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Liebe Mitburgerinnen und Mitbirger,

mit dem neuen Programmbhetft fiir das Herbstsemester 2018 liegt
Ihnen wieder ein breitgefachertes Bildungsangebot unserer
Volkshochschule vor.

Im kommenden Halbjahr werden wieder tuber 130 Kurse und
Einzelveranstaltungen in den Fachbereichen Sprachen, Arbeit und
Beruf, Kultur, Gesundheit, Psychologie, Gesellschaft und Umwelt
sowie Vortrage angeboten.

Das umfangreiche Sprachangebot bietet lhnen die Mdglichkeit, eine
oder mehrere dieser Sprachen zu erlernen oder zu vertiefen. Das
Beherrschen einer Fremdsprache ist sowohl beruflich als auch privat
immer von Vorteil.

Fir die berufliche Weiterbildung ist neben den Sprachen auch unser
EDV-Angebot von besonderer Bedeutung oder nutzen Sie doch die
Méglichkeiten, sich sportlich oder kreativ zu betatigen.

Der Leitung unserer VHS und allen Dozentinnen und Dozenten danke
ich fur ihre engagierte Arbeit.

AbschlieRend hoffe ich auf eine rege Teilnahme und wiinsche allen
Kursteilnehmer/innen viel Freude beim Besuch der Kurse und einen
guten Lernerfolg.

lhr

N\ Bk,

Alexander Bohn
Blrgermeister




VHS-Hinweise

2. Halbjahr 2018 Beginn 03. September 2018

Die VHS-Hainburg ist eine Einrichtung der Gemeinde Hainburg.
Auskunfte erteilt die Leitung der VHS Hainburg.

Leitung: Frau Birgit Hofmeister, Wilhelm-Leuschner-Stralle 10,
63512 Hainburg, Telefon:06182/898551, FAX 06182/898549
www.vhs-hainburg.de, email: vhs@hainburg.de

Teilnahmebedingungen fiir Kurse

Voraussetzung fiir die Teilnahme an Kursen ist die vorherige
Anmeldung. Die Anmeldung fiir alle Kurse werden sofort nach
Erscheinen dieses Programmbheftes schriftlich entgegengenom-
men und sind fiir Sie und fiir uns damit verbindlich.

Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten Seite
dieses Programmbheftes. Mit der Anmeldung werden unsere all-
gemeinen Anmeldebedingungen anerkannt.

Eine Bestatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,

Sie erhalten keine Rechnung!!!
Die Kursgebiihr ist bei Anmeldung, spatestens

jedoch 8 Tage vor Kursbeginn zu iliberweisen auf
das Konto der

Sparkasse Langen-Seligenstadt
BLZ 50652124
Konto Nr.7116833
IBAN DE80 5065 2124 0007 1168 33
BIC HELADEF1SLS

Sofern Sie keine weitere Nachricht von uns erhalten, finden Sie
sich am ersten Veranstaltungstag am Veranstaltungsort ein.
Sollte ein Kurs ausgebucht sein, werden Sie umgehend schrift-
lich informiert!

Die Semesterkarte ist auf 3 Semesterkartenkurse
beschrénkt.
Mit der Semesterkarte zum Preis von 63.-- €
kénnen 3 Semesterkartenkurse besucht werden.

Diese Kurse sind mit einem [S] gekennzeichnet.

Alle anderen Kurse sind extra zu bezahlen!

Kurse
Ein Kurs kommt zustande, wenn verbindliche Anmeldungen von
mindestens 8 zahlenden Teilnehmern vorliegen.

Der Preis fiir die Semesterkarte betragt € 63,00
Der erméaRigte Preis betragt € 59,00

Die Gebiihren der Kurse, die nicht mit der Semesterkarte
besucht werden kénnen, stehen unter dem jeweiligen
Kurs.




VHS-Hinweise

Riickerstattungen der Gebiihren:
Sie erhalten die Gebiihren zuriick, wenn der Kurs ausfal-

len muss, nicht aber, wenn Sie vorzeitig abbrechen.

Gebiihrenermafigung

ErmaRigung erhalten: Schiler, Auszubildende, Studenten, Rentner
sowie Familienmitglieder, die in einem Haushalt wohnen.
Die ErmaRigungen gelten sowohl fir die Semesterkarte als auch fur
die Gebuhrenkurse.

Die ErmaRigung betragt € 4,00.
Kurse unter € 50,-- kdnnen nicht ermaBigt werden.

Gebiihrenbefreiung

Fir Personen, mit Hauptwohnsitz im Kreis Offenbach, die arbeits-
suchend gemeldet sind oder die Leistungen nach dem SGB Il bzw
SGB Il beziehen, ist der Besuch von einer Veranstaltung gebuhren-
frei. Der Nachweis ist der Anmeldung beizufligen. Gebihrenbefrei-
ungen kdénnen fir bestimmte Veranstaltungen ausgeschlossen wer-
den. Bei dieser Ubernahme dieser Gebiihren handelt es sich um eine
freiwillige Leistung des Kreises Offenbach, die jederzeit durch
Beschluss des Kreistages gestrichen werden kann!

Mindestalter
Das Mindestalter betragt in der Regel 14 Jahre.
Haftung:

Die Volkshochschule Hainburg libernimmt keine Haftung bei
Unfall, Sachschaden und Diebstahl.
Unterrichtsorte:

Klein-Krotzenburg: Kreuzburg-Schule, Kanalstr. 45,
Kreuzburghalle Wilh.-Leuschner-Str. 50
Hausordnung: Die Hausordnung ist fur die Kursteilnehmer verbindlich.
In der Regel finden in den Schulferien keine Kurse statt.
Ausnahmen: siehe Kursbeschreibung.

Am 17.11.2018 finden keine Kurse in der Kreuzburgschule statt.

Teilnahmebescheinigungen und

Kosteniibernahme durch die Krankenkassen
werden auf Wunsch am Ende des Semesters ausgestellt, wenn
der Teilnehmer zu 80% anwesend war.
Die Gebiihren fiir bestimmte Gesundheitskurse werden von man-
chen Krankenkassen teilweise erstattet, allerdings nach den
Kriterien der Krankenkassen. Bitte erkundigen Sie sich bei lhrer
Krankenkasse.

= Wilhelm-Leuschner-StraBe 10, 63512 Hainburg
Telefon: 06182 898551
fOLKS Fax: 06182 898549
HOCHS‘CHULE Email: Vhs@halnburgde
HAINBURG Online:  www.vhs-hainburg.de




Allgemeine Hinweise/ Psychologie

Datenschutz
Die europaische Datenschutzgrundverordnung sieht eine Aufklarung
Uber die Datenerhebung und eine Benachrichtigung aller Betroffenen
vor, deren personenbezogene Daten automatisiert gespeichert wer-
den.
Wir geben lhnen daher Folgendes zur Kenntnis:
Die VHS-Hainburg bedient sich zur Verwaltung ihrer Veranstaltungen
einer automatisierten Datenverarbeitung. Dabei werden die Daten der
Teilnehmerinnen und Teilnehmer entsprechend ihrer Anmeldung
erfasst. Name, Vorname, Anschrift, Angaben zur Telekommunikation,
die Einteilung in eine Altersgruppe, beantragter ErmaRigungsgrund
(mit Nachweis) sowie im Falle des Zahlungsverkehrs, die
Bankverbindung werden in einer Datei gespeichert und mit den Daten
zur gebuchten Veranstaltung verknipft. Sie werden im Rahmen der
Teilnahme an der von Ihnen belegten Veranstaltung von uns genutzt.
Die Daten werden aufbereitet und anonym fir die Statistik des
Deutschen Volkshochschulverbandes verarbeitet. Im Falle des
Zahlungsverkehrs werden Name, Vorname, Bankverbindung,
Zahlungssumme und Zahlgrund an die Sparkasse Langen-
Seligenstadt iibermittelt. Weitere Ubermittlungen an Dritte finden nicht
statt.
Wir weisen ausdricklich darauf hin, dass Sie Ihre Angaben freiwillig
machen. Sie kdnnen sie ganz oder teilweise verweigern, missen
jedoch damit rechnen, dass wir Ihre Anmeldung dann nicht bearbeiten
kénnen. Durch lhre Unterschrift auf der Anmeldekarte bestatigen Sie
auch die Freiwilligkeit Inrer Angaben und stimmen der Verarbeitung
dieser Daten zu.
Sofern Ihre Daten fiir den ordnungsgemafien Betrieb unserer
Einrichtung nicht mehr bendtigt werden, werden Sie von uns geldscht.
Dies ist in der Regel 10 Jahre nach der letzten Teilnahme an einer
Veranstaltung der Fall. Sollten Sie eine vorherige Léschung wiin-
schen, so setzen Sie sich bitte mit uns in Verbindung.

1.06.01 Psychologie - NLP - Schnupperkurs |

NLP (Neurolinguistisches Programmieren)
Leitung: Karl-Heinz Wenzel
NLP (Neuro-linguistisches Programmieren) - Was ist das eigentlich?
NLP ist der Versuch, die Sprache des Gehirns zu entschliisseln,es
bietet die Moglichkeit, Hindernisse in Starken umzuwandeln und es
eroffnet die Gelegenheit, den Reichtum der Sinne zu erleben. Die
Begriinder des NLP sind der Ansicht, dass man mit NLP alles lernen
kann: Prifungsangste zu Uberwinden ebenso wie das Rauchen auf-
zugeben, sich selbst zu motivieren ebenso wie selbstbewusst aufzu-
treten, abzunehmen ebenso wie die verschiedensten Angste zu
beeinflussen oder vielleicht auch einfach nur, die Lebensfreude
wiederzuentdecken. Auf dem Hintergrund des oben beschriebenen ist
Lernen mit NLP hochwirksam. Es wird erfolgreich eingesetzt sowohl
im Managementbereich und der Fiihrungskrafteschulung (auch
Coaching) als auch im Bereich personlicher Konflikte und Probleme,
und immer mehr stellt NLP einen Pfeiler der gesprachsmedizinischen
Gesundheitsberatung dar (vor allem auch bei chronischen
Erkrankungen). Im Kurs erhalten sie sowohl theoretische als auch
praktische Grundlagen des NLP, und in ausgewahlten Ubungen kén-
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Psychologie/Heimatkunde

nen sie vielleicht schon erste Veranderungen bewirken.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-04
Termin:  Samstag, 9.00 - 17.00 Uhr inkl. Mittagspause

Beginn: 20.10.2018 (10 UE a 45 Minuten)

Gebiihr: 32,-- € Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt.

1.06.02 Psychologie - NLP - Schnupperkurs I

NLP (Neurolinguistisches Programmieren)
Leitung: Karl-Heinz Wenzel
(nur fur TN, die bereits am Schnupperkurs | teilgenommen haben)
Dieser Kurs ist die Fortsetzung des Schnupperkurses NLP | und gibt
den Teilnehmern die Mdglichkeit, das Spektrum ihrer NLP-Kenntnisse
und - fertigkeiten zu erweitern. Neben fortgeschrittenen Anwendungen
und Verfahren, die es erlauben, gezielt Kommunikationsprozesse (mit
sich und den anderen) zu beeinflussen, dient dieser Kurs auch dazu,
die sehr powervollen Méglichkeiten des NLP durch die Einbeziehung
von hypnotischen Sprachmustern kennen und anwenden zu lernen.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-04
Termin:  Samstag, 9.00 - 17.00 Uhr inkl. Mittagspause
Beginn: 01.12.2018 (10 UE a 45 Minuten)
Geblhr: 32,-- € Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt.

1.06.03 Umgang mit schwierigen Zeitgenossen

Leitung: Klaus Linten, Coach und Trainer

Kursinhalt: Egal, ob Nachbarn, Vereinsmitglieder, Vorgesetzte,
Kollegen, Kunden  lhnen fallen sicherlich auf Anhieb mehrere
Personen ein, die es durch ihr Verhalten immer wieder schaffen, bei
Ihnen Gefiihle wie Wut, Frust oder zumindest Stress auszulésen?
Aber warum verhalten sich diese Personen so? Und warum reagieren
Sie auf diese Personen letztendlich so allergisch? Am heutigen Abend
bekommen Sie Antworten auf diese beiden Fragen. Darlber hinaus
werden Sie Strategien erlernen, die lhnen helfen werden, in Zukunft
deutlich entspannter mit derartigen Personen und die durch sie her-
vorgerufenen Situationen umgehen zu kénnen.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, 3 OG-01Aula
Termin:  Montag, 18.30 - 21.30 Uhr

Beginn:  05.11.2018 (3 Stunden a 60 Minuten)

Gebuhr: 22,-- €

Die Teilnehmerzahl ist auf 16 Personen begrenzt.

1.09.01 Krotzebojer Heimatkunde

Leitung: Dieter Distel

Kursinhalt: In diesem Kurs lernen die Teilnehmer das dorfliche Leben
kennen, so wie es friher in Klein-Krotzenburg war. Den Alltag der
Menschen vom Aufwachen bis zum Schlafen gehen, aber auch das
Brauchtum im Jahres- und Lebenslauf. Das heif3t von Neujahr bis
Silvester und von der Geburt bis zum Tod. Wie kleideten sich die
Leute, was asen sie, wie kochten sie. Wie wurde auf Sauberkeit
geachtet und wie gestaltete sich die tagliche Kérperhygiene.

Ort: Vereinsheim Heimatverein Kl.-Krotzenburg, Kirchstralle 1
Beginn:  28.08., 04.09., 18.09., und 25.09.2018

Termin:  Dienstag, 19.00- 20.30 Uhr (4 Doppelstunden)

Gebihr: 25,00-- € begrenzte Teilnehmerzahl!

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden!




Psychologie/Tanzen/Gestalten

1.11.01 Warum nehme ich immer alles so ernst?

Leitung: Klaus Linten, Coach und Trainer

Kursinhalt: Kinder kénnen sich noch so wunderbar an allem erfreuen.
Das ist etwas, was wir Erwachsene oftmals verlernt haben. Wir schaf-
fen es nur noch selten, die Welt durch Kinderaugen zu sehen. Wir
sind gepragt durch Strickmuster und Glaubenssatze, die uns die
Leichtigkeit nehmen und stattdessen dafiir sorgen, dass wir einen
groRen Rucksack gefillt mit Ballast mit uns herum schleppen.

An diesem Abend erfahren Sie nicht nur einiges tber sich und lhre
Strickmuster; Sie bekommen zudem die ein oder andere Ubung an
die Hand, die lhnen zukiinftig dabei helfen wird, die positiven und
schonen Aspekte des Lebens wieder in den Vordergrund zu riicken.
Sollten Sie ein Stlick der Unbeschwertheit eines Kindes zuriickhaben
und von daher in ihrem Leben etwas verandern wollen, so sind Sie in
diesem Kurs genau richtig.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03 OG-02
Termin:  Dienstag, 18.30 - 21.30 Uhr (3 Std. a 60 Minuten)

Beginn: 23.10.2018

Geblihr: € 15,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 16 Personen begrenzt.

2.05.01 Tanzen fiir Erwachsene m/w

fiir Anfanger und Wiedereinsteiger
Leitung: Wolfgang Hempfling und Ute Buchberger
Kursinhalt: Sie haben schon einmal einen Tanzkurs besucht, hatten
aber wenig Gelegenheit zum Tanzen und wollen lhre Kenntnisse wie-
der auffrischen? Oder méchten Sie ganz neu anfangen und bei uns
Standardténze erlernen? Bei uns kdnnen Sie mit lhrer Partnerin oder
Ihrem Partner ein paar schone Stunden beim Tanzen verbringen.
Tanzen bringt Freude, fordert die Beweglichkeit, Konzentration und
Koordination. Hier lernen Sie Standard- und Lateinamerikanische
Téanze wie Langsamer Walzer, Wiener Walzer, Cha-Cha-Cha,
Foxtrott, Jive, Rumba usw.
Die Teilnahme ist nur mit Tanzpartner mdéglich!
Die Teilnehmerzahl ist auf 10 Paare begrenzt!
Ort: Turnhalle der TKK, Jahnstral’e 16, OT Kl.-Krotzenburg
Termine: 05.10., 12.10., 19.10., 26.10.2018

Beginn: Beginn ist der 05.10.2018, Jeweils von 18 — 19 Uhr
Geblihr: € 22,00 pro Person
Mitzubringen: lockere Kleidung, Schuhe mit mdoglichst glatten Sohlen

2.07.01 Malen mit Kindern fiir Anfanger

Alter: 6 - 14 Jahre
Leitung: Karin Erben
Kursinhalt: Fr alle, die Spass und Freude am Malen und Zeichnen
haben. Gemeinsam werden wir unsere Phantasien mit Pinsel und
Farbe ausdriicken. Bei Riickfragen: K. Erben Tel. 0157 58185440
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-04
Termin:  Samstag, 10.00 - 11.30 Uhr
Beginn:  08.09.2018 (10 Doppelstunden)
Gebihr: € 48,00 + Materialkosten ca. € 30,-
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.
Kein Unterricht am 17.11.2018.



05.10., 12.10., 19.10., 26.10.2018


Beginn ist der 05.10.2018, Jeweils von 18 – 19 Uhr


Kultur - Gestalten

2.07.02 Malen mit Kindern fiir Fortgeschrittene

Alter: 6 - 14 Jahre
Leitung: Karin Erben
Kursinhalt: Fir alle, die Spass und Freude am Malen und Zeichnen
haben. Gemeinsam werden wir unsere Phantasien mit Pinsel und
Farbe ausdriicken.Bei Riickfragen: K. Erben Tel. 0157 58185440
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-04
Termin:  Samstag, 11.30 - 13.00 Uhr
Beginn:  08.09.2018 (10 Doppelstunden)
Gebihr: € 48,00 + Materialkosten ca. € 30,-
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.
Kein Unterricht am 17.11.2018.

2.07.07 Acrylmalerei fiir Erwachsene

Leitung: Karin Erben

Kursinhalt: Wir lernen in unterschiedlichen Methoden ein Acrylbild
herzustellen. Die Wahl des Bildtragers kann Acryl-Karton, festes
Aquarellpapier oder Leinwand sein.

Mitzubringen sind: Acrylfarben (k6nnen auch bestellt werden), Pinsel
und eine Staffelei fiir grole Leinwande.

Bei Rickfragen: K. Erben Tel. 0157 58185440 kar.erben@gmx.de
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-04
Termin:  Donnerstag, 16.30 - 19.30 Uhr

Beginn: 06.09.2018 (4 x 3 Stunden)

Geblhr: 42,-- € Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

2.07.09 Aquarell + Pastell fiir Anfanger und Fortgeschr.
Leitung  Robert Klein

Kursinhalt: Grundbegriffe der naturlichen Darstellung und Variationen
der Gestaltung eines Motivs

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-02
Termin:  Donnerstag, 17.30 - 19.30 Uhr

Beginn: 06.09.2018 (9 x 2 Std.)

Gebihr: 52,-- € Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

2.07.10 Kalligraphie fiir Anfanger u. Fortgeschr.

Leitung: Robert Klein

Kursinhalt: Weiterfiihrung der im Anféanger- und Fortgeschrittenenkurs
erworbenen Kenntnisse und Techniken verschiedener Kunstschriften

bis hin zur Gestaltung eines Schriftbildes.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-02
Termin:  Montag, 17.30 - 19.30 Uhr

Beginn:  03.09.2018 (9 x 2 Std.)

Gebuhr: 52,-- €

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
miissen schriftlich angemeldet werden.
Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmheftes !!!




Gestalten

1 Nahen fiir Anfanger und Fortgeschrittene
Leltung Iga Holzgreve

Kursinhalt: Rager erlernen Grundkenntnisse im Zuschneiden und
Nahen einfacher Figjdungsstiicke, Fortgeschrittene erweitern ihre
Kenntnisse bis hin zu ststdndigen Zuschneiden und Nahen.
Auf WUnsche der Kursteiln r wird e|ngegangen

Termin:  Montag, 17.00 Uhr
Beginn:  10.09.2018 (9 x 120 Minuten)
Gebuhr: € 57,00

Mitzubringen sind: Stoff, Schnitt, Schere, Mafband, Stec
Bleistift und Schneiderkreide.  Die Teilnehmerzahl ist begre

.02 Nahen fiir Anfanger und Fortgeschrittene

Termin: ~ Montag, 19.00 Uhr
Beginn:  10.09.2018 (9 x 120 Minuten)
Gebihr: € 57,00 Die Teilnehmerzahl ist begren.

Nahen fiir Anfanger und Fortgeschrittene

Termin: Mittwoch, 18.30 Uhr
Beginn:  05.09.2018 (9 x 120 Minuten)
Gebihr: € 57,00 Die Teilnehmerzahl ist b

Anderungen bei der Krankenkassenférderung

Sehr geehrte Teilnehmerin, sehr geehrter Teilnehmer,

Mit der Aktualisierung des Leitfadens vom 10. Dezember 2014
miissen die Krankenkassen nun bundesweit die
Kursiiberpriifung und die Entscheidung iiber die Forderfahigkeit
an die Zentrale Priifstelle Préavention (ZPP) in Essen libertragen.
Ob ein Kurs gefordert wird, entscheidet allein die jeweilige
Krankenkasse. Danach soll die VHS jeden einzelnen Kurs, den
sie fiir forderfahig halt, durch die ZPP priifen und bestéatigen las-
sen. Dazu miisste die Volkshochschule:

Samtliche Kursleiterqualifikationen nachweisen und einreichen,
zu jedem Kurs und jedem Kurstermin einen Unterrichtsplan mit
Inhalt und Zielen vorlegen, pro Kurs ein Kurshandbuch im Kurs
auslegen, das von der ZPP gebilligt wurde, einen wissenschaft-
lichen Nachweis der Wirksamkeit auf die Gesundheit erbringen.
Die forderfahigen Kurse generell auf maximal 12 Unterrichtster-
mine a 90 Minuten mit maximal 15 Teilnehmern eingrenzen, eine
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Gesundheit

Teilnahmebestatigung der ZPP benutzen, in der sie erklart, dass
alle Vorgaben des Leitfadens erfiillt sind.

Aus oben genannten Griinden wird die VHS aus Zeit- Personal-
und Kostengriinden die Gesundheitskurse nicht bei der ZPP
registrieren lassen und auch keine Teilnahmebestatigungen der
ZPP ausfiillen oder unterschreiben. Kursleiterdaten unterliegen
dem Datenschutz.

Eiir Teilnehmer.die 80% der Unterrichtszeit anwesend waren
stellt die VHS weiterhin kostenlos eine Teilnahmebescheinigung

aus mit Angaben der Kursdauer und der gezahlten Kursgebiihr.
Ob und wie lhre Kursteilnahme gefordert wird, klaren Sie bitte

direkt mit lhrer Krankenkasse. Wir hoffen auf lhr Verstandnis.

3.01.01 Hatha-Yoga

Leitung: Monika Preuschoff, Yogalehrerin GGF, BDY, EYU,
Kursinhalt: Yoga praktizieren heil3t Fehlhaltungen aufdecken,
Koérperfunktionen anregen und kraftigen, das natlirliche Atemmuster
wiederfinden und Atemraume erhalten. Es bedeutet auch, auf3eres
und inneres Gleichgewicht verbessern. Das regenerierende
Wechselspiel zwischen zielgerichteter Anspannung und wacher
Entspannung wird eingelbt.

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 19.45 Uhr

Beginn:  10.09.2018 (10 Doppelstunden)

Gebuhr: € 52,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.
Leitung:

von Korper, Seele u eist. Wier lernen leicht auszufilhrende Ubun-
gen kennen. Durch KérpeNiQungen (Asanas), Atemfiihrung und
Entspannung wollen wir lernerferspannungen zu Idsen, ein besse-
res Korpergefiihl zu bekommen un unserer inneren Ruhe zu fin-
den. Mitzubringen sind: Bequeme Klei eine dicke Wolldecke.
Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, lein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 16.30 Uhr

Beginn:  05.09.2018 (12 Doppelstunden)
Gebuhr: € 61,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

Mitzubringen sind: Bequeme M&jdung, eine dicke Wolldecke.
Ort: Kreuzburghalle, Gymnas , OT Klein-Krotzenburg
Termin: Dienstag, 18.00 Uhr

Beginn:  04.09.2018 (12 Doppelstunden)
Gebuhr: € 61,00 Die Teilnehmerzanhl ist au
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Gesundheit

3.01.04 Hatha-Yoga

Leitung: Sigi Schwab

Kursinhalt: Siehe Kursbeschreibung 3.01.02

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.
Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Dienstag, 19.30 Uhr

Beginn:  04.09.2018 (12 Doppelstunden)

Geblihr: € 61,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.05 Hatha-Yoga

Leitung: Sigi Schwab

Kursinhalt: Kursbeschreibung siehe 3.01.02

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 8.00 Uhr

Beginn:  06.09.2018 (12 Doppelstunden)

Gebihr: € 61,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

a-Yoga
Leitung: Sigi
Kursinhalt: Kursinhalt
Mitzubringen sind: Bequeme
Ort: Kreuzburghalle, Gymnasti
Termin:  Donnerstag, 9.30 Uhr

Beginn: 06.09.2018 (12 Doppelstunden)
Gebuhr: € 61,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 1

3.01.07 Hatha-Yoga

Leitung: Ute Keim, heilkundlich orientierte Yogalehrerin

Kursinhalt: Die Koérpertibungen des Yoga (Asana’s) werden sorgfaltig
erlernt und deren Heilwirkung auf den Koérper und die Psyche erfah-
ren. Das Bindegwebe (Faszien) wird aktiviert und die Muskeln werden
gestarkt. Durch die Mobilisierung der Wirbelsdule wird unsere Haltung
aufgerichtet. Asana’s besitzen ein inneres Bild, das Uber das Erleben
einen Energiefluss freisetzt. Der Kérper wird somit auf neue Weise
erlebt. Wir werden beweglicher und lernen bewusst zu entspannen.
Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 17.00 Uhr

Beginn:  14.09.2018 (12 Doppelstunden)

Gebihr: € 61,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.09 Yoga Sanft

Leitung: Astrid Honer (Yoga-Lehrerin BYV)

Kursinhalt: Eine Ubungsreihe besteht aus Kérperhaltungen,
Atem- und Konzentrationstbungen aus dem Hatha-Yoga.
Sie entspannen und starken Korper, Geist und Seele.

Die Ubungen werden so variiert, dass eventuelle
korperliche Einschrankungen nicht am Praktizieren
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hindern. Sie werden auf das aktuelle Empfinden

entsprechend abgestimmt. Bereits nach kurzer Zeit

werden neue Energiequellen des Kérpers entdeckt, das
allgemeine Wohlbefinden verbessert sich, Kraft und

Ausdauer werden gestarkt.

Mitbringen: warme Decke, Matte, bequeme Kleidung, und Wasser.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Beginn: Montag, 03.09.2018, 9.00 - 10.30 Uhr (15 Doppelstunden)
Gebihr: € 75,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.9%§, Stuhl Yoga

Leitung: id Honer (Yoga-Lehrerin BYV)
Kursinhalt: Die rt des Hatha-Yoga ist fir Menschen geeignet, die
etwas fir ihre Ges eit und ihr Wohlbefinden tun méchten, aber
nicht mehr auf einer M itzen oder knien kénnen oder wollen. So
gibt es Ubungen zur Aktivi der FlRe, der Beine, der Arme und
Hande, des Ruickens, des Nack reiches, ja sogar des Gehirns.
Ein Mensch, der in seiner Bewegun iheit eingeschrankt ist, muss
also nicht mehr auf Yoga verzichten. Stu a bedarf keinerlei
besonderer Voraussetzung, auler der Freude
Mitbringen: warme Decke, bequeme Kleidung un
Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-
Beginn: Montag, 03.09.2018, 10.45 - 11.45 Uhr (15 Stun
Gebuhr: € 52,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 10 be

3.01.11 Hatha-Yoga (Riicken und Gelenke)

Leitung: Gabriele Kaufmann, Yogalehrerin BYV

Kursinhalt: Anfangsentspannung um vom Alltag abzuschalten. Nach
Atem- und Aufwérmiibungen machen wir Ubungen (Asanas) fiir die
Gelenke und den Riicken, die den Korper elastisch machen. Fir die
Flexibilitdt kommen Faszienlbungen hinzu. Durch die Atemfiihrung
und das Faszientraining lI6sen sich Verspannungen. In der
Endentspannung mit An- und Entspannung der Muskeln, korperlich
wie geistig, sowie einer Fantasiereise werden die Ubungen in den
Korper integriert. Korper, Geist und Seele kommen zur Ruhe und in
die Einheit, um entspannt und fit fir den Alltag zu sein.

Mitbringen: Matte, Decke, ein Kissen, dicke Socken.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 18.00 - 19.30 Uhr

Beginn: 06.09.2018 (12 Doppelstunden)

Geblhr: € 61,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.12 Hatha-Yoga (Riicken und Gelenke)

Leitung: Gabriele Kaufmann, Yogalehrerin BYV

Kursinhalt: siehe Kurs 3.01.11

Mitbringen: Matte, Decke, ein Kissen, dicke Socken.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 19.30 - 21.00 Uhr

Beginn:  06.09.2018 (12 Doppelstunden)

Gebihr: € 61,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.
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3.01.13 Qi-Gong nach den fiinf Elementen/ Vertiefung
Leitung: Eva Démling, Entspannungstherapeutin

Kursinhalt: In diesem Kurs werden der fiinf Elemente-Zyklus, sowie
die Ubungen und Organlaute der fiinf Elemente vertieft. Die Ubungen
des Qi Gong der fiinf Elemente (Wasser, Holz, Feuer, Erde und
Metall) unterstltzen und starken den freien Fluss des Qi im Korper.
Sie werden zu den fiinf Elementen, das organstarkende Gehen ken-
nen lernen und vertiefen. Das Qi Gong-Gehen ist ein bewusstes,
langsames Gehen und auch eine Form der Meditation. Sie lernen hier
eine abgewandelte Gehform des Guo-Lin Qi Gong, die die
Windatmung Xixihu mit einbezieht, kennen. Dieses meditative Gehen,
insbesondere das nierenstarkende Gehen, wirkt organstéarkend, rege-
nerierend und unterstiitzt Heilungsprozesse. Ubungen des Qi Gong
der fuinf Elemente stérken und vermehren den Qi Fluss im Kérper und
die intensive Konzentration auf unsere Mitte. Tragen Sie bequeme
Kleidung und bringen rutschfeste Socken oder Gymnastikschlappchen
und ein Getrank mit!

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 9.00 -10.30 Uhr

Beginn: 07.09.2018 (10 Doppelstunden)

Gebihr: € 52,00 D Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

3.01.14 Qi-Gong nach den fiinf Elementen/ Vertiefung
Leitung: Eva D6mling, Entspannungstherapeutin

Kursinhalt: siehe Kurs 3.01.13

Tragen Sie bequeme Kleidung und bringen rutschfeste Socken oder
Gymnastikschlappchen und ein Getrank mit!

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 10.45 -12.15 Uhr

Beginn:  07.09.2018 (10 Doppelstunden)

Geblhr: € 52,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

3.01.15 Qi-Gong nach den fiinf Elementen/ Grundkurs
Leitung: Eva D6mling, Entspannungstherapeutin

Kursinhalt: Qi Gong ist neben der Akupunktur ein wichtiger
Bestandteil der traditionellen chine-sischen Medizin (TCM). Wonach
die Lebensenergie, auch das Qi genannt, durch ein System von
Leitbahnen im Korper stromt. Der freie Fluss des Qi ist die Grundlage
fiir unser kérperliches und seelisches Wohlbefinden. Die Ubungen
des Qi Gong der fiinf Elemente, Wasser, Holz, Feuer, Erde und Metall
unterstutzen den harmonischen Fluss sowie verbessern sie die
Verteilung des Qi im Korper und bringen somit Kérper und Geist in
Einklang. Diese sanften, flieRenden Bewegungen kénnen dabei hel-
fen unsere Gesundheit zu erhalten und Heilungsprozesse zu unter-
stiitzen. Die Ubungen sind fiir jedes Alter und jeden
Gesundheitszustand geeignet, da man sie im Stehen und Sitzen prak-
tizieren kann.

Tragen Sie bequeme Kleidung und bringen rutschfeste Socken oder
Gymnastikschlappchen und ein Getrank mit!

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 9.30- 11.00 Uhr

Beginn:  05.09.2018 (10 Doppelstunden)

Geblhr: € 52,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.
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3.01.17 Zeit fiir mich

Leitung: Gaby Schumacher, Entspannungspadagogin

Kursinhalt: Der Alltag ist meist durch Hektik gepragt, die Ruhe ist
Ihnen abhanden gekommen und es fallt Ihnen schwer sich zu ent-
spannen? Entspannung, Ruhe und Innehalten bilden das
Kraftpotenzial um unser Leben zu meistern und gelassen in die
Zukunft zu schauen. Verschiedene Entspannungstechniken wie
Autogenes Training, Progressive Muskelentspannung, Eutonische
Ubungen, Phantasiereisen und vieles mehr kénnen Ihnen helfen lhr
Leben gelassener anzugehen.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 19.30-21.00 Uhr

Beginn:  05.09.2018 (12 x 90 Minuten)

Gebihr: 61, € Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.
Mitzubringen: rutschfeste Socken, Matte, kleines Kissen, Decke

18 Mental Balance [S]

Entspannung und Stretching fiir Sie und lhn
Leitung:
Kursinhalt: e zur Achtsamkeit - sanfte Ubungen fiir Kérper &

en zu lassen.

entspannen und die Seele baume|
Stretchinglibungen fiir eine bessere
einer Tiefenentspannung mit Hilfe von er- oder Traumreisen wird
die Stunde abgerundet
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT K
Termin:  Montag, 19.00 - 20.00 Uhr

Beginn:  03.09.2018 (14 x 60 Minuten),
Gebuhr:  Semesterkarte 63,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl!

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Turnschuhe, Socken
Es findet kein Unterricht am17.09./ 24.09./ 29.10./26.11./17.12. §

Entspannungsgymnastik [S]

Dehnung und Ent nung. Wir trainieren unsere Koordination sowie
Kondition und lernen ren Korper zu beherrschen. Atemtechniken
und Entspannungsubunge lemente aus Yoga, Pilates und
Faszientraining) runden das Tra%jng ab.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 18.00 -19.00 Uh
Beginn:  06.09.2018 (15 x 60 Minuten),
Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.
Begrenzte Teilnehmerzahl!
Mitzubringen: Matte, Handtuch, Getrank.
Der Kurs findet auch in den Herbstferien statt!
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3.01.35 Workshop Klangschalen mit allen Sinnen spielen,
lernen, entspannen fiir Kinder von 6-11 Jahren

Leitung: Irene Niehoff, Kinderheilpraktikerin,Entspannungsmethoden
Kursinhalt: Ein Klangschalen-Workshop nur fir Kinder - Zeit zum
Experimentieren und kreativen Spielen.

Geflihrte Entspannungsreisen lassen rasch zur Ruhe und
Gelassenheit kommen, férdern die Wahrnehmung und Konzentration.
Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Beginn  Samstag, den 20.10.2018, 15.30 - 17.30 Uhr (2 Std.)
Gebuhr: € 15,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt.

Mitzubringen: Isomatte, Kissen, Decke, Socken, bequeme Kleidung

3.01.36 Workshop Klangreise- Entspannung mit
Klangschalen fiir Erwachsene

Leitung: Irene Niehoff, Heilpraktikerin, Psychoonkologische

Therapeutin, Burn-out-Therapeutin, Entspannungsmethoden

Kursinhalt: Wenn wir den stimmigen Rhythmus zwischen Aktivitat und

Entspannung finden, wird unsere Vitalitat, Gesundheit und Lebens-

freude gefordert. Klangschalen helfen, in die eigene Mitte zu kom-

men. Sie entfalten wohltuende Wirkungen, wir kdnnen zu innerer

Ruhe und Entspannung gelangen und mit neu gewonnener Energie

gestarkt in den Alltag zurtickkehren.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg

Beginn: Samstag, den 20.10.2018, 17.30 - 19.30 Uhr (2 Std.)

Gebuhr: € 15,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

Mitzubringen: Isomatte, Kissen, Decke, Socken, bequeme Kleidung

3.01.37 Workshop Klangreise- Entspannung mit
Klangschalen fiir Erwachsene

Leitung: Irene Niehoff, Heilpraktikerin, Psychoonkologische

Therapeutin, Burn-out-Therapeutin, Entspannungsmethoden

Kursinhalt: siehe Kurs 3.01.36

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg

Beginn: Sonntag, den 21.10.2018, 17.30 - 19.30 Uhr (2 Std.)

Gebuhr: € 15,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

Mitzubringen: Isomatte, Kissen, Decke, Socken, bequeme Kleidung

3.01.38 Entspannen trotz Weihnachtszeit Teil |

Leitung: Eva Maria Sell

Kursinhalt: Haben Sie Lust zu erfahren, wie Sie Kérper und Geist
regenerieren, lhr Immunsystem starken, sich besser konzentrieren
kénnen, Ihre Organfunktionen verbessern, Selbstheilungskrafte anre-
gen und psychosomatischen Beschwerden vorbeugen

Unbewusste Muskelverspannungen verbrauchen viel Kérperenergie.
Durch gezielte Techniken kann das vegetative Nervensystem vom
sympathischen Modus (Handlungszustand) in den parasympathischen
Modus (Ruhezustand) gebracht werden. Mit Herzblut mochte ich
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Ihnen naher bringen, wie bedeutsam das Erlernen von

Entspannungstechniken ist. In diesem Workshop lernen Sie im

Austausch mit anderen "Neues" und aktivieren bereits "Bekanntes".

Ort: Kreuzburg-Schule, Gymnastikraum, OT Kl.-Krotzenburg,
Termin:  Freitag, 14.00 - 17.00 Uhr

Beginn: 07.12.2018 (3 Stunden)

Gebuhr: € 15,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

Mitbringen: bequeme Kleidung tragen, Yogamatte, Sitzkissen und

eine Decke.

3.01.39 Entspannen trotz Weihnachtszeit Teil Il

Leitung: Eva Maria Sell

Kursinhalt: Damit nach dem Teil | nicht der Flitterwocheneffekt ent-

steht - 1 x gehort und wieder vergessen - tauschen wir im Teil Il unse-

re Erfahrungen aus und reflektieren. Im Teil Il liegt der Schwerpunkt

darauf, neue Entspannungsgewohnheiten zu planen und zu festigen.

Wir verfolgen das Ziel, unser Leben reicher, gestinder und kreativer

werden zu lassen.

Ort: Kreuzburg-Schule, Gymnastikraum, OT Kl.-Krotzenburg,
Termin:  Freitag, 14.00 - 17.00 Uhr

Beginn: 14.12.2018 (3 Stunden)

Gebuhr: € 15,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

Mitbringen: bequeme Kleidung tragen, Yogamatte, Sitzkissen und

eine Decke.

3.02.01 Friihsport [S]
Leitung: Sybille Althohn

Kursinhalt: Ausgleichende Fitness ist Ziel dieses Kurses. Alle
Hauptmuskelgruppen, wie Schulter - Riicken, Bauch - Beine - Po -
Arme, werden wechselweise ausgiebig trainiert, wobei in jeder
Stunde ein anderer Schwerpunkt gesetzt wird.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg

Termin:  Montag, 8.30-9.30 Uhr

Beginn: 03.09.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte € 63,--

3.02.02 Ganzkérpertraining [S]
Leitung: Heike Freund

Kursinhalt: Gelenkschonende Ubungen sind Inhalt dieses Kurses. Bei
ruhiger Musik erwartet Sie ein Rundumprogramm an
Ausgleichstibungen fiir Nacken und Riicken. Es folgt ein
Kraftigungsteil fir Bauch- Beine- Po- und Rumpfmuskulatur. Ein
Dehn- und Entspannungsteil beendet die Stunde.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 8.30-9.30 Uhr

Beginn: 06.09.2018 (14 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

Es findet kein Unterricht am20.09./27.09./01.11./29.11./20.12. statt.

Ob und wie lhre Kursteilnahme geférdert wird, kldren Sie
bitte direkt mit lhrer Krankenkasse.
Wir hoffen auf Ihr Verstandnis
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3.02.03 Callanetics-Pilates [S]
Leitung: Meike Bergmann

Kursinhalt: Das Training basiert auf der harmonischen Verbindung
von Bewegung und Atmung und der Konzentration auf kleinste
Bewegungsablaufe. Die ruhige gleichmafRige Dehnung und Kraftigung
aller Muskelpartien formt und strafft den Korper, 16st Verspannungen
und verbessert die Haltung. Die Ubungen sorgen fiir ein konzentrier-
tes Wahrnehmen und Aktivieren der tiefen Bauch- sowie der mittleren
Riickenmuskulatur. Ruhige meditative Musik sorgt fiir eine stressfreie
Atmosphare.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg

Termin:  Donnerstag, 9.30-10.30 Uhr

Beginn: 06.09.2018 (15 x 60 Minuten) Geblhr: Semesterkarte 63,--

3.02.04 Gymnastik fiir Beckenboden - Bauch [S]
Leitung: Meike Bergmann

Kursinhalt: Wo genau befindet sich der Beckenboden? Ein schwacher
Beckenboden kann Ursache fiir Rlickenschmerzen, Knieprobleme
und erschlaffte Muskeln an Oberschenkeln, Po und Bauch sein. Mit
gezielten Atem- und Kraftigungsiibungen wollen wir Schwachen vor-
beugen und entgegenwirken. Durch Kérperwahrnehmungen erfahren
sie das wichtige Zusammenspiel von Ricken-, Bauch- und
Beckenbodenmuskulatur.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 10.30-11.30 Uhr

Beginn:  06.09.2018 (15 x 60 Minuten) Gebuhr: Semesterkarte 63,--

3.02.06 Fatburner - Workout [S]
Leitung: Sybille Althohn

Kursinhalt: Nach einem grindlichen "Warm Up" werden wir mit einfa-
chen Schrittkombinationen in stetiger Bewegung bleiben, somit nach
und nach unsere Herzfrequenz erhéhen, unsere Fettverbrennung
ankurbeln und unsere Ausdauer verbessern. Durch motivierende
Musik kommt erst gar keine Langeweile auf und am Ende werden wir
mit einem "Cool Down" und abschlieRendem Stretching wieder zur
Ruhe kommen. Dieser Kurs ist fur Anfanger geeignet!

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 9.30-10.30 Uhr

Beginn:  03.09.2018 (15 x 60 Minuten) Gebuhr: Semesterkarte 63,-
Mitzubringen: Feste Turnschuhe

3.02.07 Bodystyling [S]
Leitung: Sybille Althohn

Kursinhalt: Durch effektive Kraftigungsibungen wird Muskulatur auf-
gebaut und somit die Muskelkraft des ganzen Korpers verbessert.
Neben den Problemzonen Bauch, Beine, Po, werden auch die ibri-
gen Hauptmuskelgruppen trainiert, zum Teil unter Zuhilfenahme von
Hanteln, Tubes, Steps und dem Fit-Ball. Inhalt der Stunde ist auch die
Verbesserung der Kérperwahrnehmung sowie der Korperhaltung.
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 10.30 - 11.30 Uhr

Beginn:  03.09.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

Mitzubringen: eine Matte, Turnschuhe
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08 Functional Training [S]

denen Stationen Iviert. Zum Training mit dem eigenen Korper-
gewicht kommen noc rschiedene Tools wie z.B. Step, Wider-
standsbander und MediziMgélle. Die Ubungen werden dem individuel-
len Schwierigkeitsgrad ange t. Der Spafl kommt in keinem Fall zu
kurz: denn keiner trainiert allein, dern miteinander gegen den
"Inneren Schweinehund".
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal,
Termin:  Montag, 20.00-21.00 Uhr
Beginn:  03.09.2018 (15 x 60 Minuten)
Gebuhr: Semesterkarte 63,- €
Begrenzte Teilnehmerzahl von 20 Personen!
Mitzubringen: Matte, Sport- oder BarfuRschuhe oder barfuf(s?
Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt!

Klein-Krotzenburg

3.02.09 Pilardio [S]
Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Pilardio - die Kombination des Muskelaufbautrainings
Pilates mit dem Ausdauersport Cardio. Eine Pilardio-Stunde, in der
einfache Schrittfolgen, die Haltung der Kérperspannung und
Bewegung im Vordergrund stehen, schlagt viele Fliegen mit einer
Klappe: es starkt die Riickenmuskulatur, verbessert Gleichgewicht
und Koordination sowie Kraft und Ausdauer. Die neue Kombination
aus Haltungslibungen sowie Herz-/Kreislauftraining starkt nicht nur
das Immunsystem, sondern baut auch Stress ab.

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Getréank

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 18.00-19.00 Uhr

Beginn:  07.09.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr:  Semesterkarte 63,-- €.

Begrenzte Teilnehmerzahl!

Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt!

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
miissen schriftlich angemeldet werden.

ROSEN APOTHEKE
Apotheker Jochen Batz

&t Wilhelm-Leuschner-Str. 42
: 63512 Hambwrg
Tel. 06182/4191 Fax: 958520

wwwW.rose napo.net
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3.02.10 Bodytoning (Ganzkorpertraining) [S]
Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Mit Aufwarmubungen im Low Impact werden Muskeln
gelockert, Gelenke mobilisiert und der Kreislauf in Schwung gebracht.
Ein anschlieRendes Ganzkorpertraining mit und ohne Verwendung
von Hilfsmitteln (leichten Gewichten und Bandern) kraftigt und strafft
die Muskulatur.

Mitzubringen: Feste Turnschuhe, Matte, Getrénk, Handtuch

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 8.00 - 9.00 Uhr Uhr

Beginn: 05.09.2018 (15 x 60 Minuten)

Geblhr: Semesterkarte 63,-- €

Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt!

Ganzkorperworkout fiir Frauen und Manner [S]

la von Thimen

tivierender Musik findet ein Trainingsprogramm statt,
nzen Korper ansprechen. Die Kraftigung aller
die Verbesserung der Kondition durch ein
und die Dehnung und Entspannung
aft, Ausdauer und Beweglichkeit

Leitung:
Kursinhalt:
dessen Inhalte d
wichtigen Muskelgrup|
kurzes Herz-Kreislauf-Tral
am Ende der Stunde verbesse!
des gesamten Korpers.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal,
Termin:  Dienstag, 19.00-20.00 Uhr
Beginn:  04.09.2018 (15 x 60 Minuten),
Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €
Teilnehmerzahl begrenzt!

Mitzubringen: Matte, Handtuch und feste Turnschuhe

Klein-Krotzenburg

3.02.13 Bauch-Beine-Po-Workout [S]
Leitung: Leyla von Thimen

Kursinhalt: Der nachste Sommer kommt und wir werden kraftig an
den Problemzonen arbeiten. Gezielte Ubungen fiir Bauch, Beine und
Po werden hier angeboten, allerdings wird auch der Ricken nicht
auler Acht gelassen.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Dienstag, 20.00 - 21.00 Uhr

Beginn:  04.09.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

Mitzubringen: Matte, Turnschuhe oder Socken

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
miissen schriftlich angemeldet werden.
Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmheftes !!!

Ob und wie lhre Kursteilnahme geférdert wird, kldren Sie
bitte direkt mit lhrer Krankenkasse.
Wir hoffen auf lhr Verstandnis.
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3.02.14 Body-Art - Ganzkorpertraining

Leitung: H. Bergmann

Kursinhalt: Fit for life! Das anspruchsvolle und effektivste “Body &
Mind” Ganzkdrpertraining: Es vereint Kraftigung, Balance, Flexibilitat,
Stabilisation und Atmung zur ultimativen Kérper und Geist Fitness.
Regeneratives Stretching rundet das Workout ab. Ein Training, das
sich in jeder Hinsicht lohnt!

Bitte Matte und Turnsocken o. &. mitbringen.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 17.15-18.15 Uhr

Beginn:  03.09.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: € 52,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden!

3.02.15 Kraft und Dehnung [S]
Leitung: Meike Bergmann

Kursinhalt: Im Vordergrund des Kurses steht das intensive
Dehnungsprogramm zur Verbesserung der Beweglichkeit!

Die muskularen Dysbalancen, d.h. Muskeln, die zur Verklrzung nei-
gen, werden bearbeitet und ausgeglichen. Nebenbei wird die schwa-
che Muskulatur gekraftigt.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Dienstag, 11.00 - 12.00 Uhr

Beginn: 04.09.2018 (15 x 60 Min.)

Gebuhr: Semesterkarte 63,--€

Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte

3.02. dytoning - Ganzkorpertraining [S]
Leitung: Vittol
Kursinhalt: Siehe Ku
Ort: Kreuzburghalle,
Termin: Donnerstag, 17.00 -18.
Beginn: 06.09.2018 (15 x 60 Minuten
Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getra
Der Kurs findet auch in den Herbstferien statt!

Saal, OT Klein-Krotzenburg

3.02.18 Bodyfit - Ganzkorperworkout [S]
Leitung: Susanne Dey
Kursinhalt: In dieser Stunde werden nach einem kreislaufanregenden
Warm-up samtliche Muskelgruppen unseres Korpers gekraftigt und
gedehnt. Besonders widmen wir uns hier der abgeschwachten
Muskulatur von Rucken, Bauch, Beinbeugern und Armstreckern sowie
dem Beckenboden. Abschliel3end folgt ein ausgiebiges Stretching.
Ort: Johannes Gutenberg-Schule,

Turnhalle, OT Hainstadt, Schulstralle 5
Termin:  Donnerstag, 20.00-21.00 Uhr
Beginn: 06.09.2018 (15 x 60 Minuten)
Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €
Mitzubringen: Matte, Handtuch, Turnschuhe
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19 Pilates fiir Sie und lhn [S]

Koordination und Ko
schen und auf unseren
Entspannungsiibungen run

ition und lernen unseren Korper zu beherr-
&per zu horen. Atemtechniken und

das Training ab. Folge ist mehr
Gelassenheit, Ruhe, innere Sta héhere Leistungsfahigkeit im
Alltag, Stressbewaltigung, BeweglicChgeit und eine gute Koérperhaltung!
Erlebe eine Stunde, die Du nicht mehr Missen mochtest!

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, O ™lein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 18.00 - 19.00 Uhr
Beginn: 03.09.2018 (14 x 60 Minuten)
Gebthr:  Semesterkarte 63,-- €
Begrenzte Teilnehmerzahl!

3.02.20 Pilates & Faszientraining [S]
Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: siehe Kurs 3.02.19 und Kurs 3.03.28

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 8.30 - 9.30 Uhr

Beginn:  07.09.2018 (15 x 60 Minuten),

Geblihr: Semesterkarte 63,-- €

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Getrank

Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt.

Eine Bestatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,
Sie erhalten auch keine Rechnung.
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3. 1 Pilates fiir Manner und Frauen [S]

Leitung™§H. Bergmann, Yogalehrerin
Kursinhalt: ™ates, das Super-Workout fiir einen straffen, starken und
gesunden Korp®gl Es basiert auf einem ganzheitlichen Fitness-
System mit langsaign, aber préazisen Ubungen und einer speziellen
Atemtechnik. Die inter™ien Dehn- und Kraftigungsiibungen bewirken
eine Starkung der Tiefen kulatur und stabilisieren gleichzeitig die
Korpermitte (Core - Training: ch - Po - Beckenboden) und die
Wirbelsaule.Im gesamten Trainin®ynd besonders im Cool-down wird
der Korper gedehnt und gelangt, umWuskelverkirzungen vorzubeu-
gen, eine wichtige Voraussetzung flr de’ timalen, schlanken
Muskelaufbau. Pilates ist fur alle Altersgrup fur Frauen und
Manner gleichermalien geeignet.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-
Termin:  Mittwoch, 19.00 - 20.00 Uhr

Beginn:  05.09.2018 (15 x 60 Minuten),

Geblihr:  Semesterkarte 63,-- €

.22 Power-Yoga fiir Manner und Frauen [S]
&% H. Bergmann, Yogalehrerin

s jahrtausende alte ganzheitliche Energie-Training flr

mehr Kondltlo raft und Flexibilitdt aus Fernost, verbunden mit

westlicher Dynamifgdas ist Power-Yoga!

Die wichtigsten Muske pen, Sehnen und Gelenke werden

gedehnt, gekraftigt und staBiisiert. Ein wesentlicher Bestandteil ist der

s0g. “Sonnengrul” mit integrie Yoga -Positionen (Asanas). Uber

diesen Weg finden Korper und Gel re innere Mitte und der Stress

wird abgebaut. Der Kérper beginnt zu iften. Power-Yoga ist fur

alle Altersgruppen, fir Frauen und Manner tens zu empfehlen.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klel

Termin:  Mittwoch, 18.00 - 19.00 Uhr

Beginn:  05.09.2018 (15 x 60 Minuten),

Geblihr:  Semesterkarte 63,-- €

Mitzubringen: Matte, Handtuch, rutschfeste Socken/ Turnschlap

3.02.23 Power-Aerobic - Ganzkorpertraining mit Musik
Leitung: H. Bergmann, Yogalehrerin [§1
Kursinhalt: Ein anspruchvolles multifunktionales Ganzkérpertraining
von lberragendem gesundheitlichem Wert basierend auf den
Hauptaspekten korperlicher Beanspruchung: Koordination, Ausdauer,
Kraft, Flexibilitat und Schnelligkeit. Die Koordinationsiibungen umfas-
sen die intensive Wiederholung gegebener Bewegungsablaufe. Sie
wirken einer Degeneration der Verschaltungen im Gehirn entgegen.
Die Ausdaueriibungen steigern die Leistungsfahigkeit des Herz-
Kreislaufsystems und beeinflussen den Stoffwechsel positiv. Die
nachfolgenden Kraftibungen wirken einem Muskelabbau und der
Osteoporose entgegen.

Das gesamte Trainingsprogramm wird auf relativ hohem
Schnelligkeitsniveau durchgefiihrt. Hilfsmittel wie Step, Hantel oder
Tubes unterstiitzen den progressiven Aufbau.

Bitte feste Turnschuhe und Matte, Handtuch und Getrank mitbringen.
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 19.00-20.00 Uhr

Beginn:  07.09.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr:  Semesterkarte 63,-- €.
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3.02.24 Bauch-Beine-Po [S]
Leitung: Susanne Dey
Kursinhalt: Mit einem kreislaufanregenden Warm-up beginnen wir
diese Stunde, die sich gezielt mit den Problemzonen an Bauch,
Beinen und Po befasst. Diese Regionen werden gestarkt und gekraf-
tigt, sodass wir die Stunde nach einem abschlieRenden Stretching-
Part mit dem guten Gefiihl verlassen kénnen, den Kampf gegen Uber-
schissige Pfunde und ungewollte Schwachstellen unseres Korpers
aufgenommen zu haben!
Ort: Johannes Gutenberg-Schule, Turnhalle,

OT Hainstadt, Schulstrale 5
Termin:  Donnerstag, 19.00-20.00 Uhr
Beginn: 06.09.2018 (15 x 60 Minuten)
Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €
Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getréank

3.02.25 Bauch, Beine, Po & Faszientraining [S]
Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: Nach einem "Warm up" Teil werden durch abwechslungs-
reiche Ubungen die Problemzonen Bauch, Beine und Po gekréftigt.
Dadurch werden diese Korperregionen gestrafft und geformt.
Abgerundet wird dieser Kurs durch einige Ubungen, die die Elastizitat
der Faszien trainieren und die Verspannungen I6sen.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Dienstag, 16.00 - 17.00 Uhr

Beginn:  04.09.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte/Handtuch und Getrank
Dieser Kurs findet in den Herbstferien statt!

3.02.26 Step & Style [S]
Leitung: Meike Bergmann

Kursinhalt: Step & Style ist ein aerobes Ganzkdrpertraining im
Wechsel mit Kraftausdauertibungen. Mit viel SpaR bieten die
Stepsequenzen ein ideales Herz/ Kreislauftraining und trainieren opti
mal die Beinmuskulatur, wahrend im Kraftteil Oberkdrper-Po- Bauch
gekraftigt werden. Dieser Kurs ist fur Stepanfanger nicht geeignet!
Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Dienstag, 17.00 - 18.00 Uhr

Beginn:  04.09.2018 (15 x 60 Minuten)

Geblihr: Semesterkarte 63,-- €.

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
miussen schriftlich angemeldet werden.
Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmbheftes !!!
Eine Bestatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,
Sie erhalten auch keine Rechnung.
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3.02.27 Bauch, Beine, Po [S]
Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: Nach einem "Warm up" Teil werden durch abwechslungs-
reiche Ubungen die Problemzonen Bauch, Beine und Po gekréftigt.
Durch verschiedene Ubungen werden diese Kérperregionen gestrafft
und geformt. Abgerundet wird dieser Kurs durch einen Stretchingteil.
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 10.15-11.15 Uhr

Beginn: 05.09.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte, Getrank

Dieser Kurs findet in den Herbstferien statt!

3.02.28 Bauch, Beine, Po [S]
Leitung: Ute Wich

Kursinhalt: siehe Kursbeschreibung Kur. 3.02.27

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 20.00-21.00 Uhr

Beginn:  05.09.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte, Handtuch, Getrank

3.02.29 BBP - Bauch, Beine, Po Plus Stretch [S]
Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Training zur Straffung der gesamten Kérpermuskulatur
- besonders der von Bauch, Beinen und Po unter Verwendung von
Hilfsmitteln. Ein Dehnungsteil am Ende rundet den Kurs ab.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 09.30 - 10.30 Uhr

Beginn: 07.09.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

Mitzubringen: Matte, Handtuch, feste Turnschuhe, Getréank

Der Kurs findet in den Herbstferien statt!

3.02.30 Zumba ® [S]
Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: Zumba® ist ein Tanz-Fitness Programm, das sich aus lei-
denschaftlichen und explosiven Rhythmen der lateinamerikanischen
und internationalen Musik und Tanzbewegungen zusammensetzt.
Join the Party! Zumba basiert auf dem Prinzip "FUN AND EASY TO
DO". Fir Zumba Fitness® muss man nicht tanzen kénnen, das
WICHTIGSTE ist, sich zur Musik zu bewegen und Spal daran zu
haben. Die heil3en lateinamerikanischen und exotischen Rhythmen
wirken dabei sehr motivierend.

Die Musik bei diesem Kurs wird etwas lauter gespielt !

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Dienstag, 9.00 - 10.00 Uhr

Beginn:  04.09.2018 (15 x 63 Minuten),

Geblihr: Semesterkarte 63,-- €

Mitzubringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

Dieser Kurs findet in den Herbstferien statt!
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3.02.32 Zumba Gold ® [S]
Leitung: Vasilika Kerkhoff, Instruktor fiir Zumba Fitness, Zumba Gold
Kursinhalt: Zumba® Gold ist die einfachste Form von Zumba®
Fitness und eignet sich daher sehr gut fir Neueinsteiger und altere
aktive Menschen, Menschen mit Riicken- oder Knieproblemen,
Menschen mit Ubergewicht oder nach einer Rehabilitation. Fiir
Zumba-Fitness muss man nicht unbedingt tanzen kénnen, das wich-
tigste ist, sich zur Musik zu bewegen und SpaR zu haben.
Energiegeladene und motivierende Musik mit einzigartigen
Bewegungen und einfachen Schrittkombinationen, die dem ZUMBA
Gold Teilnehmer ermdglichen zu tanzen und langsam wieder in sport-
liche Aktivitaten hinein zu finden.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 16.00 - 17.00 Uhr

Beginn:  07.09.2018 (10 x 60 Minuten),

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

Mitzubringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

3.02.33 Zumba Toning ® [S]
Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: In relativ kurzer Zeit hilft dieses anspruchsvolle Training
Kraft, Ausdauer und Kondition erheblich zu verbessern.Bestimmte
Muskelgruppen werden mit kleinen Hanteln zusatzlich trainiert um
den Korper gezielt zu formen. Zumba Toning macht Spaf} und ist
auch fur Anfanger die noch nie getanzt haben oder eine ZUMBA
Stunde besucht haben, eine tolle Mdglichkeit einzusteigen!
Mitzubringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Samstag, 10.00 - 11.00 Uhr

Beginn:  08.09.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebihr: Semesterkarte 63,--€

Kein Unterricht am 10. und 24.11.2018

Dieser Kurs findet in den Herbstferien statt!

3.02.34 Zumba ® [S]
Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: siehe Kursbeschreibung Kurs Zumba 3.02.30

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Samstag, 11.00 - 12.00 Uhr

Beginn:  08.09.2018 (15 x 60 Minuten),

Gebilhr: Semesterkarte 63,--€

Kein Unterricht am 10. und 24.11.2018

Dieser Kurs findet in den Herbstferien statt!

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

-ist unter Anleitung leicht und schnell erlernbar

-entlastet den Bewegungsapparat bis zu 30 %

-geeignet fir Personen mit Knie- u. Rickenproblemen

-l6st Verspannungen in Schulter- u. Nackenbereich
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-ist das optimale Outdoortraining zur Gewichtsreduktion
-ist um 50% effektiver als Walking ohne Stocke
-trainiert Ausdauer und kraftigt die Oberkdrpermuskulatur
Beginn: Donnerstag, 06.09.2018, 10.00 - 11.00 Uhr (15 x)
Ort: Parkplatz Waldlokal Tannenhof, OT Kl.-Krotzenburg
Gebuhr: € 52,00
Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt
Mitzubringen: Walkingschuhe, Wanderschuhe, Walkingstocke.

3.03.18 Aroha - Gesundheitsgymnastik u. Dehnungen
fir Frauen und Manner [S]

Leitung: Astrid Wolf

Kursinhalt: Aroha ist ein Mix aus kontrollierten, ausdruckstarken, kraft-

vollen und entspannenden Bewegungen und Elementen aus der

Kampfkunst, die mit einem einfachen Grundschritt, ein standiges kon-

trolliertes Beugen und Strecken im Hift- und Kniegelenk am Platz,

nach links, rechts, vorne und hinten verbunden werden. Ein neuer

Gesundheitskurs, der den Korper und den Geist trainiert und fir ein

allgemeines Wohlbefinden sorgt!

Ort: Kreuzburg-Schule, Schulturnhalle, OT Klein-Krotzenburg

Termin:  Montag, 17.30-18.30 Uhr

Beginn:  03.09.2018 (12 x 60 Minuten)

Geblihr: Semesterkarte 63,-- € Begrenzte Teilnehmerzahl!

Mitzubringen: Matte, Handtuch und feste Turnschuhe

3.03.19 Gesundheitsgymnastik u. Dehnungen [S]
fiir Frauen und Manner

Leitung: Astrid Wolf

Kursinhalt: Der Inhalt des Kurses umfasst kérpergerechte Ubungspro-

gramme aus mehreren Bereichen (Gymnastik, Stretching, Fitness),

die gelenkschonend den gesamten Muskel- und Bandapparat krafti-

gen. Dabei steht die muskulare Stabilisierung der Wirbelséaule und der

Ausgleich von muskularen Dysbalancen im Vordergrund.

Ort: Kreuzburg-Schule, Schulturnhalle, OT Klein-Krotzenburg

Termin:  Montag, 18.30-19.30 Uhr

Beginn: 03.09.2018 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl!

Mitzubringen: Matte, Handtuch und feste Turnschuhe

3.03.20 Stuhlgymnastik fiir Frauen u. Manner [S]
Leitung: Petra Himmel

Kursinhalt: Der Stuhl als Gymnastikgerat ersetzt die Bodenmatte. Alle
Bewegungen werden im Sitzen, Stehen oder Gehen ausgefihrt.
Neben Kraftigungslbungen fiir den ganzen Korper trainieren wir
gezielt das Gleichgewicht und die Koordination. Dieser Kurs ist ideal
auch fiir Neueinsteiger. Entdecken Sie die Freude an der Bewegung!
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 15:00-16:00 Uhr

Beginn:  03.09.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 20 Personen!

Mitzubringen: Sportkleidung, Turnschuhe, Handtuch, Getréank
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3.03.21 Osteoporosegymnastik [S]
fiir Frauen und Manner

Leitung: Petra Himmel

Kursinhalt: Osteoporose ist eine stoffwechselbedingte, mit einem

Abbau von Knochensubstanz einhergehende Erkrankung der

Knochen, an der immer mehr Menschen leiden. Bewegung spielt in

der Vorbeugung von Knochenschwund eine wichtige Rolle und ist ein

unverzichtbarer Baustein in der Osteoporosetherapie. Durch optimale

Kréaftigung der Muskulatur und verschiedene koordinative Ubungen

wird die allgemeine Beweglichkeit verbessert und die Knochenstruktur

systematisch gestérkt. Ergdnzend kommen Ubungen zum

Gleichgewicht, die das Sturzrisiko vermindern, hinzu.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg

Termin:  Montag, 16:00-17:00 Uhr

Beginn:  03.09.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 16 Personen!

Mitzubringen: Sportkleidung, Turnschuhe, Isomatte, Getrank

3.03.22 Ganzkorpergymnastik & Relax [S]
Leitung: Ute Wich

Kursinhalt: In diesem Kurs wird der Kérper ganzheitlich trainiert. Das
Ziel liegt darin, die allgemeine Fitness, die Leistungsfahigkeit und
auch das personliche Wohlbefinden zu verbessern.

Neben gezielten Kraftigungsiibungen fiir Bauch, Beine, Po, Rumpf,
Schultern und Arme stehen natirlich auch Dehnungs- und
Lockerungsibungen mit auf dem Plan.

Ein abwechslungsreiches Training ist durch eine Vielfalt von Ubungen
garantiert, bei denen besonderer Wert auf einen sanften und gelenk-
schonenden Bewegungsablauf gelegt wird. Je nach
Themenschwerpunkt werden unterschiedliche Hilfsmittel wie
Handgewichte, Thera-Bander, Pezzi-Bélle u.v.m. eingesetzt.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 21.00-22.00 Uhr

Beginn:  05.09.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

Begrenzte Teilnehmerzahl!

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getréank

Bei diesem Kurs tu
Hanteln, flr eine gute und fiir den Aufbau der Riicken-
muskulatur. Elemente aus Yo ower Chi, Atemtechniken & ver-

immer berucksichtigen wir dabei ein k es anatomisches
Bewegungsverhalten. Dehnung, gezielte U
Beschwerden und Verspannungen sowie Tipps
naturlich auch! Ein Kurs den jeder besuchen sollte,
ist besser als Heilen!

. \/orbeugen
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Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 17.00-18.00 Uhr Begrenzte Teilnehmerzahl!
Beginn:  03.09.2018 (14 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte € 63,--

Mitzubringen: Matte, Handtuch

Es findet kein Unterricht am17.09./ 24.09./ 29.10./26.11./17.12. statt.

3.03.24 Riickenfitness & Relax

Leitung: Bianka Kittler, Physiotherapeutin

Kursinhalt: Ein ganzheitliches Training um den Ricken stark, beweg-
lich und schmerzfrei zu halten und zu bekommen. Alle Muskeln und
Gelenke des Korpers - speziell auch die des Rumpfes - werden ange-
sprochen. Es werden auch solche Muskelpartien trainiert, die im
Alltag und Beruf haufig vernachlassigt werden. Ein Mobilisations- und
Entspannungsprogramm ist fester Bestandteil jeder Trainingseinheit.
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 21.00 - 22.00 Uhr

Beginn:  03.09.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebtuhr: € 52,00 Die Teilnehmerzahl ist begenzt!
Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt.

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Sport-oder BarfulRschuhe

3.03.25 Wirbelsaulengymnastik

Leitung: Meike Bergmann

Kursinhalt: Dieser Kurs bietet ein funktionelles Kraftigungs- und
Dehnungsprogramm zur Verbesserung der Wirbelsaulenmuskulatur
und Stabilisierung der Kérperhaltung sowie Entspannungsmethoden
auf entsprechende Musik.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Dienstag, 10.00-11.00 Uhr

Beginn: 04.09.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: € 52,00

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getrank

3.03.
Leitung:

Wirbelsdulengymnastik
a Himmel, Wirbelsdulengymnastik Trainer

Kurs bietet ein gezieltes Kraftigungs- und
Dehnungsprogramiszur Starkung der Rumpfmuskulatur und
Stabilisierung der Kérp&Qaltung zu entspannender Musik. Gesal-,
Schulter- und Beinmuskulategwerden ebenfalls ins Kursprogramm
integriert.
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner
Termin:  Dienstag, 18.00- 19.00 Uhr
Beginn:  04.09.2018 (15 x 60 Minuten)
Gebuhr: € 52,00

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
Mitzubringen: 1 Matte

OT Klein-Krotzenburg
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Stadtereise

Hansestadte Liibeck, Schwerin, Wismar
mit Ostseebadern Kihlungsborn
und Travemiinde
vom 29. Mai — 02. Juni 2019

Ihr Hotel befindet sich direkt am malerischen Marktplatz der schénen
Hansestadt Wismar und vereint perfekt den sehr modernen Komfort
eines First-Class-Hotels mit dem beeindruckenden historischen Flair
der Stadt. Wahrend unserer interessanten Rundfahrten erleben Sie
weite Horizonte und eine stets erfrischende Brise. Weltoffenheit,
Wagemut und Burgerstolz sprechen noch heute aus den historischen
Gebauden und Kunstwerken. Lassen Sie sich von den spannenden
Geschichten der Handelsmetropolen begeistern!

1. Tag: Abfahrt: Feuerwehrhaus Kl.-Krotzenburg 7.00 Uhr,
Feuerwehrhaus Hainstadt 7.15 Uhr.

Anreise nach Wismar, vorbei an Hamburg und Llbeck, bevor wir das
hervorragende Steigenberger Hotel in der alten Hansestadt Wismar
erreichen. Freuen Sie sich auf Ihr leckeres Abendessen hinter histori-
schen Fassaden.

2. Tag: Hansestadt Wismar: In Begleitung der ortl. Gasteflhrer ler-
nen Sie heute mit Wismar die erste der drei Hansestadte kennen. Wir
bestaunen den grofRen Markt- und Paradeplatz mit seinen interessan-
ten Bauwerken, zu welchen auch unser Hotel zu z&hlen ist. Berihmt
unter ihnen sind die "Wasserkunst" aus dem 16. Jahrhundert, ein
markanter Pavillon Uber einem raffinierten System zentraler
Wasserversorgung fur die Stadt. Der "Alte Schwede" von 1380, ein
gotisches Staffelgiebelbaus in der norddeutschen Backsteingotik. Sie
sehen den alten Furstenhof, die Georgskirche und das Heilig-Geist-
Hospital. Die Nikolaikirche, ein Backsteinbau des 15. Jh., beherbergt
den gréten Schnitzaltar im Ostseeraum. Am Nachmittag besuchen
wir das Ostseebad Kuhlungsborn. Ein Spaziergang durch das
Ostseebad lasst Sie die Liebe zum Detail, mit der schon vor 1900
gebaut wurde, unmittelbar spuren. Geniel3en Sie die Zeit am Meer,
beim Bummeln, Traumen und Shoppen.

3. Tag: Tagesausflug in die schone Hansestadt Schwerin: In einer
Kombination aus Stadtrundfahrt und -rundgang wird Sie, in Begleitung
der ortlichen Gastefliihrung, die Hansestadt Schwerin, alte Residenz
und jetzige Landeshauptstadt von Mecklenburg, beeindrucken. Zehn
gréfRere und kleinere Seen umgeben diese Stadt. Schon wahrend der
Stadtrundfahrt sehen Sie das Schloss, welches als Prachtbau male-
risch auf einer kleinen Insel im See gelegen ist und mit seinen
Tdrmchen und Verzierungen wie ein Marchenschloss wirkt. Friher
Sitz der Herzdége von Mecklenburg, beherbergt es heute den Landtag
von Mecklenburg-Vorpommern. Sie haben Gelegenheit die Wohn- u.
Repréasentationsraume der GroRRherzdge, den prunkvollen Thronsaal
usw. zu bewundern. Im Stadtzentrum sehen Sie das Staatstheater
und Uber dem Marktplatz erhebt sich der gotische Dom u.v.m. Bei
einer Schifffahrt auf dem Schweriner See haben Sie die Moglichkeit,
die Schweriner Sehenswirdigkeiten vom Wasser aus zu entdecken.
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4. Tag: Alte Hansestadt Liibeck und schones Ostseeheilbad
Travemiinde: Heute werden wir in der Hansestadt Lubeck, der Stadt
Heinrich des Lowen, von der ortl. Gasteflihrung erwartet. Libeck
schmickt sich heute damit, dass sie drei Nobelpreistrager beher-
bergt hat: Thomas Mann, Willy Brandt und Guinther Grass. Die Stadt
liegt auf einer Insel. Die beriihmten sieben Tlrme aus Backstein bil-
den die markante Stadtkulisse. Sie sehen das alte Holstentor, die
Stadtkirche und die gotische Marienkirche. Die MengstralRe ist von
reichen Kaufmannshausern mit markanten Treppengiebeln gesaumt
(u.a. das Buddenbrookhaus, in dem sich das Heinrich- und Thomas-
Mann-Zentrum befindet). Die Jakobikirche ist die "Schifferkirche"
der Stadt. Das nahegelegene Haus der Schiffergesellschaft aus dem
16. Jahrhundert, ein ehemaliges Seemannsheim ist heute
Traditionsgaststatte. Weitere Hohepunkte sind das stolze Libecker
Rathaus und der Dom mit seiner reichen Ausstattung. Gelegenheit
zur Kaffeepause im weltberihmten Marzipancafé "Niederegger".

Am Nachmittag besuchen wir das Ostsee-Heilbad Traveminde. Hier
sehen Sie die imposante Viermastbark Passat, berihmtes Wahrzei-
chen des Seebades. Der sturmerprobte GroRsegler steht als
Museumsschiff unter Denkmalschutz. AnschlieBend Gelegenheit
zum Bummel an der Flaniermeile des schonen Ostsee-Heilbades.
Abendessen im Hotel in Wismar als 3-Gangmeni oder Biffet.

5.Tag: Bequeme Riickreise.

Leistungen:

Die Reise erfolgt im modernen Fernreisebus der Premium-Kategorie.
4 Nachte wohnen Sie im schénen 4****-Steigenberger Hotel Stadt
Hamburg, direkt am schénen Marktplatz der Stadt Wismar.

4x reichhaltiges Frihstlicksbuffet. 2x Abendessen als Buffet

oder 3 Gang-Menl nach Wahl des Kiichenchefs.

Der Saunabereich des Hotels steht lhnen gegen Geblhr zur
Verfugung. Fir Wismar oblig. Bettensteuer.

Hansestadt Wismar, mit Stadtfiihrung,

Hansestadt Libeck, mit Stadtfihrung,

Hansestadt Schwerin, mit Stadtrundfahrt/-rundgang,

jeweils in Begleitung der 6rtlichen Gastefuhrungen.

Fahrt zum Ostseebad Kiihlungsborn. Reisesicherungsschein.

Gesamtpreis pro Person im Doppelzimmer: € 538,-
Einzelzimmer-Zuschlag: € 112,-

Eventuell anfallende Eintrittsgeblhren u. Schifffahrten sind exklusi-
ve! Wir empfehlen den Abschluss einer Reiserucktrittsversicherung
Geringfligige Anderungen moglich!

Veranstalter: Miller Tours GroRostheim,

Vermittler: VHS-Hainburg

Informationen und Anmeldung und ausfiihrliches Programm

bei VHS-Hainburg, Birgit Hofmeister Tel. 06182 898551

Der Anzahlungsbetrag von € 50,-- wird bei Anmeldung fallig.
Restzahlung: Innerhalb 8 Wochen vor Anreise auf das Konto der
VHS-Hainburg - Sparkasse Langen-Seligenstadt

IBAN DEB80 5065 2124 0007 1168 33 BIC HELADEF1SLS
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7 Wirbelsdulengymnastik [S]
Leitung™NYittoria Schonthal

Kursinhalt: B gesunder Rucken und ein rickengerechtes Verhalten
im Alltag sind chliissel zum Wohlbefinden! Damit Sie dauerhaft
Riickenschmerzen Wgrbeugen oder vorhandenen Schmerzen ent-
gegenwirken kdnnen b&ighaltet dieser Kurs: Verbesserung der
physiologischen Haltung Kraftigung und Dehnung mit
Schwerpunkten auf der RickeMyund Bauchmuskulatur, Verbesserung
der Tiefensensibilitat (Kérperwahrifegmung). Erlernen gezielter
Entspannungs- und Schmerzlinderung%§
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal,
Termin:  Mittwoch, 9.00 - 10.00 Uhr
Beginn: 05.09.2018 (15 x 60 Minuten)
Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt

Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt.
Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getréank

lein-Krotzenburg

3.03.28 Riickenfitness & Faszientraining [S]
Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Die perfekte Mischung - ein gesunder Riicken und ein ent-
spanntes Bindegewebe: Verbesserung der physiologischen Haltung
durch Kraftigung und Dehnung mit Schwerpunkten auf der Riicken-
und Bauchmuskulatur und Verbesserung der Tiefensensibilitat.
Abgerundet wird diese Stunde durch das Training fiir unser
Bindegewebe - die Faszien. Einerseits wird die Elastizitat der Faszien
erhdht und andererseits 16sen wir gezielt Verspannungen und
Verklebungen mit speziellen Ubungen und Hilfsmitteln. Je elastischer
das Gewebe ist, desto mehr Bewegungsenergie kdnnen unsere
Faszien speichern.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 17.00 - 18.00 Uhr

Beginn: 07.09.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getréank

Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt!

3.03.29 Wirbelsdulengymnastik [S]

Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: Dieser Kurs bietet ein funktionelles Kraftigungs- und
Dehnungsprogramm zur Verbesserung der Wirbelsaulenmuskulatur
und Stabilisierung der Kérperhaltung.

Abgerundet wird jede Stunde mit einer Entspannungsphase.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Dienstag, 8.00 - 9.00 Uhr

Beginn:  04.09.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Mitzubringen: Sportschuhe, Sportkleidung, Matte, warme Kleidung fiir
die Entspannung. Dieser Kurs findet in den Herbstferien statt!
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3.03.30 Wirbelsaulengymnastik NEU!!! [S]
Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: siehe Kurs 3.03.27

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 16.00 - 17.00 Uhr

Beginn:  06.09.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt

Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt.

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getrank

3.03.38 Selbstverteidigung fiir Frauen
Intensiv-Crashkurs
Leitung: Maja Kuhn, Selbstverteidigungscoach
Kursinhalt: Dieser Kurs ist fiir Frauen ab 16 bis 99 Jahren geeignet!
Es bedarf keiner besonderen sportlichen Leistungen. Wir beginnen
mit einer kurzen, aber durchaus wichtigen theoretischen Einleitung,
bei der mehr auf die praktischen Angriffe und Verteidigungsmoglich-
keiten eingegangen wird. In diesem Kurs erfahren Sie, wie Sie gezielt
den Tater verletzen und Uberwaltigen kdnnen. Unter Beachtung der
gesetzlichen Bestimmungen lernen Sie sich gegen Kontaktangriffe
vielerlei Art mit und ohne Alltagsgegenstéanden zur Wehr zu setzen.
Sie entwickeln ein starkeres und selbstsicheres Auftreten, was allein
schon den Tater davon abbringen kann, Sie anzugreifen. Selbst bei
einer geringen Gegenwehr lassen die Tater in den meisten Fallen von
Ihrer Tat ab.
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Beginn: Sonntag, den 21.10.2018, 10.00 - 14.00 Uhr (4 Std.)
Gebuhr: € 32,00
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.
Mitzubringen: eigene Tagesverpflegung, Schreibutensilien fiir den
theoretischen Teil, legere Sportkleidung und Gymnastikschlappchen
oder ABS-Socken (keine Schuhe mit fester Sohle)

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
miissen schriftlich angemeldet werden.
Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmheftes !!!
Eine Bestatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,
Sie erhalten auch keine Rechnung.

Teilnahmebescheinigungen und
Kosteniibernahme durch die Krankenkassen
werden auf Wunsch am Ende des Semesters ausgestellt, wenn
der Teilnehmer zu 80% anwesend war.

Die Gebiihren fiir bestimmte Gesundheitskurse werden von
manchen Krankenkassen teilweise erstattet, allerdings nach den
Kriterien der Krankenkassen.

Bitte erkundigen Sie sich bei lhrer Krankenkasse.
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3.03.40 Krauterfiihrung und Workshop

“Herstellung traditioneller Krauterzubereitungen”

Leitung: Natascha Jaskula, Gesundheitsberaterin (IHK)

Rund um den Tannenhof gibt es fast vergessene Schatze im Wald
und auf der Wiese, die darauf warten, wiederentdeckt zu werden:
Unsere heimischen Wildkrauter und Heilpflanzen. Sie erfahren, wie
man sie erkennt, wie sie wirken und lernen verschiedene Anwen-
dungsmadglichkeiten kennen.Wahrend des praktischen Teils verarbei-
ten wir unser Sammelgut zu traditionellen Krauterzubereitungen wie
Tinkturen, Auszugsdl oder Auszugshonig, Medizinalwein und kleinen
Leckereien aus der Wildkrauterklche, die wir gemeinsam verkosten.
Teilnehmerinnen, die mehrmals mitlaufen, erhalten ein weiterfiihren-
des Skript, sodass das Wissen vertieft und die Entwicklung der
Pflanzen im Lauf der Jahreszeiten beobachtet werden kann.

Dauer des Kurses 4 Std., davon ca. 2,5 Std., Krauterspaziergang.
Bitte Wetter gerecht anziehen!

Mitbringen: Zwei ca. 200 ml Glaser mit Schraubverschluss, eine Lupe,
falls vorhanden und ein Messerchen oder kleine Schere.
Materialkosten fiir die Krauterzubereitungen, Snack und Skript betra-
gen 7,- €, die bei der Kursleiterin zu bezahlen sind.

Treffpunkt: Waldlokal Tannenhof, OT KI.-Krotzenburg

und nach der Exkursion Kreuzburg-Schule, Kiiche

Termin:  Samstag, von 10.00 - 14.00 Uhr

Beginn:  22.09.2018 ( 4 Stunden)

Gebuhr: € 20,-

Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt.

3.04.01 Homoopathie - Rundum darmgesund Teil | + I
Ein Seminar fiir Frauen und Manner

Leitung: Simone Matiasovski, Heilpraktikerin

Kursinhalt: Unser Darm ist ein groRartiges und geheimnisvolles

Organ. Ein gesunder und funktionsfahiger Darm ist von fundamentaler

Bedeutung fir unsere Gesundheit. Ein Grof3teil des Immunsystems

sitzt im Darm. Dieses Seminar vermittelt Einblicke in unsere

Verdauung und erlautert die Ursachen zahlreicher

Verdauungsprobleme. In diesem Seminar werden folgende Themen

besprochen: Darmgesundheit und Erndhrung, praktische Tipps und

DenkanstoRRe zur gesunden Ernahrung allgemein, die richtige

Kombination von Lebensmitteln, die Kraft der Krauter, Saure-Basen-

Haushalt, Entgiftung, Reinigung. Wie wirken sich die "griinen

Lebenselixiere" und die "tolle Knolle fiir den Darm" auf die Darmflora

aus? Fitnessiibungen fir den Darm, Trockenblrsten, Wickel und

Béader und Fulireflexzonenmassage unterstiitzen auf angenehme

Weise unsere Darmgesundheit.

Ort: Kreuzburgschule Raum 03-0G-02

Termin: Dienstag, 27.11.2018 von 17.00 - 19.00 Uhr

Gebuhr: € 20,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 15 begrenzt.

Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmheftes !!!
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3.05.01 Vegetarische Hauptgerichte

Gemiise - bunt, gesund und auffallend anders!

Leitung: Gabriele Andresen

Kursinhalt: Gemuse als eigenstandiges Gericht? Schmeckt das denn?
Wird man davon satt? Heute gibt es vegetarische und vegane
Leckereien. Kochen Sie mit! Spanische Gazpacho und Gemiise-
Samosas an Ruccola-Birnen-Salat oder Pilze "Stroganoff" zu schar-
fem Bohnen-Chili sind echt lecker! Quinoa-Falafel mit Minz-Sofe und
Gemuse-Antipasti zu Fladenbrot und Paprika-Pesto erganzen das
Ment. Knusprige Zitronen-Kekse und fruchtiger Grapefruit-Lassi ver-
wohnen Sie zum Schluss!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT. Klein-Krotzenburg, Kiiche

Termin: Dienstag, 25.09.2018, 18.00 - 21.30 Uhr

Geblihr: € 20,00 (zuzlglich Lebensmittelkosten von 12,- Euro, die
direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

Mitbringen: 3 Geschirrtiicher, Schiirze, Behalter fir Reste, Getranke.

3.05.02 SiiRes oder Saures

Kiirbis nicht nur zu Halloween - schnitzen Sie mit!
Leitung: Gabriele Andresen

Kdurbis lIasst sich in vielen Varianten zubereiten, ob roh oder gegart,
s oder herzhaft. Freuen Sie sich auf Hessische Kiirbissuppe,
herbstlichen Radicciosalat mit gebratenem Kdrbis, Schweizer Kiirbis-
Raclettekuchen und Kirbis-Spinat-Quiche zum Kdrbis-Birnen-
Carpaccio, Gefliigel-Rouladen mit Kiirbis-Apfel-Fullung und "Kiir-
Frites". Als Nachspeise bereiten wir einen Kiirbis-Gew(rzkuchen und
fruchtigen Kirbis-Zitronen-Apfel-Smoothie zu.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT. Klein-Krotzenburg, Kiiche

Termin: Dienstag, 16.10.2018, 18.00 - 21.30 Uhr

Geblihr: € 20,00 (zuzlglich Lebensmittelkosten von 12,- Euro, die
direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

Mitbringen: 3 Geschirrtiicher, Schiirze, Behalter fir Reste, Getranke.

3.05.03 Thaildandische Kiiche mit neuen Rezepten
Leitung: Gabriele Andresen

Mit herrlich frischen Zutaten werden allerlei exotische Kostlichkeiten
gezaubert! Freuen Sie sich auf cremige Maissuppe, vegetarische
Fruhlingsrollen, Lachs auf thailandische Art an buntem
Pfannengemise und Thunfisch-Tomatensalat. Auch Rindfleisch mit
Cashewkernen zu Ananas-Kokosreis und Karotten-Mango-Salat oder
Fischplatzchen mit scharfem Erdnuss-Dip zu Brokkoli werden Sie
begeistern! Zum Dessert backen wir Bananen im Kokosmantel und
mixen einen fruchtigen Melonen-Ingwer-Smoothie!

Lassen Sie sich verflihren!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT. Klein-Krotzenburg, Kiiche

Termin: Dienstag, 13.11.2018, 18.00 - 21.30 Uhr

Geblihr: € 20,00 (zuzlglich Lebensmittelkosten von 12,- Euro, die
direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

Mitbringen: 3 Geschirrtiicher, Schiirze, Behalter fir Reste, Getranke.

Eine Bestatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,
Sie erhalten auch keine Rechnung.
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3.05.04 Kulinarischer Orientexpress

Leitung: Toni Godde, Koch und Ausbilder

Wer kennt ihn nicht, den legendaren Zug auf seinem Weg durch halb
Europa? Genau auf dieser Route, angefangen in Paris, Gber
Deutschland, Osterreich, liber den Balkan bis nach Istanbul, bewegen
wir uns mit den schonsten Gerichten dieser Landerkiiche. Halt
machen wir in den einzelnen Staaten mit je einem Gericht, wie einem
Pariser Pot au feu, einem Miinchener Wurstsalat, einem Osterreichi-
schem Wurzelfleisch, einem Grieskuchen aus Rumanien und einem
Istanbul-Pilaw. Und wenn diese Reise zu Ende geht, kdnnen wir uns
alle satt und zufrieden in unseren Schlafwagen begeben.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT. Klein-Krotzenburg, Kiiche

Termin: Donnerstag, 22.11.2018, 18.30 - 21.30 Uhr

Gebiihr: € 20,00 (zuzlglich Lebensmittelkosten von 10,- Euro, die
direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

Mitbringen: 3 Geschirrtiicher, Schiirze, Behalter fir Reste, Getranke.

3.05.05 Einfach leckere Kiiche fiir Anfanger ab 14 Jahre
Leitung: Gabriele Andresen

Zu einer einfachen Gemusesuppe werden wir ein schnelles Brot bak-
ken und leckere Aufstriche zubereiten. Auch Couscous-Salat, selbst-
gemachte Burger, Pizza und leckere NudelsoRRen sind keine Zauberei!
Wir kochen Kartoffeln, Reis, Nudeln und frisches Gemduse, braten
Fleisch und Eier und genieRen echten Schokoladenpudding zum
fruchtigen Smoothie! Also, ran an die Topfe, fertig, los!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT. Klein-Krotzenburg, Kiiche

Termin: Dienstag, 27.11.2018 von 18.00 - 21.30 Uhr

Gebiihr: € 20,00 (zuzlglich Lebensmittelkosten von 12,- Euro, die
direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

Mitbringen: 3 Geschirrtiicher, Schiirze, Behalter fir Reste, Getranke.

3.05.06 Weihnachtsplatzchen backen fiir Erwachsene
Leitung: Gabriele Andresen

SuRe Kekse und Pralinen zum Verschenken oder zum selber
naschen, das macht doch total viel Miihe - oder nicht? Erleben Sie
Rezepte ohne viel Schnick-Schnack, die super lecker schmecken:
Bérentatzen, Erdnusskekse, Lavendel- und Orangen-Schokoladen-
Kekse oder zarte Limetten-Triffel und Rumkugeln werden Sie begei-
stern! Auch herzhafte Olteig-Sterne und Tomaten-Kése-Créacker wer-
den wir mit heiBem Apfel-Glihwein zum winterlichen Salat mit
Toastbrotsternen verkosten. Schlemmen Sie mit!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT. Klein-Krotzenburg, Kiiche

Termin: Dienstag, 04.12.2018, 18.00 - 21.30 Uhr

Gebiihr: € 20,00 (zuzlglich Lebensmittelkosten von 12,- Euro, die
direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

Mitbringen: 3 Geschirrtiicher, Schiirze, Behalter fiir Reste, Getranke

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
miissen schriftlich angemeldet werden.
Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmheftes !!!
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Kochen/Ernahrung/Schminken

3.05.07 Reise entlang der Achttausender

Pakistan - Tibet - China
Leitung: Toni Godde, Koch und Ausbilder
Kursinhalt: Unsere Reise flhrt uns diesmal zu hohen Gipfeln und ver-
schneiten Berglandschaften. Es ist einfach nur karg und kalt. Umso
warmer und deftiger miissen die Gerichte sein, welche hier schon seit
tausenden von Jahren zubereitet werden. So kochen wir zum Beispiel
eine warmende Hiihner-Gemusebrihe, einen Hackfleisch-Reis-
Auflauf und Pfeffercurry. Erklimmen Sie den Gipfel des Genusses!
Ort: Kreuzburg-Schule, OT. Klein-Krotzenburg, Kiiche
Termin: Donnerstag, 06.12.2018, 18.30 - 21.30 Uhr
Gebiihr: € 20,00 (zuzlglich Lebensmittelkosten von 10,- Euro, die
direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)
Mitbringen: 3 Geschirrtiicher, Schiirze, Behalter fiir Reste, Getranke

3.05.20 Erndhrungsberatung zum Abnehmen
Leitung: Maja Kuhn, Personal- und Fitnesscoach
Viele Personen versuchen alle moglichen Didten und Méglichkeiten
um ihr Wunschgewicht zu erreichen. Meist vergeblich, da man oft wie-
der in das gleiche Essverhalten wie vor der Diat verfallt.Ohne die rich-
tige Motivation und der Willen zur Anderung des Essverhaltens ist
eine dauerhafte und gesunde Abnahme kaum mdglich.
Kursinhalt: -Aufzeigen von Speisen mit viel und weniger

-Kohlenhydraten (Sattigung), Trinken

- Errechnung des individuellen Grundumsatzes

-BMI"  Was darf ich essen?

-Gesundes Abnehmen - Wie fange ich an?

-Motivation, warum mdéchte ich abnehmen?

-Wie erreiche ich mein Ziel?

-Wie halte ich mein Gewicht?

-Bewegung/Sport und allgemeine Tipps
Ziel: Gesundes und langfristiges Abnehmen ohne Jojo-Effekt durch
mehr Bewusstsein fiir seinen Kérper und das Essen/Kohlenhydrate

ermdglichen.

Mitbringen: Schreibutensilien

Ort: Kreuzburgschule Raum 03-0G-02

Termin: Dienstag, den 13.11.2018 von 18.30 - 20.30 Uhr

Gebihr: € 20,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 15 begrenzt.

3.06.01 Das perfekte Make-up

Schminken ohne angemalt zu sein
Leitung: Beate Engelhardt
Kursinhalt: Ziel des Kurses ist es , Vorziige des Gesichtes zu beto-
nen und Schwachpunkte zu neutralisieren.
Verzaubern Sie sich selbst, mit Profischminktipps - und tricks fiir ein
natirlich wirkendes, perfektes Make-up.
Ob zu Hause oder im Business - Sie werden einen strahlenden
Eindruck hinterlassen.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-01
Termin: Samstag, den 27.10.2018, 14.00 - 17.00 Uhr
Gebuhr: € 18,00
+ € 8,-- Materialkosten, die bei der KL bezahlt werden.
Mitzubringen: Tischspiegel, Reinigungsmittel, Tagescreme.
Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.
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Sprachen - Deutsch

Sprachen lernen in Europa
VHS-Lernstufen nach dem gemeinsamen Europdischen
Referenzrahmen fiir Sprachen
(von unten nach oben lesen!)

Am Ende der jeweiligen Stufe kdnnen Sie:

B2 langeren Redebeitragen und komplexer Argumentation
in der Standartsprache sowie den meisten
Nachrichtensendungen folgen. Sie kdnnen sich im privaten
und beruflichen Bereich so spontan und flieRend verstandi-
gen, dass ein normales Gesprach mit Muttersprachlern még-
lich ist und kénnen sich an Diskussionen beteiligen.
Darliberhinaus kénnen Sie klare detaillierte Texte tber eine
Vielzahl von Themen schreiben, Aufsatze verfassen, personli-
che und formelle Briefe schreiben und deutlich machen, was
wichtig ist

A 1 die Hauptpunkte verstehen, wenn klare
Standardsprache verwendet wird und wenn es um vertraute
Bereiche wie Arbeit, Schule oder Freizeit geht. Sie kénnen die
meisten alltaglichen Situationen sprachlich bewaltigen und
sich zusammenhangend zu vertrauten Themen, z.B. Familie,
Hobbies und Beruf auern. Sie kdnnen Uber Erfahrungen und
Ereignisse berichten und Meinungen und Ansichten begrin-
den.

A 2 Satze und haufig gebrauchte Ausdriicke/Worter ver-
stehen, wenn es z.B. um einfache Informationen zur Person,
zu Familie, Einkaufen oder Arbeit geht. Sie kdnnen sich in ein-
fachen, routinemaRigen Situationen verstandigen und mit ein-
fachen Mitteln die eigene Herkunft und Ausbildung, die direkte
Umgebung und alltagliche Dinge beschreiben.

A 1 vertraute, alltagliche Ausdriicke und ganz einfache
Satze verstehen und verwenden. Sie kdnnen sich und andere
vorstellen, Fragen zu lhrer Person stellen und Fragen hierzu
beantworten. Sie kdnnen sich auf einfache Art verstandigen,
wenn die Gesprachspartner langsam und deutlich sprechen.

4.04.01 Deutsch als Fremdsprache - Anfinger A1 [S]
Leitung: Michael Lauth

Kursinhalt: In diesem Kurs sind keine grofen Vorkenntnisse notwen-
dig. Wir beginnen ganz am Anfang und versuchen gemeinsam die
Deutsche Sprache kennenzulernen. Das Lehrbuch bietet die
Méoglichkeit auch Uber das Horverstehen sich der Sprache vertraut zu
machen und ist somit die optimale Starthilfe fur jeden, der noch
Schwierigkeiten hat.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-04
Beginn:  11.09.2018 (12 Doppelstunden)

Buch: Erste Schritte plus

Termin: Dienstag, 18.30 Uhr

Geblihr: Semesterkarte 63,-- €.
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4.04.02 Deutsch als Fremdsprache/Fortgeschrittene B1
Leitung: Michael Lauth [S]
Kursinhalt: Sie kdnnen sich gut auf Deutsch versténdigen, aber Sie
mochten gerne weiter kommen - dann sind Sie hier richtig!
Zusammen wollen wir lernen in angenehmer Atmosphare alltagliche
Situationen besser zu bewaltigen. Spiele, Texte und Ubungen laden
zum Sprechen, Diskutieren und "Ausprobieren” neuer Woérter ein. Wir
arbeiten an Wortschatz, Lese- und Horverstehen, Grammatik und
Aussprache. Das Buch wird im Kurs bekannt gegeben!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-04
Beginn:  11.09.2018 (12 Doppelstunden)

Termin: Dienstag, 20.00 Uhr

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

4.05.01 Krotzebojerisch fiir Anfanger u. Fortgeschrittene
Leitung: Dieter Distel

Kursinhalt: Wir befassen uns mit der Mundart die vor 70 Jahren noch
in den meisten Krotzenburger Haushalten ziemlich unverfalscht
gesprochen wurde. Den groRten Raum wird das Erlernen des alten
Wortschatzes einnehmen; dabei wird auch auf die Einflisse einge-
gangen die z.B. das Franzdsische, das Jiddische, aber auch Latein
und Rotwelsch, die Gaunersprache, auf unsere Mundart hatten. Aber
auch Grammatik und Syntax werden behandelt. Ziel ist es, am
Abschlussabend, der in einer Klein-Krotzenburger Gaststatte stattfin-
det, die Bestellungen und den "Small-Talk" im Dialekt vornehmen zu
kénnen.

Ort: Vereinsheim Heimatverein Kl.-Krotzenburg, Kirchstralle 1
Beginn:  23.10., 30.10., 06.11., und 13.11.2018

Termin:  Dienstag, 19.00- 20.30 Uhr (4 Doppelstunden)

Gebihr:  25,00-- € begrenzte Teilnehmerzahl!

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden!
Weitere Kurse: siehe Seite 7, Kurs 1.09.01 und Vortrage.

4.06.01 Englisch fiir Anfinger mit Vorkenntnissen [S]
Leitung: Rhonda Kilb

Kursinhalt: Nun haben wir einige Semester Englisch gekonnt gemei-
stert und besitzen bereits Vorkenntnisse. Méchten Sie Englisch erneut
lernen aber trauen sich nicht? Sie bestimmen das Tempo - kein
Druck, kein Stress, nur lhr Interesse? Versuchen Sie es.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-01
Termin:  Montag, 18.30 Uhr

Beginn:  03.09.2018 (12 Doppelstunden)

Buch: wird bekanntgegeben

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmheftes !!!
Eine Bestatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,
Sie erhalten auch keine Rechnung.
Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
miissen schriftlich angemeldet werden.
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4.06.02 Englisch f. Anfinger ohne Vorkenntnisse A1 [S]
Leitung: Rhonda Kilb

Kursinhalt: Méchten Sie Englisch lernen und ganz von vorne anfan-
gen? Dann Sind Sie bei diesem Kurs richtig! Sie bestimmen das
Tempo ohne Druck und ohne Stress. Wir freuen uns auf Sie!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-04
Termin: Dienstag, 18.30 Uhr

Beginn:  04.09.2018 (12 Doppelstunden)

Buch: wird im Kurs bekannt gegeben!

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

4.06.03 Englisch A2 [S]
Leitung: Gerlinde Kazda
Kursinhalt: Wenn Sie bereits Vorkenntnisse besitzen und Ihre
Englischkenntnisse auffrischen mdchten, dann sind Sie hier richtig!
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-EG-02
Termin: Dienstag, 18.30 Uhr
Beginn:  04.09.2018 (12 Doppelstunden)
Buch: face 2 face Intermediate, Second Edition Unit 8 A

ISBN 978-3-12-540076-4
Geblihr: Semesterkarte 63,-- €.

4.06.04 Englisch B 1 [S]
Leitung: Rhonda Kilb

Kursinhalt: Erwecken Sie Ihre eingeschlummerten Englischkennt-
nisse. Anhand von Texten, Situationen und Grammatikiibungen wer-
den Sie wieder FIT! Newcomers welcome - give it a try!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-04
Termin:  Dienstag, 20.00 Uhr

Beginn:  04.09.2018 (12 Doppelstunden)

Buch: face2face Upper Intermediate

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

wortimbild-druckerei.de

Ilhr Druckpartner in Altenstadt/waldsiedlung
sichert Arbeitsplatze in der Region

Flyer A4

Stiick  Prefs inkl. MwWSL
100 67,00 €
200 78,55 €

Veranstaltungsposter
A1/59,2x84 cm

135 gr, Bilderdruck, glinzend
vierfarbig bedruckt

bis 100 Ex. 102,90 €

Inkl, MWSt. und Lieferung 500 113,20 €
Weitere Formate 4/0 farbig: 1.000 151,30 €
bis 100 Ex. Poster A2 93,45 € 2.000 165,20 €

B Inkl, MWSt. und Lieferung 3.000 179,00€

| 100 Ex. Poster A3 72,45 € 4.000 192,90 €
Inkt, MWSt. und Lieferung 5.000 206,75 €

— oder 25/49,35 € 50/55,65€  Wir drucken 6.000 219,45 €

Wort im Bild-Druckerei 75/66,15 € 150/87,15 € (fast) alles! 7.000 233,30€

Eichbaumstr. 170 200/100,80 €  300/113,40 €
Altenstadt-Waldsiedlung Fragen Sie uns: g-gg% i:?;’ég 2
email: info@wortimbild.de 06047/9646-0 " ,
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4.06.07 Englisch fiir Anfanger mit Vorkenntnissen [S]
Leitung: Rhonda Kilb

Kursinhalt: Wenn Sie nur wenige Vorkenntnisse besitzen und lhre
Englischkenntnisse auffrischen mdchten, dann sind Sie hier richtig!
Dieser Kurs bietet die Moglichkeit wieder einzusteigen. Es macht
Spal, in einer kleinen Gruppe zu arbeiten. Probieren Sie es aus!
Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB

Eingang gegenuber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54

Termin:  Donnerstag, 9.00 Uhr - 10:30 Uhr

Buch: face2face Elementary

Beginn: 06.09.2018 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

Begrenzte Teilnehmerzahl!

4.06.09 Englisch fiir Fortgeschrittene - Konversation- [S]
Leitung: Rhonda Kilb

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB

Eingang gegenuber der Kreuzburgschule Kanalstr. 54

Termin:  Mittwoch, 10.30-12.00 Uhr

Beginn:  05.09.2018 (12 Doppelstunden)

Inhalt: The course will give you the chance to improve your English.
Let us sit together and talk about the week, interesting topics and
your interests. Newcomers welcome - trust yourself!

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

Begrenzte Teilnehmerzahl!

4.06.13 English - 4 - YOU [S]
Voraussetzung: Intermediate Standard of English (B 1)

Leitung: H. Bergmann

Kursinhalt: Der Unterricht ist darauf ausgerichtet, in einem angemes-
senen Lerntempo und mit SpaR die englische Sprache zu Gben und
zu verbessern. Die verschiedenen Sprachanlésse und Ubungen sind
dem realen Alltag entnommen und behandeln wesentliche Strukturen,
den richtigen Wortschatz sowie praktische Ausdriicke und
Redewendungen, so dass Sie sich sicher der englischen Sprache
bedienen kénnen - privat, beruflich und im Ausland.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-04
Termin:  Montag, 19.00 Uhr

Beginn:  03.09.2018 (12 Doppelstunden)

Buch: Key B 2/1, Cornelsen Verlag, ISBN 978-3-06-020814-2
Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

4.06.14 English Conversation [S]
Leitung: Rhonda Kilb

Kursinhalt: Englisch ist in der Berufswelt unverzichtbar!

Business trips, meetings, or the planned telephone conference will no
longer be a problem. One small step can change so much so let us
laugh and learn together!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-01
Termin:  Montag, 20.00 Uhr

Beginn:  03.09.2018 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.
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4.08.01 Franzésisch A2 [S]
Leitung: Christine Klotz
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-OG-01

Kursinhalt: Avec Voyages 1 et 2, nous avons appris les bases du fra-
ngais. Nous faisons maintenant une pause pour lire des articles (faci-
les) sur des thémes actuels parus dans la presse frangaise, faire des
exercices de révision de grammaire et parler, parler, parler  en
frangais bien sar !

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-OG-04
Termin: Dienstag 18.30 Uhr

Beginn:  18.09.2018 (10 Doppelstunden)

Geblihr: Semesterkarte 63,-- €.

4.08.03 Franzésisch Conversation f. Fortgeschrittene [S]
Leitung: Rosemary Luksch

Kursinhalt: Ce cours s'adresse a des éléves qui parlent déja bien le
frangais et qui aimeraient entretenir ou approfondir leurs connaissan-
ces. La conversation est notre but principal, mais quelques apports de
grammaire viennent étayer ici et Ia nos connaissances.

Intéressé(e) ? Alors rendez-vous en septembre !

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-OG-04
Termin:  Dienstag, 20.00 Uhr

Beginn:  04.09.2018 (12 Doppelstunden)

Geblihr: Semesterkarte 63,-- €.

4.09.01 Italienisch A 2 [S]
Leitung: Cristina Lehmann-Vegetti

Kursinhalt: Sie haben schon einmal Italienisch gelernt, haben bereits
einige Kenntnisse in Italienisch und mdchten diese erweitern.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-03
Termin:  Donnerstag, 17.30 Uhr

Beginn:  06.09.2018 (12 Doppelstunden)

Buch: Espresso Nuovo ISBN 987-3-19-205439-6 Lektion 5
Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

4.09.02 lItalienisch B 1 [S]
Leitung: Cristina Lehmann-Vegetti

Kursinhalt: Far alle mit guten Kenntnissen in Italienisch.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-03
Termin:  Donnerstag, 19.00 Uhr

Buch: Allegro B 1 Lektion 9

Beginn:  06.09.2018 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

4.09.03 lItalienisch B 1 [S]
Grammatica, giochi e molta parlare, parlare, parlare in italiano
naturalmente.

Leitung: Paolalberta Vidi-Cortelli

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-EG-01
Termin: Dienstag, 18.00 Uhr

Beginn:  18.09.2018 (12 Doppelstunden)

Geblhr: Semesterkarte 63,-- €
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4.22.01 Spanisch A 2 [S]
Leitung: Silvia Bernhard-Sassadeck

Neben der Grammatik ist die Konversation ein wichtiger Aspekt
dieses Kurses! Bienvenidos!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-03
Termin:  Montag, 17.30 Uhr

Beginn:  03.09.2018 (11 Doppelstunden)

Buch: Con Gusto 2, Klett-Verlag, Lektion 3

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

4.22.02 Spanisch fiir Anfanger mit geringen
Vorkenntnissen A 1.2 [S]

Leitung: Silvia Bernhard-Sassadeck

Kursinhalt: Dieser Kurs ist flr alle Teilnehmer, die Spanisch zielorien-

tiert, abwechslungsreich und effizient lernen méchten. Unser Ziel ist

es, mit SpaB, Freude und Erfolg in alltaglichen Situationen zurecht

zukommen. Ideal fiir Wiedereinsteiger!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-03

Termin:  Montag, 19.00 Uhr

Beginn:  03.09.2018 (11 Doppelstunden)

Buch: Con Gusto A1, Lektion 3  Klett-Verlag

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

Andalusien-das Leidenschaftliche

8-tagige Reise 23.03. - 30.03.2019

Spaniens Herz schlagt hier im Siden des Landes.
Besuch der Renaissancestadte Ubeda und Baeza
Sevilla - Malaga - Cordoba - Costa Tropical - und die
weniger bekannten Landschaften der Sierra Nevada

Eingeschlossene Leistungen:

* Flige LH Frankfurt - Sevilla e Besichtigungen in Malaga
Malaga - Fra inkl. Geblhren eAusflug i. d. Sierra Nevada

* 6 Nachte/Frihstick im Hotel und Dérfer d. “Alpujarras”,

e 1x Frihstlick Parador Ubeda Serrano-Schinken Halle

« 6 Mahlzeiten/ 1 Abschluss- eFahrt entlang der Costa
essen in Malaga Tropical bis Nerja und

« Wein/Wasser b. d. Mahlzeiten Frigiliana, “weiBe Dorfer*

e Transfers und Rundreise im equalifizierte deutsch-

komfortablen Reisebus sprachige Reiseleitung
e Ausflihrliches Besichtigungs- ®Begleitung/Betreuung ab
programm inkl. Eintritte Frankfurt durch D. Mifsud

Preis pro Person im DZ: 1699
Ausflihrliche Informationen und das Jahresprogramm
kénnen Sie anfordern bei:

TTP, EichenstraBe 1, 63512 Hainburg, Tel.: 06182-68776
www.ttp-travel.de, e-mail: doreen.mifsud@msis.de

Fip—travel, fouvism & promotions
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4.22.03 Spanisch fiir Anfinger A 1.1 [S]
Leitung: Maria Rocandio

Kursinhalt: Fir Teilnehmer ohne Vorkenntnisse!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-03
Termin: Dienstag, 18.15 Uhr

Beginn:  11.09.2018 (12 Doppelstunden)

Buch: Con Gusto nuevo A1, von Klett Verlag Lektion |

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

4.22.04 Spanisch Fortgeschrittene Konversation B1 [S]
Leitung: Maria Rocandio

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-03
Termin: Dienstag, 19.45 Uhr

Beginn:  11.09.2018 (12 Doppelstunden)

Buch: Toma la palabra von Klett ab Médulo 3-4

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

EDV - ARBEIT - BERUF
DER COMPUTERRAUM IST MIT
ALL-IN-ONE GERATEN AUSGESTATTET
UND BEFINDET SICH IN DER
KREUZBURGHALLE.
ES GIBT 8 COMPUTERARBEITSPLATZE,
FUR JEDEN KURSTEILNEHMER STEHT EIN PC
ZUR VERFUGUNG.

5.01.01 Windows 10 und Office 2013

Grundkenntnisse fiir Jedermann
Leitung: Sebastian Brehm
Seminarziele: Sie lernen den Umgang mit dem Betriebssystem
Windows 10, kénnen Programme starten und beherrschen die
Hantierung mit Fenstern. Sie konnen Dateien erzeugen, 6ffnen und
speichern und in Ordnern organisieren. Sie wissen, wie Dateien
gedruckt, umbenannt, kopiert, verschoben oder geldscht werden. Sie
kénnen mit Word Briefe erstellen und ansprechend gestalten. Mit
Excel Tabellen erstellen und bearbeiten.
Kursinhalt: Windows starten und beenden

Mit der Maus und der Tastatur arbeiten

Der Umgang mit Fenstern, Ordnern und Dateien

Menis und Symbolleisten

Die Multifunktionsleiste in Microsoft Office 2013

Der Windows Explorer

Word starten und Dokumente erstellen

Texte eingeben und korrigieren

Dokumente drucken und speichern
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Excel Tabellen erstellen und bearbeiten

Grafische Aufbereitung von Dokumenten
Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Dienstag, 17.00 - 21.00 Uhr
Beginn:  04.09.2018, 11.09. u. 09.10.2018 (3 Abende je 4 Std.)
Gebihr: € 52,00/+ € 5,- fur Unterlagen, die beim KL bezahlt werden

5.01.02 Windows 10 und Office 2013 /Fortgeschrittene
Leitung: Sebastian Brehm
Voraussetzung: Grundlagenkenntnisse von Windows 8/10 und Word
2013 oder Windows Vista/7 und Word 2007/2010 - Fortsetzung von
Kurs "Windows und Office 2013 Grundkenntnisse fir Jedermann" und
"Windows und Office 2013 Grundkenntnisse flr Senioren". Teilnehmer
mit Grundkenntnissen sind ebenfalls herzlich willkommen.
Seminarziele: Sie kdnnen verschiedene Einstellungen mit der
Systemsteuerung vornehmen. Sie wissen wie Sie lhre Daten sichern
und wieder herstellen kdnnen. Sie lernen die wichtigsten Systempro-
gramme kennen und wie man den PC vor Viren schitzt.
Sie kénnen mit Word Texte tabellarisch darstellen, Grafiken verwen-
den, Kopf- und Fuf3zeilen erzeugen und Dokumentvorlagen erstellen.
Kursinhalt:Verknipfungen erstellen
Ordneransichten und Ordneroptionen
Funktionen des Windows Explorer
Einstellungen mit der Systemsteuerung vornehmen
Datensicherung und -wiederherstellung
Software und Drucker installieren und deinstallieren
Computerviren, Tabstopps, Zeileneinziige
Rahmen + Linien /Grafiken und andere Objekte einfiigen
Tabellen in Word 2013
Kopf- und FuRzeilen/ Dokumentvorlagen erstellen
Rechnen in Excel/ Erweiterte Funktionen in Excel
Diagramme, Bilder, Kopf- und FuRzeile in Excel
Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Dienstag, 17.00 - 21.00 Uhr
Beginn:  23.10.2018, 30.10. u. 06.11.2018 (3 Abende je 4 Std.)
Gebihr: € 52,00/+ € 5,- fur Unterlagen, die beim KL bezahlt werden

Teilnahmebedingungen fiir Kurse

Voraussetzung fiir die Teilnahme an Kursen ist die vorherige
Anmeldung. Die Anmeldung fiir alle Kurse werden sofort nach
Erscheinen dieses Programmbheftes schriftlich entgegengenom-
men und sind fiir Sie und fiir uns damit verbindlich.

Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten Seite
dieses Programmbheftes. Mit der Anmeldung werden unsere all-
gemeinen Anmeldebedingungen anerkannt.

Eine Bestéatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,

Sie erhalten auch keine Rechnung.
Die Kursgebiihr ist bei Anmeldung, spéatestens jedoch 8 Tage vor

Kursbeginn zu liberweisenKursveranstaltungen mit begrenzter
Teilnehmerzahl miissen schriftlich angemeldet werden.
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5.01.03 Word fiir Einsteiger
Einladungen und Weihnachtskarten gestalten
Leitung: Robin Kéhler
Endlich auf dem PC das Schreibprogramm Word nutzen kénnen:
Sie lernen alles:
- Umgang mit der Maus
- Das Word- Anwendungsfenster
- Texteingabe, Léschen, Uberschreiben, Korrigieren
- Zeichenformatierung, Absatzformatierung
- Tabstopps, Aufzahlungen und Nummerierungen
- Seitenlayout gestalten
- Dokumente mit lllustrationen und Graphiken gestalten
- Einladungen und Weihnachtskarten gestalten
- Dokumente speichern, schiitzen, drucken und versenden
(USB-Stick bitte mitbringen!)
Gearbeitet wird mit Word 2013 unter Windows 10.
Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 18.30 - 20.30 Uhr
Beginn:  29.10.2018 und 05.11.2018 (2 x 2 Stunden)
Gebuhr: € 20,00

10 Tage: vom 3.-12. November 2018

Siidlich von Padua und westlich von Venedig befinden sich die
Euganeischen Hiigel mit ihren heiBlen Quellen, die schon die
Griechen und Rémer zum Bau ihrer Bader veranlasst haben.

Drei groe Thermalschwimmbecken, eines davon als Hallenbad, sind die
Kennzeichen unseres seit 1983 bewdhrten 3***-Hotels,
Leistungen: 9 Ubernachtungen mit Friihstiicksbuffet und mehrgéngiges
Abendessen, mit Wahimdglichkeit im Hotel Commodore. 1x Begriissungs-
drink. 1x Galadinner im Rahmen der Halbpension. Benutzung der hotelei-

genen Badeanlagen. Ausflug nach Padua. Reise-Sicherungsschein.
Pro Pers. im Doppelzimmer: € 1.072,-, EZ-Zuschl.: € 90,-
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5.01.04 Internet fiir Einsteiger

Leitung: Robin Kéhler

Das Internet wird beruflich wie privat von immer mehr Menschen zu
Informationssuche, Datenversand und Kommunikation genutzt. Der
Kurs richtet sich an Internet-Neulinge, die den Umgang mit dem
"Browser" erlernen mochten. Sie lernen, wie Sie gezielt Informationen
und bestimmte Angebote im Internet suchen und finden kénnen. Sie
Uben das Versenden und Empfangen von E-Mails. Umgang mit
Videoportalen, Mediatheken und Online-Nachrichtendiensten runden
diesen Kurs ab.

Teilnahmevoraussetzungen sind Grundkenntnisse in der PC-
Bedienung unter Windows.

Es wird speziell auf Ihre Fragen eingegangen.

Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 18.30 - 20.30 Uhr

Beginn:  19.11.2018 und 26.11.2018 (2 x 2 Stunden)

Gebuhr: € 20,00

5.01.05 Arbeiten mit iPad, iPhone, Tablet, Smartphone
fiir Einsteiger
Leitung: Florian Brehm
Dieser Kurs richtet sich an alle iPad, iPhone, Tablet oder Smartphone
Besitzer, die sich mit ihrem Gerat vertraut machen wollen und im
Alltag oder dienstlich verwenden wollen. Die Kursinhalte sind:
Grundlagen des Bedienens und die Einrichtung des drahtlosen
Internetzugangs und E-Mail-Konten. Des Weiteren wird das Nutzen
von Programmen (APP’s) von der Installation bis zum Bedienen
erklart und gelibt. Wie lese ich meine Zeitung auf meinem Endgerat?
Wie funktioniert Online-Banking usw. Das Verwalten und Prasentieren
von Fotos und Videos wird zum Kinderspiel. Bringen Sie bitte Ihr
eigenes Gerat zum Kurs mit. Eine Internetverbindung ist vorhanden.
Seminarziele: Sie beherrschen den Umgang mit lhrem iPad, iPhone,
Tablet oder Smartphone. Sie kdnnen Einstellungen vornehmen, E-
Mails schreiben, Bilder verwalten und das Endgerat optimal nutzen.
Sie bedienen Apps und nutzen die Vorteile solcher Endgerate.
Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 17.00 - 21.00 Uhr
Beginn:  03.09.2018 und 10.09.2018 (2 x 4 Stunden)
Geblhr: € 37,00/+ € 5,- fur Unterlagen, die beim KL bezahlt werden

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

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

Ein Kurs kommt zustande, wenn verbindliche
Anmeldungen von mindestens 8 zahlenden Teilnehmern
vorliegen.
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5.01.08 Arbeiten mit iPad, iPhone, Tablet, Smartphone
fiir Fortgeschrittene

Leitung:  Florian Brehm

Kursinhalt: Dieser Kurs richtet sich an alle iPad, iPhone, Tablet oder

Smartphone Besitzer, die Ihre Kenntnisse vertiefen und ausbauen

wollen. Sie festigen |hr Wissen, bauen es aus und lernen weitere

Einsatzmdglichkeiten, die iber die Grundkenntnisse hinausgehen.

Bringen Sie bitte lhr eigenes Gerat zum Kurs mit. Eine

Internetverbindung ist vorhanden.

Voraussetzung: Arbeiten mit dem iPad, iPhone, Tablet oder

Smartphone - Einstieg leicht gemacht oder Grundlagenkenntnisse im

Bereich des Endgerates

Seminarziele: Sie bauen die Bedienung mit lhrem Endgerat aus. Sie

kdénnen erweiterte Einstellungen vornehmen und lernen neue Apps

und Anwendungen kennen.

Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg

Termin:  Montag, 17.00 - 21.00 Uhr

Beginn:  15.10.2018 und 22.10.2018 (2 x 4 Stunden)

Gebihr: € 37,00/+ € 5,- fur Unterlagen, die beim KL bezahlt werden

5.01.09 Praxis Fragen in der EDV - Probleme und Fragen
rund um Windows fiir Senioren

Leitung: Michael Och

In der Computerwelt sind Anfanger und Profi sich in einem Punkt

identisch. Ratlose Gesichter kennen die PC's beider Nutzertypen,

denn beide besitzen Fragen und Probleme, die im Umgang mit dem

Computer entstehen. Der Profi geht souveran mit diesem Umstand

um, denn er weild wen er fragen muss und das sich schon eine

Lésung finden wird.

Dieser PC Kurs stellt genau diese Probleme und Fragen in den

Mittelpunkt des Geschehens, denn lhre Fragen sind das Kursthema

und werden von Herrn Och verstandlich beantwortet. Fragen wie:

Mein Antivirenprogramm lauft ab -was mache ich denn?, oder Mein

PC ist langsam - was kann ich tun?; oder was brauche ich fir

Homebanking? Und Wie benutze ich einen USB Stick - Sind nur

Beispiele fur das, was madglich ist.

Ihre eigenen Fragen werden beantwortet und Sie lernen naturlich

auch durch die Fragen der anderen Teilnehmer, deren Fragen auch

immer interessant sind.

Wenn Sie also Fragen oder Probleme am Computer haben, notieren

Sie sich Ihre Fragen schon heute damit Sie die Notizen zu den

Kurstreffen mitbringen kénnen. Kommen Sie vorbei, Ihre Fragen freu-

en sich schon auf die Antworten, die sie bekommen werden.

Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg

Termin:  Mittwoch, 18.45 - 21.15 Uhr

Beginn:  05.09.2018 (6 Abende je 2 1/2 Std.)

Gebuhr: € 63,00

Die Kursgebiihr ist bei Anmeldung, spatestens jedoch 8
Tage vor Kursbeginn zu iiberweisen.
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5.01.10 Praxis Fragen Smartphone - Probleme und
Fragen rund um’s Smartphone fiir Senioren
Leitung: Michael Och
Nicht nur in der Computerwelt sind die Fragen und Probleme vielfal-
tig, nein auch in dem Smartphone Universum gibt es viele fragende
dreinblickende Gesichter. Thematisch ist dieser Kurs identisch mit
dem fiir Computer, auer dass der Schwerpunkt des Kurses auf dem
Smartphone und/oder Tablet liegt. Dieser Kurs stellt genau diese
Probleme und Fragen in den Mittelpunkt des Geschehens, denn lhre
Fragen sind das Kursthema und werden von Herrn Och versténdlich
beantwortet. Fragen wie: Mein Smartphonevertrag lauft ab -was
mache ich denn?, oder Mein Speicher ist voll - was kann ich tun?;
oder wie kaufe ich eine App? Wie versende ich Fotos? - Sind nur
Beispiele fur das, was madglich ist.
Ihre eigenen Fragen werden beantwortet und Sie lernen naturlich
auch durch die Fragen der anderen Teilnehmer, deren Fragen auch
immer interessant sind. Wenn Sie also Fragen oder Probleme am
Tablett oder Smartphone haben, notieren Sie sich lhre Fragen schon
heute, damit Sie die Notizen zu den Kurstreffen mitbringen kénnen.
Kommen Sie vorbei, Ihre Fragen freuen sich schon auf die Antworten
die sie bekommen werden.
Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 18.45 - 21.15 Uhr
Beginn: 07.11.2018 (6 Abende je 2 1/2 Std.)
Gebuhr: € 63,00

Historischer Ortsrundgang |
Unterm Krummstab ist gut leben
Klein Krotzenburg und die Benediktinerabtei Seligenstadt

Bis zum Reichsdeputationshauptschluss im Jahre 1803
gehorte Klein-Krotzenburg zur sogenannten Cent Seligenstadt
und war praktisch Eigentum des Klosters. Welche Vor- und
Nachteile dies fur die Krotzenburger hatte und wie das
Zusammenleben funktionierte, darliiber werden die Teilnehmer
einiges erfahren. Den Abschluss der 90 minitigen Flhrung
bildet ein Gang durch den Weingarten der Pfarrei mit
anschlieRendem Besuch des Gewdlbekellers.

Hier ist bei einem deftigen Imbiss und einem Glas Wein noch
Zeit genug fir Informationen, Geselligkeit und nette
Gesprache.

Treffpunkt: Bicherei, Kirchstrasse 10, Klein-Krotzenburg
Referent: Dieter Distel

Termin: Freitag, den 14.09.2018, 19.00 Uhr

Gebiihr € 18,00. Die Kosten beinhalten die Fiihrung u. einen
deftigen Imbiss im Gewdlbekeller des Kath. Pfarrhauses.
Begrenzte Teilnehmerzahl von 20 Personen!

Die Gebihr wird auf das Konto der VHS {iberwiesen
Anmeldung bis zum 17.05.2016 unter vhs@hainburg.de,

Tel. 06182 / 898551 oder FAX 06182 898549.
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Historischer Ortsrundgang Il
Vom Gerstenkorn zur Hopfendolde

Die Teilnehmer lernen alte, l1angst nicht mehr existierende
Gaststatten kennen. Aber auch die heutige Gastronomie
kommt nicht zu kurz. Es gibt Geschichten und Anekdoten
Uber die Wirtshauser und ihre Gaste. Im Anschluss an die
rund 90minutige FUhrung erwartet Sie ein deftiger Imbiss in
einer rustikalen Umgebung. Lassen Sie sich Uiberraschen!!!
Treffpunkt: Blcherei St. Nikolaus, Kirchstrasse 10, Klein-
Krotzenburg

Referent: Dieter Distel

Termin:  Freitag, den 12.10.2018, 19.00 Uhr

Gebihr: € 16,00

Die Gebihr wird auf das Konto der VHS {iberwiesen!

Die Kosten beinhalten die Fiihrung und die Speisen bei der
anschlieBenden Einkehr. Getranke miissen separat vor Ort
bezahlt werden. Begrenzte Teilnehmerzahl von 20 Personen!
Anmeldung bis zum 27.09.2018 beim VHS-Buro, Tel. 06182 /
898551 oder danach bei Dieter Distel, Tel. 06182/5205.

Historischer Ortsrundgang llI
Mit dem Nachtwachter unterwegs
Eine Nachtwanderung durch das alte Klein-Krotzenburg

In friiherer Zeit gab es fast Uberall einen Nachtwachter. Er
sagte die Uhrzeit an, da ja kaum jemand eine Uhr hatte, und
er erlebte auch Dinge die den braven, weil schlafenden,
Bulrgern verborgen blieben. Die Teilnehmer werden mitgenom-
men auf eine Tour zu den dunklen Orten von Kilein-
Krotzenburg. Im Anschluss gibt es ein deftiges
"Nachtwachtermahl" in einer historischen Umgebung.
Treffpunkt: Blicherei St. Nikolaus, Kirchstrasse 10, KKB
Referent: Dieter Distel

Termin: Freitag, den 23.11.2018, 19.00 Uhr

Gebihr € 16,00 Die Kosten beinhalten die Fihrung und die
Speisen bei der anschlieRenden Einkehr.

Getranke missen separat vor Ort bezahlt werden.
Begrenzte Teilnehmerzahl!

Die Gebihr wird auf das Konto der VHS liberwiesen
Anmeldung bis zum 20.11.2018 beim VHS-Biiro.

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
miissen schriftlich angemeldet werden.

Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der
letzten Seite dieses Programmheftes !!!
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Historischer Ortsrundgang IV
Mit dem Nachtwachter unterwegs
Eine Nachtwanderung durch das alte Klein-Krotzenburg

Kursbeschreibung: siehe Ortsrundgang Ill

Treffpunkt: Blcherei St. Nikolaus, Kirchstrasse 10, KKB
Referent: Dieter Distel

Termin: Freitag, den 25.01.2019, 19.00 Uhr

Gebuhr € 16,00 Die Kosten beinhalten die Fiihrung und die
Speisen bei der anschlieRenden Einkehr. Getranke miissen
separat vor Ort bezahlt werden.

Begrenzte Teilnehmerzahl!

Die Gebihr wird auf das Konto der VHS liberwiesen
Anmeldung bis zum 22.01.2019 beim VHS-Biiro.

"Klein-Krotzenburg im DreiBigjahrigen Krieg"
Ein Dorf in den Wirren des Krieges von 1618 - 1648

Mit dem beriihmten "Prager Fenstersturz" begann 1618 ein
Konflikt, der sich tUber 30 Jahre hinzog. In den unterschiedlich-
sten Konstellationen bekampften sich die Groimachte

der damaligen Zeit. Die jeweilige Konfession spielte dabei eine
grofRe Rolle.

Anhand der altesten Dokumente von Klein-Krotzenburg, einem
Kirchenbuch von 1605, einer Dorfrechnung von 1621/22,
sowie den Daten die von Seligenstadt noch

vorhanden sind, wird Dieter Distel versuchen ein lebendiges
Bild der damaligen Zeit zu vermitteln.

Im Anschluss an den Vortrag besteht die Gelegenheit zur
Diskussion.

Referent: Dieter Distel, 1. Vorsitzender Heimatverein
Termin: Freitag, 16.11.2018, 19.30 Uhr / Gebuhr € 4,00
Ort: Vereinsheim Heimatverein Kl.-Krotzenb., Kirchstr. 1
Bitte vorher anmelden beim VHS-Biro Tel. 898551!

Teilnahmebedingungen fiir Kurse
Voraussetzung fiir die Teilnahme an Kursen ist die vorhe-

rige Anmeldung. Die Anmeldung fiir alle Kurse werden
sofort nach Erscheinen dieses Programmbheftes schriftlich
entgegengenommen und sind fiir Sie und fiir uns damit
verbindlich.
Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmbheftes.
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Kriegsende 1918/19, Revolution, Wahlen und
Verfassung - Ein Deutsches Schicksalsjahr

Am 9. November 1918, um 12 Uhr, trat der Deutsche Kaiser
und Konig von Preufien, Wilhelm Il., zurlick und verzichtete
auf den Thron. Zwei Stunden spater rief Philipp Scheidemann
die Republik aus und am 11. November unterschrieb
Matthias Erzberger im Wald von Compiegne den
Waffenstillstandsvertrag, der den Ersten Weltkrieg nach tber
vier Jahren beendete. Im Januar 1919 fanden bereits die
Wahlen zur verfassungsgebenden Nationalversammlung
statt. Der Pfarrer von St. Nikolaus hat fiir die Zeit des ersten
Weltkrieges eine Chronik verfasst, sodass wir gut unterrichtet
sind Uber die Dinge die sich damals in Klein-Krotzenburg
abspielten.

Dieter Distel wird einen Bogen spannen von der Grofien
Geschichte bis zu den lokalen Ereignissen, um dieses
"Schicksalsjahr" der Deutschen angemessen zu wirdigen.

Referent: Dieter Distel, 1. Vorsitzender Heimatverein
Termin: Dienstag, 29.01.2019, 19.30 Uhr / Geblihr € 4,00
Ort: Vereinsheim Heimatverein Kl.-Krotzenb., Kirchstr. 1
Bitte vorher anmelden beim VHS-Biro Tel. 898551!

Neues von Campo Pond und den Hanauer
Wildpferden

Seit September 2009 weiden Przewalski-Urwildpferde im
Natura-2000-Schutzgebiet ,Campo Pond* in Hanau-
Groflauheim. Benannt wurden die Pferde nach einem russi-
schen Major, der sie 1878 in Asien entdeckte. Sie sind seit
1970 in freier Wildbahn ausgestorben, lediglich in Zoos hatten
13 zuchtfahige Pferde Uberlebt.

Die Hanauer Wildpferde pflegen den wertvollen Sandrasen
des Schutzgebietes seit Jahren sehr erfolgreich. Rotmilan,
Heidelerche und Pirol gehdren ebenso zum Inventar wie
Tausende von Kreuzkréten und viele Springfrésche, aber auch
seltene Pflanzen-Raritaten wie Strohblumen, Sandgléckchen
und Silbergras.

Der Bild-Vortrag informiert nicht nur Giber die spannende
Entwicklung des Wildpferdebestandes in Hanau, sondern
zeigt auch viele seltene Tiere und Pflanzen, die durch
intensive Forschungen inzwischen hier entdeckt wurden.
Referent: Dipl. Biologe Martin Schroth

Termin: Dienstag, 27.11.2018, 20.00 Uhr / Gebuhr € 4,00
Ort: Kreuzburg-Schule. OT Klein-Krotzenburg, Aula
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Die Insel Amrum

Amrum gehort mit Sylt und Fohr zu den drei nordfriesischen
Geestkernlnseln und liegt mitten im Nationalpark ,Schleswig-
Holsteinisches Wattenmeer®. Besonders der 10 km2 grof3e
,Kniepsand“-Strand an der Insel-Westseite zieht im Sommer
viele Badeurlauber an.

Aber Amrum bietet fir den Naturfreund viel mehr: die
beriihmten Dinen und die ,Odde*, die lange Insel-Nordspitze
sind Brutgebiete fiur viele Seevogelarten und stehen deshalb
unter Naturschutz.

Der Vortrag zeigt die noch weitgehend intakte Insel-Natur mit
ihren speziellen regionalen Bewohnern: Insel-Menschen,
Insel-Tiere und Insel-Pflanzen.

Referent: Dipl. Biologe Martin Schroth

Termin: Dienstag, 15.01.2019, 20.00 Uhr / GebUhr € 4,00
Ort: Kreuzburg-Schule. OT Klein-Krotzenburg, Aula

Teilnahmebedingungen fiir Kurse

Voraussetzung fiir die Teilnahme an Kursen ist die
vorherige Anmeldung.

Die Anmeldung fiir alle Kurse werden sofort nach
Erscheinen dieses Programmheftes schriftlich ent-
gegengenommen und sind fiir Sie und fiir uns
damit verbindlich.

Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der
letzten Seite dieses Programmheftes.

Mit der Anmeldung werden unsere allgemeinen
Anmeldebedingungen anerkannt.

@TJ Wilhelm-Leuschner-Strale 10,
- 63512 Hainburg

Telefon: 06182 898551
VOLKS- Fax: 06182 898549

Email: vhs@hainburg.de
HE&%%%%ULE Online:  www.vhs-hainburg.de
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Allgemeine Hinweise und Termine

Evangelische Kirchengemeinde Hainburg
Christiane Braatz, Koordinatorin

Café "MainTreff"

Immer dienstags ab 14.30 Uhr

im Nebenraum der Ev. Kirche in Klein-Krotzenburg
Kontakt: Petra Glattbach, Tel: 60130

Elterncafé

Mittwochs, 15.30 Uhr im Ev. Gemeindehaus
Kontakt: Julia Schroter, Tel: 0163-2890477
Donnerstags, 09.30 Uhr

Kontakt: Sabine Aha, Mail: sabine@die-ahas.de

Ev. Gemeindehaus

Dialogabend: Kindliche Sexualitdt und Doktorspiele

Kindliche Sexualitat findet Ausdruck in unterschiedlichen Formen.
Was gehort zur sexuellen Entwicklung von Kindern? Wie kann ich
Situationen adaquat beurteilen?

Wir méchten lhnen die Méglichkeit und den Raum geben,

" Uber das Thema "Kindliche Sexualitat" nachzudenken,

" etwas zur psychosexuelle Entwicklung zu erfahren und

" Einzelfalle zu diskutieren und Situationen einzuschatzen.
Referenten: Oliver Wilhelm und Nadine Schlafke von pro familia
Donnerstag, 23. August 2018 um 19.30 Uhr im Ev. Gemeindehaus

Anmeldung direkt in der Kita oder bei bei C. Braatz, Tel: 65108 oder
E-Mail: ev.familienzentrum@hainburg-evangelisch.de

Katholisches Bildungswerk St. Nikolaus Klein-Krotzenburg

Auskiinfte: Pfarrblro, Kirchstralle 10, Tel. 4320
Bildungsbeauftragter:
Reiner Bauer, Siidring 21, 63512 Hainburg Telefon: 65875

Vortrége: Inquisition oder “Die Suche nach der Wahrheit”
Mittwoch, den 26.09.2018 um 19:30 Uhr, Pfarrsaal, Kirchstralle 25 in
Klein-Krotzenburg

Referent: Stephan Bedel , Heusenstamm

Schlaglichter der Kirchengeschichte in der Neuzeit

Mittwoch, den 14.11.2018 um 19:30 Uhr, Pfarrsaal, Kirchstrale 25 in
Klein-Krotzenburg

Referent : Stephan Bedel , Heusenstamm

Weitere Vortrage und Veranstaltungen sind geplant und werden
kurzfristig in der Tagespresse bekanntgegeben !
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KAB Hainstadt Programm 2. Halbjahr 2018
Ansprechpartner: Gerhard Dassinger Hainstadt, 1. Vorsitzender

08. Juli Frihstlckswallfahrt zur Liebfrauenheide
Pfr. Dieter Bockholt

26.Aug. 10.00 Uhr Bibelwanderung
Mit Rucksack und Bibel

01. Dez.. 16.00 Uhr Adventsbetrachtung auf der Liebfrauenheide
sowie an den 3 folgenden Samstagen

08. Dez.

15. Dez.

22. Dez.

Wenn kein Veranstaltungsort angegeben ist, findet alles im
Pfarrzentrum in Hainstadt, Kirchplatz 3 statt.

Die Semesterkarte ist auf 3 Semesterkartenkurse
beschrankt.
Mit der Semesterkarte zum Preis von 63.-- €
kénnen 3 Semesterkartenkurse besucht werden.

Diese Kurse sind mit einem [S] gekennzeichnet.
Alle anderen Kurse sind extra zu bezahlen!

Volkshochschule Hainburg

Wilhelm-Leuschner-StraRe 10,
63512 Hainburg

Telefon: 06182 898551
Fax: 06182 898549
Email: vhs@hainburg.de
Online:
www.vhs-hainburg.de

3
i

VOLKS-
HOCHSCHULE
HAINBURG
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vhs @ © 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-offenb.

www.vhs-kreis-o

<5
Kreis Offenbach




VHS-Hainburg
Wilhelm-Leuschner-
Strae 10

63512 Hainburg

Tel.: 06182 / 898551
Fax: 06182 / 898549

Bankverbindung:

Sparkasse Langen-

Seligenstadt

Konto Nr. 7116833

BLZ 506 521 24

IBAN: DE80 5065 2124
0007 1168 33

BIC: HELADEF1SLS

Die Kursgebiihr ist spatestens bis
8 Tage vor Kursbeginn fallig !!

__.. /,»
ABSENDER/IN (in Blockbuchstaben ausfiillen)

NAME

VORNAME

STRASSE/HAUSNUMMER

PLZ/WOHNORT

TELEFON

EMAIL

An die
Volkshochschule Hainburg
Wilhelm-Leuschner-Str. 10

63512 Hainburg
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Anmeldung bitte in Blockschrift ausfiillen!

Hiermit melde ich mich fiir folgende Kurse verbindlich an:

Kursus: Kurs-Nr. Beginn:
Kursus: Kurs-Nr. Beqinn:
Kursus: Kurs-Nr. Beginn:
Kursus: Kurs-Nr. Beginn:
Kursus: Kurs-Nr. Beginn:
Kursus: Kurs-Nr. Beginn:

Alter: bis 18, 18-25, 25-35, 35-50, 50-65, iber 65 Jahre (freiwillige Angaben zu statistischen Zwecken)

Datum Unterschrift (Vor- und Zuname)

(Bei Personen unter 18 Jahren Unlerschrift eines Erziehungsberechtigten)
Mit der Unterschrift werden die Teilnahmebedingungen der Volkshochschule Hainburg anerkannt.
Die Anmeldung ist verbindlich. Es erfolgt keine Bestitigung durch die VHS.

Kontrollabschnitt

Bitte notieren Sie hier, zu welchen
Kursen Sie sich angemeldet ha-
ben, bevor Sie die Anmeldung
absenden:

Kurs-Nr.:

Zmns n_Q Anmeldung erhalten
Sie keine weitere Benachrichti-
gung. Sie finden sich bitte zum
ersten Veranstaltungstermin ein,
wie er mit Ort, Tag und Zeit im
Programm ausgeschrieben ist.
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