi come
i temi di attualita, focalizzando non solo la grammatica ma anche |l
settore storico-culturale d'ltalia. Niveau B1/1.

Bitte mitbringen: Wérterbuch und Nuovo Espresso 3, Lektion 5,
Hueber-Verlag. ISBN 978-3-19-205440-2

Leitung:  Gigliola Wirthmann-Girau, Sprachtrainerin,

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, EG, Raum 213
Termin: Do, ab 5.9., 19 - 20.30 Uhr, 14x

Gebuhr: 184 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 69

Die Kursgebuihr der Sprachkurse richtet sich nach der Anzahl
der verbindlichen Anmeldungen zum zweiten Unterrichtstag und
behalt anschlieBend ihre Giltigkeit!
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Ist Ihnen das Thema ,,Bildung ftir alle* wichtig?

Die vhs fordert mit ihren Veranstaltungen auch den Austausch
und den Dialog zwischen den Menschen und starkt
damit soziale Integration und Demokratie.

Méchten Sie die vhs Neu-Isenburg e.V. bei ihrem
Bildungsengagement unterstitzen?

Dann werden Sie Mitglied!
Wir freuen uns auf Sie!
@ 06102-254746, www.vhs-neu-isenburg.de

4.09.B12 Special: Italienisch Verstehen - Andiamo al cinema
Das Horverstandnis hat betrachtliche Effekte auf
unsere Kommunikationskompetenz. Einen Film in
Originalsprache anzuschauen ist eine ausge-
zeichnete Mdglichkeit das Horverstandnis zu
trainieren. Am ersten Kurstag erhalten Sie eine
sprachliche und thematische Einfuhrung, die das
Verstandnis erleichtert. Danach schauen wir uns
den ersten Teil des Fims gemeinsam an.
Nachdem der Film am zweiten Termin beendet

wird, bleibt noch genigend Raum fiir eine Filmkritik und inhaltliche

Diskussion. Geeignet fir das Sprachniveau A2-B1.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial.

Leitung:  Serena Lampis, Sprachtrainerin

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

Termin: Sa, ab 18.1., 14.30 - 16 Uhr, 2x

Gebiihr: 25 EUR, bei nur 4 Tn zzgl. 7 EUR Minigruppenzuschlag

4.09.B22 Italienisch Mittelstufe 2, Konversation

Fir Teilnehmende mit fortgeschrittener Sprachkompetenz. In diesem
Kurs lesen wir den Roman "Accabadora" von Michela Murgia. La
lettura del romanzo "Accabadora" dell'autrice sarda Michela Murgia,
morta nel 2023, ci fara scoprire il fascino di una cultura arcaica, ma
sara anche lo spunto per parlare di temi universali come la famiglia,
I'educazione, le relazioni umane, il valore della vita, la morte.

Bitte mitbringen: Michela Murgia: Accabadora, Reclam Fremd-
sprachentexte. ISBN: 978-3150199879

Leitung: Serena Lampis, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, kleiner Raum rechts
Termin: Fr, ab 6.9., 9.15 - 10.45 Uhr, 14x

Gebiihr: 184 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 69

C1l + C2: KOMPETENTE SPRACHVERWENDUNG

4.09.C14 Italienisch Fortgeschrittene 1, Konversation

Fir Teilnehmende mit sehr guten ltalienischkenntnissen. Im Mittel-
punkt dieses Kurses 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-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, EG, Raum 213
Termin: Di, ab 10.9., 18 - 19.30 Uhr, 12x

Gebiihr: 159 EUR, siehe Tabelle Seite 69
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Al + A2: ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

4.22.A10 Spanisch - Anfanger ohne Kenntnisse

Einstiegskurs fur Teilnehmende, die die Sprache von Grund auf
erlernen mochten. In diesem praxisorientierten Unterricht machen Sie
sich mit den wichtigsten grammatischen Regeln und Zeiten vertraut,
bauen einen Grundwortschatz auf und festigen diesen anhand erster
Konversationsiibungen. Bitte mitbringen: Kurs- und Arbeitsbuch
Impresiones, Hueber-Verlag. ISBN 978-3-19-304545-4

Leitung:  Luisa Fernanda Traslavina Cepeda, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang blau, EG, R. 313
Termin: Mo, ab 2.9., 19 - 20.30 Uhr, 14x

Gebuhr: 184 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 69

4.22.A11 Spanisch - Anfanger mit geringen Basiskenntnissen
Fiir Teilnehmende mit ersten Basiskenntnissen. In

diesem praxisorientierten Unterricht erweitern Sie

lhren Grundwortschatz, mit dem Sie Alltags-
situationen verstehen und bewaltigen kénnen und

machen sich mit den wichtigsten grammatischen

Regeln vertraut. Mit Freude werden Sie in die
spanische Sprache und Kultur eintauchen.

Bitte mitbringen: Caminos hoy A1, Kurs- und
Ubungsbuch, Lektion 3, Klett-Verlag.

Leitung:  Luis Miehe, Sprachtrainer

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, grof3er Raum links
Termin: Fr, ab 6.9., 10.45 - 12.15 Uhr, 14x

Gebuhr: 184 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 69

4.22.A12 Spanisch - Anfanger mit geringen Basiskenntnissen
Fir Teinehmende, die ihre Basiskenntnisse vertiefen und ausbauen
mdchten. In diesem praxisorientierten Unterricht erlernen Sie die
wichtigsten grammatischen Regeln der spanischen Sprache und
erweitern kontinuierlich Ihren Grundwortschatz. Niveau 1.2.

Bitte mitbringen: Con gusto nuevo Al, Lektion 8, Klett-Verlag.

ISBN 978-3-12-51467-16

Leitung:  Markus Amberger, Sprachtrainer

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang blau, EG, Raum 312
Termin: Mi, ab 4.9., 18.30 - 20 Uhr, 14x

Gebuhr: 184 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 69

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!

Die Kursgebuhr der Sprachkurse richtet sich nach der Anzahl
der verbindlichen Anmeldungen zum zweiten Unterrichtstag und
behalt anschlieRend ihre Giltigkeit!

Sie erhalten keine gesonderte Rechnung fir lhre Anmeldung.




Artothek

Kunst zum Ausleihen

Schmiicken Sie Ihr Zuhause mit einem neuen Bild! Seit
1995 gibt es die Artothek der vhs Neu-Isenburg e.V. Hier
kénnen Sie sich in Ruhe ein Bild aus unserer wechseln-
den Ausstellung aussuchen und ausleihen. Hangen Sie
es zu Hause auf, lassen Sie es auf sich wirken und er-
freuen Sie sich an der Kunst.

e Die Ausleihgebuhr betragt 5 EUR

e Nach 10 Wochen bringen Sie "Ihr" Bild zurtick,
oder verlangern die Ausleihzeit.

o Bei Gefallen ist der Kauf des Bildes moglich;
wir vermitteln gerne zwischen Ihnen und den
Klnstlern.

e  Wir freuen uns auch tber Kinstler, die Ihre
Bilder in der Artothek ausstellen mochten.

FUr Fragen stehen wir lhnen gerne zur Verfugung.

vhs Neu-Isenburg e.V.
BahnhofstraBe 2, 63263 Neu-Isenburg
Telefon: 06102 254746, Telefax: 06102 6644
E-Mail: info@vhs-neu-isenburg.de
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Kursleiter/innen gesucht

Sie mdchten sich in der Weiterbildung engagieren?
Sie sind kreativ und entwickeln 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 Sie ein Gesprach.

Teilen Sie lhr Wissen!

4.22.A20 Spanisch - Anfanger mit guten Basiskenntnissen

Fir Teilnehmende mit guten Basiskenntnissen, die ihre ersten
Spanischkenntnisse erweitern und in gemutlicher Atmosphére pflegen
mochten. Gemeinsam erarbeiten wir uns einen praxisorientierten
Wortschatz und bauen unsere Konversationskompetenz kontinuierlich
aus. Gleichzeitig vertiefen wir die wichtigsten Grammatikregeln.

Bitte mitbringen: Aula Internacional Plus 2, Lektion 1, Difusion-Verlag.
Leitung: Leonor Castilla, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, im Hinterhaus, kleiner Raum rechts
Termin: Mo, ab 9.9., 9.00 - 10.30 Uhr, 14x

Gebuhr: 184 EUR, siehe Gebiihrentabelle Seite 69

Bl + B2: SELBSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG

4.22.B12 Spanisch - Mittelstufe 1

Fur Teilnehmende mit sicheren Basiskenntnissen.

Anhand aktueller und interessanter Themen

erweitern Sie sowohl lhren Wortschatz als auch

lhre Grammatikkenntnisse. Sie lernen Uber Er-

fahrungen und Ereignisse zu berichten, Ansichten

und Meinungen zu begriinden und sind so in der

Lage, die meisten alltaglichen Situationen sprach-

lich zu bewaéltigen. Ein Sprachkurs mit viel Praxis-

orientierung und Konversation.

Bitte mitbringen: Aula Internacional Plus 3, Lektion 7, Difusion-Verlag.
Leitung:  Luisa Fernanda Traslavina Cepeda, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang blau, EG, Raum 313
Termin: Do, ab 5.9., 18.30 - 20 Uhr, 14x

Gebuhr: 184 EUR, siehe Gebihrentabelle Seite 69

Bei allen Sprachkursen sind Quereinsteiger herzlich willkommen!

4.22.B21 Spanisch - Mittelstufe 2, Konversation

La atencion se centra en el habla libre, al mismo tiempo que se
amplia el vocabulario y se consolidan las reglas gramaticales. El
curso es apto para participantes con conocimientos avanzados de
espafiol al nivel B 2.1.

Elr Teilnehmende mit fortgeschrittener Sprachkompetenz.

Bitte mitbringen: Literatur wird im Kurs besprochen.

Leitung:  Luisa Fernanda Traslavina Cepeda, Sprachtrainerin

Ort: Br-Gr-Schule, Waldstr. 101, Eingang blau, EG, Raum 313
Termin: Di, ab 3.9., 19 - 20.30 Uhr, 14x

Gebuhr: 184 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 69
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BILDUNGSURLAUBE IN 2024 / 2025

3.01.010 BU: Body and Mind - Kérperliche und geistige
Entspannung zum Erhalt der Gesundheit

Viele Menschen stehen in ihrem beruflichen wie privaten Alltag unter

vielfaltigen Herausforderungen, die Stress und Druck auslésen konnen.

Die Bewegung in der Natur und Yoga helfen bekanntermaf3en Stress zu

reduzieren und NLP (Neuro-Linguistisches-Programmieren) ist eine

erprobte Methodik fiir ein gesundes Mentaltraining. Aber wie schaffe ich

es, diese Systeme in meinen Alltag zu integrieren, ohne dass genau das

ein weiterer Stressfaktor wird? In diesem Bildungsurlaub erarbeiten Sie

ein gesundes Gedankenmanagement, bringen den Korper in Bewegung

und Uben Entspannungstechniken, um lhre Leistungsfahigkeit und Ihren

Gesundheitszustand zu férdern. Ein besonderes Augenmerk richten wir

darauf, mit welchen Methoden Stressbewadltigung relativ einfach in den

beruflichen und privaten Alltag eingebaut werden kann.

Voraussetzung: Eine gewisse Grundfitness und Mobilitat.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, bequeme Kleidung, dicke Socken,

Decke, Yogamatte, wetterfeste Kleidung/Schuhwerk und Verpflegung.

Leitung: Iris Fischer, NLP-Coach, Yoga-Trainerin

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

Termin: Mo - Fr, 20.1. - 24.1. 2025, 9.15 - 16.15 Uhr, 5x

Gebihr: 240 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag

3.01.500 BU: Mit Tai Chi und Qi Gong achtsam in Beruf und Alltag
Worte wie Effizienz und Leistung pragen unseren All-
tag. Wie schnell kann dieser Druck, trotz Spal am
Berufsleben und Ruckhalt in der Familie, zu negativem
Dauerstress fuhren. Die Folgen sind oft Nervositéat,
Gereiztheit, bis hin zu Krankheitsanfélligkeit und Burn-
out. Der Schliissel zur Wahrung der Balance liegt da-
rin, auf Belastungen nicht mit Frustration und Selbstkritk zu reagieren,
sondern mit einer achtsamen, nichturteilenden Wahrnehmung unseres
Korpers und der Aktivitdten unseres Geistes. Lernen Sie hier mit Tai Chi
und Qi Gong wirksame Entspannungstechniken kennen, durch die Sie, in
Kombination mit Ubungen aus dem mentalen Stressmanagement, per-
sonliche Handlungsoptionen erkennen, um langfristig mit Stress umzu-
gehen und ungesunde Gewohnheitsmuster durch achtsame Rituale zu
ersetzen.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, bequeme Kleidung, warme Socken
oder bequeme flache Schuhe, Verpflegung.

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

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

Termin:  9.12.-13.12.2024, Mo-Do von 9 - 16:30 und Fr. 9 - 13:45 Uhr
Gebuhr: 240 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag
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5.01.000 BU: Computerwissen - Windows 10, Dateiverwaltung,
Word, Outlook und Internet

Wiinschen Sie sich mehr Sicherheit im Umgang mit den alltéaglichen

Abldufen am PC? Dann nutzen Sie diesen Bildungsurlaub fur ein

Wissens-Update. Sie lernen das Betriebssystem Windows besser

kennen und erfahren, wie Sie Dateien und Ordner verschieben und

wiederfinden konnen. Sie lernen Textdokumente mit Word 2019

professionell zu gestalten sowie E-Mails und Kalender mit Outlook

2019 zu verwalten. Auflerdem erhalten Sie wertvolle Tipps fur eine

effiziente Internetrecherche.

Voraussetzung: Erste Erfahrungen im Umgang mit Computer und

Internet. Bitte mitbringen: USB-Stick und Verpflegung.

Leitung: Biljana Varzic

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Mo - Fr, 23.9. - 27.9.2024, 9 - 16 Uhr, 5x

Gebuhr: 240 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag

3.02.500 BU: Rucken starken - Fit und schmerzfrei in Beruf/ Alltag
Durch Fehlbelastung, Bewegungsmangel und

Stress kann es zu berufsbedingten Ruckenpro-

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 Rickens bei beruflichen An-

forderungen werden auch Methoden zur Stressbewéltigung erar-
beitet. Unterschiedliche Gymnastikprogramme von funktioneller
Wirbelsaulengymnastik Uber 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 Nackenkissen und Verpflegung.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

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

Termin: Mo - Fr, 18.8. - 22.8.2025, 9.15 - 16.15 Uhr, 5x

Gebuhr: 240 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag

4.09.A00 BU: Italienisch - Una settimana in Sardegna

Wollen Sie lhre Italienischkenntnisse auffrischen oder ausbauen und
sich auf den néchsten Italienurlaub vorbereiten? Dann sind Sie hier
richtig. Ziel dieses Kompaktkurses ist die Vermittlung einer ele-
mentaren Sprachkompetenz: Die Teilnehmenden sollen in die Lage
versetzt werden, haufig gebrauchte Wortwendungen - vor allem zu
den Themen Einkaufen, Familie und Arbeit - zu verstehen, um sich in
einfachen Alltagssituationen mit kurzen Redebeitragen verstandigen
zu konnen. Weiterhin erhalten Sie in diesem Kurs kulturelle, ge-
sellschaftspolitische Informationen zu Sardinien ebenso wie kuli-
narische Einblicke in die Kiiche der beliebten Urlaubsinsel.

Der Kurs wendet sich an Personen mit ersten Basiskenntnissen der
Niveaustufe A1/2.

Leitung: Serena Lampis, Sprachtrainerin

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

Termin: Mo - Fr, 30.6. - 4.7.2025, 9 - 16 Uhr, 5x

Gebuhr: 240 EUR, bei nur 5 Tn zzgl. 10 EUR Minigruppenzuschlag

Bitte beachten Sie unsere Geschaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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EDV - INFORMATIONEN

1. Alle PC-Kurse sind auf max. 8 Teilnehmende begrenzt!

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

3. Auf Wunsch der Teilnehmenden erstellen wir nach Beendigung des
Kurses ein Teilnahmezertifikat. Die Gebuhr hierfir 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 oder nach Kursbeginn, hat
die ursprunglich festgelegte Gebihr auch weiterhin Gultigkeit.

TN 16 UE 12 UE 8 UE 4 UE
7-8 90 EUR 74 EUR 50 EUR 32 EUR
4-6 110 EUR 90 EUR 59 EUR 38 EUR

EDV — GRUNDLAGEN UND PROGRAMMIEREN

0.01.03 Tastschreiben leicht gemacht (ab 10 Jahren)

Ob in der Schule oder privat, ohne den PC geht fast gar nichts mehr.
Jeder von Euch nutzt irgendwann den Computer und tippt, ob Chats,
E-Mails oder 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. Lerne
deshalb das 10-Finger-System mit Spal und wenig Zeitaufwand
kennen! Voraussetzung: Einfache Windowskenntnisse.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial.

Leitung: Christa Schubert-Zunker, Fachlehrerin f. EDV

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termine: Mo, ab 25.11., 18.00 - 20.00 Uhr, 2x

Gebihr: 40 EUR

5.01.02 Tastschreiben leicht gemacht mit dem 10-Finger-System
Ob im Studium, im Beruf oder privat - ohne
PC geht fast nichts mehr, aber kaum jemand
kann die Tastatur mit allen zehn Fingern be-
dienen. Der Grofteil 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 Schreibgeschwindigkeit, senkt
die Fehlerquote und ist ergonomischer. Sie kénnen das Ergebnis auf
dem Monitor mitverfolgen ohne beim Abschreiben standig zwischen
Textvorlage und Tastatur hin- und herschauen zu missen. Erlernen
Sie deshalb das 10-Finger-System mit wenig Zeitaufwand!
Voraussetzung: Windowskenntnisse. Fir alle Altersgruppen.

Leitung: Christa Schubert-Zunker, Fachlehrerin f. EDV und Biro-
wirtschaft, IHK Priferin

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Mo, ab 9.9., 18.15 - 20.15 Uhr, 2x

Gebiihr: 40 EUR
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5.01.03 Erste Schritte am PC/Notebook - 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, Pro-

gramme starten und verwenden, Ordner

anlegen, kurze Texte schreiben, spei-

chern und drucken, Fenstermanagement,

den Computer "aufraumen” u.v.m.

Elr Teilnehmende ohne PC-Kenntnisse.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial.

Leitung: Michael Lehmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Do, ab 12.9., 17 - 19 Uhr, 3x

Gebihr: 59 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 84, 8 UE

5.01.04 Zweite Schritte am PC/Notebook - Vertiefungskurs

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

Eur Teilnehmende mit geringen PC-Kenntnissen.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial.

Leitung: Michael Lehmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Do, ab 10.10., 17 - 19 Uhr, 3x

Gebuhr: 59 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 84, 8 UE

SMARTPHONE ANWENDUNGEN

5.01.10 + 11 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 Einfuhrung in die Funktionen (Telefonieren,
SMS/MMS, Internet, E-Mail, Kamera etc.). Sie lernen die Grund-
bedienung von Android kennen, koénnen anschlieBend einfache
Anpassungen des Systems selbst vornehmen sowie Apps herunter-
laden und installieren. Bitte beachten: Nur fir Android, nicht fir Apple
iPhones! Bitte mitbringen: Eigenes Tablet oder Smartphone, ggf.
Schreibmaterial.

Leitung: Justin Duttmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Gebuhr: 55 EUR

5.01.10 Tablet und Smartphones
Termin: Sa, ab 14.9., 10 - 12.30 Uhr, 2x

5.01.11 Tablet und Smartphones
Termin: Sa, ab2.11., 10 - 12.30 Uhr, 2x

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




86 Beruf & EDV

5.01.12 Praktische Smartphone- und Tablet-Funktionen
(Aufbaukurs)

Sie kennen sich zwar mit den Basisfunktionen Ihres Smartphones

bzw. Tablets aus, méchten Ihr Wissen aber vertiefen und weitere

nltzliche Informationen erhalten. Sie lernen u. a. wie Sie Fotos be-

arbeiten, lhre Dateien verwalten, vor Diebstahl schitzen und wie Sie

mit verschiedenen Apps lhren Alltag erleichtern kdnnen!

Fir Teilnehmende mit Grundkenntnissen im Umgang mit Smart-

phones. Bitte beachten: Nur fir Android, nicht fiir Apple iPhones!

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

material.

Leitung: Justin Dittmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Sa, ab 30.11, 10 - 12.30 Uhr, 2x

Gebuhr: 55 EUR

SPEZIELLE ANWENDUNGEN MIT MS-OFFICE

5.02.02 Word 2019 fur Anfanger - Aufbaukurs

Sie haben bereits erste Erfahrungen mit dem
Textverarbeitungsprogramm Word gemacht,

"stolpern” aber doch immer mal wieder iber

die eine oder andere Frage. Dieser Kurs ver-

mittelt lhnen leicht und verstandlich weitere
Anwendungsmadglichkeiten von Word. Sie er-

halten Hilfen und Tipps bei der Gestaltung

von Texten, Briefvorlagen, Etiketten und Be-
richtsformatierung. Ideal fir Biroarbeit, Schule/Studium und Privates.
Voraussetzung: Einfache Word-Basiskenntnisse.

Auch fur Jugendliche ab 13 Jahren geeignet.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und USB-Stick.
Leitung: Michael Lehmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Do, ab 14.11., 17 - 19 Uhr, 3x

Gebuhr: 59 EUR, siehe Gebihrentabelle Seite 84, 8 UE

5.02.03 Excel 2019 - Basiswissen fur private, schulische und
berufliche Zwecke

Excel kann man sowohl privat, schulisch als
auch beruflich fur viele Aufgaben nutzen, denn
mit Excel lassen sich Zahlen und Infor-
mationen leicht und schnell darstellen. Anhand
von Listen, Diagrammen und Grafiken kdnnen
Sie diese Ubersichtlich prasentieren. Hier
werden Ihnen die wichtigsten Grundlagen Uber
Aufbau, Arbeitsweise, Funktions- und Leistungs-

merkmale des Programms vermittelt und anschlie@end an prak-

tischen Beispielen getbt. Von der Ubersichtlichen Listenerstellung

Uber einfache Kalkulationen bis hin zu kleinen Statistiken.

Voraussetzung: Windowskenntnisse.

Auch fir Jugendliche ab 14 Jahren geeignet.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und USB-Stick.

Leitung: Christa Schubert-Zunker, Fachlehrerin f. EDV

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Mo, ab 30.9., 18.15 - 20.15 Uhr, 5x, 13 UE

Gebuhr: 95 EUR (kleingruppe)
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5.02.05 PowerPoint - Starke Prasentationen fir Schule,
Studium und Beruf

Entdecken Sie PowerPoint, eine Prasen-

tationssoftware fur private und geschéftliche

Anlasse. Neben der systematischen Ver-

mittlung der Grundfunktionen und Forma-

tierung erhalten Sie Tipps und Hinweise zur

Gestaltung, denn nichts ist langweiliger als

Uberfrachtete Textfolien. AbschlieBend er-

stellen Sie im Kurs eine kleine Prasentation

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

einem Jubildum!

Voraussetzungen: Basiskenntnisse im Umgang mit Windows und Word.

Auch fir Jugendliche ab 13 Jahren geeignet.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und USB-Stick.

Leitung: Michael Lehmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Do, ab 5.12., 17 - 19 Uhr, 3x

Gebuhr: 59 EUR, siehe Gebuhrentabelle Seite 84, 8 UE

INTERNET UND PROGRAMMIEREN

5.03.01 Sicherheit im Internet

Wer im Internet surft, lebt gefahrlich. Heimttickische Online-Attacken
sind mittlerweile an der Tagesordnung. Wir zeigen Ihnen deshalb
diverse Gefahren in den verschiedenen Bereichen des Internets: In
Sozialen Medien, bei diversen Recherchen, auf Lernplattformen und
Chats. AnschlieBend stellen wir lhnen die wichtigsten Sicherheits-
maf3nahmen vor und erklaren, was bei einem Virusbefall zu beachten
und zu tun ist. Voraussetzung: Einfache Windowskenntnisse.

Leitung: Justin Dittmann, EDV- und Sprachtrainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Fr22.11., 17 - 20 Uhr

Gebihr: 38 EUR

5.03.02 Grundlagen der Programmierung (mit Python)

In diesem Kurs erwerben Sie grundlegende

Kenntnisse des Programmierens. Python ist

eine relativ leichte und deshalb die am

haufigsten verwendete und gefragteste Pro-

grammiersprache der Welt. Sie wird ein-

gesetzt fir Webentwicklung, Datenanalyse,

kunstliche Intelligenz, Game-Development

und maschinelles Lernen. Wir werden uns mit Variablen, Schleifen,
Bedingungen und Funktionen vertraut machen. Am Ende des Kurses
werden Sie in der Lage sein, kleine Programme zu schreiben und
haben eine solide Basis fur weiterfihrende Kurse in Python und
anderen Programmiersprachen, denn wer Python beherrscht, hat es
leichter, andere Programmiersprachen zu erlernen. Melden Sie sich
jetzt an und starten Sie lhre Reise in die Welt des Programmierens!
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Auch fiir Jugendliche ab 14
Jahren geeignet. Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und USB-
Stick, sowie Verpflegung.

Leitung: Maximilian Bauer, Luft- und Raumfahrtingenieur

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Sa2.11., 13 -18 Uhr, 1x

Gebuhr: 50 EUR
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5.03.03 Programmieren mit Python: Aufbaukurs - erste Projekte
Sie haben bereits einen Kurs in Grundlagen
der Programmierung absolviert und wollen
das Erlernte gerne ofter anwenden um ihr
Wissen zu festigen und zu erweitern? In
diesem Kurs lernen Sie, wie Sie eigene kleine
Programmierprojekte angehen und am Ball

bleiben - auch mit geringem Vorwissen. Egal ob Spiele, Webseiten,

Apps mit Benutzeroberflachen oder sogar KI-Anwendungen, starten

Sie mit der Entwicklung lhrer eigenen Software!

Voraussetzung: Grundkenntnisse im Programmieren mit Phyton.

Auch fiir Jugendliche ab 15 Jahren geeignet.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial, USB-Stick und Verpflegung.

Leitung: Maximilian Bauer, Luft- und Raumfahrtingenieur

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Sa 23.11., 13 - 18 Uhr, 1x

Gebiihr: 50 EUR

5.03.04 Programmieren mit Python im Buroalltag

Falls Sie mit komplizierten Excel-Blattern arbeiten oder sich tber immer
wiederkehrende Aufgaben wie Datenibertragung, Antwortmails oder
Bericht- und Prasentationserstellung &rgern, kann dieser Kurs lhren
Arbeitsalltag nachhaltig veréandern. Die Programmiersprache Python
bietet groRartige Mdoglichkeiten, typische Aufgaben in Bezug auf
Datenverarbeitung und Aufbereitung zu automatisieren.
Voraussetzungen: Rudimentére Programmierkenntnisse (z.B. Vari-
ablen, Schleifen, Funktionen). Spezielle Kenntnisse in Python sind
hilfreich aber nicht notwendig.

Auch fiir Jugendliche ab 15 Jahre geeignet.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial, USB-Stick und Verpflegung.
Leitung: Maximilian Bauer, Luft- und Raumfahrtingenieur

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Sa 30.11., 13 - 18 Uhr, 1x

Gebiihr: 50 EUR

5.03.05 Games im Retro-Look programmieren - fir Anfanger
PC-Spiele im Retro-Look sind nach wie vor unglaublich beliebt. Sie
bieten haufig eine einfache, aber dennoch herausfordernde und
unterhaltsame Spielerfahrung und lassen sich durch moderne Werk-
zeuge relativ einfach programmieren! In diesem Kurs fur Anfanger
lernen Sie die Grundlagen der Spieleentwicklung, sowie einige grund-
legende Programmierkonzepte wie Variablen, Schleifen, Bedingun-
gen und Funktionen. Am Ende des Kurses werden Sie in der Lage
sein, lhre eigenen Retro-Spiele zu programmieren und zu teilen.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich!

Auch fiir Jugendliche ab 14 Jahren geeignet.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial und USB-Stick.

Leitung: Maximilian Bauer, Luft- und Raumfahrtingenieur

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Sa, 19.10. + So, 20.10., 13 - 18 Uhr, 2x

Gebuhr: 90 EUR

Bitte melden Sie sich frihzeitig an und beachten Sie unsere
Geschaftsbedingungen auf Seite 4 ff.

Sie erhalten keine gesonderte Rechnung fiir lhre Anmeldung.
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Studienreisen

Allgemeine Informationen

1. Wenn Sie sich fur die nachfolgenden 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 die Reisebedingungen
und ein Anmeldeformular, mit dem Sie sich verbindlich anmelden
kénnen.

2. Anmeldungen zu Studienreisen und Tagesfahrten kdnnen aus
rechtlichen Grunden nur schriftlich erfolgen. Sie erhalten unsere
Reisebedingungen im Rahmen Ihrer 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 fir 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 2024

7.06.05 Ramses - das Gold der Pharaonen und Schloss Bruhl
Diese Ausstellung nimmt uns mit auf eine Reise ins alte Agypten zur
Zeit von Ramses I, dessen Sarkophag das Highlight der Ausstellung
ist. Sie bietet einen faszinierenden Einblick in das Leben von Konig
Ramses Il. 180 unbezahlbare Artefakte und &agyptische Schétze
werden gezeigt. Viele davon haben Agypten zuvor noch nie
verlassen. 40-jahriges UNESCO-Welterbe-Jubilaum feiert Schloss
Augustusburg in Briihl mit seinen beeindruckenden Raumlichkeiten
im Rokoko-Stil und einer der bedeutendsten Anlagen franzdsischer
Gartenkunst in Europa. Das fruchtbare Zusammenwirken deutscher,
italienischer und franzdsischer Architekten, Maler, Bildhauer und
Stukkateure brachte ein opulentes Gesamtkunstwerk hervor, in
dessen Mitte sich die berihmte Prunktreppe von

Balthgs.ar Neumann befindet. e @WO
Termin: 24. September 2024 =P

Preis: 118 Euro

7.06.06 StralRburg erkunden mit Besuch des Weihnachtsmarkts
Schon von weitem sieht man das StralRburger Minster, erbaut aus
rosa Sandstein. Mit seiner charakteristischen asymmetrischen Form
ist es bis heute das Wahrzeichen des Elsass. Bei einer Stadtfiihrung
erkunden wir die malerische Altstadt von Straburg mit ihren
eindrucksvollen Reprasentationsbauten. Der Nachmittag steht zur
freien Verfigung. Bummeln Sie iber den Weihnachtsmarkt von
StraBburg, der zu den altesten Frankreichs zahlt. Die historische Alt-
stadt ist festlich geschmiickt. Tausende Lichter sorgen fiir eine un-
glaubliche Atmosphére. Ein wunderschénes Weihnachtsdorf mit mehr
als 300 geschmuckten Holzhutten erwartet Sie. 8]
Termin:  28. November 2024
=3/
Preis: 99 Euro {2; 00—
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STUDIENREISEN 2024

7.08.13 Belgien mit Luttich, Namur und Brussel

Lattich, von den Wallonen auch Liege genannt, liegt unweit von
Aachen an der Maas, inmitten lieblicher Hiigel und Téler. Die alte
Bischofsstadt birgt unzéhlige Sehenswirdigkeiten: GroR3e, historische
Gebdaude, unzahlige Kirchen, schéne Gassen, belebte, bunte Platze
mit StraBencafés und franzésischem Flair. Besonderes architekto-
nisches Highlight ist der neue Bahnhof von Littich mit seiner fas-
zinierenden Konstruktion aus Stahl und Glas des Stararchitekten
Calatrava. Wir besichtigen Namur mit seiner imposanten Zitadelle,
das malerische Stadtchen Dinant, die Garten von Annevoie und das
imposante Schloss Modave. Auf dem Weg nach Brussel besuchen
wir Mons, in 2015 Kulturhauptstadt Europas und UNESCO-Welterbe.
In Brussel sehen wir auf einer Stadtrundfahrt natirlich das Wabhr-
zeichen: Das futuristische Atomium. Ebenso steht ein Rundgang
durch die Altstadt auf dem Programm. Hohepunkt ist sicherlich ein
Besuch im Koéniglichen Schloss, das in den Sommerferien, wenn die
konigliche Familie Urlaub macht, den Besuchern 40000
offensteht. = —WO
Termin: 21. - 25. August 2024 =90
Preis: 1.096 Euro

7.08.14 Kroatien: Reiches Kulturerbe und magische Natur

Die kroatische Hauptstadt Zagreb ist aufgegliedert in Ober- und
Unterstadt. Die moderne Metropole mit historischem Stadtkern tiber-
rascht mit ihren vielfaltigen Bauwerken und Museen. Unser néchstes
Ziel ist der Nationalpark mit den Plitvicer Seen, die durch Wasserlaufe
und zahllose Kaskaden verbunden sind. Kalksinter-Barrieren von
einem Gewasser in das nachste. Von hier geht es zu den Krka-
Wasserféllen, wohl die schénsten in Kroatien. Endpunkt der Reise ist

Split, wo wir den eindrucksvollen Diokletianpalast

besuchen. %
Termin: 11. - 18. September 2024

Preis: 1.945 Euro

7.08.15 Indian Summer in Ostkanada

Im Herbst verwandeln sich die endlosen Walder in Kanada in ein
einzigartiges Farbenmeer. Das leuchtende Gelb der Laubbaume ver-
mischt sich mit den kréftigen Rottdnen der Ahornbdume und dem
Grun der Nadelbdume. Ein weiteres, auRergewthnliches Naturschau-
spiel und Héhepunkt der Reise sind die Niagara Féalle. Die Metropolen
Toronto, Ottawa, Quebec und Montreal haben alle ihre Besonde-
rheiten: Quebec City beeindruckt durch seinen historischen Teil mit
engen und gewundenen Gassen. In Montreal ist der franzdsische
Einfluss besonders spirbar, vor allem das charakteristische Viertel
aus der franzosischen Kolonialzeit mit der Basilika Notre-Dame.

AbschlieRend verbringen wir zwei Néachte in einem
Hotel, umgeben von herrlicher Natur.
Termin: 22. September - 03. Oktober 2024

Preis: 4.999 Euro

Bitte melden Sie sich friihzeitig flr unsere Veranstaltungen an.
Es ware schade, wenn wir einen Kurs oder eine Reise mangels

rechtzeitiger Anmeldungen absagen mussten!
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7.08.16 Andalusien: Spaniens feurige Seele

Spaniens sidliche Region ist ideal fir eine spannende Zeitreise in die
maurische Vergangenheit mit ihren geschichtstrachtigen Prachtstad-
ten und landschaftlichen Schénheiten. Moslems, Christen und Juden
erschufen prachtige Moscheen, einmalige Burgen und marchenhafte
Palaste. Landeinwarts breiten sich herrliche Berglandschaften aus
und man gelangt zu den "Weien Dérfern" mit den engen pittoresken
Gassen. GroRtes Highlight dieser Reise ist sicherlich die Alhambra in
Granada, der gewaltige Palast der maurischen Konige. Aber auch
Cordoba hat nichts von seiner Schonheit verloren. Ein Muss ist auch
der Besuch von Jerez, bekannt fir seine Pferdereitschule und den
Sherry. Ein weiterer Hohepunkt ist der Besuch von Sevilla mit der
imposanten Kathedrale, der beriihmten Giralda und dem wunder-

schénen Maurenpalast Alcazar.

Termin:  10. - 17. November 2024 %
Preis: 2.255 Euro

7.08.17 Toulouse — La ville rose

In Toulouse lassen sich 2000 Jahre Geschichte entdecken: gestern
noch Hauptstadt der Westgoten, heute Hauptstadt der Aeronautik und
der Weltraumfahrt. Hier eine romanische Basilika, da ein un-
aufdringliches Stadtpalais mit imposantem Portal, etwas weiter eine
Fassade mit erstaunlichem Terracotta-Dekor, ein verborgener Hof.
Entdecken Sie die verschiedenen Stadtviertel, in denen sich Ge-
schichte und Moderne vermengen. Aufgrund der vielen aus roten
Ziegelsteinen errichteten Bauwerke tragt Toulouse auch den Namen
"rosarote Stadt". Bei einer Besichtigung des Airbus-Werkes sehen
Sie, wo die Riesen-Vogel des gréRten europaischen Flugzeug-
herstellers gebaut werden. Auf mehreren Ausfliigen entdecken wir die
Umgebung: Die farbenfrohe Stadt Albi, die Geburtsstadt des
franzésischen Malers Toulouse-Lautrec, begeistert mit ihrer Back-
steinarchitektur. Das Bischofsviertel gehdrt zum UNESCO-Welterbe.
Unweit davon erhebt sich der mittelalterliche Ort Cordes-sur-Ciel mit
verwinkelten Gassen spektakuldr auf einem Hugel. Inmitten von
Weinbergen liegt Carcassonne, beriihmt fir seine Festungsanlage,
ebenfalls UNESCO-Welterbe. Die doppelte Ringmauer und 52 Wehr-

tirme umschlieBen die historische Altstadt. Hier unternehmen wir
auch eine Bootsfahrt auf dem Canal du Midi.

Termin: 25. - 28. Oktober 2024
Preis: 1.148 Euro

7.08.18 Kappadokien — faszinierende Felsformationen
Unterirdische Stadte, jahrtausendealte Felskathedralen und faszi-
nierenden Landschaftsformationen sind die Highlights dieser Reise.
Einzigartig sind die von Wind und Wetter kunstvoll geformten
Tuffsteinkegel, verstreut Uber mehrere Taler. Die Region Kappa-
dokien umfasst eine Vielfalt von Sehenswirdigkeiten. Bereits seit
1985 gehort der Nationalpark von Goreme, bekannt durch seine
spektakularen byzantinischen Hohlenkirchen, zum UNESCO-Welt-
erbe. Beeindruckend sind auch die unterirdischen Stédte, bis zu 8
Stockwerken tief unter der Erde, wo sich zu Zeiten der Christen-
verfolgung unzahlige Menschen versteckten. Auf dem Hinweg werden
wir einen Zwischenstopp mit zwei Ubernachtungen in Istanbul
einlegen und die grandiosen Sehenswirdigkeiten wie Blaue
Moschee, Topkapi Palast und Hagia Sophia

anschauen.
Termin: 08. - 14. Oktober 2024

Preis: 1.644 Euro
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7.07.03 Oman: Wiustenmeer, Berglandschaften und Ozean

Fliegen Sie mit uns in das Sultanat Oman und erleben Sie ein
touristisch fast noch unberihrtes Land. Diese Reise bedeutet
eintauchen in ein geheimnisvolles Land mit unverfalschten Tradi-
tionen und mittelalterlichen Lehmbauten. Auf der anderen Seite
begegnen wir aber auch der Moderne mit futuristischen Hotelbauten
in der Hauptstadt Muscat. Hier besuchen wir den groBen Souk und
sehen die prachtvolle Sultan-Qabus-Moschee. Weiter geht's in die
alte Hauptstadt Nizwa mit ihrem Fort. Mit Jeeps erkunden wir die
bizarren Berge des Hajjar-Gebirges. In den Wahiba Sands erleben
wir die Sandwuste, mit ihren riesigen goldenen Diinen ein Eldorado

fur Fotografen, und - im Gegensatz dazu -

die palmenreichen Oasen. %
Termin: 17. - 26. Februar 2025

Preis: 3.388 Euro

7.07.04 Ho6hepunkte Griechenlands mit Peloponnes

Unsere Reise flhrt uns zu den groRen Statten und Mythen des
antiken Hellas. Per Flug erreichen wir Athen und von hier aus geht es
Uber den beriihmten Kanal von Korinth auf die Halbinsel Peloponnes.
Wir besichtigen Mykene mit dem Ldwentor und Epidaurus mit dem
fantastischen Amphitheater. Auf unserem Weg in den Suden halten
wir in Mystras und Olympia, bekannt als Schauplatz der antiken
olympischen Spiele. Das liebliche Alphios-Tal mit seinen Zypressen,
Oliven- und Eukalyptusbdumen bildet eine harmonische Kulisse fir
die einstige Wettkampfstatte. Delphi, der "Nabel der antiken Welt", ist

mit seiner weitlaufigen Tempelanlage eine der

bedeutendsten Ausgrabungen Europas. @&
Termin:  16. - 24. Méarz 2025

Preis: 1.995 Euro

» Siehe auch Kochkurs 3.05.15 , Griechische Klassiker”, Seite 65

7.07.05 Azoren - eine Reise durch unberihrte Natur

Fur Naturliebhaber sind die Azoren ein wahres Paradies. Fantasievoll
geformte blaue Seen, hohe Berge, von denen man herrliche Aus-
blicke auf die Umgebung genieen kann und Uppig bewachsene
Vulkane sind typisch fur dieses kleine abgelegene Fleckchen Erde.
Zunachst werden wir die Insel Terceira, dann die Hauptinsel Sao
Miguel besuchen, die von allem etwas bietet. In dieser friedlichen
Idylle kann man wieder erleben, was Stille eigentlich bedeutet. Von
unserem Standortquartier in der quirligen Inselhauptstadt werden wir
sternformig verschiedene Ausfliige unternehmen. Zuerst besuchen
wir Ponta Delgada mit seinen geschichtstrachtigen Straen, Museen
und Baudenkmalern. Sehenswert sind die malerischen Vulkanland-
schaften mit den Kraterseen, wo der heiRe Dampf noch aus den
Erdi6chern aufsteigt. Ein anderer Ausflug fuhrt in die pittoresken
Kustendorfer, die mit ihren wei3en Hausern einen schénen Kontrast
zum blauen Meer bilden. Unterwegs wechseln sich Ananas- und
Teeplantagen mit Weiden und dichten Waldern ab. Wollten Sie nicht
auch schon mal erfahren, wo das im Wetterbericht oft genannte

"Azoren-Hoch" herkommt? Dann kommen Sie mit in
dieses vielseitige Reich im Atlantik. %
Termin: 06. - 13. April 2025

Preis: ca. 1.990 Euro
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7.07.06 Albanien: Das Land der Adlerséhne

Fir viele der "letzte weil3e Fleck" auf der Landkarte mausert sich
Albanien gerade zu einem Geheimtipp. Das Land hat seinen ganz
eigenen Reiz. Und wo sieht man sie noch in Europa, die Esels- und
Pferdekarren? Auf der anderen Seite erleben wir gerade vor allem in
Tirana und Durres eine stadtische Entwicklung und Gastronomie, die
uns erstaunen wird. Bei dieser Reise erhalten Sie einen Einblick in
die landschaftlichen und kulturellen Héhepunkte Albaniens. Atembe-
raubende Kustenstral3en erleben Sie ebenso wie die reizvolle Natur
im Landesinneren und - nicht zu vergessen - eine ganze Reihe von

malerischen Altstadten und Burgen sowie gut
erhaltene Ruinenstétte aus der Antike.
Termin: 06. - 13. Mai 2025

Preis: ca. 1.850 Euro

7.07.07 Hildesheim und Hannover - Von Romanik bis DADA
Nicht weit auseinander: Dennoch sind die beiden Stadte so unter-
schiedlich! Die Bedeutung der mittelalterlichen Bischofsstadt Hildes-
heim spiegelt sich in den groRartigen Bauten des Doms, der
Michaelskirche und des rekonstruierten Marktplatzes wider. Hildes-
heim war bis zur Reformation eine der wichtigsten Stadte Nord-
deutschlands. Dann aber setzte der Aufstieg Hannovers ein, zunachst
zur Residenz einer Linie der Welfen, spater gar Hauptstadt eines
Kdnigreichs. Heute ist die Landeshauptstadt Niedersachsens eine
sehr lebendige GroRRstadt, die Balance zwischen Tradition und
Moderne sucht. Bei der Fahrt in die norddeutsche Tiefebene stehen
die groRartigen Werke der Romanik in Hildesheim auf dem
Programm. In Hannover sehen wir die Altstadt und die beriihmten
Barockgarten von Herrenhausen. Aul3erdem widmen wir uns dem
Sprengel Museum mit seiner herausragenden Sammlung moderner
Kunst und befassen uns mit DADA. Und wenn wir schon beim Thema
Humor sind, durfen wir das Wilhelm-Busch-Museum mit seiner wun-
derbaren Sammlung von Cartoons und Karikaturen nicht unbesucht
lassen. Ein Abstecher wird uns mit der spektakularen Marienburg,
dem ,Neuschwanstein der Welfen, und dem Welt-

kulturerbe Faguswerke von Gropius in Alfeld 0023[00
bekannt machen. fa—: \ &

Termin: Mitte Mai 2025 0—0
Preis: ca. 990 Euro

7.07.08 Portugal: Porto und das Douro-Tal

Das besondere an Porto ist die herrliche Lage am Douro-Fluss, der
hier in den Atlantik miindet. Uberall dominiert die Granitarchitektur.
Die Hauser stehen dicht gedrangt an steilen Felswanden. Von hier
aus unternehmen wir eine kleine Reise durch das Hinterland, z.T.
entlang des malerischen Douro-Tals. Der Fluss schlangelt sich
gemachlich durch die majestatischen Berge. Hier befinden sich die
Landguter der Portweinerzeuger inmitten der terrassenfoérmig an-
gelegten Weinberge. Eine Wein- und Portweinprobe darf also nicht
fehlen. Weiter stidlich besuchen wir Coimbra. In der alten Universi-
tatsstadt erkennt man die rémischen Einflisse besonders gut.
Ebenfalls besuchen wir Braga, bekannt fur die Barockkirchen und
wunderschénen Parks und Gérten. Ein Abstecher fihrt uns zum

bezaubernden barocken Mateuspalast.
Termin: Ende Mai/Anfang Juni 2025
Preis: ca. 1.900 Euro
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7.07.09 Die Normandie: Camembert, Calvados und Cidre

Erster Halt ist Giverny, wo wir das ehemalige Wohnhaus und den
prachtigen Garten von Claude Monet besuchen. Der beriihmte Mont-
Saint-Michel, der "magische Glaubensberg des Abendlandes", ist
eines der beriihmtesten Bauwerke Frankreichs und gilt als das
Wahrzeichen der Normandie. Ein weiterer Hohepunkt unserer Reise
ist der Besuch von Bayeux. Der beriihmte Wandteppich mit der
Darstellung der Eroberung Englands zieht unzéhlige Besucher an.
Ebenfalls zu den Sehenswirdigkeiten der Normandie gehort die Stadt
Rouen. Wegen der gotischen Kathedrale und der vielen Kirchen hat
sie den Beinamen "Stadt der 100 Kirchtirme". Selbstverstandlich
probieren wir unterwegs auch die typischen Spezialitaten.

Termin: 22. - 29. Juni 2025 40000,
Preis: ca. 1.870 Euro = —[270
P00

7.07.11 Nancy und die Vogesen — Mitgliederreise

Das franzdsische Nancy - seit 1983 UNESCO-Welterbe - wird unser
erstes Ziel sein. Der Charme der Altstadt aus Mittelalter und
Renaissancezeit offenbart sich mit architektonischen Kleinoden. Des
weiteren begeistern bemerkenswerte Villen im Jugendstil und ein
wunderschon angelegter Stadtpark. AnschlieBend geht es in die
Vogesen. Auf einer Rundfahrt gelangen wir auf den Grand Ballon mit
einer grandiosen Aussicht auf die Bergwelt. Wir besuchen einen
Garten mit Gebirgsflora aus der ganzen Welt und spazieren durch
den Parc Wesserling mit dem angeschlossenen Textiimuseum. Ein
weiterer Ausflug fihrt uns nach Milhausen mit seinem reich
verzierten Rathaus, H&usern aus der Renaissance und einem
typischen Wochenmarkt. Auf der Rickfahrt nehmen wir noch ein
Stiick Elsass mit und besuchen die Gber der Rheinebene thronende
Hochkonigsburg, das malerische mittelalterliche Stadtchen Obernai
sowie den Odilienberg mit der Schutzheiligen des Elsass.

Termin: 16. - 21. August 2025 #0000
Preis: ca. 1.280 Euro o= —WO
e0—0Y

7.07.12 Island: Insel aus Feuer und Eis

Klare Luft, exakte Konturen, spuckende Vulkane, heil3e Quellen,
eisige Gletscher, imponierende Wasserfalle, Gemditlichkeit und Ur-
sprunglichkeit, lange Tradition in Kreativitdt und Kunst sowie An-
regung und Entspannung - all das bietet diese faszinierende Insel.
Das Wasser ist das beherrschende Element, es schief3t aus der Erde
hervor, schlangelt sich durch schwarze Lava-Schluchten, blubbert
kochend aus Erdspalten, sammelt sich in stillen Kraterseen, rauscht
in felsige Abgruinde, erstarrt zu Eis und formt fantasievolle Gletscher-

bilder. Ein Eldorado fur Naturfreunde und Wanderer!

Termin:  26. - 31. August 2025 %
Preis: ca. 2.700 Euro

7.07.00 vhs-Reisetag mit Filmvortragen

An diesem Tag mochten wir lhnen einige unserer geplanten Studien-
reisen fur das Jahr 2025 vorstellen. Zudem soll es ein Treffen aller
Reisefreunde sein, die bereits mit der vhs gereist sind. Aber selbst-
verstandlich sind auch alle anderen Reise-Interessierten herzlich zu
unseren Filmvortragen eingeladen. Der Eintritt ist

kostenfrei, aus organisatorischen Griinden wird

jedoch um vorherige Anmeldung gebeten.

Ort: Ev. ref. Gemeinde am Marktplatz, EG
Termin: Sa 02.11.2024, 10 — ca. 16:30 Uhr
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Ist Ihnen das Thema ,,Bildung fiir alle* wichtig?

Die vhs fordert mit ihren Veranstaltungen auch den Dialog
zwischen den Menschen und stéarkt damit
soziale Integration und Demokratie.

Md&chten Sie die vhs Neu-Isenburg e.V. bei ihrem
Bildungsengagement unterstiitzen?

Dann werden Sie Mitglied!
Wir freuen uns auf Sie!

@ 06102-254746
info @vhs-neu-isenburg.de
www.vhs-neu-isenburg.de

Genfer See: |dyllisches Bergpanorama

Die Vielfalt touristischer Angebote am Genfer See ist schier uner-
schopflich, denn hier vereinen sich weltstédtisches Flair, mildes
Mikroklima und eine atemberaubende Kulisse aus Bergen und
UNESCO-geschitzten Weinterrassen. Kein Wunder also, dass
bereits die Rémer den Reichtum dieser Region erkannten und sich
hier seit jeher Kunstler, Dichter und Intellektuelle niedergelassen
haben. Auf der Hinfahrt machen wir Halt in Solothurn mit seiner
barock gepragten Altstadt. Am Genfer See schauen wir uns die
Stadte Lausanne und Montreux an. Eine Schifffahrt tiber den See darf
naturlich nicht fehlen. Ein Ausflug fuhrt an den Fuf3 des Mont Blanc
nach Chamonix. AuRerdem unternehmen wir eine Wanderung durch
die tiefe malerische Schlucht mit spektakularen Felsformationen: Les
Gorges du Pont du Diable. Eine Reise, die das spek-

takulare Alpen- und Seepanorama auf der $000g
franzosischen und der Schweizer Seite zeigt. (a; —WO
Termin: September 2025 0—0

Zauber der Toskana mit Abstecher in die Cinque Terre

Mittelalterliche Stadte, prachtvolle Palaste, sanfte Higellandschaften
und Zypressenalleen, Michelangelo und Leonardo da Vinci, das alles
finden wir in dieser unvergleichlichen Kulturlandschaft. Die Wiege der
Renaissance steht in den reichen Stadtstaaten wie Florenz, Pisa, und
Lucca. Hier findet man auch die Spuren der ersten Besiedler Italiens,
der Etrusker, und die der rémischen Kolonisation mit ihren Amphi-
theatern, Thermen und Stadtanlagen. Malerische Dorfer, einzigartige
Kunstschatze, eine hervorragende Kiche und weltbekannte Weine
sind weitere Griinde fur einen Besuch. Ebenso schauen wir uns die
Cinque Terre an, immer noch nicht so bekannt: Funf malerische
Dorfer schmiegen sich an die steilen Felsen hoch Uber dem
Ligurischen Meer. Auf kleinstem Raum bietet diese idyllische kleine
Region eine Fulle von herrlichen Eindriicken und pittoresken Motiven
sowie schénen Wanderungen durch Weinberge und Olivenhaine. In
Ligurien gibt es aber auch viele andere Schétze zu entdecken: Die

zauberhaften Orte entlang der ligurischen Kiste
sind alle einen Besuch wert
Termin: September 2025
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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. Berihmte Kinstler wie Dali, Picasso und Miro haben hier
gewirkt und Kunstwerke geschaffen, die untrennbar mit der Stadt
verbunden sind. Eindrucksvoll sind die schone Architektur der gotischen
Innenhofe, die kiinstlerisch fantasievollen Bauten von Gaudi und das
pulsierende Leben auf der Hauptstrale La Rambla. Mittlerweile glanzt
die Stadt auch durch ihre Prestigebauten und Burotiirme von inter-
nationalen 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 Strande ab. Reisen

Sie mit und erleben Sie diese attraktive Metropole mit
unvergleichlichem Flair! %
Termin: Anfang Oktober 2025

Agypten: WeiRe Wiiste und Kreuzfahrt auf dem Nasser See

Ein faszinierendes Land zeigt sich von einer anderen Seite. Wir
besuchen das neue Agyptische Museum (GEM) in Kairo und unter-
nehmen einen Ausflug nach Alexandria. Danach geht es in die weil3e
Woiste. Irgendwo zwischen dem Nil und dem libyschen Sandmeer
haben Wind und Wetter skurrile Gebilde aus den Kreidefelsen in der
Wiste geformt - ein besonderer Hohepunkt in der Westlichen Wuste
Agyptens. Nach diesem 3tagigen Ausflug in Gelandewagen in die
Oase Bahariya fliegen wir nach Abu Simbel, wo wir die Kolossal-
figuren auch abends beleuchtet sehen. Hier besteigen wir ein Schiff

zur Kreuzfahrt auf dem Nasser-Stausee bis nach Assuan und
besichtigen unterwegs die nicht so bekannten aber nicht weniger

interessanten Tempelbauten. Der letzte Nachmittag
in Assuan ladt zu einem Bummel ein.
Termin: Ende Oktober 2025

Costa Ricas Naturparadies Pura Vida

Vulkane, Mangrovenwalder und lange Strénde - all das steht fiir das
kleine Land in Mittelamerika, das zwischen Karibik und Pazifik liegt.
Die Hohepunkte sind die vielen Nationalparks mit ihrer grof3artigen
Flora und Fauna. Von der Hauptstadt San José unternehmen wir
Ausflige in die noch aktive Vulkanwelt. Dabei ist eine Wanderung
durch den Regenwald und zwischen den Baumwipfeln ein ganz
besonderes Erlebnis. Ein Abstecher fuhrt uns nach Tortugero an die
Atlantikkuste, wo wir unzahlige Vogel- und Tierarten wie z.B. Affen,
Faultiere, Schildkréten und Tukane beobachten kénnen. Diese Reise
begeistert nicht nur Naturliebhaber, sondern auch alle, die Erkun-
dungen mit Erholung am Pazifik-Strand zum Abschluss der Reise
verbinden moéchten. Den Ausspruch ,Pura Vida“ werden wir immer
wieder horen. Fur die Costa-Ricaner bedeutet Pura Vida, das Leben
zu geniel3en, egal unter welchen Umsténden; es ist eine Wert-

schatzung des Lebens und die Erkenntnis: Das
Leben ist, was man daraus macht!
Termin: November 2025

Bitte melden Sie sich friihzeitig flr unsere Veranstaltungen an.
Es ware schade, wenn wir einen Kurs oder eine Reise mangels

rechtzeitiger Anmeldungen absagen mussten!
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Welche Reisen wirden Sie in 2025 gerne mit der

vhs Neu-Isenburg machen?

Bitte kreuzen Sie |Ihre Reisewiinsche an!
Detaillierte Unterlagen werden lhnen zugesandt.

Februar Oman: Wusten, Berglandschaften und Ozean
Marz Hohepunkte Griechenland

April Azoren — eine Reise durch unberthrte Natur
Mai Albanien: Das Land der Adlerséhne

Mai Kunst in Hildesheim und Hannover - Von

Romanik bis DADA

Mai/Juni Portugal: Porto und das Dourotal

Juni Normandie: Camembert, Calvados und Cidre
August Nancy und die Vogesen

August Island: Insel aus Feuer und Eis

September Genfer See: |dyllisches Bergpanorama

September Zauber der Toskana

Oktober Barcelona: Gaudi, Dali und Picasso

Oktober Agypten: WeilRe Wiste und Kreuzfahrt auf dem
Nasser See

November Costa Ricas Naturparadies Pura Vida

Name/Vorname

StraBe/Hausnummer

PLZ/Wohnort

Telefon

E-Mail



98 Alphabetisches Stichwortverzeichnis

A Seite | M/IN Seite
Achtsamkeit / Resilienz 18-21 | Malen und Zeichnen 12, 28-30
Acrylmalerei 28-29 | Make-up / Kosmetik 24,34
Alternative Heilmethoden 60-63 | Mandala malen 30
Anmeldebedingungen (AGB) 4-7 | Meditation 40
Aquafitness 59 | Movement-Training 53
Aquarellmalerei 29 | MS-Office Anwendungen 86-87
Astronomie 10 | Musik / Trommeln 36
Augentraining 61 | Natur 24-25
Autobiografisches Schreiben 27 | Nahen 12, 31-32
Ayurveda 67 | O/PIQ

B Orientierungskurse 71
Basteln, Gestalten, Werken 30-34 | Patientenverfiigung 16
Beckenbodengymnastik 58-59 | Patchwork / Quilt 32
BEM-Gesprach 17 | Personlichkeitsentwicklung 19-22
Bildungsurlaube (BU) 82-83 | Pilates 50-52
Bodystyling/-fitness 50-55 | Pilzwanderung 25
Buchbinden 33 | Politik/Geschichte 14
Breathwork 41 | Powerpoint 11, 87
C/D Programmieren 87-88
Comic / Mangazeichnen 12 | Prog. Muskelentspannung 39
Computerthemen 83-88 | Qi Gong 48-50
Demenz und Pflege 22-23 | R

Deutsch als Fremdsprache 71 | Recht 16-17
Djémbe 36 | Reisen / Tagesfahrten 89-97
E Reiki 62-63
EDV-Kurse 10, 84-88 | Resilienz 19,21
EMDR 18 | Ruckenschule/gymnastik 58
Emotionsmanagement 20-21 | S

Englisch 72-75 | Salsa 38
Entspannung 39-42 | Schmuckgestaltung 33-34
Ernahrung/Kochen 64-68 | Schreiben 26-27
Excel 86 | Selbsterfahrung/ -findung 17-23
F Skizzieren 28
Farb- und Stilberatung 24 | Smartphones und Tablets 85-86
Faszientraining 53-54 | Spanisch 80-81
Feldenkrais 48 | Sprachen 69-61
Finanzwissen 15-16 | Step-Aerobic 55
Flexi-Bar 53 | Stressbewaltigung 18-19
Fotografieren 35 | Stretching 43-44, 54
Folkloretanz 38 | Stuhlgymnastik 56
Franzgsisch 75-76 | Sturzpravention 56
Fulreflexzonenmassage 63 | T/U

G Tagesfahrten 89
Gedachtnistraining 23 | Tai Chi 47-48
Geschichte / Politik 14 | Tanzen 37-38
Gesundheitsthemen 60-63 | Tarotkarten 23
Goldschmieden 13, 33 | Tastschreiben 10, 84
Gymnastik 50-58 | Topfern/Keramik 12-13, 30-31
H Trance-Tanz 41
Handarbeiten / Nahen 12, 31-32 | Trauerbegleitung 22
Healing Gong 40 | Triathlon 60
Heilsteine 63 | Trommeln / Djembé 36
113 Typ- und Stilberatung 24
Integrationskurse 71 | Ukulele 36
Italienisch 77-79 | VIW

K Vagustraining 61
Kalligraphie 27 | Verfiigungen / Vollmacht 16
Keramik [12-13, 30-31 | Volleyball 59
Kinderkurse 10-13 | Wassergymnastik 59
Kochen / Ernéhrung 64-68 | Weinverkostung 68
Kommunikation 19-22 | WenDo 13
Kosmetik / Make-up 24, 34 | Wirbelsaulengymnastik 56-58
Krauterseminare 24-25 | XIYIZ

L Yoga 41-47
Line Dance 38 | ZENbo Balance 50
Literatur und Schreiben 26-27 | Zumba 52
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vhs Neu-Isenburg e.V.
Bahnhofstr. 2
63263 Neu-Isenburg

Tel: 06102 254 746
Fax: 06102 6644

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

Bank: Sparkasse Langen-Seligenstadt
BIC: HELADEF1SLS
IBAN: DE76 5065 2124 0036 1110 78

Eingetragen beim Amtsgericht Offenbach,
Vereinsregister Nr. VR 1538

Wir freuen uns auf
lhren Besuch!

Anmeldeformular mit SEPA-Lastschriftmandat / Einzugserméachtigung

Bitte in Blockschrift ausfillen
Name:

Vorname:

StraRe / Haus-Nr.
PLZ / Wohnort:

Telefon:

Mobil-Telefon:

E-Mail:

Angaben fir statistische Zwecke:

Geschlecht: O weiblich O mannlich O divers

Geburtsdatum:

vhs Neu-Isenburg e.V,. Bahnhofstr. 2, 63263 Neu-Isenburg
Glaubiger-Identifikationsnummer: DE23ZZZ00000423542

SEPA-Lastschriftmandat (Einzugserméachtigung)

Hiermit erméachtige ich die vhs Neu-Isenburg e.V.
widerruflich, Zahlungen fiir die von mir zu ent-
richtenden Veranstaltungsgebiihren von meinem
Konto mittels Lastschrift einzuziehen.

Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von
der vhs Neu-Isenburg e.V. auf mein Konto
gezogene Lastschrift einzuldsen.

Ich kann innerhalb von 8 Wochen, beginnend mit
dem Belastungsdatum, die Erstattung des be-
lastenden Betrages verlangen.

Es gelten die mit meinem Kreditinstitut verein-
barten Bedingungen.

Unterschrift: ...




isySTROM_oko

Okostrom fiir Neu-Isenburg

Gemeinsam fiir unser Klima
und das Neu-Isenburg von morgen!

Dauerhaft giinstige Preise, faire Bedingungen und unser
personlicher Service runden unser Angebot fiir Sie ab. Rufen
Sie uns gerne unter der 06102 246-199 an oder besuchen
Sie uns unter swni.de fiir weitere Informationen.

Wir beraten Sie gerne - lhre Stadtwerke Neu-Isenburg.

1
‘ Stadtwerke
’ NEU-ISENBURG

weil wir hier feben




Teilen Sie Thr Wissen

Als einer der richtungsweisenden
Anbieter von Weiterbildungs-
angeboten stellen wir seit Gber
30 Jahren erfolgreich ein ganz-
heitliches und hochwertiges
Bildungsangebot zusammen.

Die Volkshochschule freut sich grundsatzlich
Uber neue, freiberufliche Dozenten/innen zur
Ergédnzung bzw. Erweiterung ihres
Kursangebotes.

Wenn Sie...

...sich in der Weiter-
bildung engagieren und
Ihre Kenntnisse und
Fertigkeiten an andere
weitergeben méchten,

...bereits tber
Erfahrungen in der Vermittlung
von Wissen verfligen,

...Ihr Fachwissen nicht nur inhaltlich sondern
auch teilnehmerbezogen strukturieren kénnen,

...kreativ sind und Spall am Umgang mit
Menschen haben,

dann freuen wir uns auf Sie!

Nutzen Sie die Méglichkeit.
Fur weitere Fragen stehen wir lhnen gerne
zur Verfugung.

vhs Neu-lsenburg e.V.
Bahnhofstr. 2

63263 Neu-Isenburg

Tel.: 06102 254746

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



