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GESTALTE
DEINE STADT

Wir sind World Design Capital 2026

Ist er nicht schnuckelig, unser Romer? Und die Neue Altstadt erst!
Aber: Macht das wirklich Frankfurt aus? Sind wir nur Statisten
fiir den Raum zwischen Wahrzeichen? Oder spielt genau da die
Musik? 2026 finden wir es raus. Dann ist Frankfurt RheinMain
+World Design Capital” — Welthauptstadt des Designs

. Design for Democracy. Atmospheres for a better life”: Mit dieser Vision
konnte die Region die renommierte World Design Organization von sich
uberzeugen. Der Titel ,World Design Capital” (WDC) wird alle zwei Jahre
an Stadte vergeben, die bei der nachhaltigen Verbesserung der sozialen,
kulturellen, 6konomischen und ékologischen Lebensbedingungen eine
Vorreiterrolle einnehmen.

Es geht um Design im Sinne eines aktiven, offenen Prozesses. Alle sind ein-
geladen, die Gestaltung ihrer Stadt in die Hand zu nehmen. Demokratisches
Gestalten braucht Breite. Es muss sich anbinden an die Lebenswirklichkeit
der Menschen. Dafiir stehen wir als VHS mit unserem WDC-Programm. Wir
tragen das WDC-Motto , Design for Democracy” in die Herzen.

Gehen Sie mit Multitalent Hassan Annouri und seinen Gasten auf die Suche
nach Frankfurt als , Stadt der Traume”. Entdecken Sie Lern- und Lebensorte
der Zukunft, machen Sie die Stadt zur Leinwand f(ir Ihre Ideen. i

Wir suchen: Designer:in (w/d/c) — ab sofort und unbefristet.
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Der Titel

World Design Capital 2026
bringt Frankfurt ins Gesprach — und nimmt uns
in die Pflicht. Wie sieht sie aus, unsere Vision fur
die Stadt der Zukunft?

Frankfurt — Stadt der Traume

Mit Hassan Annouri

Diskutieren Sie mit — in unserer VHS-Gesprachsreihe
,Frankfurt — Stadt der Traume”, die wir mit der
Polytechnischen Gesellschaft durchfiihren.
Auftakt (Kursnr. 0730-01) am 28. Januar um 19 Uhr

im Stadthaus (Markt 1).

Dabei u.a. Eintracht-Legende Peter Fischer.

Alle Infos unter
vhs.frankfurt.de/stadtdertraeume




O Kursanmeldung und Information

@ online
Buchen Sie rund um die Uhr: vhs.frankfurt.de

) Info-Telefon 069 212-71501
Mo —Fr 9—18 Uhr

EJ] schriftlich

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

E-Mail vhs@frankfurt.de

Post  Volkshochschule Frankfurt am Main
SonnemannstralBe 13
60314 Frankfurt am Main

. -
®® Personlich

Ein Termin in der VHS — der schnellste Weg
zur richtigen Ansprechpartner:in!
vhs.frankfurt.de/termin

VHS-Zentrum Nord (NW2)
Nordwestzentrum

Tituscorso 7, 60439 Frankfurt am Main
Di 10-13 Uhr, 14— 17 Uhr

Fr 10 — 13 Uhr, 14 - 16 Uhr

Bitte beachten Sie die eingeschrankten Servicezeiten wahrend der
Schulferien.
Sie finden diese unter vhs.frankfurt.de/anmeldung

Bitte beachten Sie, dass Sie sich flr Kurse, die im Programm
mit (X gekennzeichnet sind, erst im Anschluss an eine (Sprachen-)
Beratung und/oder Test anmelden kdnnen.

[X4 Keine schriftliche Anmeldung, @ Informationsblatt zur Veranstaltung,
Bildungsurlaub, TN = Teilnehmer:in

Anderungen und Druckfehler vorbehalten.
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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:

o mit EC-Karte, Kreditkarte oder in bar 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 Einzugserméchtigung erforderlich.

ErmaBigung

Mit erstem Wohnsitz in Frankfurt erhalten:

e Schwerbehinderte mit einem Grad der Behinderung von we-
nigstens 50, Schiiler:innen, Auszubildende, Studierende und
Teilnehmende am Bundesfreiwilligendienst oder am freiwilli-
gen sozialen oder 6kologischen Jahr (ohne Altershegrenzung)
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% ErméaBigung.

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

Anmeldebestatigung

Der Veranstaltungsvertrag kommt durch Annahmeerklarung der
VHS zustande. Die Anmeldebestétigung wird Ihnen per E-Mail oder
per Post geschickt. Bei Online-Anmeldungen wird die Anmelde-
bestatigung direkt im Anschluss an die Buchung per E-Mail
zugestellt.



VHS-PROGRAMM NORD

Junge VHS

VHS-Kurse fiir alle
zwischen 6 und 18 Jahren

Wussten Sie, dass die Volkshochschule Frankfurt auch
Kurse speziell fiir Kinder und Jugendliche anbietet? In
der Jungen VHS sind die Kleinsten die GroBten — und das
schon seit 1998.

Aktive Kinder- und Jugendbildung hat bei uns Tradition. Wir
verstehen die Junge VHS als Erganzung zu den Angeboten von
Schulen, Jugendhéusern und Vereinen. Gemeinsam mit diesen
Partner:innen wollen wir Frankfurt zu einem Ort machen, an dem
Kinder und Jugendliche sich wohl fiihlen, und an dem ihre Talente
wertgeschatzt werden.

Deshalb richten wir das Angebot der Jungen VHS konsequent an
den Wiinschen und Bediirfnissen der 6- bis 18-Jahrigen aus. Ob
Kreativtechniken, Bewegungsangebote, Lernforderung oder Digita-
le Medien — bei uns haben Kinder und Jugendliche die Mdglich-
keit, sich auszuprobieren und mit viel Spa neue Entdeckungen zu
machen. Und falls der richtige Kurs nicht dabei ist: Was nicht ist,
kann ja noch werden. Wir freuen uns auf Ihre Anregungen!

Und jetzt viel SpaB beim Entdecken unseres Angebots!

Das finden Sie online unter
vhs.frankfurt.de/jungevhs — oder in unserer Broschiire.

Information und Beratung

Dana Jochim, Telefon: 069 212-40611
E-Mail: dana.jochim.vhs@stadt-frankfurt.de

vhs.frankfurt.de/jungevhs

vhss == Wher:
jopie  Heibesae,,  Unsere Angebote

im Uberblick

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



AKTIV IM ALTER

Hochbegabten-
zentrum
der VHS Frankfurt

Offene Ohren fiir schlaue Képfe und eine Vielzahl von Kursen
im neuen Programm! Das Hochbegabtenzentrum (HBZ)
im Nordwestzentrum (Tituscorso 7) fordert hochbegabte

und besonders begabte Kinder und Jugendliche mit
auBerschulischen Angeboten.

Eltern, Lehrer:innen und Erzieher:innen
informieren wir zu Diagnose, Fordermdglichkeiten
und erforderlichen Nachweisen.
Sprechen Sie uns an.

Bei Fragen zum
Hochbegabtenzentrum
wenden Sie sich gerne an:
Verena Hodapp Tel. 069 212-44484
verena.hodapp.vhs@stadt-frankfurt.de
Mehr Informationen zum HBZ unter
vhs.frankfurt.de/hbz



TUMO kommt!

Digitaler Lerncampus fiir alle
zwischen 12 und 18 =

Ab Friihjahr revolutioniert TUMO v
das Lernen. Erfahren Sie hier, wie

lhr Kind mit dem innovativen neuen
Lernzentrum seine kreative Seite entdeckt —
und das kostenlos.

Bei TUMO dreht sich alles um digitale Kreativtechnologien. Es
wendet sich an Jugendliche zwischen 12 und 18 Jahren. In Frank-
furt 6ffnet es im Frithjahr in Nordwestzentrum seine Tiiren — mit
Platz fiir 1000 Schiler:innen.

Die Anmeldung schalten wir voraussichtlich im Januar frei. Mehr
Informationen hierzu stellen wir zeitnah unter vhs.frankfurt.de/
tumo zur Verfiigung. Das TUMO-Angebot ist kostenfrei.

Was ist TUMO?

TUMO ist ein auBerschulisches Bildungsprogramm. In einem Mix
aus individueller Lernsoftware flir Selbstlernphasen und praxisori-
entierten Workshops erwerben junge Menschen zukunfts-
relevante Kompetenzen. Die Idee zu TUMO stammt aus Armenien.

Die Lernfelder

Zum Start konnen Teilnehmer:innen aus acht Bereichen wahlen:
3D-Modellierung, Animation, Filmproduktion, Game Development,
Grafikdesign, Musikproduktion, Programmieren und Robotics.
Weitere Lernfelder sind in Planung.

TUMO unterstiitzen

Mehr Infos zum Verein zur Forderung von TUMO in Frankfurt e.V.
und den Spendenméglichkeiten unter www.tumoffm.de.

Bei Fragen zur Anmeldung und zum
Programm wenden Sie sich gerne an:
Manuel Noe, Projektleitung TUMO Frankfurt
Telefon: 069 212-37656 | Mobil: 0151 46267108
E-Mail: manuel.noe.vhs@stadt-frankfurt.de

vhs.frankfurt.de/tumo




AKTIV IM ALTER

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 fiir Sie dabei.

Sie bevorzugen ein Angebot unter Gleichaltrigen und suchen einen
Kurs zu Themen, die Sie als altere Teilnehmer:innen in besonderem
MalBe betreffen? Da haben wir was fir Sie. Ein Programm, das wir
speziell auf die Wiinsche alterer Besucher:innen unserer Volkshoch-
schule zugeschnitten haben. Es tragt den Titel , Aktiv im Alter”.

Mehr als 230 Angebote fiir Altere

Bei , Aktiv im Alter” erwarten Sie mehr als 230 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,
neue 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 Bedrfnissen 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.frankfurt.de/aktivimalter

whshe =

Unsere Broschirre

Kurse 10 Syl ,Aktiv im Alter” liegt an

den VHS-Standorten sowie

4| bei der Stadtbiicherei und
. in Stadtteilbibliotheken

‘ aus.




VHS-PROGRAMM NORD

@ Gesellschaft, Politik,
Psychologie

Zusammenleben

LEA Leseklub: Lesen in Einfacher Sprache

LEA Leseklub® (Nordwestzentrum)

Sie haben SpaB an Geschichten? Wir lesen zusammen in einer
Gruppe. Wir lesen Geschichten aus einem Buch. Alle Texte sind in
Einfacher Sprache geschrieben. Manche Geschichten spielen in
Frankfurt. Es ist nicht wichtig, wie gut Sie lesen kdnnen. Alle kon-
nen mitmachen. Auch wenn Sie erst Deutsch lernen. Sie kénnen
vorlesen oder einfach nur zuhoren. Danach sprechen wir Gber die
Geschichten — was haben wir verstanden? Was gefallt uns? Was
denken wir?

Sie mUssen nichts bezahlen. Sie kdnnen auch noch spater einsteigen.
In Kooperation mit der Lebenshilfe Ambulante Dienste gGmbH

0105-55 Nord Ehrenamtlichen Team Lebenshilfe Ambulante
Dienste gGmbH

Do, 17.00 - 18.00 Uhr, 05. Feb. —25. Juni, 17x
Nordwestzentrum; Entgeltfrei

Sprachcafé im NWZ

Ein offener Treff fir alle, die miteinander reden und sich austau-
schen wollen und dabei ihr miindliches Deutsch verbessern wollen.
Mit ehrenamtlicher Begleitung wird auch je nach Wunsch der
Gruppe ein Text gelesen oder Uber alltdgliche Themen gesprochen.
Es sollten fur die Teilnahme am Sprachcafé mindliche Deutsch-
kenntnisse auf dem A2/B1- Niveau vorhanden sein. Ein Einstieg ist
jederzeit mdglich, wenn ein Platz frei ist. Gerne einfach vorbeikom-
men, sich einbringen und mitmachen.

0105-58 Nord Ehrenamt Team
Mi,11.30—13.00 Uhr, 04. Feb. - 26. Aug., 22x
Nordwestzentrum; Entgeltfrei

0105-60 Nord Ehrenamt Team
Mi, 14.00—15.30 Uhr, 04. Feb. - 26. Aug., 22x
Nordwestzentrum; Entgeltfrei
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GESELLSCHAFT, POLITIK, PSYCHOLOGIE

Archéologie

Kunstraub und Beutekunst in der Antike

Assyrer, Perser, Griechen, Rémer — nahezu alle antiken Hochkultu-
ren betrieben am Rande militdrischer Auseinandersetzungen einen
gezielten Kunstraub. Dieser war nicht selten mit einer gewissen
Symbolik verbunden und hatte Methode. Selbst bei der Plinderung
Roms durch die Vandalen 455 n.Chr. wurde nicht sinnlos zerstort
sondern gezielt geraubt. Der Vortrag zeigt die bedeutendsten
Beispiele antiken Kunstraubes und erlautert spannend die Hinter-
grinde. Am Ende steht ein Ausblick in die jiingere Geschichte und
Gegenwart...

0705-02 Nord Mario Becker
Mo, 19.00—21.00 Uhr, 11. Mai, 1x
Nordwestzentrum; € 12

Untergang des rémischen Reiches

Es ist einer der wohl interessantesten Zeitraume der Weltgeschich-
te: das Ende der rdmischen Herrschaft im Westen des Roémerreichs.
Wahrend sich Ostrom/Byzanz bis zur Eroberung durch das Osma-
nische Reich 1453 halten konnte, wurde die alte Hauptstadt Rom
und die Provinzen im Westen zum Zuwanderungsgebiet germani-
scher Stdmme. Der Vortrag erldutert die dramatische Geschichte
zwischen 260 und 450 n.Chr., zeigt archdologische Funde und
stellt die wichtigsten Schriftquellen vor...

0705-05 Nord Mario Becker

Mo, 19.00—21.00 Uhr, 18. Mai, 1x
Nordwestzentrum; € 12

Abendkurse fiir Schéffinnen und Schoffen
Untersuchungs- und Strafhaft mit Strafvollstreckung

Es soll zunéchst ein Uberblick Giber die Untersuchungs- und
Strafhaft gegeben werden (U-Haftgriinde, Strafvollstreckung von
rechtskraftigen Freiheitsstrafen, Aussetzung von Reststrafen zur
Bewahrung). Ob an einem Folgetag tagstiber ein Besuch einer JVA
angeboten werden kann, ist auf Grund der aktuellen Situation
noch nicht klar.

0706-02 Nord Klaus-Dieter Drescher
Mo, 19.00—21.00 Uhr, 27. Apr., 1x
Nordwestzentrum; € 12

"



VHS-PROGRAMM NORD

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 iiber die rechtlichen Grundlagen des Wohn-
raummietrechts gegeben werden.

Im Kurs werden u.a. folgende Themen behandelt:

® Beginn des Mietverhdltnisses

o Rechte und Pflichten wéhrend des Mietverhéltnisses

¢ Beendigung des Mietverhaltnisses

0706-05 Nord Heike Rath-Eidebenz
Sa,09.30 —17.45 Uhr, 20. Juni, 1x
Nordwestzentrum; € 50

Psychologie

Resilienztraining — so starken Sie lhre innere
Kraft!

Téglich miissen wir uns neuen, teilweise belastenden Herausforde-
rungen stellen — beruflich wie privat. Resilienztraining hilft, souve-
raner damit umzugehen.

Vergleichbar mit unserem Immunsystem, das unseren Kérper vor
Krankheiten schiitzt, steht die Resilienz fir das Immunsystem
unserer Psyche. Dieses unterstiitzt uns im Umgang mit Stress,
Belastungen und Krisen.

Durch eine Mischung aus einfachen Ubungen und Kurzvortrégen
erlernen Sie, Ihr Denken und Handeln aktiv zu gestalten, um so Ihre
Energie produktiv einzusetzen und Herausforderungen souverdn
bewaltigen zu kdnnen. Ziel ist es, Einsichten, Strategien und praxi-
serprobte Wege zu mehr Lebensfreude und Selbstbewusstsein zu
vermitteln. Wichtiger Bestandteil ist die intensive Selbstreflexion.
Zusatzkosten: € 5 fiir Kopien (im Kurs zu zahlen)

1003-20 Nord Sabine Pitz
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 04. Mai —08. Mai, 5x
Nordwestzentrum; € 280

1003-21 Nord Sabine Ptz
Mo —Fr,09.00 - 16.00 Uhr, 31. Aug. - 04. Sep., 5x
Nordwestzentrum; € 290
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GESELLSCHAFT, POLITIK, PSYCHOLOGIE

Krisenfest — innere Freiheit in der Verdnderung
Mit Hilfe von Impulsen aus der sinnorientierten Psycho-
therapie, Ubungen und Reflexion erkunden wir einen
bewussten Umgang mit Krisen und unseren Gestal-
tungsmaglichkeiten in der Krise. Ob duBere oder innere
Krisen, wir suchen sie uns in der Regel nicht aus. Sie entwickeln
sich oder treten plétzlich ein und bringen Veranderung mit sich. Als
Teil des Lebens tragen sie Potential zum inneren Wachstum in sich,
sie fordern uns heraus. Doch bringen sie oft auch Unsicherheit und
Angst mit sich, die unsere Gestaltungsfahigkeit blockieren kdnnen.
Wir wollen innere und auBere Dynamiken von Krisen beleuchten,
Strategien fiir eine gute Selbstfirsorge kennenlernen und das
Gestaltungspotential von Krisen wahrnehmen.

1003-24 Nord Dr. Robyn Handel
Mi,18.00—21.00 Uhr, 18. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 24

Dem inneren Kind eine Heimat geben

Wir alle sehnen uns danach, angenommen und geliebt zu werden.
In der Kindheit erworbenes Selbst- und Urvertrauen tragt uns als
Erwachsene positiv durchs Leben. Frihkindliche Verletzungen je-
doch prégen sich tief ein, wirken unbewusst auf unsere Beziehun-
gen und hindern uns, unser volles Potential zu leben. ,Das innere
Kind" als die Summe aller Kindheitspragungen ist der Schliissel,
um Vertrauen und Selbstliebe zurlickzugewinnen. Es braucht eine
Heimat in uns, damit wir alte Muster ablegen und zurtickfinden zu
den Quellen von Lebensfreude, Intuition und Selbstwirksamkeit.
Neben theoretischen Impulsen liegt der Fokus auf praktischen
Ubungen zur Starkung des reifen Erwachsenen-Selbst im Dialog
mit dem inneren Kind.

Bitte mitbringen: ein Foto aus der Kinderzeit
Zusatzkosten: € 1,50 fiir Kopien (im Kurs zu zahlen)

1003-34 Nord Ulrike Blatter
Sa,10.00—17.00 Uhr, So,10.00—16.45 Uhr, 25. Apr. + 26. Apr., 2x
Nordwestzentrum; € 84

Mich mit meinen Starken iiberzeugend
prasentieren

Wenn Sie Ihre Ideen und Leistungen gut darstellen kdnnen,
strahlen Sie verbal und nonverbal Kompetenz und Autoritat aus.
Sie wirken souverdn und Uberzeugend. Damit lhnen dies gelingt,
bedarf es der Fahigkeit, Aufmerksamkeit zu erzielen und zu halten.
Worauf es dabei ankommt, erfahren Sie in diesem Kurs.

In Theorie und Praxis lernen Sie,
e den besonderen Wert Ihrer Personlichkeit und Ihres Angebots zu
erkennen
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VHS-PROGRAMM NORD

e sich (iberzeugend zu prasentieren

¢ Menschen durch Ihre Prasenz und Ausstrahlung fiir sich zu
gewinnen

e die Erwartungen Ihres Gegeniibers in Erfahrung zu bringen

Wir experimentieren mit Kurzauftritten und 60-Sekunden-Prasen-
tationen.

1006-30 Nord Roxana Lazarides
Sa, 11.00-18.00 Uhr, 09. Mai, 1x
Nordwestzentrum; € 44

Einfach souveran: Personlichkeitsentwicklung fiir
Frauen

Herausforderungen in Beruf, Gesellschaft und Alltag
bewusst begegnen

Um im Beruf und Alltag souveran mit unterschiedlichen Situati-
onen und Menschen umgehen zu kdnnen, lohnt es, den eigenen
Horizont zu erweitern und sich selbst zu reflektieren.

Wir befassen uns mit ...

e der Entstehung der eigenen Personlichkeit

* Rollenmustern und deren Einfluss auf die Arbeitswelt

e den eigenen Starken und Entwicklungspotenzialen

e den Hintergriinden von Verhaltensmustern

Lernen Sie, sich selbst bewusster wahrzunehmen und zu reflektie-
ren sowie Ubergeordnete Strukturen zu erkennen. So féllt es Ihnen
kiinftig umso leichter, souverédn zu agieren.

1006-40 Nord 2] Regina Siepelmeyer
Mo —Fr,09.00 - 16.00 Uhr, 22. Juni — 26. Juni, 5x
Nordwestzentrum; € 290 / max. 10 TN

Gewaltfreie Kommunikation nach

Marshall B. Rosenberg

Gewaltfreie Kommunikation in Beruf, Privatleben und
Gesellschaft

Methodik und Bewusstseinshaltung der Gewaltfreien Kommunika-
tion (GFK) sind ein einfaches Werkzeug, um Gesprache respektvoll
und konstruktiv zu gestalten — ob im Beruf, in Beziehungen oder
im alltaglichen Miteinander. In diesem Bildungsurlaub erarbeiten
Sie sich die Grundlagen der GFK und trainieren deren Umsetzung
anhand konkreter Situationen. Schritt fir Schritt Gben Sie, Bed(irf-
nisse klar auszudriicken, Konflikte als Chance fiir Verstandigung
zu nutzen und in belastenden Momenten gelassener zu reagieren.
Durch praxisnahe Ubungen, Feedback und Reflexion entwickeln
Sie ein Bewusstsein fir die Wirkung lhrer Sprache und erhalten
Impulse fir eine nachhaltige, wertschatzende Kommunikation im
privaten und beruflichen Leben.

14



GESELLSCHAFT, POLITIK, PSYCHOLOGIE

1010-07 Nord Denise Weber
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 02. Marz — 06. Marz, 5x
Nordwestzentrum; € 280

Discovering the Essence of Nonviolent Communication —
In English

Nonviolent Communication (NVC) is a step-by-step communication
approach developed by psychologist Marshall Rosenberg. It focuses
on fostering empathy and understanding to improve the quality of
interactions and relationships.

NVC aims to create a compassionate dialogue where everyone's
needs are acknowledged and addressed, promoting harmony

and cooperation. As such it is a particularly useful tool in conflict
situations in all areas of life.

You will learn the basic principles of NVC and implement the indivi-
dual steps in concrete roleplay situations. NVC can help you to stay
calm in challenging situations and learn to understand conflicts as
an opportunity for change. This course is suitable for both native
and non-native speakers of English (minimum language level B2).

1010-11 Nord Daniela Moroz
Mo —Fr,09.00—16.30 Uhr, 13. Apr. - 17. Apr., 5x
Nordwestzentrum; € 290

Miteinander statt Gegeneinander
Sie lernen die Grundprinzipien der Gewaltfreien Kommunikation
kennen und erfahren diese anhand verschiedener Ubungen.

1010-14 Nord Elke Wilhelm
Sa,09.30—18.30 Uhr, So,09.30—17.30 Uhr, 13. Juni + 14. Juni, 2x
Nordwestzentrum; € 106

Entscheidungsfindung ohne Machtkampfe
Systemisches Konsensieren

Wie kénnen wir gemeinsam in Gruppen oder Teams tragfahige
Entscheidungen treffen?

. Systemisch Konsensieren” heift, durch gemeinschaftliche
Entscheidungen bei allen Beteiligten ein konstruktives Verhalten
hervorzurufen und somit die Akzeptanz einer Losung zu erhéhen.
Sieger:innen und Verlierer:innen gibt es nicht, Machtorientierung,
Gruppenzwang und Riicksichtslosigkeit werden ausgeschlossen.

Hier lernen Sie:

e sinnvolle Losungen zu finden, insbesondere in komplexen
Situationen

 den Umgang mit Konfliktsituationen im Streit iber verschiedene
Optionen

e den Konsens zu férdern und damit die Nachhaltigkeit des
Beschlusses
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1010-32 Nord Elke Wilhelm
S0,09.30-18.00 Uhr, 30.Aug., 1x
Nordwestzentrum; € 53

Letzte Hilfe Kurs

Der , Letzte Hilfe Kurs” mdchte zu Mitmenschlichkeit und zur
Unterstiitzung in der letzten Lebensphase eines geliebten Men-
schen ermutigen. Der Kurs richtet sich an Interessierte, die lernen
mochten, was sie dabei fiir die ihnen Nahestehenden tun kénnen.
Angesprochen werden Themen wie die Normalitét des Sterbens
als Teil des Lebens, Patient:innenverfiigungen und Vorsorgevoll-
machten, Leiden und Linderung sowie Abschied nehmen. Wéhrend
die , Erste Hilfe” selbstverstandlich ist, so muss die , Letzte Hilfe"
gesellschaftlich erst verankert werden. Dabei ist jede:r meist mehr-
fach im eigenen Leben von den Themen Sterben, Tod und Trauer
betroffen. Der Kurs findet in Kooperation mit dem Wiirdezentrum
Frankfurt statt.

1010-51 Nord Wiirdezentrum gUG
Di,17.00-21.00 Uhr, 05. Mai, 1x
Nordwestzentrum; Entgeltfrei

Lern- und Gedachtnistraining

Brainwalking

... frischer Wind fiir Ihr Gehirn

Brainwalking ist eine ideale Kombination aus Denken und Bewe-
gen und bringt uns auf richtig gute Ideen. Trainieren Sie wahrend
eines , unvergesslichen” Denkspaziergangs am Main lhre Denkfle-
xibilitat, Konzentration und Kreativitat. Sie lernen an der frischen
Luft effektive Merktechniken kennen, mit denen sich auch kom-
plexe Informationen schnell und einfach merken lassen. Angeleitet
durch eine zertifizierte ganzheitliche Gedachtnistrainerin kénnen
Sie mit gezielten Koordinationsiibungen, wie dem Jonglieren mit
Tiichern und speziellen Fingerlibungen, die Zusammenarbeit Ihrer
beiden Gehirnhalften optimieren. SpaB ist garantiert! Bei starkem
Regen findet ein Alternativprogramm im Unterrichtsraum statt.

1018-16 Nord Petra Wagner
Sa,10.00—13.00 Uhr, 06. Juni, 1x
Nordwestzentrum; € 24
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Gewaltpravention

Gewalt-Sehen-Helfen

Couragiertes Verhalten in gefahrlichen Situationen

Sie kennen Situationen drohender oder manifester Gewalt, in
denen weggesehen oder falsch reagiert wird? In diesen Workshops
der stadtweiten Kampagne , Gewalt-Sehen-Helfen" entwickeln

die Teilnehmenden ein Gespiir fir bedrohliche Situationen in

der Offentlichkeit und erkunden, wie sie sich selber oder andere
daraus befreien kdnnen oder erst gar nicht hineingeraten. Dabei
geht es nicht um kdrperliche Selbstverteidigung, sondern um
Verhaltensweisen, zu denen jede:r in der Lage ist, ohne sich selbst
zu geféhrden. In freiwilligen Rollenspielen kénnen die Teilnehmen-
den praktische Erfahrungen sammeln und fiir sich selbst die besten
Strategien entwickeln und eintiben.

In Kooperation mit dem Praventionsrat der Stadt Frankfurt.

1020-02 Nord Silke Manus; Hilal Denizhan
Sa, 14.00—18.00 Uhr, 20. Juni, 1x
Nordwestzentrum; Entgeltfrei

€ Frankfurt, Region,
Umwelt

Natur, Umwelt

Mini-Solaranlagen

Ein Uberblick fiir Neugierige
Mini-Solaranlagen fiir den eigenen Balkon oder die
Hauswand erfreuen sich immer groBerer Beliebtheit. Die Preise fiir
die Komponenten fallen und die Sonne schickt keine Preiserhdhun-
gen. Auf was ist bei der Anschaffung und Installation zu achten?
Wie viel Strom produziert so ein Mini-Kraftwerk und wie verhalt es
sich mit meinem Vermieter:innen? Uber all diese Punkte wird bei
dieser Veranstaltung mit dem Solarprojekt Frankfurt informiert und
diskutiert.

0301-15 Nord Sebastian Werner
Do, 18.00—20.00 Uhr, 28. Mai, 1x
Nordwestzentrum; € 12
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Die Zeichensprache der Pflanzen
Signaturen sind die Zeichensprache der Pflanzen. Wir
finden sie in ihrem Aussehen, in Geschmack, Geruch,
Standort, in den Farben und im Lebenszyklus einer
Pflanze. Wenn wir die Zeichen richtig deuten, kénnen wir viel iber
Heilwirkung und Kraft einer Pflanze erfahren. Im ersten Tag des
Seminars geht es um die theoretische Einfiihrung in die Signatu-
renlehre. Der zweite Teil bietet praktische Ubungen in der Natur.
Bei einer Exkursion in den Niddapark kénnen eigene Erfahrungen
gesammelt werden. Treffpunkt fiir die Exkursion wird am ersten
Kursabend bekannt gegeben.

0303-17 Nord Regine Ebert
Do +Fr,17.00 —19.00 Uhr, 16. Juli + 17. Juli, 2x
Nordwestzentrum; € 25

Naturwissenschaften

Themenreihe , Nachhaltige Chemie”
JEnergie — Ist Wasserstoff griin?”

Schon lange ist Wasserstoff als mdglicher nachhaltiger
Energietrager in aller Munde. Die direkte oder indirekte
Verbrennung von Wasserstoff liefert viel Energie ohne umwelt-
belastende Abgase. Doch woher kommt Wasserstoff? Wie wird

es gewonnen, beziehungsweise hergestellt? Sind diese Prozesse
,griin” — also nachhaltig? Diese und weitere Fragen zur Nach-
haltigkeit von Wasserstoff und anderen méglichen Energietrdgern
werden vorgestellt und kritisch diskutiert. Mit einigen chemischen
Experimenten wird den Teilnehmenden die Gewinnung und die
Verwendung von Wasserstoff als Energietrager demonstriert.

0402-10 Nord Prof. Dr. Amim Liihken
Fr,18.00 —19.30 Uhr, 20. Feb., 1x
Nordwestzentrum; € 10

»Nahrungsmittel — Der Mix macht's!”

Nachhaltige Erndhrung hat verschiedene persénliche, gesellschaft-
liche und okologische Aspekte. Pflanzliche Nahrungsmittel sollten
grundsétzlich den Vorzug bekommen. Doch muss die Versorgung
mit pflanzlichen Nahrungsmitteln vielschichtig betrachtet werden.
Der Anbau, die Verarbeitung und die Verwendung pflanzlicher
Rohstoffe und Nahrungsmittel werden vorgestellt und kritisch
diskutiert. In einem Praktikum konnen die Teilnehmenden selbst
einfache chemische Experimente durchfihren, um die Gewinnung
und Verwendung von pflanzlichen Nahrstoffen und Nahrungsmit-
teln kennenzulernen.
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0402-11 Nord Prof. Dr. Arnim Lihken
Fr.18.00—-19.30 Uhr, 27. Feb., 1x
Nordwestzentrum; € 10

»Kunststoffe — Fantastic Plastic?”

Kunststoffe sind das moderne Sinnbild des Januskopfes. Einerseits
liefern sie uns Materialien, auf die wir heute in vielen Bereichen
nicht mehr verzichten kénnen. Andererseits flihren sie an vielen
Stellen von ihrer Herstellung bis zur Entsorgung zu enormen Um-
weltproblemen. Welche Umweltprobleme entstehen durch Kunst-
stoffe und wie kommt es dazu? Kann ein nachhaltiger Umgang
mit Kunststoffen gelingen? Sind sogenannte Biokunststoffe eine
Losung? Diese und weitere Fragen sollen diskutiert werden, auch
wenn es kaum befriedigende Antworten geben kann. Mit einigen
chemischen Experimenten wird den Teilnehmenden die Herstellung
und Verwendung von (Bio-) Kunststoffen demonstriert.

0402-12 Nord Prof. Dr. Arnim Lihken
Fr.18.00-19.30 Uhr, 20. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 10

Chemie auf Schritt und Tritt

Ein Rundgang durch das Nordwestzentrum
Chemie ist allgegenwartig. In unserer Alltagswelt sind
uns jedoch viele chemische Vorgénge und Zusammenhénge mit
ihren positiven und negativen Wirkungen, ihrem Nutzen und
Schaden nicht bewusst. Ein kleiner Rundgang durch das Nord-
westzentrum mit fachkundiger Flihrung soll an ausgewahlten
Stationen Gelegenheit geben, (iber die Chemie in unserem Alltag
ins Gespréach zu kommen. Dabei erhalten die Teilnehmer:innen in-
teressante, unerwartete und niitzliche Informationen und Tipps fiir
den eigenen , chemischen Alltag”. Auch ein paar kleine chemische
Experimente werden im Verlauf des Rundgangs gezeigt.

0402-20 Nord Prof. Dr. Amim Liihken
Fr,18.00—19.30 Uhr, 17. Apr., 1x
Nordwestzentrum; € 10
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® Kunst, Kultur,
Kreativitat

Literatur und Theater

Kreatives Schreiben

Die Macht der Imagination

Wir befassen uns mit Ausdrucksmaéglichkeiten fur den privaten und
beruflichen Alltag und erwerben Kenntnisse, die konstruktiv und
deeskalierend im beruflichen Umfeld und in konfliktbehafteten
Situationen angewandt werden kénnen. Der Schwerpunkt liegt
jedoch bei der schriftlichen Erzahlung. Wie wird eine Geschichte
geplant und eine Erzahlperspektive gewahlt? Wie werden Charak-
tere und deren Konflikte konstruiert und alles in ein spannendes
Setting gepackt? Auch sprechen wir Uber Fake News, Konfliktma-
nagement durch Perspektivwechsel und die Rolle der Popkultur

in Literaturklassikern, um die gesellschaftspolitischen Aspekte des
Kreativen Schreibens zu zeigen. In den Praxisteilen schreiben Sie
eine eigene Geschichte, auf die Sie individuelles Feedback bekom-
men.

Informationen: Miriam Claudi 069 212 44093

2104-02 Nord Edgar Achenbach
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 08. Juni —12. Juni, 5x
Nordwestzentrum; € 280

Tanz

Line Dance — Not Only Country!

Fiir alle mit Grundkenntnissen

Line Dance ist eine groBartige Gelegenheit, um neue Menschen
kennenzulernen, SpaB zu haben und gleichzeitig aktiv zu bleiben.
Der Vorteil ist, dass man Teil einer Tanzgemeinschaft sein kann,
ohne auf eine:n feste:n Tanzpartner:in angewiesen zu sein. Jede:r
tanzt fiir sich und gleichzeitig als Formation in Reihen und Linien.
Perfekt fir Menschen, die Gruppendynamik erleben wollen.

Die Musik ist vielfaltig, von aktuellen Hits bis zu zeitlosen Klas-
sikern verschiedener Genres, wie Mambo, Cha Cha Cha, Rumba,
Modern Country, Rock- und Popmusik. Die Grundschritte sind ein-
fach zu erlernen und werden in vielen Choreografien wiederholt.
Orientierungsfahigkeit im Raum und Rhythmusgefiihl erleichtern
den Einstieg.
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2220-01 Nord Diana Schramm
Di,16.00 —17.15 Uhr, 03. Feb. - 16. Juni, 15x
Nordwestzentrum; € 120

Line Dance — Ubungsabend

Wir treffen uns, um gemeinsam bereits erlernte Tanze
zu tanzen und in Schwung zu bleiben. Die Tanzliste
entsteht aus dem bisherigen Repertoire — von leicht bis
etwas anspruchsvoller. Wiinsche kdnnen auch direkt am Abend
geduBert werden. Es wird nichts Neues unterrichtet, sondern wir
frischen bekannte Tanze auf. Jeder Tanz wird vorab kurz gezeigt,
sodass Sie schnell wieder einsteigen kénnen. Auch wenn Sie noch
wenig Line-Dance-Erfahrung haben, sind Sie herzlich willkommen
— gemeinsam tanzt es sich gleich viel leichter!

2220-02 Nord Diana Schramm
Fr,18.00—19.30 Uhr, 17. Juli, 1x
Nordwestzentrum; € 10

2220-03 Nord Diana Schramm
Fr,18.00 —19.30 Uhr, 07. Aug., 1x
Nordwestzentrum; € 10

Leichte Folkloretanze

Aus einem breiten Tanzrepertoire werden besonders beliebte,
schnell zu lernende, Kreistanze verschiedener Lander erlernt. Diese
kommen z.B. aus Rumanien, Italien, Kroatien, Serbien und Russ-
land. Dies sind Tanze, die sich sehr gut fir Feste oder auch fiir die
Schule eignen. Daher ist der Workshop auch fiir Padagog:innen
interessant.

2221-01 Nord Jens Kliische
Sa,13.00—17.15 Uhr, 21. Feb., 1x
Nordwestzentrum; € 38

Internationale Folkloretanze: Aufbau

Internationale Folkloretdnze sind beliebt wegen ihrer partnerunab-
héngigen Kreisform. Sie ermdglichen Menschen aller Altersstufen
spontane, lebendige Geselligkeit. Es werden insbesondere Tanze
aus dem ehemaligen Jugoslawien, Bulgarien, Rumanien, Tschechi-
en, der Slowakei, Polen, Griechenland, der Tiirkei, Armenien, Israel
und Stidamerika erlernt. Grundkenntnisse im Folkloretanz sind
erwlinscht.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastikschldppchen oder
Turnschuhe mit heller Sohle

2222-01 Nord Ehrwart Racky
Mo, 19.00—20.30 Uhr, 23. Feb. - 15. Juni, 14x
Fried-Libbecke-Schule; € 134
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Tanze der Balkanlander

Die Tanze der Balkanlander mit ihren oft ,'krummen” Rhythmen
und mitreiBenden Melodien erfreuen sich auch bei uns zuneh-
mender Beliebtheit und bereichern jede Party und jedes Fest. Alle
koénnen mitmachen und lernen schnell die kleinen Schrittkombina-
tionen, die unendlich, und manchmal mit sich steigerndem Tempo,
aneinandergereiht werden.

Der Workshop ist auch fiir Padagog:innen interessant.

2224-01 Nord Jens Klische
S0,13.00—17.15 Uhr, 14. Juni, 1x
Nordwestzentrum; € 38

Ukulele

zum Kennenlernen

Die Ukulele ist ein populares hawaiianisches Instrument, das
bereits mit Giberschaubarem 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 Spall am
gemeinsamen Musizieren. Es sind keine Vor- oder Notenkenntnisse
erforderlich.

Eine Ukulele (wichtig: mit Gurt) kann mitgebracht oder gegen eine
Gebiihr von € 10 (im Kurs zu zahlen) ausgeliehen werden.

2350-10 Nord Norbert Enz
Sa,11.00—17.00 Uhr, 07. Feb., 1x
Nordwestzentrum; € 42

Aufbau

Fiir Ukulele-Interessierte, die ihre Spielfertigkeiten an einem
kompakten Spieltag erweitern mdchten und neue Anregungen
suchen. Erarbeitet werden komplette Songarrangements aus dem
Pop-/Rockbereich. Dazu gibt es je nach Interessenlage der Teilneh-
mer:innen Ubungen rund um Schlagmuster und Akkordtechnik,
Informationen zum Instrument sowie empfehlenswerte Onlinean-
gebote.

Voraussetzung: Teilnahme an einem Einstiegsworkshop oder
entsprechende Kenntnisse auf Ukulele oder Gitarre

Bitte mitbringen: eigene Ukulele

2350-15 Nord Norbert Enz
So,11.00-17.00 Uhr, 21. Juni, 1x
Nordwestzentrum; € 42
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Gitarre

Grundlagen

Sie mochten das Gitarrenspiel erlernen? Starten Sie mit den
Grundlagen: Anfénger:innen lernen die nétigen 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 Materialkosten beziehen sich auf Kursunterlagen.

2352-10 Nord Tillman Suhr
Do, 18.00 —19.30 Uhr, 12. Marz - 11. Juni, 12x
Nordwestzentrum; € 115, Mat. Kosten € 5

fiir Fortgeschrittene

Teilnehmende mit Kenntnissen aus vorangegangenen Kursen oder
gewisser Spielpraxis tiben hier in der Gruppe das Melodiespiel
und die Liedbegleitung vor allem von Stiicken aus Rock und Pop.
Lernziele sind der Ausbau des solistischen und mehrstimmigen
Zusammenspiels und das Spielen vom Blatt. Quereinstieg ist nach
Riicksprache moglich.

Die Materialkosten beziehen sich auf Kursunterlagen.

2354-10 Nord Tillman Suhr
D0,19.30-21.00 Uhr,12. Marz - 11. Juni, 12x
Nordwestzentrum; € 115, Mat. Kosten € 5

Bildnerisches Gestalten

Zeichnen

Grundlagen

Es werden die Grundlagen des gegenstandlichen Zeichnens
vermittelt. An einfachen Gegenstanden des Stilllebens wollen

wir Licht- und Schattendarstellung, Perspektive, Strukturen und
Kompositionsmethoden einiiben und in verschiedene zeichnerische
Techniken umsetzen. Im standigen Wechsel zwischen Schauen,
Zeichnen und Korrigieren wird hierbei das genaue Hinsehen
gefordert.

Bitte mitbringen: Mind. 2-3 verschiedene Bleistifte (HB, B, u.a.)
Radiergummi, Zeichenblock DIN A3, Lineal oder Geodreieck

2512-10 Nord Anja Trifunovic
Do, 18.30—20.30 Uhr, 12. Feb. - 26. Marz, 7x
Nordwestzentrum; € 86

23



VHS-PROGRAMM NORD

Aquarellieren

Grundlagen kompakt

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

Bitte Infoblatt anfordern.

2531-10 Nord @ Johannes Westenberger
Sa+50,11.00—16.00 Uhr, 28. Feb. + 01. Marz, 2x
Nordwestzentrum; € 64

fiir Anféanger:innen und Fortgeschrittene

Der Schwerpunkt liegt zunachst auf dem Einliben der grundle-
genden Techniken und des Farbenmischens. Die Grundlagen der
Motivwahl und des Bildaufbaus werden vermittelt und gelbt. Sie
gestalten Aquarelle anhand von Vorlagen und eigenen Skizzen, zu
Themen wie Stillleben und Landschaft.

Bitte mitbringen: vorhandenes Material (siehe Infoblatt), weitere
Materialbesprechung am ersten Termin.
Bitte Infoblatt anfordern.

2531-15 Nord @ Johannes Westenberger
Mi,18.15-20.15 Uhr, 15. Apr.—03. Juni, 8x
Nordwestzentrum; € 90

Malen und Zeichnen mit Pastellkreiden

Pastellkreide fordert wegen ihrer Weichheit eine leichte und
schnelle Arbeitsweise. Die fast ungebundenen Pigmente verfigen
{iber 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.
Sie lernen die Wirkung verschiedener Papiersorten und Malo-
berflachen kennen. Der Themenbereich umfasst Stillleben- und
Landschaftsmalerei.

Infoblatt zu benétigten Materialien bitte anfordern.

2543-12 Nord ® Johannes Westenberger
Sa+50,11.00—16.00 Uhr, 30. Mai + 31. Mai, 2x
Nordwestzentrum; € 64

Kunst- und handwerkliche Techniken

Schmuckwerkstatt
Goldschmieden: Ringe selbst schmieden

Sie lernen eine Methode kennen, mit der Sie ohne Vorkenntnisse
und Létausriistung einen individuellen Ring herstellen kénnen.
Und so entsteht Ihr persdnliches Unikat: Am ersten Kurstag arbei-
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ten Sie lhre Ringidee als Wachsmodell aus. Durch Sagen, Feilen,
Frasen und Schnitzen wird die Grundform hergestellt sowie die
Oberflache gestaltet. Dann wird Ihr Ringmodell in einer profes-
sionellen GieBerei in einem Edelmetall Ihrer Wahl gegossen. Am
zweiten Kurstag bearbeiten Sie Ihren Gussrohling und bringen ihn
zum Glanzen.

Materialkosten und Werkzeuggeld: € 8. Edelmetall- und GieBkos-
ten werden je nach Verbrauch getrennt abgerechnet (im Kurs zu
zahlen).

2601-01 Nord Birgit Pletzinger
S0,10.00—16.30 Uhr, 01. Feb. + 15. Feb., 2x
Nordwestzentrum; € 105

Goldschmieden: Reliefabdruck

Gestalten Sie Ihren eigenen Schmuck! Formen wie Muscheln,
Schneckengehause o.A. werden zunéchst mit einem speziellen
Silikon abgenommen, dann mit Wachs ausgegossen und als Relief
(keine Vollform) z.B. in Silber umgesetzt. Zwischen den beiden
Kursterminen werden die Schmuckstiicke in einer GieBerei im Va-
kuumgussverfahren gegossen. Danach vollenden Sie diese. Wenn
dabei Einzelteile verbunden werden sollen, arbeiten wir ohne
L6ten. Bitte bringen Sie gesammelte Objekte mit.

Materialkosten und Werkzeuggeld: € 8. Edelmetall- und GieBkos-
ten werden je nach Verbrauch getrennt abgerechnet (im Kurs zu
zahlen).

2601-02 Nord Birgit Pletzinger
S0,10.00 —16.30 Uhr, 15. Marz + 29. Marz, 2x
Nordwestzentrum; € 105

Silberschmuck aus Silberclay — Basis

Silberclay ist eine geschmeidige, tonartige Modelliermasse, die von
Hand modelliert, gepinselt oder gepragt wird. Die Knetmasse be-
steht aus 99,9 % Silber, sog. Feinsilber. Je nach Geschick, Aufwand
und Ausdauer gestalten Sie unter fachkundiger Anleitung zwei bis
drei Schmuckstticke, z.B. Kettenanhanger, Elemente fir Armban-
der oder auch Ohrschmuck. Nach der Fertigstellung des Rohlings
werden die Schmuckstticke im Brennofen gebrannt, danach erfolgt
die Endverarbeitung. Der Kurs richtet sich an Anfénger:innen.

Bitte mitbringen: Papier, Bleistift und Schere.

Materialkosten und Werkzeuggeld: € 5, Silberclay wird je nach
Verbrauch getrennt abgerechnet, 2 kleine Schmuckstiicke kosten
ca. €30 (im Kurs zu zahlen).

2601-10 Nord Kerstin Héhmann
So,11.00—17.00 Uhr, 22. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 48
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2601-11 Nord Kerstin Hohmann
So,11.00—17.00 Uhr, 10. Mai, 1x
Nordwestzentrum; € 48

Silberschmuck aus Silberclay — Aufbau

Nachdem Sie das Material und die Verarbeitung im Basiskurs ken-
nengelernt haben, vertiefen Sie Ihre Kenntnisse im Aufbaukurs. Sie
kénnen aufwandigere Schmuckstiicke fertigen oder lhre Arbeiten
fortsetzen und durch passende Schmuckstiicke und weitere eigene
Ideen ergdnzen.

Bitte mitbringen: Papier, Bleistift und Schere.

Materialkosten und Werkzeuggeld: € 5, Silberclay wird je nach
Verbrauch getrennt abgerechnet, 2 kleine Schmuckstiicke kosten
ca. €30 (im Kurs zu zahlen).

2601-12 Nord Kerstin Hohmann
So,11.00—17.00 Uhr, 14. Juni, 1x
Nordwestzentrum; € 48

Textiles Handwerk

Rund um Wolle: Wollaufbereitung und mehr

Im Handel gibt es viele fertig aufbereitete KammzUige und Vliese
zum Spinnen und Filzen. Sie entsprechen jedoch nicht immer den
eigenen Vorstellungen. Aber wie lassen sich die eigenen Ideen
umsetzen? Wir beschéftigen uns mit verschiedenen Techniken zur
Aufbereitung gewaschener Schafwolle, um sie weiterverarbeiten
zu konnen. Dabei kommen verschiedene Werkzeuge zum Einsatz:
Wollkdmme, Handkarden und Walzenkardierer. Jede:r arbeitet
abwechselnd an den einzelnen Stationen: Am Tischkamm ziehen
wir bunte, vielfaltige KammzUige, am Blendingboard entstehen
Rolags (Spinnrélichen).

Materialkosten: Die im Kurs verarbeiteten Fasern werden separat
berechnet (ca. € 4/100 g). Eigene Fasern kénnen gerne mitge-
bracht werden.

2605-15 Nord Ina Greiff
S0,10.00—15.00 Uhr, 22. Feb., 1x
Nordwestzentrum; € 50

Kerzenwerkstatt

Kerzen ziehen

Kerzen ziehen bzw. tauchen ist eine alte, traditionelle Art der
Kerzenherstellung. Hierbei wird der Docht in fliissiges Wachs
getaucht. Bei jedem Tauchvorgang bildet sich eine Wachsschicht
um den Docht und die Kerze wird auf diese Weise dicker. Durch
die Verwendung unterschiedlicher Farbwachse entstehen zudem
attraktive Farbverlaufe, die lhre Kerzen zu unverwechselbaren
Unikaten und schonen Geschenken machen.
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Bitte mitbringen: Schiirze, fir den Transport noch nicht vollstandig
abgekhlter Kerzen eine langliche Papp- oder Kunststoffschachtel
(z.B. Deckel eines 10er-Eierkartons).

2606-01 Nord Renate Happel
Sa,15.00—18.00 Uhr, 21. Feb., 1x
Nordwestzentrum; € 22, Mat. Kosten € 10

Experimentelle Kerzen gieBen

Wir gieBen kompakte Kerzenformen, z.B. Stumpenkerzen, in alle
Formen, in die gegossen werden kann. Als GieBgefae kénnen
Recyclingmaterialien wie Marmeladenglaser, Kunststoffbecher,
Papprollen und Silikonformen verwendet werden. Unabhangig von
der gewahlten GieBform sind verschiedene farbliche Gestaltungs-
mdglichkeiten auch mit Wachs-Crackern méglich. Zur Abrundung
fugen wir Duftdle hinzu. Die Kerzen kénnen aus den GefaBen
entfernt oder als Windlichter verwendet werden.

Bitte mitbringen: GieBgefaBe (im Kurs ist eine begrenzte Anzahl
vorhanden).

Materialkosten: Ein Grundstock fiir den Materialverbrauch von
€ 11 wird mit dem Kursentgelt eingezogen. Je nach Verbrauch
entstehen weitere Kosten (im Kurs zu zahlen).

2606-10 Nord Renate Happel
Fr,17.00-20.00 Uhr, 20. Feb., 1x
Nordwestzentrum; € 22, Mat. Kosten € 11

Seifen-und Salbenkiiche

Naturkosmetik selbst gemacht

Sie erlernen die wichtigsten Grundlagen der Naturkosmetik und
erhalten einfache, erprobte Rezepte fiir die eigene Herstellung

von Pflegeprodukten — ganz ohne kiinstliche Emulgatoren oder
Konservierungsstoffe. Schritt fir Schritt stellen wir gemeinsam
verschiedene Produkte her, darunter Cremes, Reinigungsmilch, Lip-
penbalsam, Haarpflege, Duschbalsam, Deodorant und Zahncreme.

2607-03 Nord Karin Jolas
S0,10.00 —14.00 Uhr, 10. Mai, 1x
Nordwestzentrum; € 32, Mat. Kosten € 22

Kleine Salbenkiiche

Viele herkémmliche Salben enthalten Mineral6le oder Konservie-
rungsstoffe — darauf mochten wir in diesem Kurs bewusst verzich-
ten. Aus natiirlichen, pflanzlichen Zutaten in Bioqualitét stellen Sie
wohltuende Salben selbst her, deren Haltbarkeit durch natiirliche
Konservierungsmittel gewahrleistet wird. Neben grundlegenden
Kenntnissen zur Salbenherstellung erhalten Sie erprobte Rezepte
und praktische Tipps. Verwendet werden dabei unter anderem
Arnika, Aloe Vera, Ringelblume, Lavendel und Hamamelis.
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2607-06 Nord Karin Jolas
S0,10.00—12.30 Uhr, 19. Apr., 1x
Nordwestzentrum; € 20, Mat. Kosten € 15

Flechtwerkstatt

Korbe flechten aus Altpapier

Upcycling liegt im Trend — und zeigt, wie einfach es ist, aus
vermeintlichem Abfall etwas Schénes und Niitzliches zu gestalten.
In diesem Kurs verwandeln Sie alte Zeitungen, Zeitschriften und
Werbebroschiiren in stabile Korbe, z.B. fir Obst, Schmuck oder
andere Kleinigkeiten. Sie lernen, wie man Papier vorbereitet,
farblich gestaltet und mit einer einfachen Flechttechnik formsché-
ne Unikate herstellt. Ganz nebenbei férdern Sie lhre Kreativitat,
Feinmotorik und Koordination — und entwickeln ein Bewusstsein
fiir den nachhaltigen Umgang mit Ressourcen.

Bitte mitbringen: alte Zeitungen, Zeitschriften und Werbeprospekte
sowie Schere, Klebestift und ein Messer mit glatter Klinge (nicht
gezahnt).

2608-01 Nord Giinter Bozem
S0,10.00-14.00 Uhr, 26. Apr., 1x
Nordwestzentrum; € 30

Korbe flechten mit Peddigrohr

Peddigrohr — auch bekannt als Rattan oder Rotang — wird aus
dem Stamm bestimmter Palmen gewonnen und eignet sich her-
vorragend zum Flechten. Gefertigt wird ein einfacher, formschéner
Korb mit Sperrholzboden. Sie lernen nicht nur den Umgang mit
dem Naturmaterial, wie das Vorbereiten und Wassern der Peddig-
rohr-Staken, sondern auch die grundlegenden Techniken des Korb-
flechtens. Ziel ist es, lhnen das ndtige Wissen zu vermitteln, um
anschlieBend eigene Ideen zu gestalten und weiterzuentwickeln.

Bitte mitbringen: Bleistift und Lineal (mindestens 20 cm).

2608-10 Nord Glinter Bozem
So,10.00 —14.00 Uhr, 03. Mai, 1x
Nordwestzentrum; € 30, Mat. Kosten € 12

Heimwerken

Knobelspiele aus Holz

Knobelspiele wie Tangram, Pentominos oder der Soma-
wiirfel sind zeitlose Klassiker — dekorativ, herausfordernd
und ideal zum Verschenken oder Selbstbehalten. In diesem Kurs
fertigen Sie unter fachkundiger Anleitung verschiedene Legespiele
aus Holz. Gemeinsam zeichnen wir an, ségen (mit Laub- oder
PUK-S&ge), schleifen, beizen und wachsen. Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich — jede:r arbeitet im eigenen Tempo. Das Holz
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kann nach Wunsch farbig gestaltet oder naturbelassen bleiben.
Spielanleitungen mit Lésungen erhalten Sie im Kurs.

Bitte mitbringen: Bleistift, Geodreieck.
Materialkosten: ca. € 6 (im Kurs zu zahlen).

2611-10 Nord Dr. Britta Schulmeyer
Sa,10.00—12.30 Uhr, 14. Feb., 1x
Nordwestzentrum; € 19

Ebru Kunst

Farbwelten auf Papier: Tauchen Sie ein in die faszinierende Welt
des traditionsreichen , tlirkischen Marmorpapiers”. In einem
Becken mit Gallerte werden Farbpigmente auf die Oberflache auf-
getragen und anschlieBend mit Stabchen oder Kamm bewegt und
zu lebendigen Mustern verwoben. So entstehen Uberraschende
Farbspiele und einzigartige Formen, die dann auf Papier dibertra-
gen werden — jedes Bild ein echtes Unikat.

Bitte mitbringen: Schiirze o.A.
Materialkosten: € 8 (im Kurs zu zahlen).

2612-20 Nord Orhan Erdogan
Sa,11.00—14.00 Uhr, 28. Feb., 1x
Nordwestzentrum; € 20

2612-21 Nord Orhan Erdogan
Sa,11.00-14.00 Uhr, 18. Apr., 1x
Nordwestzentrum; € 20

2612-22 Nord Orhan Erdogan
So,11.00—14.00 Uhr, 21. Juni, 1x
Nordwestzentrum; € 20

Cyanotypie-Technik

Fotografieren ohne Kamera! Die Cyanotypie, auch Ei-
senblaudruck oder Blueprint genannt, stammt aus dem
Griechischen und bedeutete , blauer Abdruck”. Die Technik

wurde 1842 von Sir John Herschel entwickelt und zahlt zu den
altesten fotografischen Verfahren. Die Aquarellpapiere werden mit
einer speziellen Chemikalie beschichtet, die unter einer UV-Lampe
reagiert und anschlieBend ausgewaschen wird. Auf diese Weise
entstehen Kontaktkopien in Form von Fotogrammen, die die
charakteristischen Formen, Schatten und Strukturen von Naturma-
terialien und Stoffen sichtbar machen. Sie gestalten ca. acht Werke
in unterschiedlichen Formaten und entdecken die kreative Vielfalt
dieser historischen Technik.

Bitte mitbringen: Schiirze o.A.
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2612-40 Nord Elena Slobodova
Fr,17.30-20.30 Uhr, 27. Feb., 1x
Nordwestzentrum; € 24, Mat. Kosten € 15

2612-41 Nord Elena Slobodova
S0,10.00—13.00 Uhr, 19. Apr., 1x
Nordwestzentrum; € 24, Mat. Kosten € 15

Nahen, Textiles Gestalten

Nahen lernen

Umgang mit der Ndhmaschine

Anfdnger:innen lernen systematisch die ersten Schritte an der
N&hmaschine: Aufbauen der Maschine, Oberfaden und Unterfaden
einfadeln, Garn aufspulen, Stichart und Stichlénge einstellen, gera-
deaus néhen, Zickzackstich, einfache Néhte und den eingeschlage-
nen Saum — und schon geht es an ein erstes kleines Nahstlick. Am
Ende nehmen Sie einen selbstgenahten kleinen Beutel als erstes
Erfolgserlebnis mit nach Hause.

Nahmaschinen sind vorhanden, bitte keine eigenen Nahmaschinen
mitbringen.

Bitte mitbringen: Schere, Stecknadeln, MaBband, festen Baumwoll-
stoff und passendes Garn.

2800-12 Nord Jana Krieger
S0,10.00 —15.30 Uhr, 22. Feb., 1x
Nordwestzentrum; € 40

2800-16 Nord Jana Krieger
Sa,10.00-15.30 Uhr, 21. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 40

2800-20 Nord Jana Krieger
Sa,10.00-15.30 Uhr, 09. Mai, 1x
Nordwestzentrum; € 40

Ubungsprojekte fiir einen Tag

Fir alle, die erste Kenntnisse im Nahen haben und diese anwen-
den oder auffrischen wollen. Wir néhen einfache und schone
kleine Dinge beispielsweise Taschchen, Médppchen, Kissenhiil-

len, Tischsets/-laufer, Stoffkérbchen, Utensilos, Kosmetikbeutel,
Schiirze, Handy- oder Laptop-Tasche. Es kdnnen gerne auch eigene
Ideen umgesetzt werden.

Nahmaschinen sind vorhanden.

Voraussetzung: Grundkenntnisse im Umgang mit der Ndhmaschine.

Bitte mitbringen: Baumwollstoff, passendes Garn, Schere, MaB-
band, Stecknadeln.
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2801-05 Nord Jana Krieger
Sa,10.00-15.30 Uhr, 22. Aug., 1x
Nordwestzentrum; € 40

ReiBverschliisse einndahen

Sie erweitern lhre ersten Nahkenntnisse und lernen das Einnahen
von ReiBverschliissen, sichtbar oder verdeckt, am Beispiel von
Kissen oder Kosmetiktaschen.

N&hmaschinen sind vorhanden.

Bitte mitbringen: Schere, MaBband, festen Stoff, passendes Garn,
ReiBverschluss. Materialien kdnnen Sie auch im Kurs erwerben, ca.
€ 8-12 je nach Verbrauch.

2802-02 Nord Jana Krieger
S0,10.00—15.30 Uhr, 23. Aug., 1x
Nordwestzentrum; € 40

Nahen fiir Anfanger:innen und Fortgeschrittene

Ob Damen-, Herren- oder Kinderkleidung, Taschen oder Wohnac-

cessoires — Sie ndhen entsprechend Ihrem Kenntnisstand ein

eigenes Wunschstiick und bekommen dazu individuelle fachliche

Beratung und Anleitung durch eine Schneiderin. Dabei lernt jede:r

im eigenen Tempo nach und nach immer mehr Nahtechniken.

Hinweise:

o Nah- und Overlockmaschinen sind vorhanden.

® Bitte mitbringen: Schere, Stecknadeln, ZentimetermaB, Stoff,
Garn, Schnitt, Kopierpapier und alles, was Sie fiir Ihr Nahprojekt
bendtigen.

e Anfénger:innen bitte zundchst nur mitbringen was bereits vor-
handen ist und die Beratung am ersten Kurstag abwarten.

Vormittags

2810-01 Nord Jana Krieger
Mo,09.30—12.30 Uhr, 02. Feb. — 16. Marz, 6x
Nordwestzentrum; € 100

2810-02 Nord Jana Krieger

Mo, 09.30-12.30 Uhr, 13. Apr. — 18. Mai, 6x
Nordwestzentrum; € 100

2810-03 Nord Jana Krieger

Mo, 09.30—12.30 Uhr, 01. Juni —22. Juni, 4x
Nordwestzentrum; € 67

2810-04 Nord Jana Krieger
Mo, 09.30-12.30 Uhr,10. Aug. —31. Aug., 4x
Nordwestzentrum; € 67
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Abends

2812-05 Nord Jana Krieger
Di, 18.30—21.30 Uhr, 03. Feb. — 17. Mérz, 6x
Nordwestzentrum; € 100

2812-09 Nord Jana Krieger
Di, 18.30—21.30 Uhr, 14. Apr.— 19. Mai, 6x
Nordwestzentrum; € 100

2812-12 Nord Jana Krieger
Di,18.30—-21.30 Uhr, 26. Mai —23. Juni, 5x
Nordwestzentrum; € 84

2812-16 Nord Jana Krieger
Di,18.30—21.30 Uhr, 11. Aug. — 25. Aug., 3x
Nordwestzentrum; € 50

Tageswerkstatt am Wochenende

Bringen Sie Ihr Nahvorhaben und erforderliche Materialien mit. Sie
erhalten dazu individuelle fachliche Anleitung und Beratung durch
eine Schneiderin und erweitern thre Nahkenntnisse.

Grundkenntnisse im Nahen werden vorausgesetzt.
Nah- und Overlockmaschinen sind vorhanden.

2820-03 Nord Jana Krieger
So0,10.00—15.30 Uhr, 22. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 40

2820-07 Nord Jana Krieger
Sa,10.00—15.30 Uhr, 13. Juni, 1x
Nordwestzentrum; € 40

Mode-, Farb- und Typberatung

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

2830-01 Nord Karin Jolas
Sa,10.00 —16.30 Uhr, 14. Méarz, 1x
Nordwestzentrum; € 50
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Upcycling in der Mode

Nachhaltig ist es nicht, standig neue Klamotten zu kaufen.
Wiederverwertung ist in Mode. Verhelfen Sie lhren ausgedienten
und aussortierten Kleidungsstiicken zu einem neuen Lebenszyk-
lus! Durch den kreativen Einsatz verschiedener Fertigkeiten wie
z.B. Raffungen, Volants, Stoffeinsatzen, Stegen, Tunnelziigen und
aufgesetzten Taschen wird aus Ihrem Kleidungsstiick ein echter
Hingucker. Auch besteht im Kurs die Méglichkeit, Kleidungsstiicke
und Materialien zu tauschen.

Voraussetzung: Grundkenntnisse im Nahen. Nahmaschinen sind
vorhanden.

Bitte mitbringen: gebrauchte Kleidungsstiicke, verschiedene
Materialien wie Stoffe, Knépfe, Perlen, Pailletten, Spitze, Kordeln,
Bander oder Borten.

2840-20 Nord Laura Dormeier-Jones
S0,10.00-15.00 Uhr, 26. Apr., 1x
Nordwestzentrum; € 37

Hakeln

Basis

Hékeln ist ganz leicht! Es gibt nur drei verschiedene Grundma-
schen: Luftmasche, feste Masche und Stabchen — daraus werden
dann viele andere Muster abgeleitet. Sie erlernen und iiben diese
Grundmaschen, den Fadenring sowie das Ab- oder Zunehmen von
Maschen zum Verandern der Form.

Garn und Nadeln zum Uben kénnen im Kurs ausgeliehen bzw.
erworben werden, € 2-5 je nach Verbrauch (im Kurs zu zahlen).

2860-02 Nord Christine Bodner
S0,13.30-17.30 Uhr, 01. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 30

Aufbau
Vertiefen Sie Ihre Grundlagen im Hakeln und erweitern GeLIEm
Sie Schritt fur Schritt lhre Kenntnisse. Wir wiederholen
und Uben wichtige Maschenarten, lernen Maschen zuzu-
nehmen und abzunehmen — sowohl in Reihen als auch in Runden
—und hakeln Granny Squares. AuBerdem beschaftigen wir uns mit
den gangigsten Mustermaschen und erproben kleine Projekte, bei
denen das Gelernte direkt angewendet werden kann.

Der Kurs eignet sich fir alle, die bereits den Basiskurs besucht
haben oder (iber gute Grundkenntnisse im Hakeln verfiigen. Wolle
und Hakelnadeln zum Uben werden gestellt — eigene Materialien
diirfen gerne mitgebracht werden.

2860-06 Nord Christine Bodner
So,14.00-17.00 Uhr, 08. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 23
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Stricken

Basis

Sie erlernen und Uben die Grundtechniken des Strickens: Maschen
anschlagen, rechte Masche, linke Masche, Randmasche, Abket-
ten — damit konnen Sie bereits einfache Projekte mit geraden
Seiten stricken. AuBerdem erhalten Sie wichtige Informationen
und Tipps zu Wollarten und Qualitéten, den Vor- und Nachteilen
der verschiedenen Nadelvarianten sowie zum Lesen von Strick-
anleitungen. So kénnen Sie dann selbstandig Ihr erstes eigenes
Strickprojekt starten, z.B. Schal, Stirnband, Tasche, Haushaltstuch,
Babydecke.

Garn und Nadeln zum Uben kénnen im Kurs ausgeliehen bzw.
erworben werden, € 2-5 je nach Verbrauch (im Kurs zu zahlen).

2870-02 Nord Christine Bodner
S0,09.30—13.00 Uhr, 01. Marz + 08. Méarz, 2x
Nordwestzentrum; € 52

Pullover stricken, und zwar von oben

Wenn Sie gerne stricken, sollten Sie unbedingt diese Technik ken-
nenlernen, die viele Vorteile hat: Es gibt keine Nahte zu schlieBen
und die Lange der Armel und des Rumpfes kénnen am Ende
getestet und bestimmt werden. Mit nur einer Methode kann man
aus jedem beliebigen Material einen Pullover oder eine Stickjacke
stricken.

Voraussetzung: Grundkenntnisse im Stricken (li/re Maschen,
Anschlag, Abketten, Fadenspannung).

Bitte mitbringen: Schreibutensilien, Wolle, passende Rundstrickna-
del 60-80 cm und eine etwas dlnnere, Maschenprobe ca. 14x14
cm (weitere Infos erfolgen vor Kursbeginn), gut passenden Pullover
(moglichst Raglan) als GréBenmuster, falls vorhanden Maschen-
markierer und Nadelseile (im Kurs auch als ,Pullover-Zubehérpa-
ket" fr € 10 zu erwerben).

2870-25 Nord Susanne Staechelin
So,10.00-14.00 Uhr,1. Feb.,
So,10.00-13.00 Uhr, 8. Feb. + 8. Marz., 3x
Nordwestzentrum; € 75

Dreieckstuch stricken aus Wollresten

Haben Sie auch Unmengen an Wollresten? Daraus kdnnten

Sie ein Dreieckstuch gestalten. Es werden lhnen verschiedene
Zunahme-Methoden vorgestellt, mit denen Sie unterschiedliche
geometrische Tuchformen kreieren kdnnen. Mit einer gewahlten
Methode, Muster, Gestaltungs- und Stilelementen verwandeln Sie
lhre Wollreste auf diese Weise in ein individuelles Tuch oder einen
Schal. Sie kdnnen Zunahmen, Muster, Farbverldufe und verschiede-
ne Wolle unter fachkundiger Anleitung ausprobieren. Sie kénnen
gerne untereinander auch Ihre Wollreste tauschen.
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Voraussetzung: Grundkenntnisse im Stricken (li/re Maschen,
Anschlag, Abketten und Fadenspannung).

Bitte mitbringen: Wolle/Wollreste, passende Rundstricknadeln von
60 bis 80 cm, Maschenmarkierer und Schreibutensilien.

2870-30 Nord Susanne Staechelin
So0,10.00—-15.00 Uhr,19. Apr., 1x
Nordwestzentrum; € 38

Verkiirzte Reihen stricken

Die Stricktechnik der verkiirzten Reihen kann duBerst
praktisch sein: So lasst sich die Passform eines Pullovers
optimieren, oder aber bei einer Jacke Riickenteil, Brustkeil

oder Schalkragen individuell anpassen. Entdecken Sie die vielfalti-
gen Anwendungsmdglichkeiten und probieren Sie sich darin aus.
Strickerfahrungen werden vorausgesetzt.

Bitte mitbringen: méglichst helle Wollreste, Nadelstarke 3,5-5,
verschiedene passende Stricknadeln (auch angrenzende Starken),
Maschenmarkierer, Nadelseile, Schere und Schreibutensilien.

2870-35 Nord Susanne Staechelin
So,10.00 —15.00 Uhr, 29. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 38

Stricken: Socken upgrade

Sie haben schon unzahlige Socken gestrickt und wiir-
den gerne neue Varianten kennenlernen? Es gibt viele
Techniken, die Sie mit ihrer gewohnten Sockenmethode
und Fersenform kombinieren kénnen. Wie ware es z.B. mit Zépfen,
verschiedenen Farben oder Ajourmustern?

Voraussetzung: Erfahrungen im Sockenstricken.

Bitte mitbringen: ein Paar selbstgestrickte Socken zur Ansicht, So-
ckenwolle (helle Uni-Farbe und weitere Sockenwollreste, moglichst
kontrastreich), passende Nadelspiele und -seile, Maschenmarkierer
und Schreibutensilien.

2870-40 Nord Susanne Staechelin
Fr,16.30—19.30 Uhr, 17. Apr. + 24. Apr., 2x

Nordwestzentrum; € 45
2
Verpassen

Sie keine Neuigkeiten —
melden Sie sich fiir
den kostenlosen
VHS-Newsletter an:

vhs.frankfurt.de/
Newsletter
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@® Gesundheit

Mindful2Work

Stress und dessen Auswirkungen auf die Gesundheit
verstehen und entgegenwirken

Mindful2Work ist ein praktisches Training, das darauf abzielt,
den Stress im Beruf und dartiber hinaus zu reduzieren und mehr
Lebensfreude zu gewinnen. Sie erfahren, wie Sie Stresssymptome
erkennen und vorbeugen kénnen. Bewegungs- und Yogasequen-
zen sowie Achtsamkeitsmeditationen unterstiitzen Sie darin, sich
ruhiger und leistungsfahiger zu fiihlen.

Inhalte:

e Stress- und Burnout-Symptome

e Bewusste aktive Bewegung

® Yoga und Achtsamkeit

o Mindful2Work — das Grundprinzip

 \Vom Autopiloten zur Achtsamkeit

o Kérperwahrnehmung und Atem

e Umgang mit schwierigen Situationen

o Akzeptanz, Mitgefiihl und Selbstfiirsorge

3103-11 Nord Nicole Zijnen
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 20. Juli —24. Juli, 5x
Nordwestzentrum; € 290

In gesunder Balance mit Yoga, Meditation und
gezielter Atmung

Entdecken Sie die Kraft des Hatha Yoga und bringen Sie mehr
Ruhe, Energie und Ausgeglichenheit in Ihren Alltag. Sanfte Yoga-
und Meditationstibungen kdnnen helfen, den Korper zu entspan-
nen, das Nervensystem zu beruhigen und den Geist klarer werden
zu lassen. Mit einfachen Techniken im Sitzen und Liegen gewinnen
Sie Abstand vom Trubel des Berufslebens und schopfen neue Kraft.
Sie lernen, wie Sie auch in stressigen Zeiten gelassen bleiben und
Ihre innere Balance finden kénnen. Begleitende Kurzvortrage und
der Austausch in der Gruppe unterstitzen Sie dabei, das Gelernte
besser zu verstehen und in Ihren Alltag zu integrieren.
Voraussetzung: Kérperliche Grundfitness und Yogagrundkenntnisse

3137-01 Nord Sabine Berger; Frank Beringer
Mo —Fr,09.30—16.30 Uhr, 06. Juli — 10. Juli, 5x
Nordwestzentrum; € 290
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Ausgeglichen durch Yoga, Meditation und Klang

Yogastile erforschen, Meditation Tben, sich vom Klang tragen

lassen: Erfahren Sie, wie Yoga und Meditation dabei helfen kdnnen,

den eigenen Bediirfnissen in einem herausfordernden (Berufs-)

Alltag Raum zu geben und dadurch psychische wie korperliche

Belastungen auszugleichen. Inhalte:

o Stressfaktoren und deren Auswirkung

e Anatomische Grundlagen und Analyse individueller Ressourcen

* Yoga als ganzheitliches Gesundheitskonzept

® Yogastile im Vergleich — Hintergriinde und Wirksamkeiten

¢ Meditation und Tiefenentspannung — Potenziale zur Stressredukti-
on und Nutzen als Einschlafhilfe

® Yoga und Klangmeditation — Einfiihrung in die vielfaltigen Wir-
kungen des Klangs

Voraussetzung: Kérperliche Grundfitness und erste Yogaerfahrung.

Nicht geeignet fiir Schwangere.

3139-02 Nord Eva Paasch; Elham Adolph
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 29. Juni —03. Juli, 5x
Nordwestzentrum; € 290

Yoga, Achtsamkeit & Natur

Stressreduktion und Resilienz durch Bewegung

und Natur

Lernen Sie, durch Yoga, Achtsamkeit und Waldbaden Ihre

Balance zu stdrken und Widerstandskrafte zu fordern. Inhalte:

e Eigene Stressmuster erkennen und verstehen

o Strategien der Achtsamkeit und Selbstfirsorge im (Berufs-)Alltag
anwenden

e Bewegungs- und Atemiibungen zur Stressregulation eigenstandig
umsetzen

¢ Die Wirkung von Naturerfahrung und somatischer Arbeit auf die
Gesundheit reflektieren

e Kenntnisse (iber gesellschaftliche Ursachen von Stress erweitern

* Resilienzfaktoren starken und personliche Ressourcen aktivieren

Die Einheiten im Freien finden im Niddapark statt.

3147-01 Nord Rebecca Wies

Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 13. Juli—17. Juli, 5x
Nordwestzentrum; € 290

Tai Chi und Qigong - Fit in Beruf und Alltag

Sie lernen die vielfdltigen Seiten des Tai Chi und Qigong kennen.
Diese aus China stammenden Bewegungskiinste zeichnen sich
durch langsam und bewusst ausgefiihrte Ubungen aus. In der
Kombination von Teilen der Tai Chi ,Form” mit Einzellbungen des
Qigong kénnen Sie die Atmung gezielt vertiefen, die Muskulatur
kréftigen und die Motorik schulen.
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Inhalte:

* Tradition und Ubungsprinzipien von Tai Chi und Qigong

o Praxiseinheiten: Teile der Tai Chi ,Form” und Qigong-Ubungen

* Erkennen und Vorbeugung von Stresssymptomen

e Entwicklung von Gelassenheit im (Berufs-)Alltag unter Nutzung
der beiden ,Bewegungsschulen”

* Fragen der gesunden Lebensfiihrung

3160-05 Nord Dr. phil. Carlos Cobos Schlicht
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 27. Juli—31. Juli, 5x
Nordwestzentrum; € 290

Erndhrung, Essen, Trinken

«Ich nehme ab”: Schritt fiir Schritt zum Wohlfiihl-
gewicht

Orientiert am Programm der Deutschen Gesellschaft fiir
Erndhrung e.V.

Langfristig abnehmen, sich wohlfiihlen und dabei genieBen — das
ist moglich! In Anlehnung an das DGE-Programm ,, Ich nehme ab”
lernen Sie, lhr Ess- und Bewegungsverhalten nachhaltig umzu-
stellen. Und das ganz ohne Verbote oder Verzicht. Jede Woche
erwartet Sie ein neues praxisnahes und ermutigendes Thema. In
der Kleingruppe tauschen Sie Erfahrungen aus und werden auf
Ihrem Weg begleitet. Bringen Sie Ihr Wohlbefinden selbstbestimmt
in Schwung!

3222-01 Nord Anita Ukaj
Di, 18.00—19.30 Uhr, 10. Feb.—24. Mérz, 7x
Nordwestzentrum; € 98 / max. 8 TN

Entspannung, Kérpererfahrung

Autogenes Training

Das Autogene Training ist eine einfach zu erlernende Methode
der Selbstentspannung, die auf Autosuggestion basiert. Es um-
fasst sechs Grundiibungen, die in einer festgelegten Reihenfolge
mithilfe innerlich gesprochener Formelsétze im Sitzen oder Liegen
ausgefiihrt werden. RegelmaBig durchgefiihrt, kénnen die Ubun-
gen eine dauerhafte innere Ruhe und Gelassenheit bewirken und
die Leistungsfahigkeit und Konzentration verbessern.

3310-01 Nord Anke Rocholl
Sa,10.00-15.30 Uhr, 21. Feb., 1x
Nordwestzentrum; € 47
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Kalifornische Massage

Die ganzheitliche Kalifornische Massage zeichnet sich durch
langsame Streichungen, flieBende Bewegungen und tiefe Entspan-
nung aus. Mit dem Ziel, Spannungen zu 18sen, das Immunsystem
zu stéarken und innere Ruhe zu férdern hilft sie sowohl Massie-
renden als auch Massierten, sich tief zu entspannen. Sie lernen,
Massagegriffe aus der kalifornischen und klassischen Massage
z.B. Streichen, Kneten, Reiben und Klopfen, bewusst einzusetzen,
sowie welche Korperteile mit welchem Druck massiert werden
sollen. Das Gelernte wird in Paariibungen trainiert und lassen sich
gut im Alltag umsetzen.

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

Anmeldung nur zu zweit méglich.

Mit Schwerpunkt auf Riicken und Beine
3350-01 Nord Diana Schreiner

Sa, 10.00—18.00 Uhr, 28. Feb., 1x
Nordwestzentrum; € 56

Mit Schwerpunkt auf Gesicht, Kopf, FiiBe und Hande

3350-02 Nord Diana Schreiner
Sa,10.00-18.00 Uhr, 18. Apr., 1x
Nordwestzentrum; € 56

Ganzkorpermassage

3350-03 Nord Diana Schreiner
S0,10.00 —18.00 Uhr, 14. Juni, 1x
Nordwestzentrum; € 56

Achtsamkeit mit MBSR (Mindfulness-Based Stress
Reduction)

Einfiihrung in die ,Stressbewaltigung durch Achtsamkeit”
nach Kabat-Zinn

Sie erhalten eine Einfiihrung in die Methode des MBSR und
erlernen Ubungen, die Sie selbststandig anwenden kénnen. Dazu
gehdren Achtsamkeitstibungen sowie Meditationen im Sitzen und
Liegen. Immer geht es darum, den Korper zu ersplren und Atmung
und Gedankenfluss zu beobachten.

3370-01 Nord Winfried Kiimmel
S0,10.00—16.30 Uhr, 22. Méarz, 1x
Nordwestzentrum; € 48
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Meditation: Fiirsorge und Mitgefiihl fiir sich selbst tragen
In diesem Kurs lernen und erfahren Sie Strategien die helfen kon-
nen, inmitten eines gefiillten Alltags sich selbst nicht zu verlieren.
Ubungen aus dem MBSR-Achtsamkeits- und Mitgefiihlstraining
unterstltzen diesen Prozess. Kleinere Theorieinputs und Austausch
in der Gruppe vertiefen die Erfahrungen.

3370-06 Nord Winfried Kiimmel
Sa,10.00-16.30 Uhr, 13. Juni, 1x
Nordwestzentrum; € 48

Qigong: Die acht Gesundheitsiibungen

Qigong, Teil der Traditionellen Chinesischen Medizin, verhilft uns
zur Entwicklung von innerer Kraft und kérperlichem 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. Die acht Gesundheitsiibungen der Familie Sha (Sha Guo-
zeng) eignen sich hervorragend dazu, Qi-Blockaden zu l6sen und
eine bessere Beweglichkeit im gesamten Kérper zu erlangen.

3421-01 Nord Rainer Zabolitzki
Di, 18.00-19.30 Uhr, 10. Feb.-19. Mai, 11x
Nordwestzentrum; € 106

3421-02 Nord Rainer Zabolitzki
Di, 18.00—19.30 Uhr, 02. Juni —25. Aug., 12x
Nordwestzentrum; € 115

Tai Chi

Tai Chi kommt aus dem Taoismus und bedeutet ,Meditation in

der Bewegung”. Durch langsame, flieBende Bewegungsabldufe im
Stehen soll der Korper beweglich und durchléssig gemacht werden.
Traditionelles Ziel ist es, die Lebensenergie Chi ungehindert im
ganzen Korper flieBen zu lassen und so zu mehr Vitalitat, Ruhe und
Ausgeglichenheit zu finden. Beim Uben der Bewegungsablaufe ler-
nen Sie Atem, Kérper und Geist in Einklang zu bringen. Die Ubungen
sind in jedem Alter und in jeder kérperlichen Verfassung erlernbar.

3430-02 Nord Rainer Zabolitzki
Di,19.30-21.00 Uhr, 10. Feb. - 19. Mai, 11x
Nordwestzentrum; € 106

3430-06 Nord Rainer Zabolitzki
Di,19.30—21.00 Uhr, 02. Juni - 25. Aug., 12x
Nordwestzentrum; € 115
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Hatha Yoga

Zum Kennenlernen

Fur Interessierte, die Yoga ausprobieren und wichtige Grundlagen
kennenlernen machten. Schritt fir Schritt tasten wir uns an einzel-
ne Yoga-Haltungen (Asanas) heran. Sie haben Raum fur individuel-
le Fragen und konnen so besser entscheiden, ob ein wdchentlicher
Kurs das richtige fiir Sie ist. Die ruhige Stundengestaltung ermég-
licht einen sanften Einstieg.

3500-01 Nord Rebecca Wies
Sa,10.00 —13.00 Uhr, 14. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 28

Hatha Yoga: Grund- und Mittelstufe

Sie lernen grundlegende Asanas kennen und vertiefen Ihre Yoga-
kenntnisse. Geeignet fiir alle, die eine moderate Bewegungsform
bevorzugen.

3504-03 Nord Caroline Pauls-Albert
Do,17.30—19.00 Uhr, 05. Feb.—26. Marz, 8x
Nordwestzentrum; € 77

3504-04 Nord Caroline Pauls-Albert
Do,19.00—20.30 Uhr, 05. Feb. —26. Marz, 8x
Nordwestzentrum; € 77

3504-05 Nord Rebecca Wies
Mo, 17.45-19.15 Uhr, 09. Feb. - 16. Marz, 6x
Nordwestzentrum; € 58

3504-09 Nord Susanne Kleidon
Di, 18.00—19.30 Uhr, 10. Feb. - 17. Marz, 6x
Ev. Miriamgemeinde Kalbach; € 58

3504-10 Nord Dagmar Hajrovic
Di,19.30—-21.00 Uhr, 10. Feb. —24. Mérz, 7x
Begegnungszentrum Hausener Obergasse 15a; € 68

3504-12 Nord Susanne Kleidon
Di,19.45-21.15 Uhr, 10. Feb. - 17. Marz, 6x
Ev. Miriamgemeinde Kalbach; € 58

3504-13 Nord Sophie Bds; Ricarda Deutsch
Mi, 18.00 —19.30 Uhr, 11. Feb. — 10. Juni, 18x
Nordwestzentrum; € 173

3504-17 Nord Caroline Pauls-Albert
Fr.18.00-19.30 Uhr, 13. Feb.—19. Juni, 13x
Ev. Bethaniengemeinde; € 125

3504-20 Nord Rebecca Wies
Mo, 17.45—-19.15 Uhr, 13. Apr.— 22. Juni, 10x
Nordwestzentrum; € 96
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3504-24 Nord Dagmar Hajrovic
Di,19.30—-21.00 Uhr, 14. Apr.—23. Juni, 11x
Begegnungszentrum Hausener Obergasse 15a; € 106

3504-27 Nord Caroline Pauls-Albert
Do, 17.30—19.00 Uhr, 16. Apr.— 25. Juni, 9x
Nordwestzentrum; € 87

3504-29 Nord Caroline Pauls-Albert
Do, 19.00-20.30 Uhr, 16. Apr.— 25. Juni, 9x
Nordwestzentrum; € 87

3504-31 Nord Susanne Kleidon
Di, 18.00—19.30 Uhr, 28. Apr. - 16. Juni, 8x
Ev. Miriamgemeinde Kalbach; € 77

3504-32 Nord Susanne Kleidon
Di,19.45-21.15 Uhr, 28. Apr.— 16. Juni, 8x
Ev. Miriamgemeinde Kalbach; € 77

3504-34 Nord Rebecca Wies
Mo, 17.45—-19.15 Uhr, 10. Aug. — 28. Sep., 8x
Nordwestzentrum; € 77

3504-37 Nord Susanne Kleidon
Di,18.00—19.30 Uhr, 11. Aug. — 22. Sep., 7x
Ev. Miriamgemeinde Kalbach; € 68

3504-38 Nord Dagmar Hajrovic
Di,19.30-21.00 Uhr, 11. Aug. - 29. Sep., 8x
Begegnungszentrum Hausener Obergasse 15a; € 77

3504-39 Nord Susanne Kleidon
Di,19.45-21.15 Uhr,11. Aug. - 22. Sep., 7x
Ev. Miriamgemeinde Kalbach; € 68

3504-40 Nord Sophie Bds
Mi,18.00—19.30 Uhr, 12. Aug. - 09. Dez., 18x
Nordwestzentrum; € 173

3504-41 Nord Caroline Pauls-Albert
Do,17.30—-19.00 Uhr, 13. Aug.—-01. Okt., 8x
Nordwestzentrum; € 77

3504-42 Nord Caroline Pauls-Albert
Do, 19.00-20.30 Uhr, 13.Aug.—01. Okt., 8x
Nordwestzentrum; € 77

3504-44 Nord Caroline Pauls-Albert
Fr,18.00—19.30 Uhr,14.Aug.—22. Jan. 2027,18x
Ev. Bethaniengemeinde; € 173

Yin und Restoratives Yoga

Wir kombinieren die sanften, tiefen Dehnungen des Yin Yoga
mit der regenerierenden Kraft des Restorativen Yoga, um Kérper
und Geist optimal auf einen erholsamen Schlaf vorzubereiten.
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Die Positionen werden lange gehalten und durch Hilfsmittel wie
Yogabldcke, -gurte und -kissen unterstitzt. Verspannungen kdnnen
auf diese Weise nachhaltig geldst und das Nervensystem beruhigt
werden. Ideal, um nach einem stressigen Tag zu entschleunigen
und innere Ruhe zu finden.

3527-01 Nord Rebecca Wies
Mo, 19.30—-20.30 Uhr, 09. Feb. —16. Marz, 6x
Nordwestzentrum; € 39

3527-02 Nord Rebecca Wies
Mo, 19.30-20.30 Uhr, 13. Apr.—22. Juni, 10x
Nordwestzentrum; € 64

3527-03 Nord Rebecca Wies
Mo, 19.30-20.30 Uhr, 10. Aug. - 28. Sep., 8x
Nordwestzentrum; € 52

Yoga Stretch & Release

Eine entspannende und regenerative Yogastunde, bei der Sie so
richtig loslassen kénnen. Sanfte Mobilisation und tiefe Dehnungen
[6sen Verspannungen und verschaffen Leichtigkeit. Wir praktizieren
wahrnehmungsorientiert in einem langsamen Tempo und unter
Berlicksichtigung der Atmung. Den Ausklang des Abends bildet
eine Tiefenentspannung. Sie lernen, sowohl auf kérperlicher als
auch auf mentaler Ebene Entspannung zu finden und diese besser
in den Alltag zu integrieren.

3528-03 Nord Sophie Bds; Ricarda Deutsch
Mi,19.30-21.00 Uhr, 11. Feb. - 10. Juni, 18x
Nordwestzentrum; € 173

3528-07 Nord Sophie Bos
Mi, 19.30-21.00 Uhr,12. Aug. —09. Dez., 18x
Nordwestzentrum; € 173

Yoga Walk im Niddapark

. Yoga Walk" ist ein Yoga-Programm, das Bewegung und Achtsam-
keit in der Natur verbindet. Es vereint Yoga-Haltungen (Asanas) im
Stehen mit Gehphasen, Meditation und Atemiibungen. Sie erleben
im Niddapark die harmonische Verbindung von Atem, Bewegung
und Natur. Diese Praxis férdert nicht nur die korperliche Fitness
(Kraft und Balance), sondern auch geistige Klarheit und innere
Ruhe.

3536-01 Nord Rebecca Wies
Do,18.30—19.30 Uhr, 21. Mai — 25. Juni, 5x
Treffpunkt: Briicken-Café, Praunheimer Landstr. 228; € 38

3536-02 Nord Rebecca Wies
Do, 18.30—19.30 Uhr, 27. Aug. — 24. Sep., 5x
Treffpunkt: Brlicken-Café, Praunheimer Landstr. 228; € 38
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Yin Yoga mit Meditation

Die Yin Yoga Einheit wird durch gefiihrte Meditationen und Kérper-
reisen abgerundet.

3568-20 Nord Monika Caparelli-Hippert
So,14.00—-17.00 Uhr, 01. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 29

Faszien-Yoga zum Kennenlernen

Sie lernen Yogahaltungen (Asanas) kennen, die den Fokus explizit
auf das Bindegewebe (die Faszien) richten und die Sie selbststan-
dig zuhause durchfiihren kénnen. Gezielte Bewegungsabfolgen
helfen die Faszienbahnen zu dehnen und geschmeidiger zu
machen. So kann sich neues kollagenes Bindegewebe bilden und
eine bessere Flexibilitat entstehen.

3572-20 Nord Petra Heller
Sa,14.00—17.15 Uhr, 30. Mai, 1x
Nordwestzentrum; € 28

Yoga mit Prazision

Mit Fokus auf den Einsatz von Hilfsmitteln

Wir nutzen unterschiedliche Hilfsmittel, wie Gurte, Blocke, Stlhle,
Decken und Kissen, um unsere Yogapraxis zu erleichtern, zu berei-
chern und zu vertiefen. Verletzungen werden dadurch vorgebeugt.
Diese Unterstiitzungen bieten Anfanger:innen, Alteren und auch
fortgeschrittenen Yogi:nis ein tieferes Erlebnis der Asanas. Die
Hilfsmittel werden in Bewegungsabfolgen integriert, um [hrem
Kérper die bestmdglichste Ausrichtung sowie vertiefende Deh-
nung der Faszien zu erméglichen. Die Anpassung der Ubungen an
die jeweiligen anatomischen Voraussetzungen unterstiitzen die
Aufrichtung und Wahrnehmung des Korpers.

3574-01 Nord Karolina Pier
Sa,14.00-17.00 Uhr, 14. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 28

Akupressur und Yoga

Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich oder Schmerzen
im GesaB und Hifte konnen oft durch gezielten Druck auf die
sogenannten Akupressurpunkte gelindert werden. Die Akupressur
ist eng mit der Akupunktur verwandt. Allerdings werden hier keine
Nadeln gesetzt, sondern bestimmte Reizpunkte im Fasziengewebe
durch Druck aktiviert. Sie lernen die Akupressurpunkte mit den
Fingern oder z.B. mit kleinen Ballen oder Faszienrollen zu stimu-
lieren. In Kombination mit sanften Asanas und Pranayama (Atem-
{ibungen) aus dem Yin Yoga wird das Korperbewusstsein erhéht
und Energieblockaden kdnnen geldst werden.
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3580-01 Nord Rebecca Wies
Sa,10.00-16.30 Uhr, 25. Apr., 1x
Nordwestzentrum; € 56

Fitness-Mix

Ein effektives Herz-Kreislauf-Training kombiniert mit Kraft- und
Dehn(ibungen fiir alle Muskelgruppen. Es schafft einen idealen
Ausgleich zu einseitigen Belastungen oder langem Sitzen. Durch
abwechslungsreiche Bewegungsablaufe fordern Sie Kondition,
Stabilitat und Beweglichkeit gleichermaBen.

3600-05 Nord Heike Schemmer-Schlapp
Do, 18.00—19.00 Uhr, 16. Apr.—18. Juni, 8x
Nordwestzentrum; € 60

3600-06 Nord Heike Schemmer-Schlapp
Do, 18.00 —19.00 Uhr, 02. Juli —30. Juli, 5x
Nordwestzentrum; € 38

3600-07 Nord Heike Schemmer-Schlapp
Do, 18.00—19.00 Uhr, 20. Aug.—01. Okt., 7x
Nordwestzentrum; € 45

Fit in die Woche starten

Bewegung und Energie fiir Ihren Alltag

Sie trainieren Beweglichkeit, Kraft sowie Balance und
lernen, diese Ubungen in Ihren Alltag zu integrieren — ob zwi-
schendurch im Biro, nach der Uni oder zuhause. Das ganzheitliche
Workout bietet eine gute Grundlage, um mit neuer Energie und
guter Laune in die Woche zu starten.

3608-01 Nord Ralf Rudolf

Mo, 09.30—10.30 Uhr, 23. Feb.—30. Marz, 6x
Nordwestzentrum; € 45

3608-02 Nord Ralf Rudolf

Mo, 10.45—11.45 Uhr, 23. Feb. —30. Mérz, 6x
Nordwestzentrum; € 45

3608-03 Nord Ralf Rudolf

Mo, 09.30—-10.30 Uhr, 13. Apr. — 18. Mai, 6x
Nordwestzentrum; € 45

3608-04 Nord Ralf Rudolf

Mo, 10.45—11.45 Uhr, 13. Apr. - 18. Mai, 6x
Nordwestzentrum; € 45
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3608-05 Nord Ralf Rudolf
Mo, 09.30 —10.30 Uhr, 01. Juni —06. Juli, 6x
Nordwestzentrum; € 45

3608-06 Nord Ralf Rudolf
Mo, 10.45—11.45 Uhr, 01. Juni — 06. Juli, 6x
Nordwestzentrum; € 45

3608-07 Nord Ralf Rudolf
Mo, 09.30—10.30 Uhr, 20. Juli - 24. Aug., 6x
Nordwestzentrum; € 45

3608-08 Nord Ralf Rudolf
Mo, 10.45—11.45 Uhr, 20. Juli —24. Aug., 6x
Nordwestzentrum; € 45

Sport fiir Vielsitzer:innen

Sie lernen Ubungen zur Mobilisation und Kraftigung
von Oberkdrper, Beinen, Riicken sowie Schulter- und
Nackenbereich kennen. Kurze theoretische Impulse zu Themen wie
Sitzhaltung oder dem funktionalen Zusammenspiel der Muskelket-
ten vermitteln wissenschaftlich fundiertes Hintergrundwissen und
fordern das Verstandnis fiir gesunde Bewegung. Die praktischen
Workouts lassen sich leicht in den Alltag integrieren und unterstit-
zen dabei, Verspannungen vorzubeugen und das eigene Wohlbe-
finden zu steigern.

3618-02 Nord Fabian Felsch

Mo, 20.15-21.15 Uhr, 09. Feb. —23. Marz, 7x
Nordwestzentrum; € 53

3618-04 Nord Fabian Felsch

Mo, 20.15-21.15 Uhr, 13. Apr. — 15. Juni, 9x
Nordwestzentrum; € 68

Riickenfit auf dem Hocker

Ein abwechslungsreicher Kurs zur Stabilisierung der Wirbelséule
und Kraftigung der gesamten Rumpfmuskulatur im Sitzen. Nach
kurzem Aufwérmen geht es an die Aktivierung der gesamten
Muskulatur. Ubungen zur Mobilisation und Dehnung férdern die
Beweglichkeit der Wirbelsdule. Kraftigungs-, Gleichgewichts- und
Koordinationsiibungen geben der Rumpfmuskulatur Stabilitat und
Halt. Der Kurs bietet eine ideale Grundlage zur Verbesserung der
Kdrperhaltung und eignet sich auch fir Menschen mit Mobilitats-
einschrankungen und Rollstuhlfahrer:innen.

3715-01 Nord Pawlik Aivazi
Mo, 15.00 —16.00 Uhr, 02. Feb. —23. Marz, 8x
Nordwestzentrum; € 52
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3715-02 Nord Pawlik Aivazi
Fr,11.00-12.00 Uhr, 13. Feb. -26. Juni, 16x
Nordwestzentrum; € 104

3715-03 Nord Pawlik Aivazi
Mo, 15.00—16.00 Uhr, 13. Apr.—22. Juni, 10x
Nordwestzentrum; € 64

3715-05 Nord Pawlik Aivazi
Mo, 15.00 - 16.00 Uhr, 06. Juli —24. Aug., 8x
Nordwestzentrum; € 52

3715-06 Nord Pawlik Aivazi
Fr,11.00—12.00 Uhr, 10. Juli —21. Aug., 7x
Nordwestzentrum; € 45

Wirbelsaulengymnastik

Ausgewogenes Training zur Kraftigung der Riickenmuskulatur
kombiniert mit Ubungen zur Verbesserung der Beweglichketit,
Koordination und Kérperwahrnehmung. Sie lernen ein Ubungspro-
gramm kennen, das regelméBig durchgefiihrt, den Riicken stérken,
die Haltung verbessern, Verspannungen wohltuend lindern und
Riickenschmerzen vorbeugen kann. Informationen Uber riicken-
freundliches Verhalten geben Impulse fiir den Alltag.

3720-03 Nord Pawlik Aivazi
Fr.10.00—-11.00 Uhr, 13. Feb. —26. Juni, 16x
Nordwestzentrum; € 103

3720-06 Nord Pawlik Aivazi
Fr,10.00-11.00 Uhr, 10. Juli - 21. Aug., 7x
Nordwestzentrum; € 45

3720-32 Nord Patricia Reuter-Ecker!
Do, 19.00-20.00 Uhr, 16. Apr.— 11. Juni, 7x
Michael-Ende-Schule AuBenst.; € 45

3720-33 Nord Patricia Reuter-Ecker!
Do, 19.00-20.00 Uhr, 20. Aug.—10. Dez., 15x
Michael-Ende-Schule AuBenst.; € 96

Riicken- und Fitness-Gymnastik

Ein Workout zum Training der Riickenmuskulatur mit Dehnungs-,
Kréftigungs- und Mobilitdtstibungen. Kombiniert mit einem
Herz-Kreislauf-Training werden Ausdauer und allgemeines Wohlbe-
finden gefordert. Impulse zur Kérperwahrnehmung und Haltungs-
schulung tragen zusétzlich zu einer verbesserten Kérperaufrichtung
bei — fir mehr Energie und weniger Verspannungen im Alltag.

3730-03 Nord Monika Caparelli-Hippert
Di,09.15-10.15 Uhr, 03. Feb. - 23. Juni, 19x
Nordwestzentrum; € 122
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3730-10 Nord Dr. Yvonne Vo
Mo, 18.00 —19.00 Uhr, 02. Feb. - 04. Mai, 11x
Nordwestzentrum; € 71

3730-11 Nord Dr. Yvonne Vo
Mo, 19.00 —20.00 Uhr, 02. Feb.—04. Mai, 11x
Nordwestzentrum; € 71

Sommerkurs

3730-30 Nord Monika Caparelli-Hippert
Di,09.15—10.15 Uhr, 07. Juli — 04. Aug., 5x
Nordwestzentrum; € 32

Krafttraining fiir Anfanger:innen

Sie erlernen einfache und effektive Kraftiibungen, die ohne Spriinge
in verschiedenen Positionen durchgefiihrt werden. Mit verschiede-
nen Kleingerdten trainieren Sie gezielt Ihre Muskulatur. RegelmaBi-
ges Krafttraining kann dazu beitragen, die Gelenke zu stabilisieren,
Riickenschmerzen vorzubeugen und den Stoffwechsel zu unterstit-
zen. Besonders ab 40 kann es helfen, dem nattirlichen Muskelab-
bau entgegenzuwirken und die korperliche Fitness zu erhalten.

3733-01 Nord Ruben Starziczny
Mi,19.15-20.15 Uhr, 11. Feb. — 25. Marz, 7x
Nordwestzentrum; € 45

3733-02 Nord Ruben Starziczny
Mi,20.15-21.15 Uhr, 11. Feb. - 25. Marz, 7x
Nordwestzentrum; € 45

3733-03 Nord Ruben Starziczny
Mi, 19.15-20.15 Uhr, 15. Apr.— 17. Juni, 10x
Nordwestzentrum; € 64

3733-04 Nord Ruben Starziczny
Mi, 20.15-21.15 Uhr, 15. Apr. — 17. Juni, 10x
Nordwestzentrum; € 64

3733-07 Nord Ruben Starziczny
Mi, 19.15-20.15 Uhr, 01. Juli —05. Aug., 6x
Nordwestzentrum; € 38

Beckenbodentraining fiir alle

In diesem Workshop beschaftigen wir uns mit der Anatomie des
Beckenbodens und seiner Funktionalitat. Nach der Theorie folgt die
Praxis: Sie lernen, wie Sie die einzelnen Schichten Ihres Beckenbo-
dens sowie den Beckenboden als Ganzes ansteuern kénnen. Das
Training umfasst die Aktivierung aller Muskeln rund um Becken
und Hiifte in Verbindung mit bewusster Atemfiihrung. Hilfsmittel
wie Gymnastikbélle und Therabénder unterstiitzen die Ubungen.
Eine Entspannungseinheit rundet den Nachmittag ab.
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3747-01 Nord Monika Caparelli-Hippert
Sa, 14.00—17.00 Uhr, 21. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 28

Bauch-Beine-Po

Das Training konzentriert sich auf die Starkung von Bauch-, Bein-
und GesaBmuskulatur. Mit effektiven Ubungen verbessern Sie
Kraft, Stabilitdt und Kérperform. Begleitende Dehn- und Mobilisa-
tionstibungen fordern Beweglichkeit und Kérperwahrnehmung.
Das abwechslungsreiche Programm eignet sich fiir alle Fitness-
levels und bietet eine ausgewogene Kombination aus Kraftigung,
Stretching und sanfter Aktivierung — ideal, um den Unterkérper
gezielt zu starken und Haltung sowie Balance zu unterstitzen.

3765-01 Nord Patricia Reuter-Ecker!
Mo, 19.00-20.00 Uhr, 13. Apr.—08. Juni, 8x
Michael-Ende-Schule AuBenst.; € 51

3765-02 Nord Patricia Reuter-Ecker!
Mo, 20.00—-21.00 Uhr, 13. Apr. - 08. Juni, 8x
Michael-Ende-Schule AuBenst.; € 51

3765-03 Nord Patricia Reuter-Ecker!
Mo, 19.00—20.00 Uhr, 17. Aug. —07. Dez., 15x
Michael-Ende-Schule AuBenst.; € 96

3765-04 Nord Patricia Reuter-Eckerl
Mo,20.00-21.00 Uhr, 17. Aug. — 07. Dez., 15x
Michael-Ende-Schule AuBenst.; € 96

Energy Walking mit Gymnastikhanteln

Outdoor an der Nidda

Machen Sie mit bei einem wunderbaren, schwungvollen Ganzkor-
pertraining entlang der Nidda. Gewalkt wird mit Gymnastikhanteln
(0,5-1 kq) anstelle der bekannten Walkingstécke. Die leichte
Technik kommt gerade Anfanger:innen zugute, das Lauftempo

ist moderat. In regelmaBigen Abstanden werden Walkingpausen
eingelegt, um Kraftigungs- und Balanceiibungen mit und ohne
Hanteln durchzufiihren. Dadurch findet sich die Gruppe auch bei
unterschiedlichen Lauf-Tempi immer wieder zusammen.

3818-01 Nord Monika Caparelli-Hippert
Do,10.15—-11.30 Uhr, 09. Juli —06. Aug., 5x
Treffpunkt: U-Bahn-Station Heddernheim; € 40

Zumba® Gold

Zumba® Gold ist die einfachste und leichteste Form von Zumba®.
RegelmaBig durchgefiihrt, verbessert sie Koordination und Kon-
dition. Latino-Rhythmen bestimmen hier — erganzt durch Tango
oder Swing — die Stunde. Auf Spriinge wird komplett verzichtet.
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Es ist gelenkschonend, im mittleren Belastungsbereich und macht
einfach SpaB.

3835-01 Nord Anna Ruhland
Mi,18.00—19.00 Uhr, 04. Feb.—-27. Mai, 17x
Nordwestzentrum; € 109

3835-05 Nord Satu Panzner
Fr,19.00—20.00 Uhr, 13. Feb. - 27. Mérz, 7x
Nordwestzentrum; € 45

3835-07 Nord Satu Panzner
Fr,19.00—20.00 Uhr, 17. Apr.— 19. Juni, 9x
Nordwestzentrum; € 58

3835-08 Nord Anna Ruhland
Mi,18.00—19.00 Uhr, 24. Juni —26. Aug., 10x
Nordwestzentrum; € 64

Pilates trifft Yoga

Eine ausgewogene Kombination aus kraftigenden und entspan-
nenden Ubungen, inspiriert von Pilates und Yoga. Im Einklang mit
einer bewussten Atemfihrung férdern Sie Kraft, Beweglichkeit und
innere Balance.

3925-01 Nord Monika Caparelli-Hippert
Di,10.15—=11.15 Uhr, 03. Feb. - 23. Juni, 19x
Nordwestzentrum; € 122

3925-15 Nord Monika Caparelli-Hippert
Di,10.15—-11.15 Uhr, 07. Juli — 04. Aug., 5x
Nordwestzentrum; € 32

Pilates trifft Stretching

Nach einem Aufwarmprogramm wird der ganze Kérper mit Fokus
auf das , Powerhouse” trainiert. Atemtechnik, Kraft, Koordination
und Flexibilitat stehen im Mittelpunkt. Das Training starkt die
Tiefenmuskulatur, verbessert die Haltung und endet mit einer
wohltuenden Stretchingeinheit zur Regeneration.

3930-02 Nord Heike Schemmer-Schlapp

Do, 19.00-20.00 Uhr, 16. Apr.—18. Juni, 8x
Nordwestzentrum; € 52

3930-03 Nord Heike Schemmer-Schlapp
Do,19.00—20.00 Uhr, 02. Juli —30. Juli, 5x
Nordwestzentrum; € 32

3930-04 Nord Heike Schemmer-Schlapp
Do, 19.00—-20.00 Uhr, 20. Aug. —01. Okt., 7x
Nordwestzentrum; € 45

50



GESUNDHEIT

Faszientraining

Beim Faszientraining lernen Sie den Einsatz von Faszienmassage,
Dehnungstibungen und federnden Bewegungen. Mit Hilfe von Fas-
zienrollen oder Faszienballen werden Verklebungen und Verhértun-
gen der Faszien gezielt gelost. Bei regelmaBigem Training wird die
Flexibilitdt und Elastizitat des Fasziengewebes wiederhergestellt
bzw. bleibt erhalten.

3950-01 Nord Eva Fuchs
Di,19.15-20.15 Uhr, 30. Juni — 28. Juli, 5x
Nordwestzentrum; € 32

Faszientraining fiir Schultern und Nacken
Verspannungen im Nacken? In diesem Workshop lernen Sie
Ubungen kennen, die die Nackenfaszien gezielt lockern, mobili-
sieren und starken. Dynamische Bewegungen, mentale Bilder und
Massageballe fordern Elastizitat, Durchblutung und Kdrperbe-
wusstsein — ideal bei Stress, Bildschirmarbeit oder zur Vorbeugung
von Spannungsschmerzen.

3951-01 Nord Eva Fuchs
Sa,11.30—14.30 Uhr, 07. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 28

Faszientraining trifft Yoga

Sanfte Dehniibungen mit bewusster Atmung und achtsamer
Korperwahrnehmung werden in diesem Workshop vereint. Durch
Wippen, Federn, Schwingen und den Einsatz von Faszienrollen und
-ballen wird das Bindegewebe gelockert, die Beweglichkeit verbes-
sert und Spannungen kénnen sich [6sen. Ergénzende Yogaiibun-
gen fordern Balance, Mobilisation und innere Ruhe. Vorkenntnisse
im Yoga sind hilfreich, aber nicht notwendig.

3955-02 Nord Susanne Kleidon
Sa,12.00-14.00 Uhr, 25. Apr., 1x
Nordwestzentrum; € 19

Sanftes Dehnen und Loslassen

In einer ruhigen Atmosphére werden behutsame Dehnlibungen
mit bewusster Atmung und Entspannungssequenzen kombiniert.
Ziel ist es, die Muskulatur sanft zu mobilisieren, die Beweglich-
keit zu férdern und Verspannungen zu 1dsen. Gleichzeitig helfen
gezielte Atemtechniken dabei, Stress abzubauen und innere Ruhe
zu finden.

3974-01 Nord Pawlik Aivazi
Mo, 16.00 —17.00 Uhr, 02. Feb.—23. Marz, 8x
Nordwestzentrum; € 60
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3974-02 Nord Pawlik Aivazi
Mo, 16.00—17.00 Uhr, 13. Apr.—22. Juni, 10x
Nordwestzentrum; € 75

3974-03 Nord Pawlik Aivazi
Mo, 16.00—17.00 Uhr, 06. Juli — 24. Aug., 8x
Nordwestzentrum; € 60

GYROKINESIS®

GYROKINESIS® ist ein ganzheitliches Bewegungssystem. Es
mobilisiert die Gelenke, dehnt und starkt die Muskulatur, wahrend
gleichzeitig das Nerven- und Hormonsystem stimuliert, das Blut
mit mehr Sauerstoff versorgt und Blockaden gel6st werden. Der
standige Fluss von Bewegung und Atmung gibt dem Kdrper mehr
Flexibilitat, Energie und Kraft. GYROKINESIS® kann gegen Riicken-
schmerzen und Verspannungen helfen. Es trainiert die Wirbelsaule,
Bauch- und Beckenbodenmuskulatur.

Abends

3980-10 Nord Eva Fuchs
Di, 19.00—20.00 Uhr, 10. Feb. — 17. Mérz, 6x
Nordwestzentrum; € 39

3980-11 Nord Eva Fuchs
Di, 19.00—20.00 Uhr, 14. Apr.—16. Juni, 10x
Nordwestzentrum; € 64

Sommerkurs

3980-20 Nord Eva Fuchs
Di,17.30-19.00 Uhr, 30. Juni —28. Juli, 5x
Nordwestzentrum; € 48

Aufbau

Fur Teilnehmende, die bereits an einem Grundkurs teilgenommen
haben oder tiber vergleichbare Kenntnisse verfiigen.

3982-01 Nord Eva Fuchs
Di, 17.30—19.00 Uhr, 14. Apr. — 16. Juni, 10x
Nordwestzentrum; € 112

Port de Bras™: sanftes Tanztraining

Port de Bras™ — ein elegantes und flieBendes Bewegungserlebnis,
inspiriert vom Ballett. Im Mittelpunkt stehen sanfte, natirliche
Bewegungen, die den Kdrper auf harmonische Weise mobilisieren
und starken. Statt fester Choreografien bewegen wir uns mit
Leichtigkeit durch die Stunde und entwickeln dabei ein neues
Korperbewusstsein. Begleitet von entspannender Musik, finden wir
auch geistige Ruhe und Balance.

Ob mit oder ohne Tanzerfahrung — alle sind herzlich willkommen!
Getanzt wird barfuB oder, an kalten Tagen, mit rutschfesten
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Socken. Kommen Sie vorbei und lassen sich von der Eleganz und
Harmonie von Port de Bras™ verzaubern.

3990-01 Nord Satu Panzner
Sa,10.00—11.00 Uhr, 14. Feb.—27. Juni, 18x
Nordwestzentrum; € 116

3990-02 Nord Satu Panzner
Sa,10.00-11.00 Uhr, 01. Aug.—26. Sep., 9x
Nordwestzentrum; € 58

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 Gber
vhs.frankfurt.de oder telefonisch unter 069 / 212 71501 buchen.
Eine Beratung ist nicht verpflichtend. Sie kénnen sich aber fiir
einen Beratungstermin mit Einstufungstest anmelden oder einen
Online-Sprachtest machen: vhs-frankfurt.eurotest.me.

Terminvereinbarung [w]
Online

Scannen Sie den QR-Code mit dem Smartphone -
oder gehen Sie auf: vhs.frankfurt.de/termin E 4

Beratung und Kurseinstufung
Deutschkurse

VHS SonnemannstraBBe 13, 60314 Frankfurt a.M.
Mo + Mi 13 =17 Uhr, Di + Do 9 — 12 Uhr

VHS-Zentrum West (BiKuz)
Michael-Stumpf-Str. 2, 65929 Frankfurt a.M.
Mo 13 =17 Uhr, Mi 9 — 12 Uhr

Deutschkurse mit Alphabetisierung

VHS SonnemannstraBBe 13, 60314 Frankfurt a. M.
Mi 13 = 17 Uhr
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& Sprachen

Sprachenlernen 6ffnet Welten! Sie mochten eine
Fremdsprache lernen oder auffrischen? Mehr als 30
Sprachen in unterschiedlichen Kursformaten stehen im
Programm der VHS. Test und Beratung sind kostenfrei.

Englisch, Franzosisch, Spanisch
Sie sind Anfanger:in? Dann sind Sie im Kurs A1.1 richtig. Bei Vor-
kenntnissen werden Sie mit Hilfe unserer Expert:innen eingestuft.

Unsere Empfehlung: Sprachtest mit anschlieBender telefonischer
Beratung. So funktioniert's:

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

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

Weitere Fremdsprachen

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

Neben Englisch, Franzosisch, Spanisch gibt es auch fiir Danisch,
Norwegisch, Schwedisch und Italienisch zur ersten Orientie-
rung Online-Sprachtests: vhs-frankfurt.eurotest.me.

Fir Italienisch kann man sich dariiber hinaus von
Mo — Fr, 10 — 13 Uhr unter 069 212-37662 informieren.

Chinesisch A1.2

Lehrwerk: Ni Xing Chinesisch fir Anfanger, Klett Verlag, Lektionen
7-12

4160-87 Nord Dr. Yiming Wei

Di, 18.30—20.45 Uhr, 10. Feb. - 02. Juni, 15x

Nordwestzentrum; € 210
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Easy English A1

Fiir Teilnehmende mit besonderen Bediirfnissen

Wenn Sie Englisch fiir den Alltag oder Ihre Reise lernen mochten,
ist dieser Kurs genau richtig fur Sie.

Das lernen Sie im Kurs:

e sich vorstellen

e (iber Familie und Freunde sprechen

¢ Wochentage, Monate und Zahlen

e Fragen auf Englisch stellen

Sie lernen in einer netten Gruppe — mit Musik, Spielen und Ubun-
gen, ohne Zeitdruck und mit Freude. Der Kurs ist offen fiir alle,
unabhangig von kérperlichen oder geistigen Voraussetzungen.
Bei Interesse schreiben Sie bitte an:
liliya.karpynska.vhs@stadt-frankfurt.de

4205-16 Nord Tatiana Gorokhova
Sa,11.00—12.30 Uhr, 07. Marz — 18. Apr., 6x
Nordwestzentrum; € 70

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

4213-23 Nord Daniela Moroz
Do,09.30—11.45 Uhr, 05. Feb.—11. Juni, 15x
Nordwestzentrum; € 200

Englisch A1.2

Lehrwerk: Headway 5th Edition Beginner, Student’s Book + Work-
book with Key, Oxford University Press, Lektionen 8 — 14

4216-20 Nord Tatiana Gorokhova
Sa,13.00—15.15 Uhr, 14. Feb. - 13. Juni, 15x
Nordwestzentrum; € 200

Englisch fiir den Beruf A1.2

Grundlagen fiir die Kindertagespflege

Lernen Sie einfache englische Wérter und Redewendungen fir den
Alltag in der Kindertagesbetreuung! Sie tiben, sich und lhre Kin-
dertagespflegestelle vorzustellen, Giber den Tagesablauf, Wochen-
tage und Uhrzeiten zu sprechen, Zahlen korrekt zu verwenden und
einfache Fragen zu stellen. Der Kurs eignet sich fir Teilnehmende
mit geringen Vorkenntnissen (A1.1 abgeschlossen). Die Kurskosten
werden erstattet, wenn Sie regelmaBig teilnehmen (max. drei
Fehltermine). 10 von 40 Unterrichtseinheiten werden als Aufbau-
qualifizierung anerkannt.
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Bei Interesse schreiben Sie bitte eine E-Mail an:
liliya.karpynska.vhs@stadt-frankfurt.de

4285-05 Nord Carolyn Roether
Sa,10.00—13.15 Uhr, 21. Marz — 27. Juni, 10x
Nordwestzentrum; € 250

Englisch fiir den Urlaub A1/A2

Einen schénen Urlaub genieBen Sie noch mehr, wenn
Sie sich im Reiseland auch sprachlich sicher fiihlen. In
diesem Anfangerkurs tiben Sie mit viel SpaB und ohne bermaBige
Grammatikpaukerei die wichtigsten Redewendungen und Alltags-
situationen. Gleichzeitig erfahren Sie Spannendes Uber Brauche
und Traditionen Ihres Reiseziels.

Lehrwerk: Hooray for Holidays! Englisch fir die Reise, Hueber
Verlag

4223-90 Nord Susan Guttzeit
Mi,09.30 — 11.45 Uhr, 15. Apr. — 24. Juni, 11x
Nordwestzentrum; € 105

Englisch A2.1

Fiir Teilnehmende mit Kenntnissen von ca. 90 Unterrichts-
stunden

Lehrwerk: Headway 5th Edition Elementary, Student’s Book +
Workbook with Key, Oxford University Press, Lektionen 1 -6
4221-70 Nord Ursel Schoeltzke

Mi,18.00—-20.15 Uhr, 11. Feb.—03. Juni, 15x

Nordwestzentrum; € 200

Easy Englisch A2/B1 — individuelles Lernen

Fiir Teilnehmende mit besonderen Bediirfnissen

Wenn Sie Englisch fiir den Alltag oder fiir eine Reise in lhrem eige-
nen Tempo lernen méchten, ist dieser Kurs genau richtig fiir Sie.
Wir lernen gemeinsam in einer kleinen Gruppe — unabhangig von
Ihren korperlichen und geistigen Voraussetzungen.

Bei Interesse schreiben Sie bitte an:
liliya.karpynska.vhs@stadt-frankfurt.de

4205-21 Nord Tatiana Gorokhova
Sa,11.00-12.30 Uhr, 25. Apr.—06. Juni, 6x
Nordwestzentrum; € 70

Conversation and More B1+

4249-09 Nord Karla Lourenco
Di,09.30 —11.45 Uhr, 24. Feb.—30. Juni, 15x
Nordwestzentrum; € 200
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North American Week B2

If your general English is at an upper- intermediate level, this week
will offer you an opportunity to learn more about social, cultural
and political aspects of life in North America.

Through discussion, reading and listening you will have an oppor-
tunity to revise, review and improve your English. The course will
be conducted entirely in English.

4205-58 Nord [X3 BU Dr. Julian Namé
Mo —Fr,09.00 - 16.00 Uhr, 13. April — 17. April, 5x
Nordwestzentrum; € 290

Englische Woche C1.2

Aufbauend auf den Bildungsurlaub Englische Woche C1.1, erwei-
tern Sie Ihre Fertigkeiten im Hdren, Sprechen, Lesen und Schreiben.
AuBerdem lernen Sie landeskundliche Themen zu englischsprachi-
gen Landern kennen.

Lehrwerk: English File Advanced Fourth Edition MultiPack B,
Oxford University Press

4205-83 Nord (X @ BU Dr. Julian Namé; Carolyn Roether
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 22. Juni —26. Juni, 5x
Nordwestzentrum; € 290

Italienisch A1.1

Fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse

Lehrwerk: Dieci A1, Kurs- und Arbeitsbuch plus interaktive Version,
Hueber Verlag, Lektionen 1 -4

4404-87 Nord Francesca M. Romana Del Re

Mi, 18.30—20.45 Uhr, 15. Apr. — 17. Juni, 10x

Nordwestzentrum; € 135

Italienisch A1.3

Fiir Teilnehmende mit Kenntnissen von ca. 60 Unterrichts-
stunden

Lehrwerk: Dieci A1, Kurs- und Arbeitsbuch plus interaktive Version,
Hueber Verlag, Lektionen 8 — 10

4407-35 Nord Francesca M. Romana Del Re
Do, 18.30—20.45 Uhr, 19. Feb.—07. Mai, 10x
Nordwestzentrum; € 135
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Italienisch A2.3

Fiir Teilnehmende mit Kenntnissen von ca. 150 Unter-
richtsstunden

Lehrwerk: Dieci A2, Kurs- und Arbeitsbuch plus interaktive Version,
Hueber Verlag, Lektionen 8 — 10

4410-08 Nord Filippo Di Liberto
Sa,10.30—12.45 Uhr, 18. Apr.—27. Juni, 10x
Nordwestzentrum; € 135

Italienisch B2+
Lehrwerk wird im Kurs bekanntgegeben

4418-08 Nord Dr. Letizia Zuccaro
Di, 18.00—20.15 Uhr, 14. Apr.— 23. Juni, 10x
Nordwestzentrum; € 135

Niederlandisch

Niederlandisch B1.1
Lehrwerk: Wat leuk B1, Kurs-und Arbeitsbuch, Max Hueber Verlag

4461-10 Nord Mariette de Vries
Di, 18.30 —20.45 Uhr, 10. Feb. —02. Juni, 15x
Nordwestzentrum; € 260

Russische Woche A1, Teil 2

Der Bildungsurlaub , Russische Woche” ist in zwei Teile unterteilt,
wobei Teil 2 auf Teil 1 aufbaut. Dieser Kurs erméglicht es lhnen,
Ihre Kenntnisse der russischen Sprache zu erweitern und somit
einen Kurs Russisch A1.2 zu besuchen. In diesem Bildungsurlaub
lernen Sie Russisch intensiv und mit schnellen Fortschritten. Ab-
wechslungsreiche Gesprachssituationen motivieren Sie spielerisch
dazu, die Sprache frei zu sprechen. Zusatzlich erhalten Sie viele
interessante Informationen (ber das Land und seine Menschen.
Nach dem Kurs kdnnen Sie entweder in den Kurs Russisch A1.2
oder sogar direkt in A1.3 einsteigen. lhre Kursleitungen werden Sie
gerne bei der Wahl des passenden Kurses unterstiitzen.

4480-12 Nord Dr. Anna Novikova; Maryna Kubitza
Mo —Fr,09.00 - 16.00 Uhr, 20. Apr.—24. Apr., 5x
Nordwestzentrum; € 290
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Russische Woche A2, Teil 1

Kenntnisse ab Stufe 4

Méchten Sie aus beruflichen oder privaten Griinden schnell und
intensiv Russisch lernen? In diesem Bildungsurlaub auf abwechs-
lungsreiche Weise lernen und trainieren Sie die Deklination von
Adjektiven und Possessivpronomen. Sie erweitern Ihren Wortschatz
und in vielen kommunikativen Ubungen verbessern Sie lhren
miindlichen und schriftlichen Ausdruck. Der Sprachunterricht wird
durch landeskundliche Informationen erganzt. In diesem Kurs
erweitern Sie [hre Kenntnisse soweit, dass Sie einen Kurs Russisch
A2.1 besuchen kdnnen.

4480-14 Nord Maryna Kubitza; Natalia Mojaeva-Hahnlein
Mo —Fr,09.00 - 16.00 Uhr, 04. Mai —08. Mai, 5x
Nordwestzentrum; € 290

Russisch A1.1

Fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse

Lehrwerk: Jasno! A1 —A2 (NEU) Lehrbuch + Arbeitsbuch, Klett
Verlag, Lektionen 1 -3

4480-25 Nord Maryna Kubitza
Do, 18.00—-20.15 Uhr, 12. Feb. — 18. Juni, 15x
Nordwestzentrum; € 210

Spanisch A1.1

Fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse

Lehrwerk: Con Gusto Nuevo A1, Kurs- und Ubungsbuch mit MP3-
CD und DVD, Klett Verlag, Lektionen 1 -4

4512-70 Nord Claudia Blijham-Sievers

Mo, 18.00—20.15 Uhr, 13. Apr.—22. Juni, 10x
Nordwestzentrum; € 135

Spanisch A1.2

Fir Teilnehmende mit Kenntnissen von ca. 30 Unterrichts-
stunden

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

4522-71 Nord Claudia Blijham-Sievers

Fr,17.30 —19.45 Uhr, 06. Marz — 22. Mai, 10x

Nordwestzentrum; € 135
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Spanisch A2.1

Fiir Teilnehmende mit Kenntnissen von ca. 90 Unterrichts-
stunden

Lehrwerk: Con Gusto A2 Neu, Lehr- und Arbeitsbuch, Klett Verlag,
Lektionen 1 -4

4532-51 Nord Claudia Blijham-Sievers
Di, 18.00—20.15 Uhr, 03. Marz — 19. Mai, 10x
Nordwestzentrum; € 135

Spanisch B2+
Lehrwerk: Con Gusto Nuevo B2, Kurs- und Ubungsbuch, Klett
Verlag

4569-10 Nord Claudia Blijham-Sievers
Di,10.00—12.15 Uhr, 03. Marz —23. Juni, 14x
Nordwestzentrum; € 195

Deutsche Gebardensprache

Deutsche Gebardensprache 3

Sie haben den Kurs der Stufe 2 in die Deutsche Gebardensprache
bereits besucht oder bringen gute Grundkenntnisse mit? Dann
freuen wir uns, lhnen diesen Kurs Stufe 3 fiir fortgeschrittene
Lerner:innen anbieten zu kénnen. Auch dieser Kurs wird von einer
gehdrlosen Dozentin geleitet. In diesem Kurs erweitern Sie lhren
Wortschatz, vertiefen die entsprechenden Strukturen der Gramma-
tik der Deutschen Gebdrdensprache (z.B. Adverbien, Zeitangaben,
Verneinungsformen) und trainieren diese im Kontext von unter-
schiedlichen Zusammenhangen.

4903-86 Nord Kristina Nickel; Todorka Nickel
Di,18.15—-19.45 Uhr, 14. Apr.— 16. Juni, 10x
Nordwestzentrum; € 144, Mat. Kosten € 5

Deutsche Gebardensprache 4

In diesem Kurs erweitern Sie lhren Wortschatz und vertiefen die
entsprechenden Strukturen der Grammatik der Deutschen Ge-
bardensprache (z.B. Modalverben, Adverbien und Zeitangaben
mit Zahleninkorporationen). Sie (iben Dialoge zu verschiedenen
Themenfeldern und frischen bereits bekannte Inhalte auf.

4904-85 Nord Todorka Nickel; Kristina Nickel
Fr,18.45—-20.15 Uhr, 17. Apr. — 26. Juni, 10x
Nordwestzentrum; € 144, Mat. Kosten € 5
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Deutsche Gebardensprache 6

In dieser abschlieBenden Kursstufe erweitern Sie Ihren Wortschatz
und vertiefen die entsprechenden Strukturen der Grammatik der
Deutschen Gebdrdensprache (z.B. Idiome, Klassifikatorgebarden,
besondere Gebarden in bestimmten Kontexten, etc.) und trainieren
diese im Kontext von unterschiedlichen Zusammenhangen. Zudem
liegt in diesem Kurs ein besonderer Fokus auf Dialogiibungen mit
dem Schwerpunkt Freies Gebarden.

4906-86 Nord Todorka Nickel; Kristina Nickel
Fr,17.00 —18.30 Uhr, 17. Apr. — 26. Juni, 10x
Nordwestzentrum; € 144, Mat. Kosten € 5

Beruf, Karriere,
Computer, Internet

Computer und Internet

Sicher am Computer — Digitale Grundlagen fiir
Beruf & Alltag

Maus, Tastatur, Windows 11, Word 2024, E-Mail, Internet
Sie haben keine Erfahrung im Umgang mit dem Computer oder
nur sehr geringe Vorkenntnisse? Sie wiinschen sich eine systema-
tische Einflihrung in die Arbeitstechniken am PC und im Internet?
Dann sind Sie hier richtig! Im Bildungsurlaub nehmen wir uns viel
Zeit fir Erklarungen und Praxis.

Inhalte:

o Effizienter Umgang: Maus, Tastatur, Tastenkombis

e Einfilhrung in Windows 11 und Apps

e Umgang mit Dateien und Ordnern

* Dateien speichern, wiederfinden, verwalten

* Einfache Texte mit Word gestalten und drucken

* E-Mails mit Anhang versenden, beantworten

¢ Im Internet surfen, Informationen finden, Sicherheit im Netz
Hinweis: Der Kurs eignet sich fiir Einsteiger:innen ohne Vorkennt-
nisse sowie fir alle, die systematisch starten mochten

5015-02 Nord Biljana Varzic
Mo —Fr,10.00—17.00 Uhr, 13. Apr. - 17. Apr., 5x
Nordwestzentrum; € 310
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Fit am PC: Digitale Basiskompetenz fiir Alltag und

Beruf

Windows 11, Explorer, Unterstiitzung durch KI

Sie haben bisher Erfahrungen im Umgang mit dem Computer

gesammelt und méchten Ihre PC-Kenntnisse vertiefen? In diesem

Kompaktkurs erhalten Sie eine systematische PC-Einfiihrung und

erfahren, wie Sie KI (Copilot und ChatGPT) als alltdgliche Unter-

stlitzung bei der Beantwortung von Fragen und Herausforderun-

gen rund um den Umgang mit dem Computer clever einsetzen

kénnen.

Inhalte:

¢ Umgang mit PC-Eingabegeraten: Effiziente Arbeitstechniken,
niitzliche Tastenkombinationen

e Windows 11: Benutzeroberflache und neue Funktionen

* Explorer: Effiziente Datenverwaltung, Dateien und Ordner orga-
nisieren, Zip-Dateien

* KI-Assistenz bei PC-Fragen: Funktionsweisen von Copilot und
ChatGPT, Tipps und Tricks

5016-04 Nord Biljana Varzic
S0,12.15—-17.30 Uhr, 30. Aug. + 06. Sep., 2x
Nordwestzentrum; € 100

Fit am PC & im Internet — Bildungsurlaub intensiv

Windows 11, MS-Office 2024, Internet, ChatGPT

Sie haben geringe Erfahrungen im Umgang mit dem PC gesam-

melt und Sie mdchten nun Ihre PC-Kenntnisse

vertiefen? Hier erhalten Sie eine systematische Einfiihrung und

werden mit praktischen Ubungen fit fiir den Umgang mit dem PC

gemacht.

Inhalte:

o Effiziente Arbeitstechniken, niitzliche Tastenkombis

e Windows 11: Benutzeroberflache und neue Funktionen, Tipps &
Tricks

o Effiziente Datenverwaltung, Dateien und Ordner organisieren,
Zip-Dateien

e Einfihrung in Word, Outlook, PowerPoint, Excel

¢ Umgang mit Browsern und Suchmaschinen, Tipps fiir eine effizi-
ente Internetrecherche

¢ ChatGPT: Funktionsweise, Tipps und Tricks

Voraussetzung: Windows Grundlagen-Kenntnisse: z.B. Kurs: Erste

Schritte am PC

5017-02 Nord Biljana Varzic
Mo —Fr,10.00 — 17.00 Uhr, 18. Mai —22. Mai, 5x
Nordwestzentrum; € 310
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Endlich Ordnung auf dem Laptop/PC

Sicher, schnell und einfach Daten verwalten mit dem
Windows Explorer

Sie mdchten das Daten-Chaos auf lhrem Computer/Laptop beseiti-
gen - oder noch besser lernen, wie es gar nicht erst dazu kommt?
Sie erfahren, wie Sie Ordner anlegen, sortieren, wiederfinden und
damit fiir eine Struktur sorgen, in der Sie sich auskennen. Das
Programm, das wir dafir nutzen heiBt: Windows-Explorer.

Inhalte:

« Ubersichtliche Ordnung der Festplatte(n)

e Erzeugen eigener Ablagestrukturen (Ordnersysteme)

o | dschen, Verschieben und Kopieren von Dateien und Ordnern

e Umgang mit Datentrdgern (CD, USB-Sticks, Cloud)

e Dateien komprimieren (ZIP-Dateien)

e Tipps zur Datensicherung

Voraussetzung: Erste Schritte am PC oder vergleichbare Kenntnisse

5019-04 Nord Biljana Varzic
S0,14.00-17.15 Uhr, 16. Aug., 1x
Nordwestzentrum; € 35

Smartphones und Tablets

Smartphone Android — Grundfunktionen

Fiir alle, die ihr Smartphone besser verstehen mochten
Smartphones von Samsung, HTC, Sony, Motorola und Co. haben
eines gemeinsam: das Betriebssystem Android. Ob Kontakte, Ka-
lender oder Basisfunktionen wie Telefonieren oder Schreiben von
SMS — in diesem Kurs lernen Sie die vielfdltigen Funktionen lhres
Smartphones kennen und vielleicht sogar lieben.

Inhalte sind: Statusleiste, Kontakte, SMS, Akku, Speicher, Smart-
phone sperren/entsperren, Einstellungen.

Bitte beachten: Senioren-Handy und ,einfacher Modus' sind kein
Bestandteil des Kurses.

Bitte mitbringen: Smartphone, Ladekabel
5065-04 Nord Stefan Heinrich

Di +Do,18.00—21.15 Uhr, 18. Aug. + 20. Aug., 2x
Nordwestzentrum; € 65

Smartphone Android — Apps installieren und
sicher nutzen

Erweitern Sie die Moglichkeiten lhres Smartphones
Apps sind Anwendungen, mit denen Sie lhr Smartphone um neue
Funktionen erweitern kdnnen. Ob WhatsApp, Barcodescanner,
Taschenlampe, E-Mail, Timer oder Spiele — in diesem Kurs lernen
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Sie Apps aus dem Google Play Store herunterzuladen, zu instal-
lieren und zu nutzen. Ein besonderes Augenmerk legen wir auf
den Schutz Ihrer persénlichen Daten, denn viele Apps versenden
ohne Wissen und Zustimmung unverschlisselt Daten, die fir die
Funktion der App nicht erforderlich sind. Wir befassen uns auch
mit den umfangreichen Einstellungsméglichkeiten des Betriebssys-
tems sowie den Datenschutzeinstellungen. Kostenfreies WLAN ist
vorhanden.

Voraussetzung: Erfahrung im Umgang mit Ihrem Android Smart-
phone

Bitte mitbringen: Smartphone, Ladekabel

5066-04 Nord Stefan Heinrich
Di,18.00—21.15 Uhr, 25. Aug., 1x
Nordwestzentrum; € 37

Textverarbeitung

Word 2024 |

Basiswissen mit Kiinstlicher Intelligenz
aufbauen

Sie mdchten mit Word souveran umgehen und ansprechende Do-
kumente gestalten? In diesem Kurs lernen Sie die Basisfunktionen
von Word kennen — von der Texteingabe Giber einfache Formatie-
rungen bis hin zum Seitenlayout. Wir zeigen Ihnen, wie KI-Apps
Sie beim Schreiben unterstiitzen — von der Fehlerkorrektur bis zu
individuell zugeschnittenen Schritt-flir-Schritt-Anleitungen.
Inhalte u.a.:

o Benutzeroberfldche

o Texteingabe und -korrektur

o Textformatierung

e Seitenlayout und -druck

e Speicheroptionen

o Textoptimierung mit Kiinstlicher Intelligenz

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

5100-02 Nord Biljana Varzic
S0,12.15—-17.30 Uhr, 08. Marz + 15. Marz, 2x
Nordwestzentrum; € 100, Mat. Kosten € 5

Word 2024 1

Professionelle Textgestaltung mit KI-Assistenz
Sie beherrschen die Grundlagen und méchten Ihre
Texte professioneller gestalten? In diesem Kurs lernen Sie

die wichtigsten Werkzeuge von Word kennen, mit denen Sie Do-
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kumente optisch ansprechend und effizient strukturieren. KI-Apps
unterstiitzen Sie dabei, Texte zu Uberarbeiten, klar zu strukturieren
oder in andere Sprachen zu Uibersetzen.

Inhalte u.a.:

* Tabulatoren, Spalten und Aufzahlungen

o Bilder, Tabellen und Textfelder einfiigen

o Automatischen Arbeitshilfen

e K|-Tools beim Strukturieren und Ubersetzen verwenden
Voraussetzung: Word 2024 | oder vergleichbare Kenntnisse

5103-02 Nord Biljana Varzic
S0,12.15—-17.30 Uhr, 12. Apr. + 19. Apr., 2x
Nordwestzentrum; € 100, Mat. Kosten € 5

Tabellenkalkulation

Excel 2024 |

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

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

5140-04 Nord Lutz Kotthoff
Mo + M;i,18.00-21.15 Uhr, 02. Marz — 11. Marz, 4x
Nordwestzentrum; € 130, Mat. Kosten € 5

5140-12 Nord Klaus-Dieter Schmidt
Sa +50,10.00 —17.00 Uhr, 11. Juli +12. Juli, 2x
Nordwestzentrum; € 130, Mat. Kosten € 5

Excel 2024 1 + 11

Intensivkurs Tabellenkalkulation (Einstieg)

Jede Art von Berechnungen, wie sie Ublicherweise im Biiroalltag
anfallen, lassen sich mit Hilfe von Excel durchfiihren. Sie werden
systematisch in die Funktionen der Tabellenkalkulation eingefiihrt
und gewinnen einen Uberblick anhand praxisorientierter Beispiele.
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Die Inhalte sind identisch mit den Kursen Excel 2024 | und II.

Inhalte u.a.:

¢ Aufbau und Aufbereitung von Tabellen

 Formatieren von Tabellen

o Relative und absolute Zelladressierung

 Diagramme erstellen und gestalten

® Rechnen mit Datum und Zeit

o Sortieren und Filtern von Daten

e Benutzerdefinierte Zahlenformate

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

® Bereichsnamen

Voraussetzung: Windows Grundlagen und Windows Dateiverwal-

tung oder vergleichbare Kenntnisse

5141-10 Nord Klaus-Dieter Schmidt
Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr, 03. Aug. —07. Aug., 5x
Nordwestzentrum; € 310, Mat. Kosten € 10

Excel 2024 11

Fiir 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)

® Arbeiten mit Bereichsnamen

Voraussetzung: Excel 2024 | oder vergleichbare Kenntnisse

5142-04 Nord Lutz Kotthoff
Mo +Mi, 18.00 —21.15 Uhr, 16. Marz —25. Marz, 4x
Nordwestzentrum; € 130, Mat. Kosten € 5

5142-12 Nord Klaus-Dieter Schmidt
Sa +50,10.00 —17.00 Uhr, 25. Juli + 26. Juli, 2x
Nordwestzentrum; € 130, Mat. Kosten € 5

Excel 2024 11 + 11l

Intensivkurs Tabellenkalkulation (Aufbau)

Sie verfiigen Uber fundierte Excel-Grundkenntnisse und sind inter-
essiert an weiterfiihrenden Excel-Funktionen? Sie lernen effektive
Arbeitswerkzeuge von Excel kennen, die ein schnelles Gestalten
von Tabellen gestatten und Ihnen professionelle Funktionen der
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Tabellenkalkulation an die Hand geben. Die Inhalte sind identisch

mit den Kursen Excel 2024 11 und Il

Inhalte u.a.:

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

e Bereichsnamen

* Arbeiten mit mehreren Arbeitsbldttern (3D-Bezug) und Dateien
(4D-Bezug)

o Textfunktionen

o Glltigkeitsprifung

e Bedingte Formatierungen

¢ Dynamischer Datenaustausch mit anderen Windows-Anwendun-
gen

Voraussetzung: Excel 2024 | oder vergleichbare Kenntnisse

5143-04 Nord Klaus-Dieter Schmidt
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 04. Mai —08. Mai, 5x
Nordwestzentrum; € 310, Mat. Kosten € 10

Excel 2024 111

Sie verfiigen Uber fundierte Excel-Kenntnisse und méchten Ihr
Wissen um professionelle Funktionen der Tabellenkalkulation
erweitern.

Inhalte u.a.:

e Arbeiten und rechnen mit mehreren Arbeitsblattern und Mappen
o Glltigkeitsprifung

e Konsolidierung von Daten

e Bedingte Formatierungen

o Textfunktionen

o Weitere Funktionen z.B. SUMMEWENNS, VERGLEICH, INDEX
Voraussetzung: Excel 2024 | und Excel 2024 Il oder vergleichbare
Kenntnisse

5144-06 Nord Klaus-Dieter Schmidt
Sa +50,10.00—17.00 Uhr, 08. Aug. + 09. Aug., 2x
Nordwestzentrum; € 130, Mat. Kosten € 5

PowerPoint 2024 | mit KI-Hilfe

Basiswissen fiir den Einstieg

Ansprechende Prasentationen gehdren heute zum beruflichen
Alltag dazu, wie z.B. eigene Ideen und Arbeitsergebnisse optisch
ansprechend gestalten und vor Publikum vorfihren. Sie lernen,
welche Mdglichkeiten das Prdsentations-Programm bietet und er-
fahren, wie Sie KI beim Arbeiten mit PowerPoint unterstiitzen kann.
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Inhalte u.a.:

¢ Einfache Prasentationen erstellen

o Folientexte und Absétze formatieren

* Designs anwenden und verandern

o Aufzahlung und Nummerierung erstellen und anpassen

* Folien und Handzettel drucken

e Speichern und exportieren der Prasentation u.a. als PDF

¢ Anleitungen mithilfe von KI-Tools

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

5230-04 Nord Biljana Varzic
S0,10.30—17.30 Uhr, 17. Mai, 1x
Nordwestzentrum; € 70, Mat. Kosten € 5

PowerPoint 2024 Il und KI-Assistenz

Professionell Visualisieren

Sie besitzen bereits Grundkenntnisse im Présentations-Programm
PowerPoint und mochten diese vertiefen? Sie lernen Grafiken,
Schaubilder, Diagramme und Tabellen optisch aufzuwerten und
werden individuelle Vorlagen mit Hilfe des Folienmasters erstel-
len. Entdecken Sie dariiber hinaus, wie K Sie beim Erstellen von
Grafiken und Designvorschldgen unterstiitzen kann.

Inhalte u.a.:

 Formen und SmartArt-Grafiken erzeugen, gestalten

o Bilder und Tabellen erstellen und gestalten

e Lineal, Gitternetz- und Fiihrungslinien

* Folien aus anderen Prasentationen einfligen

e Folienmaster und eigene Vorlagen verwenden

* Sprungmarken (Hyperlinks) verwenden und Animationen

o Grafiken und Designvorschldge mit Kl erstellen

Voraussetzung: PowerPoint 2024 | oder vergleichbare Kenntnisse

5232-04 Nord Biljana Varzic
S0,10.30—17.30 Uhr, 31. Mai + 07. Juni, 2x
Nordwestzentrum; € 130, Mat. Kosten € 5

Kombinationskurse — MS Office

Word, Excel und PowerPoint 2024 |

Intensivkurs Textverarbeitung, Tabellenkalkulation, Pra-
sentation (Einstieg)

In diesem Kurs machen Sie sich mit Word, Excel und PowerPoint
vertraut. Er eignet sich auch, selbststandig erworbenen Kenntnisse
aufzufrischen und effektive Arbeitsweisen einzuliben.
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Inhalte u.a.:

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

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

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

Die Inhalte entsprechen den Kursen Word, Excel und PowerPoint

2024 1.

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

5272-02 Nord Klaus-Dieter Schmidt
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 23. Feb.-27. Feb., 5x
Nordwestzentrum; € 310, Mat. Kosten € 15

Word, Excel und PowerPoint 2024 I

Intensivkurs Textverarbeitung, Tabellenkalkulation,

Prasentation (Aufbau)

Sie méchten Ihre soliden Grundlagenkenntnisse in Word, Excel und

PowerPoint vertiefen und erweitern? Anhand von praxisorientier-

ten Beispielen werden u.a. folgende Inhalte behandelt:

e Word: Bilder und Tabellen, Schnellbausteine, mehrspaltige Texte,
Suchen und Ersetzen, WordArt und Textfelder, Tabulatoren

o Excel: Formeln und Funktionen (u.a. WENN, SVERWEIS, WVER-
WEIS, XVERWEIS), Sortieren und Filtern, Diagramme erstellen
und gestalten

¢ PowerPoint: Designs, Vorlagen gestalten, Arbeiten mit dem
Folienmaster, Daten verknlpfen, SmartArt-Grafik, Animieren

Die Inhalte Word und Excel sind identisch mit den Kursen Word

2024 11 und Excel 2024 1.

Voraussetzung: Word 2024 1, Excel 2024 1, PowerPoint 2024 | oder

vergleichbare Kenntnisse

5274-06 Nord Klaus-Dieter Schmidt

Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 06. Juli — 10. Juli, 5x
Nordwestzentrum; € 310, Mat. Kosten € 15

Webdesign

WordPress |

Grundlagen der Websiteerstellung

Sie mochten schnell und einfach eine Website erstellen? Word-
Press macht es mdglich, denn es setzt keine Programmierkenntnis-
se voraus.

Im Kurs erstellen Sie eine Website lokal auf dem PC und erfahren,
wie Sie diese ins Internet iibertragen kénnen. Sie befiillen Artikel
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und Seiten mit Texten und Bildern, anschlieBend ordnen Sie den
Inhalten MenUpunkte zu. Weitere Themen sind: Sicherung, Export
und Import der Datenbank-Tabellen sowie einfache Layout-Ande-
rungen in den WordPress-Vorlagen (Themes). Rechtliche Aspekte
sowie Hinweise zur Barrierefreiheit runden den Kurs ab.
Voraussetzung: Grundkenntnisse am PC und im Erstellen von
Webseiten; CSS- und HTML-Kenntnisse sind fiir die Anpassung des
Layouts hilfreich, aber nicht zwingend.

5462-04 Nord Barbara Funke
Sa +50,10.00 —17.00 Uhr, 18. Juli +19. Juli, 2x
Nordwestzentrum; € 140

Webseiten: Von Code bis KI (Kiinstliche
Intelligenz)

Webauftritt planen, erstellen und gestalten mit
HTML, CSS und WordPress

Steigen Sie in die Welt der Webgestaltung ein und lernen Sie die
wichtigsten Techniken kennen. In diesem praxisorientierten Kurs
planen Sie Ihr Webseiten-Projekt, erstellen mit HTML und CSS eine
grundlegende Webseite und lernen ausgewahlte KI-Tools fiir die
Erstellung von Inhalten kennen. Danach nutzen Sie WordPress fiir
Ihre Website. Sie lernen das Layout (WordPress-Themes) mit HTML
und CSS anzupassen und die Funktionalitdt mit Plug-ins zu erwei-
tern. Weitere Themen sind: Datensicherung, Webhosting, rechtliche
Aspekte, Barrierefreiheit, Marketing Ihrer Website, Mdglichkeiten
und Grenzen von KI.

Voraussetzung: Grundkenntnisse in PC und Internet

5470-02 Nord Barbara Funke
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 23. Marz — 27. Marz, 5x
Nordwestzentrum; € 310

ChatGPT im Beruf und Alltag — Einstieg

ChatGPT, entwickelt von OpenAl, ist ein revolutionares Tool, das
auf kiinstlicher Intelligenz basiert und vielseitig sowohl im berufli-
chen als auch im privaten Alltag eingesetzt werden kann. Von der
Erstellung von Texten (iber die Automatisierung wiederkehrender
Aufgaben bis hin zur Beantwortung spezifischer Fragen — ChatGPT
kann als personlicher Assistent fungieren und die Produktivitdt
erheblich steigern.

Inhalte:

e Einfiihrung in ChatGPT und dessen Funktionsweise

e Grundlegende Befehle und Anpassungsméglichkeiten

e Erstellen und Optimieren von Texten mit ChatGPT

¢ Anwendungsszenarien von ChatGPT fiir Beruf und Alltag
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Voraussetzung: Sicherer Umgang mit dem Computer. Bitte vor
Kursbeginn bei ChatGPT anmelden oder eigene E-Mail-Adresse fiir
die Registrierung bereithalten.

5526-04 Nord Tom Noeding
Sa,10.00—17.00 Uhr, 27. Juni, 1x
Nordwestzentrum; € 70

ChatGPT erfolgreich nutzen

Besser prompten und bessere Ergebnisse

Sie lernen nicht nur die Grundlagen von ChatGPT kennen, sondern
erhalten auch praktische Tipps, die Ihnen bei der Formulierung
von Prompts helfen. Erfolgreiches Prompting mit KI bezieht sich
auf die Kunst, prazise Anweisungen zu formulieren, um optimale
Ergebnisse zu erzielen. Im Kurs nehmen wir uns Zeit fiir praktische
Beispiele und Ubungen.

Inhalte:

® Funktionsweise von ChatGPT und andere Chatbots

¢ Einfiihrung ins Prompting

¢ Anwendungsbeispiele

® Fallstricke im Umgang mit ChatGPT

* Méglichkeiten der Plus-Version von ChatGPT

Gerne konnen Sie Anwendungsbeispiele fiir ChatGPT mitbringen.
Voraussetzung: keine oder geringe Grundkenntnisse in ChatGPT

Hinweis: Legen Sie bitte vorab ein kostenfreies Benutzerkonto bei
ChatGPT an, halten Sie Ihre Anmeldedaten griffbereit.

5527-02 Nord Biljana Varzic
S0,12.15—-17.30 Uhr, 15. Feb., 1x
Nordwestzentrum; € 53

Rhetorik, Kommunikation

Wertschatzend kommunizieren in Beruf und
Alltag

nach Dr. Marshall Rosenberg

Sie suchen neue Wege im Umgang mit Konflikten? Sie wiinschen
sich einen guten Draht zu Vorgesetzten oder Kolleg:innen — auch
in schwierigen Situationen? Sie méchten auf Einwande gelassen
reagieren, ohne Ihr Gegeniiber zum Konfliktgegner zu machen?
Sie lernen die Grundlagen der , Wertschatzenden Kommunikation”
(Marshall Rosenberg) kennen und erfahren, wie Sie diese in der
Praxis anwenden kénnen. Es geht nicht darum, herauszufinden,
wer ,Recht hat", sondern mit der Sprache bewusster umzugehen.
Sie lernen, sich auch in kritischen Situationen einzusetzen fiir die
eigenen Bedurfnisse, Kritik zu Giben ohne zu verletzen, freundlich
.Nein’ zu sagen und mehr Zeit fiir sich selbst zu gewinnen.
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Zusatzkosten: € 5 flir Kopien (im Kurs zu zahlen)

5563-06 Nord Jeannette Werner
Mo —Fr,09.00 — 16.30 Uhr, 27. Juli—31. Juli, 5x
Nordwestzentrum; € 290

Projektmanagement mit KI-Unterstiitzung
Projekte professionell planen und kontrollieren
Prince2

In einer Zeit rasanter Verdnderungen ist professionelles
Projektmanagement der Schllissel zum Erfolg! Dieses
Bildungsurlaubsseminar vermittelt praxisnahes Wissen zu Planung,
Durchfiihrung und Steuerung von Projekten. Sie lernen bewahrte
Methoden wie PRINCE2, PRINCE2 Agile und PMI kennen und
erhalten Einblicke in Zertifizierungsmaoglichkeiten. Zudem erfahren
Sie, wie Digitalisierung und Kinstliche Intelligenz die Projektar-
beit verandern — und wie Sie diese Entwicklung aktiv gestalten
kénnen.

Themen:

® Projektinitiierung und -definition

* Planung, Organisation und Strukturierung

e Controlling und Steuerung

e Projektabschluss und Einbettung

e Chancen und Grenzen von Kl im Projektmanagement

5721-02 Nord Volkwart Schmid
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 23. Feb.-27. Feb., 5x
Nordwestzentrum; € 290

5721-04 Nord Volkwart Schmid
Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr, 20. Apr.—24. Apr., 5x
Nordwestzentrum; € 290

BWL, VWL, Rechnungswesen,
Betriebspraxis

Agile Ansatze im Projektmanagement
Am Beispiel von PRINCE2®

Neben klassischen und pradiktiven Projektmanage-
mentmethoden hat sich der agile Ansatz etabliert. Mit
seinen Werten, Prinzipien und Arbeitsweisen unterscheidet er sich
deutlich vom klassischen Projektmanagement.

Inzwischen haben auch die in der Wirtschaft malgeblichen
Methoden und Wissenssammlungen diesen Ansatz aufgenommen
und eigene Ausbildungspfade etabliert. Wir untersuchen, wie die
PRINCE2®-Methode den agilen Ansatz integriert hat und wo er
eingesetzt werden kann.
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BERUF, KARRIERE, COMPUTER, INTERN

Themen:

o Agile Prinzipien und Verhaltensweisen

e Anforderungen und User Stories

* Agile Teams und weitere Rollen

e Servant Leadership

* Rolle der Kommunikation

e AgileTools

® Agile Ansatze (u.a.: Scrum, Kanban, Lean)

® Prince2®-Themen und Prozesse im Agilen Kontext

Zusatzkosten: € 8 flir Kopien (im Kurs zu zahlen)
5721-06 Nord Volkwart Schmid

Mo —Fr,09.00 —16.00 Uhr, 16. Marz — 20. Marz, 5x
Nordwestzentrum; € 290

5721-08 Nord Volkwart Schmid
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 08. Juni —12. Juni, 5x
Nordwestzentrum; € 290

Fithrung im Projekt

ET

Projekte erfordern mehr als Planung und Organisation: Sie verlan-

gen klare Kommunikation, situative Fiihrung und ein Verstandnis
fur Dynamik und Teamprozesse. In diesem Bildungsurlaub reflek-
tieren Sie lhre Rolle als Projektleitung oder Teammitglied, lernen
Fuhrungsstile und Organisationstheorien kennen und entwickeln
Strategien fir gelingende Zusammenarbeit.

Themen u. a.:

e Fiihrungsrollen und -stile

e Teambildung und Kommunikation im Projekt

e Servant Leadership

o Konfliktlésung und gewaltfreie Kommunikation
o Psychische Gesundheit und Work-Life-Balance
5722-10 Nord Volkwart Schmid

Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 18. Mai —22. Mai, 5x
Nordwestzentrum; € 290

6005-19 Nord Dr. Karine Beuth
Mo +Mi, 14.30 — 16.45 Uhr, 23. Feb.—01. Juni, 24x
Nordwestzentrum; € 120
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VHS-PROGRAMM NORD

Grundbildung,
Besseres Deutsch

Umgang mit Zahlen — Rechnen

fiir Menschen mit besonderen Lernvoraussetzungen

Mit anschaulichem Material und spielerischen Methoden wird das
Verstandnis flr Zahlen, Formen und Mengen erweitert. Dabei wer-
den besonders die Grundrechenarten gelibt, aber auch das genaue
Hinschauen und Vergleichen, das MaBnehmen und das Auf- und
Abrunden von Betrégen.

Bitte mitbringen: Lineal

Anmeldung:
Lebenshilfe Ambulante Dienste gGmbH
Telefon 069 174 892 829

6099-15 Nord Dennis Bruns
Sa, 10.00—14.00 Uhr, 28. Feb. - 25. Apr., 4x
Gut Hausen (Lebenshilfe); Entgeltfrei

Aktuelle

Informationen
zu allen Kursen finden
Sie im Internet unter:

vhs.frankfurt.de
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VHS-Unterrichtsorte

Begegnungszentrum Hausen .h\
Hausener Obergasse 15a, 60488 Frankfurt a.M. (J

U6 - GroBe NelkenstraBe, U7, M34 - Hausener Weg

Evangelische Bethaniengemeinde

Wickenweg 60a, 60433 Frankfurt a.M.

Bus 66 - WeiBer Stein, Bus 63 - Fliederweg oder

S6 ? Frankfurter Berg Bahnhof

Evangelische Miriamgemeinde Kalbach

An der Griinhohl 9, 60437 Frankfurt a.M.

Bus 28+29 - Schule Kalbach

Gut Hausen .h\
Friedrich-Wilhelm-von-Steuben-StraBe 2, 60487 Frankfurt a.M. S
U6+U7, Bus M34, M72, M73 = Industriehof

Michael-Ende-Schule AuBenstelle

Assenheimer StraBe 38-40, 60489 Frankfurt a.M.

$3-S5 - Radelheim Bahnhof oder Bus 34 > Reifenberger StraBe
Nordwestzentrum / VHS-Zentrum Nord 2
Tituscorso 7, 60439 Frankfurt a.M. 6
U1+U9, Bus 29, 60, 71, 72, 73, 251 = Nordwestzentrum

whew

= b

Die VHS-Geschenkidee: ‘
Gutscheine L

Wir stellen Geschenk-Gutscheine

fiir Kurse und Veranstaltungen e /

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.



vhs' Volkshochschule
‘@s® Frankfurt am Main

Volkshochschule Frankfurt am Main
SonnemannstraBBe 13
60314 Frankfurt am Main

VHS-Zentrum Nord (NWZ)
Nordwestzentrum, Tituscorso 7
60439 Frankfurt am Main

Telefon 069 212-71501

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

Unser gesamtes Angebot mit rund 2.800 Kursen
und Veranstaltungen finden Sie im Internet
unter vhs.frankfurt.de oder in unserem
Gesamtprogramm.

[=]%

g\ @vhsfrankfurt f @vhs.frankfurt _m
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