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JOB: UND AUSBILDUNGSMESSE

Nordweststadt

Mehr als nur eine Messe!

Ein Nachmittag voller Karriere-Chancen: Firmen informieren Gber
ihre Job- und Ausbildungsstellen — Beratung zu Bewerbungen,
Fortbildungen und Ausbildungsbegleitung gibt's noch dazu!

Freitag, 20. November 2020, 14 — 18 Uhr
VHS-Zentrum Nord (Nordwestzentrum)
Tituscorso 7, 60439 Frankfurt a.M.

Weitere Infos ab September 2020 unter vhs.frankfurt.de
Veranstaltet in Kooperation von: Jugendbiiro Nordweststadt (KIFH),

Freie Bildungsstatte , der hof”, Quartiersmanagement Nordwest-
stadt und Volkshochschule Frankfurt a.M./VHS-Zentrum Nord

In dieser Broschiire haben wir alle Kursangebote
zusammengestellt, die in den nordlichen Frankfurter
Stadtteilen stattfinden.

Unser gesamtes Angebot

mit rund 2.700 Kursen und
Veranstaltungen je Halbjahr
finden Sie im Internet unter
vhs.frankfurt.de oder

in unserem Gesamt-
programm.
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Kursanmeldung und Information

Sprechen Sie uns an, unser Serviceteam freut
sich auf Sie!

Bitte beachten Sie, dass Sie sich fiir Kurse Deutsch als Fremd-
sprache und Kurse, die im Programm mit [ gekennzeichnet sind,
erst im Anschluss an eine (Sprachen-)Beratung und/oder Test
anmelden konnen (siehe Seite 5).

Personlich

VHS SonnemannstraBBe — Zentrale

Sonnemannstr. 13, 60314 Frankfurt a.M.

Mo+ Mi 13 —18 Uhr

Do 14 — 19 Uhr

Nach Vereinbarung (Tel. 069 212-71501): Di + Do, 10 — 13 Uhr

VHS-Zentrum Nord (NW2)

im Nordwestzentrum, Tituscorso 7, 60439 Frankfurt a.M.
Di 12— 18 Uhr

Fr 11 =16 Uhr

VHS-Zentrum West (BiKuZz)

Michael-Stumpf-Str. 2, 65929 Frankfurt a.M.

Mo 13— 18 Uhr

Mi 9-13 Uhr

Online unter vhs.frankfurt.de

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

Info-Telefon 069 212-71501
Rufen Sie uns an unter 069 212-71501

Mo — Fr 9 — 20 Uhr
Sa 9 — 15 Uhr

Schriftlich

Schriftliche Anmeldung unter Angabe von Kursnummer, Name,
Adresse, Telefon-Nr., Einzugsermachtigung mit Kontonummer
und Bankverbindung (IBAN und BIC) und Ihrer Unterschrift. Bei
ErméBigungsanspruch legen Sie bitte eine aktuelle Kopie Ihrer
Berechtigung bei.
E-Mail vhs@frankfurt.de
Post  Volkshochschule Frankfurt a.M.

SonnemannstraBe 13, 60314 Frankfurt a.M.
Fax 069 212-71500
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KURSANMELDUNG UND INFORMATION

Beratungsangebot

Wir untersttzen Ihren Lernerfolg und beraten Sie
individuell und kostenlos.

Deutsch als Fremdsprache (DaF)

Um einen Deutschkurs zu buchen, bendtigen Sie einen Einstu-
fungstest und eine Beratung. Die Deutschkursberatung findet an
den VHS-Standorten in der SonnemannstraBe 13 und im BiKuZ in
Hochst statt. Die aktuellen Beratungszeiten finden Sie im Internet
unter vhs.frankfurt.de

Englisch

VHS-Zentrum Nord (NW2)
im Nordwestzentrum, Tituscorso 7, 60439 Frankfurt a.M.
Di 14 =17 Uhr

VHS-Zentrum West (BiKuZ)
Michael-Stumpf-Str. 2, 65929 Frankfurt a.M./Hochst
Mo 14 — 18 Uhr

Fremdsprachen (auBer DaF)

VHS SonnemannstraBBe — Zentrale
Sonnemannstr. 13, 60314 Frankfurt a.M.
Englisch: Do, 15.00 — 19.00 Uhr
Franzosisch: Do, 17.00 — 19.00 Uhr
Spanisch: Do, 16.00 — 18.00 Uhr

Online-Sprachtest mit telefonischer Beratung

Einen Online-Sprachtest finden Sie unter
sprachtest-frankfurt.portfolio.no

Zusammen mit einer mtindlichen Einstufung — per Telefon — helfen
wir Ihnen den passenden Kurs zu finden. Weitere Informationen
unter vhs.frankfurt.de

Bildungsberatung HESSENCAMPUS an der
Frankfurter Volkshochschule
VHS-Zentrum Nord (NWZ)

im Nordwestzentrum, Tituscorso 7, 60439 Frankfurt a.M.
Mi 10 — 13 Uhr

und nach Vereinbarung unter Telefon: 069 212-46703

Unser vollstandiges Beratungsangebot finden Sie
im Internet unter vhs.frankfurt.de
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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:

e bar oder mit EC-Karte bei der persénlichen Anmeldung,

® per Einzugsermachtigung (Die Abbuchung erfolgt 10 Tage nach
Kursbeginn.).

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

ErméaBigung

Mit erstem Wohnsitz in Frankfurt erhalten:

o Schwerbehinderte mit einem Grad der Behinderung von we-
nigstens 50, Schiiler/-innen, Auszubildende, Studierende und
Teilnehmende am Bundesfreiwilligendienst oder am freiwilli-
gen sozialen oder 6kologischen Jahr (ohne Altersbegrenzung)
20% ErmaBigung.

e Inhaber/-innen des Frankfurt-Passes, Sozialhilfeempfanger/-innen
und Arbeitslose 50% ErmaBigung.

Wohnortunabhangig erhalten Inhaber/-innen der hessischen
Ehrenamts-Card und der Jugendleiter-Card 20% ErmaBigung.

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

Anmeldebestatigung

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

Symbole im Programm

[X3 Keine schriftliche Anmeldung, @ Informationsblatt zur Veranstaltung,
[?] Angebote fir Frauen, [ Bildungsurlaub, |4 Behindertengerechter
Zugang, TN = Teilnehmer/-in
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STUDIUM GENERALE

Studium Generale

Zwei Abende pro Woche, vier Themen-

blocke, vier Epochen, vier Semester

Das Studium Generale besteht aus fiinf Themenbldcken:
Geschichte, Kultur, Gesellschaftsfragen und Naturwissenschaften.
Ergdnzt wird das Programm durch Exkursionen.

Zwolf Jahrhunderte Geschichte und Kultur

In vier Semestern betrachten wir die geschichtlichen Epochen vom
Mittelalter bis in die Gegenwart. Parallel dazu befassen wir uns mit
Kunst, Musik und Literatur der jeweiligen Zeit.

Aktuelles aus Gesellschaft und Wissenschaft

Im Themenblock Gesellschaft mischen sich Bezlige zu aktuellen
Ereignissen mit ethischen, sozialen und politischen Grundsatz-
fragen. In den Naturwissenschaften interessieren uns, neben den
Grundlagen, Neuigkeiten aus Forschung und Technik.

Im aktuellen Semester behandeln wir:

Geschichte: Mittelalter bis Reformation  Zusteigen
Kunst: R it bis Renai Ist jederzejt
unst: Romanik bis Renaissance méglich!

Musik: Mittelalter, Renaissance

Literatur: Germanische und héfische Dichtung bis Meistersinger
Gesellschaft: Nachhaltigkeit, Wirtschaftsthemen und mehr ...
Naturwissenschaften: Geologie und Mathematik
Informationen zu den konkreten Vortragsthemen finden Sie im
Internet unter vhs.frankfurt.de

Kursnr. 0010-50

Di + Do, 19.00 — 21.00 Uhr, 29. Sep. — 10. Dez., 22x
VHS SonnemannstraBe 13; € 110

Information und Beratung
Miriam Claudi, Telefon: 069 212-44093
E-Mail: miriam.claudi.vhs@stadt-frankfurt.de

Organisation und Anmeldung
Gabriele Paul-Goppel, Telefon: 069 212-32365
E-Mai: gabriele.paul-goeppel.vhs@stadt-frankfurt.de

Das weiBl doch
jeder! Die Welt ist
ein groBes rundes

Glas mit Wasser. 7
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@ Gesellschaft, Politik,
Psychologie

Multikulturelles Frankfurt

Eine auBergewdhnliche Siedlung am
Rand der Stadt

Die Wohngemeinschaft Bonameser StraBe in
Eschersheim

Das Gebiet im Frankfurter Norden besteht seit 1953, die Wurzeln
der dort ansdssigen ambulanten Gewerbetreibenden, wie z.B.
Schaustellern, lassen sich lange in der Geschichte und auch in
Frankfurt am Main zurtickverfolgen. Aber wie sieht die Lebenswelt
in der Wohngemeinschaft Bonameser StraBe aus und wie hat

sich diese historisch entwickelt? Im Rahmen eines Rundgangs
sind alle Interessierten dazu eingeladen, in die Hintergriinde und
Entstehungsgeschichte dieser speziellen Wohn- und Lebensform
Leinzutauchen”.

0102-60 Nord Dr. Sonja Keil
Sa,15.00-16.30 Uhr, 19. Sep., 1x
Treffpunkt: Parkplatz der Wohngemeinschaft,
Bonameser Str. 178; €9

Marchen aus aller Welt

Wer den Duft des Essens verkauft

Lebensweisheiten oder was man sonst aus Mythen und Marchen
alles lernen kann: Mit viel Charme und ihrer geistreichen Erzahl-
weise entflihrt uns die passionierte Erzéhlerin Elfriede Gazis in
die Welt der Marchen und Mythen. Beim Zuhéren zeichnen sich
lebendige Bilder und reges Treiben entsteht vor unserem inneren
Auge. Zusammen mit Sonja Fiedlers Harfenmusik erwartet Sie ein
literarischer und musikalischer Abend — vorwiegend heiter, aber
auch mit Passagen, die angenehm nachdenklich stimmen.

0104-50 Nord Elfriede Gazis
Fr,19.00—21.00 Uhr, 15. Jan., 1x
Nordwestzentrum; € 10

GESELLSCHAFT, POLITIK, PSYCHOLOGIE

Politik, Geschichte, Recht

Genosse, FDJ-Sekretar und
SED-Mitglied — dann Regimekritiker
Zeitzeugengesprach mit Robert Krug

Wie war das damals in DDR, wenn man seine Meinung sagte?
Anhand seiner personlichen Erlebnisse schildert Robert Krug sein
Leben unter dem SED-Regime und l&dt zum Dialog ein. Er gehorte
zur frihen Biirgerrechtsbewegung, und auf seine Kritik an der
Parteiendiktatur reagierte das Regime mit Hausarrest, Berufsverbot
und Verhaftungen bis hin zur Folter. Das Zeitzeugengesprach mit
Robert Krug, das vom Koordinierenden Zeitzeugenbiro unterstiitzt
wird, erdffnet im Foyer des VHS-Zentrums Nord die Plakatausstel-
lung , Von der friedlichen Revolution bis zur deutschen Einheit”.
Diese Ausstellung wurde von der Bundesstiftung zur Aufarbeitung
der SED-Diktatur konzipiert.

0701-62 Nord
Do,18.30—20.00 Uhr, 01. Okt., 1x
Nordwestzentrum; Entgeltfrei

Friedrich Stoltze und die fiinfte Jahreszeit

In diesem Lichtbildvortrag erfahren Sie so einiges iber den kriti-
schen Humor des groBen Frankfurters Mundartdichtes. Friedrich
Stoltze gehdrte 1858 zu den Mitbegriindern der ersten Frankfurter
Carneval-Gesellschaft , Die Bittern”. Fiir den Satiriker Stoltze, der
sich kritisch mit der Bismarck-Zeit auseinandergesetzt hat und
unter Beobachtung der Zensur stand, war die fiinfte Jahreszeit
eine gute Mdglichkeit humorvoll und offen seine Meinung zu
duBern. Ob in der satirischen Wochenzeitschrift Frankfurter Latern,
auf Maskenballplakaten oder auf meterlangen Fastnachtszetteln,
sein Fazit war ernlichternd: Im 19. Jahrhundert herrschte in ganz
Deutschland immer Fastnacht, so unglaublich waren die Zustande
und Lebensbedingungen fir den kleinen Mann.

0703-66 Nord Petra Breitkreuz
Mi,18.00-19.30 Uhr,11. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 9

Sternstunden der Archdologie

Oft waren es Zufdlle, die groBe Entdeckungen der
Archéologie moglich machten — manchmal stand

auch die Hartndckigkeit der Ausgraber hierbei Pate. Der
beriihmte Alexander-Sarkophags, der Diskus von Phaistos, die
Bronzestatuen von Riace, der Mechanismus von Antikythera oder
die Terrakotta-Armee beim Grab des chinesischen Kaisers Qin
Shihuangdi — der Vortrag erldutert Hintergriinde, Entdeckung und
Bedeutung der Ausgrabungen und Funde. Im Vordergrund steht
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hierbei die kulturgeschichtliche Bedeutung und die Perspektive
weiterer Forschung.

0704-40 Nord Mario Becker
Mi,19.00-21.00 Uhr, 21. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 10

Gold in der Antike — ein metallischer
Mythos

Es begann vor rund 6.000 Jahren — das Edelmetall
Gold wurde von Menschen im Bereich der bulgarischen
SchwarzmeerkUste abgebaut und bearbeitet. Lange Zeit hielt
man Goldfunde aus dem Zweistromland und aus Agypten fiir die
altesten ihrer Art. Auch die bemerkenswerten Goldbergwerke Las
Medulas in Spanien und das Pangaion-Gebirge in Nordgriechen-
land werden angesprochen. Der Vortrag spannt einen kulturge-
schichtlichen Bogen des Goldes zwischen dem 4. Jt. v.Chr. und
dem 5. Jh. n.Chr, zeigt eine Auswahl der bedeutendsten antiken
Goldfunde und erklart ihren Hintergrund. Am zweiten Termin
besuchen Sie gemeinsam das noch recht neue Goldmuseum in
Frankfurt, die Goldkammer Hier kénnen Sie sich von den ausge-
stellten Schatzen in ihren Bann ziehen lassen und Wissenswertes
iiber deren Hintergriinde erfahren.

Zusatzkosten: € 10 Eintritt fir das Museum (im Kurs zu zahlen)
Samstagtermin findet im Museum statt!

0704-50 Nord Mario Becker
Fr,18.00—19.30 Uhr, Sa,09.30—11.00 Uhr, 27. Nov. + 28. Nov., 2x
Nordwestzentrum; € 12

Alexander der GroBe — vom
Makedonenkdnig zum Weltherrscher

Er war schon im Altertum ein Mythos: K6nig Alexan-
der lll. von Makedonien, der Sohn Philipps II. und der
Olympias. Als er nach der Ermordung seines Vaters die Kénigswiir-
de erlangt, erheben sich die gerade unterworfenen Griechenstadte
unter der Fiihrung von Theben gegen den gerade 20jdhrigen
Konig. Was folgt ist die Zerstérung einer alten Polis — wir lernen
Alexander auch als durchaus skrupellosen Machtmenschen
kennen. Der Vortrag zeigt alle Facetten, nennt die althistorischen
und archdologischen Quellen, darunter auch das neuentdeckte
Kastas-Grab bei Amphipolis, welches immer noch Rétsel aufgibt.
Auch der spektakuldre Alexanderzug, die Eroberung Persiens bis
nach Indien, wird ausfihrlich besprochen.

0704-60 Nord Mario Becker
Do,19.00-20.30 Uhr, 21. Jan. + 28. Jan., 2x
Nordwestzentrum; € 16
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Psychologie

Abnehmen durch Achtsamkeit

Nicht nur, was Sie essen, entscheidet (iber Ihr Gewicht, sondern
vor allem auch, wie Sie essen. Nur wer sich bewusst mit seinem
Erndhrungsverhalten auseinandersetzt, kann langfristig Gewicht
reduzieren und ein geslinderes Leben fuhren. Durch Meditations-,
Atem- und Achtsamkeitsiibungen kdnnen Sie die Kontrolle iiber
Ihre Essgewohnheiten zurlickgewinnen und Freude am bewuss-
ten Essen entwickeln. Sie lernen zwischen Magen-, Sinnes- und
Gefiihlshunger zu unterscheiden, um bewusster zu bestimmen,
was und wie viel Sie essen und ob Sie Geliisten nachgeben wollen
oder nicht.

1003-55 Nord Monika Tagay
Di, 18.30—20.30 Uhr, So,10.00—13.00 Uhr, 20. Sep. —29. Sep., 3x
Nordwestzentrum; € 44

Resilienztraining — so stérken Sie lhre

innere Kraft!

Wir leben in einer Zeit, die uns taglich vor neue Herausforderun-
gen stellt. Stress, Zeitdruck und komplexe Anforderungen kosten
uns viel Kraft. Ein Ansatz, um Abhilfe zu schaffen, ist das Resilienz-
training. Vergleichbar mit unserem Immunsystem, das unseren Kor-
per vor Krankheiten schiitzt, steht die Resilienz fiir das Immunsys-
tem unserer Psyche oder unserer Seele. Dieses unterstiitzt uns im
Umgang mit Stress, Belastungen und Krisen. Sie sind eingeladen,
das Thema Resilienz fiir sich zu entdecken. In einer ausgewogenen
Mischung aus einfachen Ubungen und Kurzvortrégen lernen Sie Ihr
Denken und Handeln aktiv zu gestalten, um Ihre Energie produktiv
einzusetzen und Herausforderungen souverdn zu bewaltigen.

Ziel des Bildungsurlaubes ist es, den Teilnehmenden Einsichten,
Strategien und praxiserprobte Wege zu mehr Lebensfreude und
Selbstbewusstsein zu vermitteln.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken und eine Decke
Zusatzkosten: € 5 fiir Kopien (im Kurs zu zahlen)

1003-59 Nord Sabine Ptz
Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr, 21. Sep. —25. Sep., 5x
Nordwestzentrum; € 240

Mit innerer Starke zu mehr Gelassenheit
im Alltag
Souveraner Umgang mit schwierigen Situationen

Kennen Sie auch Menschen, die selbst im groBten Stress noch
lacheln und vollkommen ruhig bleiben? Menschen, die scheinbar
nichts erschiittern kann, die nicht in Panik geraten und sich erst
recht nicht tber Kleinigkeiten aufregen. Was diese Menschen

1"
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haben ist etwas, das den meisten von uns fehlt: Gelassenheit.
Dieses lebenspraktische Seminar vermittelt Ihnen Einsichten und
Strategien zu mehr innerer Starke und Gelassenheit. Anhand von
einfachen Ubungen lernen Sie Ihre Energie produktiv einzusetzen,
um Herausforderungen souverdn zu meistern.

Zusatzkosten: € 2 fiir Kopien (im Kurs zu zahlen)

1006-69 Nord Sabine Piitz
Sa,10.00—16.30 Uhr, 28. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 38

Konflikten mit Gelassenheit begegnen

durch Introvision

Wie gelingt es, in schwierigen Situationen gelassen und hand-
lungsfahig zu bleiben? Und was kann ich tun, um durch wieder-
kehrende innere Konflikte nicht in Stress oder in eine Blockade
meiner Fahigkeiten zu gelangen? Wie Iasst sich beispielsweise ein
Gedanke auflésen, der dauerhaft in mir rumort und mir Energie
raubt? An der Universitdt Hamburg wurde dazu eine Methode
erforscht, die sich in verschiedenen Anwendungsfeldern empirisch
bewahrt hat: Introvision. Sie erfahren, wie diese Methode vorgeht
und funktioniert. Sie erhalten praktischen Einblick, wie innere
Konflikte, Stress und mentale Blockaden schrittweise selbstandig
aufgeldst und Sie so dauerhaft gelassener werden kénnen. Bereits
in den Tagen zwischen den Kurseinheiten kdnnen Sie die Methode
iben und anwenden.

1006-74 Nord Antje Weidling
Mi,18.30-21.30 Uhr,13. Jan.-27. Jan., 3x
Nordwestzentrum; € 55

Gewaltfreie Kommunikation nach
Marshall B. Rosenberg

@ Miteinander statt Gegeneinander

Sie lernen die Grundprinzipien der Gewaltfreien Kommunikation
kennen und erfahren diese anhand verschiedener Ubungen.
Dieser Kurs kann im Rahmen des Anerkennungsprozesses beim
Deutschen Fachverband GFK oder des Zertifizierungsprozesses
beim CNVC angerechnet werden.

Zusatzkosten: € 3 fiir Kopien (im Kurs zu zahlen)

1010-53 Nord Elke Wilhelm
Sa,09.30—-18.30 Uhr, So,09.30—17.30 Uhr, 29. Aug. + 30. Aug., 2x
Nordwestzentrum; € 93
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® Gewaltfreie Kommunikation in Beruf, Privatleben und
Gesellschaft
Methodik und Bewusstseinshaltung der Gewaltfreien Kommuni-
kation (GFK) sind ein einfaches Werkzeug fir ein konstruktives
Miteinander in allen Lebensbereichen. Der Weg zur Umsetzung
in den Alltag, beruflich und privat, braucht jedoch Ubung, denn
insbesondere unter Belastung fallen wir gerne in alte, vertraute
Muster zuriick. Neben der Vermittlung der Grundlagen wird
der Schwerpunkt auf das Ausprobieren und Uben der einzelnen
GFK-Schritte anhand konkreter Situationen gelegt. Wir (iben,
Gelassenheit in herausfordernden Situationen zu bewahren, lernen
Konflikte als Veranderungschance zu begreifen und werden er-
fahren, dass gefundene Losungen ein Gewinn fir alle sind. Dieses
Intensivtraining in GFK ist ein Beitrag zu einer lebensbereichern-
den Personlichkeitsentwicklung im gesamtgesellschaftlichen Sinne.
Mit einer anregenden Mischung aus Theorie und Praxis lernen Sie
mit allen Sinnen und erhalten konkrete Ideen fir die nachhaltige
Umsetzung im Alltag und Beruf.

Dieser Kurs kann sowohl im Rahmen des Anerkennungsprozesses
beim Deutschen Fachverband GFK oder des Zertifizierungsprozes-
ses beim CNVC angerechnet werden.

1010-66 Nord Elke Wilhelm
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 07. Dez.— 11. Dez., 5x
Nordwestzentrum; € 240

Vom Single-Dasein zur Partnerschaft

Auf der Suche nach einem Seelengefdhrten versprechen Flirt-
biicher, Verfiihrungsseminare, Speed-Datings, Singlebérsen oder
Partnervermittlungen schnelle Abhilfe. Doch sind diese Bemtihun-
gen nur selten von Erfolg gekrdnt, denn Liebe ist weder erkaufbar
noch erzwingbar. Was erh6ht nun die Aussicht auf eine erftillende
Partnerschaft? Die Kenntnis unserer eigenen Werte und Ziele,

die Bereitschaft innere blockierende Muster zu bearbeiten, die
Entwicklung von Integritat und Authentizitét sowie die Etablierung
innerer Leichtigkeit sorgen dafir, dass wir den Menschen in unser
Leben ziehen, mit dem wir uns in Resonanz befinden.

Zusatzkosten: € 2 fiir Kopien (im Kurs zu zahlen)
1010-73 Nord Yvonne Ehrhardt

Sa +50,10.00—17.00 Uhr, 12. Dez. + 13. Dez., 2x
Nordwestzentrum; € 81

Die Grundlagen einer stabilen Partnerschaft
Erfolgreiche Beziehungen sind vordergriindig keine Frage des
Gllicks, sondern Ausdruck der Auseinandersetzung mit sich selbst
sowie der Bereitschaft zweier Menschen, sich miteinander zu
verbinden. Eine stabile und wachstumsorientierte Partnerschaft
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verlangt jeweils eigene Integritat und Authentizitat, aber auch die
beiderseitige Fahigkeit zur Kommunikation tiber Bedrfnisse sowie
die Bereitschaft zur konstruktiven Konfliktaustragung mit seinem
Gegeniiber. Wenn zwei Menschen dariiber hinaus ihre Werte
miteinander abstimmen und ihre Ziele gemeinsam verfolgen, dann
entwickeln sie sich durch die bewusste Verbindung gemeinsam
weiter. Dieser Kurs ist auch fiir Singles mit dem Wunsch nach einer
Partnerschaft geeignet.

Zusatzkosten: € 2 fiir Kopien (im Kurs zu zahlen)

1010-95 Nord Yvonne Ehrhardt
Sa+50,10.00—17.00 Uhr, 30. Jan. + 31. Jan., 2x
Nordwestzentrum; € 81

Mein System und ich

Egal, wie unabhangig wir uns selbst sehen — wir alle sind Teil
sozialer Systeme. Gesellschaft, Familie, Beruf, Partnerschaft: Unser
soziales Geflecht hat viele Gesichter und zahlreiche Wirkungen auf
unser Leben. Manche Systeme stdrken uns und geben Halt, andere
kénnen uns wertvoller Energie berauben. Eines ist sicher: Andert
sich eine Komponente des Systems, wirkt sich das auf das gesamte
Gebilde aus. Hier machen wir Systeme sichtbar, untersuchen mit
einfachen Tools die verschiedenen Akteure und beleuchten vor
allem ihre Rolle, die Sie — bewusst oder unbewusst —im System
iibernommen haben. Kontraproduktive Aktionen stellen wir in
Frage und entwickeln konstruktive Ldsungsansatze, um positive
Veranderung fiir Sie und Ihr System anzustoBen. Aktive Mitarbeit
und eigene Fragestellungen sind ausdriicklich erw(inscht.

1016-70 Nord Petra Reifschneider
Sa,10.00-16.00 Uhr, 16. Jan., 1x
Nordwestzentrum; € 34

Gewaltpravention

»~Gewalt — Sehen - Helfen”

Couragiertes Verhalten in gefahrlichen Situationen

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

Eine Anmeldung ist erforderlich.

1020-55 Nord Ronald Carstensen; Susanne Bender
Sa,14.00—18.00 Uhr, 05. Dez., 1x
Nordwestzentrum; Entgeltfrei

Padagogik

BEziehung statt ERziehung

Was Eltern fiir ein harmonisches Zusammenleben
brauchen

Als Eltern méchten wir unseren Kindern Orientierung geben, sie
beschiitzen und gleichzeitig Raum fiir ihre persénliche Entwicklung
gewdahren. Wir wiinschen uns eine Beziehung, die gepragt ist von
Liebe, Nahe, Verstandnis und Vertrauen. Im Alltag gerat dies jedoch
héufig in den Hintergrund. Wichtiger erscheint es dann, die Kinder
wirksam zu erziehen, damit sie das tun, von dem wir denken, dass
es richtig sei. Dieses Verhalten flhrt nicht selten zu Widerstand
oder Rebellion. Die Gewaltfreie Kommunikation nach Marshall
Rosenberg ist neben einer Kommunikationsmethode eine Lebens-
haltung, die es uns ermdglicht auf unser eigenes Verhalten und
das unserer Kinder zu schauen und unsere Bedirfnisse als Eltern
als auch die unserer Kinder zu erfllen.

In diesem Workshop erfahren Sie

e aufrichtig und wertschatzend zu kommunizieren

o Konflikte aufzuldsen

o klare Grenzen zu setzen ohne zu bestrafen oder zu belohnen

e einander wirklich zuzuhdren und zu verstehen

Zusatzkosten: € 3 fiir Kopien (im Kurs zu zahlen)
1030-55 Nord Ulrike Kahmann

Sa,09.30-18.00 Uhr, 31. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 49

Buchen Sie lhren
Wunschkurs rund um
die Uhr im Internet unter:

vhs.frankfurt.de
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€ Frankfurt, Region,
Umwelt

Regionalwéhrung

Neue Wege fiir unser Geld — Regionalwéhrung
als Chance fiir Geldsystem und Klima

Zins, Kredit, Investition — wir erkldren die wichtigsten
Begriffe und Mechanismen des aktuellen Geld- und Finanzsystems
auf eine spielerische Weise und leicht verstandlich. Mit interaktiven
Ubungen machen wir verschiedene Positionen nachvollziehbar und
vermitteln mit Basiswissen ein grundsatzliches Verstandnis von
Geld. Im zweiten Teil des Seminars beleuchten wir die Idee einer
Regionalwahrung, die weltweit zunehmende Unterstlitzung findet.
Wir veranschaulichen, welche Chancen diese Erganzung zum Euro
unter anderem fiir den Klimaschutz bietet.

0310-76 Nord Matthias Emde; Tim Noller
Sa,11.00-16.00 Uhr, 24. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 25

Biologische Vielfalt und Agrarpolitik
Angeregt durch einen Einfihrungsvortrag setzen wir
uns spielerisch mit den unterschiedlichen Interessen
und Positionen in der Agrarpolitik am Beispiel der Diinge-
verordnung auseinander. Wir ergriinden, warum Landwirte gegen
die verscharfte Diingeverordnung und die Einschréankung des Diin-
gemitteleinsatzes protestieren, welche Interessen Politiker, Verban-
de, Wirtschaftsunternehmen und Verbraucher auf nationaler bzw.
internationaler Ebene verfolgen und was das fiir die biologische
Vielfalt bedeutet. AbschlieBend diskutieren wir, was wir konkret fiir
den Erhalt der biologischen Vielfalt tun kdnnen.

Zusatzkosten: € 2 fiir Material (im Kurs zu zahlen)

0310-80 Nord Christiane Kliigel
Sa,10.00 —14.00 Uhr, 07. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 20
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Naturwissenschaften

Einfiihrung in die Astronomie

Sterne und Sternsysteme

Interessierten sollen Einblicke in den aktuellen Kenntnisstand tiber
unseren Kosmos verschafft werden. Sie erfahren, wie man aus
dem Licht der Sterne GroBe, Alter, Temperatur und viele andere
Kenndaten abliest. Die Struktur unserer Galaxis sowie ihr innerer
Aufbau sind ebenso Gegenstand der Betrachtungen wie das Aus-
sehen und die Entwicklung des gesamten Kosmos. Wir erklaren,
was es mit Neutronensternen und , Schwarzen Léchern” auf sich
hat. Daneben vermitteln wir praktische Tipps zu ersten eigenen
Beobachtungen. Als Rahmenprogramm (Beteiligung freigestellt)
stehen Beobachtungsabende auf der AuBensternwarte im Taunus
auf dem Programm.

Entstehende Fahrtkosten sind nicht im Kurspreis inbegriffen.
Unser Planetensystem wird in einem weiteren Kurs im nachsten
Halbjahr behandelt.

0401-50 Nord Stefan Karge; Volker Heinrich
Di,20.00—-21.30 Uhr, 20. Okt.—08. Dez., 8x
Physikalischer Verein; € 60

Ab ins Labor! Experimentiertag am Riedberg
Weihnachtszauberei

Die Weihnachtszeit ist wohl die leckerste und wohlriechenste Zeit
des Jahres. Was ware diese Zeit auch ohne Adventskranz, Tan-
nenbaum, Tee und Platzchen? Aber wie riecht und schmeckt der
Mensch eigentlich? Welche Gefahr kann von Kerzen ausgehen?
Um das zu untersuchen braucht es heute wie friher die Chemie,
Biologie und die Physik. Im Labor haben die Teilnehmerlnnen
Gelegenheit, selbst zu experimentieren und Antworten auf die
oben gestellten Fragen zu finden. Einiges, was im Labor hergestellt
wird, kann von den Teilnehmerinnen mit nach Hause genommen
werden. Mit Sicherheit sehen sie den , Weihnachtszauber” dann
mit anderen Augen!

Bitte beachten Sie, dass keinerlei Haftung Gibernommen wird.
Zusatzkosten: € 3 fur Material (im Kurs zu zahlen)

In Kooperation mit der Goethe-Universitdt Frankfurt a.M.

0406-50 Nord Prof. Dr. Arnim Lihken; Dr. Edith Nitsche

Sa,10.00-14.00 Uhr, 14. Nov., 1x
Treffpunkt: Otto-Stern-Zentrum, oberer Eingang Riedbergallee; € 20
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Geologie fiir Alle

@ Die Umgebung von Frankfurt am Main —

Vortrag und Exkursion
Im Einfihrungsvortrag erhalten Sie am ersten Kurstag einen
Uberblick iiber die Gesteine sowie die geologische Entwicklung
der Umgebung von Frankfurt. Zunéchst geht es um die groBréu-
migen Strukturen wie den Oberrheingraben und den Taunus im
Zusammenhang mit der generellen geologischen Entwicklung
Mitteleuropas vom Erdaltertum bis heute. AnschlieBend erfahren
Sie mehr Uber den Untergrund der direkten Umgebung sowie die
an der Oberfldche zu findenden Gesteine. In einer geologischen
Wanderung lernen Sie am ndchsten Tag geologische Arbeitsme-
thoden im Gelande kennen und erfahren mehr iiber die im Vortrag
vermittelten Kenntnisse an einem konkreten Beispiel.

Zur Wanderung werden gutes Schuhwerk und wetterfeste Klei-
dung empfohlen. Wenn vorhanden, bitte Lupe und Kompass
mitbringen.

Zusatzkosten: evtl. Fahrtkosten

0406-60 Nord Prof. Dr. Sonja Leonie Philipp
Sa+50,10.00—14.00 Uhr, 17. Okt. + 18. Okt., 2x
Nordwestzentrum; € 40

@ Erdbeben und Plattentektonik

Erdbeben sind eine faszinierende Naturgewalt, aber was pas-
siert im Erdinneren, wenn solche Krafte freigesetzt werden? Die
Gesteinshiille der Erde (,, Lithosphdre”) besteht aus tektonischen
Platten, die sich standig bewegen. Die Theorie dieser ,Platten-
tektonik” ist inzwischen in den Geowissenschaften anerkannt.

Im Detail sind die Antriebskréfte im Erdinneren Themen aktueller
Forschung. Fest steht, dass die Plattentektonik fir die Bildung von
Gebirgen im Lauf der Erdgeschichte und insbesondere fiir die Ent-
stehung von Erdbeben wichtig ist. Es wird der aktuelle Stand der
Forschung zur Plattentektonik und Erdbeben allgemeinverstandlich
erklart. Anschauliche Beispiele verdeutlichen die ,Richterskala”
und die Lokalisierung von Erdbeben sowie die Mdglichkeiten zur
Vorhersage.

0406-62 Nord Prof. Dr. Sonja Leonie Philipp
Mo, 18.30—20.30 Uhr, 19. Okt.—02. Nov., 3x
Nordwestzentrum; € 30
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® Kunst, Kultur,
Kreativitat

Contemporary Dance

Hier werden mehrere Tanzstile miteinander vereint (Classic, Mo-
dern, Modern Classic, Jazz ...) und neue Zahltechniken sowie das
Tanzen mit und gegen die Musik erlernt. Sie erfahren hier, wie Sie
Ihre Bewegungen individuell entfalten kénnen. Deshalb werden
neben den Sequenzen des Aufwarmtrainings keine Choreografien
im Mittelpunkt stehen, sondern ein Techniktraining fiir den Einsatz
des Korpers im Raum: am Boden, im Stand und in der Luft. Im
Vordergrund stehen Animation und Hilfestellung zu Improvisation,
Tanz und Choreografie.

2208-51 Nord N.N.
Mo, 19.15—-20.45 Uhr, 31. Aug. —30. Nov., 12x
Nordwestzentrum; € 90

Tango Workshop

Der argentinische Tanzstil ist flir seine Verschmelzung von Span-
nung und Leidenschaft bekannt. Sie stellen sich den Herausforde-
rungen des Tangos und lernen, wie man gemeinsam die Energie
dieser anspruchsvollen Kunst fiir sich gewinnt und auf der Tanz-
flache mit Anmut ausstrahlt. Lernen Sie zusammen mit Ihrem/lIhrer
Partner/-in motivierende Tanzschritte und elegante Hebefiguren,
die leicht zu bewdltigen sind.

Teilnahme nur zu zweit méglich.
= Entgelt gilt pro Person.
Bitte mitbringen: Tanzschuhe mit hellen Sohlen (keine High Heels)
Bitte zu zweit anmelden.
2240-51 Nord Emeel Safie; Siireyya Safie

Sa,19.00-21.00 Uhr, 12. Sep., 1x
Nordwestzentrum; € 20

Afrikanischer Trommeltanz

Der ugandische Trommeltanz ist Rhythmus pur, aber auch Be-
wegung, Temperament, Leidenschaft, Dynamik und vor allem
Lebensfreude. Tauchen Sie ein in ein afrikanisches Lebensgefiihl.
Der Trommeltanz bringt selbst Bewegungsmuffel zum Mitwippen
und Mittanzen.
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Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, flache Schuhe, einen langen
Schal, Getrank fur die Pause

2244-51 Nord Cecilia Ataro Onyee
Sa,15.00-16.30 Uhr, 28. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 10

Téanze 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
kénnen unabhéngig von einem Partner im Kreis mitmachen und
lernen schnell die kleinen Schrittkombinationen, die unendlich an-
einandergereiht werden, manchmal mit etwas steigerndem Tempo.
Pédagog/-innen finden hier gute Anregung fr ihre Gruppenarbeit.

2252-51 Nord Jens Kliische
So,11.00—13.15 Uhr, 25. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 15

Internationale Folkloretdanze — Aufbau

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

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

2253-51 Nord Ehrwart Racky
Mo, 19.00—20.30 Uhr, 24. Aug. —07. Dez., 14x
Fried-Libbecke-Schule; € 105

2253-53 Nord Ehrwart Racky
Mi, 18.15—19.45 Uhr, 26. Aug.—09. Dez., 11x
Evangelische Kirchengemeinde Nieder-Eschbach; € 83

Adventsmusik aus Renaissance und Frithbarock
mit den Blaserensembles der Abteilung Alte Musik des
Dr. Hoch's Konservatoriums

Dieser Adventsnachmittag steht ganz im Zeichen der Musik aus
Renaissance und Friihbarock mit denen uns die Bldserensembles
der Abteilung Alte Musik des Dr. Hoch's Konservatoriums unter
der Leitung von Bernhard Stilz im Foyer des VHS-Zentrums Nord
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verwdhnen. Mit ihren historischen Blasinstrumenten entflihren sie
uns in die vorweihnachtliche Stimmung alter Zeiten und bringen
die Vielfalt der Musik und der Klange des 16. und 17. Jahrhunderts
zu Gehor. Auf Renaissanceblockfldten, Gemshérnern, Cornamusen,
Krummhdrnern, Pommer, Dulzian und Ranckett erklingen weih-
nachtliche und adventliche Melodien, von denen wir einige auch
heute noch kennen, u.a. von M. Praetorius, M. Altenburg, J. Eccard
A. Hammerschmidt. Die ungewéhnlichen Instrumente werden
gerne auch kurz erldutert.

Das Konzert ist eine Veranstaltung des VHS-Zentrums Nord
im Rahmen des , Lebendigen Adventskalenders” des Quartiers-
managements Nordweststadt. Der Eintritt ist frei.

2330-60 Nord
Fr.15.00-16.00 Uhr, 18. Dez., 1x
Nordwestzentrum; Entgeltfrei

Mundharmonika/Blues Harp zum Kennenlernen
Sie passt in jede Tasche, ist glinstig und macht SpaB, die Mund-
harmonika, auch Blues Harp genannt. Dieser Workshop vermittelt
alles, was das kleine und vielseitige Instrument ausmacht: Akkord-
und Einzeltonspiel, einfache rhythmische Begleitung, das Veran-
dern von Ténen (,Bending”), die richtige Atmung, einen guten Ton
und vieles mehr. An einfachen Stlicken machen wir uns mit der
Sprache des Blues und den Grundzligen der Improvisation vertraut.

Notenkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte mitbringen: Diatonische Mundharmonika (Richter-Modell)
in der Tonart C

2340-50 Nord Linda Krieg
S0,10.00—16.00 Uhr, 25. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 48

Ukulele zum Kennenlernen

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

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

Falls kein eigenes Instrument vorhanden ist, kénnen Instrumente
fiir den Tagesworkshop verliehen werden.
Leihgebiihr: € 10 (im Kurs zu zahlen)

2350-52 Nord Norbert Enz
Sa,10.00—16.00 Uhr, 28. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 42
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Gitarre

@ Grundlagen

Sie méchten das Gitarrenspiel erlernen? Starten Sie mit den
Grundlagen: Anfénger/-innen lernen die ndtigen Kenntnisse vom
Stimmen und richtigen 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.

2352-53 Nord Tillman Suhr
Do, 18.00—19.30 Uhr, 10. Sep.—10. Dez., 12x
Nordwestzentrum; € 96, Mat. Kosten € 5

@ Aufbau

Teilnehmende, die den Grundlagenkurs besucht haben oder tiber
vergleichbare Kenntnisse verfiigen, kdnnen hier ihr Gitarrenspiel
ausbauen: Sie beschaftigen sich mit dem Melodiespiel und der
Liedbegleitung von Stiicken aus Rock und Pop sowie aus der
traditionellen und zeitgendssischen Gitarrenmusik. AuBerdem tiben
Sie sich sowohl im Solo- als auch im mehrstimmigen Zusammen-
spiel. Quereinsteiger/-innen sind nach Riicksprache willkommen,
grundlegende Notenkenntnisse sind von Vorteil.

Die Materialkosten beziehen sich auf Kursunterlagen.

2353-52 Nord Tillman Suhr
Do,19.30-21.00 Uhr, 10. Sep.—10. Dez., 12x
Nordwestzentrum; € 96, Mat. Kosten € 5

Liedbegleitung mit der Gitarre

Kompakt am Wochenende

In praktischen Ubungen werden rhythmische und harmonische
Konzepte vermittelt: Begleitmuster, perkussive Effekte und Finger-
picking werden genauso thematisiert wie gangige bis ungewdhnli-
chere Akkorde. Weitere Themen sind Song-Intro/Outro und Memo-
techniken zum Auswendigspielen von Akkordfolgen.

Voraussetzung: Grundkenntnisse im Gitarrenspiel

Bitte mitbringen: akustische Gitarre

Die aufgeflihrten Materialkosten beziehen sich auf ausfihrliche
Kursunterlagen.

2355-55 Nord Tillman Suhr
Sa,10.00—17.00 Uhr, 31. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 49, Mat. Kosten € 5
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Grundlagen, Kameratechnik und

Bildgestaltung

Der Einstieg in die Welt des Fotografierens: Sie haben eine neue
Kamera? Sie wollten schon immer die vielféltigen Funktionen Ihrer
Kamera verstehen und auch effektiv nutzen? Wir beschaftigen uns
in Theorie und Praxis mit den Grundlagen der Fotografie und Sie
lernen, die wesentlichen Kameraeinstellungen und deren Méglich-
keiten gezielt einzusetzen. Sie erhalten verstandliche Erkldrungen
zu Begriffen wie Blende, Belichtungszeit, Scharfentiefe, Brennwei-
te, ISO oder WeiBabgleich sowie Tipps und Tricks flir bessere Fotos.
Weg von der Vollautomatik und hin zum kreativen Fotografieren.

® Frauenkurs

In einer reinen Frauenrunde lernen Sie die Grundlagen des Foto-
grafierens sowie die wesentlichen Kameraeinstellungen gezielt
einzusetzen. Sie setzen das Gelernte in praktischen Aufgaben im
Palmengarten um. Die entstandenen Fotos werden ausfiihrlich
gemeinsam besprochen. Weg von der Vollautomatik und hin zum
kreativen Fotografieren.

Bitte mitbringen: Digitalkamera mit manuellen Einstellungsmdg-
lichkeiten fur Blende und Zeit und mit vollgeladenem Akku, leere
Speicherkarte, Bedienungsanleitung (wenn vorhanden in gedruck-
ter Form)

Zusatzkosten: ermaBigter Eintritt fiir den Palmengarten (vor Ort zu
zahlen)

2402-53 Nord [?] Anouchka Olszewski
Sa +50,09.00—16.30 Uhr, 05. Dez. + 06. Dez., 2x
Nordwestzentrum; € 86

@ ... fiir alle Kameratypen

Bitte mitbringen: Digitalkamera mit manuellen Einstellméglichkei-
ten und mit vollgeladenem Akku, leere Speicherkarte, Bedienungs-
anleitung lhrer Kamera (wenn vorhanden in gedruckter Form)

Evtl. aufgefiihrte Materialkosten beziehen sich auf ausfihrliche
Kursunterlagen.

2403-50 Nord Thomas Schréder
Sa+50,10.00—16.00 Uhr, 12. Sep. + 13. Sep., 2x
Nordwestzentrum; € 72

Das Montagstreffen

Wenn Sie gerne fotografieren und sich diber Fotos austauschen
mochten, haben Sie hier die Méglichkeit: Sie erhalten Anregungen
zu Motivwahl und Aufgaben zu verschiedenen Themenstellungen.
Sie arbeiten also eigenstandig, erhalten an den Besprechungs-
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abenden eine ausfiihrliche Bildkritik und kénnen auch mal einen
Blick auf die Fotos anderer werfen. Gerne gesehen werden
fotografische Grundkenntnisse und Spal3 an der Sache — sowie
lhre Bilder.

Bitte mitbringen: bereits zum ersten Termin fiinf bis sechs ausge-
druckte Fotos

2405-50 Nord Stefan Kdser
Mo, 19.00—21.00 Uhr, 14. Sep.-30. Nov., 6x
Michael-Ende-Schule; € 66

Zehn Wochen Fotografie

Sie finden es schwierig, einfach loszugehen und zu fotografieren?
Sie brauchen Anregungen, Aufgaben und ausfihrliche Bildkritik?
An insgesamt 10 Terminen erwartet Sie kein starres Rahmen-
programm, sondern eine Mischung aus eigenstandiger Arbeit,
gemeinsamen Fototouren und dazwischengeschalteten Bespre-
chungsabenden.

Gerne gesehen werden fotografische Grundkenntnisse, Motiva-
tion und SpaB an der Sache — sowie Ihre Fotos. Bitte bringen Sie
zudem etwas Flexibilitat beztiglich der Fototouren mit. Die Termine
werden in Absprache mit den Teilnehmenden festgelegt.

Bitte mitbringen: bereits zum ersten Termin fiinf bis sechs eigene
Bilder

2405-51 Nord Stefan Késer

Mi, 20.00—22.00 Uhr, So,14.00-16.00 Uhr,
16.Sep.—-02. Dez., 10x

Stadtteilbibliothek Rodelheim; € 110

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: 1-2 Bleistifte HB, B, ein Radiergummi und ein
Zeichenblock DIN A3

2512-50 Nord Anja Trifunovic
Mo, 18.30—20.30 Uhr, 07. Sep.—02. Nov., 7x
Nordwestzentrum; € 70
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® Aufbau

Fiir alle, die eine Einfihrung besucht oder die bereits Erfahrun-
gen im Zeichnen haben. Die Elemente der Grundkurse werden
wieder aufgegriffen und erweitert. Sie kdnnen verschiedene
Techniken erproben (Farbstifte, Pastellkreiden, Tuschen, Kolorieren
mit Aquarell), diese Techniken miteinander kombinieren und sich
den Themen widmen, die Sie immer schon einmal ausprobieren
wollten. Vorlagen kdnnen Stillleben sein oder eigene mitgebrachte
Fotovorlagen.

Bitte mitbringen: Zeichenblock DIN A3, Bleistifte, Buntstifte, Lineal

2512-59 Nord Anja Trifunovic
Mo, 18.30—20.30 Uhr, 09. Nov. — 14. Dez., 6x
Nordwestzentrum; € 60

Skizzieren und Zeichnen

Skizze und Zeichnung sind eigenstandige gestalterische Aus-
drucksmittel und die Grundlage fir jedes weitere bildnerische
Gestalten. Anhand von Stillleben iiben wir das fliichtige Festhalten
erster Eindrlicke und ihre Umsetzung in ausgearbeitete Handzeich-
nungen. Dabei lernen wir die grundlegenden GesetzmaBigkeiten
der Perspektive kennen und ihre Notwendigkeit fiir GroBenverhalt-
nisse, Raumwirkung und Bildaufbau.

Bitte Info-Blatt anfordern.

2513-40 Nord @ Johannes Westenberger
Sa+S50,11.00-16.00 Uhr, 12. Sep. + 13. Sep., 2x
Nordwestzentrum; € 58

Aquarellieren

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

@ Grundlagen kompakt

Ein Wochenende zum Kennenlernen der Aquarellmalerei: Sie er-
halten eine intensive Einfiihrung und werden sie sich diese Technik
systematisch erarbeiten.

Bitte Info-Blatt anfordern.
2531-51 Nord @ Johannes Westenberger

Sa+50,11.00—16.00 Uhr, 24. Okt. + 25. Okt., 2x
Nordwestzentrum; € 58

@ fiir Anfanger/-innen und Fortgeschrittene
Der Schwerpunkt liegt zunéchst auf dem Einliben der grundle-
genden Techniken und des Farbenmischens. Die Grundlagen der
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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, alles Weitere wird am
ersten Abend besprochen

2531-54 Nord Johannes Westenberger
Mi, 18.00—20.00 Uhr, 28. Okt. - 16. Dez., 8x
Nordwestzentrum; € 80

Acrylmalerei

@ Grundlagen kompakt

Erhalten Sie einen Einblick in die Bandbreite der malerischen Még-
lichkeiten: An diesem Wochenende lernen Sie die Grundlagen und
Techniken der Acrylmalerei kennen, vom aquarellartigen Farbauf-
trag mit dem Pinsel bis zur pastosen Spachteltechnik.

Bitte Info-Blatt anfordern.

2540-50 Nord @ Johannes Westenberger
Sa+S50,11.00-16.00 Uhr, 29. Aug. + 30. Aug., 2x
Nordwestzentrum; € 58

@ fiir Anfanger/-innen und Fortgeschrittene

Nach einer kleinen Einfiihrung in die Farbenlehre und die Eigen-
heiten der Acrylfarben lernen Sie die Bandbreite der malerischen
Méglichkeiten kennen oder vertiefen Ihr Wissen: vom aquarellarti-
gen Farbauftrag mit dem Pinsel bis zur pastosen Spachteltechnik,
von der Lasurtechnik bis hin zur Primamalerei. Im Vordergrund
steht das Umsetzen eigener Ideen, Skizzen und Entwirfe oder das
Malen nach Vorlagen.

Bitte mitbringen: weiche Bleistifte, Skizzen- und/oder Zeichenblock,
vorhandenes Material fir die Acrylmalerei. Weitere Material- und
Werkzeugbesprechung erfolgt am ersten Abend.

2540-54 Nord Johannes Westenberger
Mi, 18.00—20.00 Uhr, 02. Sep. - 30. Sep., 5x
Nordwestzentrum; € 50

Text — Bild — Illustration

Die Kunst mit Bildern zu kommunizieren

Mit lllustrationen werden Texte veranschaulicht, Botschaften trans-
portiert oder Geschichten erzahlt. Ob Grafik, Mixed-Media oder die
klassische Zeichnung, ob in Printmedien, in Biichern, auf Covern
und Postkarten, Verpackungen oder im Internet: Betreten Sie die
Welt der lllustration! Dieser Workshop vermittelt einen Einblick in
die vielfaltigen Aspekte, Einsatzmdglichkeiten und nétigen Arbeits-
schritte (Analyse, Ideenphase, Skizzenphase, Stil, Technik, illustrati-
ve Umsetzung) und Sie starten mit lhrer eigenen Ideenfindung, um
individuelle und visuell &sthetische Bilder fur Ihr eigenes Projekt zu
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entwickeln. Sie erhalten ebenso einen Einblick in die Mdglichkeiten
der digitalen Umsetzung, was bei Interesse vertieft werden kann.

Bitte mitbringen: Material nach eigener Wahl (Bleistifte, Bunt- oder
Filzstifte, Marker) sowie ggf. Aquarell- oder Acrylfarbe, dickeres
Zeichenblockpapier A4 und A3

2570-53 Nord Mikhail Svyatskiy
Sa +50,10.00—17.00 Uhr, 21. Nov. + 22. Nov., 2x
Nordwestzentrum; € 78

Kunst- und handwerkliche Techniken

Schmuckherstellung

® Goldschmieden - Ringe selber schmieden

Sie lernen eine Methode kennen, wie Sie ohne Vorkenntnisse und
Lotausriistung einen individuellen Ring herstellen kdnnen. Und so
entsteht Ihr personliches Unikat: Am ersten Kurstag arbeiten Sie
Ihre Ringidee als Wachsmodell aus. Durch Sagen, Feilen, Frasen,
Schnitzen wird die Grundform hergestellt sowie die Oberflache
gestaltet. Dann wird Ihr Ringmodell in einer professionellen GieBe-
rei in einem Edelmetall Ihrer Wahl gegossen. Am zweiten Kurstag
bearbeiten Sie Ihren Gussrohling und bringen ihn zum Glénzen.

Zusatzkosten: € 8 Material- und Werkzeuggeld, Edelmetall- und
GieBkosten nach Verbrauch werden getrennt abgerechnet (im Kurs
zu zahlen)

2608-60 Nord Birgit Pletzinger
S0,10.00 —16.30 Uhr, 11. Okt. + 25. Okt., 2x
Nordwestzentrum; € 82

@ Goldschmieden Spezial: GieBen

Gestalten Sie Modelle fiir Schmuckstiicke aus Wachs ganz frei und
ohne Einschrénkungen, die sonst beim SelbstgieBen beriicksichtigt
werden missen. Auch brennbare Materialien, z.B. Aststlickchen,
Baumfriichte oder andere brennbare Fundstiicke kénnen einzeln
oder mit Wachsmodellen kombiniert zum GieBen weitergegeben
werden. Die Stlicke werden von einer GieBerei im Vakuumguss-
verfahren gegossen. Sie vollenden die Stlicke aus (Edel-)Metall im
zweiten Teil des Kurses. Wenn Einzelteile verbunden werden sollen,
dann wird ohne L6ten gearbeitet.

Bitte mitbringen: brennbare Modelle wenn vorhanden
Zusatzkosten: € 8 Material- und Werkzeuggeld, Edelmetall- und
GieBkosten nach Verbrauch werden getrennt abgerechnet (im Kurs
zu zahlen)

2608-61 Nord Birgit Pletzinger
S0,10.00 —16.30 Uhr, 08. Nov. + 22. Nov., 2x
Nordwestzentrum; € 82
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® Silberschmuck aus Silber Clay

Der Kreativitat freien Lauf lassen und Schmuckstiicke von Hand
wie mit gewdhnlichem Ton formen, dass erlaubt die Silber Clay
Modelliermasse! Sie kénnen schnell unikatartige Schmuckstticke
anfertigen, ohne lang feilen oder polieren zu miissen. Die ge-
schmeidige Silberknetmasse Iasst sich einfach verarbeiten. Das
fertige Schmuckstlick besteht aus 99,9% Silber (Feinsilber). Sie
kénnen in Ihre Schmuckstiicke zudem geeignete Steine, Glas und
anderes Material einarbeiten.

Bitte mitbringen: Papier, Bleistift und Schere

Zusatzkosten: € 5 fiir allgemeines Material sowie Kosten je nach
individuellem Verbrauch — ein kleines Schmuckstiick kostet ca.
€30 (im Kurs zu zahlen)

2608-65 Nord Cilmara de Oliveira
S0,10.00—-18.00 Uhr, 20. Sep., 1x
Nordwestzentrum; € 52

2608-66 Nord Cilmara de Oliveira
So0,10.00 —18.00 Uhr, 29. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 52

@ Unikatschmuck aus Papier — Kunst des Designs

Papier, ein vertrautes Material des Alltags, verarbeiten wir zu ein-
zigartigen Unikaten. Wir erschaffen Halsketten, Armbander, Ohr-
ringe, Ringe oder freie Schmuckkreationen. Durch unterschiedliche
Verarbeitungstechniken entstehen farbige Perlenkreationen aus
handgeschopftem Papier, Japanpapier, Wellpappe, Recyclingpapier,
Zeitungen, Landkarten oder Notenpapier. Papierschniire verarbei-
ten wir zu Ringen oder gestrickten Ketten. Die gestalteten Leicht-
gewichte werden wasserabweisend behandelt und kdnnen zudem
mit Perlen verziert werden. Durch die vielfaltigen Papierarten und
Herstellungstechniken entwickelt sich reichlich Raum, um Ideen
umzusetzen, zu experimentieren und einen eigenen Stil zu kreie-
ren. So entstehen alltags- und festtagstaugliche, edle oder auch
ungewodhnliche Schmuckobijekte. Lassen Sie sich tiberraschen!

2608-70 Nord Claudia Diehl
S0,10.30—17.00 Uhr, 18. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 36, Mat. Kosten € 6

@ Perlen aus Porzellan

Perlen aus Porzellan herzustellen und ganz individuell nach den
eigenen Vorstellungen zu gestalten, ist ein groBes Vergniigen. Sie
lernen Bearbeitungstechniken fir den kleinen MaBstab. Probieren
Sie einmal freihdndig zu formen und mit farbigen Glasuren und
Metallpigmenten Akzente zu setzen. Vollendet sind die Einzelst-
cke oder kleinen Produktionen erst mit den passenden Bandern,
Kordeln und Bindegliedern. Wahrend der Kurstermine wird nach
Absprache die Produktion gebrannt.
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Zusatzkosten: fiir Porzellan, Glasuren und die Brennkosten von
30 Cent/Perlenstab werden nach Verbrauch im Kurs abgerechnet

2608-73 Nord Luisa Schreiber
Do, 18.30—20.30 Uhr, 22. Okt.—26. Nov., 6x
Nordwestzentrum; € 59

@ Perlenwerkstatt

Glasperlen verschiedenster GroBen sind der Hauptbestandteil des
zu verarbeitenden Materials. Mit Garn, Nylon und Draht fadeln,
biegen und basteln Sie daraus individuellen Schmuck und Dekora-
tionen: (Netz-)Armbander, Gliederketten, Perlensterne als Winter-
dekoration, Perlenblumen als Tischdekoration, Schliisselanhanger,
Perlentiere, Ringe und Ohrringe, Broschen, Colliers.

Bitte mitbringen: Rocailles/Indianerperlen in drei Farben (2,6 mm),
sowie bei Bedarf Perlen verschiedener GréBen und Formen.
Materialien kdnnen aber auch im Kurs erworben werden.
Zusatzkosten: fiir Material nach Verbrauch (im Kurs zu zahlen)

2608-75 Nord Iris Korkus
Sa+S50,11.00—14.30 Uhr, 26. Sep. + 27. Sep., 2x
Nordwestzentrum; € 39

Werkstatt Tiffany

Einfiihrung in die Glaskunsttechnik

Mit der Tiffanytechnik lassen sich bunte Glassticke zu Motiven,
Ornamenten oder dreidimensionalen Objekten, wie z.B. Lampen-
schirmen zusammenfiigen. An einem einfachen Werkstiick lernen
Sie die Technik kennen und iiben Glasschneiden, Schleifen und
Loten. Zum Schluss nehmen Sie ein kleines Fensterbild oder einen
verzierten kleinen Spiegel mit nach Hause.

Bitte mitbringen: eine Sicherheitsbrille
Zusatzkosten: fiir Vorlagen und Material ca. € 15 (im Kurs zu
zahlen)

2609-60 Nord Dieter Milbradt
Di, 10.00 —13.30 Uhr, 10. Nov. + 17. Nov., 2x
Nordwestzentrum; € 39

2609-61 Nord Dieter Milbradt
Sa +50,13.30—-17.00 Uhr, 05. Dez. + 06. Dez., 2x
Nordwestzentrum; € 39

Blumenwerkstatt: StrauBe und Vasenfiillungen
Sie lernen das Blumenanschneiden und wie man Schnittblumen
pflegt. Was passt zusammen und was nicht? Lassen Sie sich
theoretisch und praktisch anleiten, wie Sie Blumen kreativ zusam-
menflgen konnen, Kranze binden und GefaBe fillen. Mit Freude
und Leichtigkeit erschaffen Sie einzigartige Arrangements. Eigene
Pflanzen, Zweige und Ranken kénnen Sie gerne aus dem Garten
oder vom Spaziergang mitbringen und verwenden.
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Bitte mitbringen: Standfeste Vasen oder GefaBe fiir Gestecke,
scharfes Messer, eine Gartenschere und Zeitungspapier. Moosy,
Kranzunterlagen und Wickeldraht kdnnen im Kurs erworben
werden

2609-65 Nord Friederike Kramm
Sa,10.00—16.30 Uhr, 24. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 38, Mat. Kosten € 22

Kerzenwerkstatt

Kerzenziehen bzw. Kerzentauchen ist eine alte, traditionelle Art

der Kerzenherstellung. Hierbei wird der Docht in fliissiges Wachs
getaucht. So bildet sich bei jedem Tauchvorgang eine Wachsschicht
um den Docht und die Kerze wird dicker. Durch die Verwendung
unterschiedlicher Farbwachse entstehen zudem attraktive Farbver-
|aufe, die Ihre Kerzen zu unverwechselbaren Unikaten und schénen
Geschenken machen.

Bitte mitbringen: Schiirze (Nudelholz, wenn Sie gedrehte Kerzen
herstellen mochten)

2609-70 Nord Renate Happel
Do, 10.00—13.00 Uhr, 05. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 15, Mat. Kosten € 8

2609-71 Nord Renate Happel
Fr,18.00—21.00 Uhr,13. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 15, Mat. Kosten € 8

Ikebana am Samstag

@ Ikebana im Winter

Die Jahreszeiten spielen eine groBe Rolle im Ikebana und werden
in den Arrangements durch unterschiedliche Materialien und
Gestaltungsregeln zum Ausdruck gebracht. Der Winter zeigt sich
durch eher zuriickhaltende Farben und Bliiten, umso mehr durch
Form und Struktur von Zweigen und Asten.

Bitte mitbringen: 1-2 GefaBe Ihrer Wahl, mdglichst mit glattem
Boden; Schere und Steckigel falls vorhanden, ein altes Handtuch
und gerne auch einen besonderen Ast oder ein Holzstlick, das Sie
mit verarbeiten mochten. Eine weitere Auswahl an GefaBen, sowie
Werkzeug ist vorhanden.

2610-55 Nord Vera Dietl-Krliger
Sa,14.00—17.00 Uhr, 28. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 18, Mat. Kosten € 10

® Weihnachtlich — festliches Ikebana

LFestlich” bedeutet im Ikebana keine (ppige Bliitenvielfalt,
sondern ein wohlproportioniertes Zusammenspiel der Farben
Grtin, Rot und WeiB, arrangiert nach den gestalterischen Regeln
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des Ikebana, hier der Sogetsu-Schule. Wir arbeiten mit Kiefern-und
Tannenzweigen, Amaryllis, Weihnachtsstern.

Bitte mitbringen: 1-2 GefaBe, die Ihnen passend erscheinen
(glatter Boden!), Schere und Kenzan, falls vorhanden, und ein altes
Handtuch. Eine weitere Auswahl an GeféBen und Steckigel sind
vorhanden.

2610-56 Nord Vera Dietl-Krliger
Sa,14.00—17.00 Uhr,12. Dez., 1x
Nordwestzentrum; € 18, Mat. Kosten € 10

Origami Atelier

Einfiihrung in die alte japanische Kunst des
Papierfaltens — Festtage und Sterne

Zwei- und dreidimensionale Objekte, Tiere, Pflanzen, Sterne,
Gllcksbringer und einzigartige Design-Schachteln entstehen aus
einem einfachen quadratischen Blatt Papier. Die Komplexitat
der Modelle dieser jahrhundertealten japanischen Faltkunst ist
faszinierend, aber auch fir Anfanger/-innen leicht zu erlernen.
Mit jedem Falten entdecken wir die entspannende Wirkung von
Origami und verwenden dabei eine Vielzahl farbiger Papiere, deren
Auswahl allein schon Freude bereitet.

2610-58 Nord Elisabetta Criseo-Brack
Mo, 19.00—21.00 Uhr, 09. Nov. - 07. Dez., 5x
Nordwestzentrum; € 49, Mat. Kosten € 8

Japantag

@ Einfiihrung in den Japanischen Tanz

Wie alle traditionellen japanischen Kiinste ist der japanische Tanz
des No-Theaters auch eine Kunst der Lebenspflege mit den ihr ei-
genen Methoden der Atem-, Konzentrations- und Kdrpertibungen
zur Aktivierung der Lebenskrafte. Minimalisierung, Zuriickhaltung
und Stille pragen ihren Ausdruck. Die Anfange dieser Tanze liegen
im 14. Jahrhundert. Tanzerinnen und Tanzer versuchen hierbei
nicht, in der Bewegung nach oben die Schwerkraft zu iberwinden,
sondern suchen die Verwurzelung, die Verhaftung am Boden. Nach
einer kurzen Einfiihrung in den kulturgeschichtlichen Hintergrund
probieren wir den spezifischen Gleitschritt des No-Tanzes und

die Handhabung des Féchers aus und wagen uns auch an einen
einfachen Tanz heran.

Bitte mitbringen: Sportliche Kleidung und Schuhe
Materialkosten: Leihgebiihr Facher

2610-75 Nord Matthias Stettler
Sa,11.00-13.00 Uhr, 05. Dez., 1x
Nordwestzentrum; € 11, Mat. Kosten € 3,50
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@ Einfithrung in den Sado-Teeweg

Die Kunst der Teezubereitung wird mit seinen vier Prinzipien

Wa (Harmonie), Kei (Respekt, Achtung), Sei (Reinheit, Reinigung),
Jaku (Stille) als spiritueller Ubungs- oder Lebensweg verstanden.
Nach einer kulturgeschichtlichen Einfiihrung erlautern wir das
japanische Schénheitsverstandnis und die Verbindungen zu ande-
ren traditionellen Kiinsten. Dann zeigen wir die ritualhafte Hand-
habung der Utensilien. Durch Haltung, Atmung und Sammlung
begeben wir uns auf den Weg zu innerer Ruhe und Seelentiefe.
Wir verwenden griinen Pulver-Tee. Er gelangte Im 12. Jahrhundert
von China nach Japan. Buddhistische Monche verwendeten ihn bei
der Meditation. Im 16. Jahrhundert verband er sich dann mit der
Zen-Philosophie.

2610-76 Nord Matthias Stettler
Sa,13.30—15.30 Uhr, 05. Dez., 1x
Nordwestzentrum; € 11, Mat. Kosten € 4

@ Einfiihrung in die japanische Schwertkunst

Die Schwertformen (Kata), mit denen wir allein oder in Partnerar-
beit Uben, sind seit 600 Jahren (iberliefert. Das Holzschwert wird
hierbei nicht als Waffe verwendet, sondern als Ubungsmittel auf
einem Weg. Mit Atem-, Konzentrations- und Kérpertibungen wer-
den die Lebenskrafte aktiviert. Das nattirliche Kraftezentrum des
Menschen nehmen wir dabei im Hara/Koshi, dem Beckenbereich,
durch Haltung und Bewegung auf natrliche Weise wahr. In der
bewussten Atemfiihrung in den Hara/Koshi sptiren wir die leben-
dige Verwandlungsbewegung des Atems. Am Ende geht es bei der
Schwertkunst weniger um das Festhalten und Zugreifen als um
das Loslassen; nicht um Harte, sondern um weiches FlieBen. Nach
einer kurzen Einflihrung in den kulturgeschichtlichen Hintergrund
probieren wir erste Schritte und Bewegungen mit dem Schwert.

Bitte mitbringen: Sportliche Kleidung und Schuhe
Materialkosten: Leihgebiihr Schwert

2610-77 Nord Matthias Stettler
Sa,16.00—18.00 Uhr, 05. Dez., 1x
Nordwestzentrum; € 11, Mat. Kosten € 2

Ebru Kunst

Uberraschende Farbwelten auf Papier

Wir stellen das traditionsreiche , tiirkische Marmorpapier” her. In
einem Becken mit Gallerte werden Farbpigmente auf die Ober-
flache aufgetragen und anschlieBend mit Stabchen oder Kamm
bearbeitet. Dabei entstehen iiberraschende Farbwelten und
einzigartige Formen. Die Pigmente werden dann mit einem Blatt
Papier aufgenommen. So wird jedes Ebru-Bild ein Unikat. , Ebru ist
eine Leidenschaft, die erst dann zum Vorschein kommt, wenn man
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vor dem Becken steht. Ein einziger Tropfen Farbe kann Dich traurig
machen oder aber zum Lacheln bringen.” Probieren Sie es aus!

Zusatzkosten: € 8 fir Material (im Kurs zu zahlen)

2610-79 Nord Orhan Erdogan
Mi, 18.00 —20.00 Uhr, 28. Okt. - 02. Dez., 6x
Nordwestzentrum; € 59

Body-Painting mit Henna

Wir beschaftigen uns mit den Urspriingen und Hintergriinden der
Korperbemalung und welche Bedeutungen sie in den unterschied-
lichen Kulturen haben. Henna war schon bei den alten Agyptern
und Persern beliebt. Von dort breitete es sich nach Indien, Bangla-
desch, Nordafrika und dem Sudan aus. Eine wichtige Rolle spielt
die Kdrperbemalung mit Henna bei Hochzeiten, besonders in
Landern wie Marokko oder Indien. Inzwischen gehdrt das Henna-
tattoo aber auch in Deutschland zu den Beautytrends Wir orien-
tieren uns an traditionellen Mustern und Vorlagen die zuerst auf
Papier gelibt, dann gegenseitig auf die Haut gezeichnet werden
und nach einigen Wochen verschwinden.

Zusatzkosten: € 6 flr Material (im Kurs zu zahlen)

2610-80 Nord Raquel Martin Tovar
Mo, 18.30—20.30 Uhr, 19. Okt. —30. Nov., 4x
Nordwestzentrum; € 45, Mat. Kosten € 8

Wohlklang in den Liiften — Ein Klangspiel fiir

den Garten bauen

Harmonische Tone, die durch den Garten oder tber den Balkon
wehen, sind beruhigend und entspannend. Das Klangspiel ist eine
besondere Form des Windspiels, bei dem Tone durch Wind und
Bewegung entstehen. Viele industriell gefertigten Klangspiele sind
ungenau gestimmt und oft nur nach optischen Aspekten aufge-
hangt. Unser exakt gestimmtes Windspiel dagegen wird auch den
Anspriichen eines musikalisch geschulten Gehérs entsprechen!
Gemeinsam bauen wir aus Kupferr6hren, mit schdnen hohen
Kldngen, ein individuell gestaltetes und fir den harmonischen
Klang optimal angeordnetes Windspiel. Der , Windfang” wird aus
Sperrholz hergestellt. Am Ende nehmen Sie ein klingendes Instru-
ment mit nach Hause.

Bitte mitbringen: Papier, Bleistift und ein Stimmgerat (falls
vorhanden)
Zusatzkosten: € 9 fiir Material pro Windspiel (im Kurs zu zahlen)

2611-71 Nord Dr. Britta Schulmeyer
Sa,11.00-16.00 Uhr, 17. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 29
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Seifenkiiche

@ Seife und Badeprodukte

Seife und Badeprodukte selber herzustellen ist gar nicht so
schwierig. Wir verwenden ausschlieBlich pflanzliche Rohstoffe,
ohne Konservierungsmittel und Palméle. Zur Seifenherstellung im
sogenannten Kaltverfahren wird Lauge fiir die Verseifung der Ole
verwendet. Nach einer theoretischen Einfiihrung stellen wir am
ersten Kurstermin gemeinsam in der Gruppe Seife, Bodybutter und
Badepralinen her. Nach dem Ablagern werden diese am zweiten
Termin dann verarbeitet und dekoriert. Sie kdnnen mehrere eigene
Stlicke von jeder Sorte sowie ein Skript mit Anleitungen und
Rezepten mit nach Hause nehmen!

Bitte mitbringen: ein altes Hemd oder Kittel, hohe Spilhand-
schuhe, eine Sicherheitsbrille, einen Taschenrechner sowie
Behaltnisse fir den Transport

2611-75 Nord Kerstin Kalajian
Mo,19.00—21.00 Uhr, Sa,11.00—16.00 Uhr,
07.Nov. + 09. Nov., 2x

Nordwestzentrum; € 40

@ Weihnachtliche Seife, Bodybutter und Badepralinen

2611-77 Nord Kerstin Kalajian

Mo, 19.00—21.00 Uhr, Sa, 11.00—16.00 Uhr,
21.Nov. + 23. Nov., 2x

Nordwestzentrum; € 40

Werkstatt fiir den Haushalt: alles selbst gemacht!

@ Kimchi und Bokashi — Ferner Osten in der Kiiche

Wir zeigen wie einfach Gemise durch Fermentierung dauerhaft
haltbar und sogar hochwertiger aufbereitet werden kann. In

der koreanischen Kiiche wird z.B. das Kohlgericht Kimchi durch
Fermentierung hergestellt. Lassen Sie sich von unserer Kimchiver-
kostung wahrend des Kurses fir eigene Ideen anregen! Wie man
aus Bioabfallen Diinger herstellt, stellen wir Ihnen anhand eines
Bokashi (heift: Umwandlung) vor. Mit dieser aus Japan stammen-
den Erfindung kénnen Kiichenabfalle ohne Geruchsentwicklung
in hochwertigen Dlinger und Flissigdiinger verwandelt werden.
(Wird nicht im Kurs gebaut.)

Bitte mitbringen: Teller und Besteck fiir die Verkostung
Zusatzkosten: Handouts fir den Nachbau des Bokashi und
Rezepte € 4; fur die Verkostung € 4; (im Kurs zu zahlen)

2611-80 Nord Andrea Gehrke
Di, 18.30—20.30 Uhr, 20. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 10
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® Putzmittel

Wir stellen Geschirrspllmittel fiir die Sptilmaschine, Spilmittel,
Scheuermilch und Allzweckreiniger her. Sie erhalten Tipps iber die
Entstehung und den weiteren Nutzen von Natron, Waschsoda und
Zitronensaure.

Bitte mitbringen: verschlieBbare Glaser oder entsprechende Be-
héltnisse, z.B. leere Spiilmittelflaschen fir die hergestellten Proben
Zusatzkosten: € 5 fiir Zutaten, Handout mit Rezepten € 2 (im Kurs
zu zahlen)

2611-82 Nord Andrea Gehrke
Di, 18.00—21.00 Uhr, 27. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 15

©® Waschmittel

Wir stellen Waschmittel fiir die Waschmaschine, fliissige Handseife,
Textilerfrischer und Raumduft her. Sie erhalten Tipps (iber die Entste-
hung und den Nutzen von Natron, Waschsoda und Zitronensaure.

Bitte mitbringen: verschlieBbare Glaser, eine Pumpsprayflasche
oder entsprechende Behaltnisse, z.B. leere Waschmittelflaschen fur
die hergestellten Proben

Zusatzkosten: € 5 fiir Zutaten, Handout mit Rezepten € 2 (im Kurs
zu zahlen)

2611-84 Nord Andrea Gehrke
Di,18.00—21.00 Uhr, 03. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 15

® Korperpflege

Wir stellen Duschgel, Deo Creme, Lippenbalsam und Zahncreme
her. Sie erhalten Tipps zur Haltbarkeit von selbst hergestellten
Pflegeprodukten und zur Gestaltung von individuellen Etiketten.

Bitte mitbringen: verschlieBbare Glaser oder entsprechende Be-
héltnisse, z.B. leere Cremetiegel/-ddschen, Pumpsprayflaschen fiir
die hergestellten Proben

Zusatzkosten: € 8 flir Zutaten und Dekomaterial, Handout mit
Rezepten € 2 (im Kurs zu zahlen)

2611-88 Nord Andrea Gehrke
Di, 18.00—21.00 Uhr,10. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 15
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Nahen, Textiles Gestalten

N&hen lernen — Basis

Umgang mit der Ndhmaschine

Anfanger/-innen lernen systematisch die ersten Schritte an der
Néhmaschine: Aufbauen der Maschine, Oberfaden und Unterfaden
einfadeln, Garn aufspulen, Stichart und Stichldnge einstellen usw.
Dann lernen Sie geradeaus néhen, Zickzackstich, einfache Nahte
und den eingeschlagenen Saum — und schon geht es an ein erstes
kleines Nahstiick; geeignete Ubungsstticke werden von der Kurslei-
tung ausgewahlt und vorgegeben. Am Ende nehmen Sie z.B. einen
Kissenbezug oder Beutel als erstes Erfolgserlebnis mit nach Hause.

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

Stoff und Garn konnen Sie auch im Kurs erwerben; dafiir entste-
hen dann Kosten in Hohe von € 4-8, je nach Verbrauch.
Nahmaschinen sind vorhanden. Bitte keine eigene Maschine
mitbringen.

® Tagsiiber

2800-52 Nord Laura Dormeier-Jones
Mi,09.30—12.30 Uhr, 26. Aug. - 09. Sep., 3x
Nordwestzentrum; € 49/TN 7

® Am Wochenende

2800-62 Nord Jana Krieger
Sa,10.00-15.30 Uhr, 05. Sep., 1x
Nordwestzentrum; € 37/TN 7

2800-72 Nord Jana Krieger
S0,10.00—15.30 Uhr, 27. Sep., 1x
Nordwestzentrum; € 37/TN 7

2800-76 Nord Marion Rutkowski
Sa,10.00-15.30 Uhr, 10. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 37/TN 7
2800-84 Nord Juliane Schmid
Sa,11.00—16.30 Uhr, 07. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 37/TN 7
2800-92 Nord Marion Rutkowski

S0,10.00—15.30 Uhr, 29. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 37/TN 7

Nahen lernen — Aufbau

@ Ubungsprojekte fiir einen Tag
Fiir Leute, die erste Kenntnisse im Nahen haben und diese an-
wenden oder auffrischen wollen: Wir ndhen einfache und schéne
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kleine Dinge, z.B. individuelle Taschchen oder Mappchen, Kissen-
hillen, Tischsets oder Tischldufer, Stoffkdrbchen, Utensilos, Kosme-
tikbeutel, Handy- oder Laptop-Tasche, Schiirze. Es kdnnen eigene
Ideen oder Vorschlége der Kursleitung umgesetzt werden.

Voraussetzung: Grundkenntnisse im Umgang mit der Nahmaschine
Bitte mitbringen: Baumwollstoff, passendes Garn, Schere, MaB-
band, Stecknadeln

Stoff und Garn kdnnen Sie auch im Kurs erwerben; dafiir entste-
hen dann Kosten in Hohe von € 3-8, je nach Verbrauch.
Nahmaschinen sind vorhanden.

2801-58 Nord Marion Rutkowski
S0,10.00—15.30 Uhr, 06. Dez., 1x
Nordwestzentrum; € 37/TN 7

® ReiBverschliisse einndhen

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

Bitte mitbringen: Schere, MaBband, festen Stoff, passendes Garn,
ReiBverschluss.

Materialien kénnen Sie auch im Kurs erwerben; daf(r entstehen
dann Kosten in Hohe von € 8—12, je nach Verbrauch.
Nahmaschinen sind vorhanden.

2802-86 Nord Jana Krieger
Sa,10.00-15.30 Uhr, 14. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 37/TN 7

@ Schnittmuster verwenden

Sie konnen bereits Kissen, Tasche/Beutel und einfache Acces-
soires ndhen, jetzt geht es an ein erstes Kleidungsstlick! Genéht
wird eine kurze Jogginghose oder ein Stiftrock mit Gummibund
aus festem schwarzem Jersey. An diesem Beispiel lernen Sie die
ersten Grundlagen im Umgang mit Schnittmustern: Material und
GroBe wahlen, Schnittmuster verstehen und Gbertragen, alles
iiber Nahtzugaben und Fadenldufe sowie den richtigen Zuschnitt.
Mit diesen Kenntnissen kénnen Sie sich nun an weitere einfache
Kleidungsstlicke wagen und z.B. in unseren Kursen , Nahwerkstatt
fir Fortgeschrittene” unter Anleitung anfertigen.

Schnitt, Stoff, Garn, Gummibund werden von der Kursleitung
gestellt und sind mit € 12 in den Materialkosten enthalten (ab
KleidergréBe 50 ist ein Aufpreis von € 10 im Kurs zu bezahlen).

Bitte mitbringen: Schere, Stecknadeln
N&hmaschinen sind vorhanden.

2804-54 Nord Laura Dormeier-Jones
S0,10.00—15.30 Uhr, 08. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 37/TN 7, Mat. Kosten € 15
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Nahen fiir Anfanger/-innen und Fortgeschrittene

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

cessoires: Jede/r naht — entsprechend dem Kenntnisstand — ein

eigenes Wunschstlick und bekommt dazu individuelle fachliche

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

im eigenen Tempo nach und nach immer mehr Nahtechniken.

Hinweise:

e Nah- und Overlockmaschinen sind vorhanden

o Bitte mitbringen: Schere, Stecknadeln, ZentimetermaB, Stoff,
Garn, Schnitt, Kopierpapier und alles, was Sie fiir Ihr Nahprojekt
benétigen

e Anfanger/-innen bitte zundchst alles nur mitbringen soweit
vorhanden und die Beratung am ersten Kurstag abwarten

@ Vormittags

2813-50 Nord Jana Krieger
Mo, 09.30 — 12.30 Uhr, 24. Aug. - 28. Sep., 6x
Nordwestzentrum; € 98/TN 8

2813-51 Nord Jana Krieger
Mo, 09.30—12.30 Uhr, 19. Okt.-23. Nov., 6x
Nordwestzentrum; € 98/TN 8

2813-52 Nord Jana Krieger
Mo, 09.30—12.30 Uhr, 30. Nov. - 14. Dez., 3x
Nordwestzentrum; € 49/TN 8

2813-59 Nord Laura Dormeier-Jones
Mi,09.30-12.30 Uhr, 07. Okt.— 11. Nov., 6x
Nordwestzentrum; € 98/TN 8

® Abends

2816-66 Nord Jana Krieger
Di, 18.45—-21.45 Uhr, 25. Aug. —29. Sep., 6x
Nordwestzentrum; € 98/TN 8

2816-67 Nord Jana Krieger
Di,18.45-21.45 Uhr, 20. Okt. - 24. Nov., 6x
Nordwestzentrum; € 98/TN 8

2816-68 Nord Jana Krieger
Di,18.45-21.45 Uhr, 01. Dez. - 15. Dez., 3x
Nordwestzentrum; € 49/TN 8

2816-83 Nord Juliane Schmid
Do, 18.30-21.30 Uhr, 27.Aug.—01. Okt., 6x
Nordwestzentrum; € 98/TN 8

2816-84 Nord Juliane Schmid
Do, 18.30—21.30 Uhr, 22. Okt.-26. Nov., 6x
Nordwestzentrum; € 98/TN 8
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Nahwerkstatt fiir Fortgeschrittene

Sie mochten Ihr Werk unter fachkundiger Anleitung weiterma-
chen oder fertigstellen, ein Kleidungssttick abandern oder kleine
Wohnaccessoires ndhen? Bringen Sie Ihr Nahvorhaben und erfor-
derliche Materialien mit, Sie erhalten dazu individuelle fachliche
Anleitung und Beratung durch eine Schneiderin.

Grundkenntnisse im Ndhen werden vorausgesetzt.
N&h- und Overlockmaschinen sind vorhanden.

2820-50 Nord Birgit Hans-Czaplok
Sa,10.00—15.30 Uhr, 26. Sep., 1x
Nordwestzentrum; € 37/TN 7

2820-65 Nord Birgit Hans-Czaplok
Sa, 10.00—15.30 Uhr, 21. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 37/TN 7

Werkstatt: Kleidung kiirzen und flicken

Unter fachkundiger Anleitung werden Sie Ihre mitgebrachten
Kleidungsstticke reparieren. Sie kénnen Hose oder Rock kiirzen,
Knopfe anndhen, zerrissene Taschen flicken, geplatzte Nahte
schlieBen, einen runtergetretenen Saum annahen, Flicken aufset-
zen oder einen kaputten ReiBverschluss erneuern. Genaht wird mit
der Hand oder Maschine. Nahmaschinen sind vorhanden.

Bitte mitbringen: Kleidungsstiicke zum Reparieren sowie Nadeln,
Schere, passendes Nahgarn

2830-52 Nord Heidrun Bratenberg
Sa,10.00—16.00 Uhr, 17. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 39/TN 7

Stoff statt Plastik

® Wachstuch selber machen

Pausenbrot einpacken, Kase einwickeln, Schiisseln abdecken —
eine Alternative zu Plastikdose, Frischhaltefolie und Co. sind
wieder verwendbare Wachstiicher. Sie sind ganz einfach aus
Baumwollstoff und Wachs selber herzustellen — und ganz neben-
bei lassen sich nicht mehr verwendbare Textilien upcyclen.

Alle benétigten Materialien sind im Kurs vorhanden; wer will kann
eigene Stoffreste mitbringen (gewaschene Baumwolle oder diinnes
Leinen)

2834-50 Nord Jana Krieger
S0,10.00—11.30 Uhr, 01. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 10, Mat. Kosten € 5
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@ Alltagshelfer selber ndhen

Miill und Plastik sparen mit niitzlichen kleinen Néhprojekten aus
abgelegten Textilien: Wir ndhen z.B. Obst/Gemlisewiegebeutel aus
Gardinen, Spiilticher und Abschminkpads aus alten Handtlichern
oder Bademanteln, Schiisselabdeckhauben oder Lunchbags aus
alten Plastiktischdecken oder gewachstem Baumwollstoff. Und mit
farblich abgesetzten Zierstichen, Nahten, Einsatzen oder Applikati-
onen werden daraus sogar sinnvolle Geschenke!

Voraussetzung: Grundkenntnisse in der Bedienung einer Nah-
maschine

Bitte mitbringen: Schere, Garn, Nadeln und abgelegte Textilien
soweit vorhanden

Nahmaschinen und ein Fundus an Textilien sind vorhanden.

2835-50 Nord Jana Krieger
S0,12.00—16.00 Uhr,01. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 23/TN 8

Upcycling: Neue Schnitte aus alten Hemden

Aus nicht mehr tragbaren Herrenhemden lassen sich viele indivi-
duelle neue Sachen néhen: Damentop oder Bluse, Sommerrock,

Minikleid, Boxershorts, Nachthemd, Kinderpumphose, Kissenh(il-
len, Taschen, Patchworkdecke, Tischsets, Servietten, Geschenke-

sackchen. Es gibt einen Fundus an Hemden, wer will kann auch

eigene mitbringen.

Voraussetzung: Grundkenntnisse im Nahen
Bitte mitbringen: Schere, Stecknadeln, Nahgarn
Nahmaschinen sind vorhanden.

2836-50 Nord Katarina Skupch
50,10.00—16.00 Uhr, 15. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 39/TN 7

Einfithrung ins Hakeln

Hakeln ist ganz leicht! Sie brauchen nur zwei Dinge: Garn und
eine Hakelnadel. Und es gibt nur drei verschiedene Grundma-
schen: Luftmaschen, feste Maschen und Stabchen. Daraus werden
dann viele andere Muster abgeleitet. Sie erlernen und iiben diese
Grundtechniken, sowie Fadenring und Maschen abnehmen oder
zunehmen zum Verandern der Form.

Garn und Nadeln zum Uben kénnen im Kurs ausgeliehen bzw. er-
worben werden; dafir entstehen dann Kosten in Hohe von € 1-3,
je nach Verbrauch.

2850-52 Nord Christine Bodner
Sa,10.00-14.30 Uhr, 14. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 26/TN 8
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Tunesisches Hakeln

® Basis

Tunesisches Hakeln ist eine sehr alte Handarbeitstechnik. Mit einer
speziellen Hékelnadel entstehen wunderbare , Webmuster” fiir
modische Accessoires oder praktische Wohnaccessoires. Sie lernen
die verschiedenen Grundmaschen des Tunesischen Hakelns kennen
sowie das Ab- und Zunehmen von Maschen.

Material (spezielle Hakelnadeln und Arbeitswolle zum Uben) kann
im Kurs zum Preis von ca. € 4 erworben werden.

2851-50 Nord Christine Bodner
S0,10.00-14.00 Uhr, 27. Sep., 1x
Nordwestzentrum; € 23/TN 8

® Aufbau

Sie lernen weitere Maschenvarianten kennen, das Tunesische
Hakeln in Runden sowie die spezielle Entrelac-Technik, mit der sie
interessante Effekte erzeugen kénnen (z.B. Flechtoptik). AuBerdem
erhalten Sie Anregungen und Tipps fir die Herstellung von sché-
nen Accessoires und Kleidung.

Voraussetzung: Grundkenntnisse im Tunesischen Hakeln

Bitte mitbringen: Nadel und Garn soweit vorhanden; alle Materiali-
en konnen auch im Kurs ausgeliehen bzw. erworben werden, daftir
fallen Kosten in Héhe von € 3 an.

2852-50 Nord Christine Bodner
Sa,15.00—18.00 Uhr, 21. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 17/TN 8

Einfiihrung ins Stricken

Flauschige Schals oder Loaps, kreativ gestaltete Socken oder Mit-
zen, trendige Kissen ... mit nur wenigen Grundkenntnissen kdnnen
Sie sich individuelle Kleidungsstlicke oder Accessoires selber
machen! Sie erlernen und tiben die Grundtechniken des Strickens:
Maschen anschlagen, Randmaschen, Abketten; rechte Masche,
linke Masche und daraus abgeleitete Muster, sowie Maschen ab-
oder zunehmen zum Verdndern der Form.

Garn und Nadeln zum Uben kénnen im Kurs ausgeliehen bzw.
erworben werden; dafiir entstehen dann zusatzliche Kosten in
Hohe von € 1-3, je nach Verbrauch.

2855-54 Nord Christine Bodner
S0,10.00—14.30 Uhr, 15. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 26/TN 8

Einfiihrung ins Sticken
Sie lernen die wichtigsten Handstick-Stiche und Stickmaterialien

kennen und sticken Ihr eigenes kleines Projekt.
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Bitte mitbringen: Stickrahmen, Nadeln, Schere, Stickgarn, soweit
vorhanden. Materialien kénnen auch im Kurs ausgeliehen bzw. er-
worben werden; dafiir entstehen dann Kosten in Hohe von € 4-5,
je nach Verbrauch.

2860-50 Nord Christine Bodner
So,10.00 —14.30 Uhr, 29. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 26/TN 8

Naturkosmetik selbst gemacht

Sie erhalten das ndtige Basiswissen und unkomplizierte Rezepte
aus der Naturkosmetik, um verschiedene Pflegemittel ohne kiinstli-
che Emulgatoren, Konservierungsstoffe usw. schnell und einfach
herzustellen. Wir werden verschiedene Cremes, Reinigungsmilch,
Lippenbalsam, Haarpflege, Duschbalsam, Deodorant und Zahn-
creme mischen.

Die Materialkosten beziehen sich auf die Bereitstellung von
Kosmetikbehaltern und -rohstoffen.

2955-52 Nord Karin Jolas
So,11.00—15.00 Uhr, 20. Sep., 1x
Nordwestzentrum; € 22, Mat. Kosten € 22
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@ Gesundheit, Bewegung

Massage zum Wohlfiihlen und GenieBen
Beriihrung, die unter die Haut geht

Schenken Sie sich einen Tag zum Entspannen und Wohlfiihlen.
Erlernen Sie eine sanfte und doch tiefgehende Kdrpermassage,
eine wohltuende Gesichts- und Kopfmassage und Korperibungen,
die entspannen und gleichzeitig neue Kraft geben.

Die Teilnahme ist nur zu zweit moglich; beide Teilnehmer/-innen
= missen sich separat anmelden. Das Entgelt gilt pro Person.

Bitte mitbringen: Massagedl, bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Laken, groBes Kissen, Schreibmaterial

Bitte zu zweit anmelden.

3201-51 Nord Eva Plnter
Sa,10.00—-18.00 Uhr, 19. Sep., 1x
Nordwestzentrum; € 50

3201-52 Nord Eva Plinter
Sa,10.00—18.00 Uhr, 14. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 50

3201-53 Nord Eva Piinter
Sa,10.00-18.00 Uhr, 23. Jan., 1x
Nordwestzentrum; € 50

Vitalisierende Massage

Selbsthilfe bei Verspannungen

Viele Massagetechniken sind sehr gut geeignet, um sich bei Ver-
spannungen selbst zu helfen, sei es am Arbeitsplatz, zu Hause oder
unterwegs. In kurzen Theorieabschnitten werden folgende Themen
besprochen: Struktur der Muskulatur, Ursachen fiir Verspannun-
gen, Selbsthilfemdglichkeiten. AnschlieBend werden Griffe aus der
klassischen Massage, der FuB- und Handreflexzonenmassage, der
manuellen Lymphdrainage sowie andere Techniken gelibt. An sich
selbst und mit anderen lernen Sie, wie Sie mit einfachen Massage-
griffen eine wohltuende Linderung der Verspannungen erreichen.

Die Teilnahme ist nur zu zweit moglich; beide Teilnehmer/-innen
= missen sich separat anmelden. Das Entgelt gilt pro Person.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, Kissen, Laken,
Massagedl, Schreibmaterial

Bitte zu zweit anmelden.

3202-52 Nord Claudia Zutavern
S0,10.00—18.00 Uhr, 22. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 50
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Ganzkdrpermassage

Fast jede/r kennt das Wohlgefiihl, das sich nach einer Massage
einstellt. An diesem Wochenende erlernen Sie eine ganzheitlich
orientierte Massage und erleben die ausgleichende Wirkung dieser
,besonderen Art der Berlihrung” auf den Kérper und die Seele.
Dazu kommen die Basis-Techniken zum Einsatz: das traditionelle
Kneten, sanftes Reiben, vorsichtiges Klopfen und Vibrieren.

Die Teilnahme ist nur zu zweit mglich; beide Teilnehmer/-innen
= missen sich separat anmelden. Das Entgelt gilt pro Person.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Decke, groBes Kissen,
Laken, Massagedl, Schreibmaterial

Bitte zu zweit anmelden.

3203-51 Nord Eva Pinter
Fr,18.00—21.00 Uhr, Sa,10.00 —18.00 Uhr, 23. Okt. + 24. Okt., 2x
Nordwestzentrum; € 70

3203-52 Nord Eva Piinter
Fr,18.00—21.00 Uhr, Sa,10.00—18.00 Uhr, 04. Dez. + 05. Dez., 2x
Nordwestzentrum; € 70

Riickenreflexzonenmassage

Am Beispiel der asiatischen Honigmassage

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

Die Teilnahme ist nur zu zweit méglich; beide Teilnehmer/-innen
= mussen sich separat anmelden. Das Entgelt gilt pro Person.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, Kissen, Laken,
Massagedl und Honig

Bitte zu zweit anmelden.
3204-52 Nord Claudia Zutavern

Sa,10.00—18.00 Uhr, 21. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 50

Ganzheitliche Massage

Nacken, Kopf, Hande und FiiBe sind sehr sensibel, werden von

uns gefordert, manchmal auch tiberfordert. Der Kopf méchte
Gedanken loslassen, die Hande méchten entspannen, die FiiBe
leichter werden. Die Technik, bestehend aus klassischer Massage,
sanfter kalifornischer Massage ( lange, sanfte Streichungen) und
traditionellem Wissen, ist einfach und miihelos zu erlernen. Sowohl
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Massierende als auch Massierte kdnnen sich tief entspannen und
wieder in ihre eigene Mitte finden.

Die Teilnahme ist nur zu zweit méglich; beide Teilnehmer/-innen
= miissen sich separat anmelden. Das Entgelt gilt pro Person.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Decke, groBes Hand-
tuch, Laken, Massagedl, Schreibmaterial

Bitte zu zweit anmelden.

3208-51 Nord Diana Schreiner
Sa,10.00-18.00 Uhr, 12. Dez., 1x
Nordwestzentrum; € 50

Stressabbau

Workshop: Korpererfahrung mit allen Sinnen

Zeitnot, hohe Leistungsanforderungen und Stress sind haufig
Kennzeichen des beruflichen Alltags. Mit Stress umzugehen, kann
man lernen. Durch Einbindung klassischer Entspannungsmethoden
(z.B. Progressive Muskelentspannung, Autogenes Training) und
ausgewahlter Ubungen aus Qigong und Yoga werden Vorausset-
zungen fiir kérperliche und geistige Regeneration geschaffen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Decke

3241-51 Nord Anke Rocholl
Sa,10.00-16.30 Uhr, 07. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 40

Entspannungstraining — ein Wohlfiihltag

Workshop

Fir alle, die in verschiedene Entspannungstibungen reinschnup-
pern mochten oder keine Zeit haben, einen ldngeren Kurs zu
besuchen, aber sich dennoch Ruhe, Erholung und Entspannung
wiinschen. Sie lemen bewahrte Ubungen zur Entspannung kennen
und genieBen einen Tag vélliger Ruhe.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Decke
3242-51 Nord Franziska Meng

Sa,10.00-16.30 Uhr, 26. Sep., 1x
Nordwestzentrum; € 40

Der aufrechte Gang

FiiBe, Knie, Hiiften

Wir Menschen richten uns gegen die Schwerkraft auf. Dies stellt
eine Belastung fiir unsere FiiBe, Knie und Hiiften dar und hat
Auswirkungen auf unsere gesamte Korperstatik. Es kénnen
Beschwerden in den FuB-, Knie- und Huftgelenken, allen Bereichen
des Riickens, den Schultergelenken bis hin zu Kopfschmerzen
entstehen.
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Themen:

e Ganganalyse, Fehlbelastungen, Schonhaltungen
e Ausgleichstibungen fir die gesamte Korperstatik
e Gelenkschule zur Entlastung der Gelenke

* Ubungen bei FuB-, Knie- und Hiiftbeschwerden

o Ubungen fiir Venen und Meridiane

Das umfangreiche Selbsthilfeprogramm beinhaltet einfache, sanfte,
wirkungsvolle Ubungen aus verschiedenen Systemen und Elemen-
te aus der Klangmassage nach Peter Hess.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Decke, Nackenkissen

3248-53 Nord Heidi Ninomiya-Rehm
S0,10.00—16.30 Uhr, 31. Jan., 1x
Nordwestzentrum; € 40

Feldenkrais®

Bewusstheit durch Bewegung

Die Bewegungslehre nach Dr. Moshé Feldenkrais erdffnet Maglich-
keiten, Bewegungsablaufe durch genaues Beobachten zu veran-
dern und damit zu verbessern. Mit Hilfe einer Schritt-fir-Schritt-
Anleitung und durch bewusste Wahrnehmung lernen Sie, ohne
Anstrengung Ihre personlichen Bewegungsgrenzen zu erweitern,
Verspannungen zu 16sen, lhre Beweglichkeit zu férdern und Ihr
Korperbewusstsein zu starken.

Bitte mitbringen: warme, bequeme Kleidung, groBes Handtuch
oder Decke, ein kleines Kopfkissen

3252-52 Nord Dr. Michaela Kreer
Mo, 19.45-21.15 Uhr, 07. Sep. —07. Dez., 12x
Nordwestzentrum; € 90

Feldenkrais®, Atem

Workshop: Mal wieder richtig durchatmen

Atmung ist immer Teil einer Handlung, wie z.B. beim

Arbeiten im Beruf, am Computer oder im Haushalt. In

diesem Workshop werden Sie u.a. folgendes erforschen:

e \Was sind meine persénlichen Atemgewohnheiten und mein
Atemrhythmus?

e Welche Rdume habe ich zum Atmen und wie kann ich diese
nutzen?

o Wie erreiche ich Fllle, Ruhe und Selbstverstandlichkeit meiner
Atmung?

Im Liegen, Sitzen und Stehen werden Sie anhand der Feldenkrais®

Methode auf achtsame Art und durch kleine sanfte Bewegungen

angeleitet sich selbst und lhre Atmung wahrzunehmen und zur

Begleitung oder Unterstlitzung ihrer Bewegungen zu nutzen.
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Bitte mitbringen: warme bequeme Kleidung und Socken, eine
Decke und ein Handtuch

3253-51 Nord Dr. Michaela Kreer
Sa, 10.00 —15.45 Uhr, 05. Sep., 1x
Nordwestzentrum; € 35

Qigong — 8 Gesundheitsiibungen

Qigong, Teil der traditionellen chinesischen Medizin, verhilft uns
zur Entwicklung von innerer Kraft und kdrperlichem Wohlbefinden.
Durch die langsamen, leicht zu erlemenden Ubungen in Bewegung
und Ruhe kénnen Energieblockaden gel6st 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 lésen und
eine bessere Beweglichkeit im gesamten Kérper zu erlangen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Socken, Decke

3276-51 Nord Rainer Zabolitzki
Di, 18.00—19.30 Uhr, 08. Sep.-08. Dez., 12x
Nordwestzentrum; € 90

Tai Chi Chuan

Das uralte taoistische Wissen (iber die Gesunderhaltung von
Kdrper und Geist offenbart sich uns heute auch in den langsamen
Bewegungsabldufen des Tai Chi Chuan, das den Korper beweglich
und durchldssig macht. Ziel ist es, die Lebensenergie Chi unge-
hindert im ganzen Korper flieBen zu lassen und so unsere Vitalitat
zu steigern. Beim Uben der Bewegungsabliufe lernt man Atem,
Kdrper und Geist in Einklang zu bringen. Man spricht deshalb auch
von ,Meditation in der Bewegung”. Die Ubungen sind in jedem
Alter und in jeder kérperlichen Verfassung erlernbar.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken

3280-53 Nord Rainer Zabolitzki
Di,19.30—21.00 Uhr, 08. Sep.—08. Dez., 12x
Nordwestzentrum; € 90

Die Fiinf Tibeter®

Workshop

Die Fiinf Tibeter® ist ein einfaches Meditations- und Fitness-
programm flr Menschen jeden Alters. Das Programm besteht
aus flnf einzelnen, sich erganzenden Bewegungsablaufen mit
Atemlenkung und Entspannungshaltungen. Die Ubungen (Riten)
sind leicht erlernbar und lassen sich ohne groBen Zeitaufwand in
den Tagesablauf integrieren. RegelméBig durchgefiihrt, kann die
Bewegungsabfolge dazu beitragen, den Korper geschmeidiger zu

47



VHS-PROGRAMM FRANKFURT NORD

machen und das Wohlbefinden zu verbessern. Zusatzlich werden
Elemente aus der Klangmassage Peter Hess® vorgestellt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Decke, Kissen.

3292-52 Nord Heidi Ninomiya-Rehm
Sa,10.00—16.30 Uhr, 31. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 40

Lu Jong — Tibetisches Kdrpertraining
Im Lu Jong werden ausgesuchte Ubungen aus dem Kérpertraining
der tibetischen Medizin vorgestellt. Die Ubungen sind leicht zu
erlernen und werden im Stehen und im Sitzen ausgeflhrt. Die
Bewegungen dienen dem Ausgleich der Korperenergien, kdnnen
vorhandene Blockaden I6sen und bringen die Elemente Raum,
Erde, Wind, Feuer und Wasser in Balance und, regelmaBig aus-
gefiihrt, Kdrper und Geist in Einklang. In diesem Kurs werden
alle 21 Ubungen des tibetischen Bewegungstrainings nach Tulku
Lobsang erlernt, um sie dann zuhause ausfiihren zu kénnen.
Ubungen:

| — Bewegungen der fiinf Elemente

Il — Die Bewegungen fiir die Beweglichkeit der funf Korperteile
Il — Die Bewegungen fir die fiinf Vitalorgane
IV — Die Bewegungen fiir die sechs Befindlichkeiten

Bitte mitbringen: Bequeme (Trainings-)kleidung, Getrank.

3293-51 Nord Eva Fuchs
Di,20.15-21.30 Uhr, 25. Aug.—08. Dez., 14x
Nordwestzentrum; € 98

Lu Jong - Tibetisches Bewegungstraining
Workshop: Die Bewegungen der 5 Elemente

In diesem Kurs werden die fiinf Grundlibungen des tibetischen Be-
wegungstrainings nach Tulku Lobsang erlernt, um sie dann zuhau-
se praktizieren zu kénnen. Die Bewegungen dienen dem Ausgleich
der Kérperenergien, balancieren die Elemente Raum, Erde, Wind,
Feuer und Wasser und bringen damit, regelmaBig ausgefihrt,
Kérper und Geist in Einklang. Die Ubungen sind leicht zu erlernen
und kénnen im Stehen oder im Sitzen ausgefthrt werden.

Der Kurs kann auch mit einer kleinen Teilnehmerzahl stattfinden.
= Bei vier Angemeldeten zahlen Sie € 30, ab fiinf € 25, entschei-
dend ist der Tag des Kursbeginns.

Bitte mitbringen: Bequeme (Trainings-)kleidung.
3294-52 Nord Eva Fuchs

Sa,11.00-15.00 Uhr, 12. Sep., 1x
Nordwestzentrum; € 35
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Hatha-Yoga

Yoga vereint Bewegung, Atmung und Entspannung zur Harmoni-
sierung von Korper, Geist und Seele. Hatha-Yoga stellt die Kdrper-
iibungen (Asanas) in den Vordergrund. Mit deren Hilfe schulen Sie
Ihr Kdrperbewusstsein, dehnen und kraftigen Muskeln und Bander,
mobilisieren Wirbelséule und Gelenke. Bei regelmaBiger Ausiibung
starken Sie innere Organe und fordern Ihre Stressresistenz. Freuen
Sie sich auf ein ganzheitlich orientiertes Programm, das die Ba-
lance zwischen Aktivitdt und Ruhe in Ihrem Alltag unterstitzt. Sie
kénnen in jeder Lebensphase mit Yoga beginnen. Vorerfahrungen
sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken.

3341-51 Nord Dagmar Hajrovic
Di,19.30—-21.00 Uhr, 18. Aug.—08. Dez., 15x
Begegnungszentrum Hausener Obergasse 15a; € 113

3341-52 Nord Susanne Kleidon
Di,19.30—-21.00 Uhr, 18. Aug. —08. Dez., 14x
Ev. Miriamgemeinde Kalbach; € 105

3341-56 Nord Nicole Kettenring
Mo, 18.00—19.30 Uhr, 24. Aug. —07. Dez., 13x
Nordwestzentrum; € 98

3341-66 Nord Irena Morczinek
Mi, 18.00—19.30 Uhr, 26. Aug. —02. Dez., 13x
Nordwestzentrum; € 98

3341-73 Nord Caroline Pauls-Albert
Do, 18.00—19.30 Uhr, 27. Aug. — 10. Dez., 14x
Nordwestzentrum; € 105

3341-75 Nord Caroline Pauls-Albert
Do,19.30-21.00 Uhr, 27. Aug. - 10. Dez., 14x
Nordwestzentrum; € 105

® Aufbau

3351-51 Nord Susanne Kleidon
Di, 18.00—19.30 Uhr, 18. Aug. - 08. Dez., 14x
Ev. Miriamgemeinde Kalbach; € 105

Faszien dehnen mit Yin Yoga

Im Yin Yoga halten Sie die Yogastellungen (Asanas) iiber einen
langeren Zeitraum. Die Dehnungen erfolgen passiv und erreichen
so auch tiefer liegende Schichten des Kérpers (Faszien, Bander,
Sehnen, Gelenke). Yin Yoga fordert Ihre Flexibilitat und Beweglich-
keit und tragt dazu bei, tiefe Verspannungen zu l6sen. Es eignet
sich daher besonders als Ausgleich zu dynamischen, kraftbeton-
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ten Sportarten (z.B. Joggen, Radfahren, Ballsport). Achtsam und
konzentriert ausgefiihrt wirken die Ubungen harmonisierend auf
Korper und Geist.

Geeignet fiir Anfanger/-innen wie auch fiir Menschen mit Ubungs-
erfahrung, die neue Impulse fir ihre Yoga-Praxis erhalten mochten.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, eine Decke und
eigene Yogamatte (wenn vorhanden)

3358-52 Nord Irena Morczinek
Mi,19.45-21.15 Uhr, 26. Aug. —02. Dez., 13x
Nordwestzentrum; € 98

Viniyoga

Hatha-Yoga in der Tradition von Krishnamacharya und Desikachar
zeichnet sich durch ein modernes Yogaverstandnis aus. Der groBe
Schatz der Yogatradition wird differenziert vermittelt und stellt den
einzelnen Menschen in den Mittelpunkt. Durch die individuelle
Anpassung der Ubungen an die Bediirfnisse und Voraussetzungen
der Teilnehmenden wird eine gesunde und wirksame Yogapraxis
erreicht. Sinnvoll und schrittweise aufgebaut, werden die Korpe-
riibungen in enger und harmonischer Verbindung mit dem Atem-
fluss achtsam praktiziert. Jede Stunde endet mit einer meditativen
Entspannung.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Decke und eine
Yogamatte

3360-51 Nord Caroline Pauls-Albert
Fr,18.00—19.30 Uhr, 28.Aug.—11. Dez., 14x
Bethaniengemeinde; € 105

Core and Balance

Sie lernen in unterschiedlichen Ubungs- und Bewegungsabléufen,
das Gleichgewicht Ihrer Kdrpermitte zu stabilisieren, auszubalan-
cieren und somit insgesamt zu kontrollieren. Durch die so erreichte
Rumpfstabilisation wird eine aufrechtere Kdrperhaltung geférdert.
Der Fokus der Ubungen liegt auf der innenliegenden Muskulatur
von Bauch-, Riicken- und Beckenboden.

3405-51 Nord Daniela Loke
Sa, 14.00-15.30 Uhr, 19. Sep., 1x
Nordwestzentrum; € 15

Fingergymnastik

Sie lernen wie Sie mit einfachen Ubungen die Finger, Bander und
Handgelenke beweglich und kraftig halten und nebenbei auch
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noch Ihr Gehirn zu trainieren. Besonders iiber Bewegungen des
Daumens werden nachweislich Areale im Gehirn angeregt und die
Gehirnaktivitdt verbessert.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Getrank, Schreibutensilien

3406-51 Nord Eva Fuchs
Sa,12.30-15.30 Uhr, 05. Sep., 1x
Nordwestzentrum; € 20

Gymnastik mit Hocker und Musik

Bodengymnastik muss nicht sein! Sie werden staunen, wie effektiv
Ubungen mit dem Trainingsgerat Hocker sein kdnnen.

Sie kommen wegen Knie- oder Huftproblemen nicht so gut auf
den Boden oder nicht wieder hoch, sind aber sonst ganz fit, dann
sind Sie hier genau richtig. Sie lieben auBerdem Musik, umso
besser.

3407-51 Nord Martina Emge
Fr,11.00—12.00 Uhr, 28.Aug.—11. Dez., 14x
Nordwestzentrum; € 70

Beachten Sie auch

unser Gymnastik-, Fitness-
und Entspannungs-Angebot
im Programmbereich
Aktiv un

(s. Seite 102)

Wirbelsaulengymnastik

Wirbelsdulengymnastik ist eine Kombination aus kérpergerechtem
Training zur Kraftigung der Riickenmuskulatur und Ubungen zur
Verbesserung der Beweglichkeit, Koordination und Kérperwahr-
nehmung. Sie lernen ein Ubungsprogramm kennen, das den
Riicken stdrkt, die Haltung verbessert, Verspannungen wohltuend
lindert und Riickenschmerzen vorbeugt. Informationen dber ri-
ckenfreundliches Verhalten sollen anregen, sich im Alltag gestinder
zu bewegen.

Der Kurs ersetzt keine krankengymnastische Behandlung.
Bei akuten Beschwerden empfehlen wir lhnen Riicksprache mit
Ihrem Arzt.

3412-65 Nord Patricia Reuter-Eckerl
Do, 19.00-20.00 Uhr, 27. Aug. - 10. Dez., 14x
Michael-Ende-Schule AuBenst.; € 70
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3412-66 Nord N.N.
Do, 19.00-20.00 Uhr, 27.Aug. - 10. Dez., 14x
Nordwestzentrum; € 70

Riicken- und Fitness-Gymnastik
Wirbelsaulengymnastik und Herz-Kreislauftraining

Eine ausgewogene Wirbelsaulengymnastik mit Dehnungs-,
Kréftigungs- und Entspannungstibungen. Das Riickenprogramm
wird mit einem Herz-Kreislauf-Training kombiniert. Dazu kommen
Ubungen zur Kérperwahrnehmung und zur Haltungsschulung.

3421-54 Nord Sonja-Maya Schickedanz
Di,09.30—-10.30 Uhr, 25. Aug. - 08. Dez., 14x
Nordwestzentrum; € 70

3421-58 Nord Dr. Yvonne Vo3
Mo, 18.00—19.00 Uhr, 17. Aug. - 30. Nov., 14x
Otto-Hahn-Schule; € 70

3421-59 Nord Dr. Yvonne Vo3
Mo, 19.00-20.00 Uhr, 17. Aug. - 30. Nov., 14x
Otto-Hahn-Schule; € 70

Unsere aktuellen
Bildungsurlaube finden Sie im
Internet unter vhs.frankfurt.de
Stichwort ,,Bildungsurlaub
Gesundheit”.

Bauch- und Riickentraining

Das gezielte Training der Rumpfmuskulatur (Bauch, Riicken, Schul-
tern, Nacken) wirkt den belastenden Folgen einseitiger Tatigkeiten,
wie bei Bildschirmarbeit, entgegen. Eine starke Kdrpermitte entlas-

tet die Wirbelsaule und fordert eine aufrechte Kérperhaltung. Die
abschlieBende Dehnung widmet sich der beanspruchten Muskula-
tur und entldsst Sie entspannt in den Abend.

3422-52 Nord N.N.
Do, 18.00—19.00 Uhr, 27. Aug. - 10. Dez., 14x
Nordwestzentrum; € 70
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GYROKINESIS® — Basis

GYROKINESIS® ist ein ganzheitliches Bewegungssystem. Es
mobilisiert die Gelenke, dehnt und stérkt 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 Kérper mehr
Flexibilitat, Energie und Kraft. GYROKINESIS® kann gegen Riicken-
schmerzen und Verspannungen helfen. Es trainiert die Wirbelsdule,
Bauch- und Beckenbodenmuskulatur.

3425-52 Nord Eva Fuchs
Di,17.30—19.00 Uhr, 25. Aug. - 08. Dez., 14x
Nordwestzentrum; € 140

Pilates

® Basis

Pilates basiert auf der harmonischen Verbindung von Atmung und
Bewegung sowie der idealen Kombination von Kraft, Beweglichkeit
und Konzentration. Durch die flieBenden Bewegungsabldufe arbei-
ten Sie gezielt an der Stabilisierung des Rumpfes und gleichzeitig
an der Mobilisierung von Wirbelséule und Gelenken. Eine gleichma-
Bige Dehnung und Kraftigung aller Muskelpartien formt und strafft
den Korper, 16st Verspannungen und verbessert die Haltung.

3427-51 Nord Sonja-Maya Schickedanz
Di,10.30—11.30 Uhr, 25. Aug. - 08. Dez., 14x
Nordwestzentrum; € 70

® Aufbau

Fur Teilnehmer/-innen, die bereits an einem Grundkurs teilgenom-
men haben oder iiber vergleichbare Kenntnisse verfiigen.

3428-54 Nord Huong Giang Le
Mo, 18.15—-19.15 Uhr, 31. Aug. —30. Nov., 12x
Nordwestzentrum; € 60

Pilates trifft Yoga

Pilates- und Yogatbungen konnen beides sein: entspannend und
fordernd, statisch und flieBend, anstrengend und lockernd. Dieser
Kurs bietet die Mdglichkeit, Kdrper und Geist durch ein konzent-

riertes, dem Atemfluss angepasstes Uben in Einklang zu bringen,
bei dem sich Anspannung und Entspannung die Waage halten.

3430-52 Nord N.N.
Do,20.00-21.00 Uhr, 27. Aug. - 10. Dez., 14x
Nordwestzentrum; € 70

3430-53 Nord [?] Huong Giang Le
Mo, 17.15-18.15 Uhr, 31. Aug. —30. Nov., 12x
Nordwestzentrum; € 60
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Faszientraining

Die Faszien (das Bindegewebe) durchziehen den Kérper wie ein
Spinnennetz, schiitzen und stitzen dabei alle Muskeln und Organe
und geben dem Korper Form und Elastizitat. Sie erhalten einen
Einblick in das Trainingskonzept und erfahren wie Sie ihr Bindege-
webe fiir den Alltag oder unterstitzend im Sport elastisch halten
kénnen. RegelmaBiges Training hilft, Verletzungen vorzubeugen,
alte Verklebungen zu lésen und das Wohlbefinden zu fordern.

3436-52 Nord Eva Fuchs
Di,19.00—-20.00 Uhr, 25. Aug.—08. Dez., 14x
Nordwestzentrum; € 94

@ Schnupperkurs

3436-51 Nord Eva Fuchs
Sa,12.30-15.30 Uhr, 05. Dez., 1x
Nordwestzentrum; € 20

Faszien Yoga

Die Ubungen des Faszien Yoga kénnen dazu beitragen das
Bindegewebe zu lockern. Sanfte, passive Dehnungen werden durch
Wippen, Federn und sanftes Schwingen unterstitzt. Dabei kommt
die Faszienrolle zum Einsatz. Der gesamte Kérper wird in das Pro-
gramm einbezogen und flieBend von einer Yoga-Stellung (Asana)
zur nachsten iibergegangen.

Fur alle Interessierten, die Faszien Yoga kennen lernen méchten.

3437-60 Nord Daniela Loke
Sa,14.00—15.30 Uhr, 14. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 15

Active Isolated Stretching
Schnupperkurs

Dehnung mal anders! GleichméaBige, leichte und sich
wiederholende Bewegungen von Kopf bis FuB regen den

Kreislauf an und verbessern die Beweglichkeit. Active Isolated
Stretching ist eine aktiv-dynamische Dehnungstechnik. Die Ubun-
gen werden im Stehen, im Sitzen und auf einer Matte mit Hilfe
eines speziellen Bandes ausgefiihrt, das von der Kursleitung ge-
stellt wird. Sie lernen eine Auswahl von Ubungen fiir die Schultern,
Nacken, Riicken, Hiifte und Beine kennen. Alle Ubungen kénnen
auch sitzend auf einem Hocker ausgefiihrt werden.

Die ausgewiesenen Materialkosten beziehen sich auf die Bereit-
stellung des Trainingsbandes.

Bitte mitbringen: Handtuch zum Unterlegen, bequeme Kleidung,
Socken oder Schldppchen, Getrank

3441-52 Nord Susan Guttzeit
Sa,10.00-13.00 Uhr, 31. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 20, Mat. Kosten € 3
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Fitness und Sport

Sanfter Fitness-Mix

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

3515-51 Nord Silvia Cucek
Mi,10.45—11.45 Uhr, 02. Sep. —02. Dez., 12x
Nordwestzentrum; € 80

Bauch-Beine-Po

Nach einer Aufwarmphase arbeiten wir mit gezielten Kraftigungs-
ibungen an den Problemzonen Bauch, Beine und Po, zum Teil
unterstltzt durch Kleingerdte. AnschlieBendes Stretching und
Lockerungstibungen runden das Training ab.

3542-51 Nord Martina Emge
Fr,10.00—11.00 Uhr, 28. Aug. — 11. Dez., 14x
Nordwestzentrum; € 70

3542-52 Nord Patricia Reuter-Eckerl
Mo, 19.00-20.00 Uhr, 24. Aug.—07. Dez., 14x
Michael-Ende-Schule AuBenst.; € 70

3542-53 Nord Patricia Reuter-Eckerl
Mo, 20.00-21.00 Uhr, 24. Aug. - 07. Dez., 14x
Michael-Ende-Schule AuBenst.; € 70

3542-54 Nord Patricia Reuter-Ecker!
Do, 20.00-21.00 Uhr, 27.Aug. - 10. Dez., 14x
Michael-Ende-Schule AuBenst.; € 70

Zumba®

Zumba® ist ein energiegeladenes Tanz-Fitness-Programm, das Lust
auf Bewegung macht, bei dem man ins Schwitzen kommt und

das dabei einfach gute Laune macht. Nach lateinamerikanischen
Rhythmen werden ,heiBe Moves” mit Fitnessiibungen kombiniert.
Die Abfolge der Schritte und Drehungen ist leicht erlernbar. Tanzen
Sie sich fit!

3550-54 Nord Anastasia Briitting

Mi, 19.00—20.00 Uhr, 02. Sep.—02. Dez., 12x
Nordwestzentrum; € 60

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,
Swing oder Cha Cha Cha — die Stunde. Auf Spriinge wird komplett
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verzichtet. Es ist gelenkschonend, im mittleren Belastungsbereich
und macht einfach SpaB!

3551-30 Nord Silvia Cucek
Mi, 11.45—-12.45 Uhr, 02. Sep. —02. Dez., 12x
Nordwestzentrum; € 80

3552-52 Nord Satu Panzner
Fr,18.30-19.30 Uhr, 28. Aug. - 11. Dez., 14x
Nordwestzentrum; € 70

3552-53 Nord Anastasia Briitting
Mi, 18.00—19.00 Uhr, 02. Sep.-02. Dez., 12x
Nordwestzentrum; € 60

Y-WEA

ab 13 Uhr
Teiay Bewegung, Balance,
Bewusstsein
Schnuppertag Gesundheit am 23. Januar
an der Frankfurter Volkshochschule
SonnemannstraBBe 13, Frankfurt

Ein Nachmittag mit kostenlosen Mitmach-

angeboten aus unserem Gesundheitsbereich,

A gibt lhnen einen kleinen Einblick in
unsere Programmvielfalt.

Kommen Sie einfach vorbei.
Eine Anmeldung oder Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich. Mehr Infos unter
vhs.frankfurt.de

SPRACHEN

&9 Sprachen

In unseren Kursen lernen Sie gemeinsam mit anderen eine
Sprache, um schnell miteinander ins Gesprach zu kommen.

Unsere Sprachkurse sind nach den Kompetenzstufen A1 bis C2
des ,Gemeinsamen Europdischen Referenzrahmens” (GER) aufge-
baut. Mehr Informationen zum GER finden Sie im Internet unter
vhs.frankfurt.de

Um die hohe Qualitat unserer Kurse zu wahren, bilden sich unsere
qualifizierten Dozentinnen und Dozenten regelmaBig fort.

Welcher Kurs ist der richtige fiir mich?

Wichtig ist, im richtigen Kurs weder Uber- noch unterfordert zu
sein. Nutzen Sie daher vor einer Anmeldung unser kostenloses
Einstufungs- und Beratungsangebot.

Wie melde ich mich an?

Sie konnen sich personlich, online oder schriftlich anmelden.
Einige Sprachkurse sind mit [X3 gekennzeichnet. Hier ist eine
Anmeldung nur nach einer Beratung (personlich, online und/oder
telefonisch) méglich. Wenn Sie zu uns in die personliche Beratung
kommen, konnen Sie sich direkt im Anschluss anmelden. Nach
einem telefonischen Einstufungsgesprach erhalten Sie einen
Buchungscode und kdnnen sich bequem online anmelden (Infor-
mationen s. Seite 5 und 6).

Muss ich das Lehrbuch selbst besorgen?

Bei jeder Kursbeschreibung finden Sie einen Hinweis auf die
bendtigten Lernmaterialien. Bitte besorgen Sie sich — wenn fest
steht, dass der Kurs stattfindet — die angegebenen Lehrbiicher im
Buchhandel und bringen sie zum Kurs mit.

Priifungen und Zertifikate

Bei uns kdnnen Sie sich auf international anerkannte Priifungen
vorbereiten:

e telc — The European Language Certificates

e Englisch: Cambridge-Priifungen FCE, CAE, CPE, BEC Vantage,
BEC Higher und International English Language Testing (IELTS)

e Spanisch: DELE (Diplomas de Espafiol como Lengua Extranjera)

e Portugiesisch: CELPE-Bras (Certificado de Proficiéncia em Lingua
Portuguesa para Estrangeiros)

e Chinesisch: HSK (Hanyu" Shui’ping Ka“oshi)
e Japanisch: JLPT (Japanese Language Proficiency Test)
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Deutsch als Fremdsprache

Deutschkurse

Im VHS-Zentrum Nord im Nordwestzentrum bietet die Volkshoch-
schule Deutschkurse in unterschiedlichen Kursformaten an:

e Deutschkurse in verschiedenen Niveaustufen

e Allgemeine Integrationskurse und Alphabetisierungskurse

e Zu verschiedenen Tageszeiten

Beratung und Einstufungstest kostenlos

Fiir die Einstufung in das fir Sie passende Kursformat ist vor jeder
ersten Anmeldung zum Deutschkurs ein Beratungsgespréch inklu-
sive eines Tests notwendig. Bitte planen Sie fiir die Einstufungsbe-
ratung zum Deutschkurs genligend Zeit ein.

Die personliche Beratung mit Test ist kostenlos und findet an
diesen Standorten der VHS Frankfurt statt:

VHS SonnemannstraBe

SonnemannstraBe 13, 60314 Frankfurt a.M.

Die aktuellen Beratungszeiten finden Sie auf unserer
Internetseite vhs.frankfurt.de

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

In den Schulferien abweichende Offnungszeiten.

Bitte mitbringen:

e Personalausweis oder Reisepass

e Bescheid (iber Leistungen nach SGB Il bzw. XII

e Berechtigung zum Integrationskurs und ggf. Kostenbefreiung
e bereits erworbene Deutsch-Zertifikate

Mehr Informationen

Mehr Informationen zum Thema , Deutsch als Fremdsprache” und
Alphabetisierung finden Sie im Internet unter vhs.frankfurt.de
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Englisch 1 (A1)

Anfanger/-innen ganz ohne Vorkenntnisse

Auf Kursniveau A1 (Englisch 1-2) lernen Sie, vertraute, alltagliche

Ausdriicke und ganz einfache Satze zu verstehen und zu ver-

wenden, die auf die Befriedigung ganz konkreter Bedirfnisse im

unmittelbarsten Lebensumfeld zielen.

Sie lernen dabei insbesondere:

e sich und jemanden vorzustellen (Name, Herkunft, Nationalitét,
Beruf)

e (iber Familie zu sprechen und Familienangehérige und Freunde
vorzustellen

o {iber Freizeitaktivitaten zu sprechen und Vorlieben auszudricken

e |hre Alltagsroutine zu beschreiben und nach der Uhrzeit zu
fragen

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

4213-26 Nord Florentina Veres
Do,09.30-11.45 Uhr, 10. Sep. —28. Jan., 16x
Nordwestzentrum; € 180

Englisch 2 (A1)

Auf Kursniveau AT (Englisch 1-2) lernen Sie, vertraute, alltagliche

Ausdriicke und ganz einfache Satze zu verstehen und zu ver-

wenden, die auf die Befriedigung ganz konkreter Bedirfnisse im

unmittelbarsten Lebensumfeld zielen.

Sie lernen dabei insbesondere:

e Lebensmittel zu benennen und im Restaurant etwas zu bestellen

e von vergangenen Aktivitaten und Ereignissen in Vergangenheit
(Past Simple) zu berichten

e (ber sportlichen Aktivitdten und andere Freizeitbeschaftigungen
zu berichten

o (iber die Zukunft zu sprechen

Nach Abschluss der Stufe 2 kdnnen Sie eine Prifung der Euro-
paischen Sprachenzertifikate ablegen: , telc English A1". Weitere
Informationen: www.telc.net oder iiber Ihre Kursleitung.
Lehrwerk: Headway English A1, Oxford University Press,

Lektion 8 — 14

4216-22 Nord [XJ Karla Lourenco
Mo, 09.30—11.45 Uhr, 07. Sep. - 25. Jan., 16x
Nordwestzentrum; € 180

Auffrischung A1

Sie haben bereits einen Anfangerkurs auf Niveau A1 abgeschlos-
sen und mochten Ihre Kenntnisse festigen bevor Sie in einen A2
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Kurs einsteigen? Oder haben Sie friher schon einmal Englisch
gelernt und mochten jetzt Ihre Grundkenntnisse auffrischen? In
diesem Kurs kénnen Sie in entspannter Atmosphare und mit viel
SpaB genau diese Ziele erreichen. Sie trainieren das Horen, das
Lesen, das Schreiben, wobei der miindlichen Ausdruck im Mittel-
punkt steht.

Lehrwerk: Intermezzo A1 Englisch, Hueber Verlag

4216-37 Nord Katarzyna Blessing
Fr,18.30—20.45 Uhr, 18. Sep.—29. Jan., 15x
Nordwestzentrum; € 180

Englisch 5 (B1)

Auf dem Kursniveau B1 (Englisch 5-6) lernen Sie, die Hauptpunkte
zu verstehen, wenn klare Standardsprache verwendet wird und
wenn es um vertraute Dinge aus Arbeit, Schule, Freizeit usw. geht.
Sie lernen, sich einfach und zusammenhangend (iber vertraute
Themen und personliche Interessengebiete zu duBern.

Lehrwerk: Headway 5 th Edition Pre-Intermediate, Student’s
Book & Workbook with Key, Oxford University Press, Lektion 1 —6

4231-28 Nord [XI Katarzyna Blessing
Di, 18.30—20.45 Uhr, 08. Sep.—26. Jan., 16x
Nordwestzentrum; € 180

Conversation and More B1+

Kenntnisse ab Stufe 8

Sie iben und verbessern Ihr mindliches Englisch durch gezielte
Hor- und Sprechiibungen zu interessanten Themen. Auch Vokabel-
training und Wiederholung grammatischer Strukturen kommen
nicht zu kurz, damit Sie sicherer bei der Konversation in englischer
Sprache werden.

Zusatzkosten: flir Kopien (im Kurs zu zahlen)
4249-34 Nord [XI Tatiana Gorokhova

Mo, 18.00—19.30 Uhr, 14. Sep.—25. Jan., 15x
Nachbarschaftszentrum Ginnheim; € 120

Conversation and Grammar B1+

Kenntnisse ab Stufe 8

Sind Sie unsicher im Sprechen und mdchten es verbessern? In
diesem Kurs diskutieren wir interessante Themen, die dem B1/
B2-Level angepasst sind und schaffen eine solide Basis, auf der
Sie lhre Fahigkeiten weiter entwickeln kénnen. Darlber hinaus
iiberpriifen wir die erforderlichen Grammatikkenntnisse, damit Sie
lhre erlernten Fahigkeiten selbstbewusst anwenden kénnen.
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Lehrwerk: Macmillan English Grammar in Context, Student's Book
with CD-ROM and Key, Hueber Verlag

4249-42 Nord Karla Lourenco

Di,09.30—11.45 Uhr, 15. Sep.—26. Jan., 15x
Ev.Miriamgemeinde Bonames; € 180

Business English Week B2
Kenntnisse ab Stufe 10

If your general English is at an upper-intermediate level, this
week will offer you an opportunity to revise, review and improve
your English. Topics covered will include written communication,
telephone language, meetings and presentations.

Materialien werden von der Kursleitung ausgehdndigt.
4205-22 Nord Dr. Julian Namé; Rosanna Maccarone

Mo —Fr,09.00 —16.00 Uhr, 30. Nov. —04. Dez., 5x
Nordwestzentrum; € 240

British Week B2
Kenntnisse ab Stufe 10

Through discussion, reading and listening you will learn about social,
cultural and political aspects of life in Great Britain. The course will
be conducted entirely in English by a team of British teachers.

For students at an upper intermediate level and above.

4205-24 Nord Jasmin Bangura;

Carolyn Roether

Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr,16. Nov.—20. Nov., 5x
Nordwestzentrum; € 240

Franzosisch

Franzosisch C1

Conversation au gré des idées

Vous disposez d'un niveau élevé en francais, particuliérement a
I'oral. Ce cours vous permettra de vous immerger, le temps d'une
soirée, dans un bain linguistique naturel et spontané. En échan-
geant vos idées et en passant d'un sujet a l'autre, nous mettrons
ainsi vos acquis a profit pour mieux les améliorer. Associer sérieux
et plaisir, utiliser toutes sortes de documents incitant a la commu-
nication, voila la recette du perfectionnement de votre francais.
Sans oublier la grammaire de temps en temps!

Lehrwerk: wird im Kurs bekannt gegeben

4326-54 Nord Danielle Rothacher
Mi, 09.45—12.00 Uhr, 09. Sep.—09. Dez., 12x
Sozialzentrum Marbachweg; € 145
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Islandisch 2 (A1)

Anfanger/-innen mit geringen Vorkenntnisse

Sie haben bereits Islandisch gelernt (ca. 30 UE) und mdchten Ihre
geringen Vorkenntnisse ausbauen. Inhalt des Kurses sind weiter-
hin Aussprache, Grammatik und Alltagssituationen (wie Familie,
Personenbeschreibung, Essen, Trinken usw.).

Lehrwerk: wird im Kurs bekannt gegeben

4360-78 Nord Andre Sven Hahl
Mo, 18.30—-20.45 Uhr, 21. Sep.—07. Dez., 10x
Nordwestzentrum; € 130

Italienisch

Italienisch 1 (A1), Standardkurs

Fiir Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

Auf Kursniveau A1.1 lernen Sie, vertraute, alltagliche Ausdriicke

und ganz einfache Satze zu verstehen und zu verwenden, die auf

die Befriedigung ganz konkreter Bedrfnisse im unmittelbarsten

Lebensumfeld zielen.

Sie lernen dabei inshesondere:

e sich und andere vorzustellen (Name, Herkunft, Nationalitat,
Beruf)

e in einem Café zu bestellen und iiber Essen zu sprechen

o (iber Freizeitaktivitaten zu sprechen, Vorlieben auszudriicken

o |hre Alltagsroutine zu beschreiben, nach der Uhrzeit zu fragen

Lehrwerk: Chiaro! A1 Nuova Edizione, Kurs- und Arbeitsbuch mit

kostenlosem MP3-Download und kostenloser App, Hueber Verlag,
Lektion 1 -4

4404-53 Nord Eleonora Paradisi Miconi
Mi, 18.30 —20.45 Uhr, 21. Okt.-13. Jan., 10x
Nordwestzentrum; € 125

Italienisch 2 (A1), Standardkurs

Fiir Teilnehmer/-innen mit geringen

Vorkenntnissen (ca. 30 Ustd.)

Auf Kursniveau A1.2 lernen Sie, vertraute, alltagliche Ausdriicke
und ganz einfache Satze zu verstehen und zu verwenden, die auf
die Befriedigung ganz konkreter Bedtrfnisse im unmittelbarsten
Lebensumfeld zielen.
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Sie lernen dabei insbesondere:

e einen Tisch in einem Restaurant zu reservieren

e eine einfache Wegerklarung zu verstehen

e von vergangenen Aktivitaten und Ereignissen zu berichten

e (ber sportlichen Aktivitdten und andere Freizeitbeschaftigungen
zu berichten

Lehrwerk: Chiaro! A1 Nuova Edizione, Kurs- und Arbeitsbuch mit
kostenlosem MP3-Download und kostenloser App, Hueber Verlag,
Lektion 5—7

4406-37 Nord Elena Pisapia
Di,18.30—20.45 Uhr, 22. Sep.-12.Jan., 12x
Nordwestzentrum; € 145

Italienisch 5 (A2), Standardkurs
Fiir Teilnehmer/-innen mit ca. 120 Ustd. Vorkenntnissen
Auf Kursniveau A2.2 lernen Sie, Satze und haufig gebrauchte
Ausdriicke zu verstehen, die mit Bereichen von ganz unmittelbarer
Bedeutung zusammenhangen (z.B. Informationen zur Person und
zur Familie, Einkaufen, Arbeit, ndhere Umgebung). Sie lernen,
sich in einfachen, routinemaBigen Situationen zu verstandigen, in
denen es um einen einfachen und direkten Austausch von Infor-
mationen {ber vertraute und geldufige Dinge geht.
Sie lernen dabei insbesondere:
e {iber Lebensumstande und Essgewohnheiten zu sprechen
e (ber Reisegewohnheiten zu sprechen, Ratschldge zu geben
o \erkehrsmeldungen im Radio zu verstehen
e Beschwerden zu beschreiben, ein kurzes Gesprach beim

Arzt zu fihren

Lehrwerk: Chiaro! A2, Hueber Verlag, Lektion 5 -7

4409-10 Nord Valentina lacono
Di, 18.00—20.15 Uhr, 15. Sep.—15. Dez., 12x
Nordwestzentrum; € 145

Koreanisch 1 (A1)

Sie lernen:

e das koreanische Alphabet
e BegriiBungen

o Nationalitaten

e Zahlen

e Wiinsche und Plane duBern

Lehrwerk: Koreanisch Sprachkurs Plus Anfénger, Cornelsen Verlag,
Lektion 1 -4
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Diese Kurse sind fiir alle geeignet, deren Kurs im letzten Halbjahr
unterbrochen wurde und fiir diejenigen mit geringen Vorkenntnis-
sen.

4448-79 Nord Seung Yeon Lee
Mi, 19.00—21.15 Uhr, 16. Sep.—27. Jan., 15x
Nordwestzentrum; € 190

Russische Woche A1 - Teil 1

Mdchten Sie aus beruflichen oder anderen Griinden schnell und
intensiv Russisch lernen? Dieser Bildungsurlaub flir Anfénger ohne
Vorkenntnisse bietet Ihnen die Mdglichkeit, eine Woche lang erste
Grundkenntnisse der russischen Umgangssprache in Alltagssituati-
onen zu erwerben und die Grundlagen der russischen Sprache und
das kyrillische Schriftsystem zu erlernen. 8 Unterrichtsstunden pro
Tag erméglichen Thnen schnelle Lernfortschritte. Abwechslungs-
reiche Gesprachssituationen motivieren Sie spielerisch zum freien
Sprechen. Und das Ganze ergdnzen wir mit vielen interessanten
Informationen Gber Land und Leute.

Der Kurs ist auch als Einstieg fir Russisch 1 geeignet.
Zusatzkosten: flir Kopien

4480-06 Nord Elena Jacob; Maria Flock
Mo —Fr,09.30 —16.30 Uhr, 09. Nov. - 13. Nov., 5x
Nordwestzentrum; € 240

Russisch 4 (A1)

Auf dem Kursniveau A1 (Russisch 1-4) lernen Sie, vertraute,

alltégliche Ausdriicke und ganz einfache Satze zu verstehen und zu

verwenden, die auf die Befriedigung ganz konkreter Bedtirfnisse

im unmittelbarsten Lebensumfeld zielen.

Sie lernen dabei insbesondere:

o (iber Berufe, Tatigkeiten und Arbeitsstellen sprechen;

o Telefongesprache fiihren;

e Aussagen zur Erndhrung treffen; eine Speisekarte verstehen und
etwas bestellen;

e Einkaufsgesprache fiihren.

Zusatzkosten: flir Kopien

Lehrwerk: Jasno! A1-A2 Lehrbuch + Arbeitsbuch, Klett Verlag,
Lektion 7-9

4480-29 Nord Tatjana Makarova
Mi, 18.30—20.45 Uhr, 16. Sep. —27. Jan., 15x
Nordwestzentrum; € 215
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Spanisch 1

Niveau A1.1

Auf Kursniveau A1.1 lernen Sie, vertraute, alltagliche Ausdriicke

und ganz einfache Satze zu verstehen und zu verwenden, die auf

die Befriedigung ganz konkreter Bediirfnisse im unmittelbarsten

Lebensumfeld zielen. Sie lernen dabei insbesondere:

e sich und jemanden vorzustellen (Name, Herkunft, Nationalitét,
Beruf)

e in einem Café zu bestellen und Giber Essen zu sprechen,
Gefallen und Missfallen zu &uBern

o \erwandtschaftsbezeichnungen, Aussehen und Charakter von
Personen zu beschreiben

e eine Stadt, einen Weg mit Verkehrsmitteln und zu FuB3 zu
beschreiben

Lehrwerk: Con Gusto Nuevo A1, Kurs- und Ubungsbuch mit MP3-
CD und DVD, Klett Verlag, Lektion 1 -6

4512-70 Nord Claudia Blijham-Sievers
Do, 18.00—20.15 Uhr, 17. Sep.—28. Jan., 15x
Nordwestzentrum; € 180

4512-71 Nord Julia Angelica Escolar de Gruben
Sa,10.00-13.15 Uhr, 19. Sep.—12. Dez., 10x
Nordwestzentrum; € 160

Spanisch 2

Niveau A1.2

Sie haben ca. 45 Ustd. Kenntnisse. Sie lernen:

® cin Hotelzimmer zu reservieren, Auskinfte einzuholen

e {iber Erfahrungen zu berichten

o den Tagesablauf zu beschreiben

e (iber sportlichen Aktivitdten und andere Freizeitbeschaftigungen
zu berichten

Lehrwerk: Con Gusto Nuevo A1, Kurs- und Ubungsbuch mit MP3-

CD und DVD, Klett Verlag, Lektion 7 — 12

4522-71 Nord Claudia Blijham-Sievers

Di, 18.30—20.45 Uhr, 15. Sep.—26. Jan., 15x
Nordwestzentrum; € 180

Spanisch 3

Niveau A2.1

Sie haben ca. 90 Ustd. Kenntnisse. Auf Kursniveau A2.1 lernen
Sie, Satze und héufig gebrauchte Ausdriicke zu verstehen, die mit
Bereichen von ganz unmittelbarer Bedeutung zusammenhangen
(z.B. Informationen zur Person und zur Familie, Einkaufen, Arbeit,
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nahere Umgebung). Sie lernen, sich in einfachen, routinemaBigen

Situationen zu verstandigen, in denen es um einen einfachen und

direkten Austausch von Informationen Gber vertraute und gelufi-

ge Dinge geht.

Sie lernen dabei insbesondere:

e Charaktereigenschaften zu benennen, Vermutungen und Gefiihle
zu duBern

e etwas im Geschaft zu verlangen, Material und Form von Klei-
dung zu beschreiben und einzukaufen

e Krankheitssymptome zu beschreiben, ein Medikament in der
Apotheke zu kaufen

e Zustande und Gewohnheiten der Vergangenheit zu beschreiben

Lehrwerk: Con Gusto A2 Neu, Lehr- und Arbeitsbuch, Klett Verlag,
Lektion 1 -6

4532-51 Nord Claudia Blijham-Sievers
Mi, 18.30—20.45 Uhr, 16. Sep.—27.Jan., 15x
Nordwestzentrum; € 180

Spanisch 5

Niveau B1.1

Sie haben ca. 170 Unterrichtsstunden Kenntnisse. Auf Kursni-

veau B1.1 lernen Sie, die Hauptpunkte zu verstehen, wenn klare

Standardsprache verwendet wird und wenn es um vertraute Dinge

aus Arbeit, Schule, Freizeit usw. geht. Sie lernen, sich einfach

und zusammenhangend Uber vertraute Themen und persénliche

Interessengebiete zu duBern.

Sie lernen dabei insbesondere:

e zu erklaren wie, wo und wann man etwas gelernt hat, iber
Lernerfahrungen zu sprechen

o Wiinsche, Vorlieben und Bedrfnisse zu duBern

e (iber verschiedene Lebensstile und Lebensqualitét zu sprechen

e eine Meinung zu vertreten, verschiedene Argumente vorzustellen
und darauf zu reagieren

Lehrwerk: Con Gusto B1, Lehr- und Arbeitsbuch, Klett Verlag,

Lektion 1 -4

4552-62 Nord Claudia Blijham-Sievers
Di,10.00—12.15 Uhr, 15. Sep. — 26. Jan., 15x
Nordwestzentrum; € 180

Spanisch 6

Niveau B1.2, mit digitaler Begleitung

Sie haben ca. 210 Ustd. Kenntnisse. Sie lernen:

e (iber Biicher, Filme und Musik zu sprechen, eine Buch- und
Filmhandlung zusammenzufassen

e {iber Sinnen zu sprechen

e den Charakter und den Kérper einer Person zu bescheiben
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o {iber Gefiihle zu sprechen

In diesem Kurs werden die didaktischen Elemente einer traditionel-
len Prasenzklasse mit den Vorteilen des E-Learning kombiniert. Die
Teilnehmenden kdnnen ihre Online-Lernzeit individuell organisie-
ren, um sich in der Présenzphase stérker der Ubung und Vertiefung
des Gelernten zu widmen.

Lehrwerk: Con Gusto B1, Lehr- und Arbeitsbuch, Klett Verlag,
Lektion 5 -8

4562-60 Nord Alejandro L. Flores Bustamante
Sa,10.00-12.15 Uhr, 19. Sep.—-30. Jan., 15x
Nordwestzentrum; € 180

Weitere Sprachkurse

Diese Broschiire enthélt nur einen kleinen
Ausschnitt aus unserem umfangreichen Spra-
chenangebot. Unser gesamtes Sprachenangebot
enthalt mehrere hundert Kurse in 28 Sprachen
auf unterschiedlichen Niveaustufen und zu unter-
schiedlichen Themen.

Mehr Kurse unter vhs.frankfurt.de und
in unserem Gesamtprogramm.
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Beruf, Karriere,
Computer, Internet

Computer und Internet

Windows 10 Grundlagen

Computer und Internet

Dieser Kurs bietet lhnen einen schnellen Einstieg in die Bedienung
und den Umgang mit dem Betriebssystem Windows 10. Sie wer-
den in kurzer Zeit in der Lage sein, die wesentlichen Funktionen
von Windows 10 effizient zu nutzen und mit der Benutzerober-
flache intuitiv zu arbeiten. Ein Ausflug ins Internet rundet den Kurs
ab. Lernen Sie Ihren Browser zu konfigurieren und die Google-
Suche kennen.

Inhalte:

o Effizient mit Tastatur und Maus arbeiten

o Windows-Oberflache kennenlernen und Windows-Hilfe nutzen
e Neues Startmen(i verwenden

e Apps und Programme starten

o Windows-Explorer einsetzen

e Wichtige Windows-Anpassungen vornehmen

e Internet: Browser-Einstellungen und Google-Suche

Voraussetzung: Keine oder wenig Erfahrung im Umgang mit dem
Computer

5014-22 Nord Biljana Varzic
Di+Do,18.00—21.15 Uhr, 03. Nov. - 12. Nov., 4x
Nordwestzentrum; € 110, Mat. Kosten € 10

Erste Schritte am Computer

Windows 10, Word 2016, Internet

Dieser Kurs richtet sich an alle, die sich zum ersten Mal systema-
tisch mit dem Thema PC befassen méchten und so gut wie keine
Vorkenntnisse besitzen. Sie lernen ohne unndtigen Technik-Ballast,
wie Sie mit einem Computer umgehen. Selbstversténdlich werden
Sie in diesem Basiskurs auch Texte schreiben, speichern sowie
einen Ausflug ins Internet unternehmen.

Inhalte:

e Kennenlernen des PCs und der wichtigsten Zusatzgerate

e Anlegen und Organisieren von Ordnern

e Einrichten und Anpassen von Windows

e Fehlerbehebung bei kleineren Problemen
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Zielgruppe: Fur Neu- oder Seiteneinsteiger/-innen und Personen,
die mehr Sicherheit im Umgang mit dem Computer gewinnen
mochten.

5015-22 Nord Biljana Varzic
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 19. Okt.—23. Okt., 5x
Nordwestzentrum; € 260, Mat. Kosten € 15

Zweite Schritte am Computer

Windows 10, Dateiverwaltung, Internetrecherche, Word

und Outlook 2016

Wiinschen Sie sich mehr Sicherheit im Umgang mit den alltdg-

lichen Ablaufen am PC? Dann sind Sie in diesem Kurs genau

richtig! Sie lernen das Betriebssystem Windows 10 besser ken-

nen und erfahren, wie Sie Dateien und Ordner verschieben und

wiederfinden kdnnen. Sie lernen Textdokumente mit Word 2016

professionell zu gestalten sowie E-Mails und Kalender mit Out-

look 2016 zu verwalten. AuBerdem erhalten Sie wertvolle Tipps flir

eine effiziente Internetrecherche.

Inhalte:

e Bedienung der Windows 10 Oberflache

e Dateiverwaltung mit dem Explorer

e Einstellungen von Browsern und Suchmaschinen

e Word und Outlook 2016 fiir Kommunikations- und
Organisationszwecke effizient nutzen

Der Kurs wird als Wochenend-Kurs und als Bildungsurlaub an-
geboten. Im Bildungsurlaub werden im Gegensatz zum Wochen-
end-Kurs zusatzliche gesellschaftspolitische Inhalte vermittelt und
den praktischen Ubungen mehr Raum gegeben.

Voraussetzung: Erste Erfahrungen im Umgang mit Computer und
Internet
Bitte mitbringen: USB-Stick

5016-22 Nord Biljana Varzic
Mo —Fr,09.00 —16.00 Uhr, 30. Nov. —04. Dez., 5x
Nordwestzentrum; € 260, Mat. Kosten € 15

Windows 10 fiir Umsteiger

Sie haben einen neuen PC oder Laptop, oder Sie sind einfach

nur neugierig auf Windows 107 Dieser Kurs richtet sich an alle,
die bereits Windows-Grundkenntnisse einer Vorgangerversion
(Windows 8, Windows 7, Vista oder XP) besitzen und sich in kom-
pakter Form mit dem neuen Betriebssystem Windows 10 vertraut
machen mdchten. Das Hauptaugenmerk liegt auf den Neuerungen.
Windows-Grundlagen kénnen nicht mehr erldutert werden!
Inhalte:

e Neue Funktionen von Windows 10

e Startmen( und Desktop effizient nutzen
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e Arbeiten mit Ordnern, Dateien und Verknipfungen
e Programme und Apps

e Microsoft Edge — der neue Browser

e Sprachassistent Cortana

Voraussetzung: Windows-Grundkenntnisse einer Vorgangerversion
Nicht fiir PC-Anfanger geeignet!
5018-24 Nord Biljana Varzic

So0,10.00—17.00 Uhr, 29. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 55

Dateiverwaltung mit dem Windows-Explorer

In diesem Kurs lernen Sie den Windows-Explorer zur effizienten
Dateiverwaltung einzusetzen.

Inhalte:

o Ubersichtliche Ordnung der Festplatte(n)

e Erzeugen eigener Ablagestrukturen (Ordnersysteme)

e Loschen, Verschieben und Kopieren von Dateien und Ordnern
e Umgang mit Datentrdgern (CD, USB-Sticks, Cloud)

* Dateien komprimieren (ZIP-Dateien)

e Tipps zur Datensicherung

Voraussetzung: Windows-Grundkenntnisse
5019-22 Nord Klaus-Dieter Schmidt

Sa,10.00—17.00 Uhr, 05. Dez., 1x
Nordwestzentrum; € 55

J0B UND AUSBILDUNGSMESSE
Nord ststar}t
Mebhr als nur eine Messe!

Ein Nachmittag voller Karriere-Chancen: Firmen informieren Giber
ihre Job- und Ausbildungsstellen — Beratung zu Bewerbungen,
Fortbildungen und Ausbildungsbegleitung gibt's noch dazu!

Freitag, 20. November 2020, 14 — 18 Uhr
VHS-Zentrum Nord (Nordwestzentrum)
Tituscorso 7, 60439 Frankfurt a.M.

Weitere Infos ab September 2020 unter vhs.frankfurt.de
Veranstaltet in Kooperation von: Jugendbiiro Nordweststadt (KIFH),

Freie Bildungsstatte ,der hof”, Quartiersmanagement Nordwest-
stadt und Volkshochschule Frankfurt a.M./VHS-Zentrum Nord
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Smartphones und Tablets

Smartphone — Vertrage und Tarife im
Vergleich

Durchblick im Tarife-Dschungel

Was ist besser: ein Mobilfunk-Vertrag oder eine Prepaid-Karte?
Auf welche Kriterien sollte ich achten? Wann lohnt sich eine
Verlangerung des Mobilfunkvertrages und wie lassen sich Kosten
sparen? In diesem Vortrag erhalten Sie einen Uberblick zu rele-
vanten Eckdaten (wie bspw. Vertragsdauer, Telefon- und SMS-Flat,
Datenvolumen, mit/ohne Geréat, Wechsel von Tarifen und Anbie-
tern, Netzanbieter und LTE) Entscheidungskriterien und Hinweise
auf weitere Informationsquellen (z.B. Vergleichsportale). Anhand
einer Checkliste werden die entscheidenden Punkte vorgetragen
und in allgemeinverstandlicher Form erklart. Im Anschluss besteht
die Mdglichkeit flir Riickfragen.

5061-23 Nord Stefan Heinrich
Do, 18.00—-20.30 Uhr, 07. Jan., 1x
Nordwestzentrum; € 15

Smartphone Android | — Grundlagen

Fiir alle, die ihr Smartphone besser verstehen mochten
Smartphones von Samsung, HTC, Sony, Motorola und Co. haben
eines gemeinsam: das Betriebssystem Android. Ob Kontakte,
Kalender oder Basisfunktionen wie Telefonieren, Schreiben von
SMS oder die Ubertragung von Dateien auf den Computer —in
diesem Kurs lernen Sie die vielfaltigen Funktionen und Features
Ihres Smartphones kennen und vielleicht sogar lieben.

Bitte mitbringen: Ihr Smartphone, ein Ladekabel und ggf. die
Betriebsanleitung.

5065-25 Nord Stefan Heinrich
Do, 18.00—21.15 Uhr, 26. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 30

Smartphone Android Il — Apps

Erweitern Sie die Méglichkeiten Ihres Smartphones

Apps sind Anwendungen, mit denen Sie Ihr Smartphone um neue
Funktionen erweitern konnen. Ob WhatsApp, Barcodescanner,
Taschenlampe, E-Mail, Timer oder Spiele — in diesem Kurs lernen
Sie Apps aus dem Google Play Store herunterzuladen, zu installie-
ren und zu nutzen. Ein besonderes Augenmerk legen wir auf den
Schutz Ihrer persénlichen Daten, denn viele Apps versenden ohne
Wissen und Zustimmung des Benutzers unverschlisselt Daten, die
fir die Funktion der App nicht erforderlich sind. Im Kurs befassen

n



VHS-PROGRAMM FRANKFURT NORD

wir uns auch mit den umfangreichen Einstellungsméglichkeiten
des Betriebssystems sowie den Datenschutzeinstellungen.

Voraussetzung: Erfahrung im Umgang mit Ihrem Android
Smartphone

Bitte mitbringen: Smartphone ab Android Version 6, Ladekabel;
kostenfreies WLAN ist vorhanden.

5066-25 Nord Stefan Heinrich
Do, 18.00—21.15 Uhr, 10. Dez., 1x
Nordwestzentrum; € 30

Smartphone/Tablet mit Android — lhr mobiles

Biiro

Einstellungen und Apps fiir Biiroarbeiten

Ihr Smartphone bzw. Tablet ist ein Hochleistungsrechner, der in

jede Tasche passt. Mit den richtigen Einstellungen und passenden

Apps wird es zu lhrem mobilen Biiro:

Inhalte:

e Kontakte, Kalender, E-Mail, Konten verkniipfen

e Cloud, Online-Speicher, Daten versenden

e Browsereinstellungen, Dateimanagement und Datensicherung

e Windows-PC und Smartphone/Tablet verbinden iber Kabel,
WLAN und Bluetooth

e Synchronisierung mit dem Windows- PC (insbesondere Kalender,
Kontakte, Browser-Lesezeichen, Outlook)

o QOffice-Apps, Notizfunktion, Taskplaner und andere niitzliche Apps

Voraussetzung: Erfahrung im Umgang mit Ihrem Android Smart-
phone/Tablet

Bitte mitbringen: Smartphone und/oder Tablet ab Android Versi-
on 6, Ladekabel; kostenfreies WLAN ist vorhanden.

5069-23 Nord Stefan Heinrich

Do,18.00—21.15 Uhr, 21. Jan., 1x
Nordwestzentrum; € 30

Textverarbeitung

Word 2016 |

Basiswissen fiir den Einstieg

Ziel ist das sichere Beherrschen der grundlegenden Arbeitswerk-

zeuge von Word 2016, die ein schnelles Gestalten von Textdoku-

menten gestatten.

Inhalte:

o Benutzeroberflache

o Texteingabe, -korrektur, Zeichen-, Absatz- und Seitenformatie-
rung, Sonderzeichen einfligen
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e Aufzdhlung und einfache Nummerierung

o WordArt und Textfelder einfiigen

o Hilfe, Rechtschreib- und Grammatikpriifung, Autokorrektur und
Silbentrennung

e Seitenlayout und -druck

e Speichern, PDF, OneDrive

Voraussetzung: Sicherer Umgang mit Tastatur und Maus,
Windows 10 Oberflache, Dateiverwaltung

5100-26 Nord Biljana Varzic
Mo + M;i, 18.00-21.15 Uhr, 23. Nov.—02. Dez., 4x
Nordwestzentrum; € 120, Mat. Kosten € 10

Lange Texte mit Word 2016

Berichte, Gutachten und wissenschaftliche Arbeiten
strukturiert verfassen

Lange Texte anzufertigen, stellt viele Word-Anwender/-innen vor
Probleme, die endlose Arbeit verheien. Durch den gekonnten
Einsatz automatisierter Verfahren wird das Formatieren jedoch zur
Nebensache.

Inhalte:

e Dokumenten- und Formatvorlagen

e automatisierte Gliederung und Verzeichnisse erstellen

e Excel-Tabellen integrieren

e Abbildungen beschriften

e Arbeiten mit Abschnitten

e Kopf- und FuBzeile bearbeiten, FuB- und Endnoten einflgen

o Seitenzahlen formatieren

Voraussetzung: Gute Word-Kenntnisse, Dateiverwaltung

5104-24 Nord Biljana Varzic
Sa+S0,10.00—17.00 Uhr, 23. Jan. + 24. Jan., 2x
Nordwestzentrum; € 120, Mat. Kosten € 12

Tabellenkalkulation

Excel 2016 |

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

Inhalte:

o Struktur und Handhabung des Excel-Arbeitsbildschirms

o Aufbau und Aufbereitung von Tabellen und Mappen

e Einfache Rechenoperationen

e Formatieren von Tabellen und Mappen
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e Elementare statistische Funktionen
o Ausflllen von Datenreihen
e Relative und absolute Zelladressierung

Voraussetzung: Sicherer Umgang mit Tastatur und Maus,
Windows 10 Oberflache, Dateiverwaltung

5140-22 Nord Lutz Kotthoff
Di +Do,18.00—21.15 Uhr, 08. Sep. — 17. Sep., 4x
Nordwestzentrum; € 120, Mat. Kosten € 10

5140-30 Nord Klaus-Dieter Schmidt
Sa+50,10.00—17.00 Uhr, 24. Okt. + 25. Okt., 2x
Nordwestzentrum; € 120, Mat. Kosten € 10

5140-40 Nord Lutz Kotthoff
Mo + M;i,18.00-21.15 Uhr, 11. Jan.-20. Jan., 4x
Nordwestzentrum; € 120, Mat. Kosten € 10

Excel 2016 1 + I

Intensivkurs Tabellenkalkulation (Einstieg)

Jede Art von Berechnungen, wie sie Ublicherweise im Biroalltag
anfallen, lassen sich mit Hilfe von Excel durchfiihren. Sie werden
systematisch in die Funktionen der Tabellenkalkulation eingefiihrt
und gewinnen einen umfassenden Uberblick anhand praxiso-
rientierter Beispiele. Die Inhalte sind identisch mit den Kursen
Excel 2016 I und 1.

Inhalte:

e Struktur und Handhabung des Excel-Arbeitsbildschirms

o Aufbau und Aufbereitung von Tabellen und Mappen

e Formatieren von Tabellen und Mappen

e relative und absolute Zelladressierung

e Diagramme erstellen und gestalten

e Sortieren und Filtern von Daten

e benutzerdefinierte Zahlenformate

e Arbeiten mit Formeln und Funktionen

e Bereichsnamen

Voraussetzung: Sicherer Umgang mit Tastatur und Maus,
Windows 10 Oberflache, Dateiverwaltung

5141-22 Nord Klaus-Dieter Schmidt
Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr, 28. Sep.—02. Okt., 5x
Nordwestzentrum; € 260, Mat. Kosten € 20

Excel 2016 11

Fiir alle, die bereits Grundkenntnisse besitzen und ihre Kenntnisse
vertiefen mochten. Ziel ist das sichere, praktische Beherrschen

der wichtigen Arbeitswerkzeuge von Excel, die ein schnelles und
professionelles Gestalten von Tabellen gestatten. Die Oberflache
von Excel 2016 wurde teilweise verandert. Mit der Einbindung von
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Microsoft OneDrive ist es mdglich, samtliche Dokumente direkt in
der Cloud zu speichern.

Inhalte:

e Diagramme erstellen und gestalten

o Sortieren und Filtern von Daten

o benutzerdefinierte Zahlenformate

o Mathematische und statistische Funktionen

o Verweisfunktion (SVERWEIS und WVERWEIS)

e Logische Funktionen (WENN-Funktion)

® Bereichsnamen

Voraussetzung: Windows 10 Oberfléche, Dateiverwaltung,
Excel 2016 | oder vergleichbare Kenntnisse

5142-22 Nord Lutz Kotthoff
Di+Do,18.00—21.15 Uhr, 22. Sep.—01. Okt., 4x
Nordwestzentrum; € 120, Mat. Kosten € 10

5142-26 Nord Klaus-Dieter Schmidt
Sa+S0,10.00—17.00 Uhr, 31. Okt. + 01. Nov., 2x
Nordwestzentrum; € 120, Mat. Kosten € 10

Excel 2016 11 + 1lI

Intensivkurs Tabellenkalkulation (Aufbau)

Sie verfiigen Uber fundierte Excel-Grundkenntnisse und sind inter-

essiert an weiterflihrenden Excel-Funktionen? Sie lernen effektive

Arbeitswerkzeuge von Excel kennen, die ein schnelles Gestalten

von Tabellen gestatten und Ihnen professionelle Funktionen der

Tabellenkalkulation an die Hand geben. Die Inhalte sind identisch

mit den Kursen Excel 2016 Il und Ill.

Inhalte:

e benutzerdefinierte Zahlenformate

e Diagramme erstellen und gestalten

e Formeln und Funktionen (u.a. WENN, SVERWEIS, WVERWEIS,
INDEX, VERGLEICH; SUMMEWENN, ZAHLENWENN)

o Textfunktionen

e Arbeiten mit mehreren Arbeitsbldttern und Dateien

o Glltigkeitspriifung

e bedingte Formatierungen

Voraussetzung: Windows 10 Oberfléche, Dateiverwaltung,

Excel 2016 | oder vergleichbare Kenntnisse

5143-24 Nord Oliver Ochssner
Mo —Fr,09.00 —16.00 Uhr, 16. Nov. —-20. Nov., 5x
Nordwestzentrum; € 260, Mat. Kosten € 20

Excel 2016 IlI

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

e Arbeiten und rechnen mit mehreren Arbeitsblattern und Mappen
e Glltigkeitsprifung

e Konsolidierung von Daten

e bedingte Formatierungen

o Textfunktionen

e \Weitere Funktionen z.B. SUMMEWENN(S), VERGLEICH, INDEX

Voraussetzung: Excel 2016 | und Il oder vergleichbare Kenntnisse

5144-22 Nord Klaus-Dieter Schmidt
Sa +50,10.00—17.00 Uhr, 07. Nov. + 08. Nov., 2x
Nordwestzentrum; € 120, Mat. Kosten € 10

Pivot Tabellen in Excel 2016

Excel bietet die Mdglichkeit, Listen, die z.B. aus Datenbanken tber-
nommen wurden, in (ibersichtliche Tabellen zu Uberflhren. Das Inst-
rument hierzu — die Pivot Funktion — wird ausfihrlich behandelt.
Inhalte:

o Excel-Tabellen-Objekte

o GroBe Datenlisten als Excel-Tabellen verwalten

o Tabellen-Daten mit PivotTables auswerten

e PivotTables erstellen und formatieren

e PivotTables mit Datenschnitten filtern

e Daten mit PivotCharts grafisch darstellen

o Kurze Einfiihrung in PowerPivot

Voraussetzung: Gute Excel-Kenntnisse

5146-20 Nord Lutz Kotthoff
Sa+50,10.00—17.00 Uhr, 26. Sep. + 27. Sep., 2x
Nordwestzentrum; € 130

VBA mit Excel | + 1

Intensivkurs Programmiersprache (Einstieg)

Sie lernen die Mdglichkeiten der Automatisierung an dem Pro-

gramm Excel mit Hilfe der Programmiersprache VBA (VISUAL

BASIC for Applications) kennen.

Inhalte:

e Formeleingabe

e benutzerdefinierte Funktion entwickeln und erweitern

e einfache und zusammengesetzte Prozeduren entwickeln

e Arbeiten mit groBen Tabellen und Arbeitsmappen

e Objekte mit Eigenschaften und Methoden verwenden

e eingebaute Funktionen und vb-Konstanten verwenden

e Parametermechanismus mit benannten Parametern verwenden

e Formalparameter, Aktualparameter, Eingebauten Dialog und
Benutzerdefinierten Dialog entwickeln

e Programmierhilfen und Fehler behandeln

Sie konnen die Programmierung mit VBA in den Excel Versionen
2010 bis 2016 anwenden.
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Voraussetzung: Gute Excel-Kenntnisse, Programmierkenntnisse
sind hilfreich, aber keine Voraussetzung

5162-28 Nord Oliver Ochssner
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 25. Jan.-29. Jan., 5x
Nordwestzentrum; € 260, Mat. Kosten € 18

PowerPoint 2016 |

Basiswissen fiir den Einstieg

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

Inhalte:

o einfache Présentation erstellen

e Folientexte ansprechend gestalten

e Designs anwenden und verandern

e Folien und Handzettel drucken

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

AuBerdem werden Sie anhand der Bildschirmprasentation Ihr Werk
iberprtifen und Folieniibergénge einsetzen.

Voraussetzung: Sicherer Umgang mit Tastatur und Maus,
Windows 10 Oberflache, Dateiverwaltung

5230-26 Nord Biljana Varzic
Sa,10.00—17.00 Uhr, 28. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 60, Mat. Kosten € 10

PowerPoint 2016 Il

Professionell Visualisieren

Sie besitzen bereits Grundkenntnisse im Prasentations-Programm
PowerPoint und mdchten diese vertiefen? In diesem Kurs lernen

Sie Prasentationsfolien mittels Grafiken, Schaubildern, Diagrammen
und Tabellen optisch aufzuwerten und die zu prasentierenden In-
halte anschaulich zu visualisieren. Sie werden individuelle Vorlagen
mit Hilfe des Folienmasters erstellen und erfahren, wie Sie lhre Bild-
schirmprasentation animieren und professionell steuern kénnen.

Voraussetzung: PowerPoint 2016 | — Basiswissen flir den Einstieg
bzw. vergleichbare Kenntnisse

5232-26 Nord Biljana Varzic
Sa +50,10.00—17.00 Uhr, 12. Dez. + 13. Dez., 2x
Nordwestzentrum; € 120, Mat. Kosten € 12
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Biirokommunikation

Outlook 2016 |

Basiswissen fiir Anfanger/-innen

Sie suchen einen systematischen Einstieg in das Kommunikations-
und Organisationsprogramm Outlook? In diesem Kurs erwerben
Sie einen breiten Einblick in dessen Funktionen und Einsatzmég-
lichkeiten.

Inhalte:

e E-Mail mit Anhang erstellen und versenden

o Signatur erstellen

e Kontakte und Verteiler erstellen

e Termine und Terminserien anlegen

e Aufgaben organisieren

e Benutzeroberfldche anpassen

e Ordnerstruktur anlegen

e Archivieren

Voraussetzung: Windows-Grundkenntnisse

5250-26 Nord Heidi Katting
So,10.00—17.00 Uhr, 06. Dez.,1x
Nordwestzentrum; € 60, Mat. Kosten € 10

Outlook 2016 11

Professionell kommunizieren und organisieren

im Biiroalltag

Sie mochten sich fiir den Biiroalltag mit Outlook fit machen? In
diesem Kurs lernen Sie, Ihre E-Mails effektiv und sicher zu ver-
walten, Besprechungen mit dem Terminplanungsassistenten zu
organisieren und Kontakte professionell zu nutzen.

Inhalte:

* Qutlook im Team nutzen: Offentlicher Kalender, Freigaben

o Aufgaben zuweisen und im Blick behalten

e Elemente kategorisieren, suchen, filtern, drucken

e Daten importieren und exportieren

e \/organge mit Quicksteps automatisieren

e Individuelle Outlook-Einstellungen

Voraussetzung: Outlook 2016 | — Basiswissen fiir Anfanger/-innen
bzw. vergleichbare Kenntnisse

5252-26 Nord Lutz Kotthoff
Sa+50,10.00-17.00 Uhr, 16. Jan. + 17. Jan., 2x
Nordwestzentrum; € 120, Mat. Kosten € 10

OneNote 2016 Notizbuchverwaltung

Mit OneNote kénnen Sie jede Art von Information in lhrem digi-
talen Notizbuch ablegen, egal, ob es sich um Dokumente, Bilder,
Audio- und Videodateien, Webseiten oder E-Mails handelt. Sie
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finden alles zentral an einer Stelle wieder — in Ihrer persénlichen
Wissensdokumentation. Mit der Suchfunktion lassen sich alle
abgelegten Informationen miihelos auffinden. Die Notizbuchseiten
drucken, als Word-Dokumente und PDFs abspeichern und per
E-Mail versenden, all das ist mit OneNote problemlos mdglich.
Das Programm kann mit anderen Office-Programmen kombiniert
werden und Isst sich auch gut im Team nutzen.

Voraussetzung: sichere Windows- und Internet-Kenntnisse sowie
Erfahrungen mit anderen Office-Programmen wie z.B. Outlook

5255-22 Nord Lutz Kotthoff
So,10.00—17.00 Uhr, 04. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 60

Kombinationskurse — MS Office

Word, Excel und PowerPoint 2016 |

Intensivkurs Textverarbeitung, Tabellenkalkulation,

Prasentation (Einstieg)

Sie mochten sich in kurzer Zeit einen soliden Einblick in die

wichtigsten Grundlagen und Mdglichkeiten der Office-Anwendun-

gen verschaffen? In diesem Kurs machen Sie sich von Grund auf
mit Word, Excel und PowerPoint 2016 vertraut. Der Kursbesuch
eignet sich auch fiir diejenigen, die ihre selbststandig erworbenen

Kenntnisse in Word, Excel und PowerPoint auffrischen und effekti-

ve Arbeitsweisen einliben mochten.

Anhand von praxisorientierten Beispielen werden u.a. folgende

Inhalte behandelt:

o Word: Texteingabe, -korrektur, Zeichen-, Absatz- und Seitenfor-
matierung, Aufzahlung und einfache Nummerierung, WordArt
und Textfelder einfiigen

o Excel: Aufbau, Aufbereitung und Formatieren von Tabellen und
Mappen, einfache Rechenoperationen, relative und absolute
Zelladressierung

o PowerPoint: einfache Prasentation erstellen, Folientexte
gestalten, Designs anwenden und verdndern

Die Inhalte sind identisch mit den Kursen Word, Excel und Power-

Point 2016 |.

Voraussetzung: Sicherer Umgang mit Tastatur und Maus,
Windows 10 Oberflache, Dateiverwaltung

5272-22 Nord Klaus-Dieter Schmidt
Mo —Fr,09.00-16.00 Uhr, 21. Sep. —25. Sep., 5x
Nordwestzentrum; € 260, Mat. Kosten € 26

5272-32 Nord Heidi Katting
Mo —Fr,09.00 —16.00 Uhr, 11. Jan.-15. Jan., 5x
Nordwestzentrum; € 260, Mat. Kosten € 26
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Word, Excel und PowerPoint 2016 Il

Intensivkurs Textverarbeitung, Tabellenkalkulation,

Prasentation (Aufbau)

Sie mdchten in kompakter Form Ihre soliden Grundlagenkenntnisse

in Word, Excel und PowerPoint vertiefen und erweitern?

Anhand von praxisorientierten Beispielen werden u.a. folgende

Inhalte behandelt:

e Word: Designs und Schnellformatvorlagen, Grafische Objekte
und Tabellen, Schnellbausteine, mehrspaltige Texte, Suchen und
Ersetzen

o Excel: Erweiterte Formeln und Funktionen (u.a. WENN-Funktion,
SVERWEIS und WVERWEIS), Sortieren und Filtern, Diagramme
erstellen und gestalten

e PowerPoint: Designs und eigene Vorlagen gestalten, Arbeiten mit
dem Folienmaster, Daten verkntipfen, SmartArt-Grafik, Animieren

Die Inhalte Word und Excel sind identisch mit den Kursen Word
2016 Il und Excel 2016 1.

Voraussetzung: Word, Excel, PowerPoint 2016 | bzw. vergleichbare
Kenntnisse

5274-24 Nord Klaus-Dieter Schmidt
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 23. Nov. —27. Nov., 5x
Nordwestzentrum; € 260, Mat. Kosten € 32

Bild- und Fotobearbeitung

Gimp | (Open Source)

Einstieg in die Bild- und Fotobearbeitung
GIMP ist ein pixelbasiertes Grafikprogramm, das Funkti-
onen zur Bildbearbeitung und zum digitalen Malen von
Rastergrafiken beinhaltet. Das Programm ist eine freie Software
und kann kostenlos genutzt werden. Mit GIMP kdnnen Bilder und
Fotos professionell bearbeitet werden. An praktischen Beispielen
iiben Sie Bildkorrekturen und Retuschearbeiten sowie das Arbeiten
mit Auswahlwerkzeugen, Filtern, Masken und Ebenen und Mal-,
Fill- und Farbwerkzeugen.

Voraussetzung: Computer-Grundkenntnisse
5306-22 Nord Tillman Suhr

Sa +50,10.00—17.00 Uhr, 14. Nov. + 15. Nov., 2x
Nordwestzentrum; € 130

Photoshop | + I

Intensivkurs Bild- und Fotobearbeitung

Sie méchten sich fundiert mit der Bildbearbeitung in Adobe Pho-
toshop CC auseinandersetzen, um das Optimale aus Ihren Fotos
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herausholen zu kénnen? Im Kurs erlernen Sie die Grundfunktionen
des Programms Photoshop: Anwendungsfenster, Auswahlwerkzeu-
ge, Textwerkzeug, Pipette, Hand-Werkzeug, Lupe, Arbeitshilfen, Bil-
der bearbeiten, Bildbereiche auswahlen und bearbeiten, Arbeiten
mit Filtern, Einstellungen der Ansicht und BildgréBe, Arbeitsflache,
Arbeiten mit Farben, Malen und Zeichnen, Texte, Veranderungen
der Bildqualitdt, Tonwerte, Kontraste, Helligkeit und Farben, Bilder
retuschieren, Fotomontagen, Arbeiten mit Texten, Arbeiten mit
Ebenen und Masken, Arbeiten mit Pfaden, Farbeinstellungen,
Arbeiten mit Textwerkzeugen, Bildoptimierung, Bilder retuschieren,
Fotomontagen erstellen, Bildformate, Farbraume und Auflésung,
Bilder fiir die Ausgabe (Druck und Web) vorbereiten.

Voraussetzung: Computer-Grundkenntnisse

5311-20 Nord Tillman Suhr
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 02. Nov. —06. Nov., 5x
Nordwestzentrum; € 260

Bildoptimierung mit Lightroom

Einstieg in die Bildverwaltung und -bearbeitung

Lernen Sie lhre Fotos systematisch zu bearbeiten und zu verwalten.

Adobe Lightroom Classic verflgt diber zahlreiche Bearbeitungs-

und Verwaltungsmdglichkeiten und erméglicht lhnen einen syste-

matischen Aufbau Ihrer Fotobibliothek. Darliber hinaus kdnnen Sie

effizient und schnell Ihre Bilder fiir ein optimales Ergebnis im Web

oder Druck entwickeln — ganz ohne Verlassen des RAW-Formats.

Inhalte:

e Fotos importieren, synchronisieren und in Ordnern organisieren

e Bildauswahl, Erstellen von Smart-Sammlungen und virtuellen
Kopien

o Werkzeuge und Méglichkeiten der Bildbearbeitung und
-optimierung (Helligkeit, Farbe, Kontrast, Séttigung, Scharfen,
Bereichskorrekturen etc.)

e Metadaten interpretieren

e Organisieren von Bildern in Katalogen und Sammlungen

e Ausgabeformen und Bild-Export fiir Druck, Versand und
Prdsentation von Bildern

Voraussetzung: Computer-Grundkenntnisse

5315-22 Nord Tillman Suhr
Sa +50,10.00-17.00 Uhr, 30. Jan. +31. Jan., 2x
Nordwestzentrum; € 130
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Design, Grafik, Layout

Affinity Publisher | + Il

Intensivkurs Layout und Design

Mit Affinity Publisher von Serif layouten Sie kostengtinstig Bro-
schiiren, Magazine oder Flyer und kénnen diese als PDF ausgeben.
Das Programm bietet neben Standardwerkzeugen wie Bildplat-
zierung, Tabelle, Formate und Inhaltsverzeichnisse Funktionen wie
Schriftverzierungen, unterschiedliche Spaltenbreiten, variable Rah-
menkonturen fir kreatives und professionelles Arbeiten. Erlernen
Sie in diesem Bildungsurlaub den richtigen Umgang mit der Soft-
ware und gestalten Sie lhre eigenen Druck- und Online-Medien.

Voraussetzung: Computer-Grundkenntnisse

5332-20 Nord Tillman Suhr
Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr, 14. Sep. - 18. Sep., 5x
Nordwestzentrum; € 260

InDesign |

Einstieg in Layout und Design

Sie méchten sich mit dem Layout von mehrseitigen Dokumenten
beschéftigen? Lernen Sie, was es in Sachen Satz und Layout zu
beachten gilt. Im Kurs erlernen Sie die grundlegenden Funktionen
von Adobe InDesign CC. Sie Uben den Aufbau von Dokumenten,
arbeiten mit Satz- und Layout-Werkzeugen und wenden effiziente
Techniken fir die Gestaltung von Broschiiren an. Dabei erwerben
Sie grundlegende Gestaltungskenntnisse, die zu einem professio-
nellen Erscheinungsbild Ihrer Printmedien verhelfen.

Inhalte:

e Bedienoberflache, Werkzeuge kennenlernen

o Personlichen Arbeitsbereichs einrichten

e Dokumente anlegen

e Mit Formatvorlagen und Musterseiten arbeiten

e Farben und Verlaufe definieren

e Fotos und Grafiken verkniipfen, Verknlpfungen validieren

e Gestalten einer Broschire

e PDF-Dateiexport flir den professionellen Druck

Voraussetzung: Computer-Grundkenntnisse
5333-22 Nord Helge Neubauer

Do +Fr,09.00—16.00 Uhr, 07. Jan. + 08. Jan., 2x
Nordwestzentrum; € 130

lllustrator |
Einstieg in das Grafikdesign

Das Zeichenprogramm Adobe Illustrator CC bietet Ihnen alle erfor-
derlichen Werkzeuge zur Erstellung von professionellen, qualitativ
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hochwertigen Vektorgrafiken, die Sie fir den Druck, auf mobilen

Endgerdten, im Web oder in Film und Video ohne Qualitatsverluste

einsetzen konnen.

Inhalte:

e Grundlegende Programmfunktionen, Bedienoberflache und
Werkzeuge

e Objekte, Grundformen und Vektoren zeichnen und bearbeiten

e Arbeiten mit Ebenen, Masken und Ankerpunkten

e Farbverldufe, Muster und Transparenzen nutzen

o Text erzeugen und bearbeiten, Typografie-Grundlagen

o Bilder importieren und bearbeiten, in Pfade umwandeln

e Zeichnungen fiir die Ausgabe vorbereiten

e Ausgabe- und Dateiformate (eps, PDF-Erstellung)

Voraussetzung: Computer-Grundkenntnisse

5343-20 Nord Thomas Niederhaus
Sa+50,10.00-17.00 Uhr, 17. Okt. + 18. Okt., 2x
Nordwestzentrum; € 130

Grafisches Gestalten mit Open Source

Intensivkurs Gimp, Scribus und Inkscape

Nicht nur mit den bekannten Programmen kdnnen professio-
nelle Ergebnisse erzielt werden, sondern auch mit kostenlosen
Open-Source-Programmen. Mit GIMP kénnen Bilder (Bitmap) bear-
beitet werden, wahrend das Programm Inkscape zur Erstellung
von Vektorgrafiken verwendet wird. Scribus ist ein Layout- oder
Desktop-Publishing-Programm zur Verkn(ipfung von Text und Bild.
Im Kurs erhalten Sie ferner Tipps und Tricks zum Print- und Screen-
design. Darlber hinaus lernen Sie Gestaltungsgrundlagen (Satz
und Typografie, Bildaufbau, Gestaltungsraster, Farbe und Form)

fur die Gestaltung von Zeitschriften, Broschiiren, Biichern, Flyern,
Foldern und Plakaten sowie Screendesign unter dem Aspekt der
Wahrnehmung und Wirkung kennen. Auch technische Aspekte von
Print- und Screendesign sind bei der Erstellung zu beriicksichtigen.

Voraussetzung: Computer-Grundkenntnisse
5355-22 Nord Tillman Suhr

Mo —Fr,09.00 - 16.00 Uhr, 14. Dez.—18. Dez., 5x
Nordwestzentrum; € 260

Audio, Video, Animation, 3D

ShotCut | (Open Source)

Einstieg in Videoschnitt und -bearbeitung
Shotcut ist Open Source und steht fiir Windows, Mac
und Linux kostenlos zur Verfligung. Es bringt leistungsstar-

ke Editing-Features, Filter und Effekte fiir Video und Audio mit,
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kann HD und 4K, erlaubt die Nutzung verschiedener Hardware von
Drittanbietern und unterst(itzt diverse Datei-Formate und Codecs.
Mit der Trimm-Funktion kann man Videos am Anfang sowie Ende
beschneiden. Fir Farbkorrekturen und Unschérfen bringt Shotcut
entsprechende Effekte mit und speichert vorgenommene Einstel-
lungen ab, sodass sie als Vorlagen flr andere Videos bereitstehen.
Erlernen Sie als Anféanger/-in die Grundlagen von Videoschnitt und
-bearbeitung sowie die wichtigsten Funktionen von Shotcut.

Voraussetzung: Sicherer Umgang mit dem Computer

5373-20 Nord Thomas Niederhaus
Di +Mi,10.00—17.00 Uhr, 08. Sep. +09. Sep., 2x
Nordwestzentrum; € 130

Erklarvideos selbst erstellen

Einfiihrung in die Konzeption und Produktion
Erklarvideos sind der Renner. Produkte, Dienstleistungen, soziale
Projekte oder auch Lerninhalte lassen sich in einem Erkldrvideo
einfach, spannend und unterhaltsam présentieren bzw. vermit-
teln. Im Kurs erhalten Sie eine Einflihrung in die Konzeption und
Produktion mit dem iPad. Sie fertigen selbst ein kurzes, personali-
siertes Video mit eigenem Bild-, Foto- oder Filmmaterial an.
Inhalte:

e Einsatzmdglichkeiten, Beispiele

o Storytelling: Wie baue ich eine Geschichte spannend auf?

o Technik/Material: Schiebetechnik, Stop-Motion,

e Planungstools: Drehbuch und Storyboard

e Equipment/Software

Im Kurs arbeiten Sie mit einem iPad der VHS.
Voraussetzung: Computer-Grundkenntnisse

5378-20 Nord Thomas Niederhaus
Sa+50,10.00—17.00 Uhr, 19. Sep. + 20. Sep., 2x

Nordwestzentrum; € 130
Buchen Sie lhren

Wunschkurs rund um
die Uhr im Internet unter:

vhs.frankfurt.de
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Blender | (Open Source)

Einstieg in die 3D Grafiksuite

Sie sind fasziniert davon Ihre Ideen in 3D umzusetzen und méch-
ten virtuelle Szenen im dreidimensionalen Raum erstellen? Fiir all
diejenigen, die schon immer mal in die Welt von 3D reinschnup-
pern wollten, bietet das freie Programm Blender hierfir alle Mdg-
lichkeiten. Angefangen von einfachen Objekten und Szenen bis
hin zu kleinen Animationen. Im Kurs lernen Sie Schritt flir Schritt
den Einsatz von Blender und beschéftigen sich mit Modellierung,
Texturierung, Lighting, Rigging, Animation und Rendering.

Voraussetzung: Computer-Grundkenntnisse

5393-22 Nord Artur Kazun
Di+Do,18.00-21.15 Uhr,17. Nov. - 03. Dez., 4x
Nordwestzentrum; € 130

Webdesign und Webentwicklung

Erste Webseite mit WordPress

Einstieg in das CMS

Lernen Sie lhre erste Webseite mit dem Programm WordPress zu
erstellen. WordPress ist ein freies Content-Management-System.
Es wird als Open-Source-Projekt standig weiterentwickelt und
ist eines der am weitesten verbreiteten Systeme zum Betrieb von
Webseiten. Ziel des Kurses ist es, eine einfache Webseite mit Word-
Press aufzusetzen und sie anzupassen.

Inhalte:

o Allgemeine Grundkenntnisse (iber Webseiten-Aufbau
 Providerwahl, Domain

o Vergffentlichung der Webseite

e WordPress-Installation und -Konfiguration

e Themes, Plug-ins

e Impressum, Datenschutz

Voraussetzung: Sicherer Umgang mit dem Computer
5469-22 Nord Carolyn Kriiger

Mo +M;i,18.00-21.15 Uhr, 14. Sep. — 05. Okt., 6x
Nordwestzentrum; € 195

WordPress Il

Aufbaukurs fiir Fortgeschrittene

Lernen Sie Ihre WordPress-Seite zielgerichtet zu gestalten und
die vorgefertigten Templates nach Ihren Wiinschen anzupassen.
Ein Kursziel ist die Gestaltung lhrer WordPress-Instanz mit Hilfe
von HTML, CSS und evtl. JavaScript. Auch technische Aspekte der
professionellen WordPress-Nutzung werden besprochen.
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Inhalte:

o Wartung von WordPress: Admin-Oberfléche, Updates, Backup
und Sicherheit

e Benutzerverwaltung, Werkzeuge, Einstellungen

e Theme-Technik: Child-Themes, Responsives Webdesign

e Plug-ins/Widgets fiir WordPress anpassen, Plug-in-
Empfehlungen

e Tipps und Tricks

e Multiblog-Funktionalitdt, Mehrsprachigkeit

Voraussetzung: HTML-Grundkenntnisse und eine eigene Word-
Press-Seite

5471-22 Nord Carolyn Kriiger
Di+Do, 18.00—21.15 Uhr, 12. Jan. - 28. Jan., 4x
Nordwestzentrum; € 130

WordPress/Webseiten erstellen | + Il

Intensivkurs CMS

Sie lernen die grundlegenden Schritte zur Installation, Einrichtung
und Benutzung von WordPress. Inhalte: Aufbau eines CMS, Ein-
stieg in WordPress, mit fertigen Themes arbeiten, WordPress-The-
mes verstehen und anpassen, Beitrdge verfassen, Seiten erstellen,
Administration, Benutzerverwaltung, neue Funktionen durch
Plug-Ins hinzufiigen. Komplexere Anforderungen lésen Sie mit
Eingriffen in den HTML, CSS und PHP-Code der Vorlagen. Sie fiillen
Artikel und Seiten mit Texten und Bildern, anschlieBend ordnen Sie
den Inhalten Meniipunkte zu. Zusatzliche Themen sind Installation
und Sicherung, Export und Import der Datenbank-Tabellen und
einfache Anderungen im Stylesheet Code von Vorlagen.

Voraussetzung: Computer-Grundkenntnisse und Grundkenntnisse
iiber das Erstellen von Webseiten.

5472-22 Nord Carolyn Kriiger

Mo —Fr,09.00 —16.00 Uhr, 18. Jan.—22. Jan., 5x
Nordwestzentrum; € 260

Webseiten selbst gestalten

Einstieg in die Webgestaltung

Steigen Sie in den Bereich der Webgestaltung ein und verschaf-
fen Sie sich einen Uberblick iiber die wichtigsten Techniken. Sie
erlernen HTML und CSS in den Grundzligen und erhalten eine
Einflihrung in die Bild-Erstellung und -Bearbeitung fiir Webseiten.
Mit HTML und CSS kénnen Sie das Layout von mit WordPress oder
Drupal erstellten Webseiten beliebig anpassen.

Voraussetzung: Computer-Grundkenntnisse

5487-24 Nord Barbara Funke
Sa +50,10.00—17.00 Uhr, 09. Jan. + 10. Jan., 2x
Nordwestzentrum; € 130

86

BERUF, KARRIERE, COMPUTER, INTERNET

Webseiten erstellen und gestalten

Intensivkurs HTML, CSS und WordPress

Steigen Sie in den Bereich der Webgestaltung ein und verschaf-
fen Sie sich einen Uberblick tiber die wichtigsten Techniken. Sie
erstellen in unserem Kurs eine einfache Webseiten-Vorlage mit
HTML und CSS. Sie erhalten dabei eine kurze Einfihrung in die
Planung eines Webseiten-Projekts, in die Erstellung von Grafiken
und Animationen, in die Bearbeitung von Fotos, in Bildergalerien
und Slideshows sowie in die Anzeige von Videos und das Abspielen
von Audio-Dateien. Sie planen Ihr Webseiten-Projekt und nutzen
WordPress als Content-Management fir die Realisierung. Sie er-
fahren, wie Sie mit HTML und CSS WordPress-Themes nach Wunsch
anpassen und mit Plug-ins die WordPress-Funktionalitdt erweitern.
Inhalte:

® Planung eines Web-Projekts

o Erstellen, Gestalten und Einpflegen von Web-Seiten

o Erstellen von Grafiken und Bearbeitung von Fotos

e Anzeige von Animationen, Audio und Video

e \Webhosting

e Datensicherung, Datenschutz

e Marketing von Webseiten und optimale Wirkung

Voraussetzung: Computer-Grundkenntnisse und Erfahrungen im
Umgang mit dem Internet

5491-20 Nord Barbara Funke
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 26. Okt.—30. Okt., 5x
Nordwestzentrum; € 260

Suchmaschinenoptimierung (SEO)

Tipps fiir die Sichtbarkeit in Suchmaschinen

Sie erhalten eine Einfihrung in die suchmaschinenfreundliche
Optimierung von Internetseiten. SEO Kenntnisse sind heute bereits
in der Planungsphase einer Internetseite wichtig. Wesentliche
Entscheidungen, angefangen mit dem Domainnamen bis zu
Design und Programmierung flieBen in die Optimierung mit ein.
Auch bereits bestehende Seiten kénnen mit ein paar MaBnahmen
verbessert werden. Welche Regeln sind in der Programmierung
der Seite zu beachten? Wie macht man die Seite bekannt? Was
bedeutet der Konflikt zwischen einer schénen Internetseite und
einer suchmaschinenfreundlichen Seite?

Der Kurs ist sowohl fiir Webdesigner/-innen und Programmie-
rer/-innen geeignet, als auch fir Betreiber/-innen und Redak-
teur/-innen von Webseiten.

Voraussetzung: Erfahrung im Erstellen von Webseiten

5497-20 Nord Carolyn Kriiger
Sa, 10.00-17.00 Uhr, 10. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 70
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Rhetorik, Kommunikation

Souverdne Rhetorik, Kommunikation und

Konfliktmanagement

Uberzeugendes personliches Auftreten, freies Reden,

Prasentieren und Verhandeln

Machten Sie souverdner im Gesprach mit Kunden und Mitarbeitern

werden? Wiirden Sie gerne Ihr sicheres Auftreten im Rahmen von

Verhandlungen ausbauen? Wallen Sie frei vor Publikum reden

und dabei nachhaltig iiberzeugen? Gute Rhetorik kann so einfach

sein! Wir vermitteln lhnen solide Grundlagen und fortgeschrittene

Techniken fir die Bereiche Rhetorik und Gesprachsfiihrung.

Themen:

e Basis-Handwerkszeug wie z.B. einen sauberen Argumentations-
aufbau, den konsequenten Einsatz von Kernbotschaften und
souverdnes Auftreten

o Fortgeschrittene Taktiken fur dffentliche Diskussionen

o Schwierige (Team-)Gesprache, Verhandlungen unter Druck

¢ Manipulative Rhetorik sowie faire Einwandbehandlung

Am Ende des Seminars kdnnen Sie sowohl typische Situationen,
als auch schwierige Momente im Berufsalltag professionell
meistern.

Zusatzkosten: € 7 fiir Kopien (im Kurs zu zahlen)

5556-20 Nord Marius Jost
Mo —Fr,09.30 — 17.00 Uhr, 05. Okt. —09. Okt., 5x
Nordwestzentrum; € 240

5556-22 Nord Marius Jost
Mo —Fr,09.30 —17.00 Uhr, 25. Jan.-29. Jan., 5x
Nordwestzentrum; € 240

Prasentationstraining

Prasentation und Umgang mit Gruppendynamik

Die Form transportiert den Inhalt. Viele Lehrende und Prasentieren-
de tragen ein enormes fachliches Wissen mit sich, es gelingt ihnen
aber nicht , die PS auf die Strae” zu bringen. Essenzielle Aspekte
einer gelungen Prdsentation sind eigene Authentizitét, inhaltliche
Struktur, eine angemessene korpersprachliche und stimmliche Pra-
senz, eine stabile Bindung zum Publikum, ein adaquater Sprach-
gebrauch, der gehirngerechte Einsatz technischer Hilfsmittel, aber
auch der addquate Umgang mit Storungen und Angriffen.
Themen:

e Authentizitdt/inhaltliche Struktur/State-Management

e Kalibrieren/robuster Rapport zum Publikum

e Erzahltrance/Arbeiten mit Metaphern/Nested Loops
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* Raum, Flipchart, Multimedia, Vorfihrungen und Ubungen
e Der Umgang mit Stérungen und (in)direkten Angriffen

Zusatzkosten: € 3 fiir Kopien (im Kurs zu zahlen)

5576-20 Nord Dr. Dennis Teschner
Mo —Fr,09.00 — 16.30 Uhr, 02. Nov. - 06. Nov., 5x
Nordwestzentrum; € 240

Einfiihrung in das NLP

Sie erlernen und trainieren einerseits alle relevanten Basis-Formate
der , Neurolinguistischen Programmierung” (NLP) und verschaffen
sich dadurch einen umfassenden Uberblick, wie dieser Ansatz
konstruktiv in den Bereichen der beruflichen und personlichen
Entwicklung eingesetzt werden kann. Wir vermitteln aber auch
eine gesunde skeptische Grundhaltung gegentiber NLP und
anderen gesellschaftlichen Gefahren, etwa im Zusammenhang

mit Motivationsveranstaltungen (, Tschaka-NLP"), Sekten, Eso-
terik, Verkaufs- und Verfiihrungsmanipulation, sensibilisiert. Zur
inhaltlichen Abrundung erhalten Sie einen Einblick in verschiedene
kommunikationspsychologische Ansdtze wie , Aktives Zuhéren”
und ,Paraphrasieren”, , Gewaltfreie Kommunikation” und die

. Transaktionsanalyse”.

Zusatzkosten: € 2 fiir Kopien (im Kurs zu zahlen)

5597-24 Nord Dr. Dennis Teschner
Mo —Fr,09.00 —16.30 Uhr, 11. Jan.—-15. Jan., 5x
Nordwestzentrum; € 240

Betriebspraxis

Projektmanagement

Projekte professionell planen und kontrollieren

Viele Bereiche unterliegen heute zunehmend schnelleren Verande-
rungs- und Verwertungszyklen: Anpassung ist erforderlich. Das ldsst
sich nur mit professionellem Projektmanagement erreichen. Daher
stehen die Themen Erfolgsfaktoren, Planung, Durchfihrung, Kont-
rolle, Abschluss, sowie Einbettung von Projektmanagement in die
Ablauforganisation im Mittelpunkt der Veranstaltung. Die Semina-
rinhalte orientieren sich an in der Wirtschaft anerkannten Projekt-
management-Methoden, wie Prince2, Prince2 Agile oder PMI.
Themen:

e Projektauftrag

e Projektmanagement-Organisation

e Projektplanung, -durchfiihrung und -controlling

e Change Management

e Qualitdtsmanagement

e Berichtswesen
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o Projektabschluss: Ubergabe des Projektergebnisses
e Tools fiir die Projektarbeit
o Zertifizierungsmoglichkeiten

Zusatzkosten: € 8 fiir Skript (im Kurs zu zahlen)
5721-20 Nord Volkwart Schmid

Mo —Fr,09.00 - 16.00 Uhr, 09. Nov. — 13. Nov., 5x
Nordwestzentrum; € 240

Bildungsberatung HESSENCAMPUS

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

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

Themen der Beratung konnen sein

e Fort- und Weiterbildungsmdglichkeiten

e berufliche Orientierung

e Erkennen von Fahigkeiten

e Nachholen von Schulabschlissen

e Mdglichkeiten zur finanziellen Unterstiitzung

Die Beratung kann von allen Interessierten in Anspruch genommen
werden.

Kontakt und Terminvereinbarung:

Nina-Laura Thamm, Bildungsberaterin

Telefon: 069 212-46703

E-Mail: nina-laura.thamm.vhs@stadt-frankfurt.de

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

Leb Frankfurt am Main

'.:
’HEShSIENCLAMPUS FRANKFURT VhS' o Volkshochschule

Grundbildung, Schule

Beratung

Lesen, Schreiben, Deutsch fiir Deutschsprachige
und Schulabschliisse

VHS SonnemannstraBe 13, 60314 Frankfurt a.M.
Abendgymnasium, Raum 067

Mi, 14 — 16 Uhr (Nicht in den Schulferien.)

oder nach Vereinbarung

Carina Lamberti
Telefon: 069 212-34380
E-Mail: carina.lamberti.vhs@stadt-frankfurt.de

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

Lese- und Schreibtraining

Diese Kurse richten sich an Erwachsene jeden Alters mit Deutsch
als Muttersprache oder an Erwachsene, die gut Deutsch sprechen
(B1-Niveau). In einer kleinen Gruppe kénnen Sie Grundkenntnisse
im Lesen und Schreiben erwerben oder Ihre vorhandenen Kennt-
nisse auffrischen und erweitern.

6005-58 Nord [XI Bettina Wolf-Lenz
Mi,09.30—12.00 Uhr, 02. Sep.-16. Dez., 14x
Nordwestzentrum; € 58

6005-59 Nord [X Mandy Grosser
Mo +M;i,15.00-17.15 Uhr, 14. Sep. - 13. Jan., 26x
Nordwestzentrum; € 120

Schreibtraining: Rezepte fiir ein
interkulturelles Kochbuch

Mdchten Sie gerne lhre Lieblingsrezepte mit ande-
ren teilen und dabei das Schreiben in deutscher Sprache
trainieren? Dann machen Sie mit und schreiben Sie in diesem Kurs
mit anderen gemeinsam an einem interkulturellen Kochbuch. Was
ist Ihr Lieblingsgericht? Wie kocht man das bei lhnen zuhause? Oft
gibt es auch interessante Geschichten hinter dem Lieblingsessen,
weil es zu Familienfesten oder besonderen Anldssen gekocht wird.
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So wird neben dem Aufschreiben der Rezepte auch etwas Uber die
Kultur erzahlt.

Voraussetzung: Deutschkenntnisse ca. ab B1-Niveau.

6005-90 Nord Bettina Wolf-Lenz
Mi,13.30—16.00 Uhr, 09. Sep. —30. Sep., 4x
Nordwestzentrum; € 32

Rechtschreibung und Zeichensetzung kompakt
Sie méchten Ihre Kenntnisse der Rechtschreibung, der Zeichenset-
zung und der Grammatik auffrischen oder erweitern? In diesem
Kurs stehen abwechslungsreiche Ubungen zur GroB- und Klein-
bzw. Getrennt- und Zusammenschreibung sowie zur Kommaset-
zung im Mittelpunkt. Dadurch erlangen Sie mehr Sicherheit in der
korrekten Anwendung der deutschen Rechtschreib- und Zeichen-
setzungsregeln.

Dieser Kurs richtet sich an Muttersprachler/-innen oder Personen
mit guten Deutschkenntnissen (B2-Niveau)

6530-70 Nord Mandy Grosser
Mo, 17.45-20.00 Uhr, 19. Okt. — 14. Dez., 9x
Nordwestzentrum; € 140
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Capoeira — Forderung aller Sinne

8 — 12 Jahre

Capoeira ist eine brasilianische Kampfkunst und verbindet Tanz,
Akrobatik und Musik. Dementsprechend macht es sehr viel SpaB
und férdert dabei die Koordination aller Sinne.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und einen Imbiss

6710-10 Nord Beatriz Dos Santos Barbosa
Sa+50,09.30-12.30 Uhr, 31. Okt. + 01. Nov., 2x
Nordwestzentrum; € 56

Power Yoga fiir Kinder

7 - 10 Jahre

Kinder sind lebendig und stecken voller Energie. Wir
tauchen hier gemeinsam ein in Tierfiguren: der brillende

Léwe, die auftauchende Schildkréte und die summende Biene —
Elemente des Hatha-Yoga. Wir strecken, beugen und dehnen uns,
wir springen, iiben Balance und wir entspannen. Wir iiben eine
Bewegungsabfolge mit Musik, eine Choreographie.

6710-70 Nord Marilene Lourenco Hogl
Do, 15.30-16.30 Uhr, 22. Okt.-17. Dez., 8x
Nordwestzentrum; € 56

Wohin mit meiner Wut?

9 - 12 Jahre

Ihr bekommt im Rahmen dieses Kurses Zugang zu Euren Gefiihlen.
Dabei lernt Ihr in neuer, positiver Weise mit Euren Aggressionen
umzugehen. lhr bekommt , Werkzeuge" an die Hand, mit denen
Euch dies méglich wird. Mittags werden wir gemeinsam essen.
Bitte nehmen Sie wegen des Mittagessens Kontakt zu uns auf,
wenn Ihr Kind bestimmte Lebensmittel nicht essen kann.

6710-89 Nord Valentin Ries

Sa,09.30—15.30 Uhr, 31. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 36, Mat. Kosten € 10

Selbstbehauptung und Selbstverteidigung

Nicht mit mir! 7 — 12 Jahre

Sich vor Gewalt zu schiitzen ist ein wichtiges Grundbediirfnis eines
jeden Menschen. Selbstverteidigung beginnt im Kopf und nicht bei
den Techniken. Dieser Kurs soll Kindern helfen, Gefahren zu erken-
nen, gefahrliche Situationen zu vermeiden und sich im Notfall zur
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Wehr zu setzen. Wir mdchten sensibilisieren, ohne Angst zu ma-
chen. Folgende Themen werden vermittelt: Gefiihle als Warnsignal,
Einschatzung von Situationen, Korpersprache, Mimik und Gestik
bewusst einsetzen, Erfahren der eigenen Stdrken, Nein-Sagen,
Flucht und Hilfe, Notwehr, kdrperliche Verteidigung.

Der Kurs wird von zwei ausgebildeten , Nicht mit mir”- Kurslei-
tern/-innen und Kindertrainern/-innen des Polizeisportvereins
Frankfurt geleitet.

Zur Vorbereitung findet pro Kurs je ein Elternabend statt.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und einen Imbiss

6710-91 Nord llona Flick; Dieter Neumdiller
Elternabend: Fr,19.00—-20.00 Uhr, 11. Dez., 1x

Sa +50,10.00 —14.00 Uhr,12. Dez. + 13. Dez., 2x
Nordwestzentrum; € 80

Knigge fiir Kids

7 — 12 Jahre, Ferienkurs

Wer schon von klein auf die richtigen Umgangsformen lernt, hat

es deutlich leichter im Leben. Wo immer Menschen miteinander zu

tun haben, gelten bestimmte Regeln. Hier lernst Du anhand zahl-

reicher praktischer Beispiele, welche Umgangsformen zeitgema$

sind und wie Du diese im Alltag anwenden kannst. Du erhaltst im

Anschluss an den Workshop einen ,Benimm-Fiihrerschein”.

Themenschwerpunkte:

e BegriiBen und vorstellen: kleine Unterschiede mit groBer
Wirkung

e Sag doch einfach ,Hallo": So kommst Du mit anderen ins
Gesprach

o Dein professioneller Auftritt in der Offentlichkeit

e Umgang mit Zauber- und Schimpfwértern

* Das kleine Einmaleins der groBen Wirkung

e Der Kampf mit Messer und Gabel (praktisches Training beim
Mittagessen, Kosten flr Essen und ein Getrank enthalten)

Bitte nehmen Sie wegen des Mittagessens Kontakt zu uns auf,
wenn lhr Kind bestimmte Lebensmittel nicht essen kann/mag.

6710-95 Nord Elke Wolf
Sa,10.00—15.00 Uhr, 31. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 45, Mat. Kosten € 10

Ran ans Mikro

9 — 13 Jahre, Ferienkurs

Hort Ihr gerne Radio? Wolltet Ihr schon immer mal einen Sender
besuchen? Eine Aufnahme machen und selbst bearbeiten? All das
kénnt Ihr zusammen mit einer erfahrenen Radiojournalistin im
Radioworkshop ,Ran ans Mikro” machen. Unter professioneller
Anleitung sucht Ihr nach aktuellen und interessanten Themen,
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macht eine Umfrage, fuhrt ein Interview oder vertont ein kleines
Horspiel. lhr lernt, wie man mit einem professionellen Aufnahme-
gerat umgeht und das Tonmaterial am Computer bearbeitet. Bei
einem Besuch des Hessischen Rundfunks bekommt Ihr Einblicke
in das Einmaleins der Rundfunkarbeit und seht, wie eine Sendung
fur's Radio gemacht wird, und wer alles daran beteiligt ist.

Am Mittwoch findet der Kurs im Funkhaus des Hessischen Rund-
funks am Dornbusch, Bertramstr. 8, Frankfurt, statt. Bitte direkt
dorthin kommen.

Bitte mitbringen: Stift, Papier, wetterfeste Kleidung sowie
Verpflegung

6721-21 Nord Maria Bonifer; N.N.
Mo —Do,09.30-13.30 Uhr, 10. Aug. — 13. Aug., 4x
Nordwestzentrum; € 89

Besser lernen mit Zirkus-Artistik

6 — 12 Jahre

Gemeinsam wollen wir Zirkus als Bewegungskunst erkunden:
Jonglieren, Balance und Akrobatik — der Kreativitat sind keine
Grenzen gesetzt. Neben dem SpaB3 und der Freude am gemeinsa-
men Erarbeiten von neuen Kompetenzen und Fertigkeiten bieten
die Bewegungskiinste viele Méglichkeiten zur Férderung von
Selbstbewusstsein, Mut, Selbststandigkeit, Teamfahigkeit und
Riicksichtnahme. Die motorischen Fahigkeiten werden hierbei
spielerisch erweitert, koordinative Fahigkeiten, Ausdauer und
Durchhaltevermégen werden geschult. Den Abschluss bildet ein
kleiner Auftritt fur Eltern, Freunde und Verwandte.

Bitte mitbringen: bequeme Bewegungs-/Sportkleidung, Hallen-

schuhe/Schldppchen, Getrdnk und einen Imbiss
Zusatzkosten: € 3 fiir Material (im Kurs zu zahlen)

6722-80 Nord Jana Bossecker
Mo —Fr,09.00-12.00 Uhr, 05. Okt.—09. Okt., 5x
Nordwestzentrum; € 78

ErmaBigung*
Alle Schiiler/-innen mit erstem Wohnsitz
in Frankfurt erhalten eine ErmaBigung
von 20% auf das Kursentgelt.

Der ErmaBigungsanspruch ist mit einem
glltigen Schiilerausweis nachzuweisen.

*Auf Studienreisen, Priifungsentgelte und Material-
kosten kann keine ErmaBigung gewahrt werden. 95
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Improvisationstheater ,, Gliick”

8 — 12 Jahre

Beim Schauspielern kannst du all deine Seiten ausleben — auch die
Dunklen — und dich in andere Charaktere hineinleben. Auf diese
Weise entsteht eine starke und gefestigte Personlichkeit — mit
Charisma und Ausstrahlung, weil du lernst, dich zu prasentieren.
Hier kann jede/-r herausfinden, was fiir sie/ihn , Gllick” bedeutet
und es darstellen.

Bitte mitbringen: Anti-Rutsch-Socken oder Schldppchen, einen
Snack und ein Getrank fiir die gemeinsame Pause

6722-83 Nord Katharina Rossi
Sa+50,09.30—12.30 Uhr, 05. Dez. + 06. Dez., 2x
Nordwestzentrum; € 42

Experimente — Chemie und Physik im Alltag

7 - 12 Jahre, Ferienkurs

Experimente ohne Labor? Geht das? Mit Tépfen und Glasern,
Stoffen und Gegensténden aus Kiiche und Alltag werden wir
richtige Experimente durchfihren. Wir wollen naturwissenschaftli-
che Grundbegriffe, Methoden und Reaktionen kennen lernen und
erforschen: Fliissigkeiten, Feststoffe, Gase, Losungen und vieles
mehr. Bitte mitbringen: Einen Snack fiir die gemeinsamen Pausen

Zusatzkosten: € 4 fiir Material (im Kurs zu zahlen)

6726-83 Nord Effat Hosseini
Do +Fr,10.00 - 13.00 Uhr, 15. Okt. + 16. Okt., 2x
Nordwestzentrum; € 49

Englisch fiir Youngsters

Wir machen eine Entdeckungsreise in die englische Sprache. Dabei
lernst Du (fast) wie von selbst, auch mit Spielen, Liedern und
kleinen Gedichten!

Bitte mitbringen: Schreibmaterialien, Schere und Kleber

Bitte beachten: Die Kinder sollten bereits 7 Jahre alt sein, damit sie
zuverlassig lesen und schreiben kdnnen, aber noch in der Grund-
schule!

Zusatzkosten: € 3 fiir Kopien (im Kurs zu zahlen)

® Anfanger/-innen, 7 — 10 Jahre

6741-25 Nord Alka Popat
Fr,15.00 —16.00 Uhr, 04. Sep. -27. Nov., 10x
Nordwestzentrum; € 68

@ Fortgeschrittene, 7 — 10 Jahre

6741-26 Nord Alka Popat
Fr,16.00 —17.00 Uhr, 04. Sep.—27. Nov., 10x
Nordwestzentrum; € 68
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10-Finger-Schreibtechnik am PC

Anfanger/-innen ab 11 Jahren, Ferienkurse

Habt Ihr nicht auch genug davon, mit zwei Fingern auf der Tastatur
herumzustochern? Ihr lernt systematisch das Tastenfeld kennen:
Ziel ist es, mit 10 Fingern ,,blind" zu schreiben. Eine gute Vorberei-
tung fir den Umgang mit dem PC!

Bitte mitbringen: Buntstifte (rot, blau, griin, gelb), Lineal, einen
Imbiss

6755-73 Nord Heidi Katting
Mo —Fr,09.00 —12.00 Uhr, 05. Okt.—09. Okt., 5x
Nordwestzentrum; € 95

6755-74 Nord Heidi Katting
Mo —Fr,12.30 — 15.30 Uhr, 05. Okt.—09. Okt., 5x
Nordwestzentrum; € 95
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Akt

wu Alter

Vorsorgerecht

Haben Sie fir Ihr eigenes Alter die richtige Vorsorge getroffen?

In diesem Vortrag kdnnen Sie sich Uber folgende Themenbereiche

informieren:

e Die Vorsorgevollmacht als Instrument der selbstbestimmten
Regelung der Lebensverhaltnisse im Alter und in Notsituationen

e Die Patientenverfligung als selbstbestimmte Entscheidung tber
die arztliche Versorgung bei Todesnéhe

e Das Testament als Ausdruck des persénlichen Willens iiber den

Tod hinaus
e Sonstige Vorsorgeregelungen

7105-77 Nord Andreas Kefler
Fr,15.00—17.00 Uhr, 11. Sep., 1x
Nordwestzentrum; € 10

Gutes Horen

Das menschliche Gehér besteht nicht nur aus dem Sinnesorgan
Ohr. Genauso wichtig zum Horen und zum Verstehen sind die Hor-
zentren im Gehirn. Horverluste kénnen durch die Versorgung mit
einem Horgerat iberwunden werden. Dieses gleicht jedoch den
Verlust an Filterfunktionen in den akustischen Zentren des Gehirns
nicht aus. Ein Hor-, Konzentrations- und Geddchtnistraining kann
helfen, diese Filterfunktionen neu zu aktivieren. Wir erklaren Ihnen
in diesem Vortrag den Zusammenhang zwischen Gehér und Ge-
ddchtnisleistung und zeigen lhnen anhand von Beispielibungen,
wie Sie gezielt Ihr Horverstehen verbessern kdnnen.

7106-52 Nord Dr. Margarethe Wittmann
Fr,15.00 —17.00 Uhr, 27. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 10

~Gewalt — Sehen — Helfen"

Umgang mit gewaltbeladenen Situationen im

offentlichen Raum

In einem interaktiven Vortrag fir Senioren/-innen erhalten Sie

Informationen und Tipps fiir geeignetes Verhalten in gewaltbelade-

nen Situationen.

e Wie kénnen Sie brenzlige Situationen richtig und friihzeitig
einschatzen?

¢ Welche Handlungsoptionen haben Sie, Ihr Sicherheitsgefiihl im
offentlichen Raum zu erhéhen?

 Wie kénnen Sie anderen Menschen helfen, ohne sich selbst zu
gefahrden?
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e Wie lésen Sie sich geschickt aus einer brenzligen Situation?

Kleine Ubungen wahrend des Vortrags helfen Ihnen, die eigene
Wahrnehmung von Gewalt im 6ffentlichen Raum zu erfahren und
ein eigenes Geflhl fiir Distanz zu entwickeln.

In Kooperation mit dem Praventionsrat der Stadt Frankfurt.

7110-52 Nord Anette Barbara Lipp
Do, 15.00—17.00 Uhr, 01. Okt., 1x
Nordwestzentrum; Entgeltfrei

Gedachtnistraining und Sturzprophylaxe
Konzentration, Koordination, Bewegung

Die Kombination aus regelmaBigem Gedachtnistraining und
kérperlichem Training ist ein ideales Anti-Aging-Programm fiir Ihr
Gehirn. Kdrperliche Aktivitat verbessert nicht nur Ihre Beweglich-
keit, sondern hat auch positive Auswirkungen auf Ihre Gedacht-
nisleistung. Inhalt des Kurses ist ein gezieltes Bewegungstraining
im Sitzen, Stehen und Gehen. Dariiber hinaus erleben Sie ein
vergnlgliches Geddchtnistraining, bei dem die Verbesserung der
Konzentration, erhéhte Aufnahmekapazitét von unterschiedlichen
Informationen, Reaktionsféhigkeit und Sinneswahrnehmung eine
Rolle spielen. Musikbegleitung schafft eine positive Atmosphére.

Bitte mitbringen: Schuhe mit sauberen Sohlen fiir Innen (StraBen-
schuhe miissen ausgezogen werden.)

7111-55 Nord Katharina Peters
Mi,09.30—10.30 Uhr, 26. Aug. - 09. Dez., 14x
Nordwestzentrum; € 70

Autobiografisches Schreiben

Einfiihrung in das autobiografische Schreiben

Welche Inhalte gehéren in eine Autobiografie? Was ist ein guter
Anfang? Wie schreiben Sie so, dass andere lhre Geschichten gerne
lesen? Sie erhalten einen Einblick in die Struktur einer (Auto-)
Biografie, Erinnerungsimpulse und vielzahlige Schreibanreize, um
iiber ihr Leben zu schreiben. Tipps und Ubungen zu stilistischen
oder literarischen Themen sowie Anregungen zum Uberwinden von
Schreibblockaden runden den Workshop ab.

Bitte mitbringen: Papier, Schreibstift, Farbstifte
Zusatzkosten: € 1 fiir Kopien (im Kurs zu zahlen)

7115-51 Nord Michaela Frélich
Sa,10.00-16.15 Uhr, 29. Aug., 1x
Nordwestzentrum; € 35

Entdeckungsreisen durch die Kunstgeschichte

Eine lebensnahe und spannende Einfiihrung in die Kunstgeschich-
te fiir diejenigen, die sich einen ersten Uberblick verschaffen
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mochten. Der Blick durch die Brille der Geschichte ist ein erhel-
lender Blick auf unsere Gegenwart, denn unser Leben heute ist
wesentlich geprdgt durch die abendlandische Kulturgeschichte.
Nichts erzéhlt so anschaulich wie die Kunst, wer wir geworden
sind und wohin wir gehen. Wir laden Sie zu einer ungewdhnlichen
Zeitreise ein, bei der bedeutende Kunstwerke (iber das Leben der
Menschen, den Wandel der Visionen, Hoffnungen, Angste, Sorgen
aber auch den Alltag erzahlen. Sie machen den gesellschaftlichen
Wandel verstandlich, machen Mut, durch unsere Traume und Tun
das eigene Leben und die Zukunft zu gestalten.

® Von 1600 bis 1800 — mit Blick auf heute

7117-56 Nord Astrid Dermutz
Mi,14.00 - 16.00 Uhr, 07. Okt.—02. Dez., 9x
Nordwestzentrum; € 90

Lieder des Herzens — Singkreis

Froh zu sein bedarf es wenig, und wer froh ist, der ist Kénig."”
Das haben Sie sicherlich schon einmal gesungen. Herzlich will-
kommen sind alle, die Freude am Singen haben! Ob Volkslieder,
Kanons, Quodlibets, Lieder zu den verschiedenen Jahreszeiten,
Tanz- oder Stimmungslieder oder auch Lieder von den Comedian
Harmonists, wir singen Lieder, die alte Erinnerungen wachrufen.
Die Kursleitung bereitet ein abwechslungsreiches Repertoire fiir Sie
vor. Wir beginnen jedes Treffen mit einem kurzen Einsingen, dann
tiben wir die Lieder mit Klavierbegleitung ein. Zwischendurch gibt
es erganzende Gedichte, Texte und Klangbeispiele. Es sind weder
Notenkenntnisse noch Chorerfahrung erforderlich. Der Schwer-
punkt liegt auf der Freude am gemeinsamen Singen.

Zusatzkosten (einmalig bei der ersten Kursteilnahme):

e € 15 fir das Liederheft Stimmband XL: Lieder und Songs,
Reclam Verlag (bitte selbst kaufen)
o € 4 flir weitere Liederhefte (im Kurs zu zahlen)

7122-51 Nord Martina Riedel
Di,10.45—12.45 Uhr, 25. Aug. - 15. Dez., 15x
Begegnungszentrum Heinrich-Liibke-Str.32; € 135

Gitarrenensemble

Im Mittelpunkt steht das gemeinsame Spielen und Erarbeiten von
Musik verschiedener Stilbereiche. Hierbei geht es sowohl um den
Ausbau motorischer und rhythmischer Fahigkeiten als auch um
detaillierte musikalische Gestaltung.

Voraussetzung: Spielpraxis nach Noten in Melodie- und Solospiel

7123-51 Nord Brigitte Kilp
Mo, 10.30—12.00 Uhr, 21. Sep.—07. Dez., 10x
Ev.Miriamgemeinde Bonames; € 86
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Theaterwerkstatt fiir Junggebliebene

... und alle, die es bleiben wollen

Ein Kurs in dem Sie vielleicht die Rolle Ihres Lebens entdecken,
aber ganz bestimmt lhr schauspielerisches Talent! Die Technik des
Improvisationstheaters eignet sich wunderbar dafiir, ohne groBar-
tige Anstrengungen, den Schritt auf die Biihne zu wagen. Aus dem
Stehgreif wird gespielt, improvisiert und tiber sich selbst und an-
dere herzhaft gelacht. Kennenlernen werden Sie: die Grundlagen
des Schauspielens, Koordinations- und Konzentrationsiibungen,
Schlagfertigkeit sowie eine Gruppe spielfreudiger und theaterbe-
geisterter Menschen. Dieser Kurs verlangt keine Textkenntnisse
oder Auswendiglernen.

Bitte mitbringen: rutschfeste Socken oder Gymnastik-/Turnschuhe
mit heller Sohle

7124-51 Nord Katrin Skok
Do, 15.30-17.30 Uhr, 17. Sep. —03. Dez., 10x
Nordwestzentrum; € 95

Zeichnen und Malen

Erlernen oder vertiefen Sie lhre Kenntnisse des Zeichnens und
Malens mit Blei- und Graphitstift, Pastellkreiden, Aquarell und
Acrylfarben. Probieren Sie unterschiedliche Papiersorten aus. Sie
lernen den Umgang mit verschiedenen Zeichen- und Malutensilien
kennen und entdecken spielerisch und beim Experimentieren die
vielfaltigen Mdglichkeiten des bildnerischen Gestaltens. Sowohl
Anfanger/-innen, als auch bereits Erfahrene finden hier die Mog-
lichkeit kreativ(er) zu werden.

Am ersten Tag wird eine Materialliste besprochen. Gerne kdnnen
Sie vorhandenes Material mitbringen.

7125-51 Nord Johannes Westenberger

Do, 15.00-17.00 Uhr, 03. Sep.—-01. Okt., 5x
Nordwestzentrum; € 50

7125-52 Nord Johannes Westenberger

Do, 15.00—17.00 Uhr, 29. Okt.—10. Dez., 7x
Nordwestzentrum; € 70

Gegenstandliches Zeichnen und Malen

Sie lernen und erproben die Techniken der Aquarell- und Pastell-
malerei. Sie werden mit verschiedenen Papiersorten arbeiten und
deren unterschiedliche Wirkung erleben. Fragen zu inhaltlichen
und formalen Problemen werden individuell und in der Gruppe
besprochen.

Bitte mitbringen: vorhandenes Material und ein Lieblingsmotiv

7125-55 Nord Karin B6hme-Brendel
Di,10.00—12.00 Uhr,15. Sep.—01. Dez., 10x
Sozialzentrum Marbachweg; € 100
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Stiirze vermeiden

Sie lernen ein Ubungsprogramm kennen, um Ihr gewohntes Be-
wegungsverhalten besser einzuschatzen und Sie erfahren, wie das
eigene Sturzrisiko vermindert werden kann. Dieser Schnupperkurs
ist ein gesundheitsforderndes Angebot fir Menschen mittleren
Alters sowie dltere Menschen.

Bitte mitbringen: Schuhe mit sauberen Sohlen flir Innen. (StraBen-
schuhe miissen ausgezogen werden.)

7128-55 Nord Dr. Yvonne Vo3
Do,13.30-16.00 Uhr, 05. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 17

Koordinatives Training und Sturzprophylaxe

Viele Bewegungsablaufe, bei denen Stiirze leicht auftreten, konnen
durch ein allgemeines Bewegungstraining gezielt trainiert werden.
Das Ubungsprogramm umfasst kleine koordinative Ubungen und
leichte Schrittfolgen. Sie lernen wie Sie Gleichgewicht, Reakti-
onsféhigkeit und Haltung kontrollieren und damit die Aktivitaten
des taglichen Lebens besser bewaltigen kénnen. Die Angst vor
erneutem Hinfallen wird so verringert. Zusatzliche Dehnungs- und
Lockerungstibungen erhalten die Beweglichkeit.

Bitte mitbringen: Schuhe mit sauberen Sohlen flir Innen. (StraBen-
schuhe missen ausgezogen werden.)

7128-58 Nord Dr. Yvonne Vo3
Di, 16.00—17.00 Uhr, 18.Aug.—08. Dez., 15x
Nordwestzentrum; € 75

Hatha-Yoga

Yoga vereint Bewegung, Atmung und Entspannung zur Harmoni-
sierung von Korper, Geist und Seele. Hatha-Yoga stellt die Kdrper-
iibungen (Asanas) in den Vordergrund. Mit deren Hilfe schulen Sie
Ihr Kdrperbewusstsein, dehnen und kraftigen Muskeln und Bander,
mobilisieren Wirbelséule und Gelenke. Bei regelmaBiger Austibung
starken Sie innere Organe und fordern Ihre Stressresistenz. Freuen
Sie sich auf ein ganzheitlich orientiertes Programm, das die Ba-
lance zwischen Aktivitdt und Ruhe in lhrem Alltag unterstiitzt. Sie
kénnen in jeder Lebensphase mit Yoga beginnen.

Vorerfahrungen sind nicht erforderlich.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Decke

7130-51 Nord Nicole Kettenring
Mi, 10.30 —12.00 Uhr, 26. Aug.—09. Dez., 14x
Nachbarschaftszentrum Ginnheim; € 126

7130-52 Nord Nicole Kettenring
Mi,13.00—14.30 Uhr, 26. Aug. —09. Dez., 14x
Ev. Miriamgemeinde Kalbach; € 126
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7130-53 Nord Nicole Kettenring
Do,10.00—-11.30 Uhr, 27. Aug. - 10. Dez., 14x
Nordwestzentrum; € 126

7130-54 Nord Nicole Kettenring
Do, 11.45-13.15 Uhr, 27. Aug. - 10. Dez., 14x
Nordwestzentrum; € 126

Feldenkrais®

Bewusstheit durch Bewegung

Die Bewegungslehre nach Dr. Moshé Feldenkrais eroffnet Méglich-
keiten, Bewegungsablaufe durch genaues Beobachten zu veran-
dern und damit zu verbessern. Mit Hilfe einer Schritt-fur-Schritt-
Anleitung und durch bewusste Wahrnehmung lernen Sie, ohne
Anstrengung Ihre personlichen Bewegungsgrenzen zu erweitern,
Verspannungen zu 6sen, lhre Beweglichkeit zu férdern und Ihr
Kdrperbewusstsein zu starken.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, groBes Hand-
tuch oder Decke und ein kleines Kopfkissen

7132-51 Nord Sara Flora
Mi, 11.00—12.30 Uhr, 26. Aug. - 30. Sep., 6x
Nordwestzentrum; € 52

7132-53 Nord Sara Flora
Mi,11.00—12.30 Uhr, 28. Okt. - 16. Dez., 8x
Nordwestzentrum; € 69

Wirbelsaulengymnastik

Eine Kombination aus kérpergerechtem Training zur Kréftigung
der Riickenmuskulatur und Ubungen zur Verbesserung der Be-
weglichkeit, Koordination und Kérperwahrnehmung. Sie lernen
ein Ubungsprogramm kennen, das den Riicken stérkt, die Haltung
verbessert, Verspannungen wohltuend lindert und Riickenschmer-
zen vorbeugt. Informationen Uber riickenfreundliches Verhalten
sollen anregen, sich im Alltag gesiinder zu bewegen.

Diese Kurse ersetzen keine krankengymnastische Behandlung.
Bei akuten Beschwerden empfehlen wir lhnen Riicksprache mit
Ihrem Arzt.

7134-51 Nord N.N.

Mo, 10.00-11.00 Uhr, 17. Aug. —07. Dez., 15x
Begegnungszentrum Hausener Obergasse 15a; € 75
7134-52 Nord N.N.

Mo, 11.00—12.00 Uhr,17. Aug. - 07. Dez., 15x
Begegnungszentrum Hausener Obergasse 15a; € 75
7134-57 Nord Dr. Yvonne VoB

Di, 15.00—16.00 Uhr, 18. Aug. - 08. Dez., 15x
Nordwestzentrum; € 75
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7134-58 Nord Claudia Zutavern
Mi,09.15-10.15 Uhr, 19. Aug. —09. Dez., 15x
Bethaniengemeinde; € 75

7134-59 Nord Claudia Zutavern
Mi,10.15—-11.15 Uhr, 19. Aug. —09. Dez., 15x
Bethaniengemeinde; € 75

7134-64 Nord Claudia Zutavern

Do, 09.30-10.30 Uhr, 20. Aug. —10. Dez., 15x
Ev.Miriamgemeinde Bonames; € 75

7134-65 Nord Claudia Zutavern

Do, 10.30—11.30 Uhr, 20. Aug. - 10. Dez., 15x
Ev.Miriamgemeinde Bonames; € 75

7134-66 Nord Katharina Peters

Do,09.30—-10.30 Uhr, 27. Aug. - 10. Dez., 14x
Evangelische Kreuzgemeinde; € 70

Wirbelsaulengymnastik im Sitzen
7134-80 Nord Dr. Yvonne VoB3

Mo, 09.45—10.45 Uhr, 17. Aug. — 07. Dez., 15x
Begegnungszentrum Heinrich-Liibke-Str.32; € 75

7134-81 Nord Sonja-Maya Schickedanz
Mi, 10.00—11.00 Uhr, 26. Aug. - 16. Dez., 15x
Begegnungszentrum Ginnheimer Landstr. 172-174; € 75

Wassergymnastik

Fir dltere Menschen ist das Wasser ideal. Schonend kdnnen hier
Stltz- und Bewegungsapparat sowie das Herz-Kreislauf-System
durch die Vielseitigkeit und die gute Dosierbarkeit der Bewegung
gekraftigt werden. Falls Sie in arztlicher Behandlung sind, halten
Sie bitte Riicksprache mit Ihrem Arzt.

7136-59 Nord Marion Hiillner
Mi, 13.00 — 13.40 Uhr, 07. Okt.—17. Feb., 18x
Sozialzentrum Marbachweg; € 93
7136-60 Nord Marion Hiillner
Mi, 13.40-14.20 Uhr, 07. Okt. — 17. Feb., 18x
Sozialzentrum Marbachweg; € 93
7136-61 Nord Marion Hiillner
Mi,14.20-15.00 Uhr, 07. Okt. — 17. Feb., 18x
Sozialzentrum Marbachweg; € 93
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M,

Auch wenn Kurse schon @
begonnen haben, kénnen

Sie jederzeit zusteigen!
(Vorausgesetzt es sind noch

Platze frei.)

Sprechen Sie uns an!

Tanzen 55+

@ Fiir alle mit Grundkenntnissen

Wir tanzen eine abwechslungsreiche Mischung aus Folklore und
Kreistanzen. Auch einfache Line- und Squaretanze und Choreogra-
fien zu lateinamerikanischen Rhythmen oder im Walzertakt werden
erlernt. Die Musik: Vom Schlager, Cha-Cha-Cha, Samba, flotten
Evergreens bis zu Pop- und Rockklassikern. Fiir jeden Geschmack
ist etwas dabei!

7137-50 Nord Diana Schramm
Fr,10.00—11.30 Uhr, 28. Aug. — 11. Dez., 14x
Begegnungszentrum Ginnheimer Landstr. 172-174; € 93

@ Fiir alle mit guten Tanzkenntnissen

Wir tanzen zu unterschiedlichsten Rhythmen, wie Rumba, Swing,
Rock’n’Roll, Cha-Cha-Cha, Salsa, Walzer, Folklore, auch Line-,
Square- und Gruppentanzen. Die Musikauswahl enthalt sowohl
Evergreens als auch aktuelle Lieder... einfach immer eine gute
Mischung. Zu den Klassikern kommen stets die neuesten Cho-
reographien hinzu. Wiinsche der Teilnehmer/-innen sind jederzeit
willkommen.

7137-54 Nord Anja Engelhardt
Fr,14.00 —15.30 Uhr, 18. Sep.—05. Feb., 18x
Sozialzentrum Marbachweg; € 120

Fit, Fun, Line Dance! 55+

Tanzen macht SpaB! Tanzen fordert unsere Vitalitat, Koordination
und Beweglichkeit. Wir beginnen die Stunde mit einer kleinen, lo-
ckeren Aufwdrmphase. AnschlieBend stehen einfache Line Dances
im Mittelpunkt. Wir tanzen solo, aber gemeinsam in der Gruppe,
festgelegte Tanzformationen in Reihen und Linien. Inhalte des Kur-
ses sind auch internationale Folkloretanze, Tanze mit Elementen
des Gesellschaftstanzes und andere abwechslungsreiche Cho-
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reografien, die in unterschiedlichen Zusammensetzungen getanzt
werden. Getanzt wird zu verschiedenen Musikstilen: aktuelle Hits,
Modern Country, lateinamerikanische Rhythmen, Oldies, Folklore,
Rock- und Popklassiker. Durch eine spezielle Lehrmethodik werden
die Choreografien und Ténze rasch und verstandlich umgesetzt.
Lassen Sie sich diberraschen, wie gut sich das Tanzen auf Ihre
Laune und lhren Kdrper auswirkt.

® Fiir Anfanger/-innen
7137-60 Nord Diana Schramm

Fr,15.00 —16.00 Uhr, 28.Aug.—11. Dez., 14x
Nordwestzentrum; € 66

@ Fiir alle mit Grundkenntnissen

7137-61 Nord Diana Schramm
Mi, 15.30—17.00 Uhr, 26. Aug. - 09. Dez., 14x
Nordwestzentrum; € 93

7137-62 Nord Diana Schramm
Fr,16.00—17.30 Uhr, 28. Aug. - 11. Dez., 14x
Nordwestzentrum; € 93

Zumba® Gold

Tanz-Fitness fiir junggebliebene Altere

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

7138-55 Nord Anastasia Britting
Do,09.00—10.00 Uhr, 03. Sep.—01. Okt., 5x
Nordwestzentrum; € 25

7138-56 Nord Anastasia Briitting

Do, 10.00—11.00 Uhr, 03. Sep.—10. Dez., 13x
Nordwestzentrum; € 65

7138-57 Nord Anastasia Briitting
Do,09.00—10.00 Uhr, 22. Okt.-10. Dez., 8x
Nordwestzentrum; € 40
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Englisch Lernstufe A1
Fiir Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

Lehrwerk: Sterling Silver 2, Cornelsen Verlag, ca. ab Lektion 12

7142-54 Nord Leonore VanScheidt
Do,09.30—11.00 Uhr, 27. Aug. — 17. Dez., 15x
Nordwestzentrum; € 113

Englisch Lernstufe A2
Fiir Teilnehmer/-innen, die schon friiher Englisch gelernt haben und
ihre Grundkenntnisse ausbauen méchten.

Lehrwerk: Headway English A2, Oxford University Press,
ca. ab Lektion 2

7142-56 Nord Karla Lourenco
Mi, 09.00 —10.30 Uhr, 09. Sep. —20. Jan., 15x
Nordwestzentrum; € 113

Englisch Auffrischung A2

Wenn Sie elementare Grundkenntnisse besitzen, aber langer
pausiert haben, ist dieses Angebot fir Sie ideal. In einem Auffri-
schungskurs gelingt Ihnen der Wiedereinstieg in die englische
Sprache. Der Schwerpunkt liegt auf Aktivierung und Erweiterung
des Wortschatzes und Férderung des Sprechens.

Lehrwerk: Easy English B1.1, Cornelsen Verlag, ca. ab Lektion 3
7142-64 Nord Alka Popat

Mo, 09.45—-11.15 Uhr, 07. Sep.— 14. Dez., 14x
Begegnungszentrum Ginnheimer Landstr. 172-174; € 105

7142-65 Nord Alka Popat
Mo, 11.30—13.00 Uhr, 07. Sep. - 14. Dez., 14x
Begegnungszentrum Ginnheimer Landstr. 172-174; € 105

Englisch Lernstufe B1

Fir Teilnehmer/-innen mit guten Grundkenntnissen.
Lehrwerk: wird im Kurs bekannt gegeben

7142-73 Nord Karla Lourenco

Mi, 10.45—12.15 Uhr, 09. Sep.—20. Jan., 15x
Nordwestzentrum; € 113

English Conversation

Are you looking for an opportunity to practise your conversational
English in a relaxed, friendly atmosphere? Here it is: interesting
topics, small talk, useful grammar practice, articles and games.
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Extra costs: for photocopies (to be paid directly to the teacher)

@ Lernstufe B1

7142-80 Nord Alka Popat
Mi,09.30 —11.45 Uhr, 09. Sep.-16. Dez., 14x
Nordwestzentrum; € 158

7142-87 Nord Anna Schanty
Do,09.30—11.45 Uhr, 17. Sep.—28. Jan., 15x
Ev.Miriamgemeinde Bonames; € 169

® Lernstufe B2

7142-96 Nord Alka Popat
Do, 11.15—-12.45 Uhr,10. Sep.— 17. Dez., 14x
Nordwestzentrum; € 105

Erste Schritte am Computer

Sie besitzen so gut wie keine oder nur sehr geringe Vorkenntnisse
am Windows-Computer? In kleinen, tibersichtlichen Schritten
lernen und Uben Sie den Umgang mit Maus und Tastatur sowie
die Anwendung des Computers fiir den privaten Gebrauch. Dabei
machen Sie sich mit der Benutzeroberflache , Windows"” und dem
Schreibprogramm , Word" vertraut. Sie schreiben, speichern und
drucken einfache Texte und versenden E-Mails. Auch das Surfen im
Internet wird trainiert.

7161-53 Nord Christa Funk
Mo —Fr,09.30 —12.45 Uhr, 09. Nov. - 13. Nov., 5x
Nordwestzentrum; € 110

Umsteigen auf Windows 10

Sie haben einen neuen Windows-PC oder Laptop, oder Sie sind
einfach nur neugierig auf Windows 10? Dieser Kurs richtet sich
an alle, die bereits Windows-Grundkenntnisse einer Vorgangerver-
sion (Windows 8.1, Windows 7, Vista oder XP) besitzen und sich
in kompakter Form mit dem neuen Betriebssystem Windows 10
vertraut machen wollen. Das Hauptaugenmerk liegt auf den
Neuerungen.

Inhalte:

e Neue Funktionen von Windows 10

e Startmen( und Desktop effizient nutzen

e Arbeiten mit Ordnern, Dateien und Verknipfungen

e Programme und Apps unter Windows 10

e Microsoft Edge — der neue Browser

e Sprachassistent Cortana
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Voraussetzung: Windows-Grundkenntnisse einer Vorgangerversion.
Nicht fiir PC-Anfénger/-innen geeignet!

7161-90 Nord Christa Funk
Mo + Mi +Fr,09.30 —12.45 Uhr, 12. Okt. - 16. Okt., 3x
Nordwestzentrum; € 66

Sicherheit am Computer

Sicherheitsrisiken im Internet: Viren, Spam, Hacking, Phishing & Co.
Was ist dran und wie begegnen wir solchen Risiken? Wir zeigen
Ihnen die relevanten Einstellungen im Browser und sonstige
sinnvolle SicherheitsmaBnahmen, mit denen Sie lhren PC vor
ungew(inschten Fremdzugriffen schiitzen kdnnen.

Inhalte:

o Angriffspunkte und Schwachstellen erkennen

e Einstellungen des Browsers

e Einsatz von Security Software

o Erstellen von sicheren Passwortern

e Spuren im Internet verwischen

Voraussetzung: Computer-Grundkenntnisse

7162-72 Nord Biljana Varzic
Di,09.30—-12.45 Uhr, 08. Dez., 1x
Nordwestzentrum; € 22

Endlich Ordnung im Computer

Sie verbringen zu viel Zeit damit Ihre Bilder und Dokumente am
Computer zu suchen? Sie wissen nicht mehr, wie Sie Ihre Dateien
benannt oder wo Sie sie gespeichert haben? Dann ist es Zeit, sich
mit der Ordnung auf dem PC zu befassen.

Inhalte:

e Dateien speichern, verschieben und umbenennen

e Ordner erstellen, eine sinnvolle Ordnerstruktur anlegen

e Arbeiten mit dem Explorer

o Speichermedien: SD-Karten, CDs, USB-Sticks

Voraussetzung: Computer-Grundkenntnisse
7162-80 Nord Biljana Varzic

Mo + Di +Mi, 15.00 - 17.30 Uhr, 09. Nov.— 11. Nov., 3x
Nordwestzentrum; € 50

Sicheres Kaufen und Verkaufen im Internet
Worauf muss ich beim Online-Kauf achten? Wie erkenne ich einen
seridsen Online-Shop? Wie zahle ich im Internet, und sind meine
Daten sicher? Wir schauen verschiedene Online-Shops und Markt-
plétze (z.B. Amazon, eBay, etc.) an und gehen samtliche Aspekte
des Kaufprozesses direkt am PC durch. Auch das Verkaufen von
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eigenen Gegenstanden bei eBay sowie Ihre Rechte im Fernabsatz-
geschaft werden erldutert.

Voraussetzung: Computer-Grundkenntnisse

7162-91 Nord Peter Juhre
Do,14.00—17.15 Uhr, 12. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 22

Online-Bezahlsysteme

Wie kann ich bei einem Kauf im Internet bezahlen? Was sind die
Vor- und Nachteile der verschiedenen Bezahlsysteme? Was pas-
siert mit meinen Daten? Sie lernen direkt am PC die verschiedenen
Online-Zahlungssysteme kennen. Sie erfahren, wie Sie sie sinnvoll
nutzen konnen, wie Sie sich vor Risiken schiitzen und welche
Rechte Sie als Kaufer/-in haben. Am Ende werden Sie den fir Sie
besten Zahlungsweg auswahlen kénnen.

Voraussetzung: Computer-Grundkenntnisse

7162-95 Nord Peter Juhre
Do, 14.00—17.15 Uhr, 10. Dez., 1x
Nordwestzentrum; € 22

Smartphones, Tablets und die digitale Welt

Welche Mdglichkeiten bietet mir die digitale Welt der Smartpho-
nes? Brauche ich ein Tablet oder ein Smartphone oder gar beides?
Was verbirgt sich hinter Begriffen wie Android, App oder Apple?
Der Vortrag gibt einen Uberblick iiber solche und &hnliche Themen
und Iasst dariiber hinaus viel Zeit fiir lhre Fragen.

7166-71 Nord Mechthild Schwetje
Do, 13.30—15.00 Uhr, 05. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 9

Smartphones und Tablets

Orientierungshilfe vor dem Kauf

Sie mochten sich ein Smartphone oder Tablet kaufen, sind aber
iiberfordert von dem vielféltigen Angebot? Was Sie mit dem
Gerdt machen mdchten und welche Ausstattung Sie letztendlich
bendtigen, miissen Sie selbst entscheiden. Dieser Vortrag bietet
Ihnen jedoch einen Uberblick iiber grundlegende Unterschiede,
Entscheidungskriterien und Hinweise auf weitere Informations-
quellen. Anhand einer Checkliste werden die entscheidenden
Punkte vorgetragen und in allgemeinverstandlicher Form erkldrt.
Im Anschluss besteht die Mdglichkeit fiir Riickfragen.

7166-80 Nord Biljana Varzic
Do, 14.00-15.30 Uhr, 17. Sep., 1x
Nordwestzentrum; € 9
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Erste Hilfe fiir frischgebackene Handybesitzer

Sie fiihlen sich mit Ihrem Handy oder neuen Smartphone noch
unsicher und machten es besser kennen lernen? Wir bieten eine
erste Einfiihrung in die wichtigsten Funktionen und wie Sie diese
im Alltag anwenden kénnen, z.B. telefonieren, aufladen, Telefon-
nummern und Adressen speichern, SMS versenden. Dariiber hinaus
erhalten Sie interessante Tipps zu Themen wie Wecken mit dem
Handy, Rechner, Telefonieren aus dem Ausland. In dieser kleinen
Gruppe (maximal sechs Teilnehmer/-innen) sollen vor allem Ihre
Fragen beantwortet werden.

Bitte mitbringen: Ihr Handy/Smartphone aufgeladen, mit Ladeka-
bel, SIM-Karte und Bedienungsanleitung (falls vorhanden)

7166-90 Nord Biljana Varzic
Fr,09.30—12.45 Uhr, 25. Sep., 1x
Nordwestzentrum; € 32

iPad und iPhone-Grundlagen

Hier lernen Sie die Grundfunktionen kennen, nutzen die wichtigs-
ten Apps und richten Ihr iPad/iPhone fiir den personlichen Bedarf
ein. Das iPad oder das iPhone ist eine einfache und intuitiv zu
bedienende Alternative zum Computer oder Laptop. Im Internet
surfen, E-Mails verschicken und empfangen, Fotos angucken und
weitergeben, fotografieren, Termine verwalten, Musik héren,
Biicher lesen oder horen — all dies und noch viel mehr ist mit dem
iPad/iPhone mdglich. Dabei ist die Bedienung mittels Fingerges-
ten sehr einfach. Wir lassen uns viel Zeit zum Uben und fiir Ihre
Fragen.

Bitte mitbringen: Ihr eigenes — bereits aktiviertes — iPad/iPhone
und Ladekabel

7167-50 Nord Mechthild Schwetje
Do,09.30 —12.45 Uhr, 22. Okt.—05. Nov., 3x
Nordwestzentrum; € 66

Die iCloud fiir iPhone und iPad

Was ist das iiberhaupt und wie kann ich die Cloud

in meinem Alltag nutzen? Wir lernen gemeinsam wie
wir ganz einfach unsere Daten sichern kénnen und sie
damit im Falle eines verlorenen oder defekten Gerdtes wieder-
herstellen kdnnen. AuBerdem nehmen wir Einstellungen vor um
Kalender, Kontakte, Fotos und vieles mehr zwischen verschiedenen
Apple-Gerdten oder auch mit dem Computer zu synchronisieren.
Viel Raum bleibt fiir lhre eigenen Fragen und Unsicherheiten im
Umgang mit dem iPhone oder iPad.
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Vorrausetzungen: Ein eigenes iPhone oder iPad und erste Kennt-
nisse im Umgang damit, wie sie z.B. in unserem Grundkurs
vermittelt werden.

7167-54 Nord Mechthild Schwetje
Do, 14.00—17.15 Uhr, 22. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 22

Android-Smartphone |

Die Grundfunktionen

Schritt fir Schritt lernen Sie die Grundfunktionen lhres neuen
Smartphones oder Tablets vom Anfang an kennen: Telefon, SMS,
Adressbuch, Kalender, Wecker, Kamera und Fotogalerie. Sie lernen
auch, wie Sie selbst einfache Anpassungen des Systems fir den
personlichen Bedarf vornehmen. Fir den Kurs benétigen Sie keine
technischen Vorkenntnisse und erstmal keinen Internetzugang —
das kommt im néchsten Kurs. Wir lassen uns viel Zeit zum Uben
und fir Wiederholungen.

Bitte mitbringen: Ihr eingerichtetes Smartphone oder Tablet mit
aktivierter SIM-Karte, Ladekabel, eventuell Kennworter und Bedie-
nungsanleitung (falls vorhanden)

Zusatzkosten: €1 fir Kopien (im Kurs zu zahlen)

7168-52 Nord Biljana Varzic
Mo +Di +Do +Fr,15.00 — 17.30 Uhr, 16. Nov. — 20. Nov., 4x
Nordwestzentrum; € 66

7168-54 Nord Biljana Varzic
Mo + Mi +Fr,09.30—12.45 Uhr, 25. Jan.-29. Jan., 3x
Nordwestzentrum; € 66

Android-Smartphone Il

Unterwegs im Internet

Schritt fur Schritt geht es weiter mit dem Smartphone oder Tablet
ins Internet. Uber die Grundfunktionen hinaus lernen Sie mehr
iiber den Umgang mit Apps fiir Internet, E-Mail und zum ,, Chat-
ten”. AuBerdem lernen Sie, wie Sie Apps zu den unterschiedlichs-

ten Themen herunterladen und installieren. Wir lassen uns viel Zeit

zum Uben und fiir Wiederholungen.

Voraussetzung: Teilnahme am ersten Kurs , Smartphone And-

roid | — Die Grundfunktionen” oder vergleichbare Kenntnisse.
Bitte mitbringen: Ihr eingerichtetes Smartphone oder Tablet mit
aktivierter SIM-Karte, Ladekabel, eventuell Kennwarter und Bedie-
nungsanleitung (falls vorhanden)

Zusatzkosten: €1 fiir Kopien (im Kurs zu zahlen)

7168-56 Nord Biljana Varzic
Mo + Di +Do + Fr,15.00 — 17.30 Uhr, 26. Okt. —30. Okt., 4x
Nordwestzentrum; € 66
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WhatsApp auf dem Smartphone

Sie wollen WhatsApp auf lhrem Smartphone nutzen
um mit Familie und Bekannten in Verbindung zu
bleiben? Hier finden Sie Unterstiitzung bei den ersten
Schritten mit der App:

e Nachrichten schreiben und versenden

o Kontakte verwalten

e erledigte Unterhaltungen l6schen und aufraumen.

Dieser Kurs richtet sich an sowohl Android- als auch iPhone-
Nutzer/-innen.

Bitte mitbringen: betriebsfertiges Smartphone mit Ladegerat und
installiertem WhatsApp

7168-72 Nord Biljana Varzic
Fr,09.30—12.45 Uhr, 18. Sep., 1x
Nordwestzentrum; € 22

Yo Gestalten Sie das Programm
Y Aktir i Alter mit!
Wiinsche und Anregungen zu neuen Kursthemen
nehmen wir gerne entgegen. Sprechen Sie uns an:
Julia Shirtliff
Telefon 069 212-37963
E-Mail  jshirtliffvhs@stadt-frankfurt.de
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VHS-Unterrichtsorte Stadtteilbibliothek Rédelheim (5
Radilostr. 17-19, 60489 Frankfurt a.M.
Begegnungszentren des Frankfurter Verbands A $3-55, Bus 34, 55, 60, 916 > Rodelheim Bahnhof
e Ginnheimer LandstraBe 172-174, 60431 Frankfurt a.M. (5 VHS-Zentrum Nord é\
. q Nordwestzentrum, Tituscorso 7, 60439 Frankfurt a.M.
U1+U9, Tram 16, Bus 39+64 = Ginnheim

U1+U9, Bus 29, 60, 71, 72, 73, 251 - Nordwestzentrum
e Hausener Obergasse 15a, 60488 Frankfurt a.M.

U6+U7, Bus 34, 72, 73 = Industriehof

o Heinrich-Libke-StraBe 32, 60488 Frankfurt a.M.
U6 > Friedhof Westhausen
Bethaniengemeinde, Wickenweg 60d, 60433 Frankfurt a.M.
Bus 66 = WeiBer Stein, Bus 63 - Fliederweg oder
S6 = Frankfurter Berg Bahnhof
Evangelische Kirchengemeinde Nieder-Eschbach
Alt-Niedereschbach 16, 60437 Frankfurt a.M.
U2+U9 > Nieder-Eschbach, Bus 27 = Urseler Weg oder
Bus 29 > Glockengasse
Evangelische Kreuzgemeinde, WeinstraBe 37, 60435 Frankfurt a.M.
U5 = Sigmund-Freud-StraBe
Evangelische Miriamgemeinde Bonames
Kirchhofsweg 11, 60437 Frankfurt a.M.
U2+U9 -> Bonames Mitte oder Bus 27+28 > Bonameser HainstralBe
Evangelische Miriamgemeinde Kalbach
An der Griinhohl 9, 60437 Frankfurt a.M.
Bus 28+29 - Schule Kalbach

Fried-Liibbecke-Schule, Im Uhrig 17, 60433 Frankfurt a.M.
Bus 60 = Im Uhrig

Michael-Ende-Schule, NiddagaustraBe 29, 60489 Frankfurt a.M.
$3-S5 - Radelheim Bahnhof, U6, Bus 55+60 = Hausener Weg oder
Bus 34 - Reifenberger StraBe

Michael-Ende-Schule AuBenstelle

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

$3-S5 - Radelheim Bahnhof oder Bus 34 = Reifenberger StraBe
Nachbarschaftszentrum Ginnheim

Ginnheimer Hohl 14 (Hinterhaus), 60431 Frankfurt a.M.

U1+U9, Tram 16, Bus 39, 64 = Ginnheim

Physikalischer Verein, Robert-Mayer-StraBe 2, 60325 Frankfurt a.M.
U4, U6, U7 - Bockenheimer Warte oder Tram 16+17 - Ludwig-Er-
hard-Anlage

Sozialzentrum Marbachweg H
DorpfeldstraBe 4-8, 60435 Frankfurt a.M. 6
U5, Bus 34 - Marbachweg/Sozialzentrum
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vhs' Volkshochschule
v Frankfurt am Main

Volkshochschule Frankfurt am Main
SonnemannstraBe 13
60314 Frankfurt am Main

VHS-Zentrum Nord (NWZ)
Nordwestzentrum
Tituscorso 7, 60439 Frankfurt a.M.

Telefon 069 212-71501
Fax 069 212-71500

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




