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VHS-PROGRAMM WEST

Kursanmeldung und Information

Online
Buchen Sie Ihren Wunschkurs rund um die Uhr im Internet:
vhs.frankfurt.de

Per Telefon
Info-Telefon 069 212-71501
Mo —Fr 9.00 —20.00 Uhr

Schriftlich

© schriftliche Anmeldung immer unter Angabe von Kursnummer,
Name, Adresse, Telefon-Nr., Einzugserméchtigung mit Kontonummer
und Bankverbindung (IBAN und BIC) und Ihrer Unterschrift. Bei
ErméBigungsanspruch legen Sie bitte eine Kopie Ihrer Berechtigung
bei.

E-Mail vhs@frankfurt.de

Post  Volkshochschule Frankfurt am Main
SonnemannstraBe 13
60314 Frankfurt am Main

Personlich

Aktuelle Informationen zu unseren Offnungszeiten und zur
Terminvereinbarung finden Sie im Internet unter
vhs.frankfurt.de/Anmeldung

VHS-Zentrum West (BiKuZz)
Michael-Stumpf-Str. 2, 65929 Frankfurt am Main
Mo 13.00 — 18.00 Uhr

Mi 9.00 — 13.00 Uhr

M/,
Blttg beaghten %le die elngeschranlften Vereinbaren Sic %
Servicezeiten wahrend der Schulferien. s v [ s
Sie finden diese unter bei uns einen Termin!
vhs.frankfurt.de/anmeldung vhs.frankfurt.de/termin

@ Informationsblatt zur Veranstaltung, [2] Angebote fiir Frauen,
Bildungsurlaub, TN = Teilnehmer:in

Anderungen und Druckfehler vorbehalten.
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KURSANMELDUNG

Informationen zur Anmeldung

Es gelten die Allgemeinen Geschaftshedingungen (AGB) der
Volkshochschule Frankfurt am Main, die Rahmenentgeltordnung
sowie die Datenschutzbestimmung. Diese Unterlagen kénnen

Sie im Internet unter vhs.frankfurt.de herunterladen oder bei der
Volkshochschule Frankfurt, SonnemannstraBe 13, 60314 Frankfurt
am Main, kostenfrei anfordern.

Hinweise zur Zahlung

Bei Kursbuchung sind das Kursentgelt einschlieBlich der im
Programm angegebenen besonderen Kosten oder Materialkosten
zu zahlen. In einigen Fallen sind Zusatzkosten im Text der Kursbe-
schreibung ausgewiesen. Diese sind in bar direkt im Kurs an die
Kursleitung zu zahlen.

Zahlungsweisen:
® bar oder mit EC-Karte bei der personlichen Anmeldung,

* per Einzugsermachtigung (Die Abbuchung erfolgt 3 Tage nach
Kursbeginn.).

Bitte beachten: Sowohl bei der Online-Anmeldung als auch bei
schriftlicher Anmeldung ist eine Einzugsermachtigung erforderlich.

ErméaBigung

(Stand: 1. November 2024. Die aktuelle Rahmenentgeltordnung finden Sie

unter vhs.frankfurt.de)

Mit erstem Wohnsitz in Frankfurt erhalten:

o Schwerbehinderte mit einem Grad der Behinderung von we-
nigstens 50, Schiiler:innen, Auszubildende, Studierende und
Teilnehmende am Bundesfreiwilligendienst oder am freiwilli-
gen sozialen oder dkologischen Jahr (ohne Altersbegrenzung)
20% ErmaBigung.

® Inhaber:innen des Frankfurt-Passes, Sozialhilfeempfénger:innen
und Arbeitslose 50% ErmaBigung.

Wohnortunabhangig erhalten Inhaber:innen der hessischen Ehren-
amts-Card und der Jugendleiter-Card 20% ErmaBigung.

Fiigen Sie bitte die aktuelle Bescheinigung in Kopie der Anmel-
dung bei. Eine nachtrdgliche ErmaBigung nach Kursbeginn ist nicht
mdglich!

Anmeldebestatigung

Der Veranstaltungsvertrag kommt durch Annahmeerklarung der
VHS zustande. Die Anmeldebestatigung wird Ihnen entweder per
Post oder, bei Online-Anmeldung, direkt im Anschluss per E-Mail
zugestellt. Die Anmeldebestétigung dient als Teilnahmeausweis
und ist zu den Veranstaltungen mitzubringen.



VHS-PROGRAMM WEST

VHS hat Kultur

Ausgezeichnetes Kino. Im Filmforum Hochst

Sie wollen keine bewegten Bilder — sondern Bilder, die
bewegen? Da sind Sie an der VHS Frankfurt goldrichtig!

Denn das mehrfach mit dem Hessischen Kinokulturpreis ausge-
zeichnete Filmforum Hochst ist Teil der VHS-Frankfurt-Familie.

Als kommunales Stadtteilkino ist das Filmforum mit rund 700
Vorflhrungen pro Jahr die Adresse flr Filmliebhaber. In seinem
Programm geht es um einen Dialog, der die Filme — darunter
aktuelle Arthouse-Produktionen — in neuem Licht erscheinen lasst.

Der Schwerpunkt liegt auf europaischen, lateinamerikanischen
und afrikanischen Produktionen. Zunehmend findet auch osteu-
ropdisches und asiatisches Kino den Weg ins Filmforum, sowie
der Nachwuchs aus der deutschen bzw. hessischen Kinoszene.
RegelmaBig finden Publikumsgesprache statt. Die Filmfestivals
des Filmforums sind langst eine feste GroBe im Frankfurter Kultur-
kalender.

Klein kommt im Filmforum Hochst nur der Preis daher. € 8 fiir
die Abendvorstellung regular, ermaBigt € 6 oder € 4 mit Frank-
furt-Pass — das ist wirklich Kultur fir alle.

Kinderkino.
Weil die Kleinsten die GroBten sind

Freitags ab 14.30 Uhr und sonntags ab 15 Uhr ist das Filmforum
Hochst fest in Kinderhand! GroBes Kino fiir kleines Geld. GenieBen
Sie anspruchsvolle Unterhaltung fur die ganze Familie. Der Eintritt
firs Kinderkino betrdgt nur € 4. Fur Schulklassen bieten wir gerne
Sondervorstellungen am Vormittag an. Sprechen Sie uns an!




BERATUNGSANGEBOT UND INFORMATION

Kino inklusiv

Das Kino hat leider keinen barrie-
refreien Zugang (eine Treppe ist
zu Uberwinden).

Wir versuchen an Diensta- ‘ " '-M“I “|{||l||m“|

gen, Filme mit Originalspra-
che deutsch mit Untertiteln
fir Menschen mit Horein-
schrankungen anzubieten.
Achten Sie auf die Markierung
SDH (Subtitles for the Deaf and
Hard of hearing) im Programmflyer
oder auf der Website. Neben diesen Unter-

titeln werden manche Filme auch durch die GRETA-App mit Audio-
transkription unterstiitzt. Mehr Infos hierzu unter www.gretaund-
starks.de/greta/greta.

H

Immer gut informiert!

Das aktuelle Kinoprogramm finden Sie im monatlichen Programm-
flyer und auf filmforum-

hoechst.com sowie auf dem Facebook- und Instagram-Kanal des
Filmforums. Halten Sie sich mit dem Filmforum-Newsletter auf
dem Laufenden unter filmforum-hoechst.com/newsletter kdnnen
Sie sich anmelden!

o 0

0 0

Emmerich-Josef-StraBe 46a
65959 Frankfurt am Main (Hochst)

Reservierung

Telefon 069 212-45714 (AB)
reservierung@filmforum-hoechst.com
Alle Infos unter https:/filmforum-hoechst.com




ALLES NEU?

Auf dem Weg in die Stadt der Zukunft

WER HAT RECHT? PETER FOX, DER DIE
»ZUKUNFT PINK“ MALT? ODER DOCH
DIE SEX PISTOLS MIT IHREM TROTZIGEN
~NO FUTURE”?

In mehr als 70 Kursen und Veranstaltungen wollen wir
uns gemeinsam mit lhnen auf den Weg machen - in das
Frankfurt der Zukunft. Was kommt? Was bleibt?

Und: Was wiinschen wir uns eigentlich fiir die Zukunft?

Ubers Morgen reden, schon heute -
mit unserem Themenschwerpunkt
«Stadt der Zukunft” an Ihrer
Volkshochschule Frankfurt.

STADT DER ZUKUNFT
HEUTE MACHEN

Freuen Sie sich auf unsere

grofie Auftaktveransta\tung

am Fr, 28. Marz 2025}

Wer kommit und

enau Sie erwa\‘tgt -
WaSags alles erfahren Sie
ab Februaf unter
vhs.frankfurt.del
b\ick'md'\ezukunft




ZUSAMMENHALTEN

Stabilitat in Krisenzeiten. Chancen
und praktische Ansatze fiir eine
stabile Zukunft

0107-02: Sa + So, 10 — 16 Uhr,

10. + 11. Mai, 2x

Soziale Kompetenzen in einer
digitalen Welt

0107-04: Do, 10— 12.15 Uhr,

8. Mai — 12. Juni, 5x

Menschen begegnen — Souveran und
offen im Alltag

0107-14: Fr, 18 — 20 Uhr, Sa, 12— 16 Uhr,
14. + 15.Marz, 2x

Antisemitismus im Alltag begegnen
0108-10: Di + Mi, 18.30 — 20 Uhr,
01.+ 02. Apr, 2x

Zukunft Inklusion — Wie kann sie
aussehen?

9800-47: Do, 17 — 20 Uhr, 24. Apr,, 1x
9800-48: Do, 17 — 20 Uhr, 15. Mai, 1x

BEWUSST LEBEN

Autark Strom produzieren mit einer
solaren Inselanlage
0300-07: Do, 18 — 20 Uhr, 13. Marz, 1x

Mit alltaglichen Entscheidungen in die
Zukunft investieren
0301-10: Sa, 14 — 17 Uhr, 22. Marz, 1x

So bringen Sie die Energiewende in
die Kiiche
3208-02: So, 13— 16 Uhr, 06. Apr,, 1x

Das etwas andere Outdoor Training
Preungesheim —3814-01: Di, 11— 12 Uhr,
22. Apr.— 20. Mai, 5x

Hafenpark —3814-02: Mi, 11— 12.15 Uhr,
23. Apr.— 21. Mai, 5x

Frankfurt unverpackt, fair und lecker!
0301-20: Sa, 13 — 16 Uhr, 28. Juni, 1x

ARBEITEN

Online: Green jobs?
0300-08: Di, 18 —19.30 Uhr, 18. Marz, 1x

Effektives Social Media Management
mit ChatGPT
5422-01: Sa, 10— 17 Uhr, 22. Feb., 1x

Professionell texten mit ChatGPT
& Co.

5433-01: Mo — Fr, 9 — 16 Uhr,

12.— 16. Mai, 5x

5433-03: Mo — Fr, 9 — 16 Uhr,
18.—22.Aug., 5x

Anderungen vorbehalten

VERSTANDIGEN

Kreativtechniken fiir eine gute
Vorschlagsentwicklung
0107-04: Do, 10— 12.15 Uhr,

08. Mai— 12. Juni, 5x

Slawische Kulturtage
4471-01: Sa + So, 24. + 25. Mai

English Language Day
Sa, 26. Apr.

STADT WEITERDENKEN

Gesellschaftliche Transformation des
Wohnens
0010-31: Do, 19— 21 Uhr, 06. Feb., 1x

Green City Tour — Ostend im Wandel
0206-10: Fr, 16.30 — 18.30 Uhr, 04. Apr,, 1x

100 Jahre Neues Frankfurt

Bornheimer Hang —

0206-18: Do, 16.30— 18.30 Uhr, 15. Mai, 1x
Nordweststadt —

0206-19: Do, 17 — 19 Uhr, 12. Juni, 1x
Riedberg —

0206-20: Do, 17 — 19 Uhr, 10. Juli, 1x

Gemeinschaftliches Wohnen. Innova-
tive Architektur und demokratische
Organisation fiir die Stadt der Zukunft
0703-03: Do, 18 — 20.30 Uhr, 20. Febr,, 1x

MITMACHEN

Zukunftswerkstatt — Main Frankfurt
0703-20: Sa, 13 — 17 Uhr, 29. Marz, 1x

Handwerkszeug zur politischen
Teilhabe

Hochst — Sa, 10 — 15 Uhr, 05. Apr,, 1x
Ostend — Sa, 10— 15 Uhr, 30. Aug., 1x

Moderne Stadtfotografie:

100 Jahre Neues Frankfurt”
2412-13:Fr, 18 — 21 Uhr, Sa, 17 — 19 Uhr,
So, 11.15—16.15 Uhr, 07. — 09. Mérz, 3x

Einfiihrung: Frankfurter Plattform 55+
7110-01: Mi, 14 — 15.30 Uhr, 2. Apr,, 1x
7110-03: Do, 11— 12.45 Uhr, 22. Mai, 1x
7110-05: Mi, 11— 12.45 Uhr, 25. Juni, 1x
7110-07: Mi, 14 —15.30 Uhr, 2. Juli, 1x

Mehr Infos zu unserem
Schwerpunkt unter

vhs.frankfurt.de/stadtderzukunft

Ok 0]
G




VHS-PROGRAMM WEST

Junge VHS

VHS-Kurse fiir alle zwischen 6 und 18 Jahren

Dass die VHS ein umfangreiches Weiterbildungsprogramm
fiir Erwachsene bietet, ist bekannt. Wussten Sie schon,
dass wir viele Kurse speziell fiir Kinder und Jugendliche
anbieten? Kinder ganz groB — das ist die Grundidee der
Jungen VHS.

Seit mehr als 20 Jahren macht die VHS aktive Kinder- und Jugend-
bildung fir die Erwachsenen von morgen. Der Blick geht Gber den
(schulischen) Tellerrand hinaus und mdchte die Angebote, die tiber
Schulen, in Jugendhdusern, Vereinen oder andere Institutionen
organisiert werden, erganzen.

Bei der Jungen VHS dreht sich alles um die Wiinsche und Bed(irf-
nisse der 6- bis 18-Jahrigen. Ob Kreativtechniken, Bewegungs-
angebote, Lernférderung oder Digitale Medien — Kinder und
Jugendliche haben die Mdglichkeit, sich auszuprobieren und mit
viel SpaB neue Entdeckungen zu machen.

Und falls der richtige Kurs nicht dabei ist: Was nicht ist, kann ja
noch werden. Lassen Sie uns einfach wissen, welche Angebote
lhren Kindern fehlen. Wir freuen uns auf lhre Anregungen!

Und jetzt viel SpaB beim Entdecken unseres Angebots! Das finden
Sie online unter vhs.frankfurt.de/jungevhs — oder in unserer
Broschire.

Information und Beratung

Dana Jochim

Telefon: 069 212-40611

E-Mail: dana.jochim.vhs@stadt-frankfurt.de
Annette Liick

Telefon: 069 212-39834

E-Mail: junge.vhs@stadt-frankfurt.de
vhs.frankfurt.de/jungevhs

—
vhe Hochy im U i
K ‘e Unsere Angebote im Uberblick

ki

Unsere Broschiiren ,Junge VHS" und
,Hochbegabtenzentrum” liegen an den
VHS-Standorten sowie bei der Stadt-
blicherei und in Stadtteilbibliotheken aus.



JUNGE VHS

Hochbegabten-
zentrum
der VHS Frankfurt

Offene Ohren fiir schlaue Kopfe und eine Vielzahl von
Kursen im neuen Programm! Das Hochbegabtenzentrum im
Nordwestzentrum (Tituscorso 7) fordert hochbegabte und
besonders interessierte Kinder und Jugendliche mit
auBerschulischen Angeboten. Eltern, Lehrer:innen und
Erzieher:innen informieren wir zu Diagnose und

Fordermaglichkeiten und laden zu
Themenabenden ein.

Vereinbaren Sie noch heute
Ihr Informationsgesprach!
Telefonische Sprechzeiten
Petra Laubenstein, Tel. 069 212-44484
N.N., Tel. 069 212-44485
Di 10.00 — 13.00 Uhr
Mi + Do 13.00 — 17.00 Uhr
E-Mail:
hochbegabtenzentrum.vhs@stadt-frankfurt.de
vhs.frankfurt.de/hbz

"



VHS-PROGRAMM WEST

Aktiv im Alter

Kurse fiir Senior:innen

Neues lernen, den Horizont erweitern, Gleichgesinnte
treffen — das ist keine Frage des Alters!

Die Volkshochschule Frankfurt am Main bietet eine Vielzahl an
Kursen und Veranstaltungen zu unterschiedlichen Themen an. Da
ist sicher auch was fir Sie dabei.

Sie bevorzugen ein Angebot unter Gleichaltrigen und suchen einen
Kurs zu Themen, die Sie als altere Teilnehmer:innen in besonderem
Male betreffen? Da haben wir was fiir Sie. Ein Programm, das

wir speziell auf die Wiinsche alterer Besucher:innen unserer
Volkshochschule zugeschnitten haben. Es tragt den Titel , Aktiv im
Alter”.

Mehr als 290 Angebote fiir Altere

Bei , Aktiv im Alter” erwarten Sie mehr als 290 Angebote — die
dazugehdrige Programm-Broschiire finden Sie im Internet unter
vhs.frankfurt.de/aktivimalter sowie kostenlos zum Mitnehmen
unter anderem an den VHS-Standorten sowie in der Stadtbiicherei
und den Stadtteilbiichereien.

Gehen Sie mit , Aktiv im Alter” auf Entdeckungsreise. Lernen Sie,
moderne Medien wie Smartphone oder Tablet sicher zu bedienen.
Trainieren Sie Kdrper und Geist. Geben Sie Ihrer Kreativitat neuen
Schwung. Fiir alle , Aktiv im Alter”-Kurse gilt: Inhalte, Lerntempo
und Methoden orientieren sich an den Bedirfnissen der Teil-
nehmenden. Die Veranstaltungen finden in der Regel werktags,
tagsiiber und meist wohnortnah statt.

Bleibt eigentlich nur noch eine Frage: Wann werden Sie , Aktiv im
Alter"?

Sie haben Fragen zu , Aktiv im Alter"?

Dann sollten Sie die auf keinen Fall fiir sich behalten.
Kommen Sie auf uns zu und schreiben Sie uns an
aktiv-im-alter.vhs@stadt-frankfurt.de

vhs' =

Aokt ot AT Unsere Broschre

) LAktivim Alter” liegt an den
VHS-Standorten sowie bei
der Stadtblicherei und in
Stadtteilbibliotheken aus.
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AKTIV IM ALTER, FRANKFURTER PLATTFORM 55+, RAUM 74

Franiturter
o 45

[ =]
Alles auf einen Klick —
mit der Frankfurter Plattform 55+!
Schon auf frankfurter-plattform-55plus.de vorbeigesurft?

Dort ist die Frankfurter Plattform 55+ zuhause — der zentrale
Zugang fr Bildung, Begegnung und Beratung in Ihrer Nahe.

Egal, ob Sie sich informieren wollen oder auf der Suche nach
Unterstlitzung sind: Hier werden Sie fiindig!

frankfurter-plattform-55plus.de

RAUM 74 — Lernraum
fiir Grundbildung

Briefe lesen, Preise vergleichen,
Formulare ausfiillen?

Kommen Sie im VHS-Zentrum
SonnemannstraBe vorbei.

Ohne Anmeldung. Kostenfrei.
Aktuelle Offnungszeiten unter
vhs.frankfurt.de/raum74
13



VHS-PROGRAMM WEST

@ Gesellschaft, Politik,
Psychologie

Politik, Recht

Handwerkszeug zur politischen Teilhabe
Mitmischen — zum Beispiel im Stadtteil Hochst
Mit dem Stadtteil Hochst findet sich ein weites Spek-
trum groBstadtischer bis landlicher Strukturen, von
Industrie bis Landwirtschaft, von vorbildlichen Wohnquartieren
und Parkanlagen bis hin zu kulturellen Angeboten. Wir beleuchten
Teilhabeméglichkeiten rund um die ehemalige Kreisstadt.

0703-30 West Julia Dupont
Sa,10.00-15.00 Uhr, 05. Apr., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 30

Ratgeber Recht — informieren, verstehen,
handeln!

Wohnraummietrecht

Die Wohnung stellt die Lebensgrundlage fir viele Menschen
dar und deshalb besteht ein besonderer gesetzlicher Schutz im
Wohnraummietrecht.

Es soll ein Uberblick tiber die rechtlichen Grundlagen des Wohn-
raummietrechts gegeben werden.

Im Kurs werden u.a. folgende Themen behandelt:

® Beginn des Mietverhdltnisses

e Rechte und Pflichten wahrend des Mietverhaltnisses

e Beendigung des Mietverhaltnisses

0706-26 West Heike Rath-Eidebenz
Sa,09.30—17.45 Uhr, 28. Juni, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 50

Psychologie

Lebensfreude, Begeisterung, Achtsamkeit

Ikigai — Der japanische Weg zu Gliick und Sinnerfiillung
Lernen Sie in Theorie und Praxis Ikigai kennen, einen individuellen
Weg zur Sinnerfiillung aus der japanischen Kultur. Ikigai bedeutet:
,das, woflr es sich zu leben lohnt” bzw. ,das Gefhl, etwas zu
haben, fiir das es sich lohnt, morgens aufzustehen”. Das eigene
Ikigai bewirkt ein Gefiihl der Lebensfreude und inneren Zufrie-
denheit und ist eine Grundorientierung, die positive Antriebskraft,

14



GESELLSCHAFT, POLITIK, PSYCHOLOGIE

Energie und Durchhaltevermégen zum Weitermachen gibt. Was hat
fiir Sie den hochsten gefiihlsmaBigen Wert? Welche Dinge machen
Ihnen am meisten Freude? Mithilfe dieser Auseinandersetzung
l3sst sich eine Tatigkeit ohne Druck zur Vollkommenheit bringen.
Sie lernen loszulassen und im Tun harmonisch und achtsam in der
Gegenwart zu bleiben.

1003-09 West Dr. Reinhard Miiller
Mo, 17.30 —20.30 Uhr, 10. Mérz, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

Der inneren Stimme lauschen

Intuition ist schén und gut, wenn man sie hat! Doch ist Intui-
tion flir jeden von uns verfiighar? Ist der Zugang zu ihr sogar
erlernbar? Finden Sie es heraus! Dieser Kurs fiihrt mit Hilfe der
kérperorientierten Methode Focusing systematisch auf die Reise
zur eigenen Intuition. Sie dben in achtsamer und wertschétzender
Weise lhrem inneren Erleben Aufmerksamkeit zu schenken. Unter
glinstigen Bedingungen, die Einsichten in unser tieferes Wissen
ermdglichen, ist jede:r eingeladen, eine ganz eigene Erfahrung
zu machen. Lassen Sie sich Uberraschen, was in Ihnen lebendig
werden mdchte und was fiir Sie wirklich von Bedeutung ist.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Schreibzeug

1003-24 West Jasminka Lesar
Sa,10.00—17.00 Uhr, 05. Apr., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 43

Unsere Kurse stehen
allen Menschen offen. ‘
Wenn Sie wegen einer Behinderung oder
Einschrankung Fragen haben, freuen wir uns,
wenn Sie sich melden. Wir versuchen gerne
eine Losung fiir Sie zu finden.

Susanne Bell
susanne.bell.vhs@stadt-frankfurt.de
Telefon: 069 212 30606

15



VHS-PROGRAMM WEST

JLass los, was Dich runtermacht”

Mehr Energie und Selbstvertrauen durch positives
Denken und Loslassen

Oft bleiben wir an Gedankenmustern, Menschen und Situationen
héngen, die uns nicht gut tun sowie Energie und Kraft nehmen.
Aus Pflichtbewusstsein, der Angst, den anderen zu verletzen oder
der Selbst-Abwertung unserer Person heraus nehmen wir Situatio-
nen, Krankungen und Verletzungen in Kauf. Die damit verbundene
dauerhafte Belastung fiihrt zu einem , uns klein machen”, zu
Mutlosigkeit, mangelndem Vertrauen in unsere Fahigkeiten und
zur Zuriicknahme unserer Bediirfnisse. Im Kurs lernen wir Wege
und Méglichkeiten kennen, Selbstvertrauen, positiven Selbstwert
und Selbstbewusstsein zu starken und dadurch neue Kraft und
Energie zu schopfen.

1006-04 West Dr. Reinhard Miiller
Sa,09.00—15.30 Uhr, 22. Mérz, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 39

Gelassenheit beginnt im Kopf

Abschalten und Entspannen statt Griibeln und Kopfkino
Belastende Situationen in Partnerschaft, Freundschaften und Beruf
sowie innere Angste und Befiirchtungen fiihren oft zum Griibeln.
Gerade auch in der Nacht kreisen haufig die Gedanken und lassen
uns nicht schlafen und entspannen. Stattdessen lduft das , Kopf-
kino”, in dem Menschen und Situationen in unserer Vorstellung
schnell , schlimmer” werden, als sie wirklich sind.

Sie erfahren von Wegen und Méglichkeiten, um besser abzuschal-
ten und zu entspannen. Sie lernen, wie Sie positivere Vorstellungen
und Gedanken entwickeln sowie Kraft und Energie tanken kénnen,
um mit Selbstvertrauen, Selbstbewusstsein und Gelassenheit
Herausforderungen anzugehen.

1006-34 West Dr. Reinhard Miiller
Sa,09.00—15.30 Uhr, 17. Mai, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 39

Zu nett fiir die Welt?

Oft versuchen wir in partnerschaftlichen, zwischenmenschlichen
und beruflichen Beziehungen, die anderen einfiihlsam zu verste-
hen, auf ihre Bediirfnisse einzugehen, es ihnen recht zu machen
und eine harmonische Stimmung einzubringen. Dabei konzentrie-
ren wir uns besonders auf das Du und vergessen haufig unsere
eigenen Gefihle, Wiinsche, Bediirfnisse und Interessen. Oft ma-
chen wir auch die Erfahrung, wenig Verstandnis und Zuwendung
zurlickzubekommen. Hier geht es um Wege und Mdglichkeiten, fiir
sich selbst zu sorgen, Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein zu
gewinnen, sich selbst starker in den Blickpunkt zu stellen und auch
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GESELLSCHAFT, POLITIK, PSYCHOLOGIE

mal Nein zu sagen und so zu ausgewogeneren Beziehungen im
Verhaltnis von Ich und Du zu gelangen.

1010-18 West Dr. Reinhard Miiller
Fr,17.30-20.30 Uhr, 21. Marz, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

Mich krénkt so schnell keiner

Oft erfahren wir in Partnerschaften, Freundschaften und berufli-
chen Kontakten Krankungen und gefiihlsmaBige Verletzungen, die
uns aufgrund unserer Empfindsamkeit oft tagelang beschaftigen
und Gefiihle der Niedergeschlagenheit und Abwertung ausl6-
sen. Es werden Wege zu mehr Selbstwert, Selbstbewusstsein

und Selbstbehauptung gezeigt. Hierbei geht es um die Themen
Schlagfertigkeit, Einordnen der Probleme anderer Menschen im
Zusammenhang mit krankenden AuBerungen und die positive
Bearbeitung der eigenen Empfindsamkeit.

1010-19 West Dr. Reinhard Miiller
Fr.17.30-20.30 Uhr, 28. Marz, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

Erfolgreich auf Partner:innensuche kommunizieren
Sie méchten gerne jemanden kennenlernen und wissen nicht,

wie Sie Kontakt herstellen kdnnen? Fiir viele von uns ist es heute
nicht leicht, Face-to-Face ins Gespréch zu kommen. Lernen Sie
Kérpersignale zu deuten und bewusst auszusenden und bauen

Sie Kontaktschwierigkeiten ab. Sie erhalten viele Anregungen, z.B.
wie Sie mit méglichen Konflikten besser umgehen, Beziehungen
aufbauen und halten und nicht zuletzt auch Ihr Selbstbewusstsein
starken kénnen.

1010-25 West Florentina lonescu
So,10.30 —18.30 Uhr, 18. Mai, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 50

Gewaltpravention

»Gewalt-Sehen-Helfen”

Couragiertes Verhalten in gefahrlichen Situationen

Sie kennen vielleicht Situationen drohender oder manifester
Gewalt, in denen weggesehen oder falsch reagiert wird? In diesen
Workshops, die die Volkshochschule im Rahmen der stadtweiten
Kampagne , Gewalt-Sehen-Helfen” anbietet, entwickeln die
Teilnehmenden ein Gespiir fir bedrohliche Situationen in der Of-
fentlichkeit und erkunden, wie sie sich selber oder andere daraus
befreien kdnnen oder erst gar nicht hineingeraten. Dabei geht es
nicht um kérperliche Selbstverteidigung, sondern um Verhaltens-
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weisen, zu denen jede:r in der Lage ist, ohne sich selbst dabei zu
geféhrden. In freiwilligen Rollenspielen kénnen die Teilnehmenden
praktische Erfahrungen sammeln und fiir sich selbst die besten
Strategien entwickeln und eintiben.

Eine Veranstaltung in Kooperation mit dem Praventionsrat der
Stadt Frankfurt.

1020-04 West Silke Manus; Hilal Denizhan
Sa,14.00-18.00 Uhr, 28. Juni, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; Entgeltfrei

Bildungsberatung HESSENCAMPUS

Unsere Bildungsberatung unterstiitzt Sie bei der
Planung lhres Bildungs- und Berufswegs.

Sie informiert unabhangig, vertraulich und entgeltfrei, hilft
bei Entscheidungen und berat bei der Entwicklung von
Perspektiven und néchsten Schritten.

Themen der Beratung kdnnen sein

e Fort- und Weiterbildungsméglichkeiten

o berufliche Orientierung

e Erkennen von Fahigkeiten

e Nachholen von Schulabschliissen

o Méglichkeiten zur finanziellen Unterstiitzung

Die Beratung kann von allen Interessierten in Anspruch
genommen werden.

Kontakt und Terminvereinbarung:
Telefon: 069 212-46703
E-Mail: bildungsberatung.hc@stadt-frankfurt.de

Oder kommen Sie in unsere offene Beratung:
VHS-Zentrum Nord, Tituscorso 7, 60439 Frankfurt a.M.
Mittwoch 10 bis 13 Uhr

'.;
.HESSENCAMPUSFRANKFURT VhS'..o

Lebensbegleitendes Lernen Volkshochschule
Frankfurt am Main
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FRANKFURT, REGION, UMWELT

€ Frankfurt, Region,
Umwelt

Hoéchst: Was das Fachwerk noch zu sagen hat
Besuchen Sie die Hochster Altstadt, die seit 1972 unter Denkmal-
schutz steht und Teil der hessischen FachwerkstraBe geworden ist.
Bei dem Stadtrundgang begegnen Sie Alt und Neu auf engstem
Raum. Lernen Sie auf dem abwechslungsreichen Spaziergang

viel Wissenswertes (iber das Hochster Schloss, die Justinuskirche
und den Bolongaropalast sowie die belebte Konigsteiner StraBe
kennen.

0206-25 West Bernhard Eddigehausen
Sa,14.00-16.00 Uhr, 17. Mai, 1x
Treffpunkt: Eingangshalle Bahnhof Hochst; € 13

Rund um den Garten

Hier bliiht lhnen was!

Mit dem Landschaftsarchitekten zum individuellen Garten(t)
raum! Sie wollen den griinen Raum rund um Ihr Wohnhaus neu
planen und suchen hierfir sowohl professionelle Anleitung, als
auch Gleichgesinnte flr den Erfahrungsaustausch? Dann sind Sie
hier richtig. In kleiner Gruppe wollen wir anhand Ihres Garten-
grundstlickes erarbeiten, was einen gelungenen Garten ausmacht.
Geplant werden sowohl feste Elemente, wie Wege, Sitzplatze und
Wasseranlagen, als auch Bepflanzungen, wie (ippig wogende
Staudenbeete.

Bitte mitbringen: MaBstéblicher Grundriss Ihres Gartenraumes,
Fotos von Wohnhaus und Garten, Bleistift, Anspitzer, Radiergummi,
Geodreieck und Freude an Herausforderungen.

Zusatzkosten: € 15 fur Materialien (im Kurs zu zahlen)

0303-40 West Christof Sandt
Sa, 10.00 - 17.00 Uhr, So, 10.00 — 15.45 Uhr, 31. Mai + 01. Juni, 2x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 130
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® Kunst, Kultur,
Kreativitat

Line Dance — Multidance Formation

Zu moderner und traditioneller Tanzmusik werden Tanze aus

der ganzen Breite des Tanzsports wie Foxtrott, Rumba, Samba,
Cha-Cha-Cha, Tango, Disco-Dancing, Rock ,n* Roll und Country
einstudiert. Nach dem Uben von einzelnen Schrittfolgen wird nach
genau festgelegten Choreografien getanzt. Die Ténzer:innn stehen
in Reihen und bewegen sich synchron ohne feste Partner:innen.
Line Dance ist ein gutes Kérpertraining, das Beweglichkeit, Konditi-
on und Koordination fordert, wobei der Spal am Tanzen und das
Erleben in der Gruppe im Vordergrund stehen.

Fiir Teilnehmer:innen mit Grundkenntnissen.

Einzelanmeldung méglich!

Bitte mitbringen: Tanzschuhe mit flacher, glatter Sohle oder Gym-
nastikschlappchen

2220-02 West Vera Langer
So0,14.00—16.15 Uhr, 16. Marz, 1x
BIKUZ Sporthalle; € 12

2220-03 West Vera Langer
So,14.00-16.15 Uhr, 18. Mai, 1x
BIKUZ Sporthalle; € 12

2220-04 West Vera Langer
S0,14.00-16.15 Uhr, 15. Juni, 1x
BIKUZ Sporthalle; € 12

Leichte Folkloretanze

Aus einem breiten Tanzrepertoire werden besonders beliebte,
schnell zu lernende Kreistanze verschiedener Lander (z.B. Rumani-
en, Italien, Kroatien, Serbien, Russland) erlernt. Es sind Tanze, die
man sehr schon bei Festen oder z.B. auch in der Schule einsetzen
kann. Daher ist der Workshop besonders auch fir Pddagog:innen
interessant.

2221-01 West Jens Kliische
Sa,13.00—17.15 Uhr, 15. Feb., 1x
BIKUZ Sporthalle; € 32
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Schottischer Tanz fiir Anfanger:innen

Scottish Country Dancing ist eine moderne Form des britischen Ge-
sellschaftstanzes aus dem 18. Jahrhundert. Es fordert den ganzen
Menschen: auf einer physischen, mentalen und sozialen Ebene.
Getanzt wird in Gassen oder Square Sets zu mitreiBender schot-
tischer Musik. Der Workshop vermittelt die wichtigsten Schritte
und Figuren sowie einige Tanze aus dem groBen Repertoire dieser
lebenden Tanztradition.

Keine Grundkenntnisse erforderlich.

Bitte mitbringen: weiche Schuhe (Gymnastik-, Ballett- oder Jazz-
schuhe) und bequeme Kleidung.
Einzelanmeldung mdglich.

2225-01 West Anselm Lingnau

Sa, 14.00-18.15 Uhr, So,10.00—14.15 Uhr,
08. Marz + 09. Mérz, 2x

BIKUZ Sporthalle; € 48

Female Dance Hall

Beim Female Dancehall handelt es sich um ein Sub-
genre des jamaikanischen Tanzstiles Dancehall. Dabei
liegt der Fokus insbesondere auf der Inszenierung und
Beweglichkeit der Hiifte. Dennoch ist Female Dancehall weitaus
mehr als nur die Hiiften hin und her zu bewegen und unterschei-
det sich demnach auch von dem Tanzstil Twerk. Im Kurs erlernen
Sie neben den entsprechenden Steps und Moves vor allem auch
eine entsprechende Attitude und Energie einzunehmen.

Dabei steht Empowerment und die Starkung des eigenen Korper-
gefiihls und Selbstbewusstseins ganz im Vordergrund. Keine
Grundkenntnisse nétig.

2238-01 West [sabel Kloppenburg
Mi,19.30-21.00 Uhr, 12. Feb.—26. Marz, 7x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 70

2238-02 West [sabel Kloppenburg
Mi, 19.30-21.00 Uhr, 30. Apr.—18. Juni, 8x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 80

Persisch-Orientalischer Tanz

Sie (iben Schrittkombinationen, grazile Hand- und Armbewegun-
gen, Drehtechniken sowie Mimik und Ausdruck klassischer und
moderner Formen des persischen Tanzes. Choreografien werden
ebenfalls Schritt fiir Schritt erklart. Dieser weibliche und ganzheitli-
che Tanz umfasst alle Kérperbereiche. Grundkenntnisse nicht notig.

2248-01 West [?] Niloofar Bijanzadeh
S0,14.00—-17.15 Uhr, 30. Mérz, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 24
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2248-02 West [?] Niloofar Bijanzadeh
So,14.00—17.15 Uhr, 25. Mai, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

Stepptanz fiir Anfanger:innen

Grundschritte wie z.B. ,Shuffle” und ,Flap” oder kleine Schrittab-
folgen wie , Time Step” und ,Buffalo” werden gelibt. Gegen Ende
wird eine leichte Schrittkombination einstudiert.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Steppschuhe oder bequeme
Schuhe mit Ledersohle

2249-01 West Dr. Stefanie Rummel
Mo, 17.15-18.15 Uhr, 03. Feb. — 26. Mai, 14x
Institut Rummel; € 135/ max. 6 TN

Stepptanz fiir Fortgeschrittene

Verschiedene Stepptanzstile wie Jazz Tap, Musical Tap, Irish Step
werden vermittelt. Komplexere Choreografien werden einstudiert
und auch bei Gelegenheit aufgefiihrt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Steppschuhe oder bequeme
Schuhe mit Ledersohle

2250-01 West Dr. Stefanie Rummel
Mo, 19.15-20.30 Uhr, 03. Feb. — 26. Mai, 14x
Institut Rummel; € 289 / max. 6 TN

Musical Dance

Tanzen wie im Videoclip: Jazz, Musical, Funk Dance.... Wir lernen
viele Tanzstile kennen und trainieren den ganzen Kérper mit
mitreiBender Musik. Zudem studieren wir eine Choreographie ein,
die wir im kleinen Rahmen auffiihren.

Bitte mitbringen: Bequeme, dehnbare Tanzkleidung und Tanz-
schlappchen

2251-01 West Dr. Stefanie Rummel
Mo, 18.15—19.15 Uhr, 03. Feb. — 26. Mai, 14x
Institut Rummel; € 143 / max. 7 TN
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Djembé

Trommeln ist eine alte Tradition Afrikas: Wir tauchen ein in die af-
rikanische Kultur und lernen traditionelle westafrikanische Rhyth-
men mit verschiedenen Schlagtechniken auf der Djembé-Trommel
kennen. Dabei kénnen wir die Lebensfreude und Energie dieser
Musik spiren. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bereits gelibte
Trommler:innen kénnen ihre Fahigkeiten unter fachkundiger
Anleitung erweitern.

Falls kein eigenes Instrument vorhanden ist, kdnnen Instrumente
verliehen werden.

Leihgebiihr: € 50 (im Kurs zu zahlen)

2344-10 West Kiere Diallo
Do,20.15-21.15 Uhr, 06. Feb. - 27. Marz, 8x
BIKUZ Sporthalle; € 57

2344-12 West Kiere Diallo
Do,20.15—-21.15 Uhr, 24. Apr.— 26. Juni, 7x
BIKUZ Sporthalle; € 50

Ukulele

zum Kennenlernen

Die Ukulele ist ein populdres hawaiianisches Instrument, das
bereits mit iiberschaubarem Ubungsaufwand den Einstieg in

das aktive Musizieren ermdglicht. Sie lernen die grundlegende
Handhabung der Ukulele und spielen einige bekannte Songs mit
ersten einfachen Akkorden und Schlagmustern. In lockerer und
stressfreier Atmosphére geht es dabei vor allem um den Spal3 am
gemeinsamen Musizieren. Es sind keine Vor- oder Notenkenntnisse
erforderlich.

Falls nicht auf einem Info-Blatt anders angegeben, bringen Sie
bitte eine eigene Ukulele mit.

2350-11 West Linda Krieg
50,10.00—-16.00 Uhr, 23. Marz, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 42

Liedbegleitung

Erweitern Sie Ihr Repertoire auf der Ukulele: Mit einfachen Akkord-
folgen, Rhythmen und Schlagmuster lernen und Gben Sie hier das
Begleiten von Songs aus Rock, Pop und Folk. In lockerer Atmo-
sphare steht der Spall am gemeinsamen Musizieren im Vorder-
grund. Sie erhalten Tipps zum gleichzeitigem Singen und Spielen
und kdnnen dies nattirlich auch gleich ausprobieren!
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Voraussetzung: Grundkenntnisse auf Ukulele, fliissiger Wechsel
zwischen offenen Grundakkorden

Bitte mitbringen: eigene Ukulele
Zusatzkosten: ca. € 2-3 flr Kopien (im Kurs zu zahlen)
2350-16 West Linda Krieg

S0,10.00 —16.00 Uhr, 18. Mai, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 42

Gitarre

Grundlagen

Sie mochten das Gitarrenspiel erlernen? Starten Sie mit den
Grundlagen: Anfénger:innen lernen die ndtigen Kenntnisse vom
Stimmen und richtigem Halten der Gitarre bis zum Spiel einfacher
Melodien verschiedener Stilrichtungen nach Noten und dem
Begleiten einfacher Lieder. Es sind keine Vor- und Notenkenntnisse
erforderlich.

Bitte mitbringen: Gitarre (Nylonsaiten empfohlen)
Die aufgeflihrten Materialkosten beziehen sich auf Kursunterlagen.
2352-12 West Tillman Suhr

Di,18.00—-19.30 Uhr, 11. Feb.—20. Mai, 13x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 117, Mat. Kosten € 5

Jazz und Pop

Arrangements fiir die Gitarre

Fortgeschrittene spielen gemeinsam und widmen sich der Welt des
Jazz und Pop: Anhand von Solo- und Duo-Arrangements werden
typische Begleittechniken und das Akkordspiel geiibt. Das Spielma-
terial besteht aus eigenen Stiicken des Kursleiters.

Voraussetzung: Spielpraxis

Die Materialkosten beziehen sich auf Kursunterlagen.

2358-20 West Tillman Suhr
Di,19.30-21.00 Uhr, 11. Feb.—20. Mai, 13x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 130, Mat. Kosten € 5
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Mit dem Smartphone fotografieren

Wir beschaftigen uns mit Chancen, Méglichkeiten und Grenzen der

Smartphone- Fotografie. Fotografisches Grundlagenwissen schafft

auch hier die Basis fiir auBergewdhnliche Fotos. Mit praktischen

Ubungen setzen wir Gelerntes direkt um.

Inhalte:

e Grundeinstellungen der Foto-App und Kamerafunktionsmdglich-
keiten

® Foto-Apps fir zusatzliche Einstellmdglichkeiten

o Grundlagen zu Blende, Belichtungszeit, WeiBabgleich, ISO

¢ Bildgestaltung und Bildaufbau

* Objektive: Méglichkeiten und Auswirkungen

e Dateniibertragungswege auf andere Medien

e Stromversorgung per Powerbank und Alternativen

e Praktisches Zubehdr: Display und Handyschutz, Haltesysteme,
Stative, Fernausloser

® Fazit: Smartphone, Kamera oder beides?

Die Materialkosten beinhalten Kursunterlagen.

Bitte mitbringen: vollgeladenes Smartphone

Fokus auf Android

2402-12 West Martin Schmidt
Sa,10.00—17.00 Uhr, 28. Juni, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 47, Mat. Kosten € 6

Fotografische Grundlagen fiir alle Kameratypen
Sie mochten die Funktionen Ihrer Kamera besser verstehen und
effektiver nutzen? Mit praxisbezogenen Ubungen festigen wir das
Wissen zu Grundlagen, Technik und Bildgestaltung. Sie lernen,
die wesentlichen Kameraeinstellungen gezielt einzusetzen. Leicht
verstandliche Erklarungen zu Blende, Belichtungszeit, Autofokus,
Scharfentiefe, Brennweite, ISO oder WeiBabgleich sowie Tipps und
Tricks flr schonere Fotos erweitern Ihre Fahigkeiten. Zusatzlich
zum Grundlagenwissen haben Sie Gelegenheit, praxisbewahrtes
Fotozubehdr auszuprobieren, z.B. Objektive, Filter, Stative, Schutz
der Ausriistung, bequeme Tragesysteme. On Top erhalten Sie jede
Menge Tipps und Anregungen fir hre Urlaubs- und Reisefotogra-
fie.

Die Materialkosten beinhalten umfangreiche Kursunterlagen.
Bitte mitbringen: Kamera mit geladenem Akku, Speicherkarte

2403-14 West Martin Schmidt
Sa,10.00—17.00 Uhr, 14. Juni, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 47, Mat. Kosten € 16
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Bildnerisches Gestalten

Kunterbunt und Art gemixt

Kreatives und freies Experimentieren mit unterschiedli-
chen Techniken

Ein Wochenende, an dem Sie lhrer Kreativitat freien Lauf lassen
kénnen: Sie erhalten Anleitung und Unterstlitzung beim Auspro-
bieren und Kennenlernen kreativer Techniken und Mdglichkeiten.
Zur Verfligung stehen ein reicher Fundus an Schablonen, Stempeln,
Zeitschriften, Naturmaterialien, Pinseln, Schwammen, Arbeitsrollen,
Spachteln, Papier, Aquarellstiften, Olkreiden, Gouache- und Textil-
farben. Durch Collagieren und die freie Gestaltung mit Textilien,
Farben oder auch mit Schrift tauchen Sie ein in den kreativen Fluss
und tanken Ihre vernachlassigten Kreativ-Akkus wieder auf.

Bringen Sie gerne T-Shirts, Leinwénde oder andere Materialien mit,
mit denen Sie schon immer mal kreativ werden wollten.

Die Materialkosten beziehen sich auf Materialien, die die Kurslei-
tung zur Verfiigung stellt.

2530-18 West Annett Heide
Sa+50,10.00—-16.30 Uhr, 22. Mérz + 23. Marz, 2x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 75, Mat. Kosten € 20

Aquarellieren

Aquarellmalen ist ein Malen mit wasserverdiinnbarer Farbe, eine
spontan flieBende Technik. In unseren Kursen befassen Sie sich mit
den verschiedenen Mdglichkeiten des Farbauftrags wie Nass-in-
Nass, Lasur-, Lavier- und der Ausspartechnik, mit Mischtechniken
sowie mit dem Einsatz unterschiedlicher Papiersorten. Auch Fragen
zu Farblehre und Komposition werden thematisiert.

Grundlagen kompakt

Ein Wochenende zum Kennenlernen der Aquarellmalerei: Sie
erhalten eine intensive Einfihrung und werden sich diese Technik
systematisch erarbeiten.

Bitte Info-Blatt anfordern.

2531-10 West  Johannes Westenberger
Sa+S50,11.00—16.00 Uhr, 22. Feb. + 23. Feb., 2x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 60

Malen und Zeichnen mit Pastellkreiden

Pastellkreide fordert wegen ihrer Weichheit eine leichte und
schnelle Arbeitsweise. Die fast ungebundenen Pigmente verfligen
iiber eine intensive Farbigkeit. Es entstehen sehr lebendige und
reizvolle Bilder. Sie erproben die Handhabung der Kreiden (Auftra-
gen mit den Fingern, Schraffieren, Lavieren, Abkratzen, Aufstduben
und das Verflussigen der Farbe mit Hilfsmitteln) sowie das Fixieren.
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Sie lernen die Wirkung verschiedener Papiersorten und Malo-
berflachen kennen. Der Themenbereich umfasst Stillleben- und
Landschaftsmalerei.

Bitte Info-Blatt anfordern.

2543-12 West @ Johannes Westenberger
Sa+50,11.00—16.00 Uhr, 14. Juni + 15. Juni, 2x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 60

Kunst- und handwerkliche Techniken

Heimwerken

Do-it-yourself — Heimwerken fiir Frauen

Welcher Bohrer fiir welche Wand? Welcher Dbel fiir welche
Schraube? Und wie tapeziert man blasenfrei? Gewusst wie und
mit SpaB am Heimwerken werden Sie kiinftig alle kleinen und
groBen Herausforderungen in den eigenen vier Wanden selbst
erledigen kénnen. Sie lernen die unterschiedlichen Werkzeuge,
Gerdtschaften, Techniken und Materialien kennen, und probieren
alles unter fachkundiger Anleitung aus: bohren, ségen, schleifen,
spachteln, tapezieren und streichen. Mit dem neu erworbenen
Wissen fertigen Sie Ihr eigenes Memoboard.

Bitte mitbringen: Arbeitskleidung.

Die Materialkosten von € 20 (im Kurs zu zahlen) enthalten
Unterlagen zum Nachlesen und alles, was Sie zur Fertigung des
Memoboards bendtigen.

2611-01 West [?] Sabine Christof
Sa +50,14.00 —18.30 Uhr, 15. Marz + 16. Marz, 2x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 58

2611-02 West [?] Sabine Christof
Sa+50,14.00-18.30 Uhr, 10. Mai + 11. Mai, 2x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 58

Nahen, Textiles Gestalten

Kleiderschrank neu gedacht:

Die Capsule Wardrobe

Fiir mehr Ubersicht, Nachhaltigkeit und Leichtigkeit
Stehen Sie oft vor einem vollen Kleiderschrank und wissen trotz-
dem nicht, was Sie anziehen sollen? Weniger ist manchmal mehr
— eine Capsule Wardrobe ist eine minimalistische Garderobe, die
aus wenigen, aber gut durchdachten Kleidungsstiicken besteht, die
vielseitig kombinierbar sind. Dieses Konzept férdert nachhaltiges
Konsumverhalten, spart Zeit und Geld, und hilft den Teilnehmen-
den, ihren personlichen Stil zu finden und zu optimieren. Unter
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fachkundiger Anleitung lernen Sie die Auswahl und Kombination
der richtigen Grundelemente und werden in der Analyse Ihres
individuellen Modestils unterstitzt. Nachhaltigkeit und ethische
Mode sind ebenso Thema wie Tipps zur Pflege und Organisation
der Kleidung.

Der Kurs richtet sich an alle Geschlechter

2830-02 West Fadila Madougou
Sa,10.00-13.00 Uhr, 10. Mai + 17. Mai, 2x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 46 / max. 10 TN

Mode-, Farb- und Typberatung

Selbstsicheres Auftreten und ein gepflegtes AuBeres sind ein Teil
des Schltissels zum Erfolg, sich im Berufs- und Privatleben vorteil-
haft und damit Giberzeugend zu prasentieren. Ebenso entscheidend
ist die Wahl der typgerechten Farben und Kleidungsstiicke. Dieser
Kurs vermittelt lhnen Grundkenntnisse der Figur- und Farbtypo-
logie und der entsprechenden Kleidungslinien, so dass Sie lhren
eigenen Stil optimal entfalten kdnnen. Auch werden Tipps zu
Haarschnitt und Frisur sowie der typgerechten Brille vermittelt.
Dieser Kurs richtet sich an alle Geschlechter.

2830-11 West Karin Jolas
So,10.00—16.30 Uhr, 09. Marz, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 46 / max. 8 TN

Stoffe selbst gestalten mit Drucktechniken
Sie lernen verschiedene Hand-Drucktechniken mit

Stempel, Model, Schablone und Alltagsgegenstanden
kennen und kénnen sich darin unter fachkundiger An-
leitung ausprobieren. Zunéchst entsteht ein Mustertuch,
danach bleibt Zeit fir eigene Experimente. Mit den im Kurs neu er-
worbenen Kenntnissen kénnen Sie Textilien selbst kreativ gestalten
oder gar ,retten”, indem Sie Flecken ganz einfach bedrucken.

Bitte mitbringen: Einweghandschuhe, Schiirze, 50 cm weiBe
Baumwolle zum Uben (geme alte Bettwésche), Stofftasche, T-Shirt,
Geschirrhandtuch o.A. nach Ihrem Belieben. Alle anderen Materi-
alien bringt die Kursleitung mit, diese sind in den Materialkosten
von € 5 enthalten.

2850-01 West Gisela Hafer

Sa,10.00 —16.00 Uhr, 22. Marz, 1x

BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 45 / max. 8 TN,
Mat. Kosten € 5
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Textile Postkarten

Hier entstehen originelle Post- und GruBkarten, indem die Materi-
alien Stoff und Papier kombiniert werden. Es wird genaht, geklebt,
gestickt und gedruckt. Diese Idee greift die alte Tradition der
Kiinstlerpostkarten auf. Unter fachkundiger Anleitung entstehen
kleine kunstvolle Collagen.

Bitte mitbringen: Postkarten, Karten mit Passepartout, Nah- und
Sticknadeln, Schere, Model zum Drucken und falls vorhanden
Vliesofix, Stickgarne und Stoffreste nach eigener Wahl.

2850-02 West Gisela Hafer
Sa,10.00—16.00 Uhr, 28. Juni, 1x

BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 45 / max. 8 TN,
Mat. Kosten € 5
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@® Gesundheit

Warum Lachen so gesund ist

Theorie und Praxis des Humors mit Lachyoga-Elementen
Frei nach dem Motto ,Lachen macht gesund und gliicklich”
befassen wir uns mit den handfesten physiologischen und psy-
chologischen Effekten von Lachen auf Herz, Kreislauf, Atmung,
Immunsystem und Psyche. Wir erfahren alles rund um Theorien
des Humors, lernen Humorforscher kennen und iberlegen, warum
Problemlsungen mit Humor oft leichter sind. Bei einem kurzweili-
gen Input kommt auch die Lach-Praxis mit Lachyoga, Spielen und
Witzen nicht zu kurz. Freuen Sie sich auf umfassende Anregungen,
wie Sie mehr Humor in Ihren (Berufs-)Alltag bringen kénnen und
nutzen Sie diese Ressource zum Stressabbau.

3015-01 West Florentina lonescu
S0,10.00 —14.30 Uhr, 15. Juni, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 42

MBSR-Intensiv

lhre Reise zu innerer Ruhe, Gelassenheit und Lebensfreude!
MBSR steht fir ,Mindfulness Based Stress Reduction” — Stress-
bewaltigung durch Achtsamkeit — eine wissenschaftlich fundierte
Methode, die von Dr. Jon Kabat-Zinn entwickelt wurde. Diese Me-
thode kombiniert Meditation, sanfte Bewegungseinheiten und die
neuesten Erkenntnisse der modernen Stressforschung, um Stress
abzubauen, emotionale Stabilitét zu férdern und die Lebensquali-
tat nachhaltig zu steigern.

Im Mittelpunkt dieser Woche steht die Schulung von Achtsamkeit.
Angeleitete Meditationen im Sitzen, Gehen und Liegen wechseln
sich ab mit einfachen Bewegungstibungen, kurzen Vortragen,
Phasen der Selbstreflexion und inspirierenden Gruppengesprachen.
Ziel ist es, die eigenen Stressmuster zu erkennen und heilsame
Alternativen zu entwickeln. Viel Raum zum Uben und Vertiefen der
MBSR-Techniken erméglicht, dass Sie nach dem Kurs die Ubungen
eigenstandig weiterfihren kdnnen.

3105-05 West Catherine Hanek
Mo —Fr,09.00 - 16.00 Uhr, 11. Aug. — 15. Aug., 5x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 280
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Yoga und Meditation fiir eine gesunde

Work-Life-Balance

Pravention und Stressmanagement in Gesellschaft und

Beruf

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie, wie Sie durch Yoga und

Meditation in eine gesunde Balance kommen und Ihre Wider-

standskrafte gegen krankmachenden Stress starken konnen. Die

jahrtausendealten Konzepte der Yogalehre werden leicht verstand-

lich erklart und so eingelibt, dass Sie am Ende der Woche in der

Lage sind, iiberschaubare Yogasequenzen und kurze Meditationen

in Thren (Berufs-)Alltag zu integrieren.

Kursinhalte:

o Stressfaktoren und deren Auswirkungen auf die physische und
psychische Gesundheit

o Strategien fiir den Umgang mit akutem und chronischem Stress

e Einfache Wege zu mehr Gelassenheit durch Entstressung

* Yoga als ganzheitliches Gesundheits- und Philosophiekonzept,
Wirkweise und Praventionspotenziale

* Der ganzheitliche Ubungsweg des Yoga in acht Schritten

e Die Methoden des Yoga — Kdrperhaltungen, Atemtechniken und
Meditationen

3135-01 West Caroline Pauls-Albert
Mo —Do, 09.00 - 16.00 Uhr, 14. Apr. — 17. Apr., 4x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 224

3135-02 West Caroline Pauls-Albert
Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr, 07. Juli—11. Juli, 5x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 280

Riickenfit und gelassen mit Business Yoga
Ein Methodenkoffer fiir den (Berufs-)Alltag
Unter fachkundiger Anleitung erarbeiten Sie wahrend
der Woche einen Methodenkoffer mit einfachen Yoga-
Ubungen, Entspannungs-, Aktivierungs- und Meditationselemen-
ten, die Sie in Arbeitskleidung direkt am Arbeitsplatz umsetzen
kénnen. Die ausgewahlten Asanas (Kérper-Ubungen) stérken den
Riicken, lindern Verspannungen und beugen Riickenbeschwerden
vor. In Verbindung mit gezielter Entspannung, Atem-Yoga und Me-
ditation werden Sie in die Lage versetzt, Ihren (Berufs-)Alltag zu
entschleunigen und Herausforderungen gelassener zu begegnen.

3143-01 West Sonja Holzschuh
Mo —Fr,09.30-16.30 Uhr, 07. Apr.— 11. Apr., 5x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 280
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Ruhe und Stabilitat durch Yoga und Pilates

Pravention und Stressmanagement in der
Arbeitswelt

Hektik, Stress, Bewegungsmangel — lernen Sie Yoga
und Pilates als Ausgleich kennen. Yoga ist eine sehr
alte, ganzheitliche Methode, um Kérper, Geist und Seele gesund
zu halten. Das neuere Pilates fordert das Kérperbewusstsein und
starkt gezielt die tiefliegende Muskulatur. Kern des Bildungsurlau-
bes ist es, an beide Methoden heranzufiihren und Unterschiede
sowie das Zusammenspiel herauszuarbeiten. Atem-, Entspan-
nungs- und Kérperiibungen werden vorgestellt, getibt und vertieft.
Wie sie beim Umgang mit Stress und zur Bewdltigung korperlicher
Beschwerden unterstitzen kénnen, wird in Selbstwahrnehmung
erspiirt und besprochen. Wesentliches Ziel ist es, Ubungen fiir
zwischendurch selbststandig in den (beruflichen) Alltag integrieren
zu kénnen und Lust auf mehr zu machen. Anfangen, sich einlassen
und dranbleiben!

3145-02 West Derya Morgen; Nicole Kettenring
Mo —Fr,09.30 - 16.30 Uhr, 07. Juli — 11. Juli, 5x
BIKUZ Sporthalle; € 280

Qigong, Entspannung, Beweglichkeit
Gesundheitliche Ressourcen in einer leistungsorientierten
Gesellschaft

Qigong, ein Bestandteil der traditionellen chinesischen Medizin, ist
eine Meditations-, Konzentrations- und Bewegungsform zur Kul-
tivierung von Korper und Geist. Sanfte, langsame, weichflieBende
Bewegungen regulieren den Atem, regen den Kreislauf an, dehnen
und kraftigen die Muskulatur und untersttitzen die Wirbelsaule.
Sie erhalten einen umfassenden Einblick in die Hintergriinde und
Praxis des Qigongs sowie dessen Einordnung in gesundheitspoli-
tische Zusammenhénge. Entdecken Sie Qigong als Methode, um
Belastungen aus Beruf und Alltag auszugleichen und mit Heraus-
forderungen konstruktiv umzugehen.

3170-01 West Dr.phil. Carlos Cobos Schlicht
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 14. Juli — 18. Juli, 5x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 280

Aktuelle

Informationen
zu allen Kursen finden
Sie im Internet unter:

vhs.frankfurt.de
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Entspannung, Korpererfahrung

Schnelle Entspannung mit Vagusnerv-Ubungen

Der Vagusnerv (Parasympathikus) ist der wichtigste Hirnnerv, wenn
es um Stressabbau, Entspannung und Organgesundheit sowie
einem guten sozialen Miteinander geht. Sie erfahren, wie und an
welchen Stellen dieser Nerv den ganzen Kérper durchzieht und
gleichzeitig, wie Sie dieses Wissen (iber den Gegenspieler des
Stressnervs (Sympathikus) fiir Ihr Wohlbefinden nutzen kénnen. All
dies wird anschaulich, lebensnah und unterhaltsam dargestellt. Sie
{iben leicht durchflhrbare Techniken, mit denen Sie Ihren Vagus-
nerv in kurzer Zeit aktivieren kénnen, um akut im Alltag Stress und
Anspannungen abzubauen.

3315-01 West Dorte Fischer
Sa,10.00—14.15 Uhr, 22. Marz, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 38

Der Erfahrbare Atem®

Mit dem Atem zu mehr Prasenz und
Gelassenheit

Die Bewegung, die wir beim Atmen im Korper splren, geht

von unserem Zwerchfell aus. Sie kann uns tatséchlich ganz durch-
schwingen. Dem stehen oft Verspannungen und Fehlhaltungen
entgegen. Mit einfachen Dehn- und Spiiriibungen, die immer mit
der Ausrichtung auf unseren Atem durchgefiihrt werden, lernen
wir, fiir die Atembewegung durchldssiger zu werden. Wir bekom-
men ein neues Korpergefiihl und gewinnen so an Prdsenz und
Gelassenheit. Das macht einen groBen Unterschied fiir uns selbst
und in unserer Wirkung auf andere. Keine Grundkenntnisse nétig.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und Socken.

3324-01 West Susanne Lauer

So,10.00—13.00 Uhr, 09. Marz, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 28

Ein freies Zwerchfell mit dem Erfahrbaren Atem®
Das Zwerchfell ist unser Atemmuskel Nr. 1. Durch Alltagsstress ist
dieses sehr oft verspannt und schwingt nicht frei. Das schrankt das
Atemvermdgen massiv ein und kann u.a. auch das Herz belasten.
Der Erfahrbare Atem® ist eine Methode, die mit einfachen Dehn-
und Spirlibungen arbeitet. Diese werden im Workshop erfahrbar
gemacht. Dabei wird kontinuierlich die Atmung berticksichtigt. Das
Zwerchfell wird gelockert und erlangt wieder mehr Lebendigkeit.
Mehr Atem steht zur Verfligung. Keine Grundkenntnisse notig.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und Socken.
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3324-02 West Susanne Lauer
S0,10.00—12.15 Uhr, 15. Juni, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 21

Waldbaden im Winter

Ein winterliches Waldbad ist genau das Richtige, wenn Sie sich
miide, verstimmt und schlapp fihlen bzw. das Bedirfnis nach einer
Auszeit an der frischen Luft haben. Wir tauchen ganz bewusst in
die Natur ein und bringen uns durch Wahrmehmungs- und Ent-
spannungslbungen in Kontakt mit unserer Umgebung. Atemibun-
gen werden Sie aktiver fiihlen lassen. Schopfen Sie bei diesem
Waldbaden-Workshop wieder neue Kraft, laden Sie Ihre Energie
auf, starken Sie lhre Gesundheit.

Bitte mitbringen: Warme Kleidung, festes Schuhwerk mit dicken
Socken, Sitzkissen, ggf. Thermoskanne mit heiBem Tee.

Treffpunkt: Waldgasthaus Biirgelstollen 1 in 61476 Kronberg.
Parkplatze vorhanden, Bus-Haltestelle Waldschwimmbad Kronberg
+ ca. 10 Min. FuBweg

3332-01 West Corina Kénig-Schén
S0,11.00—-14.00 Uhr, 23. Feb., 1x
Treffpunkt: Waldgasthaus in Kronberg; € 28

Waldbaden am Wochenende

Viele wissen es: Der Wald tut uns gut. Sauerstoff pur, beruhigendes
Griin, sanftes Zwitschern der Vogel und leises Rascheln der Blatter.
Waldbaden bedeutet, wir laufen langsam, achtsam und in Stille,
und tauchen ganz bewusst in die Natur ein. Wir lernen Wahrneh-
mungs- und Entspannungsiibungen, die uns in Kontakt mit unserer
Umgebung bringen, all unsere Sinne werden angesprochen —
Naturerleben pur.

Schopfen Sie bei diesem Waldbaden-Workshop wieder neue Kraft
und stérken Sie lhre Gesundheit.

Bitte mitbringen: Wetterfeste Kleidung und festes Schuhwerk,
etwas zu Trinken und ein altes Badehandtuch.
Treffpunkt: Waldgasthaus Birgelstollen 1 in 61476 Kronberg.

Parkpldtze vorhanden, Bus-Haltestelle Waldschwimmbad Kronberg
+ ca. 10 Min. FuBweg

3332-02 West Corina Kénig-Schdn
So,14.00-17.00 Uhr, 25. Mai, 1x
Treffpunkt: Waldgasthaus in Kronberg; € 28

Entspannungstraining

Sie lernen Ubungen aus diversen Entspannungsmethoden kennen,
die Sie im Alltag, im Gehen, Stehen, Sitzen oder Liegen anwenden
kénnen. Durch Elemente z.B. aus der Progressiven Muskelent-
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spannung, dem Autogenen Training, Qigong und Yoga kdnnen Sie
gute Voraussetzungen fiir kdrperliche und geistige Regeneration
schaffen.

3340-01 West Gisela Krug
Sa,14.00—17.15 Uhr, 08. Marz, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 28

Entspannte Auszeit mit meinem Kind

Fiir Eltern mit Kindern von 6 — 11 Jahren

Ob nach der Schule, beim Abendritual oder in Stresssituationen,
gemeinsame Entspannungsstrategien helfen dabei sich zu ent-
spannen und starken die Beziehung zueinander. Sie und Ihr Kind
lernen sensibel auf Stresssignale zu achten und (ben eine Vielfalt
an kindgerechten Entspannungsmethoden, die Sie gemeinsam zu
Hause anwenden kénnen.

Fiir eine Bezugsperson mit einem Kind. Alle Teilnehmende bitte
separat anmelden und das Alter des Kindes angeben.

3344-01 West Eva Charlotte Nimrich
Sa,10.00 —15.15 Uhr, 22. Marz, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 47

Vitalisierende Massage

Selbsthilfe bei Verspannungen

Viele Massagetechniken sind sehr gut geeignet, um sich bei Ver-
spannungen selbst zu helfen, sei es am Arbeitsplatz, zu Hause oder
unterwegs. In kurzen Theorieabschnitten werden folgende Themen
besprochen: Struktur der Muskulatur, Ursachen fiir Verspannun-
gen, Selbsthilfemdglichkeiten. AnschlieBend werden Griffe aus

der klassischen Massage, der FuB- und Handreflexzonenmassage,
der manuellen Lymphdrainage sowie andere Techniken geiibt. An
sich selbst und mit dem Partner oder der Partnerin lernen Sie, wie
Sie mit einfachen Massagegriffen eine wohltuende Linderung der
Verspannungen erreichen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Massagedl,
Schreibmaterial und pro Paar: 1 Decke, 1 kleines Kissen, 1 Spann-
bettlaken, 2 groBe Handtticher

Bitte zu zweit anmelden

3353-02 West Claudia Zutavern
Sa,10.00—-18.00 Uhr, 17. Mai, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 57

Riickenreflexzonenmassage
Am Beispiel der asiatischen Honigmassage

Uber die Reflexzonen des Riickens regt die Honigmassage die
Tatigkeit der zugehorigen Korperorgane an. Bei der Honigmassage
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wirken die naturlichen Inhaltsstoffe des Bienenhonigs direkt Giber
die Haut auf den Organismus. Durch die pumpenden Bewegungen
der Hande werden Stoffwechselabfallprodukte aus dem Kérperge-
webe herausbefordert. Sie erlenen die Lage der einzelnen Reflex-
zonen und die Honigmassagetechnik.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Massagedl,
Honig, Schreibmaterial und pro Paar: 1 Decke, 1 kleines Kissen, 1
Spannbettlaken, 2 groBe Handtticher

Bitte zu zweit anmelden

3354-01 West Claudia Zutavern
S0,10.00 —18.00 Uhr, 23. Feb., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 57

Meditations-Mix: Verschiedene Wege in die Stille
Sie lernen verschiedene Meditationstechniken aus unterschiedlichen
Traditionen kennen. Wir praktizieren:

e Metta Meditation

o Achtsamkeitsmeditation

¢ Meditation mit Affirmationen

* korperbezogene Meditation

e Gegenstands- Lichtermeditation
* Entspannungsmeditation.

Der Austausch in der Gruppe hilft die Wahrnehmung zu schulen
und das Erlebte intensiver zu erfassen. Sie miissen nicht Stunden
in unbequemer Sitzposition verharren, sondern finden lhre person-
liche Haltung auf dem Stuhl oder auf dem Boden. Diese Medit-
ationen haben ihre Wurzeln im Buddhismus, Yoga und anderen
Traditionen und sind auf die Bediirfnisse des westlichen Menschen
zugeschnitten. Am Ende werden Sie in der Lage sein, Ihre personli-
che Meditationsform zu wahlen.

Zusatzkosten: € 1,50 fiir Kopien (im Kurs zu zahlen)
3360-01 West Petra Heller

Do,19.15-20.15 Uhr, 27. Feb. - 03. Apr., 6x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 39

3360-02 West Petra Heller
Sa,14.00—17.15 Uhr, 29. Mérz, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

3360-03 West Petra Heller
Do,19.15-20.15 Uhr, 24. Apr. — 26. Juni, 7x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 48

Atemraume 6ffnen

Meditationen fiir Ruhe, Rhythmus und Lebenskraft

Das Atmen begleitet uns von der ersten bis zur letzten Sekunde
unseres Lebens. Doch wie ist es, diesen selbstverstandlichen Atem
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bewusst wahrzunehmen und seine Wirkkraft in verschiedenen
Meditationen zu erfahren? Eine theoretische Einfiihrung zum
Thema Atem fiihrt ein in eine Achtsamkeitspraxis, deren Bedeutung
viele alte Weisheitslehren vergangener Jahrhunderte bis hin zur
heutigen Wissenschaft bestétigen. Antworten auf Ihre Fragen und
kurze Erlduterungen zu den Meditationen sowie Hinweise fiir die
Meditationspraxis zu Hause runden den Workshop ab.

3373-05 West Frank Cibulski
So,10.00-13.00 Uhr, 27. Apr., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

Die Macht der Gedanken fiir uns nutzen
Durch Achtsamkeit und Meditation

Die Macht der Gedanken ist enorm, denn Gedanken
beeinflussen Geflihle, Verhalten und letztlich unsere
Wahrnehmung der Realitat. Viele Menschen leiden unter wieder-
kehrenden negativen Gedanken und sogenannten Gedankenspira-
len. Wie kénnen wir Einfluss nehmen, um negative Gedankenmus-
ter und ihre Folgen zu verandern?

Wir erhalten Einblick in die vielfach wissenschaftlich erforschten
positiven Effekte von Meditation und Achtsamkeit auf unsere
Gesundheit. Wir beobachten unsere Gedanken und versuchen
wiederkehrende Muster zu identifizieren. AbschlieBend richten

wir unsere Gedanken in einer gefiihrten Meditation bewusst auf
Wohlwollen aus, um die Kraft unserer Gedanken flr uns aktiv zu
nutzen.

3378-01 West Melanie Bianca Kropp
S0,10.00 —13.00 Uhr, 18. Mai, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

Meditation fiir alle Sinne

Ein Workshop zur Starkung von Prasenz und Achtsamkeit
Horen, Riechen, Schmecken, Sehen und Tasten: Unsere finf

Sinne stehen im Zentrum dieses Workshops. Eine Einfiihrung in
das Thema bringt uns ihre jeweilige Bedeutung naher. Mithilfe
verschiedener Meditationspraktiken und Achtsamkeitstibungen
lernen wir unsere Wahrnehmung Uber die verschiedenen Sinne zu
schdrfen und zu nutzen. Langfristig helfen die Ubungen, Achtsam-
keit und Prdsenz im eigenen Leben zu kultivieren.

Egal, ob Sie bereits Erfahrung mit Meditation haben oder gerade
erst Ihre Reise zur Achtsamkeit beginnen, dieser Kurs bietet eine
einladende und unterstiitzende Umgebung, um lhre Praxis zu
vertiefen und neue Einsichten zu gewinnen.

3378-02 West Melanie Bianca Kropp
So,14.00-17.00 Uhr, 15. Juni, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 24
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Feldenkrais®

Bewusstheit durch Bewegung

Die Bewegungslehre nach Dr. Moshé Feldenkrais erdffnet Még-
lichkeiten, Bewegungsabléufe durch genaues Beobachten zu
verandern und damit zu verbessern. Mit Hilfe einer Schritt-fir-
Schritt-Anleitung, durch bewusste Wahrnehmung und sehr kleine
Bewegungen, lernen Sie, ohne Anstrengung Ihre personlichen
Bewegungsgrenzen zu erweitern, Verspannungen zu lésen, lhre
Beweglichkeit zu férdern und Ihr Kdrperbewusstsein zu starken.

3400-01 West Barbara Albers
Di,19.15-20.15 Uhr, 11. Feb. - 24. Juni, 16x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 96

Bewegliche Hiiften, starke Knie und FiiBe

Das Kérpergewicht wird bei aufrechtem Gang Uber den Becken-
girtel, die Hiften und die Knie auf die FiiBe verlagert. Sie bewe-
gen sich langsam, achtsam und ohne Anstrengung. Dabei erspiiren
Sie Ihre Ganggewohnheiten und lernen, die niitzlichen von den
belastenden zu unterscheiden. So kdnnen Sie Anspannungen beim
Gehen und Stehen |6sen und neue Bewegungsmuster erlernen, die
die Stabilitét der Gelenke férdern und lhnen zu einem leichteren
Gang verhelfen.

3401-01 West Christina Mundt-Beisel
So,10.00 —15.45 Uhr, 09. Marz, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 49

Mehr Freiheit im Schultergiirtel

Haufige Bildschirmarbeit und Stress flihren oftmals zu Verspan-
nungen im Schultergtirtel, die sich in Form von Kopf-, Nacken- und
Riickenschmerzen duBern kénnen. Sie lernen anhand der Felden-
krais®-Methode achtsam und ohne Anstrengung mehr Beweg-
lichkeit in Ihren Schultergirtel zu bringen. Individuelle Gewohn-
heiten bei ganz alltaglichen Bewegungen, wie Sitzen, Aufstehen,
Umdrehen oder Anheben der Arme zum Greifen, werden bewusst
ausgefiihrt. Passende Ubungen im Liegen und Sitzen helfen,
Anspannungen zu erspiiren und loszulassen, so dass Sie neue
Bewegungsmuster erlernen, um diese Spannungen aufzulésen
oder zu umgehen.

3403-01 West Dr. Christiane Reutel
Sa,14.00—18.00 Uhr, 22. Feb., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 38

Mehr innere Ruhe und entspannter Schlaf

Immer hohere Anforderungen, standige Erreichbarkeit — der ganz
alltégliche Stress halt uns permanent auf Trab. Da ist es nicht ein-
fach zur Ruhe zu kommen oder gar zu entspannen. Haufig nehmen
wir das alles mit ins Bett und lassen uns davon sogar den Schlaf
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rauben. Hier lernen Sie, Ihre Gewohnheiten in ganz alltdglichen
Situationen kennen. Durch verschiedene Ubungen im Liegen und
Sitzen sowie durch Atemlbungen wird Ihre Achtsamkeit geschult,
um Anspannung zu identifizieren und in Entspannung umzuleiten.
Sie erlernen neue Bewegungsmuster und spezielle Atemtechniken,
um zur Ruhe zu kommen und entspannt einzuschlafen.

3404-01 West Dr. Christiane Reutel
So0,14.00—18.00 Uhr, 23. Marz, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 38

Alexander-Technik

Zwischen Tasten, Maus und Telefon — entspannter arbei-
ten im Biiroalltag

Die Alexander-Technik dient dazu, Gewohnheiten in Bewegungs-
ablaufen zu reflektieren, falls ndtig zu verandern und dadurch
negativen Effekten von Fehlbelastungen vorzubeugen.

Der Fokus bei diesem Angebot liegt auf der Arbeit am Schreibtisch
(Sitzen, Schreiben, Tippen, Telefonieren). Sie lernen, sich selbst zu
beobachten und lhre Bewegungen und Tétigkeiten am Arbeitsplatz
energiesparend zu steuern. Auf diese Weise unterstiitzt Sie die
Methode bei der Uberwindung vieler, zum Teil stresshedingter, kor-
perlicher Beschwerden wie Kopf- oder Riickenschmerzen, Steifheit
von Nacken oder Schultern und allgemeinen Spannungszustanden.

3410-01 West Gabriele Breuninger
Sa,10.00-15.30 Uhr, 22. Marz, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 47

Qigong: Die fiinf Elemente

Qigong, Teil der traditionellen chinesischen Medizin, verhilft uns
zur Entwicklung von innerer Kraft und korperlichem Wohlbefinden.
Durch die langsamen, leicht zu erlemenden Ubungen in Bewegung
und Ruhe kénnen Energieblockaden geldst und ein kdrperlicher,
seelischer und geistiger Harmonisierungsprozess in Gang gesetzt
werden. Qigong nach den Finf Elementen heiBt, gezielt Einfluss
auf die individuellen Veranlagungen und Beschwerden zu nehmen.

3422-02 West Nikolai Bosselmann
Mi,19.10—20.40 Uhr, 12. Feb.—18. Juni, 17x
BIKUZ Sporthalle; € 153

Qigong: Die Tausend Hande Buddhas

Die , Tausend Hande Buddhas” im Qi Gong befdhigen Sie, einen
sehr entscheidenden Schalter zu betétigen: Sie lernen, von duBe-
rer Muskelanspannung auf tiefe Entspannung und Energiefluss
umzuschalten. Mit diesem buddhistischen Qi Gong Set werden Sie
in die Lage versetzt, Ihre Energie willentlich und sehr gezielt aus
lhrem Zentrum nach auBen sowie von auBen wieder nach innen
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flieBen zu lassen. Der Begriff Achtsamkeit wird fiir Sie nach diesem
Tag eine neue Bedeutung haben.

3424-01 West Nikolai Bosselmann
Sa,10.00-16.30 Uhr, 28. Juni, 1x
BIKUZ Sporthalle; € 56

Qigong fiir einen entspannten Nacken- und
Schulterbereich

Sie lernen spezielle Qigong-Ubungen kennen, die Sie dabei
unterstiitzen, selbststandig Verspannungen im Nacken- und
Schulterbereich, und somit auch zusammenhangende Kopfschmer-
zen, zu ldsen. Diese Ubungen sprechen praventiv die Wirbels3ule
als Ganzes an. Ferner erfahren Sie, wie Sie mit weiteren Ubungen
emotionale Spannungen abbauen bzw. diesen angemessen
begegnen kdnnen. Durch die Qigong-Erfahrung erlangen sie ein
gestdrktes Krperbewusstsein.

3425-01 West Dr.phil. Carlos Cobos Schlicht
S0,10.00-15.15 Uhr, 23. Feb., 1x
BIKUZ Sporthalle; € 47

Tai Chi

Tai Chi kommt aus dem taoistischen und bedeutet , Meditation in
der Bewegung”. Durch langsame, flieBende Bewegungsabldufe im
Stehen soll der Kérper beweglich und durchldssig gemacht wer-
den. Traditionelles Ziel ist es, die Lebensenergie Chi ungehindert
im ganzen Korper flieBen zu lassen und so zu mehr Vitalitdt, Ruhe
und Ausgeglichenheit zu finden. Beim Uben der Bewegungsabléu-
fe lernen Sie Atem, Korper und Geist in Einklang zu bringen. Die
Ubungen sind in jedem Alter und in jeder kérperlichen Verfassung
erlernbar.

Workshop

3431-01 West Wahjudin Wangsadinata
So,10.00-13.00 Uhr, 23. Marz, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 28

Hatha Yoga
Zum Kennenlernen

Fir Interessierte, die Yoga ausprobieren und wichtige Grundlagen
kennenlernen mochten. Schritt flir Schritt tasten wir uns an die
einzelnen Yoga-Posen (Asanas) heran. Sie haben Raum fir indivi-
duelle Fragen und kénnen so besser entscheiden, ob ein wdchent-

40



GESUNDHEIT

licher Kurs das richtige ftir Sie ist. Die ruhige Stundengestaltung
ermdglicht einen sanften Einstieg.

3500-02 West Wibke Saar-Tebati
So,14.00—17.00 Uhr, 18. Mai, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 28

Hatha Yoga

Grund- und Mittelstufe

Hatha Yoga ist als klassische Yoga-Form bekannt.
Die Yoga-Posen (Asanas) werden genau erklart. Fiir
unterschiedliche Kdrperkonstitutionen und Fitness-Level werden
Variationsméglichkeiten angeboten. Eine Yogastunde beginnt
typischerweise mit einer kurzen Anfangsentspannung mit Atem-
iibungen (Pranayama), gefolgt von der Asana-Reihe und wird mit
einer langeren Schlussentspannung (Shavasana) abgeschlossen.
Durch regelmaBiges Praktizieren verbessern Sie Ihre Kérperwahr-
nehmung, Flexibilitat, Stabilitat und Entspannungsfahigkeit. Hatha
Yoga kann demnach Ihr ganzheitliches Wohlbefinden fordern.

3502-01 West Caroline Pauls-Albert
Di,10.30—12.00 Uhr, 04. Feb.-01. Apr., 9x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 81

3502-03 West Wiebke Linde
Mo, 10.30—12.00 Uhr, 17. Feb. - 23. Juni, 15x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 135

3502-05 West Caroline Pauls-Albert
Di,10.30—12.00 Uhr, 22. Apr. - 24. Juni, 10x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 90

3504-01 West Caroline Pauls-Albert
Mo, 17.45-19.15 Uhr, 03. Feb.—23. Juni, 17x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 153

3504-02 West Caroline Pauls-Albert
Mo,19.30-21.00 Uhr, 03. Feb.—23. Juni, 17x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 153

3504-03 West Olga Kuroed
Mi, 17.45-19.00 Uhr, 05. Feb. —26. Marz, 8x
BIKUZ Sporthalle; € 60

3504-08 West Manfred Fiihrer
Di,17.45—-19.15 Uhr, 11. Feb.- 01. Apr., 8x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 72

3504-10 West Manfred Fiihrer
Di,19.30—21.00 Uhr,11. Feb.-01. Apr., 8x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 72
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3504-16 West Irena Morczinek
Do, 18.00—19.30 Uhr, 13. Feb.-03. Apr., 8x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 72

3504-20 West Manfred Fiihrer
Di,17.45-19.15 Uhr, 22. Apr. - 24. Juni, 10x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 90

3504-22 West Manfred Fiihrer
Di,19.30—21.00 Uhr, 22. Apr.—24. Juni, 10x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 90

3504-24 West Olga Kuroed
Mi,17.45-19.00 Uhr, 23. Apr.—25. Juni, 10x
BIKUZ Sporthalle; € 75

3504-28 West Irena Morczinek
Do, 18.00 —19.30 Uhr, 24. Apr. —26. Juni, 7x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 63

Faszien-Yoga und Entspannung

Sie erlernen Yoga-Asanas und abgestimmte Ubungen zur Stimu-
|ation Ihrer Faszien. Beim Faszien-Yoga wird der ganze Korper
trainiert, um mehr Flexibilitdt und Geschmeidigkeit zu erreichen.
Gezielte Bewegungsabfolgen helfen, die Faszienbahnen zu deh-
nen, sie mit neuer Feuchtigkeit anzureichern und geschmeidiger

zu machen. So kann sich neues kollagenes Bindegewebe bilden.
Elastische Faszien versorgen den Korper besser mit Nahrstoffen. Im
Anschluss kénnen Sie selbststandig diese Asanas und Ubungen in
lhren Alltag integrieren.

3520-01 West Petra Heller
Do,17.30-19.00 Uhr, 13. Feb. - 26. Juni, 15x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 135

Yin Yoga

Yin Yoga wird tiberwiegend im Sitzen oder Liegen praktiziert. Sie
lernen, die Yogastellungen (ber einen ldngeren Zeitraum zu halten
um langsam und achtsam in eine tiefe Dehnung zu gehen. Dies
erfolgt passiv und erreicht so auch tiefer liegende Schichten des
Korpers (Faszien, Bander, Sehnen, Gelenke). Yin Yoga fordert Ihre
Flexibilitat und Beweglichkeit und tragt dazu bei, tiefe Verspan-
nungen zu l6sen. Es eignet sich daher besonders als Ausgleich zu
dynamischen, kraftbetonten Sportarten wie Joggen, Radfahren und
Ballsport. Achtsam und konzentriert ausgefiihrt wirken die Ubun-
gen harmonisierend auf Kérper und Geist.

3526-02 West Wibke Saar-Tebati
Mi, 18.00 - 19.30 Uhr, 12. Feb.—02. Apr., 8x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 77
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3526-11 West Wibke Saar-Tebati
Mi, 18.00 —19.30 Uhr, 23. Apr. — 25. Juni, 10x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 95

Yin Yoga und Yoga Nidra

Eine entspannende Yogapraxis kennenlernen und mit
allen Sinnen erfahren

Sie erlernen sanfte Asanas aus dem Yin Yoga, die Sie anhand un-
terschiedlichen Hilfsmitteln lange halten. So spiiren Sie eine tiefe
Dehnung in die myofasziale Strukturen und Gelenke. Zusétzlich
lernen Sie Techniken aus dem Yoga Nidra kennen (auch als , Schlaf
des Yogi" bekannt), die Sie in einen bewussten Entspannungs-
zustand fiihren. Das Gelernte hilft [hnen spéter in Ihrer eigenen
Yogapraxis das Bewusstsein von der AuBenwelt in die Innenwelt
zu verlagern.

3569-01 West Wibke Saar-Tebati
Sa,14.00—17.00 Uhr, 08. Marz, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 28

Faszien Yoga

Unsere Faszien (tiefere Schichten des Bindegewebes) kdnnen
durch Yoga-Massagen, sanfte Dehnungen und flieBende Bewegun-
gen stimuliert werden. Wissenschaftler:innen erklaren den wohl-
tuenden und erholenden Effekt von Yoga auch dadurch, dass beim
Yoga die Faszien gedehnt werden. In dieser Einheit wird nicht die
gesamte Muskulatur gedehnt. Der Fokus liegt hier explizit auf dem
Bindegewebe, um gedehnt, entspannt und geldst den Heimweg
anzutreten und auch zukinftig selbststandig Faszieniibungen
durchftihren zu kénnen.

3571-01 West Petra Heller
So,14.00—17.15 Uhr, 23. Mérz, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 28

Fitness-Mix

Das fordernde Herz-Kreislauf-Training, kombiniert mit Kraftigungs-
und Dehniibungen fir alle Muskelgruppen, bietet lhnen einen
idealen Ausgleich zu einseitigen oder (iberwiegend sitzenden
Tatigkeiten. Bei regelmaBiger Austibung verbessern Sie Ihre Kondi-
tion und Beweglichkeit.

3600-01 West Olga Kuroed
Mi, 19.00 —20.00 Uhr, 05. Feb. - 26. Marz, 8x
BIKUZ Sporthalle; € 48
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3600-02 West Heike Schemmer-Schlapp; Jutta Persch
Mo, 18.00—19.00 Uhr, 10. Feb. - 23. Juni, 16x
BIKUZ Sporthalle; € 96

3600-05 West Olga Kuroed
Mi, 19.00 —20.00 Uhr, 23. Apr.—25. Juni, 10x
BIKUZ Sporthalle; € 60

Fitness-Mix: Sanft

Das ausgewogene Herz-Kreislauf-Training, kombiniert mit einfa-
chen Kréftigungs- und Dehniibungen, richtet sich an alle, die sich
einen sanften Ausgleich wiinschen. Auch fir den Sport(wieder)
einstieg geeignet.

3600-20 West Dr. Elena Vieten
Mo, 17.00—18.00 Uhr, 24. Feb.-23. Juni, 13x
BIKUZ Sporthalle; € 78

POUND® - Rockout. Workout.

Ganzkorpertraining mit Drumsticks

Pound® ist ein vom Schlagzeugspielen inspiriertes Ganzkorper-
training, das Kérper und Geist trainiert. Mit speziell entwickelten
Drumsticks werden Arme, Brust und Schultern schonend trainiert
und die Tiefenmuskulatur gestérkt. Durch die von Musik beglei-
teten rhythmischen Bewegungen wird die gesamte Muskulatur
beansprucht sowie Koordination, Kraft und Ausdauer trainiert.
Ebenso flieBen Yoga- und Pilates-inspirierte Bewegungen in die
Stunde ein. Das Pound® Training kann leicht modifiziert werden
und ist daher fir jedes Fitness-Level geeignet. Hier kénnen Sie
den ganzen Alltagsstress raustrommeln und den inneren Rockstar
entfesseln. Die Drumsticks werden gestellt.

3633-02 West Sarah Peters
Do, 18.00 —19.00 Uhr, 20. Feb. - 26. Juni, 14x
BIKUZ Sporthalle; € 84

3633-03 West Sarah Peters
Do,19.00—20.00 Uhr, 20. Feb. —26. Juni, 14x
BIKUZ Sporthalle; € 84

Workout rund um den Step

Herz-Kreislauf- und Kraftausdauertraining

Durch motivierende Musik und einfache Schrittkom-
binationen werden mit Hilfe eines Stepboards Ausdauer
und Koordination trainiert. Die Schrittfolgen sind auch fiir Ein-
steiger:innen leicht nachvollziehbar. Die Intensitat des Workouts
kann durch Erhéhen oder Absenken des Steps Ihrem Fitnesslevel
angepasst werden. In Kombination mit anderen Kleingeraten (z.B.
Hanteln, Fitness-Tubes, Pilatesrollen) entsteht eine abwechslungs-
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reiche Kraft- und Ausdauertrainingsstunde, bei der der Auf- und
Ausbau von Fitness und vor allem der SpaB an Bewegung im
Vordergrund steht. Eine entspannende Stretch- und Relaxeinheit
rundet das Training ab und beugt Verspannungen und Verk(irzun-
gen vor. Es sind keinerlei Vorkenntnisse nétig.

3635-01 West Heike Schemmer-Schlapp
Mo, 20.00—21.00 Uhr, 10. Feb. —24. Marz, 7x
BIKUZ Sporthalle; € 42

3635-04 West Heike Schemmer-Schlapp; Jutta Persch
Mo, 20.00-21.00 Uhr, 28. Apr.—23. Juni, 8x
BIKUZ Sporthalle; € 48

Wirbelsaulengymnastik

Wirbelsdulengymnastik ist eine Kombination aus kdrpergerechtem
Training zur Kraftigung der Riickenmuskulatur und Ubungen zur
Verbesserung der Beweglichkeit, Koordination und Kérperwahr-
nehmung. Sie lernen ein Ubungsprogramm kennen, das den
Riicken stérkt, die Haltung verbessert, Verspannungen wohltuend
lindert und Riickenschmerzen vorbeugt. Informationen Gber rlicken-
freundliches Verhalten geben Impulse, sich im Alltag gestinder zu
bewegen.

3720-01 West Elfrun Wagner
Mo, 09.30 - 10.30 Uhr, 10. Feb. — 24. Mérz, 7x
BIKUZ Sporthalle; € 42

3720-02 West Elfrun Wagner
Do,09.15-10.15 Uhr, 13. Feb.—27. Méarz, 7x
BIKUZ Sporthalle; € 42

3720-04 West Elfrun Wagner
Do,09.15-10.15 Uhr, 24. Apr.—26. Juni, 7x
BIKUZ Sporthalle; € 42

3720-05 West Elfrun Wagner
Mo, 09.30-10.30 Uhr, 28. Apr. - 23. Juni, 8x
BIKUZ Sporthalle; € 48

3720-11 West Sabine Astheimer
Mi, 17.00 — 18.00 Uhr, 05. Feb. —25. Juni, 17x
BIKUZ Sporthalle; € 102

3720-12 West Sabine Astheimer
Mi, 18.00-19.00 Uhr, 05. Feb. —25. Juni, 17x
BIKUZ Sporthalle; € 102

3720-16 West Claudia Zutavern
Di, 18.00—19.00 Uhr, 11. Feb.—24. Juni, 18x
BIKUZ Sporthalle; € 108
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3720-17 West Claudia Zutavern
Di,19.00-20.00 Uhr, 11. Feb. —24. Juni, 18x
BIKUZ Sporthalle; € 108

3720-18 West Claudia Zutavern
Di,20.00-21.00 Uhr, 11. Feb. - 24. Juni, 18x
BIKUZ Sporthalle; € 108

Riicken- und Fitness-Gymnastik
Wirbelsdulengymnastik und Herz-Kreislauftraining

Es erwartet Sie eine ausgewogene Wirbelsdulengymnastik mit
Dehnungs-, Kréftigungs- und Entspannungsiibungen. Das Riicken-
programm wird mit einem Herz-Kreislauf-Training kombiniert. Dazu
kommen Ubungen zur Kérperwahrnehmung und zur Haltungs-
schulung.

3730-00 West [2] Sybille Pinnow
Di, 09.00—10.00 Uhr, 04. Feb. —24. Juni, 19x
BIKUZ Sporthalle; € 114

3730-01 West [@] Sybille Pinnow
Di,10.00—11.00 Uhr, 04. Feb. - 24. Juni, 19x
BIKUZ Sporthalle; € 114

3730-02 West [?] Sybille Pinnow
Mi,09.00 —10.00 Uhr, 05. Feb. —25. Juni, 19x
BIKUZ Sporthalle; € 114

3730-12 West [?] Sybille Pinnow
Mi, 18.00—19.00 Uhr, 05. Feb. —25. Juni, 19x
Haus Sindlingen; € 114

3730-13 West [?] Sybille Pinnow
Mi, 19.00 —20.00 Uhr, 05. Feb. — 25. Juni, 19x
Haus Sindlingen; € 114

Bauch- und Riickentraining

Das gezielte Training der Rumpfmuskulatur (Bauch, Riicken, Schul-
tern, Nacken) wirkt den belastenden Folgen einseitiger Tatigkeiten,
wie bei Bildschirmarbeit, entgegen. Eine starke Korpermitte entlas-
tet die Wirbelsaule und fordert eine aufrechte Kérperhaltung. Die
abschlieBende Dehnung widmet sich der beanspruchten Muskula-
tur und entldsst Sie entspannt aus der Stunde.

3735-03 West Dr. Elena Vieten
Mo, 20.00 —21.00 Uhr, 24. Feb.—23. Juni, 13x
BIKUZ Sporthalle; € 78
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bodyART®

Ein ganzheitliches Trainingsprogramm
bodyART® ist ein intensives Ganzkdrpertraining, bei
dem nicht das Trainieren einzelner Muskelgruppen im Vordergrund
steht, sondern der Kdrper in seiner Ganzheit und mit seiner Ver-
bindung zum Geist. Es hat seinen Ursprung in Bereichen wie Yoga,
Qi Movements, Stretching, Krafttraining sowie eigens konzipierte
Ubungen. Die Stunden sind gekennzeichnet durch ein dynami-
sches Gleichgewicht zwischen Aktivitdt und Passivitt, wobei alle
Ubungen flieBend im Atemrhythmus miteinander verbunden sind,
ohne Anfang und Ende. Das Ziel des bodyART®-Trainings ist das
optimale Zusammenspiel des gesamten Kérpers durch funktionelle
Kraftigung und Stabilisierung des Bewegungsapparates.

3742-01 West Sarah Saller

Di, 17.45-18.45 Uhr, 29. Apr. — 24. Juni, 9x
BIKUZ Sporthalle; € 54

Selbstverteidigung fiir Frauen

In der Beschaftigung mit Fragen von Gewalt gegen Frauen setzen
wir uns mit unseren eigenen Grenzen auseinander. In Wahrneh-
mungsibungen und Rollenspielen werden verbale und kdrperliche
Abwehrstrategien erprobt und eingelbt. Sie lernen die Mdglichkei-
ten des eigenen Korpers zur Abwehr und Befreiung von Angriffen
kennen und erfahren, wie Sie diese wirkungsvoll gegen Schwach-
stellen des Angreifers einsetzen kénnen

Teilnahme erst ab 18 Jahren méglich

3770-03 West [?] Gunnar Schneider
Sa,10.00—16.30 Uhr, 22. Marz, 1x
BIKUZ Sporthalle; € 45

Selbstverteidigung mit Wing Tsun

Wing Tsun ist ein Selbstverteidigungssystem, das sehr effektiv

und 6konomisch aufgebaut ist. Es ist fiir reale Kampfsituationen
entwickelt worden und verzichtet deshalb auf komplizierte und
umstandliche Bewegungsabldufe. Stattdessen wird versucht, ent-
standene Problemsituationen durch schnell erlernbare und logisch
nachvollziehbare Strategien und Techniken zu l6sen. In Wahrneh-
mungsiibungen und Rollenspielen werden verbale und korperliche
Abwehrstrategien erprobt und eingelbt.

Teilnahme erst ab 18 Jahren moglich

3775-01 West Gunnar Schneider
Sa,10.00—16.30 Uhr, 14. Juni, 1x
BIKUZ Sporthalle; € 45
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Thai- und Kickboxen

Kombiniert mit Workout

Nach einer Aufwarmphase, die das Herz-Kreislaufsystem in
Schwung bringt und die Koordination schult, folgt eine umfang-
reiche Gymnastikeinheit mit Yogaelementen und Stretching. Diese
umfasst den ganzen Kérper von Kopf bis FuB und trainiert Fitness,
Beweglichkeit und Kraft. Im Anschluss werden schnell erlernbare
Basistechniken aus den Kampfkiinsten Muay Thai- und Kickboxen
erarbeitet. Diese zielen auf eine Verbesserung von Kondition, Aus-
dauer und Reaktionsfahigkeit ab. Der Selbstverteidigungsaspekt
steht hierbei im Vordergrund.

3827-01 West Besino Lars Klaus
Di,19.00—20.30 Uhr,11. Feb.-01. Apr., 8x
BIKUZ Sporthalle; € 72

3827-02 West Besino Lars Klaus
Di, 19.00—20.30 Uhr, 29. Apr.— 24. Juni, 9x
BIKUZ Sporthalle; € 81

Punch the Beat

Punch the Beat vereint SpaB und Sport zu einer perfekten Einheit.
Trainiert werden das Herz-Kreislauf-System, die Ausdauer und
natlrlich auch die Muskeln. Mit einfachen Box- und Kickelemen-
ten kann der Stress des Alltags raus. Vergleichbar ist der Kurs mit
Zumba oder Dance Workout nur mit Box- und Kickelementen statt
Tanzschritten. Durch den groBen Funfaktor vergeht die Zeit wie im
Fluge und zurlick bleibt gute Laune.

3828-01 West Dr. Elena Vieten
Mo, 18.00 —19.00 Uhr, 24. Feb. —23. Juni, 13x
BIKUZ Sporthalle; € 78

Zumba®

Zumba® ist ein energiegeladenes Tanz-Fitness-Programm, das
Lust auf Bewegung macht, bei dem man ins Schwitzen kommt und
das dabei einfach gute Laune macht. Nach lateinamerikanischen
Rhythmen werden ,heiBe Moves" mit Fitnessiibungen kombiniert.
Die Abfolge der Schritte und Drehungen ist leicht erlernbar. Tanzen
Sie sich fit!

3830-02 West Daniela Dunia
Fr.18.30—-19.30 Uhr, 07. Feb. —28. Mérz, 8x
BIKUZ Sporthalle; € 48

3830-07 West Daniela Dunia
Fr,18.30—19.30 Uhr, 25. Apr.—27. Juni, 10x
BIKUZ Sporthalle; € 60
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Dance Workout

Sie suchen ein schweiBtreibendes Ganzkérpertraining mit hohem
SpaBfaktor? Dann sind Sie beim Dance Workout genau richtig! Die
Kombination aus Herz-Kreislauf-Training, Bauch-Beine-Po sowie
starkenden und mobilisierenden Ubungen sorgt fiir Abwechslung
und trainiert Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination. Alles
verpackt in leicht nachvollziehbaren Choreografien, so dass ein
Einstieg jederzeit problemlos méglich ist.

Mitmachen konnen alle, auch ohne Vorkenntnisse oder Erfah-
rungen im Tanzbereich. Getanzt wird zu Rap, Funk, Dancehall,
Oldschool Hip Hop, House, Soul, Pop und Charts.

3840-01 West Dr. Elena Vieten
Mo, 19.00 —20.00 Uhr, 24. Feb.—23. Juni, 13x
BIKUZ Sporthalle; € 78

Pilates

Pilates ist ein Ganzkdrpertraining, bei dem der Fokus auf die
Kréftigung tiefliegender Muskeln, vor allem der Bauch-, Riicken-,
und Beckenbodenmuskulatur (den sogenannten Powerhouse),
gelegt wird. Die Ubungen werden langsam und konzentriert, im
Rhythmus mit der Atmung durchgefihrt wodurch ein flieBender
Bewegungsablauf entsteht. Wahrend der Stunde wechseln sich
kraftigende und dehnende Ubungen ab, so dass auch die Beweg-
lichkeit gefordert wird.

Basis

Pilates: Basis eignet sich fiir Anfanger:innen aller Altersgruppen
und alle, die sanft ihren Kérper kraftigen wollen. Sie erhalten Ein-
blick in die Prinzipien der Pilates-Methode, z.B. der Aktivierung des
sogenannten Powerhouse und der Pilates-Atmung. Ausgewahlte
Ubungen lassen viel Zeit zum Erlernen und Erspiren.

3900-11 West Stefanie Langhammer
Do, 18.00—19.00 Uhr, 13. Feb. —26. Juni, 15x
BIKUZ Sporthalle; € 90

Intensiv

Es erwartet Sie ein intensives Training zum Aufbau der tiefen
Muskulatur unter Beriicksichtigung der Pilates-Prinzipien Atmung,
Zentrierung und Kontrolle. Die kraftvoll ausgefiihrten Ubungen
verlangen Konzentrationsfahigkeit und ein gutes Korpergefihl.
Daher eignet sich Pilates: Intensiv fir Teilnehmende, die bereits
an einem Basiskurs teilgenommen haben oder iiber allgemeine
Fitnesserfahrung verfiigen.

3920-02 West Stefanie Langhammer
Do, 19.00-20.00 Uhr, 13. Feb. —26. Juni, 15x
BIKUZ Sporthalle; € 90
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Faszienflow trifft Riickentraining

Dieses ganzheitliche Trainingskonzept setzt sich zusammen aus

o Herzkreislauf-Aktivierung durch ein spezielles Faszienflow Warm
Up

o Kraftausdauertraining mit dem Schwerpunkt auf der Riicken-
und Bauchmuskulatur

o Elastizitats-, Kraftigungs- und Dehnungsverbesserung des
faszialen Gerlstes

* Kérperwahrnehmung und energetisierende Ubungen zum
Abrunden der Trainingseinheiten

3960-01 West Heike Schemmer-Schlapp; Jutta Persch
Mo, 19.00—-20.00 Uhr, 10. Feb. —23. Juni, 16x
BIKUZ Sporthalle; € 96

Port de Bras™: sanftes Tanztraining

Workshop

Port de Bras™ kommt urspriinglich aus dem Ballett und ist ein
elegantes, tanzbasiertes und gesundheitsforderliches Training. Ge-
tanzt werden keine abgeschlossenen Choreographien, stattdessen
stehen nattirliche, reibungslose, dem Kérper naheliegende Bewe-
gungen im Mittelpunkt. Dadurch kann das eigene Kérperbewusst-
sein und die Korperwahrnehmung gefordert werden. Entspannen-
de Musik begleitet durch die Stunde und fiihrt dazu, dass auch
der Geist durch die harmonischen Bewegungen zur Ruhe kommt.
Willkommen sind alle, egal ob mit oder ohne Tanzerfahrung.

Das Training erfolgt barfuB (im Winter gerne mit rutschfesten
Socken).

3991-10 West Satu Panzner
Sa,12.30-15.30 Uhr, 08. Marz, 1x
BIKUZ Sporthalle; € 28
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Deutsch als
Fremdsprache

Sie wollen Deutsch lernen?

Da sind Sie an der VHS Frankfurt genau richtig! Wir bieten zwei
Arten von Kursen.

Integrationskurse und Berufssprachkurse nach §45a
AufenthG werden vom Bundesamt fiir Migration und Fliichtlinge
(BAMF) gefordert. WICHTIG! Fiir die Buchung brauchen Sie einen
Termin.

Als Selbstzahler:in kénnen Sie lhren Deutschkurs einfach

{iber vhs.frankfurt.de oder telefonisch unter 069 / 212 71501
buchen. Oder nutzen Sie das Anmeldeformular am Heftende.

Eine Beratung ist nicht verpflichtend. Sie kdnnen sich aber fir
einen Beratungstermin mit Einstufungstest anmelden oder unter
vhs-frankfurt.eurotest.de einen Online-Sprachtest machen.

Terminvereinbarung

Online

Scannen Sie den QR-Code mit dem Smartphone oder gehen Sie
auf: vhs.frankfurt.de/termin

Per Telefon

Info-Telefon Deutschkurse 069 212-71511

Mo + Mi 10.00 — 12.00 Uhr

Di+Do 14.00 - 16.00 Uhr

Beratung und Kurseinstufung fiir Deutschkurse

VHS SonnemannstraBBe 13, 60314 Frankfurt a.M.

Mo + Mi 13.00 — 17.00 Uhr
Di+Do  9.00-12.00 Uhr

VHS-Zentrum West (BiKuZ)
Michael-Stumpf-Str. 2, 65929 Frankfurt a.M.
Mo 13.00 - 17.00 Uhr

Mi 9.00 — 12.00 Uhr

Alphabetisierung fiir Migrant:innen

VHS SonnemannstraBBe 13, 60314 Frankfurt a. M.
Mi 13.00 — 17.00 Uhr
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& Sprachen

Sprachenlernen 6ffnet Welten! Sie mdchten
eine Fremdsprache lernen oder auffrischen?
Test und Beratung sind kostenfrei.

Englisch, Franzosisch, Spanisch

Sie sind Anfénger:in? Dann sind Sie im Kurs A1.1 richtig. Bei Vor-
kenntnissen werden Sie mit Hilfe unserer Expert:innen eingestuft.

Maglichkeit 1 — unsere Empfehlung:

Sprachtest mit anschlieBender telefonischer Beratung

So funktioniert's:

1. Gehen Sie auf vhs-frankfurt.eurotest.me und absolvieren Sie
den Online-Test fiir lhre Wunschsprache.

2. Vereinbaren Sie unter vhs.frankfurt.de/termin eine telefonische
Einstufung. Sie ergdnzt den Test. AnschlieBend erfahren Sie,
welche Kurse fir Sie in Frage kommen.

Maglichkeit 2:

Personliche Beratung (SonnemannstraBe 13)

So funktioniert's:

1. Gehen Sie auf vhs-frankfurt.eurotest.me und absolvieren Sie
den Online-Test fiir lhre Wunschsprache.

2. Vereinbaren Sie unter vhs.frankfurt.de/termin eine persénliche
Beratung und bringen Sie bitte das Online-Testergebnis mit. An-
schlieBend erfahren Sie, welche Kurse fiir Sie in Frage kommen.

Weitere Fremdsprachen

Als Anfanger:in melden Sie sich bitte im Kurs A1.1 an. Bei
Vorkenntnissen helfen lhnen unsere Expert:innen germe weiter.
Wenden Sie sich einfach an die 069 212 71501 oder schicken Sie
eine E-Mail an vhs@frankfurt.de.

Fiir Italienisch, Danisch, Norwegisch und Schwedisch steht Ihnen
zur ersten Orientierung unter vhs-frankfurt.eurotest.me ein Online-
Sprachtest zur Verfligung.

Fir Italienisch gibt es dariiber hinaus eine eigene telefonische
Sprachberatung. Sie ist Mo — Fr, 10 — 13 Uhr unter 069 212-37662
erreichbar.
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Englisch A1.1

Fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse

Lehrwerk: Headway 5th Edition Beginner, Student's Book + Work-
book with Key, Oxford University Press, Lektionen 1 —7

4213-47 West Lilit Onanyan
Di,19.00-21.15 Uhr, 18. Feb. — 24. Juni, 15x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 200

Englisch Auffrischung A2

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, die nach langerer Pause
ihre Englischkenntnisse auffrischen méchten. Der Kurs beriick-
sichtigt alle vier Fertigkeiten (Horen, Lesen, Schreiben, Sprechen)
und behandelt verschiedene inhaltliche sowie grammatikalische
Themen. Mit einem Auffrischungskurs gelingt Ihnen der Wiederein-
stieg leichter.

4223-75 West Martin Ptasinski
Do,18.00—20.15 Uhr, 20. Feb. —03. Juli, 15x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 200

Englisch Auffrischung B1

Méchten Sie Ihre Kenntnisse auf einer Niveaustufe wiederholen
und festigen, bevor Sie einen Kurs der nachsthéheren Stufe besu-
chen? Auch wenn Sie langer pausiert haben, sind diese Kurse fiir
Sie ideal. Mit einem Auffrischungskurs gelingt hnen der Wieder-
einstieg leichter.

4232-50 West Lilit Onanyan
Mi, 19.00-21.15 Uhr, 12. Feb. - 04. Juni, 15x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 200

Conversation and More C1/C2

Advanced English discusssion

You already have an advanced level in English (for example
Cambridge CAE or CPE level) and would like to keep your hand in.
This course offers an opportunity for regular oral practice through
discussions, texts and interesting activities. The course program-
me will be based on the participants’ interests and will focus on
discussion and the expansion of active vocabulary.

Extra costs: for photocopies to be paid directly to the teacher

4280-05 West Petra Gerginov
Do, 18.30—20.45 Uhr, 13. Feb. —26. Juni, 15x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 200
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Kroatisch A1.1

Fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse

Lehrwerk: Razgovarajte s nama A1 —A2, Lehr- und Ubungsbuch
(2022), HRVATSKA SVEUCILISNA NAKLADA, Lektionen 1 -3

4450-27 West Dzeneta Bukvic
Fr.18.30-20.45 Uhr, 07. Marz - 20. Juni, 15x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 210

Polnisch A1.1

Teilnehmer-/innen ohne Vorkenntnisse

Lehrwerk: Hurra!!! Po Polsku 1, Prolog Publishing; 2. Edition
(2022), Lehrbuch + Arbeitshuch, Lektionen 1 -4

4471-28 West Martin Ptasinski
Mo, 18.00 —20.15 Uhr, 17. Feb. - 30. Juni, 15x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 210

Polnisch A1.4

Fiir Teilnehmende mit Kenntnissen von ca. 135 Unter-
richtsstunden

Lehrwerk: Hurra!!! Po Polsku 1, Prolog Lehrbuch + Arbeitsbuch,
Lektionen 13 — 16

4471-33 West Martin Ptasinski

Mi, 18.00 —20.15 Uhr, 12. Feb. - 04. Juni, 15x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 230

Spanisch A1.2
Fir Teilnehmende mit Kenntnissen von ca. 45 Unterrichts-
stunden

Lehrwerk: Con Gusto Nuevo A1, Kurs- und Ubungsbuch mit MP3-
CD und DVD, Klett Verlag, Lektionen 5 — 8

4522-71 West Beatriz Enders
Mo, 18.00-20.15 Uhr, 24. Feb. —26. Mai, 10x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 135
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Tertulia C1

Konversationskurs C1

Los cursos de tertulia tienen como finalidad mejorar su nivel oral
de espafiol. La interaccién con el profesor es mayor ya que no
existe un material definido por adelantado para dar en el curso.
Seran ustedes los que disefien su curso con su profesor/a. También
se trabajara las otras tres destrezas pero nos concentraremos en la
parte oral. Nuevos miembros son bienvenidos.

4580-03 West Maria Vazquez
Sa, 13.15-15.30 Uhr, 22. Feb. —24. Mai, 12x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 165

Sa, 26.4.

ab 10 Uhr,
VHS SonnemannstraBe.

Ein Tag rund um die
englische Sprache mit
kostenfreien Kursen und

Rahmenprogramm
ps

£

English
Language
Day 2025

Fragen zum English Language Day
beantwortet Liliya Karpynska,
E-Mail: liliya.karpynska.vhs@stadt-frankfurt.de
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Beruf, Karriere,
Computer, Internet

Textverarbeitung

Word 2021 |

Basiswissen fiir den Einstieg

Ziel ist das sichere Beherrschen der grundlegenden Arbeitswerk-

zeuge von Word 2021, die ein schnelles Gestalten von Textdoku-

menten gestatten.

Inhalte u.a.:

* Benutzeroberflache

o Texteingabe und -korrektur

e Zeichen- und Absatzformatierung

e Sonderzeichen einfligen

¢ Aufzahlung und einfache Nummerierung

o Hilfe, Rechtschreib- und Grammatikpriifung, Autokorrektur und
Silbentrennung

e Seitenlayout und -druck

® Speicheroptionen, PDF, OneDrive

Voraussetzung: Windows Grundlagen und Windows Dateiverwal-

tung oder vergleichbare Kenntnisse

5100-03 West Peter Specht
Sa+50,10.00-17.00 Uhr, 17. Mai + 18. Mai, 2x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 130, Mat. Kosten € 5

Tabellenkalkulation

Excel 2021 |

Anhand zahlreicher Ubungen erhalten Sie den effektiven Einstieg
in die vielfaltigen Mdglichkeiten des meistgenutzten Tabellenkal-
kulationsprogramms. Ziel ist die erste, sichere und selbststéndige
Anwendung von Excel und das ansprechende Gestalten von
Tabellen.

Inhalte u. a.:

o Struktur und Handhabung des Excel-Arbeitsbildschirms

o Aufbau und Aufbereitung von Tabellen und Mappen

e Einfache Rechenoperationen

e Formatieren von Tabellen

e Elementare statistische Funktionen

o Ausfillen von Datenreihen

* Relative und absolute Zell-Adressierung

e Druckvorbereitung
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Voraussetzung: Windows Grundlagen und Windows Dateiverwal-
tung oder vergleichbare Kenntnisse

5140-07 West Klaus-Dieter Schmidt
Sa +50,10.00 —17.00 Uhr, 10. Mai + 11. Mai, 2x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 130, Mat. Kosten € 5

Excel 20211+ 11

Intensivkurs Tabellenkalkulation (Einstieg)

Jede Art von Berechnungen, wie sie Ublicherweise im Biiroalltag

anfallen, lassen sich mit Hilfe von Excel durchfthren. Sie werden

systematisch in die Funktionen der Tabellenkalkulation eingefiihrt

und gewinnen einen umfassenden Uberblick anhand praxisorien-

tierter Beispiele. Die Inhalte sind identisch mit den Kursen Excel

2021 Iund II.

Inhalte u.a.:

o Struktur und Handhabung des Excel-Arbeitsbildschirms

o Aufbau und Aufbereitung von Tabellen und Mappen

e Formatieren von Tabellen

e Relative und absolute Zelladressierung

* Diagramme erstellen und gestalten

e Rechnen mit Datum und Zeit

e Sortieren und Filtern von Daten

o Benutzerdefinierte Zahlenformate

 Arbeiten mit Formeln und Funktionen (u.a. WENN, SVERWEIS,
WVERWEIS, XVERWEIS)

e Bereichsnamen

Voraussetzung: Windows Grundlagen und Windows Dateiverwal-

tung oder vergleichbare Kenntnisse

5141-03 West Klaus-Dieter Schmidt
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 24. Marz — 28. Marz, 5x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 300, Mat. Kosten € 10

i
Verpassen

Sie keine Neuigkeiten —
melden Sie sich fir
den kostenlosen
VHS-Newsletter an:
vhs.frankfurt.de/
Newsletter
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Excel 2021 1

Fir alle, die bereits Grundkenntnisse besitzen und lhre Kenntnisse

vertiefen mochten. Ziel ist das sichere, praktische Beherrschen

der wichtigen Arbeitswerkzeuge von Excel, die ein schnelles und

professionelles Gestalten von Tabellen gestatten.

Inhalte u.a.:

* Diagramme erstellen und gestalten

o Sortieren und Filtern von Daten

® Rechnen mit Datum und Zeit

 Benutzerdefinierte Zahlenformate

o Arbeiten mit Formeln und Funktionen (u.a. WENN, SVERWEIS,
WVERWEIS, XVERWEIS)

e Arbeiten mit Bereichsnamen

Voraussetzung: Excel 2021 | oder vergleichbare Kenntnisse

5142-07 West Klaus-Dieter Schmidt
Sa +50,10.00 —17.00 Uhr, 24. Mai + 25. Mai, 2x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 130, Mat. Kosten € 5

PowerPoint 2021 |

Basiswissen fiir den Einstieg

Ansprechende Prasentationen gehdren heute zum beruflichen
Alltag. Geht es darum eigene Ideen, Arbeitsergebnisse oder
Projekte vor Publikum darzustellen, erwarten wir neben dem
miindlichen Vortrag eine optisch ansprechende Aufbereitung. Das
Prasentations-Programm PowerPoint bietet dazu umfassende
Maglichkeiten.

Inhalte u.a.:

o Einfache Prasentationen erstellen

® Folientexte und Absatze formatieren

* Designs anwenden und verandern

o Aufzahlung und Nummerierung erstellen und anpassen

e Folien und Handzettel drucken

® Speichern und exportieren der Prdsentation u.a. als PDF
AuBerdem werden Sie anhand der Bildschirmprasentation Ihr Werk
iiberpriifen und Folientibergénge einsetzen.

Voraussetzung: Windows Grundlagen und Windows Dateiverwal-
tung oder vergleichbare Kenntnisse

5230-01 West Benjamin Timmer
Sa,10.00—17.00 Uhr, 15. Marz, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 70, Mat. Kosten € 5
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PowerPoint 2021 1l

Professionell Visualisieren

Sie besitzen bereits Grundkenntnisse im Présentations-Programm
PowerPoint und méchten diese vertiefen? In diesem Kurs lernen
Sie Présentationsfolien mittels Grafiken, Schaubildern, Diagram-
men und Tabellen optisch aufzuwerten und die Inhalte anschaulich
zu visualisieren. Sie werden individuelle Vorlagen mit Hilfe des
Folienmasters erstellen und erfahren, wie Sie Ihre Bildschirmpra-
sentation animieren und professionell steuern kénnen.

Inhalte u.a.:

e Formen einfligen und gruppieren

e SmartArt-Grafiken erzeugen und gestalten

o Bilder bearbeiten

® Tabellen gestalten

 Mit Lineal, Gitternetz- und Fiihrungslinien arbeiten

e Folien aus anderen Prasentationen einfiigen

e Folienmaster und eigene Vorlagen verwenden

e Sprungmarken (Hyperlinks) verwenden und Animationen
Voraussetzung: PowerPoint 2021 | oder vergleichbare Kenntnisse

5232-01 West Benjamin Timmer
Sa+50,10.00—17.00 Uhr, 29. Marz + 30. Marz, 2x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 130, Mat. Kosten € 5

Kombinationskurse — MS Office

Word, Excel und PowerPoint 2021 |

Intensivkurs Textverarbeitung, Tabellenkalkulation, Pra-

sentation (Einstieg)

In diesem Kurs machen Sie sich von Grund auf mit Word, Excel und

PowerPoint 2021 vertraut. Der Kursbesuch eignet sich auch fir

diejenigen, die ihre selbststandig erworbenen Kenntnisse in Word,

Excel und PowerPoint auffrischen und effektive Arbeitsweisen ein-

{iben méchten. Anhand von praxisorientierten Beispielen werden

u.a. folgende Inhalte behandelt:

 Word: Texteingabe, -korrektur, Zeichen-, Absatz- und Seitenfor-
matierung, Aufzahlung und einfache Nummerierung

o Excel: Aufbau, Aufbereitung und Formatieren von Tabellen, einfa-
che Rechenoperationen, relative und absolute Zelladressierung

* PowerPoint: einfache Prasentation erstellen, Folientexte gestal-
ten, Designs anwenden und verandern

Die Inhalte sind identisch mit den Kursen Word 2021 |, Excel 2021

| und PowerPoint 2021 .

Voraussetzung: Windows Grundlagen und Windows Dateiverwal-
tung oder vergleichbare Kenntnisse
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5272-07 West Klaus-Dieter Schmidt
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 30. Juni —04. Juli, 5x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 300, Mat. Kosten € 15

Social Media Marketing

Social Media Marketing

Mit Einfiihrung in das Thema Kiinstliche
Intelligenz

Social Media revolutioniert alle Branchen und Unterneh-
mensbereiche. Mit Kiinstlicher Intelligenz (KI) wird sich dieser
Trend noch verstérken. Damit werden soziale Medien ein immer
wichtigeres Marketing- und Kommunikationsinstrument. Aber oft
mangelt es an einer klaren Strategie. Im Kurs lernen Sie, wie Sie
die wichtigsten Social Media Plattformen wie Facebook, Ins-
tagram, LinkedIn, Xing, X (Twitter) Pinterest und TikTok kennen,
um herauszufinden, welche fiir eigene Ziele geeignet sind. Sie ler-
nen Schritt fiir Schritt eine Social Media Strategie aufzubauen und
erfahren, wie Sie ChatGPT, Gemini, Copilot, Dall-E, Midjourney und
andere Tools in die tdgliche Social Media Arbeit einbinden kénnen.
Der Kurs wird als Wochenendkurs bzw. Bildungsurlaub angeboten.
In letzterem sind praktische Ubungen zum schrittweisen Aufbau
und Optimierung der eigenen Social Media-Strategie eingeplant.
Voraussetzung: Erste praktische Erfahrungen mit Social Media

5420-03 West Armin Gemmer
Fr,18.00—21.15 Uhr, Sa +S0,10.00 —17.00 Uhr,
25.Apr.—27.Apr., 3x

BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 160

Professionell texten mit ChatGPT & Co.

Prompts fiir Internet, Social Media und andere
Businesslésungen

ChatGPT, Copilot und Gemini sind revolutiondre KI-
Tools, die in kiirzester Zeit hochwertige Texte generieren. In diesem
Bildungsurlaub lernen Sie, wie Sie mit Chatbots professionell Texte
erstellen, vervollstandigen, extrahieren oder zusammenfassen.
Worauf muss man achten, wo lauern Fehlerquellen?

Wir produzieren Webcontent, schreiben Social Media Texte fir
Facebook, Instagram, X (ehemals Twitter), LinkedIn und TikTok.

Im Bildungsurlaub und verfassen wir zudem Artikel, Slogans, Blog-
und Werbetexte, Giben uns an langen Inhalten fiir Biicher und
erstellen Konzepte, Drehbiicher und Redaktionsplane.

5433-01 West Armin Gemmer

Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 12. Mai — 16. Mai, 5x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 300
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Online-Marketing, Bloggen, Webdesign

Webseiten erstellen und gestalten mit HTML, CSS
und WordPress

Steigen Sie in die Welt der Webgestaltung ein und lernen Sie die
wichtigsten Techniken. In diesem praxisorientierten Kurs erstellen
Sie zundchst eine grundlegende Webseiten-Vorlage mit HTML und
CSS. Sie erhalten Einblicke in die Planung eines Webseiten-Projekts
und lernen die Bearbeitung von Fotos, Grafiken, Animationen,
Bildgalerien, Slideshows, Video und Audio kennen. Danach nutzen
Sie WordPress als Content-Management-System fir Ihre Website.
Sie lernen, das Layout (WordPress-Themes) mit HTML und CSS an-
zupassen und die Funktionalitat mit Plug-ins zu erweitern. Zudem
behandeln wir Datensicherung, Webhosting und rechtliche Aspek-
te. Hinweise zum Marketing Ihrer Website runden den Kurs ab.
Voraussetzung: Grundkenntnisse im Umgang mit PC und Internet

5470-03 West Barbara Funke
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 19. Mai —23. Mai, 5x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 300

Die VHS-Geschenkidee: .
Gutscheine L /

Wir stellen Geschenk-Gutscheine /
fiir Kurse und Veranstaltungen .
sowie Geldbetrage ab € 10 aus.

Gutscheine kdnnen Sie ganz einfach per E-Mail bestellen:
vhs@frankfurt.de

Bitte geben Sie den gewlinschten Kurs/Geldbetrag sowie Ihren
Namen, lhre Anschrift und Ihre Bankverbindung (IBAN und BIC) an.
Wenn Sie einen Kurs verschenken mdchten geben Sie bitte auch
den Namen und die Anschrift der/des Beschenkten an.

Natdrlich kénnen Sie einen Gutschein auch gegen
Bar- oder Kartenzahlung zu unseren Servicezeiten in der
SonnemannstraBe 13 erwerben.
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VHS-Unterrichtsorte

BiKuZ — Bildungs- und Kulturzentrum / VHS-Zentrum West .h\
Michael-Stumpf-StraBe 2, 65929 Frankfurt a.M.

S1+S2, R10, R12, R13, RB20, Bus 50, 51, 53-55, 58, 59, 68, 253, 804

- Héchst Bahnhof

BiKuZ Sporthalle H
GebeschusstraBBe 5, 65929 Frankfurt a.M. 6
S1+S2, R10, R12, R13, RB20, Bus 50, 51, 53-55, 58, 59, 68, 253, 804

- Hochst Bahnhof

Filmforum Hochst

Emmerich-Josef-StraBe 46a, 65929 Frankfurt a.M.

S1+S52, R10, R12, R13, RB20, Bus 50, 54, 55,
68, 253 > Hochst Bahnhof oder Bus 51, 53, 58, 59, 804 - Hochster
Markt

Institut Rummel, KonigsteinerstraBe 167, 65929 Frankfurt a.M.
Bus 58 > Konigsteiner StraBe
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vhs'. Volkshochschule
». Frankfurt am Main

Volkshochschule Frankfurt am Main
Sonnemannstrale 13
60314 Frankfurt am Main

VHS-Zentrum West (BiKuZz)
Michael-Stumpf-StraBe 2
65929 Frankfurt am Main, Hochst

Telefon 069 212-71501

E-Mail  vhs@frankfurt.de
Internet vhs.frankfurt.de

Unser gesamtes Angebot mit rund 3.000 Kursen
und Veranstaltungen finden Sie im Internet
unter vhs.frankfurt.de oder in unserem
Gesamtprogramm.

— . T :-E
e\ @vhsfrankfurt § evhsfrankfurt  [HZEA
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