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MAINGA

lhr Energieversorger vor Ort

Mehr als 110 Jahre Erfahrung

Sie sind auf der Suche nach einem kompe-
tenten Energieversorger? Dann sind Sie
bei uns richtig — denn wir versorgen
Sie zuverlassig mit Strom und Erdgas.
Mit leicht verstéandlichen Tarifen ist der
Wechsel zu uns einfach. Dartber hinaus
finden Sie bei uns noch weitere Angebote
fur Ihren Alltag — zum Beispiel Auto-
strom, E-Carsharing, Mobilfunk oder DSL.

MAINGAU Energie GmbH
E Www.maingau-energie.de
Ringstr. 4-6, 63179 Obertshausen



Vorwort

Sie halten gerade das neue Herbst-
programm 2023 der Volkshochschule
Obertshausen mit einer Fiille an neuen
und bewéhrten Kursen sowie interes-
santen Veranstaltungen in der Hand.

Am 26. September findet bundesweit der
Weiterbildungstag statt.

Zeit, die Arbeit unserer, aber auch aller Volkshochschulen im Kreis, in
Hessen oder ganz Deutschland zu wiirdigen.

Gesundheit, gesellschaftliche Herausforderungen, Geschichte, Kiinst-
lerisches, Sprachen oder berufliche Themen sind nur die groRen Bau-
steine eines vielféltigen Programms. Des Weiteren haben wir beim
Stadtgesprach fiir die kommunale Integrations- und Entwicklungsstra-
tegie festgestellt, dass die Volkshochschule ein Ort der Vernetzung und
Begegnung fiir kulturelle und soziale Veranstaltungen ist.

Denn die meisten Kursangebote leben vom personlichen Miteinander
und den engagierten Akteuren, welche die Kurse anbieten und leiten.

Also ein Dank an alle unsere Kurs- und Ubungsleiter und auch an Sie,
liebe Teilnehmenden!

Bei der Auswahl des neuen Programms ist es uns ein Anliegen, Gutes
weiterzufiihren, aber auch aktuelle Entwicklungen und Anregungen zu
beriicksichtigen. Eine dieser Entwicklungen ist die zunehmende Digita-
lisierung. Informieren Sie sich gerne auf unserer Homepage unter
www.vhs-obertshausen.de und nutzen Sie den Service, die Anmel-
dung und Information zu den Kursangeboten einfach und schnell
online vornehmen zu kénnen.

Ich mdchte Sie einladen, die vielfaltigen Weiterbildungsangebote, die
Sie in unserem Programm finden, zu sichten und sich fiir die Teilnahme
an einem Kurs oder einem Vortrag zu entscheiden.

Viele angenehme Erlebnisse beim Besuch unserer Kurse und Veran-
staltungen wiinscht Ihnen

Manuel Friedrich
Biirgermeister

www.vhs-obertshausen.de E



lhre Ansprechpartner

Pia Kreher

Service und Beratung
Tel. 06104 703-4114
vhs@obertshausen.de

Natalia Calaciura
Service und Beratung
Tel. 06104 703-4105
vhs@obertshausen.de

Jiirgen Hofmann
Fachbereichsleiter
Sport, Kultur und Bildung
Tel. 06104 703-4100
skb@obertshausen.de

Anmeldungen auch per E-Mail unter:
vhs@obertshausen.de

Offnungszeiten:
Montag — Freitag 8.00—12.30 Uhr
Mittwoch 15.00 - 18.30 Uhr

Kontaktadresse

vhs Obertshausen

Fachdienst Sport, Kultur und Bildung
Rathaus, BeethovenstralRe 2
Zimmer 205, 1. Stock

Telefon 06104 703-4114
www.vhs-obertshausen.de

Volkshochschule der Stadt Obertshausen
Dauer des Semesters:
September 2023 - Januar 2024
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Gepriifte Fleisch-, Wurst- und Schinken-
spezialitiiten, saftige Braten, davon iiber
100 Sorten aus eigener Herstellung

Kisetheke mil iiber 150 Sorten
aus aller Welt und viele raffinierte
Frischiiisevariationen

Frisch- und Riucherfisch, Fischsalatvariationen — immer fangfrisch
Knackige Salate und leckere Desserts — frisch zubereitet

Antipastitheke mit gegrilltem Gemiise, verschieden eingelegten Oliven,
gefiillten Peperonis, getrockneten Tomaten, Schmalzspezialititen

Mittagstisch: tiglich 3 wechselnde Meniis, entweder zum Sofortver-
zehr in unserer Kaffee-Lounge oder thermoverpackt zum Mitmehmen

Kaffee-Spezialititen, Kuchen, Desserts
HeifSe Theke: Gegrilltes, Frikadellen, Lasagne, Schnitzel, heiffe Wurst
Grofies SB-Sortiment: Molkereiprodukte, Fier, Weine, Gewiirze,

Asiaecke, Tee, Ole, Essig, Suppen, Tiefkithlprodukte und vieles mehr

Partyservice: von Fingerfood bis Hochzeitsbuffet — fiir jeden Anlass
das Richtige

Sprechen Sie uns an — wir beraten Sie gern!
" E T z G E R E I Steinheimer Strafle 2
63179 Obertshausen/HAUSEN

Telefon 06104 71083
P | c A R ) Fax 06104 73159
www.metzgerei-picard.de

Unsere Partner im gleichen Haus:
Bilckerei-Konditorei Schiifer, llainhausen | Obst und Gemiise Fachgeschift Langmaack

Dffnungszeiten:

Jonnerstag 8.00 - 13.00 Uhr + 15.00 - (Mittwochnachmittag geschlossen)
~ 13,00 Uhr + 14,30 - 18.30 Ubr | Samstag 7,00 - 13.00 Uhr




Allgemeine Hinweise

Anmeldungen

Schriftliche oder telefonische Anmeldungen werden im Biiro der vhs Oberts-
hausen im Rathaus, BeethovenstraRe 2, 1. Stock, wahrend der Offnungs-
zeiten entgegengenommen, kdnnen aber auch in die Briefkasten an beiden
Rathdusern (Schubertstr. 11 und Beethovenstr. 2) eingeworfen werden. Die
Anmeldung ist in jedem Fall verbindlich. Auch der Eintrag in die Teilnehmer-
liste ist eine verbindliche Anmeldung.

Gehiihren
Seit 01.01.2018 werden Rechnungen an die Kursteilnehmer verschickt.
Bitte {iberweisen Sie die Kursgebiihr erst nach Erhalt der Rechnung.

Bitte beachten Sie: Wenden Sie sich bitte wegen Anmeldung oder Auskunft
zu den Kursen des ZVB Obertshausen direkt an den Verein.

Kursteilnahme

Der erste Kursabend findet, wenn nicht anders mitgeteilt, in jedem Fall,
gegebenenfalls gekiirzt, statt. Eine Bestétigung der Anmeldung vor Kurshe-
ginn erfolgt nicht.

Abmeldung

a) Kurs-Abmeldungen miissen der vhs Obertshausen schriftlich vor dem
zweiten Kurstermin vorliegen. Erfolgt nach Abmeldung oder Teilnahme
(auch einmaliger) keine schriftliche Abmeldung, werden Gebiihren erho-
ben.

b) Abmeldung bei Wochenendveranstaltungen, Einzelveranstaltungen bzw.
Tageskursen: Nur durch schriftliche Abmeldung bis eine Woche vor dem
Termin ist eine Befreiung von der Gebiihrenpflicht maglich.

Teilnehmerzahl

In den Kursen betrdgt die Teilnehmerzahl in der Regel 10 Teilnehmer. Kurse
kdnnen abgesagt werden, wenn fiir einen Kurs weniger als 8 Anmeldungen
vorliegen. Steht dies schon vor Kursbeginn fest, werden Sie telefonisch
oder schriftlich von uns informiert.

Premiumkurs

Beim Premiumkurs handelt es sich um Kurse mit kleineren Lerngrup-
pen, die dazu dienen, einen schnelleren Lernerfolg in einer harmonischen
Gruppe zu erlangen.

6 | www.vhs-obertshausen.de



Allgemeine Hinweise

Gebiihrenbefreiung/GebiihrenermaBigung

Fiir Personen mit Hauptwohnsitz im Kreis Offenbach, die arbeitssuchend
gemeldet sind oder Leistungen nach dem SGBII bzw. SGBXII beziehen,

ist der Besuch von einer Veranstaltung (pro Semester) gebiihrenfrei.
Vollzeitschiiler/-innen, Vollzeitstudenten/-studentinnen, Auszubildende,
Rentner/-innen, Personen mit Behinderung (Grad der Behinderung von
50 % und mehr) und Personen mit Ehrenamtskarte oder Juleica-Card erhal-
ten 10% ErmaBigung auf die Kursgebiihr.

Gebiihrenbefreiungen und GebiihrenerméRigungen bediirfen des Nach-
weises durch die Antragstellerin bzw. den Antragsteller. Der entsprechen-
de Nachweis ist der Anmeldung beizufiigen; nachtréglich eingereichte
Nachweise kdnnen nicht anerkannt werden! Zuschlédge fiir Materialien
u.a. sind hiervon ausgenommen. GebiihrenerméaBigungen kdonnen fiir
bestimmte Veranstaltungen ausgeschlossen werden.

Gebiihrenriickerstattung
Kursgebiihren werden in voller Hohe erstattet, wenn eine Veranstaltung
abgesagt werden musste.

Kursgebiihren kdnnen auf schriftlichen Antrag in voller Héhe oder anteilig
erstattet werden, wenn die Teilnehmerin/der Teilnehmer aus von ihr/ihm
nicht zu vertretendem Grund (insbesondere Krankheit, Wohnortwechsel
etc.) nichtin der Lage ist, an der Veranstaltung teilzunehmen; ein entspre-
chender Nachweis ist vorzulegen. Kann eine Teilnehmerin/ein Teilnehmer
aus anderen Griinden nicht an einer Veranstaltung teilnehmen, besteht
kein Rechtsanspruch auf Riickerstattung der Kursgebhiihr.

Zeichenerklarung
1l Kurs lief bisher 2 Semester
Vv Kurs lief bisher 4 Semester

Teilnahmebescheinigungen:

Auf Wunsch kdnnen Kursteilnehmerinnen/Kursteilnehmern Teilnahme-
bescheinigungen ausgestellt werden, sofern diese am jeweiligen Kurs
regelmédRig teilgenommen haben und die Kursgebiihr vollstéandig entrichtet
wurde.

Haftung

Die Stadt Obertshausen {ibernimmt keine Haftung, insbesondere nicht
fiir sich im Rahmen von Veranstaltungen der vhs ereignende Unfélle oder
fiir den Verlust von Eigentumsgegensténden. Bei Exkursionen tritt die vhs
Obertshausen als Vermittler der Transportmittel auf.

Programmaénderungen
Programmaénderungen sind vorbehalten, ebenso Kursausfall bei ungenii-
gender Teilnehmerzahl.

Datenschutz

Hinweise zum Datenschutz gemé&R § 18 Absatz 2 Hess. Datenschutzgesetz
(DHSG) sowie DS-GVO: Die Daten werden zum Zwecke der Bearbeitung
der Anmeldung gespeichert.

www.vhs-obertshausen.de n



Allgemeine Hinweise

Wiinsche, Anregungen und Kritik

nehmen wir gern entgegen. Teilen Sie uns dies freimiitig und unmittelbar
mit. Wir sind bemiiht, unsere Arbeit noch mehr auf die Interessen unserer
Teilnehmer/-innen abzustimmen. Bitte suchen Sie die Kurse und Veranstal-
tungen in Ruhe zu Hause aus und melden Sie sich rechtzeitig an.

Unterrichtsfreie Tage
Gesetzliche Feiertage, hess. Schulferien.

Adressen der Kursorte:

Joseph-von-Eichendorff-Schule, Schulstrae 1, Obertshausen
Sonnentauschule, Rembriicker Weg 15, Obertshausen
Georg-Kerschensteiner-Schule, Georg-Kerschensteiner-Strale 2,
Obertshausen

Familienzentrum, Vogelshergstrale 8, Obertshausen
Hermann-Hesse-Schule, Im Hasenwinkel, Obertshausen
Sporthalle Badstrale, BadstralBe 13a, Obertshausen

Sporthalle RodaustralRe, RodaustraRe 5, Obertshausen
FrébelstraRe 4, Gebdude neben der Frébelschule, Obertshausen
Vereinsheim, Tempelhofer StralRe 4, Obertshausen

Rathaus Obertshausen, BeethovenstralRe 2, Obertshausen

Bitte beachten Sie folgende Hinweise fiir Kurse:

Nach Einsendung Ihrer Anmeldung oder bei telefonischer Anmeldung
erhalten Sie keine weitere Benachrichtigung. Bitte finden Sie sich zum
ersten Veranstaltungstermin im angegebenen Schulgeb&ude etc. ein, wie
er mit Ort, Tag und Zeit im Programm ausgeschrieben ist. Die ausfiihrliche
Erlduterung der Teilnahmebedingungen ist dem Programm zu entnehmen.
Diese werden mit der Anmeldung als verbindlich anerkannt.

Eine freundliche Bitte:
Sollten Sie dieses Programm nicht mehr bendtigen, geben Sie es an
Freunde und Bekannte weiter!

8 | www.vhs-obertshausen.de
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Kreisvolkshochschule Offenbach

Vhs .. 3 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

10/ www.vhs-obertshausen.de



Gesellschaft ["ﬁ'J

[ 1.01.01 Vortrag: Starke Frauen in Antike und Vorgeschichte

Aspasia, die zweite Frau des Perikles, Kleopatra VII., die letzte Herrscherin
Agyptens, die Athener Hetére Phryne oder die Philosophin und Mathematike-
rin Hypatia aus Alexandria — ihre bemerkenswerten Biografien werden
nacheinander und mit Blick auf ihr historisches Umfeld vorgestellt. Schrift-
und Bildquellen helfen uns hier weiter. Doch auch weniger bis namentlich
nicht bekannte Frauen stehen im Fokus des Vortrages: Grabbefunde aus rd.
drei Jahrtausenden, die uns exemplarisch den ,mundus mulieris” vor Augen
fiihren und so manches Schicksal erhellen lassen: das ,,Madchen von Egt-
ved” (Bronzezeit), die ,Dame von Vix” und ,Dame von Baza” (Eisenzeit) oder
die Grabinhaberin des Sarkophags von Simpelveld, die von niederléandischen
Archéologen fiir eine Sonderausstellung mit dem Namen Aurelia versehen
wurde.

Leitung:  Mario Becker

Ort; Werkstatt-Museum , Karl-Mayer-Haus”, Karl-Mayer-Stral3e 10
Beginn: Fr. 20.10.2023, 19.00 — 21.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 8,00 EUR
—Keine Gebiihrenbefreiung/-erméaRigung maglich —

[ 1.01.02 175 Jahre Demokratie in Deutschland — m
Frankfurter und Offenbacher Karikaturen
der 1848er-Revolution

Im Mérz 1848 brach in Deutschland die Revolution aus. Die deutschen Einzel-
staaten sollten fortan einen geeinten demokratischen Nationalstaat bilden,
daher ,Einigkeit und Recht und Freiheit” als damalige Schlagworte. Dazu
wurde in Frankfurt am Main ein Parlament gewahlt, das eine Verfassung
ausarbeiten sollte. Jedoch scheiterte die Revolution im Jahr 1849, als sich der
Plan einer konstitutionellen Monarchie unter preuBischer Fiihrung nicht
durchsetzen lieR. Wahrend der kurzen Phase vélliger Pressefreiheit entstan-
den in Frankfurt und Offenbach am Main zahlreiche politische Karikaturen,
die die Tagesereignisse mit spitzer Feder kommentierten und als Lithographi-
en unters Volk gebracht wurden. Einige, die den Verlauf der Revolutionsereig-
nisse deutlich illustrieren und nachvollziehbar machen, sollen in diesem
Vortrag vorgestellt werden.

Leitung:  Dr. Jiirgen Eichenauer, Leiter des Hauses der Stadtgeschichte

Offenbach
Ort: Werkstatt-Museum , Karl-Mayer-Haus”, Karl-Mayer-Stral3e 10
Beginn:  Do. 07.12.2023, 19.00 — 21.00 Uhr

1 Termin

Gebiihr: 8,00 EUR
—Keine Gebiihrenbefreiung/-erma@Rigung moglich —

www.vhs-obertshausen.de m



Cgd Gesellschaft

[ 1.03.01 Vortrag: Patientenverfiigung und Vorsorgevollmacht

Wer krank ist oder durch einen Unfall handlungsunfahig, braucht eine Person,
die ihn vertreten darf, voriibergehend oder auf Dauer. Entweder wird ein
gerichtlicher Betreuer bestellt. 0der man hat selber durch eine Vorsorgevoll-
macht vorgesorgt, dass einen eine Vertrauensperson betreuen darf. Patien-
tenverfiigung bedeutet, wie méchten Sie im Fall einer schweren Krankheit
(nicht mehr) behandelt werden. Und dafiir brauchen Sie wieder die Vertrau-
ensperson, die Ihre Wiinsche durchsetzt. Zur Vorsorge gehort auch eine
erbrechtliche Regelung. Das Testament wird kurz erklart.

Wie man alles am besten macht und worauf man achten sollte, wird in diesem
Vortrag erldutert. Die erfahrene Rechtsanwaltin erklért es anhand von Bei-
spielen aus dem wirklichen Leben. Es werden auch Tipps gegeben. Das
Motto der Referentin ,Einfach — fiir Sie — verstandlich” garantiert, dass das
Thema auch fiir Laien wie Sie versténdlich dargestellt wird. Und bringen Sie
Fragen mit. Sie werden gerne beantwortet.

Die Referentin ist seit 30 Jahren als Rechtsanwiltin tétig. Seit 2012 hat sie
sich auf das Thema Patientenverfiigung und Vorsorgevollmacht spezialisiert.

Leitung:  Christiane Brzoska, Rechtsanwiltin

Ort: Rathaus Obertshausen, BeethovenstralRe 2, gr. Sitzungssaal
Beginn: ~ Mi. 08.11.2023, 19.00 — 21.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 10,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 30 Personen
— Keine Gebiihrenbefreiung/-erméRigung maglich —

[ 1.03.02 Vortrag: Erbrecht m

Wie vererben Sie Ihr Vermdgen an den Richtigen? Die Grundlagen werden
anschaulich anhand von Beispielen aus dem téglichen Leben erldutert:
Testament und Co., gesetzliches Erbrecht, Pflichtteil, Familienerbrecht sowie
Beispiele fiir Erbfolgen.

Die Referentin ist seit 30 Jahren als Rechtsanwaltin und in der Erwachsenen-
bildung tatig.

Leitung:  Christiane Brzoska, Rechtsanwiltin

Ort: Rathaus Obertshausen, Beethovenstrale 2, gr. Sitzungssaal
Beginn: Fr. 10.11.2023, 17.00 — 19.30 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 12,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 30 Personen
—Keine Gebiihrenbefreiung/-erméaRigung maglich —

m www.vhs-obertshausen.de



Gesellschaft ["ﬁ'J

[ 1.04.01 Reinigungsmittel selber herstellen —
Umwelt schiitzen

Mit einfachen Zutaten, die in jeder Drogerie erhaltlich sind, stellen wir
Allzweck-Reinigungsspray, WC-Gel, WC-Tabs und fliissige Waschmittel her.
Zudem werden Ihnen natiirliche Alternativen zu Deo, Shampoo und Haar-
pflege préasentiert. Die eigene Herstellung klassischer Putz- und Kérperpfle-
gemittel ist kostengiinstig und ohne groRen Aufwand méglich — umwelt- und
gesundheitsschonend. Jeder kann Verpackungsmiill, Chemie und Mikro-
plastik reduzieren und so einen Teil zum Umweltschutz beitragen.

Leitung:  Aurelia Schuster

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Eingang iiber den Hof/Parkplatz,
Albrecht-Diirer-Strae, Richtung Holzland Becker, Raum B025

Beginn:  Sa. 14.10.2023, 11.00 — 14.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 17,00 EUR inkl. Materialkosten

Bitte mitbringen: leere Spriihflasche, 10 Schraubgladser oder kleine/

groBBe Behalter zum Abfiillen der Reinigungsmittel, Schreibutensilien,

evtl. Etiketten.

— Keine Gebiihrenbefreiung/-ermaRigung maglich —

[ 1.06.01 Workshop: Mental Load — warum Verbrennen keine
Auszeichnung ist

Nein sagen fallt lhnen sehr schwer. Entweder bekommen Sie ein schlechtes
Gewissen oder aber Sie glauben, dass sich das nicht gehort: Schlielich
sollen Sie funktionieren und das am besten immer und zu jeder Zeit. Sie biir-
den sich immer mehr auf, Sie gehen taglich schleichend faule Kompromisse
ein und sind schon ldngst an |hrer Kapazitdtsgrenze angelangt. Sie haben so
viele To-dos, Sie kénnen sehr schwer Aufgaben abgeben, die lhnen ,anver-
traut” wurden und die ,man” von Ihnen verlangt.

Nach aulen lduft alles super ... aber wirklich happy sind Sie nicht!

Warum Sie mit dem permanenten JA-Sagen keinen Preis gewinnen, Sie sich
selbst verlieren und wie lhnen Techniken und Ubungen helfen, Selbstvertrau-
en fiir ein klares Nein aufzubauen, erfahren Sie in diesem Seminar.

Nach Abschluss des Workshops wissen Sie,

e warum NEIN zu anderen wirklich ein JA fiir Sie ist

e was ein JA fiir Sie persénlich bedeuten kann

e warum Mental Load Sie dauerhaft krank machen wird

* wie Sie damit umgehen, wenn sich andere Menschen von Ihnen abwenden
*welche Ubungen lhnen helfen, mit Selbstvertrauen NEIN zu sagen

Leitung:  Giilden Giilaydin

Ort: Rathaus Obertshausen, Beethovenstr. 2, gr. Sitzungssaal
Beginn:  Sa. 20.01.2024, 14.00 - 17.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 16,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 20 Personen
—Keine Gebiihrenbefreiung/-ermaRigung moglich —

www.vhs-obertshausen.de m



Eﬁ‘] Gesellschaft

[ 1.06.02 Workshop: MUT TUT GUT
Thema: Selbst- und Fremdermutigung

Entfalten Sie lhr Potenzial und erkennen Sie Ihre Einzigartigkeit. Der Work-
shop bietet eine wertvolle Orientierung, die ein wertschatzendes Miteinander
inverschiedenen Lebensbereichen leicht erméglicht.

Nur Mut—MUT TUT GUT
Leitung:  Doris Streitenberger, Ermutigungstrainerin

Ort: Rathaus Obertshausen, BeethovenstralRe 2, gr. Sitzungssaal
Beginn: Sa. 28.10.2023, 10.00 — 12.30 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 12,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen
—Keine Gebiihrenbefreiung/-ermaRigung méglich —

[ 1.06.03 Stirkende Kommunikation —
.Wer hat an der Uhr gedreht”

Wie reden Sie {iber Ihre Zeit? Es gibt die Zeit nach der Uhr und die gelebte
Zeit. Eine haufige Ausdrucksweise ist oft der Satz: ,Ich habe keine Zeit".

Wer dies oft sagt, generiert sich damit seinen Zeitmangel selbst. Jeder
Mensch hat taglich 24 Stunden. Was der Einzelne daraus macht und wie er
sie gestaltet, ist seine Sache. In diesem Sprachworkshop kénnen Sie Ihre
Gedanken, Sprachgewohnheiten und die Wirkung zum Thema ZEIT entde-
cken und Uberpriifen. Die Qualitdt unseres Sprechens beeinflusst unsere
Gefiihle flir unsere Zeit. Das Ziel des Trainings ist die Freude an bewusster,
wohlwollender Kommunikation zu erleben.

Leitung:  Doris Streitenberger, Ermutigungstrainerin

Ort: Rathaus Obertshausen, Beethovenstrale 2, gr. Sitzungssaal
Beginn:  Sa. 11.11.2023, 10.00 — 12.30 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 12,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen
—Keine Gebiihrenbefreiung/-ermaRigung méglich —

| point ¢S) Reifen - Karakus.

Reifen, Rader, Auto-Servics KFEZ-Meisierbalriob

Reparaturen von Fahrzeugen aller Marken
TOV + AU "nur" 79,- €
24-Stunden-Service-Telefon: 0172 / 931615

2 63225 Langen
www-reifen-karakus.de Liebigstraie 31
info@reifen-karakus.de Telefon: 0 6103/515 50
63179 Obertshausen 60487 Frankfurt
Bilrgermeister-Mahrstralle 2a Grempstrafie 13
Telefon: 0 61 04 / 7 42 08 Telefon: 0 69 /77 50 32

14/ www.vhs-obertshausen.de



Gesellschaft Ol

[ 11001 Wild- und Heilkrauterfiihrung — urspriinglich, gesund
und heilsam

In unmittelbarer Nahe, auf den Wiesen und im Wald rund um die Rodau gibt
es fast vergessene Schétze, die darauf warten wiederentdeckt zu werden:
unsere heimischen Wildkréuter und Heilpflanzen.

Wahrend der 3-stiindigen kurzweiligen Fiihrung erfahren Sie, wie man die
Pflanzen anhand ihrer botanischen Merkmale erkennt, wie ihre Blétter,
Friichte und Wurzeln wirken und wie man sie von eventuellen giftigen Dop-
pelgédngern unterscheiden kann. Dariiber hinaus lernen Sie verschiedene
Anwendungsmdglichkeiten aus dem Bereich der traditionellen und modernen
Pflanzenheilkunde kennen aber auch wie man Leckeres aus der Wildkrauter-
kiiche zubereitet. Nebenbei héren Sie Interessantes zu Wildkrautern, die
schon unsere Vorfahren verwendet haben. Wer mag, kann unter Anleitung
Krauter sammeln und sie anhand der Rezepte, die zur Verfiigung gestellt
werden, zu Hause zubereiten.

Bitte wettergerecht anziehen sowohl fiir Regen als auch fiir Sonnenschein
und ggf. an Miickenschutz denken. Die Fiihrung findet auch bei leichtem
Regen und Regenschauern statt.

Falls vorhanden, gerne eine Lupe mitbringen und etwas zum Schreiben

Leitung:  Natascha Jaskulla
Gesundheitsberaterin (IHK), Krauterfachfrau (zert.) und
NABU Naturfiihrerin (zert.)

Ort: Treffpunkt: vor dem i-Motel, Birkenwaldstr. 46 in Obertshausen-
Hausen

Beginn:  Di. 05.09.2023, 17.00 — 20.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 16,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 8 Teilnehmer
—Keine Gebiihrenbefreiung/-ermaRigung méglich —

NACH DEM STURM
IST VOR DEM STUR

Keiner weiB3, wann der néchste Sturm liber Deutsch-
land hinwegfegt. Gut, wenn man darauf vorbereitet
ist. Mit der Allianz Wohngebé&udeversicherung
sichern Sie sich jetzt gegen die finanziellen Folgen
von Sturmschdden ab. Ich berate Sie gerne.

Constanze Schwab-Winter
Allianz Generalvertretung
Seligenstadter Str. 4

63179 Obertshausen
agentur.schwab@allianz.de
www.allianz-schwab.de
Telefon 0610471472 .
WhatsApp 061047 1472 Allianz @
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[ 2.02.01 Workshop: Meiner Sehnsucht auf der Spur —
kreative Selbsterfahrung mit Schere und Kleber

Wie kann ich meinen eigenen Gedanken und Gefiihlen besser auf die Spur
kommen und mich vielleicht nochmals von einer ganz neuen Seite kennenler-
nen? Wie entdeke ich meine verborgenen Wiinsche und Sehnsiichte (wie-
der)? Und steckt nicht doch ein Kiinstler/eine Kiinstlerin in mir? Wer Antwor-
ten auf diese Fragen sucht, ist in diesem Workshop genau richtig! Durch das
spielerische Herangehen entstehen ganz von selbst Wortcollagen, die viel
liber das aussagen, was im Alltag vielleicht oft zu kurz kommt, Sie sich aber
dennoch wiinschen und wonach Sie sich im tiefsten Innern sehnen.

Der Workshop ist eine kreative Selbsterfahrung mit Schere und Papier — und
am Schluss nehmen Sie nicht nur ein wunderbares kleines Kunstwerk mit
nach Hause, sondern auch eine Menge wertvoller Einsichten und haben
womdglich ganz neue Perspektiven fiir Ihr Leben gewonnen.

Leitung:  Dr. Manuela Baumgart, Linguistin und Autorin

Ort: Rathaus Obertshausen, Beethovenstr. 2, gr. Sitzungssaal
Beginn:  Sa.04.11.2023, 11.00 — 16.00 Uhr, 1 Termin

Gebiihr: 19,00 EUR

Héchstteilnehmerzahl: 12 Teilnehmer

Bitte mitbringen: Schere, Klebestift, Magazine und Zeitschriften sowie
Verpflegung (Getrénk, Snack)

—Keine Gebiihrenbefreiung/-erméRigung maglich —

| 2.04.01 Theater macht gliicklich!

Nach Schiller ist der Mensch dann ganz Mensch, wenn er spielt. Wir spielen
uns gliicklich. Herzliche Einladung an alle spielfreudigen Menschen, die viel
Lust haben, Neues und Ungewdhnliches auszuprobieren.

BEGEISTERT — BESEELT — VERKORPERT

In diesem Kurs geht es um ein komplexes, ganzheitliches Training fiir die
Personlichkeit. Korper & Sprache, Gestik & Mimik, Emotion & Phantasie,
Rhythmus & Bewegung, Selbsterfahrung & Wahrnehmung. Als Theaterpéda-
gogin lade ich die Menschen ein, die Welt in ihrer Vielfalt mit den Mitteln des
Theaters zu erforschen und dabei neue, ungewohnte Perspektiven einzuneh-
men und auszuprobieren. Wir arbeiten u.a. mit Methoden aus dem Improvi-
sationstheater und dem biografischen Theater. Die ausgesuchten theaterpé-
dagogischen Ubungen und Spiele orientieren sich an den Fahigkeiten der
Spieler und Spielerinnen und dienen dazu, im Erwachsenen die Wiederentde-
ckung der Phantasie zu férdern und die schopferische Kraft des Kindes wie-
der aufzuspiiren. Es ist faszinierend, was Theaterspielen bei Menschen aus-
I6st und welche Freirdume es ihnen erdffnet. Der Korper der Teilnehmenden
ist das vorrangige Gestaltungsmittel. Wir entwickeln ein Bewusstsein fiir
Gestik, Bewegung, Rhythmus, Stimme und Sprache, Présenz und Haltung.
Uber das Theaterspielen kdnnen die Teilnehmenden individuelle, soziale,
kulturelle und kiinstlerische Erfahrungen machen. Theaterpddagogik ist fiir
alle Altersgruppen geeignet. In einer wertschitzenden Atmosphére ent-
decken Menschen ihre Lebendigkeit und Lebensfreude (wieder).

Fiir diesen Kurs sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Leitung:  Angela Wurzel, Theaterpddagogin

Ort: Sporthalle BadstraRe, Gymnastikraum

Beginn: Do. 14.09.2023, 16.30 — 18.00 Uhr, 8 Termine

Gebiihr: 45,00 EUR

Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung/Schuhe
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[ 2.07.01 Pastell, Aquarell, Acryl, Zeichnen und Collagen {E}-
Wollten Sie schon immer mal:

Sich mit Farben, Formel und Stilen austoben? lhre Kreativitat weiter entfal-
ten? In ungezwungener Atmosphare Kunst schaffen?

Dann sind Sie in meinem Kurs genau richtig. Die oben genannten Techniken
sind frei kombinierbar. Sie werden individuell angeleitet.

Ich freue mich auf Sie!
Leitung:  Cecilia Griitzner

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Do. 07.09.2023, 19.00 — 21.00 Uhr
12 Termine

Gebiihr: 90,00 EUR ab 10 Teilnehmer, zzgl. Materialkosten
95,00 EUR ab 8 Teilnehmer, zzgl. Materialkosten

Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

Bitte mitbringen/Material: wird im Kurs bekannt gegeben.

[ 2.07.02 Aquarell und Acryl, kombiniert mit {E}-
unterschiedlichen Techniken

Unser Hauptaugenmerk wird auf den unterschiedlichen Acryl-Techniken
liegen, von naturalistischen Landschaften bis hin zu abstrakten Bildern und
Collagen. Aber auch eine Verbindung mit Aquarelltechniken und Pastell-
techniken ist mdglich sowie das Erlernen beider Grundtechniken. Wir arbei-
ten ganz individuell, also jeder an seinem Thema. Auch als Anfénger sollten
Sie keine Scheu haben, Sie werden fachgerecht angeleitet.

Leitung:  Irmela Merget

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Mo. 04.09.2023, 15.00 — 17.00 Uhr
10 Termine

Gebiihr: 75,00 EUR ab 10 Teilnehmer
79,00 EUR ab 8 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen

[ 2.08.01 Keramik fiir Anfénger und Fortgeschrittene {E}-

Anleitung zum Umgang mit Ton. Einfiihrung in die verschiedenen Grund-
techniken der Aufbaukeramik, Glasieren der Arbeiten.

Leitung:  Margarete Krause

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule, Werkraum
Beginn:  Di. 05.09.2023, 19.30 — 21.45 Uhr
12 Termine

Gebiihr: 101,00 EUR ab 10 Teilnehmer

106,00 EUR ab 8 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen
Zzgl. ca. 16,00 EUR Materialkosten direkt an die Kursleitung.
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[ 2.00.01 Nahen fiir Anfénger/-innen und Fortgeschrittene — Kurs 1

0Ob Kleidungsstiicke, Taschen oder Wohnaccessoires: Fortgeschrittene
ndhen entsprechend ihrem Kenntnisstand ein eigenes Wunschstiick und
bekommen dazu individuelle fachliche Beratung und Anleitung durch eine
Schneiderin. Dabei lernt jede/r in seinem/ihrem eigenen Tempo Stiick fiir
Stiick immer mehr Nahtechniken.

Anfénger/-innen ndhen als Erstes ein einfaches Ubungsstiick. Als erstes
Ubungsstiick eignen sich beispielsweise kleine Wohnaccessoires, Einkaufs-
beutel oder eine einfache Tasche. Zudem erhalten die Kursteilnehmer/-innen
eine Beratung zu Stoff- und Schnittauswahl fiir weitere Nahprojekte und
ndhen im Anschluss an das Ubungsstiick ein eigenes Wunschstiick.

Leitung:  Viola Salvatrice

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Di. 19.09.2023, 18.00 — 21.00 Uhr
6 Termine

Gebiihr: 96,00 EUR

Héchstteilnehmerzahl: 6 Personen

Bitte mitbringen: Nahmaschine und Nahutensilien wie Schere, Nédhnadeln,
Fingerhut, Stecknadeln, MaRband, Stoff, Garn, Kreide, Stoffreste zum Aus-
probieren, Schnitt (nur fiir Fortgeschrittene erforderlich), Schreibutensilien
und alles, was Sie sonst noch fiir Inr Nahprojekt benétigen. Fester Baum-
wollstoff eignet sich am besten fiir Anfanger/-innen.

—Keine GebiihrenermaRigung/-befreiung méglich —

[ 2.09.02 Nahen fiir Anfinger/-innen und Fortgeschrittene — Kurs 2
Siehe Kursheschreibung Kurs-Nr. 2.09.01
Leitung:  Viola Salvatrice

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn: Di. 14.11.2023, 18.00 — 21.00 Uhr
6 Termine

Gebiihr: 96,00 EUR

Héchstteilnehmerzahl: 6 Personen

Bitte mitbringen: Nahmaschine und Nahutensilien wie Schere, Nédhnadeln,
Fingerhut, Stecknadeln, MaRband, Stoff, Garn, Kreide, Stoffreste zum Aus-
probieren, Schnitt (nur fiir Fortgeschrittene erforderlich), Schreibutensilien
und alles, was Sie sonst noch fiir Inr Nahprojekt benétigen. Fester Baum-
wollstoff eignet sich am besten fiir Anfénger/-innen.

—Keine GebiihrenerméRigung/-befreiung maglich —

qelder WIR RETTEN SIE!

(z.B. vor zu hohen Abrechnungskosten)

ot

Die preiswerte + schnelle Heizkostenabrechnung

Unsere Flexibiliial sl Ihr Voreil. Wir rechnen nahezu alle vor-
handenen Messgerdie zu besonders ginstigen Konditionen
ab. Ein Geratetausch ist in der Regel nicht erforderlich!

Delta-t Messdienst - Andreas Volker

Wilhelmstr. 1 = 63179 Oberishausen
Telefon: 06104/6649-0 - Fax: 06104/64649-29
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| 2.10.01 Schoner wohnen mit Glas

Die Kursteilnehmer kdnnen nach den reichhaltig vorhandenen Vorlagen oder
eigenen Entwiirfen Objekte aus Glas fiir ein schoneres Wohnen gestalten. Die
Angebotspalette umfasst die Bereiche Glasmalerei, Tiffany-Technik und
Bleiverglasung. Die Anfertigung von Holzstelen mit bunten Glasern, Wand-,
Tisch- und Hangelampen, Fensterbildern, Tiirfiillungen und Spiegeln werden
im Kurs umfassend erklart und tatkréftig unterstiitzt. Spezialwerkzeug ist
vorhanden, Materialkosten werden individuell nach Verbrauch berechnet.

Leitung:  Sigurd Wimann

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule, Werkraum
Beginn: Do. 07.09.2023, 19.30 — 21.45 Uhr
10 Termine

Gebiihr: 87,00 EUR zzgl. Materialkosten
Héchstteilnehmerzahl: 8 Personen
Bitte mitbringen: Schreibmaterial und falls vorhanden Glasschneider.

[ 210,02 Kalligraphie

Ein geschriebenes Bild ist Ausdruck der Persdnlichkeit des Schreibers. In
diesen Kursen lernen Sie das Schreiben einer ausgewahlten klassischen
Schrift, der Spitzfeder-Antiqua und die Grundziige typografischer Blattgestal-
tung. Die Fortgeschrittenen konnen ihre Kenntnisse vertiefen und weitere
Schriftarten, die Gestaltung von Monogrammen, das Schreiben mit Pinsel
sowie das Zeichnen von Schriften kennenlernen. Die praktische Anwendung
kénnen Sie bei Urkunden, Einladungen, Karten usw. wirkungsvoll einsetzen.

Leitung:  Michael Pieroth

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn: Di. 17.10.2023, 19.00 — 21.00 Uhr
8 Termine

Gebiihr: 60,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 11 Personen

[ 210,03 Kreativ in den Herbst -
Dekorationen aus Naturmaterialien

Ihnen fehlt die richtige Idee fiir Ihre Vasen, Schiisseln oder Topfe, die traurig
in irgendeiner Ecke stehen? Dann kann ich, gelernte Floristin, lhnen zeigen,
was Sie Tolles damit machen kdnnen. Sie lernen in diesem Kurs die Techniken
und Tricks, die Sie brauchen, um Ihre Gegensténde zu verschénern.

Leitung:  Stefanie Kapp-Igazi, gelernte Floristin
Ort: Familienzentrum Obertshausen, Vogelsbergstra3e 8,
Seminarraum EG
Beginn: Mi. 11.10.2023, 19.00 — 21.00 Uhr
1 Termin
Gebiihr: 10,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 8 Personen
Bitte eigenes Material (Topfe, Krénze, Blatter, Pflanzen, Draht, Schere etc.)
mitbringen und falls etwas fehlt, kann es bei der Kursleitung erworben
werden.
—Keine Gebiihrenbefreiung/-ermaRigung méglich —
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[ 2.10.04 Eitern-Kind-Kurs: m

Basteln mit natiirlichem Herbstmaterial

In diesem Kurs machte ich Ihnen und lhren Kindern/Enkeln gerne zeigen, wie
man aus Naturmaterialien (Zweige, Laub, Kastanien, Eicheln usw.) tolle
Herbstdekorationen oder Geschenke fertigen kann.

Der Kurs richtet sich an Eltern oder auch gerne GroBeltern und Kinder im
Grundschulalter.

Leitung:  Stefanie Kapp-lgazi, gelernte Floristin

Ort: Familienzentrum Obertshausen, Vogelsbergstrale 8,
Seminarraum EG

Beginn: Sa. 28.10.2023, 16.00 — 18.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 10,00 EUR

Héchstteilnehmerzahl: 10 Personen

Bitte eigenes Material (Topfe, Laub, Zweige, Kranze, Bénder etc.) mitbringen

und falls etwas fehlt, kann es bei der Kursleitung erworben werden.

—Keine Gebiihrenbefreiung/-erméaRigung maglich —

| 2.10.05 Adventskranz wickeln und dekorieren

In diesem Kurs machte ich lhnen zeigen, wie Sie Ihren eigenen Adventskranz
(ob rund oder lang) selber herstellen kdnnen.

Leitung:  Stefanie Kapp-Igazi, gelernte Floristin
Ort: Familienzentrum Obertshausen, Vogelsbergstrale 8,
Seminarraum EG
Beginn:  Mi. 15.11.2023, 19.00 — 21.00 Uhr
1 Termin
Gebiihr: 10,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 8 Personen
Bitte eigenes Material (Tanne oder anderes Griin, Kerzen, Schmuck etc.)
mitbringen und falls etwas fehlt, kann es bei der Kursleitung erworben
werden.
—Keine Gebiihrenbefreiung/-erméaRigung maglich —

[210.06 Eltern-Kind-Kurs: Adventskranz wickeln | NEU |
und dekorieren

In diesem Kurs mochte ich lhnen zeigen, wie Sie lhren eigenen Adventskranz
(ob rund oder lang) selber herstellen kdnnen.

Der Kurs richtet sich an Eltern oder auch gerne GroBeltern und Kinder im
Grundschulalter.

Leitung:  Stefanie Kapp-Igazi, gelernte Floristin
Ort: Familienzentrum Obertshausen, Vogelsbergstrale 8,
Seminarraum EG
Beginn: Mi. 22.11.2023, 16:00 — 18:00 Uhr
1 Termin
Gebiihr: 10,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen
Bitte eigenes Material (Tanne oder anderes Griin, Kerzen, Schmuck, etc.)
mitbringen und falls etwas fehlt, kann es bei der Kursleitung erworben
werden.
—Keine Gebiihrenbefreiung/-ermaRigung méglich —
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[ 2.10.07 Weihnachtsdeko selbst hergestellt

So viele von uns haben viele schéne weihnachtliche Deko-Gegenstidnde
(Engel, Kugeln etc.) in ihren Weihnachtskisten versteckt und man kdnnte sie
doch so toll in Szene setzen und weil nicht wie?!

Genau das mochte ich lhnen zeigen und wie Sie es mit der richtigen Technik
bewerkstelligen kdnnen.

Bringen Sie all lhre schonen Sachen mit und wir zaubern daraus eine weih-
nachtliche Dekoration.

Leitung:  Stefanie Kapp-lgazi, gelernte Floristin

Ort: Familienzentrum Obertshausen, Vogelsbergstra3e 8,
Seminarraum EG

Beginn:  Mi. 29.11.2023, 19.00 — 21.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 10,00 EUR

Héchstteilnehmerzahl: 8 Personen

Bitte eigenes Material (Krénze, Engel, Kugeln, Draht etc.) mitbringen und

falls etwas fehlt, kann es bei der Kursleitung erworben werden.

—Keine Gebiihrenbefreiung/-erméaRigung maglich —

[ 211.01 Digitale Bildbearbeitung mit dem Smartphone m
oder Tablet — Einsteiger

In diesem Kurs lernen wir die Maglichkeiten kennen, unsere Bilder (egal ob
vom Smartphone oder der Kamera) mit mobilen Endgeréten zu bearbeiten.
Anhand von Praxisheispielen erarbeiten wir uns mit Hilfe einer kostenlosen
aber leistungsstarken App das ndtige Wissen, um auch unterwegs unsere
Bilder zu optimieren, zu ,retten” oder mit kiinstlerischen Effekten stilvoll und
kreativ zu gestalten.

Grundkennnisse in der Bedienung des eigenen Smartphones sollten vorhan-
den sein, Kenntnisse in Fotografie oder Bildbearbeitung werden nicht voraus-
gesetzt.

Leitung:  Simon Kébisch

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Di. 19.09.2023, 18.30 — 20.30 Uhr
4 Termine

Gebiihr: 30,00 EUR

Héchstteilnehmerzahl: 10 Personen

Bitte mithringen: Smartphone/Tablet (mit Kamera): i0S 12.4 bzw. Android 11
oder neuer, 80 MB freier Speicher fiir die App und ausreichend freier Spei-
cher fiir 3 bis 5 Bilder.
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[ 3.01.01 Entspannen mit Klangschalen

Klange laden den Geist ein, achtsam zu lauschen. Du hast Zeit in Resonanz
mit den Schwingungen der Klangschalen zu kommen. Atem und Kérper diir-
fen dabei entspannen und sich 6ffnen fiir neue Erfahrungen. Einfache Yoga-
{ibungen unterstiitzen dich dabei, loszulassen.

Ich gebe einen Einblick in die Einsatzméglichkeiten von Klangschalen und
ihre Wirkungen. Darauf folgen gemeinsames Ausprobieren, um die Schwin-
gungen der Schalen mit verschiedenen Schlegeln zu erspiiren und zu héren.

Ich empfehle, beide Termine zu buchen, weil eine Wiederholung der Erfah-
rung die Wirkung vertieft. Oder anders gesagt, jede Klangmeditation offenbart
anderes.

Leitung:  Alice de Bruyn

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn: Sa. 04.11.2023, 10.00 — 12.30 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 12,00 EUR

Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, bequeme Kleidung, warme Decke plus
Socken.

—Keine Gebiihrenbefreiung/-erméaRigung maglich —

[ 3.01.02 Entspannen mit Klangschalen
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.01.01
Leitung:  Alice de Bruyn

Ort: Sporthalle Badstrae, Gymnastikraum
Beginn:  Sa. 18.11.2023, 10.00 — 12.30 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 12,00 EUR

Hochstteilnehmerzahl: 12 Teilnehmer

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, bequeme Kleidung, warme Decke plus
Socken.

—Keine Gebiihrenbefreiung/-erméaRigung méglich —

[ 3.01.03 Qigong fiir den Alltag

Qigong sind gesundheitserhaltende Ubungen, die in China entwickelt wurden
und ein Bestandteil der Chinesischen Medizin sind. Die Ubungen kann jeder
erlernen, vollig unabhéngig von Wissen und Alter.

Qigong fordert die Beweglichkeit des Kdrpers und Geistes. Es starkt das
Immunsystem, férdert die Konzentration und beugt Burnout vor.

Médgliche Ubungen sind: Ursprung des Lichts, Teetassen-Ubung, Dantian-
Ubung, 18 Bewegungen des Taiji-Qigong oder aus der Wudang-Reihe, Dao-
Yin-Baojian-Ubungen.

Leitung:  Heidi Schmidt

Ort: Sonnentauschule, Sporthalle
Beginn:  Mo. 04.09.2023, 18.30 — 20.00 Uhr
12 Termine

Gebiihr: 68,00 EUR

Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, Decke, dicke Socken und
Getrank.
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[ 3.01.00 Qigong im Sitzen

Mit diesem sanften Ubungsprogramm werden unsere kérpereigenen Energi-
en lansam angeregt. Dies kann mit wenig Krafteinsatz durch leichte Bewe-
gungen im Sitzen (gegebenfalls auch im Stehen) herbeigefiihrt werden, die
unsere Vitalitat steigern. Eine ahnliche Wirkung kann sich aber auch durch
das Erspiiren wichtiger Energiezentren auf den Meridianen einstellen. Der
Energiefluss des Korpers wird angeregt und frei gehalten. Dies wirkt regulie-
rend auf die Versorgung der Organe mit,,Qi” (Lebensenergie) und dient somit
der Pflege unserer Lebenskraft.

Leitung:  Aleks Macakanja

Ort: FrobelstralRe 4, Gebdude neben der Frébelschule
Beginn:  Fr.03.11.2023, 15.00 — 16.30 Uhr
8 Termine

Gebiihr: 45,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: dicke Socken und Getrank.

[ 3.01.05 Pilates

Pilates verbessert das Korpergefiihl, beugt Riickenschmerzen vor und fordert
die innere Kraft. Beckenboden, Bauch und Riicken werden gestérkt, das
Gewebe gestrafft und die Figur verbessert. Mit Pilates-Ubungen trainieren
Sie die Muskeln von innen nach aulRen.

Leitung:  Nicole Fischer

Ort: Joseph-von-Eichendorffschule, Mehrzweckhalle
Beginn:  Di. 05.09.2023, 19.00 — 20.00 Uhr
13 Termine

Gebiihr: 49,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 30 Personen

[3.01.06 Pilates | NEU |

In meinem Pilateskurs ist das Ziel, eine lange schlanke Muskulatur zu formen
und die Rumpfmuskulatur zu stérken. Es ist eine ruhige und wunderschone
Sportart die Eleganz, Kraft und Kontrolle vereint und bei der wir mit Hilfe des
Geistes die Muskeln steuern.

Ich liebe dieses systematische Ganzkdrpertraining und Sie werden es hof-
fentlich auch lieben (lernen).

Leitung:  Nermina Vujcic

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn:  Fr. 08.09.2023, 11.45 —12.45 Uhr
10 Termine

Gebiihr: 38,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: Matte.
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[ 3.01.07 Me:time Yoga - ganz entspannt (Anfénger)

Nimm dir Zeit — fiir dich, deinen Kérper und deinen Geist, um dich in Kraft
aufzutanken und den Alltag neu anzugehen.

Lade deinen Kdrper ein, sich mit Basis-Yogaiibungen zu dehnen, auszuwei-
ten, zu entschleunigen, zu kraftigen und am Ende geniisslich zu entspannen.

Die Stunde ist fiir Yoga-Anfénger mit Erfahrung ausgelegt.
Leitung:  Britta Iser

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn:  Mi. 06.09.2023, 19.00 — 20.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 56,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 15 Teilnehmer
Bitte mitbringen: Yogamatte und Decke.

[ 3.01.08 Me:time Yoga - im Flow (Mittelstufe/Fortgeschrittene)

Ube dich darin, dich einfachen Yoga-Flows hinzugeben, mit dem Karper und
seiner Beweglichkeit zu spielen, dich bewusst in jede Yogahaltung einzula-
den, um am Ende deine Gedanken auszuladen. Gonn’ dir eine kleine Auszeit,
um dann wieder neu durchzustarten.

Die Stunde richtet sich an Yogis mit Erfahrung.

Leitung:  Britta Iser

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn:  Mi. 06.09.2023, 20.00 — 21.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 56,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 15 Personen
Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke

[ 3.01.00 Anspannung, Entspannung & Loslassen

In diesem Kurs geht es um das Loslassen von Anspannungen mit dem Ziel
Korper, Geist und Seele zu entspannen. Wir werfen einen symbolischen
Anker, um uns in stressigen Alltagssituationen in Gelassenheit zu (iben.
Unterstiitzend sind dabei Atemiibungen, Meditation, Kérperiibungen aus dem
Yoga & Qi Gong, klassische Entspannungsmethoden gepaart mit der Kunst,
sich Zeit zu nehmen. Die Ubungen sind leicht zu erlernen, alltagstauglich und
fiir jedermann/-frau geeignet.

Leitung:  Britta Iser

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn:  Do. 07.09.2023, 20.00 — 21.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 56,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen
Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke
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[ 3.01.10 Yoga flieBen & genieBen

Dieser Kurs ist genau etwas fiir dich, wenn du bereits erste Erfahrung im Yoga
gesammelt und etwas Ubung im Praktizieren von SonnengriiBen hast. In
meiner Stunde erwarten dich Atemiibungen, flieBende, mit der Atmung syn-
chronisierte Bewegungsabldufe sowie Meditation und Entspannung.

Leitung:  Nicole Marutschke

Ort: FrobelstraBe 4, Geb&dude neben der Frobelschule
Beginn:  Di. 19.09.2023, 20.00 - 21.00 Uhr
13 Termine

Gebiihr: 49,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: Matte, Decke zur Unterstiitzung.

[ 3.01.11 Yoga

Im Unterricht iben wir einige aktive und passive Haltungen im Stehen, Sitzen
und Liegen, die aus dem lyengar Yoga und dem Restorative Yoga stammen.
Manchmal benutzen wir Stiihle und Yoga-Hilfsmittel wie Gute und Blocke, um
die Stellungen zu vereinfachen und gleichzeitig zu vertiefen und an unsere
korperlichen Mdglichkeiten anzupassen. Die auf diese Art geiibten Haltungen
fordern die Flexibilitat, Entspannung, Regeneration und das korperliche und
geistige Gleichgewicht.

Leitung:  Halina Schaub

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn:  Mo. 04.09.2023, 19.30 — 21.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 84,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 15 Personen
Bitte mitbringen: Yogamatte, 2 Decken

[ 3.01.12 Yoga
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.01.11
Leitung:  Halina Schaub

Ort: FrobelstraBe 4, Gebdude neben der Frobelschule
Beginn:  Do. 07.09.2023, 19.30 — 21.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 84,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen
Bitte mitbringen: Yogamatte, 2 Decken

[ 3.01.13 Yoga mit Wohlfiihlatmosphire

In den Yogastunden erfahrst du, wie die Kérperiibungen (Asanas) aus dem
Hatha- und Yin Yoga positiv auf dein Kérperbewusstsein wirken. Anspannung
und Entspannung finden im flieRBenden Wechsel statt. Das Erlernen von Atem-
und Entspannungstechniken, die du in deinen Alltag gut integrieren kannst,
unterstiitzen deine Gesundheit auf ganzheitlicher Ebene.

Leitung:  Susanne Francis

Ort: FrobelstraRBe 4, Gebdude neben der Frobelschule
Beginn:  Mi. 06.09.2023, 19.30 — 21.00 Uhr
13 Termine

Gebiihr: 73,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, festes Kissen und warme Socken.
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[ 3.01.14 Yoga: Gesunde Bewegung fiir Korper & Geist — Anfanger

Dieser Kurs ist bestens geeignet fiir alle, die schon immer ihren Kdrper auf
gesunde Weise stérken, ein besseres Gleichgewicht entwickeln und gleich-
zeitig beweglicher werden wollten. Unterrichtet wird ein modernes Yoga,
mittels Positionen (stehend, sitzend, liegend), die aufeinander aufbauen.
Gesund, kdrpergerecht, individuell und vorsorgend. Ich lege sehr viel Wert
auf die korrekte und somit gesunde Durchfiihrung aller Ubungen — fiir jede
Ubung biete ich immer eine einfachere und eine anspruchsvolle Variante an.

Was hier gelernt und durch viele Wiederholungen vertieft wird, hilft dabei, ein
neues Kérpergefiihl zu entwickeln und lebenslang beizubehalten. Ich vermitt-
le meinen Schiilern die Grundlagen, damit sie, sobald das Prinzip verinnerlicht
wurde, alle Ubungen auch ohne mein Beisein durchfiihren kénnen.

Der Kurs richtet sich an Anfanger und Wiedereinsteiger.
Leitung:  Mika Saum, Yogalehrer (American Yoga Alliance-zertifiziert)

Ort: FrobelstralRe 4, Gebdude neben der Frébelschule
Beginn:  Di. 05.09.2023, 16.00 — 17.00 Uhr
16 Termine

Gebiihr: 60,00 EUR

Héchstteilnehmerzahl: 20 Teilnehmer

Bitte mitbringen: rutschfeste Yogamatte, bequeme & leichte Indoor-Sport-
kleidung.

[ 3.01.15 Yoga: Gesunde Bewegung fiir Korper & Geist
— Fortgeschrittene

Dieser Kurs ist bestens geeignet fiir alle, die bereits Yoga-Erfahrungen haben
und einen modernen Unterricht zu schétzen wissen, der darauf aufbaut. Wir
vertiefen (und korrigieren gegebenenfalls) das bisher Gelernte und erlangen
Sicherheit durch Wiederholungen sowohl statischer Positionen als auch
Bewegungsfolgen im Atemrhythmus.

Ichlege sehrviel Wert auf die korrekte und somit gesunde Durchfiihrung aller
Ubungen — fiir jede Ubung biete ich immer auch anspruchsvollere Varianten
an. Was hier gelernt und durch Wiederholungen und leichte Korrekturen
verfeinert wird, hilft dabei, das ,Yoga-Kdrpergefiihl” beizubehalten.

Der Kurs richtet sich an Fortgeschrittene.

Leitung:  Mika Saum, Yogalehrer (American Yoga Alliance-zertifiziert)

Ort: FrobelstraRBe 4, Gebdude neben der Frobelschule
Beginn:  Mi. 06.09.2023, 18.00 — 19.15 Uhr
16 Termine

Gebiihr: 75,00 EUR

Héchstteilnehmerzahl: 20 Personen

Bitte mitbringen: rutschfeste Yogamatte, bequeme & leichte Indoor-Sport-
kleidung.

m www.vhs-obertshausen.de



Gesundheit 25

[ 3.01.16 Yoga fiir einen starken Riicken — Anfénger m

Nach dem griindlichen Aufwérmen kréftigen und dehnen wir die Muskulatur
des Riickens mit speziell darauf abgestimmten Ubungen. Um nicht einseitig
zu werden, wird die Bauchmuskulatur ebenfalls trainiert. Abgerundet wird
jede Stunde mit Ubungen fiir die Balance.
Dieser Kurs richtet sich an Neueinsteiger.

Leitung:  Mika Saum, Yogalehrer (American Yoga Alliance-zertifiziert)

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn: Mo. 04.09.2023, 16.30 — 17.30 Uhr
16 Termine

Gebiihr: 60,00 EUR

Héchstteilnehmerzahl: 20 Personen

Bitte mitbringen: rutschfeste Yogamatte, bequeme & leichte Indoor-Sport-
kleidung.

[ 3.01.17 Yoga fiir einen starken Riicken m
— Fortgeschrittene

Nach dem griindlichen Aufwérmen kréftigen und dehnen wir die Muskulatur

des Riickens mit speziell darauf abgestimmten Ubungen. Um nicht einseitig

zu werden, wird die Bauchmuskulatur ebenfalls trainiert. Abgerundet wird

jede Stunde mit Ubungen fiir die Balance.

Dieser Kurs richtet sich an alle, die schon Kraft in diesen Bereichen haben
und darauf aufbauen méchten.

Leitung:  Mika Saum, Yogalehrer (American Yoga Alliance-zertifiziert)

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn: Mo. 04.09.2023, 17:45 - 19:00 Uhr
16 Termine

Gebiihr: 75,00 EUR

Hochstteilnehmerzahl: 20 Personen

Bitte mitbringen: rutschfeste Yogamatte, bequeme & leichte Indoor-Sport-
kleidung.

[ 3.01.18 Yoga auf dem Stuhl 50+ m

Wir praktizieren Yoga auf dem Stuhl mit einer Anleitung, die Sicherheit gibt
und Freude macht. Gemeinsam machen wir Kdrperiibungen, Atemiibungen
und Aktivmeditationen. Auf kdrperliche Betatigung folgt eine Tiefenentspan-
nung.

Diese Yogastunde kommt ganz ohne akrobatische Verrenkungen aus. Dafiir
gibt es aber von jeder Ubung einfachere und anspruchsvollere Varianten —je
nach Konstitution und kérperlichen Mdglichkeiten.

AuBerdem gibt es yogische Techniken, die erwiesenermal3en die Funktions-
fahigkeit und Regeneration des Gehirns unterstiitzen und somit Konzentrati-
onsstdrungen, Demenz und Alzheimer-Erkrankungen entgegenwirken.

Leitung:  Aleks Macakanja

Ort: FrobelstralRe 4, Gebdude neben der Frébelschule
Beginn:  Di. 12.09.2023, 10.00 - 11.30 Uhr
8 Termine

Gebiihr: 45,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: dicke Socken, Getrénk.
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[ 3.01.19 Entspannt ins Wochenende m

Gonnen Sie sich einen Abend der Entspannung. Mit progressiver Muskelent-
spannung, Bodyscan und Traumreise kdnnen Sie den Alltag hinter sich lassen
und kdrperlich und seelisch zur Ruhe kommen.

Leitung:  Regina Heidl

Ort: Sonnentauschule, Sporthalle
Beginn:  Fr. 29.09.2023, 20.00 — 21.30 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 8,00 EUR

Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen

Bitte mitbringen: Matte, auf der Sie gut liegen konnen, Decke und zwei
Kissen.

—Keine Gebiihrenbefreiung/-erméaRigung maglich —

[ 3.01.20 Entspannt ins Wochenende m

Gonnen Sie sich einen Abend der Entspannung. Mit progressiver Muskelent-
spannung, Bodyscan und Traumreise kdnnen Sie den Alltag hinter sich lassen
und kérperlich und seelisch zur Ruhe kommen.

Leitung:  Regina Heidl

Ort: Sonnentauschule, Sporthalle
Beginn: Fr. 17.11.2023, 20.00 — 21.30 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 8,00 EUR

Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

Bitte mitbringen: Matte, auf der Sie gut liegen kdnnen, Decke und zwei
Kissen.

—Keine Gebiihrenbefreiung/-ermaRigung moglich —

[ 30121 Einfiihrung in Qigong mit Elementen aus TaiChi

TaiChi und Qi Gong sind Bewegungsformen die eng miteinander verwandt
sind. Wahrend Qi Gong Ubungen einzelne Organe ansprechen kénnen, steht
TaiChi als Ganzes da. Die Bewegungsiibungen im TaiChi als auch im Qi Gong
haben das Ziel, die Gesundheit des Menschen zu erhalten und zu verbessern,
die Achtsamkeit fiir sich selbst und den Kérper zu férdern. Beide Formen
basieren auf der TCM. Durch TaiChi und Qi Gong wird der Energiefluss ange-
regt und Blockaden aufgeldst.

Die meisten Ubungen werden mit kdrperlichen Bewegungen im Stehen aus-
gefiihrt. TaiChi sind langsame, flieBende Bewegungen, die nach genau fest-
gelegten Ablaufen erfolgen, die wir in diesem Kurs langsam Stiick fiir Stiick
erlernen.

Leitung:  Kirstin Weber

Ort: FrobelstraRBe 4, Gebdude neben der Frobelschule
Beginn:  Mo. 06.11.2023, 19.00 — 20.30 Uhr
10 Termine

Gebiihr: 56,00 EUR

Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen

Bitte mitbringen: dicke Socken oder leichte Schuhe mit heller Sohle und ein
Getréank.
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[ 3.01.22 Begleitetes Waldbaden — , Shinrin Yoku”

Sind Sie neugierig und offen zu erfahren, was es mit dem ,Waldbaden” auf
sich hat? Dann |adt Sie dieser Schnupperkurs ein, es einmal auszuprobieren.
Bereits beim Spazierengehen im Wald spiiren wir, wie erholsam es dort ist.
Gerade am spaten Nachmittag, nach einem angefiillten Tag, sind wir beson-
ders empfanglich fiir den ,Waldeffekt”. Das begleitete Waldbaden intensi-
viert den Erholungswert sowohl auf kérperlicher als auch auf seelischer
Ebene. Unterschiedliche, leichte Ubungen ermdglichen das Abtauchen in den
Mikrokosmos Wald und fiihrt ganz gezielt in die Entspannung, schult die
Achtsamkeit und starkt das Immunsystem.

Leitung:  Natascha Jaskulla (zert. Kursleiterin Waldbaden und
NABU-Naturfiihrerin)

Ort: Parkplatz Friedhof in Hausen, Schwarzbachstrae

Beginn:  Di. 19.09.2023, 16.30 — 19.30 Uhr, 1 Termin

Gebiihr: 14,00 EUR

Héchstteilnehmerzahl: 8 Personen

Bitte mitbringen: Sitzmatte und bequeme und dem Wetter angepasste

Kleidung und Schuhe.

| 3.02.01 Gutes fiir den Riicken

Riickentraining durch gezielte Ubungen mit dem Physioband, Pezziball und
Redondo-Ball-Stab. Kréftigung und Dehnung der Muskeln. Entspannungs-
und Kérperwahrnehmungsiibungen runden die Stunde ab.

Leitung:  Claudia Werner

Ort: Vereinsheim Tempelhofer Strale 4, Spiegelsaal 1. Stock
Beginn: Mo. 28.08.2023, 17.30 — 18.30 Uhr, 15 Termine

Gebiihr: 56,00 EUR

Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

Bitte mitbringen: Matte, Physioband, Pezziball 65 cm.

[ 3.02.02 Wirbelsédulengymnastik/Core-Training

Zu langes Sitzen am Arbeitsplatz, Bewegungsmangel, einseitige Haltungen
und eine geschwachte Muskulatur bewirken bei vielen Menschen Verspan-
nungen, Riicken- und Kopfschmerzen. RegelméRiges, préventives Training
zur Kréftigung der Wirbelsdule und Verbesserung der Rumpfstabilisation
(Core) kann solchen Beschwerden entgegenwirken.

Ziel dieses Kurses ist es, den Teilnehmenden auch in den Alltag integrierbare
Ubungen zu vermitteln, mit denen sich die allgemeine und riickenspezifische
korperliche Fitness verbessern lasst. Dabei geht es darum, den eigenen Kor-
per wahrzunehmen, Beweglichkeit und Kraft zu entwickeln, die Haltung zu
verbessern, das Wohlbefinden zu steigern und sich langfristig fitter und sta-
biler zu fiihlen. Durch die Variation von Schwierigkeitsgraden, Widerstéanden,
Gewichten und Wiederholungszahlen lasst sich das Training an die individu-
elle Leistungsfahigkeit der Teilnehmenden anpassen und ist fiir jedes Alter
und jedes Fitnesslevel geeignet. Der Kurs ist primérpraventiv angelegt und
richtet sich an Menschen ohne starkere kdrperliche Einschréankungen.

Leitung:  Sylvia Hornung

Ort: Vereinsheim Tempelhofer Strale 4, Spiegelsaal 1. Stock

Beginn:  Mi. 13.09.2023, 19.00 — 20.00 Uhr, 14 Termine

Gebiihr: 52,00 EUR

Héchstteilnehmerzahl: 14 Personen

Bitte mitbringen: Matte, Theraband, 2 kleine Hanteln oder Wasserflaschen a
0,5 Liter.
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[ 3.02.03 Faszi(e)nierende Wirbelsaulengymnastik
— mit Mattentraining

Bei den Faszien handelt es sich um ein wundersames Werk der Natur, das
einem elastischen Spinnennetz dhnelt und unseren ganzen Kérper zusam-
menhdlt. Von Riicken-, Nacken- oder Schultergelenksschmerzen bis hin zur
Migréne, die Ursachen fiir Schmerzzusténde lassen sich meist faszial erkla-
ren. Ohne dieses System wiirden wir jeglichen Halt verlieren. Dadurch, dass
alle Faszien miteinander verbunden sind, wandert der Schmerz vom Ursprung
zu anderen Stellen und erschwert somit eine genaue Ortung der Schmerz-
quelle. Es gibt verschiedene Herangehensweisen, um Faszien geschmeidig
und beweglich zu halten. In meinem Kurs spielen vor allem zwei Faktoren eine
wichtige Rolle: Dehniibungen und Faszienrollmassagen. Hierbei werden dem
Koérper wertvolle Heilimpulse gegeben. Mit ausrollenden Bewegungen iiber
eine Soft-Schaumrolle werden verklebte und verhartete Muskeln gelockert,
massiert und entspannt. Und Sie werden es spiiren, gut trainierte Faszien
konnen Schmerzen reduzieren und Sie konnen |hre korperliche Leistungsfa-
higkeit verbessern.

Kursleiter ist Jiirgen BruneR, ein erfahrener B-Lizenztrainer (Gesundheits-
sport) mit zusétzlicher Ausbildung als , Faszientrainer”.

Leitung:  Jiirgen Brunel3

Ort: Frobelstrale 4, Gebdude neben der Frobelschule
Beginn:  Fr.08.09.2023, 11.20 — 12.20 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 56,00 EUR

Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

Teilnehmer erhalten bei Trainingsbeginn die Schaumstoffrolle gegen eine
Gebiihr von 2,00 EUR zum Behalt.

[ 3.02.04 Sanfte Gymnastik mit progressiver
Muskelentspannung

In diesem Kurs werden mit funktioneller Wirbelsédulengymnastik und riicken-
kraftigenden Ubungen muskuldre Dysbalancen ausgeglichen, vernachlds-
sigte Muskelpartien gekraftigt, verspannte und verkiirzte Muskeln gelockert
und gedehnt. Der Entspannungsteil endet mit der progressiven Muskelent-
spannung.

Leitung:  Ute Kampfmann

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn:  Mo. 04.09.2023, 10:00 — 11:00 Uhr
13 Termine

Gebiihr: 49,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Turnschuhe, groBes Handtuch, Tennisball.

[ 3.02.05 Sanfte Gymnastik mit progressiver Muskelentspannung
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.02.04
Leitung:  Ute Kampfmann

Ort: Sporthalle BadstraRe, Gymnastikraum
Beginn:  Do. 07.09.2023, 10.00 — 11.00 Uhr
13 Termine

Gebiihr: 49,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Turnschuhe, groes Handtuch, Tennisball.
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[ 3.02.06 Funktionsgymnastik fiir Damen und Herren

Ein kontinuierliches Kraft-, Beweglichkeits- und Ausdauertraining starkt die
Muskulatur, halt die Gelenke geschmeidig und das Herz-Kreislauf-System in
Schwung. Wer sich auch im fortgeschritteneren Alter fit hilt, hat bessere
Chancen, langer beschwerdefrei und mobil zu bleiben. Ziel dieses Kurses ist
es, Damen und Herren ab ca. 40 Jahren zu vermitteln, wie sie mit Gymnastik
und leichtem Herz-Kreislauf-Training dauerhaft ihre Fitness und ihr Wohlbe-
finden steigern kénnen.

Das Training besteht aus leichten Ausdauereinheiten, Kraft-, Koordinations-
und Stabilisationsiibungen und Gymnastik zur Verbesserung der Mobilitat.
Durch die Variation von Schwierigkeitsgraden, Widerstanden, Gewichten und
Wiederholungszahlen I&sst sich das Training an die individuelle Leistungsfa-
higkeit anpassen und ist fiir jedes Fitnesslevel geeignet.

Der Kurs ist primérpraventiv angelegt und richtet sich an Menschen ohne
stéarkere kdrperliche Einschréankungen.

Leitung:  Sylvia Hornung

Ort: Sonnentauschule, Sporthalle
Beginn:  Di. 05.09.2023, 18.00 — 19.00 Uhr
14 Termine

Gebiihr: 52,00 EUR

Hochstteilnehmerzahl: 14 Personen

Bitte mitbringen: Matte, Theraband, 2 kleine Hanteln oder Wasserflaschen &
0,5 Liter.

[ 3.02.07 Workshop: Active Isolated Stretching fiir m
Schultern, Nacken und Hande

Mit sanften, sich wiederholenden Bewegungen bringen wir unseren Korper
in Schwung.

Active Isolated Stretching verbessert die Beweglichkeit, regt den Kreislauf an
und baut Stress und Verspannungen ab. Bei dieser Technik werden Dehnun-
gen nur bis zum ersten Anzeichen einer Anspannung ausgefiihrt. Die Ubun-
genwerden im Stehen und im Sitzen mit Hilfe eines speziellen Bandes ausge-
fiihrt. Sie lernen eine Reihe von Dehnungen fiir Schultern, Nacken und Hande.
Die Kursleiterin ist anerkannte Spezialistin in dieser Technik.

Kursteilnehmende kdonnen wahrend des Kurses ein spezielles Band fiir
5,00°EUR bei der Kursleiterin erwerben.

Leitung:  Susann Guttzeit

Ort: Sporthalle BadstraRe, Gymnastikraum
Beginn: Sa. 07.10.2023, 10.00 — 12.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 10,00 EUR

Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen

Bitte mitbringen: Socken, bequeme Kleidung, evtl. Getrank.
—Keine Gebiihrenbefreiung/-ermaRigung mdoglich —
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[ 3.02.08 Workshop: Active Isolated Stretching fiir m
Hiifte, Beine und FiiBe

Mit sanften, sich wiederholenden Bewegungen bringen wir unseren Kdrper
in Schwung.

Active Isolated Stretching verbessert die Beweglichkeit, regt den Kreislauf an
und baut Stress und Verspannungen ab. Bei dieser Technik werden Dehnun-
gen nur bis zum ersten Anzeichen einer Anspannung ausgefiihrt. Sie lernen
eine Reihe von Dehnungen fiir die Hiifte, Beine und FiiRe. Die Kursleiterin ist
anerkannte Spezialistin in dieser Technik. Kursteilnehmende kdnnen wéhrend
des Kurses ein spezielles Band fiir 5,00 EUR bei der Kursleiterin erwerben.

Leitung:  Susann Guttzeit

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn: Sa. 07.10.2023, 13.00 — 15.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 10,00 EUR

Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

Bitte mitbringen: Matte, Handtuch, bequeme Kleidung, Socken, evtl.
Getrank.

—Keine Gebiihrenbefreiung/-erméaRigung maglich —

[ 3.02.09 Stiirze vermeiden — Trittsicher durch das Leben,
ein vorbeugendes Haltungs- und Bewegungsangebot
—kein Training auf der Matte —

Viele dltere Menschen sorgen sich, dass sie stiirzen kénnten, sich dadurch
ernsthaft verletzen und danach Pflege bediirfen. Sich deshalb weniger zu
bewegen ist nicht hilfreich: Wer aufhort, kdrperlich aktiv zu sein, hat ein
groReres Risiko zu stiirzen. ,Sitzenbleiben” wird oft als sicherer Schutz vor
Stiirzen empfunden, macht aber den Betroffenen immer unbeweglicher.
Muskelkraft und Balancesicherheit nehmen weiter ab.

Um Stiirze vorzubeugen, hilft dieser Kurs. Hier wird der Kérper durch Reakti-
onstraining geschult, in Balance zu bleiben oder bei Gefahr eines Sturzes ihn
rechtzeitig auszubalancieren.

Neben der Schulung einer natiirlichen und gesunden Haltung steht vor allem
die Vermittlung von Freude an der Bewegung im Vordergrund.

In den Ubungsstunden werden einige Bereiche aus dem Reha-Sport unter
Beriicksichtigung spezieller orthopédischer Bediirfnisse mit einbezogen. Sie
bekommen ein vielfaltiges und abwechslungsreiches Programm angeboten.
Wollen Sie auch im hdheren Lebensalter aktiv und sicher auf den Beinen
bleiben? Dann ist dieser Kurs fiir Sie hilfreich und genau der richtige.

Kursleiter ist Jiirgen BruneR, ein erfahrener B-Lizenztrainer (Gesundheits-
sport) mit zusétzlicher Ausbildung als ., Sturzprophylaxe-Trainer.

Leitung:  Jiirgen Brunel3

Ort: FrobelstraRe 4, Gebdude neben der Frobelschule
Beginn:  Fr. 08.09.2023, 09.00 — 10.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 56,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen

E www.vhs-obertshausen.de



Gesundheit 25

[ 3.02.10 Fitness-Mix fiir Damen 40+

Mit jeder Menge SpaR trainieren wir alle Problemzonen der reifen Frau.
Wir freuen uns auf neue Mitstreiterinnen. Machen Sie mit!

Leitung:  Gabi Picard

Ort: Joseph-von-Eichendorffschule, Mehrzweckhalle
Beginn: Mi. 27.09.2023, 18.45 — 19.45 Uhr
12 Termine

Gebiihr: 45,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 20 Personen
Bitte mitbringen: eigene Matte.

[ 3.0211 Beweglichkeit, Lebendigkeit und Wohlbefinden 60+
—kein Training auf der Matte —

Um die Gesundheit zu férdern und maglichst lange zu erhalten, muss man sich
regelméBig bewegen. Wer bisher inaktiv war, kann besonders profitieren:
Schon eine geringe Steigerung der Bewegung wirkt sich positiv auf die
Gesundheit aus. Bei dlteren Menschen kann ein Mehr an Bewegung chroni-
sche Erkrankungen verzdgern, wenn auch haufig nicht mehr verhindern.
RegelméRige Bewegung kann den Alterungsprozess zwar nicht aufhalten, sie
kann aber dazu beitragen, korperliche Funktionen aufrechtzuerhalten und die
Lebensqualitdt sowie die Lebenserwartung zu erhdhen. Auch Menschen mit
korperlichen Einschrdnkungen sollten sich so viel bewegen, wie es ihre
aktuelle gesundheitliche Situation zuldsst, und werden in diesem Kurs
beriicksichtigt. Schonend werden wieder alle Gelenke zum Leben erweckt.
Der Kurs ist geeignet fiir Einsteiger und Fortgeschrittene. Es erwartet Sie ein
ausgewogenes und abwechslungsreiches Programm. Sie werden merken,
die Stunde geht viel zu schnell vorbei.

Kursleiter ist Jiirgen BruneR, ein erfahrener B-Lizenztrainer (Gesundheits-
sport) mit zusétzlicher Ausbildung als ,Riicken-, Faszien-, Osteoporose- und
Tai-Chi-Chuan-Trainer”.

Leitung:  Jiirgen Brunel3

Ort: FrobelstraBBe 4, Gebdude neben der Frobelschule
Beginn:  Fr.08.09.2023, 10.10 - 11.10 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 56,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 18 Personen

[ 3.0212 Bewegungsvielfalt fiir Damen/Herren 60+

Bewegungskombinationen mit Musik: Gleichgewicht und Stabilitdt in der
Aufrichtung, Beweglichkeit, Koordination, Haltungsschulung, Sturzprophy-
laxe, Kréftigung einzelner Muskelpartien.

Beweglichkeit und Funktionsfahigkeit dienen der Erhaltung und Verbesse-
rung des Korpers.

Leitung:  Claudia Werner

Ort: Vereinsheim Tempelhofer Stralle 4, Spiegelsaal 1. Stock
Beginn:  Do. 24.08.2023, 16.00 — 17.00 Uhr
14 Termine

Gebiihr: 52,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: Matte, Handtuch und Physioband, kleines Kissen.
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[ 3.02.13 Fitund entspannt alter werden

Sanftes Training mit einfachen Ubungen, die Kraft, Ausdauer und Koordina-
tionsfahigkeit erhalten und steigern. Ein Kurs ohne (Alters-)Grenzen fiir ein
gutes Gefiihl, um fit und gesund zu bleiben.

Leitung:  Halina Schaub

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn:  Fr. 08.09.2023, 09.00 — 10.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 84,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 15 Personen
Bitte mitbringen: Yogamatte, Socken und eine oder zwei Decken.

[ 3.02.14 Intelligente Fitness auf dem Stuhl m
Beweglich sein und beweglich bleiben ist keine Selbstversténdlichkeit.

Mit zunehmendem Alter schleichen sich oft Bewegungsmuster ein, die unse-
re Bewegungsfreiheit einschranken, Kraft rauben oder gar zu Schmerzen
fiihren.

Durch die Ubungen aus dem ,Bones for Life®“-Programm von Ruthy Alon
kénnen wir diese Bewegungsmuster aufldsen und durch funktionellere
Bewegungsmuster ersetzen, die uns mehr Bewegungsfreiheit, aufrechte
Korperhaltung, verbesserte Koordination, leichteres Hinsetzen und Aufste-
hen, stabileres Stehen sowie sicheres Gehen ermdglichen.

Der besondere Wert dieses Ubungskonzeptes liegt in seiner Mitwirkung hin-
sichtlich der Osteoporose-Pravention, denn es wurde speziell zur Starkung
des Skeletts entwickelt.

Leitung:  Aleks Macakanja

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn:  Sa. 09.09.2023, 09.00 — 12.00 Uhr
2 Termine

Gebiihr: 26,00 EUR

Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen

Bitte mitbringen: dicke Socken und Getrénk.
—Keine Gebiihrenbefreiung/-erméaRigung maglich —

[ 3.02.16 Zumba

Zumba Fitness ist ein lateinamerikanisch inspiriertes Tanz-Fitnessworkout.
Die mitreiBende Musik steht im Mittelpunkt des Programmes und sorgt fiir
eine einzigartige Partyatmosphére. Unabhéngig von Tanzerfahrung und Fit-
nessniveau kann jeder sofort mitmachen. Zumba Fitness ist ein tolles Inter-
valltraining, da es neben der Fettverbrennung auch die Kondition, die Koordi-
nation sowie die Straffung der Muskulatur fordert. Lassen Sie sich anstecken
von der mitreiBenden Gute-Laune-Musik und erleben Sie Zumba Fitness!

Leitung:  Barbara Bernert

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn: Mi. 06.09.2023, 17.15 - 18.15 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 56,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 28 Personen
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[ 3.0217 Mach mit - bleib fit!1!
Das abwechslungsreiche Fitnesstraining fiir ALLE!
Beweglichkeit + Leistungsféhigkeit = Wohlbefinden!

Zur allgemeinen Fitnessverbesserung gehdren neben Stretching auch das
Trainieren von Kraft, Ausdauer, Gelenkigkeit, Reaktionsfahigkeit, Konzentra-
tionsiibungen, Bewegungskoordination und Zirkeltraining. Es werden auch
Fitnessgeréte wie Swingsticks, Tubes, Medizinbélle, Gymnastikhanteln usw.
eingesetzt.

Der Erwerb des Sportabzeichens ist maglich!

Matten und alle Gerdte sind vorhanden.

Leitung:  Wilfried Nowotnik

Ort: Sporthalle BadstralRe
Beginn:  Do. 31.08.2023, 19.00 — 20.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 56,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 20 Personen

[ 3.02.18 Fitness-Mix m

Ein dynamischer Fitness-Mix aus Ausdauer-, Kraft- und Koordinationstraining
bringt den ganzen Kérper in Schwung. Das abwechslungsreiche Ganzkdrper-
training stérkt die Muskulatur, verbessert die Beweglichkeit und Koordinati-
on, sorgt fiir geschmeidige Gelenke und kurbelt den Stoffwechsel an. Die
Leistungsfahigkeit des Herz-Kreislauf-Systems wird ebenso wie die Belast-
barkeit des Stiitz- und Bewegungsapparates gefordert. Und zu guter Letzt
wird durch das Gruppentraining der SpaR an Sport und Bewegung geweckt
und die Motivation gesteigert.

Nach einem kurzen Warm-up erfolgt ein vielseitiges Ausdauer- und Krafttrai-
ning mit verschiedenen funktionellen Ubungen und Cardio-Einheiten. Es wird
iberwiegend mit dem eigenen Korpergewicht trainiert. Vereinzelt kommen
auch Fitnessgeréate zum Einsatz. Egal ob Frau oder Mann, Sportanfanger oder
bereits sportlich aktiv, alle sind willkommen. Die Intensitét des Trainings kann
je nach Leistungsfahigkeit individuell und flexibel gestaltet werden. Abgerun-
det wird das Ganze mit einem Stretching- und Entspannungsteil.

Alles in allem ein ganzheitlicher Fitness-Mix!
Leitung:  Heike Stohr

Ort: Hermann-Hesse-Schule, Sporthalle
Beginn:  Mo. 11.09.2023, 18.00 — 19.00 Uhr
12 Termine

Gebiihr: 45,00 EUR

Héchstteilnehmerzahl: 16 Personen

Bitte mitbringen: Sportkleidund/-schuhe, Getrank, Handtuch, ggf. Fitness-/
Yogamatte.
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[ 3.02.19 Funktionales Training — Training mit dem eigenen
Kérpergewicht

Dieser Kurs richtet sich an Frauen und Manner, die mit Spal? ihre Kraft, Aus-

dauer und Koordination verbessern wollen. Sie sind bereits im Training oder

mdchten wieder einsteigen? Dann ist dieser Kurs genau der richtige fiir Sie,

da wir individuell auf lhren Trainingsstand ansetzen.

Die Muskelgruppen werden ganzheitlich trainiert. Das Training gibt Stabilitét
und Kraftausdauer. Die Ubungen werden an die Teilnehmer angepasst, damit
keine Uber- und auch keine Unterforderung stattfindet. Lassen Sie sich
darauf ein, der Trainer Riidiger freut sich schon auf Sie.

Leitung:  Riidiger Wagner

Ort: Sonnentauschule
Beginn: Do. 07.09.2023, 19.15 — 20.45 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 84,00 EUR

Héchstteilnehmerzahl: 14 Personen

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung, Hallenschuhe, Handtuch und
Getrank.

[ 3.0220 Body Workout

Nach dem Warm-up starten wir mit gezielten Ubungen fiir die Problemzonen.
Durch Hinzunahme verschiedener Hilfsmittel beanspruchen wir auch den
Oberkdrper. Mit hoher Wiederholungszahl werden das Gewebe effektiv
gestrafft und die Muskeln geformt. Am Ende der Stunde wird noch gestretcht
und entspannt.

Leitung:  Nicole Fischer

Ort: Joseph-von-Eichendorffschule, Mehrzweckhalle
Beginn: Mo. 04.09.2023, 17.00 — 18.30 Uhr
13 Termine

Gebiihr: 73,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 25 Personen
Bitte mitbringen: Hanteln und ein Getrénk.

[ 3.02.21 Bauch-Beine-Po-Workout

Leitung:  Luciano Del Sorbo

Ort: FrobelstraBe 4, Gebdude neben der Frébelschule
Beginn:  Sa. 09.09.2023, 10.00 — 11.00 Uhr
13 Termine

Gebiihr: 49,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 18 Personen
Bitte mitbringen: Therabénder, Workoutmatte und Mini-Hanteln.
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[ 3.02.22 Schwimmen fiir Kinder, ab 5 Jahre — Anféinger

Geeignet fiir Kinder, die bereits das Element Wasser kennen. Wir iiben, uns
{iber Wasser zu halten, zu tauchen und zu schwimmen. Ziel ist es, sich selbst-
standig (iber Wasser zu halten und evtl. das erste Schwimmabzeichen
(Seepferdchen) zu erhalten.

Leitung:  Thorsten Dussmann

Ort: Monte Mare Erlebnisbad Obertshausen
Beginn:  Mo. 04.09.2023, 15.00 — 16.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 56,00 EUR pro Kurs und Kind (Eintrittsgebiihr extra)
Héchstteilnehmerzahl: 8 Kinder

ErméRigter Eintritt erfolgt nur gegen Vorlage der vhs-Rechnung!
—Keine GebiihrenerméRigung maglich —

[ 3.0223 Schwimmen fiir Kinder, ab 5 Jahre — Fortgeschrittene

Geeignet fiir Kinder, die bereits selbststdndig schwimmen kénnen. Wir halten
uns meistens im Schwimmbecken (tiefes Wasser) auf und tiben die Grund-
schwimmarten sowie das Tauchen und Springen.

Ziel ist das Erlangen des Schwimmabzeichens Bronze.
Leitung:  Thorsten Dussmann

Ort: Monte Mare Erlebnishad Obertshausen
Beginn:  Mo. 04.09.2023, 16.00 — 17.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 56,00 EUR pro Kurs und Kind (Eintrittsgebiihr extra)
Héchstteilnehmerzahl: 10 Kinder

ErmaRigter Eintritt erfolgt nur gegen Vorlage der vhs-Rechnung!
—Keine Gebiihrenerm&Rigung maglich —

[ 3.0224 Schwimmen fiir Kinder, ab 5 Jahre — Anfénger

Geeignet fiir Kinder, die bereits das Element Wasser kennen. Wir lernen
Springen und Tauchen in einem nicht so tiefen Wasser mit dem Ziel, es in den
letzten Unterrichtsstunden auch im tiefen Wasser zu {iben.

Ziel des Kurses ist das Wohlfiihlen im Wasser und das Erlangen erster Kennt-
nisse des Brustschwimmens (eventuell auch der Erwerb des Schwimmabzei-
chens Seepferdchen).

Leitung:  Maria-Eleni Anastasaki

Ort: Monte Mare Erlebnisbad Obertshausen
Beginn:  Sa. 09.09.2023, 11.30 — 12.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 56,00 EUR pro Kurs und Kind (Eintrittsgebiihr extra)
Hochstteilnehmerzahl: 8 Kinder

Bitte mitbringen: Schwimmbrille.

ErmaRigter Eintritt erfolgt nur gegen Vorlage der vhs-Rechnung!
— Keine Gebiihrenerm&Bigung maglich —
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[ 3.02.25 Schwimmen fiir Kinder, ab 5 Jahre — Anfanger I

Dieser Kurs ist fiir Kinder geeignet, die bereits Grundkenntnisse im Schwim-
men haben (Brustschwimmen), sich aber z.T. nur mit Schwimmhilfe im tiefen
Wasser bewegen kdnnen. Wir lernen gemeinsam, uns sicher im Wasser zu
fiihlen und dabei Ausdauer zu haben. Tauchen und Springen werden wahrend
des Kurses geiibt.

Ziel des Kurses ist das Schwimmabzeichen Seepferdchen und/oder eventuell
Bronze.

Leitung:  Maria-Eleni Anastasaki
Ort: Monte Mare Erlebnisbad Obertshausen

Beginn:  Sa. 09.09.2023, 10.30 — 11.30 Uhr

15 Termine
Gebiihr: 56,00 EUR pro Kurs und Kind (Eintrittsgebiihr extra)
Héchstteilnehmerzahl: 8 Kinder
Bitte mitbringen: Schwimmbrille.
ErmaRigter Eintritt erfolgt nur gegen Vorlage der vhs-Rechnung!
—Keine Gebiihrenerm&Rigung mdglich —

[ 3.02.26 Schwimmen fiir Kinder, ab 5 Jahre — Fortgeschrittene

Dieser Kurs ist geeignet fiir Kinder, die selbststandig schwimmen kdnnen und
das Seepferdchen bereits erlangt haben. Wir {iben im tiefen Wasser die
Grundschwimmarten sowie das Tauchen und Springen im Schwimmbecken.

Ziel nach dem Abschluss dieses Kurses ist das Erlangen des Schwimmabzei-
chens Bronze.

Leitung:  Maria-Eleni Anastasaki

Ort: Monte Mare Erlebnisbad Obertshausen
Beginn:  Sa. 09.09.2023, 09.30 — 10.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 56,00 EUR pro Kurs und Kind (Eintrittsgebiihr extra!)
Héchstteilnehmerzahl: 10 Kinder

Bitte mitbringen: Schwimmbrille.

ErmaBigter Eintritt erfolgt nur gegen Vorlage der vhs-Rechnung!
—Keine GebiihrenerméRigung méglich —

| 3.02.27 Vom Biiro ins H,0

Sie wollen gelenkschonend Ihren Kérper trainieren, Muskulatur kraftigen und
Ihre Ausdauerleistung verbessern? Wegen des Auftriebs im Wasser geht
alles leichter. Wer Spall am ,nassen Element” hat und gleichzeitig was fiir
seine Fitness und Gesundheit tun méchte, ist hier genau richtig!

Leitung:  Markus Braun

Ort: Monte Mare Erlebnisbad Obertshausen
Beginn:  Mi. 06.09.2023, 17.30 — 18.15 Uhr
10 Termine

Gebiihr: 28,00 EUR (Eintrittsgebiihr extra)
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen
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| 3.02.28 Vom Biiro ins H,0
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.02.27
Leitung:  Markus Braun

Ort: Monte Mare Erlebnisbad Obertshausen
Beginn:  Mi. 06.09.2023, 18.15 — 19.00 Uhr
10 Termine

Gebiihr: 28,00 EUR (Eintrittsgebiihr extra)
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen

[ 3.02.29 Wassergymnastik

Dieser Kurs eignet sich fiir alle, die gesundheitsfordernde Bewegungsiibun-
gen im (flachen) Wasser praventiv betreiben wollen. Die Auftriebskrafte im
Wasser und der Wasserwiderstand sind eine Hilfe bei der Durchfiihrung von
gymnastischen Ubungen. Der Gewichtsverlustim Wasser macht beweglicher
und die Arbeit gegen den Wasserwiderstand kréftigt die Muskulatur. Mit
Bewegungsiibungen, Kérperwahrnehmung und Entspannung im Wasser
lernen Sie im Kurs verschiedene Mdglichkeiten zur Verbesserung der Beweg-
lichkeit, Ausdauer, Koordinations- und Entspannungsféhigkeit kennen.

Leitung:  Ute Tuchel

Ort: Monte Mare Erlebnisbad Obertshausen
Beginn:  Di. 19.09.2023, 09.30 — 10.15 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 42,00 EUR (Eintrittsgebiihr extra)
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen

[ 3.05.01 We love pudding

Bist du zwischen 9 und 14 Jahre alt? Super, du darfst in meinem Kurs lernen,
wie man Vanille- und Schokoladen-Pudding mit Sahne und Deko ganz ohne
Fertigpdckchen macht. Wir verwenden hierfiir sogar echte Vanille und Saf-
ran.

Das Rezept gibt es bei mir wie immer auf Englisch, sodass du nebenbei noch
ein paar neue Vokabeln spielerisch mit auf den Weg bekommst.

Ich freue mich auf dich!

Leitung:  Angelika Clauf3

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum B025
Eingang tiber Hof/Parkplatz (bei den Miilltonnen)
Albrecht-Diirer-StraBe

Beginn:  Fr. 08.09.2023, 16.15—19.15 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 20,00 (inkl. Lebensmittel)

Hochstteilnehmerzahl: 8 Personen

Bitte mitbringen: Kochschiirze, Geschirrhandtiicher, Schwammchen,

2 groBBe (Tupper-)Schiisseln, etwas zum Trinken und Snack.

— Keine Gebiihrenbefreiung/-ermaRigung maoglich —
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| 3.05.02 Wein& Co. Siidfrankreich

Wein gehort zu Siidfrankreich wie das Wasser zum Meer. Der Anblick der
fruchtbaren, saftigen, griinen Vegetation und die vielen Sonnenstunden
begeistern alljahrlich unzahlige Weinliebhaber und Touristen aus aller Welt.
Unbestritten ist Frankreichs Siiden eines der gréBten Weinbaugebiete der
Erde, dies gilt fiir Qualitdt ebenso wie fiir die produzierte Weinmenge.

Sie bendtigen fiir diesen Kurs keine Vorkenntnisse. Es erwartet Sie ein unter-
haltsamer Abend mit interessanten Themen und Weinen aus den Regionen
Beaujolais, Bordeaux, Languedoc-Roussillon und der Rhdne.

Leitung:  Marina Frank

Ort: Rathaus Obertshausen, Beethovenstr. 2, gr. Sitzungssaal
Beginn:  Fr. 20.10.2023, 19.00 — 22.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 49,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 20 Personen
—Keine Gebiihrenbefreiung/-ermaRigung maglich —

[ 3.05.03 .Schnippeln, raspeln, bruzzeln” -
Kochen mit Menschen mit Behinderung

Der Kurs richtet sich an Menschen mit Behinderung. Es werden einfache
Gerichte gekocht, die Menschen mit Einschréankungen aktive Beteiligungs-
maglichkeiten bieten, also viel Handarbeit beim Schneiden, Riihren usw.
bieten.

Kooperation mit der Wohnanlage der Behindertenhilfe Offenbach. Der Kurs
richtet sich nur an Personen, die in der Wohnanlage leben. Unterstiitzt wird
der Kurs vom Forderverein Wohnverbund Obertshausen e.V.

Leitung:  Helga Dieter

Ort: Wohnanlage der Behindertenhilfe Offenbach, Adenauerstr. 12,
63179 Obertshausen

Beginn:  Sa. 09.09.2023
6 Termine

s

BIRKENVlALD

Dr. Katrin Rackelmann-Silber

www.birkenwaldapotheke.de
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Sprachen lernen in Europa

Seit dem 2. Semester 2009 wurden die Sprachkurse in Anlehnung an die
Niveaustufen des ,Gemeinsamen Européischen Referenzrahmens fiir
Sprachen” neu gegliedert. Hier eine Ubersicht der Gliederung.

Zielniveau | Ich kann nach Kursende

LY hdren: einfache Warter und Satze iiber vertraute Themen
verstehen.

sprechen: mich auf einfache Art iiber vertraute Themen
verstandigen.

lesen: einzelne Warter und ganz einfache Sétze verstehen,
z.B. auf Schildern und Plakaten.

schreiben: Formulare, z.B. im Hotel, ausfiillen.

einfach

Zielniveau | Ich kann nach Kursende

A2 héren: einfache Alltagsgespréache und das Wesentliche in
kurzen Mitteilungen verstehen.

sprechen: kurze einfache Gesprache im taglichen Leben
fiithren.

lesen: kurze einfache Texte, z. B. Anzeigen, Speisekarten,
verstehen.

schreiben: kurze Notizen und Mitteilungen schreiben.

Zielniveau | Ich kann nach Kursende

B1 hdren: das Wesentliche von Unterhaltungen und Nach-
richten verstehen, wenn langsam gesprochen wird.

sprechen: in einfachen zusammenhéngenden Satzen
Erfahrungen, Ereignisse beschreiben und Meinungen
wiedergeben.

lesen: Texte aus der Alltags- und Berufswelt verstehen.
schreiben: personliche Briefe schreiben.

Zielniveau | Ich kann nach Kursende

B2 héren: im Fernsehen die meisten Sendungen und Filme
verstehen.

sprechen: mich relativ miihelos an einer Diskussion
beteiligen und meine Ansichten vertreten.

lesen: Artikel und Berichte iiber Aktuelles verstehen.

schreiben: detaillierte Texte, z. B. Aufsétze oder Berichte,
schreiben.

Zielniveau | Ich kann nach Kursende

C1 horen: Unterhaltungen und Radio- und Fernsehsendungen
relativ miihelos verstehen.

sprechen: mich spontan in den meisten Situationen flieBend
ausdriicken.

lesen: komplexe Sachtexte und literarische Texte verstehen.

schreiben: mich schriftlich klar und gut strukturiert aus-
driicken und {iber komplexe Sachverhalte schreiben.

Zielniveau | Ich kann nach Kursende

€2 hdren: ohne Schwierigkeiten die gesprochene Sprache
verstehen.

sprechen: mich miihelos an allen Gespréchen sicher und
angemessen beteiligen.

lesen: jeden geschriebenen Text miihelos lesen.

schreiben: anspruchsvolle Briefe und komplexe Berichte
verfassen und mich differenziert ausdriicken.
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[ 4.02.01 Einfaches Chinesisch

Wir lernen einfache Silben, Worte und Sétze des téglichen Gebrauchs und
bauen daraus einfache Dialoge auf. Wir lernen Schreiben in der Lautsprache
pinyin, dabei lernen wir auch die Unterschiede der vier Téne, die die Melodie
der chinesischen Sprache bestimmen. Dazu lernen wir auch wenige einfache
Zeichen.

Der Kurs soll in erster Linie Spal machen und die Teilnehmer in die Lage
versetzen, einfache Sétze zu formulieren, etwa im Restaurant, am Bahnhof,
im Hotel oder beim Einkaufen. Wir unterhalten uns auch in Deutsch iiber die
chinesische Kultur und die Geschichte Chinas. Der Kurs soll Lust machen,
mehr (iber China und seine lange Kulturgeschichte zu erfahren, vielleicht
auch Lust auf Reisen nach China.

Wir benutzen verschiedene Unterlagen, die sich als hilfreich erwiesen haben,
und werden ein neues Buch nutzen, dessen Titel wir zu Kursheginn mitteilen
werden. Der Kurs richtet sich an Jugendliche und Erwachsene.

Leitung:  HongXia Yao

Ort: Joseph-von-Eichendorffschule
Beginn:  Mo. 04.09.2023, 18.00 — 19.30 Uhr
12 Termine

Gebiihr: 72,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 8 Personen

[ 402.02 Chinesisch sprechen und schreiben

Der Kurs richtet sich an Anfénger, die bereits erste Grundkenntnisse erwor-
ben haben, etwa durch den Kurs im letzten vhs-Semester. Wir lernen weitere
Silben, Worte und Séatze des taglichen Gebrauchs und bauen daraus einfache
Dialoge auf. Wir setzen auf die Lautsprache pinyin, lernen dazu wieder einige
Schriftzeichen.

Der Kurs soll in erster Linie Spa machen und die Teilnehmer in die Lage
versetzen einfache Séatze zu formulieren, etwa im Restaurant, am Bahnhof, im
Hotel oder beim Einkaufen. Wir unterhalten uns auch in Deutsch iiber die
chinesische Kultur und die Geschichte Chinas.

Wir benutzen ein Lehrbuch aus der HSK-Reihe, das — wenn nicht vorhanden
—in der ersten Stunde bestellt werden kann, und Ausziige aus den Heften
,Chinesisches Paradies”.

Der Kurs richtet sich an Jugendliche und Erwachsene.

Leitung:  HongXia Yao

Ort: Joseph-von-Eichendorffschule
Beginn:  Do. 07.09.2023, 18.00 — 19.30 Uhr
12 Termine

Gebiihr: 72,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 8 Personen

www.vhs-obertshausen.de



[ Spacher W

[ 4.04.01 Deutschkurs A1
ohne und mit geringen Grundkenntnissen

Vermittlung eines Grundwortschatzes in einfachen, klaren Satzstrukturen mit
dem Ziel, dass sich die Teilnehmer in der sprachlichen Situation des Alltags
versténdigen konnen, Lese- und Schreibiibungen.

Leitung:  Angela Wurzel

Ort: Lernforum, Heusenstammer Str. 27, 63179 Obertshausen
Beginn:  Do. 14.09.2023, 11.00 — 12.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr; 66,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen
Buch: wird im Kurs bekannt gegeben.

[ 4.04.02 Deutsch fiir Auslander und Aussiedler A2/B1
— mit Grundkenntnissen

Der Kurs bereitet auf die Priifung , Deutschtest fiir Zuwanderer (A2/B1)* vor.
Arbeiten an Texten mit entsprechenden Schwierigkeitsgraden zur Erweite-
rung des Wortschatzes und zum Erlangen einer gréBeren Sicherheit durch
richtiges Verstehen und Anwenden. Ubungen zur Erlangung der deutschen
Staatsangehdrigkeit. Eindringen in die spracheigenen Satzstrukturen, Recht-
schreibiibungen und Konversation. Am Ende des Kurses ist die Priifung zum
.Deutschtest fiir Zuwanderer (A2/B1)" maglich.

Leitung:  Angela Wurzel

Ort: Lernforum, Heusenstammer Str. 27, 63179 Obertshausen
Beginn:  Mo. 18.09.2023, 17.00 — 18.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 66,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen
Buch: wird im Kurs bekannt gegeben.

[ 4.06.01 Englisch A1 - fiir Anfénger mit geringen {:E}
Vorkenntnissen

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer mit geringen Vorkenntnissen. In locke-
rer Atmosphére werden Alltagssituationen eingeiibt und gefestigt.

Leitung:  Jiirgen Gerlach
Ort: Familienzentrum Obertshausen, Vogelsbergstr. 8,
Seminarraum EG
Beginn:  Mi. 06.09.2023, 16.00 — 17.30 Uhr
15 Termine
Gebiihr: 84,00 EUR ab 10 Teilnehmer
89,00 EUR ab 8 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen
Buch: Great! A1, ISBN 978-3-12-501480-0, ab Lektion 7

www.vhs-obertshausen.de m
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[ 4.06.02 Englisch fiir Anfanger A1 ij}}

Sie mdchten gerne Englisch lernen, um endlich mitreden zu kdnnen, Ihren
Lieblingssong richtig zu verstehen oder sich auf Reisen besser verstéandigen
zu kénnen?

Dieser Kurs vermittelt lhnen in entspannter Atmosphére die Grundlagen der
neuen Sprache.

Leitung:  Ivonne Wanko

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Di. 05.09.2023, 19.30 — 21.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 84,00 EUR ab 10 Teilnehmer
89,00 EUR ab 8 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen
Buch: Englisch NEXT A1 Starter, Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-202930-1
ab Lektion 4

| 4.06.03 Englisch mit Grundkenntnissen A2 {E}-

In diesem Kurs kénnen Sie auf Ihren ersten Englischkenntnissen aufbauen.
Dabei helfen Ubungen zu Hor- und Leseverstehen sowie Konversationsiibun-
genin der Gruppe.

Lernen Sie die Weltsprache ohne Druck, aber mit Spa und Freude, umimmer
mehr Hemmungen zu {iberwinden.

Leitung:  lvonne Wanko

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Di. 05.09.2023, 18.00 — 19.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 84,00 EUR ab 10 Teilnehmer
89,00 EUR ab 8 Teilnehmer
Héchstteilnehmerzahl: 15 Personen
Buch: English NEXT A2/2, Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-202933-2
ab Lektion 3

[ 4.06.00 Englisch mit sehr guten Grundkenntnissen B1 {:E}

Dieser Kurs ist fiir alle gedacht, die ihre vorhandenen Englischkenntnisse und
ihren Wortschatz ausbauen wollen. Der Fokus liegt auf Konversationsiibun-
gen, aber auch Hor- und Leseverstehen werden weiter verbessert.

In der Gruppe kann man sich in angenehmer Atmosphére auf Englisch unter-
halten und Erfahrungen austauschen.

Leitung:  Ivonne Wanko

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Mi. 06.09.2023, 18.00 — 19.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 84,00 EUR ab 10 Teilnehmer
89,00 EUR ab 8 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen
Buch: English NEXT B1/2, Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-002935-8
ab Lektion 8
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[ 4.06.05 Englisch mit guten Grundkenntnissen B1 ij}}
— vormittags

Teilen Sie mit uns die Lust, Ihre Englischkenntnisse aufzufrischen und zu

verbessern.

Viel Spaf in der Runde machen interessante Artikel aus , Spotlight”, English
Conversation and Grammar.

Leitung:  Helga Franck
Ort: Familienzentrum Obertshausen, Vogelshergstr. 8,
Seminarraum 0G
Beginn:  Do. 07.09.2023, 10.30 — 12.00 Uhr
15 Termine
Gebiihr: 84,00 EUR ab 10 Teilnehmer
89,00 EUR ab 8 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

[ 4.06.06 English Conversation B2 ij}}

You like discussing and talking about various topics and issues. You are
interested in meeting English speaking poeple.

You want to improve your language skills (by unobstrusive help of your
teacher).

Your English is up to (upper-) intermediate level.
Then this might be the course you want to join. So do not hesitate and sign up!

Leitung:  David Ginn
Ort: Familienzentrum Obertshausen, Vogelsbergstr. 8,
Seminarraum EG
Beginn: Di. 05.09.2023, 10.15 — 11.45 Uhr
12 Termine
Gebiithr: 67,00 EUR ab 10 Teilnehmer
72,00 EUR ab 8 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen
Kursgebiihr zzgl. 2,00 EUR Materialgebiihr.

[ 4.06.07 English Conversation {E}-

Our main focus is conversation based on current topics. We also read news
articles, reports and short stories. Occasionally we revise grammar. Join us
and enjoy enhancing your English.

Leitung:  Charlotte Bergmann
Ort: Familienzentrum Obertshausen, Vogelsbergstr. 8
Besprechungsraum 0G
Beginn:  Do. 17.08.2023, 09.30 — 11.00 Uhr
12 Termine
Gebiihr: 67,00 EUR ab 10 Teilnehmer
72,00 EUR ab 8 Teilnehmer
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen
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[ 4.08.01 Franzésisch fiir Fortgeschrittene A2/B1 ijé}-
Ce cours s’adresse aux personnes de niveau A2/B1.

Vouz avez une bonne base scolaire ou avez fait des séjours en France pour
vos vacances ou dans votre vie professionnelle:

«Soyez bienvenus dans notre groupe sympathique des amis de la langue
francaise et du jumelage avec Ste Geneviéve-des-Bois»!

Leitung:  Frangoise Delphin-Biinnemeyer

Ort: Vereinsheim, Tempelhofer StralBe 4, Tagungsraum EG
Beginn: Di. 05.09.2023, 10.00 — 11.30 Uhr
12 Termine

Gebiihr: 67,00 EUR ab 10 Teilnehmer
72,00 EUR ab 8 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen
Buch: Voyages Neu B1, Klett Verlag, ISBN: 978-3-12-529431-8
ab Lektion 5.

[ 4.08.02 Franzosisch fiir Fortgeschrittene B2 éjé}-

Inlockerer Atmosphére lesen und bearbeiten wir interessante Artikel aus der
franzdsischen Zeitschrift ,Ecoute” und diskutieren Geschehnisse Frank-
reichs. Gelegentlich wiederholen wir auch Grammatikiibungen.

Soyez Bienvenus!
Leitung:  Helga Franck

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Di. 05.09.2023, 19.30 — 21.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 84,00 EUR ab 10 Teilnehmer
89,00 EUR ab 8 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

[ 4.09.01 Htalienisch fiir Anfanger ohne Vorkenntnisse ijé}-
— vormittags

Dieser ltalienischkurs ist an Italienliebhaber/-innen ohne Grundkenntnisse
gerichtet. In lockerer Atmosphare erkunden wir die Sprache, die Kultur und
die Gastronomie Italiens.

Leitung:  Dr. Ferdinando Tallarico

Ort: Vereinsheim, Tempelhofer Strale 4, Tagungsraum EG
Beginn:  Do. 07.09.2023, 09.00 — 10.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr; 84,00 EUR ab 10 Teilnehmer

89,00 EUR ab 8 Teilnehmer
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Buch: Allegro A1, Klett Verlag, ISBN-Nr. 978-3-12-525590-6
ab Lektion 1.
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[ 4.09.02 Italienisch fiir Anfanger mit Grundkenntnissen A1 {E}-
Leitung:  Dr. Ferdinando Tallarico

Ort: Vereinsheim, Tempelhofer StralBe 4, Tagungsraum EG
Beginn:  Do. 07.09.2023, 10.30 — 12.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 84,00 EUR ab 10 Teilnehmer
89,00 EUR ab 8 Teilnhemer
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen
Buch: Allegro A1, Klett Verlag ISBN-Nr. 978-3-12-525590-6, ab Lektion 5

[ 4.09.03 Htalienisch fiir Fortgeschrittene A2 ;E?
Leitung:  Dr. Ferdinando Tallarico, Italienischlehrer
Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule
Beginn:  Mo. 04.09.2023, 18.30 — 20.00 Uhr
12 Termine

Gebiihr: 67,00 EUR ab 10 Teilnehmer
72,00 EUR ab 8 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen
Buch: Allegro A2, Klett Verlag ISBN-Nr. 978-3-12-525593-7, ab Lektion 1

| 4.09.04 Italienisch fiir Anfénger A1 ijé}—m

— Abendkurs
Ein Kurs fiir Anfénger/innen ohne oder mit geringen Vorkennnissen.

Sie mochten ohne Stress und Zeitdruck, dafiir aber mit Genuss und Gelassen-
heit in eine Sprache eintauchen?

Wir fangen von vorne an, Italienisch zu lernen. Allora, a presto!
Leitung:  Giuseppina Giaveri-Keusch

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Mo. 04.09.2023, 18.00 — 19.30 Uhr
12 Termine

Gebiihr: 67,00 EUR ab 10 Teilnehmer

72,00 EUR ab 8 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen
Buch: Chiaro A1, Hueber Verlag, ISBN-Nr. 978-319-275427-2
ab Lektion 1.
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[ 122m Spanisch fiir Anfénger mit guten ijé}-
Vorkenntnissen A2

Sie kénnen sich auf einfache Art versténdigen, wenn die Gespréchspartne-
rinnen oder Gesprachspartner langsam und deutlich sprechen und bereit sind
zu helfen.

Sie konnen Satze und haufig gebrauchte Ausdriicke verstehen, die mit Berei-
chen von ganz unmittelbarer Bedeutung zusammenhangen (z. B. Informatio-
nen zur Person und zur Familie, Einkaufen, Arbeit, ndhere Umgebung).

Sie kdonnen sich in einfachen, routineméRigen Situationen verstandigen, in
denen es um einen einfachen und direkten Austausch von Informationen {iber
vertraute und geldufige Dinge geht.

Leitung:  Sofia Lozano

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Di. 05.09.2023, 18.30 — 20.00 Uhr
16 Termine

Gebiihr: 90,00 EUR ab 10 Teilnehmer
95,00 EUR ab 8 Teilnehmer

Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen

Buch: Impresiones, ISBN: 978-3-19-004545-7

ab Lektion 9.

BiucherTreff
Obertshausen

Inh': Anla Saver Telefon (06104) 41574

Telefax (06104) 45862
S C h U | S 1‘ rO B e -| 3 info@buecherireff-obertshausen.de
www.buechertreff-obertshausen.de
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['5.02.01 CANVA - DAS kreative Grafiktool fiir Ihr | NEU |
Online-Business

Wer selbsténdig ist, kommt an Canva, dem Grafiktool nicht mehr vorbei. Was
dieses magische Tool alles kann und wie Sie dies fiir Ihr Business nutzen
kdnnen, erfahren Sie in diesem Seminar. Sie miissen kein: Grafiker:in sein, mit
ein paar Kniffs erstellen Sie hochwertige Designs fiir Ihre Beitrédge auf Social
Media, fiir Présentationen, Flyer u. v. m.

Es lohnt sich — versprochen.

Bitte legen Sie sich einen (mindestens kostenlosen) Canva-Zugang vorab zu,
damit Sie Canva im Seminar nutzen kénnen.

Leitung:  Giilden Giilaydin

Ort: Rathaus Obertshausen, Beethovenstrale 2, gr. Sitzungssaal
Beginn:  Sa. 02.12.2023, 14.00 — 18.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 22,00 EUR

Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen

Bitte mitbringen: Laptop/Notebook, da der Kurs nicht in einem EDV-Raum
stattfindet.

—Keine Gebiihrenbefreiung/-erméaRigung méglich —

[ 5.02.02 Social Media: Booster fiir Ihr Unternehmen m

Sie sind leidenschaftliche:r Unternehmer:in und haben sich entschlossen,
sich und Ihr Business digital sichtbar zu machen. Wie aber funktioniert Soci-
al Media fiir Ihr Business? Welche Kanéle sind interessant, wie finden Sie
Ihre Zielgruppe und wie konnen Sie Ihre Dienstleistungen und Produkte her-
vorheben?

In diesem Seminar lernen Sie, wo Sie lhre Zielgruppe finden und wie Sie
diese erreichen.

Leitung:  Giilden Giilaydin

Ort: Rathaus Obertshausen, Beethovenstrale 2, gr. Sitzungssaal
Beginn:  Sa. 25.11.2023, 14.00 — 17.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 16,00 EUR

Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen

Gerne konnen Sie auch lhren eigenen Laptop mitbringen, um das Gezeigte
direkt auszuprobieren.

— Keine Gebiihrenbefreiung/-ermaRigung moglich —
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| 8.01.01 Vorschau 1. Halbjahr 2024
Multivisionsshow: Grad jetzt! Die Reise zum Klima

Der rote Faden der Foto-Liveshow sind die wichtigsten von der Wissenschaft
entdeckten Kippelemente des Klimasystems.

Diese Greenpeace-Live-Reportage zeigt, welche Regionen der Erde in naher
oder fernerer Zukunft bedroht sein konnten, weil sie ein Kippelement darstel-
len. Fiir die Erstellung dieser neuen Multivisionsshow besuchten der Natur-
fotograf Markus Mauthe und die Umweltaktivistin Louisa Schneider iiber
2 Jahre 6 Regionen, die solche Kippelemente des Klimas darstellen. Sollten
die Kipppunkte {iberschritten werden, geféhrden sie nicht nur regional, son-
dern weltweit das langfristige Uberleben der Menschheit und einen groBen
Teil der Artenvielfalt. Der Fotograf und die Journalistin treffen vor Ort junge
Aktivistinnen und sprechen mit ihnen liber den Zustand unserer Erde.

Leitung:  Louisa Schneider

Ort: Biirgerhaus Hausen, Tempelhofer StralRe
Beginn:  Fr. 08.03.2024,

Bitte Termin gerne vormerken.

Details folgen im néchsten vhs-Programmheft.

;ahem lhr B AYE

Zuhall“

GF: Walter Costanzo
www.bayer-sicherheitstechnik.de

Telefon

06104-43105

Schliissel » Schlosser ¢ Beschlage ¢ SchlieBanlagen ¢ Zutrittskontrolle
Tiirreparaturen aller Art
Schilder ¢ Briefkasten  Stempel * Tresore ¢ Notdienst-Tiiroffnungen
zertifizierte Wartung von Rauch- und Feuerschutztiiren

GumbertseestraBe 19
63179 Obertshausen

El www.vhs-obertshausen.de



;e. Lehrgédnge des ZVB Obertshausen 1964 e. V.
{ ) www.zvb-obertshausen.de

Ab hier: Lehrgangsprogramm des /%
ZVB Obertshausen 1964 e. V. "o/

Die nachfolgenden Lehrgénge werden vom Stenografen-
verein ZVB Obertshausen 1964 e. V. durchgefiihrt. Wir ver-
weisen hierzu auf die ZVB-AGB’s auf der ZVB-Homepage:

www.zvb-obertshausen.de

Anmeldungen fiir die ZVB-Kurse bitte nur unter:

® 06104 7688820

E-Mail: anmeldung@zvb-obertshausen.de oder
Uber die ZVB-Homepage: www.zvb-obertshausen.de

Bitte keine Kurszahlungen an die VHS Obertshausen durchfiihren!

Stenografie — Kurzschrift

5.04.01 A Kurzschrift-Grundkurs — Teil B
15 Unterrichtstage a 2 Schulstunden

Wir erlernen weitere Zeichen/Kiirzel im Rahmen der Ver-
kehrsschrift. Voraussetzung: Teilnahme an Grundkurs,
Teil A oder entsprechende Vorkenntnisse.

Leitung: Nicole Sahm

Beitrag: 169,00 Euro ggf. zzgl. Lehrbuch bei Einsteigern
Ort: wird rechtzeitig vorher bekanntgegeben
Termin: montags, 18:30 —20:00 Uhr

Beginn:  25. September 2023

5.04.01R Kurzschrift-Redeschriftkurs
Jeden Donnerstag (auRer in den Ferien/an Feiertagen)

Fur alle Liebhaber der Kurzschrift, die ihre Kenntnisse,
insbesondere der Eil-/Redeschrift, vertiefen und ihre
Geschwindigkeit ausbauen mochten.

Leitung: Brigitte Stegner

Beitrag: 22 Euro/monatlich zzgl. 6 Euro einmaliger
Aufnahmebeitrag

Ort: Gg.-Kerschensteiner-Schule, Raum A 106

Termin: donnerstags, 17:00 Uhr - 18:30 Uhr

Beginn: 7. September 2023 (Einstieg jederzeit moglich)

Info/Anmeldung fiir ZVB-Kurse: @ 06104 7688820
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| 5.04.02 Kurzschrift-Trainingsgemeinschaft
Jeden Donnerstag (auBer in den Ferien/an Feiertagen)

Es wird in den Geschwindigkeiten von 200 bis 450 Silben
trainiert (P2 bis Meisterklasse).

Leitung: Brigitte Stegner

Ort: Gg.-Kerschensteiner-Schule, Raum A 106
Termin: donnerstags, 18:30 Uhr - 20:00 Uhr

Beginn: 7. September 2023 (Einstieg jederzeit moglich)

10-Finger-Tastschreiben

5.04.04 Schiiler-Grundkurs ab 10 Jahren
22 Unterrichtstage a 2 Schulstunden

Spielerisch wird Kindern ab 10 Jahren das 10-Finger-
Tastschreiben mit viel Spal3, Schreibspielen und einem
kindgerechten Lehrbuch beigebracht.

Leitung: Natalia Kistner/Zoe Maria Grendel
Beitrag: 149,00 Euro inkl. Lehrbuch

Ort: Gg.-Kerschensteiner-Schule, Raum A 103
Termin: dienstags, 17:30 — 19:00 Uhr

Beginn:  31. Oktober 2023

| 5.04.08 A Tastschreib-Grundkurs ab 14 Jahre,
Jugendliche, Studierende, Auszubil-
dende und junge Erwachsene

12 Abende a 2 Schulstunden

Es wird das Tastenfeld ohne die obere Zahlenreihe nach
der bewdhrten 10-Finger-Methode mit viel SpaR erlernt.
Das perfekte Riistzeug zur zeiteffektiven Texterfassung in
Schule, Ausbildung, Uni und Berufsleben.

Leitung: Patrick Sahm

Beitrag: 135,00 Euro inkl. Lehrbuch

Ort: Gg.-Kerschensteiner-Schule, Raum A 101
Termin: donnerstags, 17:30 Uhr — 19:00 Uhr
Beginn:  12. Oktober 2023 (bis Jan. 2024!)

Info/Anmeldung fiir ZVB-Kurse: @ 06104 7688820
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| 5.04.08B Tastschreib-Grundkurs ab 16 Jahren, Aus-
zubildende, Studierende und Erwachsene
10 Abende a 2 Schulstunden

Es wird das Tastenfeld ohne die obere Zahlenreihe nach
der bewdhrten 10-Finger-Methode mit viel SpaR erlernt.

Leitung: Patrick Sahm

Beitrag: 115,00 Euro inkl. Lehrbuch

Ort: Gg.-Kerschensteiner-Schule, Raum A 101
Termin: donnerstags, 19:15 Uhr — 20:45 Uhr
Beginn: 28. September 2023

[ 5.04.00 Tastschreib-Aufbaukurs (alle Altersklassen)
7 Abende a 2 Schulstunden

Voraussetzung: Es wurde schon mal ein Grundkurs oder
Grundseminar besucht. Inhalt: Mit viel Spall bauen wir die
Schreibleistung aus und Erlernen die zeiteffiziente
Textbearbeitung in MS Word.

Leitung: Patrick Sahm

Beitrag: 55,00 Euro inkl. Lehrbuch

Ort: Gg.-Kerschensteiner-Schule, Raum A 101
Termin: montags, 17:45 Uhr —19:15 Uhr

Beginn: 4. September 2023

[ 5.04.07 Tastschreib-Trainingsgemeinschaft
Wachentlich (auRer in den Ferien/an Feiertagen)

Es wurde bereits ein Grundkurs im Tastschreiben belegt.
Jetzt die Schreibleistung erhéhen! Wir empfehlen, die
Tastschreibleistung auf mind. 280 Anschlage/Min.
auszubauen.

Mit Spiel/Spal in der wéchentlichen Trainingsgruppe.
Erlernen/Training der Textkorrektur nach DIN 5008.

Leitung: Patrick Sahm

Beitrag: 9,50 Euro/monatlich

Ort: Gg.-Kerschensteiner-Schule, Raum A 101
Termin: mittwochs, 18:45 Uhr —20:15 Uhr
Beginn:  Einstieg jederzeit moglich

Info/Anmeldung fiir ZVB-Kurse: & 06104 7688820
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' PC-Lehrginge (u. a. MS Office)

5.04.28 In MS Word mit Tastaturbefehlen arbeiten
(zeiteffiziente Textbearbeitung)
3 Abende a 75 Minuten

Zeiteffizientes Arbeiten ohne Maus in Word. Bewegen,
Markieren, Formatieren und Anderung von Textstellen mit
den Standard-Tastenbefehlen. Korrekturzeichen nach
DUDEN/DIN 5008.

Leitung: Patrick Sahm

Beitrag: 39,00 Euro

Ort: Gg.-Kerschensteiner-Schule, Raum A 101
Termin: montags, 19:15 Uhr —20:30 Uhr

Beginn:  18. September 2023

[ 5.04.03 Grundkurs MS PowerPoint
4 Abende a 2 Schulstunden

Speicheroptionen, Formatierungen, Animationen, Folien-
Ubergdnge, Einflgen/Léschen/Verschieben von Folien,
Einfugen von Texten/Grafiken, Hintergrundgestaltung,
Regeln der DIN 5008, Prisentationsregeln, Ubungen.

Leitung: Tina Feuerstein

Beitrag: 60,00 Euro

Ort: Gg.-Kerschensteiner-Schule, Raum A 103
Termin: dienstags, 18:00 Uhr —19:30 Uhr
Beginn:  19. September 2023

| 5.04.17 Einstieg in WINDOWS
6 Abende a 2 Zeitstunden

Grundlehrgang fir Einsteiger um das Betriebssystem
Windows und die mitgelieferten Programme sowie die
Windows-Einstellungen kennen zu lernen. Sichern der
Daten und Organisation von Dateien u. v. m.

Leitung: Robert Konig

Beitrag: 108,00 Euro

Ort: Gg.-Kerschensteiner-Schule, Raum A 207
Termin: mittwochs, 19:00 Uhr —21:00 Uhr
Beginn: 1. November 2023

Info/Anmeldung fiir ZVB-Kurse: @ 06104 7688820
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| 5.04.12 Grundkurs MS Word
5 Abende a 2 Schulstunden

Layout von MS Word, Speichern, Drucken, Seitenein-
stellungen, Kopf-/FuRzeile, Formatierungen, Einfligen von
Symbolen, Grafiken und Tabellen, WordArt.

Leitung: Tina Feuerstein

Beitrag: 75,00 Euro

Ort: Gg.-Kerschensteiner-Schule, Raum A 103
Termin: dienstags, 18:00 Uhr —19:30 Uhr
Beginn:  31. Oktober 2023

[ 5.04.14 Grundkurs Word und Excel speziell fiir
Schiiler ab 14 Jahren, Jugendliche,
Auszubildende und Studierende

8 Abende a 2 Schulstunden

Word und Excel professionell nutzen. Wir erstellen in
Word u. a. eine Briefvorlage und einen Lebenslauf z. B. flr
Bewerbungen. Weitere Inhalte: u. a. Speichern, Seitenein-
stellungen, Kopf-/FuRzeile, Zeichen-/Zellen-/Absatz-
Formatierungen, Einfiigen von Diagrammen/Grafiken,
wichtige Formeln, Tabstopp, Tabellen (Word),
automatisiertes Inhaltsverzeichnis (fir Ausarbeitungen)

Leitung: Patrick Sahm

Beitrag: 99,00 Euro

Ort: Gg.-Kerschensteiner-Schule, Raum A 101
Termin: dienstags, 17:30 Uhr —19:00 Uhr
Beginn:  10. Oktober 2023

[ 5.04.10 Grundkurs MS EXCEL
6 Abende a 2 Schulstunden

Benutzeroberflache, Speichern, Seiteneinstellungen,
Drucken, Kopf-/FuBzeile, Formatierungen, Einfligen von
Diagrammen und die wichtigsten Formeln.

Leitung: Patrick Sahm

Beitrag: 90,00 Euro

Ort: Gg.-Kerschensteiner-Schule, Raum A 101
Termin: dienstags, 19:15 Uhr —20:45 Uhr
Beginn: 19. September 2023

Info/Anmeldung fiir ZVB-Kurse: & 06104 7688820
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| 5.04.10C Ubungs- und Vertiefungskurs MS EXCEL
(kein Grundkurs; Vorkenntnisse z. B. aus einem
Grundkurs werden vorausgesetzt!)

4 Abende a 2 Schulstunden

Sie haben in Excel einen Grundkurs besucht oder Grund-
kenntnisse und mdchten das Erlernte (iben und wieder-
holen? Mit vielen Ubungen festigen wir die wichtigsten
Formeln, einfache Diagramme und Formatierungen.

Leitung: Patrick Sahm

Beitrag: 59,00 Euro

Ort: Gg.-Kerschensteiner-Schule, Raum A 101
Termin: dienstags, 19:15 Uhr —20:45 Uhr
Beginn: 14. November 2023

PC- und Handy-Lehrgdnge fiir
Teilnehmer/-innen ab 50 Jahre/Senioren

5.04.15 PC-Grundkurs fiir Senioren/TN 50+
8 Abende a 2 Zeitstunden (2 x pro Woche!)

Der ideale Einstieg fur Teilnehmer/-innen ab 50 Jahren
und Senioren am Computer, die bisher noch keine oder
nur ganz wenige PC-Kenntnisse haben, mit vielen
praktischen Ubungen. Keine Vorkenntnisse erforderlich.

Leitung: Sascha Bakula

Beitrag: 144,00 Euro

Ort: Gg.-Kerschensteiner-Schule, Raum A 207
Termin: Diund Do, jeweils 18:00 Uhr - 20:00 Uhr
Beginn:  14. November 2023

Anmeldungen und Infos Eg3E
fiir die ZVB-Lehrgénge ter: | Sk
ur die gange nur unter & %

Telefon: 06104 7688820
E-Mail: anmeldung@zvb-obertshausen.de

Siehe auch die AGB'’s fiir die ZVB-Lehrgange auf der
ZVB-Homepage: www.zvb-obertshausen.de

Info/Anmeldung fiir ZVB-Kurse: @ 06104 7688820
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[ 5.04.19 Internet fiir Senioren/TN 50+
6 Nachmittage a 2 Zeitstunden

Erste Schritte im Internet. Wie findet man etwas im
Internet? Suchmaschinen (z. B. Google), Browser (z. B.
Edge/Firefox). Viele Ubungen und Surfen im Internet.

Leitung: Robert Konig

Beitrag: 108,00 Euro

Ort: Gg.-Kerschensteiner-Schule, Raum A 207
Termin: mittwochs, 16:45 — 18:45 Uhr

Beginn: 1. November 2023

[ 5.04.31 Fit am iPhone von Apple
5 Abende a 2 Zeitstunden

Grundeinstellungen, Kontakte, Kalender, Telefonieren,
SMS, Ubertragen von Dateien auf den PC. Weitere
Einstellungsmoglichkeiten sowie Datenschutz.

Bitte iPhone und Ladekabel mitbringen!

Leitung:  Phillip Kdnig

Beitrag: 90,00 Euro

Ort: Gg.-Kerschensteiner-Schule, Raum A 105
Termin: donnerstags, 18:00 — 20:00 Uhr

Beginn: 21. September 2023

| 5.04.32 Fit am iPad von Apple
5 Abende a 2 Zeitstunden

Kontakte, Kalender, Basisfunktionen, SMS, Ubertragung
von Dateien auf den PC, Grundfunktionen des iPads. Wir
gehen zudem auf die umfangreichen Einstellungsmaoglich-
keiten und auf den Datenschutz ein. Bitte iPad mitbringen!

Leitung: Phillip Konig

Beitrag: 90,00 Euro

Ort: Gg.-Kerschensteiner-Schule, Raum A 105
Termine dienstags, 18:00 —20:00 Uhr

Beginn: 7. November 2023

Info/Anmeldung fiir ZVB-Kurse: & 06104 7688820
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[ 5.04.11A Fit am Android-Smartphone

In Zusammenarbeit mit der VHS Obertshausen
5 Abende a 2 Zeitstunden (kein Kurs fiir iPhone!)

Grundeinstellungen, Kontakte, Kalender, Telefonieren,
SMS, Ubertragen von Dateien auf den PC. Weitere
Einstellungsmoglichkeiten sowie Datenschutz.

Bitte Android-Smartphone mitbringen!

Leitung: Valerie Morhard

Beitrag: 90,00 Euro

Ort: Gg.-Kerschensteiner-Schule, A 106
Termin: dienstags, 17:30 Uhr —19:00 Uhr
Beginn:  31. Oktober 2023

| 5.04.11B Fit am Android-Smartphone

In Zusammenarbeit mit der VHS Obertshausen
5 Abende a 2 Schulstunden (kein Kurs fiir iPhone!)

Grundeinstellungen, Kontakte, Kalender, Telefonieren,
SMS, Ubertragen von Dateien auf den PC. Weitere
Einstellungsmoglichkeiten sowie Datenschutz.

Bitte Android-Smartphone mitbringen!

Leitung: Tobias Krause

Beitrag: 79,00 Euro

Ort: Blirgerhaus Hausen, Vereinsraum
Termin: donnerstags, 14:00 Uhr — 15:30 Uhr
Beginn:  28. September 2023

| 5.04.16 Fit mit Messengers (Signal/WhatsApp etc.)
2 Abende a 2 Zeitstunden

Was sind die beliebtesten Messengers und was sind die
Vor-/Nachteile, Was muss man bei Messengern beachten,
Wie nutzt man die jeweiligen Messenger
(Einstellungsmoglichkeiten)

Leitung: Phillip Konig

Beitrag: 45,00 Euro

Ort: Gg.-Kerschensteiner-Schule, A 105
Termin: dienstags, 18:00 Uhr —20:00 Uhr
Beginn:  10. Oktober 2023

Info/Anmeldung fiir ZVB-Kurse: @ 06104 7688820
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die Zukunft?
"} S

Das mitwachsende Konto passt sich den
Lebensphasen lhres Kindes an.

Mehr Informationen auf www.sls-direkt.de/knaxkonto

Wenn'’s um Geld geht - Sparkasse.

Sparkasse
Langen-Seligenstadt
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