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In dieser Broschiire haben wir alle Kursangebote
zusammengestellt, die in den nérdlichen 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.

Personlich

Zum Redaktionsschluss des Programmheftes sind persénliche Vor-
sprachen nur mit Termin méglich. Termine kdnnen Sie online unter
vhs.frankfurt.de, per E-Mail an vhs@frankfurt.de oder an unserem
Info-Telefon 069 212-71501 vereinbaren.

Aktuelle Informationen zu unseren Offnungszeiten finden Sie im
Internet unter vhs.frankfurt.de

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
ErmaBigungsanspruch 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

L

KURSANMELDUNG UND INFORMATION

Beratungsangebot

Wir untersttzen Ihren Lernerfolg und beraten Sie
individuell und kostenlos.

Wir haben ein breites Beratungsangebot von A wie
Alphabetisierung bis S wie Schulabschlisse:

¢ Deutsch als Fremdsprache (DaF)
e Alphabetisierung fiir Migranten/-innen
¢ Fremdsprachen

e Online-Sprachtest mit telefonischer Beratung
Einen Online-Sprachtest fiir die Sprachen Dénisch, Deutsch,
Englisch, Franzosisch, Italienisch, Norwegisch, Schwedisch und
Spanisch finden Sie unter vhs-frankfurt.eurotest.me
Zusammen mit einer mindlichen Einstufung per Telefon helfen
wir Ihnen den passenden Kurs zu finden. Mehr Informationen
unter vhs.frankfurt.de/OnlineSprachtest

Grundbildung, Alphabetisierung fiir Deutschsprachige

Hauptschulabschluss

Realschulabschluss Online
Telefonische Beratung unter 069 212-39869
Di 17 — 18 Uhr

Mit der Bildungsberatung HESSENCAMPUS bieten

wir Ihnen Informationen und Orientierung rund um lhren
personlichen Bildungs- und Berufsweg.

Termine nach Vereinbarung unter Telefon 069 212-46703 oder
per E-Mail an bildungsberatung.hc@stadt-frankfurt.de

Hochbegabtenzentrum

Wir informieren Eltern zu Diagnose und Fordermdglichkeiten
und beantworten Fragen, wie z.B. wer Ansprechpartner/-in bei
spezifischen Problemen in Schule und Familie ist.

Telefonische Beratung unter 069 2045725-11 oder -12

Di + Do, 13 = 17 Uhr und Mi, 10 — 13 Uhr

und nach Vereinbarung.

Bitte beachten: Zum Redaktionsschluss des Programmheftes

sind personliche Vorsprachen nur mit Termin mdglich.

Termine kdnnen Sie online unter vhs.frankfurt.de, per E-Mail an
vhs@frankfurt.de oder an unserem Info-Telefon 069 212-71501
vereinbaren.

Aktuelle Informationen zu unseren Offnungszeiten finden
Sie im Internet unter vhs.frankfurt.de/Beratung
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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

6  Anderungen und Druckfehler vorbehalten.

STUDIUM GENERALE

Studium Generale online

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: Industrialisierung bis Zweiter i Zt”_Ste"geq
Weltkrieg 1789 — 1945 st jederzeit

. ; . moglich!

Kunst: Symbolismus bis Abstrakte Malerei

Musik: Biirgerlicher Realismus

Literatur: Romantik bis Musikalische Moderne

Gesellschaft: Nachhaltigkeit, Klimawandel und mehr ...

Naturwissenschaften: Biologie 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, 05. Okt. — 09. Dez., 20x
Online-Kursreihe; € 110

Technische Voraussetzung

Wir nutzen die Videoplattform Zoom. Sie benétigen einen Com-
puter mit Mikrofon und Kamera. Vor der jeweiligen Veranstaltung
erhalten Sie jeweils einen Einladungslink per E-Mail.

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-Mail: gabriele.paul-goeppel .vhs@stadt-frankfurt.de

Das weiB3 doch
jeder! Die Welt ist
ein groBes rundes

Glas mit Wasser. 7
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@ Gesellschaft, Politik,
Psychologie

Interkultureller Austausch und Begegnung

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 entfiihrt uns die passionierte Erzahlerin Elfriede Gazis in
die Welt der Mdrchen 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.

In Kooperation mit der Stadtbiicherei Frankfurt.
Die Veranstaltung wird unter Vorbehalt angekiindigt.

0101-00 Nord Elfriede Gazis
Fr.19.00—21.00 Uhr, 14. Jan., 1x
Nordwestzentrum; € 10

Die Stadt mit Deinen Augen

Unser historisches Preungesheim

Wo nahm Preungesheim seinen Anfang? Gab es Ritter in Preun-
gesheim? Wo konnten unsere Vorfahren rodeln? Bei diesem Stadt-
teilrundgang spiren wir diesen Fragen nach und wandeln auf
historischen Pfaden durch das alte Preungesheim. Frau Fischer und
Frau Gad fiihren mit dem Birger/-innen Treff durch ihren Stadtteil.
Gerne kénnen Sie gemeinsam den Rundgang im Weinkeller der
Kreuzgemeinde ausklingen lassen.

0102-03 Nord Anneliese Gad; Diana Fischer
Sa, 16.00—18.00 Uhr, 18. Sep., 1x
Treffpunkt: Kreuzkirche, WeinstraBe 25; € 6

Adventsmusik mit den Blaserensembles

der Abteilung Alte Musik des Dr. Hoch's Konser-
vatoriums

Dieser Adventsnachmittag steht ganz im Zeichen der Musik aus
Renaissance und Friihbarock mit denen uns die Blaserensembles
der Abteilung Alte Musik des Dr. Hoch's Konservatoriums unter der
Leitung von Bernhard Stilz im Foyer des VHS-Zentrums Nord ver-
wohnen. Mit ihren historischen Blasinstrumenten entfihren sie uns
in die vorweihnachtliche Stimmung alter Zeiten und bringen die
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Vielfalt der Musik und der Kldnge des 16. Und 17. Jahrhunderts zu
Gehor. Auf Renaissanceblockfloten, Gemshornern, Cornamusen,
Krummhérnern, Pommer, Dulzian und Rankett 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 ungewdhnlichen Instrumente werden
gerne auch kurz erlautert.

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

0104-60 Nord
Fr.15.00-16.00 Uhr, 10. Dez., 1x
Nordwestzentrum; Entgeltfrei

Politik, Geschichte, Recht

.Wir schaffen das” — eine Bilanz der Ara Merkel
Angela Merkel ist seit dem 22.11.2005 Bundeskanzlerin der
Bundesrepublik Deutschland und hat somit die Regierungszeit
Konrad Adenauers tibertroffen. Sie ist die erste Frau und die erste
Ostdeutsche, die das Amt des Bundeskanzlers/der Bundeskanzlerin
innehat. Da sie nach eigenen Aussagen bei den nachsten Bundes-
tagswahlen nicht mehr kandidieren wird, hat sie, sofern die Koali-
tion bis dahin halt, groBe Chancen auf eine selbstbestimmte und
selbstterminierte Beendigung ihrer Amtszeit und wiirde weder ge-
stlirzt noch nicht wiedergewahlt werden. lhre Worte , Wir schaffen
das” angesichts der Fliichtlingskrise im Jahr 2015 klangen ebenso
zuversichtlich wie das amerikanische , Yes, we can”. Am Ende ihrer
Amtszeit soll dber fast 16 Jahre gemeinsame deutsche Geschichte
nachgedacht werden.

0701-01 Nord Helga Ranis
Sa, 14.00-17.00 Uhr, 02. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 15

Zeitzeugengesprach mit Robert Krug:

Genosse, FDJ-Sekretér und SED-Mitglied — dann
Regimekritiker

Anhand seiner persénlichen Erlebnisse schildert Robert Krug sein
Leben unter dem SED-Regime und ladt zum Gesprach dar(iber
ein. Er gehorte zur frihen Birgerrechtsbewegung, und auf seine
Kritik an der Parteiendiktatur reagierte das Regime mit Hausarrest,
Berufsverbot und Verhaftungen bis hin zur Folter. Das Zeitzeugen-
gesprdch mit Robert Krug Isst einen Teil deutscher Geschichte
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lebendig werden und wird vom Koordinierenden Zeitzeugenbiiro
unterstitzt.

0701-02 Nord N.N.
Di,18.30—-20.00 Uhr, 05. Okt., 1x
Nordwestzentrum; Entgeltfrei

Das Museum an der Kreuzkirche

Wir laden ein zu einer Reise durch die
Jahrhunderte

Die Kreuzkirche ist eine der altesten Kirchen Frankfurts.
Wegen (wieder-)entdeckter Wandbilder wurden umfangreiche
Grabungen durchgefiihrt: Mindestens fiinf Vorgangerkirchen
lassen sich nachweisen, seit dem 8. Jahrhundert wird hier Gottes-
dienst gefeiert. 2010 wurde die Kirche als schutzwirdiges Kultur-
gut anerkannt. 2015 wurde dann das ,Museum an der Kreuz-
kirche" er6ffnet. Objekte und Dokumente aus Preungesheims
Geschichte werden hier gezeigt, vom Mittelalter Gber Reformation
und Industrialisierung bis heute. Lassen Sie sich von der Vorsitzen-
den des Preungesheimer Kultur- und Geschichtsvereins fiir diesen
Teil der Frankfurter Geschichte begeistern. Fachkundig mit viel
Engagement und Freude wird thnen hier ein lebendiger Zugang
zur Vergangenheit des Stadtteils geboten.

0704-05 Nord Anneliese Gad
Fr,17.00-19.00 Uhr, 29. Okt., 1x
Treffpunkt: Kreuzkirche, WeinstraBe 25; € 10

Die Odyssee des Homer — Mythos und
Archaologie
Nach dem Untergang Trojas kehrten die Griechen siegreich und

beutebeladen zurlick in ihre Heimat — doch die wenigsten der Hel-

den kamen an oder wurden glticklich: Achilles starb wéhrend des
Krieges, Ajax begeht Selbstmord und Kénig Agamemnon wird von
seiner Frau und deren Geliebten ermordet. Doch am hértesten traf
es den Konig von Ithaka, der von seinem Erzfeind rund 10 Jahre
lang quer durch das Mittelmeergebiet gejagt wird und eine Viel-
zahl von Abenteuern hinter sich bringt. Der Vortrag zeichnet die
Route der Odyssee nach, erldutert die Abenteuer in Text und Bild
und legt den archdologischen Hintergrund offen.

0705-01 Nord Mario Becker
Mi, 19.00 —21.00 Uhr, 06. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 10

Die llias — Der Krieg um Troja

Die Entflihrung der Kdnigin von Sparta, Helena, st den , Trojani-
schen Krieg” aus, der die Verbiindeten des K6nigs Menelaos von
Sparta auf den Plan ruft — darunter dessen Bruder Agamemnon,
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der Kénig des machtigen Mykene ... Der Vortrag erldutert den
10jahrigen Krieg im Verlauf, die Helden um Hektor, Paris und Kénig
Priamos, das Schicksal von Helena, Andromache und Penthesilea,
die Griechen Odysseus, Ajax und Diomedes, den alten Nestor, Aga-
memnon und Achilles ... Das Rankespiel der Gétter und schlieBlich
das Ende Trojas wird in zahlreichen Bildbeispielen der antiken

und neuzeitlichen Kunst erldutert — daneben die archédologischen
Fakten und Hintergriinde angesprochen.

0705-03 Nord Mario Becker
Mi,19.00-21.00 Uhr, 10. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 10

Ratgeber Recht - informieren, verstehen, handeln!
Rechtsfragen rund um die Eigentumswohnung

Es ist fiir viele Menschen ein erstrebenswertes Ziel, Wohnungsei-
gentum zu besitzen. Wohnungseigentiimer/-innen bzw. diejenigen,
die es werden wollen, sollten sich dariiber im Klaren sein, dass mit
dem Erwerb einer Wohnung eine besondere Form des Eigentums
verbunden ist, wonach sich auch die Rechte und Pflichten der
Eigentlimer/-innen richten.

Themen:

e Grundlagen

e Begriindung von Wohnungseigentum

e Rechte und Pflichten des Wohnungseigentiimers

e \erwaltung des Wohnungseigentums

0706-03 Nord Heike Rath-Eidebenz
Sa,09.30-17.45 Uhr, 04. Sep., 1x
Nordwestzentrum; € 42

Psychologie

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 leren 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,

1"
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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)

1003-56 Nord Sabine Ptz
Mo —Fr,09.00-16.00 Uhr, 06. Sep.—10. Sep., 5x
Nordwestzentrum; € 260

1003-58 Nord Sabine Ptz
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 15. Nov.—19. Nov., 5x
Nordwestzentrum; € 260

1003-59 Nord Sabine Ptz
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 06. Dez.—10. Dez., 5x
Nordwestzentrum; € 260

Focusing

Focusing oder Kopf- und Bauchgefiihl in Einklang bringen
Der Kopf sagt Ja! Der Bauch sagt Nein! Und wie soll ich mich jetzt
entscheiden? Dieses oft unproduktive und qualende Hin und Her
der Gefiihle und Gedanken blockiert uns und verhindert eine klare
Entscheidung. An diesem Kurstag richten wir unsere Aufmerksam-
keit auf unser Bauchgeftihl, um es mit unserem Verstand in Dialog
treten zu lassen. So steigern wir die Féhigkeit unser Kdrperwis-
sen zu nutzen und unseren Gefiihlen zu vertrauen. Dieser neue
Umgang mit den eigenen Themen versetzt uns in die Lage, mehr
Klarheit tiber eine Situation zu bekommen und stimmige Entschei-
dungen zu treffen.

1003-73 Nord Jasminka Lesar
Sa,10.00—17.00 Uhr, 30. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 51

Die Kunst der Vergebung

Wertvolles Wissen, Ubungen und eine Meditation zur Vergebung
warten darauf, in lhren ,neuen” Alltag einflieBen zu kénnen. Denn
Vergeben und Verzeihen sind Schllssel zu innerem Frieden — mit
sich und anderen. Haben Sie eine Verletzung oder ein immer wie-
derkehrendes Thema aus der Vergangenheit, das Sie jetzt loslassen
mochten? Flhlen Sie sich manchmal miide, erschépft oder inner-
lich unruhig ohne den genauen Grund dafiir zu kennen? Sehnen
Sie sich nach innerer Freiheit, Ausgeglichenheit und mehr Lebense-
nergie? Machen Sie die wohltuende Erfahrung ,Altes” loszulassen
und die Kraft der Vergebung fiir sich zu nutzen.

1003-75 Nord Petra Reifschneider
Sa,10.00-16.00 Uhr, 06. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 35
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Abnehmen durch Achtsamkeit

Nicht nur, was Sie essen, entscheidet tber Ihr Gewicht, sondern
vor allem auch, wie Sie essen. Nur wer sich bewusst mit seinem
Erndhrungsverhalten auseinandersetzt, kann langfristig Gewicht
reduzieren und ein gestinderes Leben fiihren. Durch Meditations-,
Atem- und Achtsamkeitsiibungen kdnnen Sie die Kontrolle iiber
Ihre Essgewohnheiten zuriickgewinnen 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 Gellisten nachgeben wollen
oder nicht.

1003-77 Nord Monika Tagay
Mi, 18.30—-20.30 Uhr, Sa, 10.00—13.00 Uhr, 15. Jan. - 26. Jan., 3x
Nordwestzentrum; € 45

Aktuelle

Informationen
zu allen Kursen finden
Sie im Internet unter:

vhs.frankfurt.de

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
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.

1010-69 Nord Yvonne Ehrhardt
Sa+S0,10.00—17.00 Uhr, 23. Okt. + 24. Okt., 2x
Nordwestzentrum; € 83
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Mein System und ich

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

1016-73 Nord Petra Reifschneider
Sa,10.00—16.00 Uhr, 22. Jan., 1x
Nordwestzentrum; € 35

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 Teil-
nehmer/-innen ein Gespr fir bedrohliche Situationen in der Of-
fentlichkeit und erkunden, wie sie sich selber oder andere daraus
befreien kdnnen oder erst gar nicht hineingeraten. Dabei geht es
nicht um korperliche Selbstverteidigung, sondern um Verhaltens-
weisen, zu denen jede/-r in der Lage ist, ohne sich selbst dabei zu
geféhrden. In freiwilligen Rollenspielen kénnen die Teilnehmer/
-innen praktische Erfahrungen sammeln und fir sich selbst die
besten Strategien entwickeln und einiiben.

Eine Anmeldung ist erforderlich.
1020-51 Nord Susanne Bender; Ronald Carstensen

Sa,14.15-18.15 Uhr, 30. Okt., 1x
Nordwestzentrum; Entgeltfrei

1020-54 Nord Susanne Bender; Ronald Carstensen
Sa,14.00—18.00 Uhr, 04. Dez., 1x
Nordwestzentrum; Entgeltfrei
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Padagogik

BEziehung statt ERziehung

Was Eltern fiir ein harmonisches Zusammenleben
brauchen

Als Eltern mochten wir unseren Kindern Orientierung geben, sie
beschiitzen und gleichzeitig Raum fir ihre personliche Entwicklung
gewadhren. 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 erfillen.

In diesem Workshop erfahren Sie

e aufrichtig und wertschatzend zu kommunizieren

o Konflikte aufzulgsen

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)

1030-53 Nord Ulrike Kahmann
Sa,09.30—18.00 Uhr, 27. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 51
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€ Frankfurt, Region,
Umwelt

Einfilhrung in die Astronomie

Sterne und Sternsysteme

Interessierten sollen Einblicke in den aktuellen Kenntnisstand
{iber unseren Kosmos verschafft werden. Fortschrittliche Sensor-
technik verhilft uns zu vielen neuen Erkenntnissen tiber Aufbau
und Entwicklung der Sterne. 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 Aussehen und die
Entwicklung des gesamten Kosmos. Wir erkldren, was es mit Neu-
tronensternen und , Schwarzen Lochern” auf sich hat. Daneben
vermitteln wir praktische Tipps zu ersten eigenen Beobachtungen.

Als Rahmenprogramm (Beteiligung freigestellt) stehen Beob-
achtungsabende auf der AuBensternwarte im Taunus auf dem
Programm. Entstehende Fahrtkosten sind nicht im Kurspreis
inbegriffen. Unser Planetensystem ist nicht Gegenstand dieses
Kurses, es wird im nachsten Semester im Kursteil , Einfihrung in
die Astronomie: Das Planetensystem” behandelt.

0401-22 Nord Stefan Karge; Volker Heinrich
Di, 20.00—21.30 Uhr, 26. Okt.—14. Dez., 8x
Physikalischer Verein; € 64

Geologie fiir Alle

Vulkanismus und Erdbeben

Was passiert bei einem Vulkanausbruch? Wie entstehen
Erdbeben? Was wussten wir in der Vergangenheit diber
Vulkanismus und Erdbeben? Was wissen wir heute — und was
wissen wir auch heute noch nicht? Wie kdnnen wir Vulkanausbri-
che oder Erdbeben vorhersagen oder sogar verhindern? In diesem
Kurs erhalten Sie Antworten auf diese und viele weitere Fragen.
Der aktuelle Stand der Forschung zur Plattentektonik sowie deren
Zusammenhang zu Vulkanismus und Erdbeben werden allgemein-
verstandlich erldutert. Beispiele verdeutlichen den , Vulkanexplosi-
vitdtsindex”, die ,Richterskala” und die Lokalisierung von Erdbe-
ben sowie die Mdglichkeiten zur Vorhersage. Typische Gesteine
und deren Untersuchung lernen Sie mit Anschauungsmaterial und
kleinen Experimenten ndher kennen.

Bitte mitbringen: Lupe (falls vorhanden)

0406-02 Nord Dr. Sonja Leonie Philipp
Di,17.30—19.30 Uhr, 16. Nov. - 07. Dez., 4x
Nordwestzentrum; € 40
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® Kunst, Kultur,
Kreativitat

Improvisationstanz

Dieser Kurs ermdglicht es lhnen, Ihr Kérper-, Geist-, Gefiihls- und
Bewegungsbewusstsein zu entdecken, mit dem Ziel, Ihren persén-
lichen Weg des Tanzens zu kultivieren. Mit dem Fokus darauf, was
und wie sich unser Korper im Raum und in Beziehung zueinander
bewegt, beginnen wir mit einem Warm-up, um den Kdrper zu
aktivieren und physisch vorzubereiten. Dann wird eine Reihe von
Improvisationstibungen eingefiihrt, die uns schrittweise zu unserer
endgltigen Improvisationsaufgabe fiihren.

2206-51 Nord Julia Kokkokiou
Do, 20.15—-21.45 Uhr, 09. Sep.—11. Nov., 8x
Nordwestzentrum; € 69

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 Tanja Hansen
Mo, 20.15-21.45 Uhr, 06. Sep.—06. Dez., 11x
Nordwestzentrum; € 95

® Workshop zum Kennenlernen

Anhand verschiedener Warm-Ups und Technikiibungen werden Sie
an den Contemporary Dance herangefihrt. Das Spiel mit Musik
und Bewegungen hilft, das Bewegungsrepertoire zu erweitern

und individuellen Ausdruck zu finden. Wir werden zusammen an
kleinen Kombinationen arbeiten und die Kreativitat fordern. Ziel
ist es, einen weitreichenden Einblick in die Welt des Contemporary
Dance zu ermdglichen. Im Vordergrund stehen Animation und
Hilfestellung zu Improvisation, Tanz und Choreografie.

2208-55 Nord Tanja Hansen
So,11.00—14.00 Uhr, 24. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 24
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Bollywood-Tanz, Workshop

Der Bollywood-Tanz ist eigentlich kein einheitlicher Tanzstil, son-
dern eine Mischung verschiedener Tanzrichtungen, mit Elementen
aus Pop, HipHop, Disco-Dancing, Orientalischem Tanz, Bhangra.
Dieser interkulturelle Stilmix vereint vorbildhaft Osten und Westen,
Tradition und Moderne zu einem neuen eigenstandigen Genre. Der
Tanz ist feurig, dynamisch und schildert die Liebe, Freude und Lust
am Leben!

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Gymnastikschldppchen

2242-55 Nord [@] Mridula Singh
S0,10.00—15.30 Uhr, 21. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 42

Reigenténze aus Russland

Bei russischen Tanzen denken die meisten spontan
an die komplizierten Schritte aus dem Kasatschok. Es
gibt aber auch wunderschéne, ruhige, Partner-unabhdn-

gige Reigentdnze, die mit verschiedenen Wege- und Verschlin-
gungs-Formen und einfachen Taktwechseln auch von Ungelbten
getanzt werden kdnnen. GenieBen Sie das gemeinsame, harmoni-
sche Tanzen zu wunderschonen Melodien.

In Kooperation mit dem Tanzensemble SLAWIA

2251-51 Nord Dagmar von Garnier
So,10.30-14.30 Uhr, 26. Sep., 1x
Nordwestzentrum; € 30

Tanze der Balkanlander

Die Tanze der Balkanlander mit ihren oft ,krummen” Rhythmen
und mitreiBenden Melodien erfreuen sich auch bei uns zunehmen-
der Beliebtheit und bereichern jede Party und jedes Fest. Alle kdn-
nen unabhdngig von einem Partner mitmachen und lernen schnell
die kleinen Schrittkombinationen, die unendlich aneinandergereiht
werden, manchmal mit etwas steigerndem Tempo. Mit ein wenig
Kreativitdt ist der zurzeit nétige Mindestabstand gut einzuhalten.

Padagog/-innen finden hier gute Anregung fiir ihre Gruppenarbeit.
In Kooperation mit dem Tanzensemble SLAWIA.
2252-51 Nord Jens Kliische

So,11.00—14.00 Uhr, 14. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 24

Internationale Folkloretanze — 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-
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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, 06. Sep.—06. Dez., 11x
Fried-Liibbecke-Schule; € 95

2253-53 Nord Ehrwart Racky
Mi, 18.15—19.45 Uhr, 08. Sep. —08. Dez., 12x
Evangelische Kirchengemeinde Nieder-Eschbach; € 103

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 Spal am
gemeinsamen Musizieren. Es sind keine Vor- oder Notenkenntnisse
erforderlich.

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

2350-52 Nord Norbert Enz
Sa,10.00-16.00 Uhr, 18. Sep., 1x
Nordwestzentrum; € 42

Gitarre

® Grundlagen

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

2352-54 Nord Tillman Suhr
Do,19.30-21.00 Uhr, 30. Sep.—16. Dez., 12x
Nordwestzentrum; € 96, Mat. Kosten € 5
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@ Aufbau

Teilnehmende, die den Grundlagenkurs besucht haben oder tber
vergleichbare Kenntnisse verfiigen, kdnnen hier ihr Gitarrenspiel
ausbauen: Sie beschéftigen 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 aufgefiihrten Materialkosten beziehen sich auf Kursunterlagen.

2353-52 Nord Tillman Suhr
Do, 18.00-19.30 Uhr, 30. Sep. — 16. Dez., 12x
Nordwestzentrum; € 96, Mat. Kosten € 5

Grundlagen, Kameratechnik und Bildgestaltung
fiir alle Kameratypen

Der Einstieg in die Welt des Fotografierens: Sie haben eine neue
Kamera oder méchten Ihr fotografisches Wissen auffrischen? Sie
mochten die vielfaltigen Funktionen Ihrer Kamera verstehen und
effektiv nutzen? Wir beschaftigen uns in Theorie und Praxis mit
den Grundlagen der Fotografie und Sie lernen, die wesentlichen
Kameraeinstellungen und deren Mdglichkeiten gezielt einzusetzen.
Sie erhalten verstandliche Erklarungen zu Begriffen wie Blende,
Belichtungszeit, Scharfentiefe, Brennweite, ISO oder WeiBabgleich
sowie Tipps und Tricks fiir bessere Fotos. Weg von der Vollautoma-
tik und hin zum kreativen Fotografieren.

Bitte mitbringen: Digitalkamera mit manuellen Einstellméglichkei-
ten und mit vollgeladenem Akku, leere Speicherkarte

2403-51 Nord Thomas Schroder
Sa +50,10.00-16.00 Uhr, 25. Sep. + 26. Sep., 2x
Nordwestzentrum; € 72

Bildnerisches Gestalten

Skizzieren und Zeichnen

Skizze und Zeichnung sind eigenstandige gestalterische Aus-
drucksmittel und die Grundlage fiir jedes weitere bildnerische
Gestalten. Anhand von Stillleben tiben Sie das fliichtige Festhalten
erster Eindrlicke und ihre Umsetzung in ausgearbeitete Handzeich-
nungen. Dabei iiben Sie auch die Kunst des Weglassens durch das
Setzen zeichnerischer Schwerpunkte. So konzentrieren Sie sich auf
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das Wesentliche und das Freilassen von Zeichenflache. Erganzend
lernen Sie die grundlegenden GesetzméaBigkeiten der Perspektive
kennen und ihre Notwendigkeit fir GroBenverhaltnisse, Raumwir-
kung und Bildaufbau.

Bitte Info-Blatt anfordern.

2513-51 Nord @ Johannes Westenberger
Sa+50,11.00—16.00 Uhr, 06. Nov. + 07. Nov., 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
erhalten eine intensive Einfiihrung und werden sich diese Technik
systematisch erarbeiten.

Bitte Info-Blatt anfordern.

2531-50 Nord @ Johannes Westenberger
Sa+50,11.00—16.00 Uhr, 23. Okt. + 24. 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
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, Abdeckungen fiir Tische
(Zeitungen 0.d.), Wasserglas, alles Weitere wird am ersten Abend
besprochen

2531-54 Nord Johannes Westenberger
Di,18.00-20.00 Uhr, 02. Nov. - 14. Dez., 7x
Nordwestzentrum; € 70

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.

21



VHS-PROGRAMM FRANKFURT NORD

Bitte Info-Blatt anfordern.

2540-50 Nord @ Johannes Westenberger
Sa+50,11.00—16.00 Uhr, 25. Sep. + 26. Sep., 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 Entwiirfe oder das
Malen nach Vorlagen.

Bitte mitbringen: weiche Bleistifte, Skizzen- und/oder Zeichenblock,
vorhandenes Material fir die Acrylmalerei, Abdeckungen fiir Tische
(Zeitungen 0.3.), Wasserglas. Weitere Material- und Werkzeugbe-
sprechung erfolgt am ersten Abend.

2540-52 Nord Johannes Westenberger
Mi, 18.00 —20.00 Uhr, 01. Sep.—06. Okt., 6x
Nordwestzentrum; € 60

Kunst- und handwerkliche Techniken

Schmuckherstellung

® Goldschmieden - Ringe selber schmieden

Sie lernen eine Methode kennen, wie Sie ohne Vorkenntnisse und
Lotausrlistung einen individuellen Ring herstellen kénnen. Und so
entsteht Ihr persdnliches Unikat: Am ersten Kurstag arbeiten Sie
Ihre Ringidee als Wachsmodell aus. Durch Ségen, 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, 10. Okt. + 24. Okt., 2x
Nordwestzentrum; € 82

® Goldschmieden Spezial: GieBen

Gestalten Sie Modelle fiir Schmuckstticke aus Wachs ganz frei und
ohne Einschrankungen, 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
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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, falls 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, 07. Nov. + 21. Nov., 2x
Nordwestzentrum; € 82

@ Silberschmuck aus Silber Clay

Der Kreativitdt 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 I3sst 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 fir allgemeines Material sowie zusatzlich Mate-
rialkosten je nach individuellem Verbrauch — ein kleines Schmuck-
stlick kostet ca. € 30 (im Kurs zu zahlen)

2608-65 Nord Cilmara de Oliveira
So,10.00 —18.00 Uhr, 31. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 52

2608-66 Nord Cilmara de Oliveira
S0,10.00 —18.00 Uhr, 05. Dez., 1x
Nordwestzentrum; € 52

@ Perlen aus Porzellan

Perlen aus Porzellan herzustellen und ganz individuell nach den
eigenen Vorstellungen zu gestalten, ist ein groBes Vergniigen. Sie
lernen Bearbeitungstechniken fiir 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. Wéhrend der Kurstermine wird nach
Absprache die Produktion gebrannt.

Zusatzkosten: fiir Porzellan, Glasuren und die Brennkosten
von 30 Cent pro Perlenstab werden nach Verbrauch im Kurs
abgerechnet

2608-73 Nord Luisa Schreiber
Do, 18.30—20.30 Uhr, 21. Okt. — 25. Nov., 6x
Nordwestzentrum; € 59
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Blumenwerkstatt: StrduBe und Vasenfiillungen
Lassen Sie sich theoretisch und praktisch anleiten, wie Sie Blumen
kreativ zusammenflgen kdnnen, Krdnze binden und GefaBe fillen.
Sie lernen das Blumenanschneiden und wie man Schnittblumen
pflegt. Was passt zusammen und was nicht? Mit Freude und Leich-
tigkeit erschaffen Sie einzigartige Arrangements. Eigene Pflanzen,
Zweige und Ranken kénnen Sie gerne aus dem Garten oder vom
Spaziergang mitbringen und verwenden.

Bitte mitbringen: Standfeste Vasen oder GefaBe fiir Gestecke,
scharfes Messer, eine Gartenschere und Zeitungspapier
Moosy, Kranzunterlagen und Wickeldraht kdnnen im Kurs
erworben werden.

2610-65 Nord Friederike Kramm
S3,10.00—16.30 Uhr, 16. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 39, Mat. Kosten € 22

Origami Atelier: Festtage und Sterne

Zwei- und dreidimensionale Objekte, Tiere, Pflanzen, Sterne,
Glucksbringer und einzigartige Design-Schachteln entstehen aus
einem einfachen quadratischen Blatt Papier. Die Komplexitét

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.

2610-70 Nord Elisabetta Criseo-Brack
Mo, 19.00—21.00 Uhr, 08. Nov.—06. Dez., 5x
Nordwestzentrum; € 49, Mat. Kosten € 8

Ebru Kunst — liberraschende 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
vor dem Becken steht. Ein einziger Tropfen Farbe kann Dich traurig
machen oder aber zum Léacheln bringen.” Probieren Sie es aus!

2610-71 Nord Orhan Erdogan
Sa +50,14.00—17.00 Uhr, 11. Dez. + 12. Dez., 2x
Nordwestzentrum; € 30, Mat. Kosten € 8
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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 Toéne 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 Gehdrs entsprechen!
Gemeinsam bauen wir aus Kupferrohren, mit schénen hohen
Klangen, 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)

2611-56 Nord Dr. Britta Schulmeyer
S0,10.00—16.00 Uhr, 14. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 29, Mat. Kosten € 9

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 Einflihrung 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 Sptilhandschu-
he, eine Sicherheitsbrille, einen Taschenrechner sowie Behaltnisse
fir den Transport

2611-58 Nord Kerstin Kalajian
Mo,19.00—21.00 Uhr, Sa,11.00—16.00 Uhr,
06. Nov. + 08. Nov., 2x

Nordwestzentrum; € 40, Mat. Kosten € 15

@ Weihnachtliche Seife, Bodybutter und Badepralinen
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
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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 Spilhandschu-
he, eine Sicherheitsbrille, einen Taschenrechner sowie Behaltnisse
fir den Transport.

2611-59 Nord Kerstin Kalajian

Mo, 19.00 —21.00 Uhr, Sa, 11.00—16.00 Uhr,
27.Nov. +29. Nov., 2x

Nordwestzentrum; € 40, Mat. Kosten € 15

Kerzenwerkstatt

Kerzenziehen bzw. Kerzentauchen ist eine alte, traditionelle Art der
Kerzenherstellung. Hierbei wird der Docht in fliissiges Wachs ge-
taucht. 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 sché-
nen Geschenken machen.

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

2611-66 Nord Renate Happel
Fr,18.00-21.00 Uhr,12. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 15, Mat. Kosten € 8

Buchen Sie lIhren

Wunschkurs rund um
die Uhr im Internet unter:

vhs.frankfurt.de
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Nahen, Textiles Gestalten

Néhen lernen — Basis

Umgang mit der Ndhmaschine

Anfanger/-innen lernen systematisch die ersten Schritte an der
Nahmaschine: Aufbauen der Maschine, Oberfaden und Unterfaden
einfadeln, Garn aufspulen, Stichart und Stichlange einstellen usw.
Dann lernen Sie geradeaus nahen, Zickzackstich, einfache Nahte
und den eingeschlagenen Saum — und schon geht es an ein erstes
kleines Nahstlick; am Ende nehmen Sie einen selbstgendhten
kleinen Beutel als erstes Erfolgserlebnis mit nach Hause.

Nahmaschinen sind vorhanden; bitte keine eigenen Nahmaschinen
mitbringen.

Bitte mitbringen: Schere, Stecknadeln, MaBband, festen Baumwoll-
stoff und passendes Garn. Stoff und Garn kénnen auch im Kurs
erworben werden, je nach Verbrauch entstehen daflr Zusatzkosten
in Hohe von € 1-3.

2800-66 Nord Jana Krieger
S0,10.00—15.30 Uhr, 26. Sep., 1x
Nordwestzentrum; € 38 / max. 7 TN

2800-72 Nord Laura Dormeier-Jones
Sa,10.00-15.30 Uhr, 23. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 38 / max. 7 TN

2800-84 Nord Jana Krieger
5S0,10.00 —15.30 Uhr, 05. Dez., 1x
Nordwestzentrum; € 38 / max. 7 TN

N&hen lernen — Aufbau

@ Ubungsprojekte fiir einen Tag

Fiir Leute, die erste Kenntnisse im Nahen haben und diese an-
wenden oder auffrischen wollen: Wir nahen einfache und schone
kleine Dinge, z.B. individuelle Taschchen oder Mappchen, Kissen-
hiillen, Tischsets oder Tischlaufer, Stoffkdrbchen, Utensilos, Kosme-
tikbeutel, Handy- oder Laptop-Tasche, Schiirze. Es konnen eigene
Ideen oder Vorschldge der Kursleitung umgesetzt werden.

Voraussetzung: Grundkenntnisse im Umgang mit der Nahmaschine
Bitte mitbringen: Baumwollstoff, passendes Garn, Schere, Ma3-
band, Stecknadeln. Stoff und Garn kénnen Sie auch im Kurs
erwerben; daflr entstehen dann Kosten in Hohe von € 3-8, je
nach Verbrauch.

N&hmaschinen sind vorhanden.

2801-62 Nord Marion Rutkowski
S0,10.00—15.30 Uhr, 24. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 38 / max. 7 TN
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@ 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 konnen Sie auch im Kurs erwerben;
dafiir entstehen dann Kosten in Hohe von € 8-12, je nach Ver-
brauch.

Nahmaschinen sind vorhanden.

2802-64 Nord Jana Krieger
S0,10.00 —15.30 Uhr, 14. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 38 / max. 7 TN

@ Schnittmuster verwenden

Sie konnen bereits Kissen, Tasche/Beutel und einfache Acces-
soires ndhen, jetzt geht es an ein erstes Kleidungsstlick! Genaht
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 iibertragen, alles
iiber Nahtzugaben und Fadenldufe sowie den richtigen Zuschnitt.
Mit diesen Kenntnissen kénnen Sie sich nun an weitere einfache
Kleidungsstiicke wagen und z.B. in unseren Kursen ,Nahen fir
Fortgeschritten — Tageswerkstatt am Wochenende" unter Anlei-
tung 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 zahlen).
Bitte mitbringen: Schere, Stecknadeln, MaBband
Nahmaschinen sind vorhanden.

2804-64 Nord Laura Dormeier-Jones
Sa,10.00—15.30 Uhr, 27. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 38 / max. 7 TN, Mat. Kosten € 12

Nahen fiir Fortgeschrittene

Tageswerkstatt am Wochenende

Sie machten thr Werk unter fachkundiger Anleitung weiterma-
chen oder fertigstellen, ein Kleidungsstiick abédndern oder kleine
Wohnaccessoires nahen? Bringen Sie Ihr Nahvorhaben und erfor-
derliche Materialien mit, Sie erhalten dazu individuelle fachliche
Anleitung und Beratung durch eine Schneiderin.
Grundkenntnisse im Nahen werden vorausgesetzt.

N&h- und Overlockmaschinen sind vorhanden.

2808-60 Nord Birgit Hans-Czaplok
Sa,10.00-15.30 Uhr, 18. Sep., 1x
Nordwestzentrum; € 38 / max. 7 TN
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2808-64 Nord Birgit Hans-Czaplok
Sa,10.00—15.30 Uhr, 30. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 38 / max. 7 TN

Néhen fiir Anfanger/-innen und Fortgeschrittene

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

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

eigenes Wunschsttick 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:

o Ndhmaschinen und Overlockmaschine sind vorhanden

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

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

@ Vormittags

2813-10 Nord Jana Krieger
Mo, 09.30—12.30 Uhr, 30. Aug. —04. Okt., 6x
Nordwestzentrum; € 98 / max. 8 TN

2813-11 Nord Jana Krieger
Mo,09.30 —12.30 Uhr, 25. Okt.—29. Nov., 6x
Nordwestzentrum; € 98 / max. 8 TN

2813-12 Nord Jana Krieger
Mo, 09.30—12.30 Uhr, 06. Dez. - 20. Dez., 3x
Nordwestzentrum; € 49 / max. 8 TN

® Abends

2816-26 Nord Jana Krieger
Di,18.45-21.45 Uhr, 31. Aug. — 05. Okt., 6x
Nordwestzentrum; € 98 / max. 8 TN

2816-27 Nord Jana Krieger
Di, 18.45—21.45 Uhr, 26. Okt.—30. Nov., 6x
Nordwestzentrum; € 98 / max. 8 TN

2816-28 Nord Jana Krieger
Di, 18.45—21.45 Uhr, 07. Dez.—21. Dez., 3x
Nordwestzentrum; € 49 / max. 8 TN

2816-41 Nord N.N.
Do, 18.30-21.30 Uhr, 02. Sep. - 07. Okt., 6x
Nordwestzentrum; € 98 / max. 8 TN

2816-42 Nord N.N.
Do, 18.30—21.30 Uhr, 28. Okt.—02. Dez., 6x
Nordwestzentrum; € 98 / max. 8 TN
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Werkstatt: Kleidung kiirzen und flicken

Unter fachkundiger Anleitung werden Sie Ihre mitgebrachten
Kleidungsstticke reparieren. Sie kdnnen Hose oder Rock kiirzen,
Kndpfe 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. Ndhmaschinen sind vorhanden.

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

2830-61 Nord Heidrun Bratenberg
S0,10.00—16.00 Uhr, 31. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 38 / max. 7 TN

Stoff statt Plastik

® Wachstuch selber machen

Pausenbrot einpacken, Kdse einwickeln, Schiisseln abdecken —
eine Alternative zu Plastikdose, Frischhaltefolie und Co. sind
wieder verwendbare Wachstticher. 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)

2834-60 Nord Jana Krieger
Sa,10.00—11.30 Uhr, 06. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 10, Mat. Kosten € 5

@ Alltagshelfer selber ndhen

Mll und Plastik sparen mit nitzlichen kleinen Nahprojekten aus
abgelegten Textilien: Wir ndhen z.B. Obst/Gemiisewiegebeutel aus
Gardinen, Spiiltlicher und Abschminkpads aus alten Handtichern
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 Nahma-
schine

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

Néhmaschinen und ein Fundus an Textilien sind vorhanden.

2835-60 Nord Jana Krieger
Sa,12.00—16.00 Uhr, 06. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 23 / max. 8 TN

30

KUNST, KULTUR, KREATIVITAT

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, Kissenhtil-
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.

2836-60 Nord Katarina Skupch
S0,10.00-16.00 Uhr, 21. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 39 / max. 7 TN

Einfiihrung ins Stricken

Flauschige Schals oder Loops, kreativ gestaltete Socken oder Miit-
zen, trendige Kissen ... mit nur wenigen Grundkenntnissen kdnnen
Sie sich individuelle Kleidungsstiicke oder Accessoires selber
machen! Sie erlernen und (iben 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; daflr entstehen dann zusatzliche Kosten in
Héhe von € 1-3, je nach Verbrauch.

2855-64 Nord Christine Bodner
S0,10.00—14.30 Uhr, 31. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 26 / max. 8 TN
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@ Gesundheit,
Bewegung

Rund um die Gesundheit

Naturkosmetik selbst gemacht

Sie erhalten das nétige 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.

3002-55 Nord Karin Jolas
S0,11.00—15.00 Uhr, 07. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 24, Mat. Kosten € 22

Mindful2Work

Stress- und Burnout-Bewaltigung in Beruf
und Alltag

Lernen Sie mit Achtsamkeitsmeditation, Yoga und Bewe-

gung, wie Sie Stress an lhrem Arbeitsplatz und dariiber hinaus
reduzieren und mehr Lebensfreude gewinnen kénnen. In diesem
Bildungsurlaub tiben Sie sich in einem erprobten Trainingspro-
gramm und erfahren, wie Sie Stresssymptome erkennen und vor-
beugen konnen. Die regelmaBige Durchfihrung der Bewegungs-
und Yogasequenzen, praktische Ubungen sowie die Meditationen
unterstltzen Sie darin, sich ruhiger und leistungsfahiger zu fihlen.
Somit verbessern Sie Ihre Work-Life-Balance und starken lhre
kérperliche und geistige Gesundheit.

Inhalte:

e Stress, Erschdpfung und Burnout

e Stress- und Burnout-Symptome

® Bewusste aktive Bewegung

® Yoga und Achtsamkeit

o Mindful2Work — das Grundprinzip

e \om Autopiloten zur Achtsamkeit

e Korperwahrnehmung und Atem

e Umgang mit schwierigen Situationen

e Akzeptanz und Mitgefahl

e Selbstflrsorge

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Schreibmaterial, warme
Socken, Laufschuhe, Yogamatte, Sitzkissen (falls vorhanden), Decke
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Ubungsbuch ,Mindful2Work" von Esther de Bruin, Anne Formsma
und Susan Bogels, Arbor Verlag, ISBN 9783867812450

3103-51 Nord Nicole Zijnen
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 18. Okt.—22. Okt., 5x
Nordwestzentrum; € 260

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

Entspannung und Kérpererfahrung

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 Korpertibungen,
die entspannen und gleichzeitig neue Kraft geben.

Teilnahme nur zu zweit mdglich; beide Teilnehmer/-innen
= missen sich bitte separat anmelden. Entgelt gilt pro Person!

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

Bitte zu zweit anmelden

3201-51 Nord Diana Schreiner
Sa,10.00-18.00 Uhr, 18. Sep., 1x
Nordwestzentrum; € 60

Vitalisierende Massage

Selbsthilfe bei Verspannungen

Viele Massagetechniken sind sehr gut geeignet, um sich bei
Verspannungen selbst zu helfen, sei es am Arbeitsplatz, zu Hause
oder unterwegs. In kurzen Theorieabschnitten werden folgende
Themen besprochen: Struktur der Muskulatur, Ursachen fir
Verspannungen, Selbsthilfeméglichkeiten. AnschlieBend werden
Griffe aus der klassischen Massage, der FuB- und Handreflex-
zonenmassage, der manuellen Lymphdrainage sowie andere
Techniken getibt. An sich selbst und mit anderen lernen Sie, wie
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Sie mit einfachen Massagegriffen eine wohltuende Linderung der
Verspannungen erreichen.

Teilnahme nur zu zweit méglich; beide Teilnehmer/-innen
= miissen sich bitte separat anmelden. 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, 21. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 60

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 Bertihrung” auf den Kérper und die Seele.
Dazu kommen die Basis-Techniken zum Einsatz: das traditionelle
Kneten, sanftes Reiben, vorsichtiges Klopfen und Vibrieren.

Teilnahme nur zu zweit méglich; beide Teilnehmer/-innen
= missen sich bitte separat anmelden. Entgelt gilt pro Person!
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Decke, groBes Kissen,
Laken, Massagedl, Schreibmaterial
Bitte zu zweit anmelden

3203-51 Nord Diana Schreiner
Sa,10.00-18.00 Uhr, 30. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 60

Riickenreflexzonenmassage

Am Beispiel der asiatischen Honigmassage

Uber die Reflexzonen des Riickens regt die Honigmassage die
Tatigkeit der zugehdrigen Kérperorgane an. Bei der Honigmassage
wirken die natirlichen Inhaltsstoffe des Bienenhonigs direkt Giber
die Haut auf den Organismus. Durch die pumpenden Bewegungen
der Hande werden Stoffwechselabfallprodukte aus dem Kérper-
gewebe heraus beférdert. Sie erlernen die Lage der einzelnen
Reflexzonen und die Honigmassagetechnik.

Teilnahme nur zu zweit méglich; beide Teilnehmer/-innen
= miissen sich bitte separat anmelden. 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, 20. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 60
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Ganzheitliche Massage

Nacken, Kopf, Hande und Fiie sind sehr sensibel, werden von
uns gefordert, manchmal auch tberfordert. Der Kopf méchte
Gedanken loslassen, die Hande mochten entspannen, die FiiBe
leichter werden. Die Technik, bestehend aus klassischer Massage,
sanfter kalifornischer Massage (lange, sanfte Streichungen), ist
einfach und miihelos zu erlernen. Sowohl Massierende als auch
Massierte konnen sich tief entspannen und wieder in ihre eigene
Mitte finden.

Teilnahme nur zu zweit méglich; beide Teilnehmer/-innen
= miissen sich bitte separat anmelden. 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, 11. Dez., 1x
Nordwestzentrum; € 60

Stressabbau — Kérpererfahrung 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
ausgewdhlter Ubungen aus Qigong und Yoga werden Vorausset-
zungen fiir korperliche und geistige Regeneration geschaffen.

Bitte mitbringen: Stift, eigene Matte, Handtuch, etwas zum Uber-
ziehen bequeme Kleidung, Socken, Decke

3232-52 Nord Anke Rocholl
Sa,10.00-16.30 Uhr, 27. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 48

Entspannungstraining — ein Wohlfiihltag

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

Bitte mitbringen: Stift, eigene Matte, Handtuch, etwas zum Uber-
ziehen, bequeme Kleidung, warme Socken, Decke

3233-52 Nord Franziska Meng
Sa,10.00-16.30 Uhr, 13. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 48
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Der aufrechte Gang

Selbsthilfeprogramm fiir FiiBe, Knie, Hiiften

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

Themen:

e Ganganalyse, Fehlbelastungen, Schonhaltungen

e Ausgleichstibungen fir die gesamte Korperstatik

e Gelenkschule zur Entlastung der Gelenke

o Ubungen bei FuB-, Knie- und Hiiftbeschwerden

o Ubungen fiir Venen und Meridiane

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

Bitte mitbringen: Stift, eigene Matte, Handtuch, bequeme
Kleidung, Socken, Decke, Nackenkissen, etwas zum Uberziehen,
Getrank, Imbiss und ausgetretene Lieblingsschuhe

3248-51 Nord Heidi Ninomiya-Rehm
Sa,10.00—-16.30 Uhr, 25. Sep., 1x
Nordwestzentrum; € 48

Feldenkrais®

Bewusstheit durch Bewegung

Die Bewegungslehre nach Dr. Moshé Feldenkrais erdffnet Méglich-
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 lhre personlichen Bewegungsgrenzen zu erweitern,
Verspannungen zu 6sen, lhre Beweglichkeit zu férdern und Ihr
Korperbewusstsein zu starken.

Bitte mitbringen: Stift, Matte, groBes Handtuch oder Decke, ein
kleines Kopfkissen
3252-51 Nord Dr. Michaela Kreer

Mo, 19.45-21.15 Uhr, 06. Sep. —06. Dez., 12x
Nordwestzentrum; € 103

® 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?
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e Welche Raume habe ich zum Atmen in meinem Kérper 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 Ilhrer Bewegungen zu nutzen.

Bitte mitbringen: Stift, Matte, warme Socken, eine Decke und ein
Handtuch

3253-51 Nord Dr. Michaela Kreer; Sara Flora
Sa,10.00—15.45 Uhr, 06. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 42

Qigong: 8 Gesundheitsiibungen

Qigong, Teil der Traditionellen Chinesischen Medizin, verhilft uns
zur Entwicklung von innerer Kraft und korperlichem Wohlbefinden.
Durch die langsamen, leicht zu erlernenden Ubungen in Bewegung
und Ruhe kénnen Energieblockaden gelést und ein kérperlicher,
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, 07. Sep. - 14. Dez., 13x
Nordwestzentrum; € 112

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 Kérper beweglich
und durchléssig macht. Ziel ist es, die Lebensenergie Chi unge-
hindert im ganzen Korper flieBen zu lassen und so unsere Vitalitat
zu steigern. Beim Uben der Bewegungsablaufe lernt man Atem,
Kérper 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

3280-52 Nord Rainer Zabolitzki
Di,19.45-21.15 Uhr, 07. Sep. - 14. Dez., 13x
Nordwestzentrum; € 112
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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 ergénzenden 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 Kérper geschmeidiger zu
machen und das Wohlbefinden zu verbessern. Zusatzlich werden
Elemente aus der Klangmassage Peter Hess vorgestellt.

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

3292-51 Nord Heidi Ninomiya-Rehm
Sa,10.00-16.30 Uhr, 11. Sep., 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 Kdrperenergien, 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: Stift, Matte, Handtuch, etwas zum Uberziehen,
dicke Socken und Decke

3293-51 Nord Eva Fuchs
Di, 19.15-20.45 Uhr, 07. Sep.— 14. Dez., 13x
Nordwestzentrum; € 112

® 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 Korperenergien, 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.
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Bitte mitbringen: Stift, Matte, Handtuch, etwas zum Uberziehen,
dicke Socken und Decke

3296-52 Nord Eva Fuchs
S0,11.00—15.00 Uhr,12. Dez., 1x
Nordwestzentrum; € 30

Hatha-Yoga

Hatha Yoga vereint Bewegung, Atmung und Entspannung. Mit
Hilfe der yogatypischen Kérperbewegungen und -haltungen
(Asanas) schulen Sie lhr Kérperbewusstsein, kraftigen und deh-
nen Muskeln und Bander, mobilisieren Wirbelsdule und Gelenke.
Freuen Sie sich auf ein ganzheitlich orientiertes Programm, das die
Balance zwischen Aktivitat und Ruhe in Threm Alltag unterstiitzt.
Sie kdnnen in jeder Lebensphase mit Yoga beginnen.

Bitte mitbringen: Stift, Yogamatte, Handtuch, bei Bedarf rutschfeste
Yoga-FiiBlinge oder Gymnastikschlappchen, etwas zum Uberziehen

3341-51 Nord Susanne Kleidon
Di,19.45-21.15 Uhr, 31. Aug. — 14. Dez., 14x
Ev. Miriamgemeinde Kalbach; € 121

3341-52 Nord Susanne Kleidon

Do,20.00-21.30 Uhr, 02. Sep.—09. Dez., 13x
Begegnungszentrum Hausener Obergasse 15a; € 112
3341-55 Nord Nicole Kettenring

Mo, 18.00 - 19.30 Uhr, 06. Sep. —13. Dez., 13x
Nordwestzentrum; € 112

3341-60 Nord Irena Morczinek

Mi,18.00—19.30 Uhr, 08. Sep.—15. Dez., 13x
Nordwestzentrum; € 112

3341-61 Nord Jiirgen Abel

Mi, 18.00—19.30 Uhr, 08. Sep. —24. Nov., 10x
Begegnungszentrum Hausener Obergasse 15a; € 86
3341-62 Nord Caroline Pauls-Albert

Do, 17.45-19.15 Uhr, 09. Sep. —09. Dez., 12x
Nordwestzentrum; € 103

3341-65 Nord Caroline Pauls-Albert

Do, 19.30-21.00 Uhr, 09. Sep.—09. Dez., 12x
Nordwestzentrum; € 103

3341-76 Nord Dagmar Hajrovic
Di,19.30—-21.00 Uhr, 14. Sep.— 14. Dez., 14x
Begegnungszentrum Hausener Obergasse 15a; € 121
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@ Aufbau

Fiir Teilnehmer/-innen, die bereits an einem oder mehreren Grund-
kursen teilgenommen haben oder Uber vergleichbare Kenntnisse
verfiigen. Aufbauend auf grundlegenden Asanas, Atem- und
Entspannungsiibungen lernen Sie Variationen und komplexere
Yogastellungen kennen. Die Asanas werden langer gehalten und
es wird ein besonderes Augenmerk auf die Atemfihrung gelegt.

Bitte mitbringen: Stift, Matte, Handtuch, etwas zum Uberziehen

Vormittags

3350-51 Nord Simone Krieg
Mo, 10.00—11.30 Uhr, 13. Sep.— 13. Dez., 12x
Nordwestzentrum; € 103

Abends
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Decke

3351-52 Nord Susanne Kleidon
Di,18.00—19.30 Uhr, 31. Aug. — 14. Dez., 14x
Ev. Miriamgemeinde Kalbach; € 121

3351-53 Nord Susanne Kleidon
Do, 18.15—-19.45 Uhr, 02. Sep.—09. Dez., 13x
Begegnungszentrum Hausener Obergasse 15a; € 112

3351-57 Nord Jiirgen Abel
Mi, 19.30-21.00 Uhr, 08. Sep.—24. Nov., 10x
Begegnungszentrum Hausener Obergasse 15a; € 86

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-
ribungen 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

3356-51 Nord Caroline Pauls-Albert
Fr,18.00-19.30 Uhr, 10. Sep. - 10. Dez., 12x
Bethaniengemeinde; € 103

Faszien dehnen mit Yin Yoga

Im Yin Yoga halten Sie die Yogastellungen (Asanas) tiber einen
ldngeren Zeitraum. Die Dehnungen erfolgen passiv und erreichen
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so auch tiefer liegende Schichten des Kérpers (Faszien, Bander,
Sehnen, Gelenke). Yin Yoga fordert Ihre Flexibilitat und Beweglich-
keit und trdgt dazu bei, tiefe Verspannungen zu l8sen. Es eignet
sich daher besonders als Ausgleich zu dynamischen, kraftbeton-
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: Stift, Matte, Handtuch, etwas zum Uberziehen,
eine leichte Decke, Socken

3358-52 Nord Irena Morczinek
Mi, 19.45-21.15 Uhr, 08. Sep. - 15. Dez., 13x
Nordwestzentrum; € 112

Wirbelsaulengymnastik

Wirbelséulengymnastik ist eine Kombination aus kérpergerechtem
Training zur Kraftigung der Riickenmuskulatur und Ubungen

zur Verbesserung der Beweglichkeit, Koordination und Kérper-
wahmehmung. Sie lemen ein Ubungsprogramm kennen, das

den Riicken starkt, die Haltung verbessert, Verspannungen wohltu-
end lindert und Riickenschmerzen vorbeugt. Informationen ber
riickenfreundliches Verhalten sollen anregen, sich im Alltag gestin-
der zu bewegen.

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

Bitte mitbringen: Matte, Handtuch, etwas zum Uberziehen
3412-69 Nord Patricia Reuter-Eckerl

Do, 19.00-20.00 Uhr, 09. Sep.—09. Dez., 12x
Michael-Ende-Schule AuBenst.; € 69

Riicken- und Fitness-Gymnastik
Wirbelsaulengymnastik und Herz-Kreislauftraining

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

Bitte mitbringen: Matte, Handtuch, etwas zum Uberziehen

3421-53 Nord Derya Morgen
Di,09.15-10.15 Uhr, 14. Sep.—07. Dez., 11x
Nordwestzentrum; € 63
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3421-60 Nord Dr. Yvonne Vo
Mo, 17.45 —18.45 Uhr, 06. Sep. - 13. Dez., 13x
Nordwestzentrum; € 75

3421-61 Nord Dr. Yvonne Vo
Mo, 19.00—20.00 Uhr, 06. Sep.—13. Dez., 13x
Nordwestzentrum; € 75

Bauch- und Riickentraining

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

Bitte mitbringen: Matte, Handtuch, etwas zum Uberziehen

3422-51 Nord Franziska Simon
Do, 17.45-18.45 Uhr, 09. Sep.—09. Dez., 12x
Nordwestzentrum; € 69

Riickengymnastik 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 Hiiftproblemen 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.

Bitte mitbringen: Matte, Handtuch, etwas zum Uberziehen

3423-51 Nord Martina Emge
Fr,11.15—-12.15 Uhr, 10. Sep.-10. Dez., 13x
Nordwestzentrum; € 78

GYROKINESIS® — Basis

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

Bitte mitbringen: Matte, Handtuch, etwas zum Uberziehen

3425-52 Nord Eva Fuchs
Di,17.30—19.00 Uhr, 07. Sep. - 14. Dez., 13x
Nordwestzentrum; € 112
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Pilates — Basis

Pilates basiert auf der harmonischen Verbindung von Atmung und
Bewegung sowie der idealen Kombination von Kraft, Beweglich-
keit und Konzentration. Durch die flieBenden Bewegungsabldufe
arbeiten Sie gezielt an der Stabilisierung des Rumpfes und gleich-
zeitig an der Mobilisierung von Wirbelséule und Gelenken. Eine
gleichmaBige Dehnung und Kraftigung aller Muskelpartien formt
und strafft den Korper, l6st Verspannungen und verbessert die
Haltung.

Bitte mitbringen: Matte, Handtuch, etwas zum Uberziehen

3427-52 Nord Derya Morgen
Di,10.30—-11.30 Uhr, 14. Sep.—07. Dez., 11x
Nordwestzentrum; € 73

Pilates trifft Yoga

Pilates- und Yogatbungen kénnen 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.

Bitte mitbringen: Matte, Handtuch, etwas zum Uberziehen

3432-53 Nord Franziska Simon
Do, 19.00-20.00 Uhr, 09. Sep.—09. Dez., 12x
Nordwestzentrum; € 69

Faszientraining trifft Yoga

Faszientraining kombiniert mit Yogaelementen kann dazu beitra-
gen, das Bindegewebe zu lockern und Verspannungen zu ldsen.
Sanfte, passive Dehnungen werden durch Wippen, Federn und
sanftes Schwingen untersttzt. Auch Faszienrollen und -bélle
kommen zum Einsatz. Der gesamte Kérper wird in das Programm
einbezogen und es wird flieBend von einer Yoga-Stellung zur
nachsten (ibergegangen.

Vorkenntnisse im Yoga sind hilfreich, aber nicht notwendig.
Bitte mitbringen: Matte, Handtuch, etwas zum Uberziehen

3438-51 Nord Daniela Loke
Mi,11.00—12.15 Uhr, 22. Sep. - 24. Nov., 8x
Nordwestzentrum; € 64

® Workshop

3437-51 Nord Daniela Loke
Sa,14.00-15.30 Uhr, 18. Sep., 1x
Nordwestzentrum; € 12

43



VHS-PROGRAMM FRANKFURT NORD

Active Isolated Stretching

Dehnung mal anders! GleichmaBige, leichte und sich wiederho-
lende Bewegungen von Kopf bis FuB regen den Kreislauf an und
verbessern die Beweglichkeit. , Active Isolated Stretching” (AIS)
ist eine aktiv-dynamische Dehnungstechnik. Ubungen werden im
Stehen, im Sitzen, und auf einer Matte auf dem Boden mit Hilfe
eines speziellen Bandes ausgefiihrt. Sie lernen eine Auswahl von
Ubungen fiir die Schultern, Nacken, Riicken, Hiifte und Beine. Alle
Ubungen kénnen auch sitzend auf einem Hocker ausgefiihrt wer-
den. Ein Trainingsband und unterstlitzendes Kursmaterial kdnnen
Sie zum Selbstkostenpreis bei der Dozentin erwerben.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken oder Schldppchen,
Getrank, Matte, Handtuch, etwas zum Uberziehen

3445-52 Nord Susan Guttzeit
Do, 16.00—17.30 Uhr, 16. Sep. —04. Nov., 6x
Nordwestzentrum; € 72

3445-53 Nord Susan Guttzeit
Do,16.00—-17.30 Uhr, 11. Nov.—09. Dez., 5x
Nordwestzentrum; € 60

® Workshop

3445-51 Nord Susan Guttzeit
Sa,10.00-13.00 Uhr, 11. Sep., 1x
Nordwestzentrum; € 21

Fitness und Sport

Bauch-Beine-Po

Nach einer Aufwarmphase arbeiten wir mit gezielten Kraftigungs-
iibungen an der Bauch-, Beine und Pomuskulatur, zum Teil unter-
stitzt durch Kleingerate. AnschlieBendes Stretching und Locke-
rungstibungen runden das Training ab.

Bitte mitbringen: Matte, Handtuch, etwas zum Uberziehen

3542-51 Nord Martina Emge
Fr,10.00—11.00 Uhr, 10. Sep.—10. Dez., 13x
Nordwestzentrum; € 78

3542-52 Nord Patricia Reuter-Ecker!
Mo, 19.00-20.00 Uhr, 06. Sep. - 13. Dez., 12x
Michael-Ende-Schule AuBenst.; € 69

3542-53 Nord Patricia Reuter-Ecker!
Mo,20.15-21.15 Uhr, 06. Sep. - 13. Dez., 12x
Michael-Ende-Schule AuBenst.; € 69

3542-54 Nord Patricia Reuter-Ecker!
Do,20.15-21.15 Uhr, 09. Sep. —09. Dez., 12x
Michael-Ende-Schule AuBenst.; € 69
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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!

3550-52 Nord Anastasia Briitting
Mi, 19.15—-20.15 Uhr, 08. Sep. —08. Dez., 12x
Nordwestzentrum; € 69

3550-57 Nord Katharina Hartmann
Sa,10.00-11.00 Uhr, 25. Sep.—11. Dez.,
Sa,13.00-14.00 Uhr, 30. Okt., 10x
Nordwestzentrum; € 58

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
verzichtet. Es ist gelenkschonend, im mittleren Belastungsbereich
und macht einfach SpaB!

Bitte mitbringen: Matte, Handtuch, etwas zum Uberziehen
3552-51 Nord Anastasia Briitting

Mi,18.00—19.00 Uhr, 08. Sep. - 08. Dez., 12x
Nordwestzentrum; € 69

3552-52 Nord Anastasia Briitting
Mi, 19.15-20.15 Uhr, 08. Sep.—08. Dez., 12x
Nordwestzentrum; € 69

3552-54 Nord Satu Panzner
Fr,18.30—19.30 Uhr, 10. Sep.-03. Dez., 11x
Nordwestzentrum; € 63

Beachten Sie auch

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

Akt i Alter

s. Seite 78)
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&9 Sprachen

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

Unsere Sprachkurse sind nach den Kompetenzstufen A1 bis C2 des
,Gemeinsamen Européischen Referenzrahmens” (GER) aufgebaut.
Um die hohe Qualitat unserer Kurse zu wahren, bilden sich unsere
qualifizierten Dozentinnen und Dozenten regelméBig fort.

Welcher Kurs ist der richtige fiir mich?

Wichtig ist, dass Sie in lhrem Kurs weder tiber- noch unterfordert
sind. Nutzen Sie daher vor einer Anmeldung unser kostenloses
Einstufungs- und Beratungsangebot.

Wie melde ich mich an?

Fir lhren Kurs kénnen Sie sich

e online unter vhs.frankfurt.de,

e per E-Mail an vhs@frankfurt.de,

o telefonisch unter 069 212-71501 oder

e zu unseren Servicezeiten personlich (s. Seite 4) anmelden.

Einige Sprachkurse sind mit X3 gekennzeichnet. Hier ist eine An-
meldung nur nach Beratung (telefonisch oder persénlich) moglich.
Informationen unter vhs.frankfurt.de/Beratung

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 diese zum Kurs mit.

Priifungen und Zertifikate

Bei uns kdnnen Sie sich auf international anerkannte Priifungen
vorbereiten und diese auch ablegen:

Italienisch: CELI-Priifungen

Die VHS Frankfurt ist die hessenweit zustandige Priifungsinstitu-
tion flir die CELI (Certificazione Lingua Italiana) der Universita Itali-
ana per Stranieri. Auf verschiedenen Niveaus (A1 bis C2) kénnen
Sie 2x jahrlich Prifungen ablegen. Die CELI gelten als eine der
anerkanntesten Zertifizierungen der italienischen Sprache.

Auf folgende Abschliisse bereiten wir vor:

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

o [talienisch: CELI (Certificazione Lingua Italiana)
e Spanisch: DELE (Diplomas de Espafiol como Lengua Extranjera)
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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

Unser vielfaltiges Programm mit regelmaBigen Kursstarts auf allen
Sprachniveaus finden Sie unter vhs.frankfurt.de

Beratung und Einstufungstest kostenlos

Uns ist es wichtig, dass Sie bei uns schnell Lernfortschritte erzielen
kénnen. Dafiir beraten wir Sie fiir alle Kurse individuell, Gberprifen
Ihren miindlichen und schriftlichen Sprachstand und empfehlen
Ihnen den fir Sie passenden Kurs.

Zum Redaktionsschluss des Programmheftes sind personliche
u Vorsprachen nur mit Termin méglich.
Aktuelle Informationen zu unseren Beratungszeiten finden
Sie im Internet unter vhs.frankfurt.de/DeutschBeratung

Wie bekomme ich einen Beratungstermin?
Einen Beratungstermin erhalten Sie unter

e vhs.frankfurt.de/DeutschBeratung

e per E-Mail an vhs@frankfurt.de oder

o (iber unser Info-Telefon 069 212-71501.

Wir freuen uns auf Sie!

Welche Kursberatung ist die Richtige fiir mich?
Erhalten Sie eine finanzielle Forderung, ist eine personliche
Sprachstandeinschatzung und Kursberatung vor Ort in der VHS
vorgeschrieben.

Sind Sie dagegen an unserem Freien Kursprogramm interessiert,
bieten wir lhnen schnell und unkompliziert einen Onlinetest und
ein individuelles Beratungsgesprach am Telefon an.

Wo finde ich den Onlinetest?
Unseren Onlinetest finden Sie unter
vhs-frankfurt.eurotest.me

Bitte denken Sie daran, nach Teilnahme am
Onlinetest einen Termin fiir die Kursberatung zu
vereinbaren.
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Englisch 3 (A2)

Sie lernen sich in einfachen, routinemaBigen Situationen zu
verstandigen, in denen es um einen einfachen und direkten Aus-
tausch von Informationen Gber vertraute und geldufige Dinge geht.

Lehrwerk: Headway 5 th Edition Elementary, Student’s Book +
Workbook with Key, Oxford University Press, Lektion 1 — 6

4221-60 Nord Karla Lourenco
Mo, 09.30—11.45 Uhr, 20. Sep. —31. Jan., 15x
Nordwestzentrum; € 185

Englisch Auffrischung B1

Kenntnisse ab Stufe 6

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

Lehrwerk: Brush up B1, Hueber Verlag

4236-70 Nord [XJ Florentina Veres
Do,09.30—11.45 Uhr, 30. Sep.—10. Feb., 15x
Nordwestzentrum; € 185

Conversation and Grammar B1+

Kenntnisse ab Stufe 8

Fuhlen Sie sich manchmal unsicher beim Sprechen und mochten
Sie sich verbessern? In diesem Kurs diskutieren wir interessante
Themen auf dem Sprachniveau B1/B2 und schaffen eine solide
Basis, auf der Sie lhre Fahigkeiten weiter entwickeln kénnen.
Darlber hinaus haben wir die erforderlichen Grammatikkennt-
nisse im Blick, damit Sie Ihre erlernten Fahigkeiten selbstbewusst
anwenden konnen.

Lehrwerk: Macmillan English Grammar in Context Intermediate,
Student’s Book with CD-ROM and Key, Hueber Verlag

4249-65 Nord Karla Lourenco
Di,09.30—11.45 Uhr, 28. Sep.-01. Feb., 15x
Ev.Miriamgemeinde Bonames; € 185

Conversation and More B1+
Kenntnisse ab Stufe 8

In unseren Konversationskursen erproben Sie intensiv lhre miindli-
chen Sprachfertigkeiten. Auch Wortschatztraining und die Wieder-

holung grammatischer Strukturen kommen nicht zu kurz, damit Sie
sicherer bei der Konversation in englischer Sprache werden.
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Zusatzkosten: fiir Kopien (im Kurs zu zahlen)

4249-73 Nord Tatiana Gorokhova
Mo, 18.00—19.30 Uhr, 20. Sep.—31. Jan., 15x
Nachbarschaftszentrum Ginnheim; € 125

Business English Week B1+

Kenntnisse ab Stufe 8

In diesem Kurs kénnen Sie lhre Fertigkeiten im Horen, Sprechen,
Lesen und Schreiben auffrischen und erweitern. AuBerdem lernen
Sie landeskundliche Themen zu englischsprachigen Landern
kennen.

Materialien werden von der Kursleitung ausgehandigt.

4205-62 Nord [X1 Dr. Julian Namé; Rosanna Maccarone
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 25. Okt.—29. Okt., 5x
Nordwestzentrum; € 260

Englisch 9 (B2)

Auf dem Kursniveau B2 (Englisch 9—12) lernen Sie sich so spontan
und flieBend zu verstandigen, dass ein normales Gesprach mit
Muttersprachler/-innen gut mdglich ist. Sie lernen u.a. sich zu
einem breiten Themenspektrum klar und detailliert auszudriicken,
einen Standpunkt zu einer aktuellen Frage zu erldutern und die
Vor- und Nachteile verschiedener Méglichkeiten anzugeben.

Lehrwerk: Headway 5 th Edition Upper Intermediate, Student’s
Book + Workbook with Key, Oxford University Press, Lektion 1 —3

4251-73 Nord Yara Barros
Mo, 18.30 —20.45 Uhr, 20. Sep. —31. Jan., 15x
Nordwestzentrum; € 185

Conversation and More B2
Kenntnisse ab Stufe 10

The time has come, the Walrus said,

,To talk of many things:

Of shoes and ships and sealing-wax,

Of cabbages and kings.’

(Lewis Carol ,Through the Looking-Glass')

Join our conversation courses and don't be reluctant to ,talk of
many things'. Here you can improve and practise your oral English.
There will be plenty of listening and speaking practice, as well as
vocabulary exercises and a bit of grammar revision as necessary to
increase your confidence in the use of the English language. The
course programme and discussion topics will be agreed with the
participants at the start of the course.
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Extra costs: for photocopies to be paid directly to the teacher

4269-17 Nord [XI Yara Barros
Fr,18.30—20.45 Uhr, 24. Sep.-28. Jan., 15x
Nordwestzentrum; € 185

British Week B2

Kenntnisse ab Stufe 10

If your general English is at an upper-intermediate level, British
week will offer you an opportunity to learn more about social,
cultural and political aspects of life in Great Britain. Through
discussion, reading and listening you will have an ooportunity to
revise, review and improve your English. The course will be con-
ducted entirely in English by a team of British teachers.

4205-69 Nord [ BU Carolyn Roether; N.N.

Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr, 25. Okt. - 29. Okt., 5x
Nordwestzentrum; € 260

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 ausgehandigt!
4205-71 Nord Dr. Julian Namé; Rosanna Maccarone

Mo —Fr,09.00 —16.00 Uhr,08. Nov.—12. Nov., 5x
Nordwestzentrum; € 260

Business English Week C1

If your general English is at an advanced level (for example Cam-
bridge CAE), this week will offer you an opportunity to practise
and improve your use of English in the workplace. Topics covered
will include written communication, telephone language, meetings
and presentations.

Materialien werden von der Kursleitung ausgehandigt!

4205-82 Nord [X] Dr. Julian Namé; Rosanna Maccarone
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 06. Dez.—10. Dez, 5x
Nordwestzentrum; € 260
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Italienisch 1 (A1)

Fur Teilnehmende ohne Vorkenntnisse

Sie lernen insbesondere:

e sich und andere vorstellen (Name, Herkunft, Nationalitat, Beruf)
e in einem Café bestellen und Giber Essen sprechen

o (iber Freizeitaktivitaten sprechen, Vorlieben ausdrlicken

e |hre Alltagsroutine beschreiben, nach der Uhrzeit fragen

Lehrwerk: Chiaro! AT Nuova Edizione, Kurs- und Arbeitsbuch mit
kostenlosem MP3-Download und kostenloser App, Hueber Verlag,
Lektion 1 -4

4404-54 Nord N.N.
Do, 18.30—-20.45 Uhr, 30. Sep.—16. Dez., 10x
Nordwestzentrum; € 130

Italienisch 2 (A1)

Fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen

Sie haben ca. 30 Unterrichtsstunden Kenntnisse.

Sie lernen insbesondere:

e einen Tisch in einem Restaurant reservieren

e eine einfache Wegbeschreibung verstehen

e von vergangenen Aktivitaten und Ereignissen berichten

o (iber sportlichen Aktivitdten und andere Freizeitbeschaftigungen
berichten

Lehrwerk: Chiaro! A1 Nuova Edizione, Kurs- und Arbeitsbuch mit
kostenlosem MP3-Download und kostenloser App, Hueber Verlag,
Lektion 5-8

4406-55 Nord N.N.
Do, 18.30—20.45 Uhr, 30. Sep. - 16. Dez., 10x
Nordwestzentrum; € 130

Italienisch 4 (A2.1)

Sie haben ca. 90 Unterrichtsstunden Kenntnisse.

Sie lernen insbesondere:

e eine Meinung &uBern, etwas begriinden

e sich nach Zugverbindungen und Ticketpreisen erkundigen

o Kleidungsstiicke beschreiben

e Situationen und Gewohnheiten in der Vergangenheit
beschreiben

Lehrwerk: Chiaro! A2 Nuova edizione, Kurs- und Arbeitsbuch mit
Audios und Videos online, Hueber Verlag, Lektion 1 —4

4408-10 Nord Elena Pisapia
Di,18.30—20.45 Uhr, 21. Sep.-07. Dez., 10x
Nordwestzentrum; € 130

51



VHS-PROGRAMM FRANKFURT NORD

Italienisch 7 (B1.1)

Sie haben ca. 180 Unterrichtsstunden Kenntnisse.

Sie lernen insbesondere:

e (iber Ihre Lernerfahrungen sprechen

e protestieren, Wut ausdriicken

e (iber die Familie sprechen, Haltungen beschreiben und
vergleichen

e den Charakter einer Person beschreiben, eine Vermutung
anstellen

Lehrwerk: Chiaro! B1! Nuova Edizione, Hueber Verlag,
Lektion 1 -4

4411-20 Nord Valentina lacono
Di,18.00—20.15 Uhr, 14. Sep.—14. Dez., 12x
Nordwestzentrum; € 155

Koreanisch

Koreanisch 2 (A1)

Sie lernen vertraute, alltdgliche Ausdriicke und ganz einfache Satze
zu verstehen und zu verwenden. Sie lernen dabei insbesondere:

e (iber zukiinftige Plane sprechen

e um einen Gefallen bitten

e Sdtze mit ,weil” verbinden

Lehrwerk: Koreanisch Sprachkurs Plus Anfénger, Cornelsen Verlag,
Lektion 5—-8

4448-07 Nord Seung Yeon Lee
Mi,19.00—-21.15 Uhr, 15. Sep.—19. Jan., 15x
Nordwestzentrum; € 195

@

VHS-Online-Sprachtest =

Testen Sie kostenlos und unverbindlich
Ihre Fremdsprachenkenntnisse!

Unter vhs-frankfurt.eurotest.me
konnen Sie lhre Kenntnisse (Lese- und
Horverstehen) in den Sprachen Dénisch,
Deutsch, Englisch, Franzésisch,
Italienisch, Norwegisch,

. Schwedisch und Spanisch
selbst testen.
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Spanisch 1 (A1.1)

Sie lernen insbesondere:

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

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

e \erwandtschaftsbezeichnungen, Aussehen und Charakter
von Personen zu beschreiben

e cine Stadt, einen Weg mit Verkehrsmitteln und zu FuB
zu beschreiben

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

4512-76 Nord Claudia Blijham-Sievers
Mo, 18.00—20.15 Uhr, 20. Sep.—31. Jan., 15x
Nordwestzentrum; € 195

Spanisch 4 (A2.2)

Sie haben ca. 130 Unterrichtsstunden Kenntnisse.

Sie lernen insbesondere:

e L andschaften zu beschreiben, einen Ausflug zu organisieren

e {iber die Zukunft zu sprechen, Vermutungen zu duBern

e hypothetische Aussagen zu machen

e (iber die eigene Arbeit zu sprechen, berufliche Tatigkeiten zu
beschreiben

Lehrwerk: Con Gusto A2 Neu, Lehr- und Arbeitsbuch,
Klett Verlag, Lektion 7 — 12

4550-40 Nord Claudia Blijham-Sievers
Di, 18.30—20.45 Uhr, 21. Sep.—18. Jan., 14x
Nordwestzentrum; € 185

Spanisch 5 (B1.1)

Sie haben ca. 170 Unterrichtsstunden Kenntnisse.

Sie lernen insbesondere:

e (iber Lernerfahrungen sprechen

e Wiinsche, Vorlieben und Bediirfnisse duBern

o {iber verschiedene Lebensstile und Lebensqualitét sprechen

e eine Meinung vertreten, verschiedene Argumente vorstellen
und darauf reagieren

Lehrwerk: Con Gusto Nuevo B1, Kurs- und Ubungsbuch,
Klett Verlag, Lektion 1 -4

4552-20 Nord Claudia Blijham-Sievers
Mi, 18.30—20.45 Uhr, 15. Sep.—12. Jan., 14x
Nordwestzentrum; € 185
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Spanisch 7 (B1.3)

Sie haben ca. 250 Unterrichtsstunden Kenntnisse.

Sie lernen insbesondere:

e Feste und Veranstaltungen beschreiben

e (iber Landschaften, Klima und Gesellschaft sprechen

* eine kleine Prasentation vorbereiten und halten

e {iber mehr oder weniger unwahrscheinlichen Bedingungen
sprechen

Lehrwerk: Con Gusto Nuevo B1, Kurs- und Ubungsbuch, Klett
Verlag, Lektion 9 — 12

4570-20 Nord Claudia Blijham-Sievers
Di,10.00—-12.15 Uhr, 14. Sep. - 11. Jan., 14x
Nordwestzentrum; € 185

Spanisch 8 (B1+) mit digitaler Begleitung

Auf dem Kursniveau B1+ verbessern Sie lhre Fahigkeit, das
Wesentliche zu verstehen, wenn klare Standardsprache verwendet
wird und es um vertraute Dinge aus Arbeit, Schule, Freizeit usw.
geht. Sie vertiefen ihre Fahigkeit, sich einfach und zusammenhan-
gend Uber vertraute Themen und persénliche Interessengebiete zu
auBern.

4571-10 Nord Alejandro L. Flores Bustamante
Sa,10.00-12.15 Uhr, 18. Sep.—18. Dez., 14x
Nordwestzentrum; € 185

Weitere Sprachkurse

Diese Broschtire enthalt nur einen kleinen Aus-
schnitt aus unserem umfangreichen Sprachen-
angebot. Unser gesamtes Sprachenangebot
enthalt mehrere hundert Kurse in 31 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 Benutzeroberfla-
che intuitiv zu arbeiten. Ferner werden Sie sich mit dem Browser
und dem Aufrufen von Webseiten auseinandersetzen: Sie lernen
Ihren Browser individuell zu konfigurieren und lernen die Google-
Suche kennen.

Inhalte:

o Effizient mit Tastatur und Maus arbeiten

e 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 |nternet: Browsereinstellungen und Google-Suche

Voraussetzung: Keine oder wenig Erfahrung im Umgang mit
dem Computer

5014-23 Nord Biljana Varzic
Mo + M;i, 18.00-21.15 Uhr, 15. Nov. —24. Nov., 4x
Nordwestzentrum; € 110, Mat. Kosten € 10

Erste Schritte am Computer

Windows 10, Word 2019, 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. Selbstverstandlich werden
Sie in diesem Basiskurs auch Texte schreiben, speichern sowie
Ihren Internet-Browser und die Google-Suche kennenlernen.
Inhalte:

e Mein PC und die wichtigsten Zusatzgerate

e Anlegen und Organisieren von Ordnern

e Einrichten und Anpassen von Windows

o 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.

5015-23 Nord Biljana Varzic
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 10. Jan.-14. Jan., 5x
Nordwestzentrum; € 280, Mat. Kosten € 15

Zweite Schritte am Computer

Windows 10, Dateiverwaltung, Internetrecherche,

Word und Outlook 2019

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 2019

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

look 2019 zu verwalten. AuBerdem erhalten Sie wertvolle Tipps fir

eine effiziente Internetrecherche.

Inhalte:

e Bedienung der Windows 10 Oberflache

e Dateiverwaltung mit dem Explorer

e Einstellungen von Browsern und Suchmaschinen

¢ Word und Outlook 2019 fiir Kommunikations- und Organisati-
onszwecke effizient nutzen

Im Bildungsurlaub werden gesellschaftspolitische Inhalte vermittelt
und den praktischen Ubungen mehr Raum gegeben.

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

5016-21 Nord Biljana Varzic
Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr, 27. Sep.—01. Okt., 5x
Nordwestzentrum; € 280, Mat. Kosten € 15

Windows 10 fiir Umsteiger/-innen

Sie haben einen neuen PC oder Laptop, oder Sie sind einfach
nur neugierig auf Windows 10? Dieser Kurs richtet sich an alle,
die bereits Windows-Grundkenntnisse einer Vorgangerversion
(Windows 8, Windows 7, Vista oder XP) besitzen und sich in
kompakter Form mit dem aktuellen Betriebssystem Windows 10
vertraut machen mdchten. Das Hauptaugenmerk liegt auf den
Neuerungen zu Vorgangerversionen. Windows-Grundlagen kénnen
nicht mehr erldutert werden!

Inhalte:

e Neue Funktionen von Windows 10

e Startmeni und Desktop effizient nutzen

e Arbeiten mit Ordnern, Dateien und Verknipfungen
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® Programme und Apps
o Microsoft Edge — der neue Browser
e Sprachassistent Cortana

Voraussetzung: Windows-Grundkenntnisse einer Vorgangerversion
Nicht fiir PC-Anfénger/-innen geeignet.

5018-21 Nord Biljana Varzic
Mo +Mi,18.00 —21.15 Uhr, 04. Okt. + 06. Okt., 2x
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)

e Dateien komprimieren (ZIP-Dateien)

e Tipps zur Datensicherung

Voraussetzung: Windows 10 Grundlagen: Computer und Internet
oder vergleichbare Kenntnisse

5019-21 Nord Biljana Varzic
Sa,10.00—17.00 Uhr, 02. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 55

Smartphones und Tablets

Android-Smartphone fiir Einsteiger/-innen
Endlich mehr Sicherheit im Umgang mit dem Touchscreen
und den Wischtechniken!

Sie nutzen ein Android-Smartphone, fihlen sich aber noch unsi-
cher in der Handhabung? Die Bedienung des Touch-Displays und
die erforderliche Wischtechnik fihrt Sie nicht immer ans Ziel?
Dann sind Sie hier genau richtig. In diesem Kurs werden Grund-
lagen zur souverénen Bedienung Ihres Android-Smartphones
vermittelt. Kursinhalte sind: Funktion und Bedienung des Touch-
screens, Wischtechnik und Gestensteuerung, wichtige Tasten und
Schaltflachen, Nutzung von Sperr- und Startbildschirm, Sortierung
vorinstallierter Apps, Bedienung der Tastatur, Tone und Displaybe-
leuchtung einstellen.

Dieser Kurs richtet sich an Smartphone-Anfanger/-innen oder
Umsteiger/-innen mit keinen oder nur geringen Kenntnissen im
Umgang mit dem Android-Betriebssystem.

Bitte beachten: Senioren-Handy und , einfacher Modus" sind
kein Bestandteil des Kurses, siehe Kurse im Programmbereich
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LAktivim Alter” ab Seite 83.
Bitte mitbringen: eingerichtetes und aufgeladenes Smartphone
mit aktivierter SIM-Karte, Ladekabel

5064-33 Nord Biljana Varzic
Mi,18.00-21.15 Uhr, 27. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 35

Smartphone Android | - Grundfunktionen

Fiir alle, die ihr Smartphone besser verstehen mochten
Smartphones von Samsung, HTC, Sony, Motorola und Co. haben
eines gemeinsam: das Betriebssystem Android. Ob Kontakte,
Kalender oder Basisfunktionen wie Telefonieren oder Schreiben
von SMS — in diesem Kurs lernen Sie die vielfaltigen Funktionen
Ihres Smartphones kennen und vielleicht sogar lieben. Kursinhalte
sind: Statusleiste, Kontakte, E-Mail, Datennutzung, Akku, Speicher,
Smartphone sperren/entsperren, Einstellungen

Bitte beachten: Senioren-Handy und ,einfacher Modus" sind
kein Bestandteil des Kurses, siehe Kurse im Programmbereich
JAktivim Alter” ab Seite 83.

Bitte mitbringen: Smartphone, Ladekabel

5065-33 Nord Stefan Heinrich
Mi, 18.00-21.15 Uhr, 03. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 35

Smartphone Android Il — Apps

Erweitern Sie die Méglichkeiten Ihres Smartphones

Apps sind Anwendungen, mit denen Sie Ihr Smartphone um neue
Funktionen erweitern kdnnen. 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
fiir die Funktion der App nicht erforderlich sind. Im Kurs befassen
wir uns auch mit den umfangreichen Einstellungsméglichkeiten
des Betriebssystems sowie den Datenschutzeinstellungen.
Voraussetzung: Erfahrung im Umgang mit threm Android
Smartphone

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

5066-33 Nord Stefan Heinrich
Mi, 18.00-21.15 Uhr, 10. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 35
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Smartphone/Tablet mit Android — Ihr 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 Ihrem 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 tiber 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-
Smartphone/Tablet

Bitte mitbringen: Smartphone und/oder Tablet (ab Android
Version 6), Ladekabel; kostenfreies WLAN ist vorhanden

5069-33 Nord Stefan Heinrich
Mi,18.00-21.15 Uhr, 08. Dez., 1x
Nordwestzentrum; € 35

Textverarbeitung

Word 2019 I — Basiswissen fiir den Einstieg

Ziel ist das sichere Beherrschen der grundlegenden Arbeitswerk-

zeuge von Word 2019, die ein schnelles Gestalten von Textdoku-

menten gestatten.

Inhalte u.a.:

e Benutzeroberflache

e Texteingabe und -korrektur

e Zeichen- und Absatzformatierung

e Sonderzeichen einfligen

e Aufzahlung und einfache Nummerierung

o Hilfe, Rechtschreib- und Grammatikpriifung, Autokorrektur
und Silbentrennung

e Seitenlayout und -druck

e Speicheroptionen, PDF, OneDrive

Voraussetzung: Windows 10 Grundlagen: Computer und Internet
und Windows 10 Dateiverwaltung oder vergleichbare Kenntnisse

5100-21 Nord Biljana Varzic
Sa+50,10.00—17.00 Uhr, 04. Sep. + 05. Sep., 2x
Nordwestzentrum; € 120, Mat. Kosten € 10
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Word 2019 Il — Professionelle Textgestaltung

Fir alle, die bereits Word-Grundkenntnisse besitzen und diese

vertiefen mochten, eignet sich dieser Kurs. Ziel ist das sichere

Beherrschen der wichtigsten Arbeitswerkzeuge von Word 2019,

die ein schnelles und professionelles Gestalten von Textdokumen-

ten gestatten.

Inhalte u.a.:

e Tabulatoren und Mehrspaltentext

e Bilder und Tabellen

e Liste mit mehreren Ebenen

o WordArt und Textfelder einfiigen

o Automatische Arbeitshilfen (Suchen und Ersetzen, Schnell-
bausteine (Autotext))

e Kopf- und FuBzeilen

e FuB- und Endnoten

e Anpassung von Word an die eigenen Arbeitsbediirfnisse

Voraussetzung: Word 2019 | — Basiswissen fiir den Einstieg oder
vergleichbare Kenntnisse

5103-21 Nord Biljana Varzic
Sa+S50,10.00—17.00 Uhr, 18. Sep. + 19. Sep., 2x
Nordwestzentrum; € 120, Mat. Kosten € 10

Tabellenkalkulation

Excel 2019 |

Anhand zahlreicher Ubungen erhalten Sie den effektiven Einstieg in
die vielfaltigen Mdglichkeiten des meistgenutzten Tabellenkalkulati-
onsprogramms. Ziel ist die erste, sichere und selbststandige Anwen-
dung von Excel und das ansprechende Gestalten von Tabellen.
Inhalte u.a.:

o Struktur und Handhabung des Excel-Arbeitsbildschirms

o Aufbau und Aufbereitung von Tabellen und Mappen

o Einfache Rechenoperationen

e Formatieren von Tabellen

e Elementare statistische Funktionen

o Ausfillen von Datenreihen

o Relative und absolute Zell-Adressierung

Voraussetzung: Windows 10 Grundlagen: Computer und Internet
und Windows 10 Dateiverwaltung oder vergleichbare Kenntnisse

5140-21 Nord Lutz Kotthoff
Di +Do, 18.00—21.15 Uhr, 31. Aug.—09. Sep., 4x
Nordwestzentrum; € 120, Mat. Kosten € 10

5140-33 Nord Klaus-Dieter Schmidt
Sa +50,10.00 —17.00 Uhr, 06. Nov. + 07. Nov., 2x
Nordwestzentrum; € 120, Mat. Kosten € 10
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Excel 20191 + 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 2019 1 und 1.

Inhalte u.a.:

e Struktur und Handhabung des Excel-Arbeitsbildschirms

e Aufbau und Aufbereitung von Tabellen und Mappen

e Formatieren von Tabellen

o Relative und absolute Zelladressierung

e Diagramme erstellen und gestalten

 Rechnen mit Datum und Zeit

e Sortieren und Filtern von Daten

e Benutzerdefinierte Zahlenformate

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

e Bereichsnamen

Voraussetzung: Windows 10 Grundlagen: Computer und Internet
und Windows 10 Dateiverwaltung oder vergleichbare Kenntnisse

5141-21 Nord Klaus-Dieter Schmidt
Mo —Fr,09.00—16.00 Uhr, 06. Sep. — 10. Sep., 5x
Nordwestzentrum; € 280, Mat. Kosten € 18

Excel 20191

Fr alle, die bereits Grundkenntnisse besitzen und ihre Kenntnisse

vertiefen méchten. Ziel ist das sichere, praktische Beherrschen

der wichtigen Arbeitswerkzeuge von Excel, die ein schnelles und

professionelles Gestalten von Tabellen gestatten.

Inhalte u.a.:

e Diagramme

e Sortieren und Filtern von Daten

® Rechnen mit Datum und Zeit

e Benutzerdefinierte Zahlenformate

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

e Bereichsnamen

Voraussetzung: Excel 2019 | oder vergleichbare Kenntnisse

5142-23 Nord Lutz Kotthoff
Di+Do, 18.00—21.15 Uhr, 14. Sep. —23. Sep., 4x
Nordwestzentrum; € 120, Mat. Kosten € 10

5142-29 Nord Klaus-Dieter Schmidt
Sa+50,10.00—17.00 Uhr, 13. Nov. + 14. Nov., 2x
Nordwestzentrum; € 120, Mat. Kosten € 10
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Excel 2019 11 + 11l
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 2019 Il und IIl.
Inhalte u.a.:
e Arbeiten mit Formeln und Funktionen (u.a. WENN, SVERWEIS,
WVERWEIS, INDEX, VERGLEICH; SUMMEWENN, ZAHLENWENN)
e Bereichsnamen
e Arbeiten mit mehreren Arbeitsblattern (3D-Bezug) und
Dateien (4D-Bezug)
o Textfunktionen
e Glltigkeitsprifung
e Bedingte Formatierungen
e Dynamischer Datenaustausch mit anderen Windows-
Anwendungen

Voraussetzung: Excel 2019 | oder vergleichbare Kenntnisse

5143-27 Nord Oliver Ochssner
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 06. Dez.—10. Dez., 5x
Nordwestzentrum; € 280, Mat. Kosten € 18

Excel 2019 11l

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

Inhalte u.a.:

e Arbeiten und rechnen mit mehreren Arbeitsblattern und Mappen
e Glltigkeitsprifung

e Konsolidierung von Daten

e Bedingte Formatierungen

o Textfunktionen

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

Voraussetzung: Excel 2019 I und Excel 2019 Il oder vergleichbare
Kenntnisse

5144-25 Nord Klaus-Dieter Schmidt
Sa +50,10.00—17.00 Uhr, 27. Nov. + 28. Nov., 2x
Nordwestzentrum; € 120, Mat. Kosten € 10
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Pivot Tabellen in Excel 2019

Excel bietet die Méglichkeit, Listen, die z.B. aus Datenbanken
ibernommen wurden, in (ibersichtliche Tabellen zu tberfihren.
Das Instrument hierzu — die Pivot Funktion — wird ausfihrlich
behandelt.

Inhalte u.a.:

o Excel-Tabellen-Objekte

e GroBe Datenlisten als Excel-Tabellen verwalten

o Tabellen-Daten mit PivotTables auswerten

o PivotTables erstellen und formatieren

o PivotTables mit Datenschnitten filtern

e Daten mit PivotCharts grafisch darstellen

e Kurze Einflihrung in PowerPivot

Voraussetzung: Gute Excel-Kenntnisse

5146-21 Nord Lutz Kotthoff
Sa+50,10.00—-17.00 Uhr, 25. Sep. + 26. Sep., 2x
Nordwestzentrum; € 130

PowerPoint 2019 | — 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
Méglichkeiten.

Inhalte u.a.:

e Einfache Prasentationen erstellen

o Folientexte und Absatze formatieren

e Designs anwenden und verandern

e Aufzahlung und Nummerierung erstellen und anpassen

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: Windows 10 Grundlagen: Computer und Internet
und Windows 10 Dateiverwaltung oder vergleichbare Kenntnisse

5230-21 Nord Biljana Varzic
Mo +M;i,18.00-21.15 Uhr, 13. Sep. + 15. Sep., 2x
Nordwestzentrum; € 60, Mat. Kosten € 10

PowerPoint 2019 Il — Professionell Visualisieren
Sie besitzen bereits Grundkenntnisse im Présentations-Programm
PowerPoint und méchten diese vertiefen? In diesem Kurs lernen
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Sie Prasentationsfolien mittels Grafiken, Schaubildern, Diagram-
men und Tabellen optisch aufzuwerten und die Inhalte anschaulich
zu visualisieren. Sie werden individuelle Vorlagen mit Hilfe des
Folienmasters erstellen und erfahren, wie Sie Ihre Bildschirmpra-
sentation animieren und professionell steuern kénnen.

Inhalte u.a.:

e Formen einfligen und gruppieren

 SmartArt-Grafiken erzeugen und gestalten

o Bilder bearbeiten

o Tabellen gestalten

e Mit Lineal, Gitternetz- und Fiihrungslinien arbeiten

e Folien aus anderen Prasentationen einfligen

e Folienmaster und eigene Vorlagen verwenden

e Sprungmarken (Hyperlinks) verwenden und Animationen

Voraussetzung: PowerPoint 2019 | — Basiswissen flir den Einstieg
oder vergleichbare Kenntnisse

5232-21 Nord Biljana Varzic
Di+Do,18.00—21.15 Uhr, 02. Nov.— 11. Nov., 4x
Nordwestzentrum; € 120, Mat. Kosten € 10

Biirokommunikation

Outlook 2019 | - Basiswissen fiir den Einstieg
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 u.a.:

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 10 Grundlagen: Computer und Internet
oder vergleichbare Kenntnisse

5250-25 Nord Heidi Katting
S0,10.00—17.00 Uhr, 05. Dez., 1x
Nordwestzentrum; € 60, Mat. Kosten € 10
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Outlook 2019 Il — Professionell kommunizieren
und organisieren im Biiroalltag

In diesem Kurs lernen Sie, Ihre E-Mails effektiv und sicher zu
verwalten, Besprechungen mit dem Terminplanungsassistenten zu
organisieren und Kontakte professionell zu nutzen.

Inhalte u.a.:

o 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 |ndividuelle Outlook-Einstellungen

Voraussetzung: Outlook 2019 | — Basiswissen fiir den Einstieg
oder vergleichbare Kenntnisse

5252-25 Nord Lutz Kotthoff
Sa +50,10.00—17.00 Uhr, 22. Jan. + 23. Jan., 2x
Nordwestzentrum; € 120, Mat. Kosten € 10

OneNote 2019 — 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. In Ihrer
personlichen Wissensdokumentation finden Sie alles wieder. Mit
der Suchfunktion lassen sich alle abgelegten Informationen miihe-
los auffinden. Die Notizbuchseiten drucken, als Word-Dokumente
und PDFs abspeichern und per E-Mail versenden, all das ist mit
OneNote problemlos méglich. Das Programm kann mit anderen
Office-Programmen kombiniert werden und lasst sich auch gut im
Team nutzen.

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

5255-21 Nord Lutz Kotthoff
Di+Do, 18.00—21.15 Uhr, 05. Okt. + 07. Okt., 2x
Nordwestzentrum; € 60

Kombinationskurse — MS Office

Word, Excel und PowerPoint 2019 |

Intensivkurs Textverarbeitung, Tabellenkalkulation,
Prasentation (Einstieg)

In diesem Kurs machen Sie sich von Grund auf mit Word, Excel und
PowerPoint 2019 vertraut. Der Kursbesuch eignet sich auch fir
diejenigen, die ihre selbststandig erworbenen Kenntnisse in Word,
Excel und PowerPoint auffrischen und effektive Arbeitsweisen ein-
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iiben méchten. Anhand von praxisorientierten Beispielen werden

u.a. folgende Inhalte behandelt:

e \Word: Texteingabe, -korrektur, Zeichen-, Absatz- und Seiten-
formatierung, Aufzahlung und einfache Nummerierung

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

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

Die Inhalte sind identisch mit den Kursen Word 2019 1,

Excel 2019 | und PowerPoint 2019 I.

Voraussetzung: Windows 10 Grundlagen: Computer und Internet
und Windows 10 Dateiverwaltung oder vergleichbare Kenntnisse

5272-29 Nord Heidi Katting
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 24. Jan.-28. Jan., 5x
Nordwestzentrum; € 280, Mat. Kosten € 26

Webdesign und Webentwicklung

Webseiten gestalten und anpassen

HTML- und CSS-Grundlagen

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 kdnnen Sie das Layout von mit WordPress oder
Drupal erstellten Webseiten beliebig anpassen.

Voraussetzung: Computer-Grundkenntnisse

5466-22 Nord Barbara Funke
Sa,10.00—17.00 Uhr, 04. Dez. + 11. Dez., 2x
Nordwestzentrum; € 130

Moodle - Einstieg in das Lernmanage-
mentsystem

Moodle ist die weltweit meist verbreitete lizenzfreie
Lernplattform und wird von zahlreichen Schulen, Fachhoch-
schulen, Universitaten und Unternehmen verwendet. Sie kénnen
mit Moodle ein vollstandiges Schulungskonzept umsetzen, z.B.
einzelne Kursrdume anlegen, Nutzer/-innen registrieren, Unter-
richtsmaterial und Lernkontrollen einstellen sowie per Forum oder
Chat kommunizieren. Es gibt zudem eine Moodle App fiir mobile
Endgerdte. Im Kurs lernen Sie die Funktionalitat eines vorinstal-
lierten Standardsystems kennen und erproben sich in den Rollen
Administrator/-in, Kursleiter/-in und Teilnehmer/-in. Sie diskutieren,
wie Moodle durch vielfaltige Funktionen auf sehr unterschiedliche
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Weise genutzt werden kann sowie die Einsatzmdglichkeiten fiir
den jeweiligen Bedarf.

Voraussetzung: Computer-Grundkenntnisse

5499-22 Nord Barbara Funke
Sa+50,10.00—17.00 Uhr, 20. Nov. + 21. Nov., 2x
Nordwestzentrum; € 130

Konfliktmanagement

Konfliktmanagement und Mediation

Ob privat innerhalb der Familie, inner- bzw. zwischen-
betrieblich im Business oder politisch auf internati-
onaler Biihne — Konflikte haben klare Strukturen und
erklarbare Ursachen. Effektives Konfliktmanagement bzw. das
Verfahren der Mediation stellen darauf ab, beim Konfliktgeschehen
auftretende Emotionen zu katalysieren und hinter wechselseitig
vorgetragenen Standpunkten liegenden Interessen und Bedrfnis-
se zu dekodieren. Dadurch werden regelméBig inhaltliche Schnitt-
mengen und Ubergeordnete kreative Losungsansatze erkennbar.
Ein kooperatives Verhandeln im Sinne des Harvard-Konzepts
rundet eine Konfliktbearbeitung in angemessener Weise ab und
sorgt gleichsam dafir, dass die jeweiligen Interessen konsequent
gewahrt bleiben. Der Kurs bietet ein gut sortiertes Methoden-
Repertoire aus den Bereichen NLP, Kommunikationspsychologie,
Konflikt- und Verhandlungsmanagement und gewahrt einen
Einblick in die Mediation als modernes auBergerichtliches Streit-
beilegungsverfahren.

Schwerpunkte:

o Konfliktdefinition/Konfliktmechanismen/Eskalationsdynamik

e Tools zur Konfliktanalyse und zur Konfliktbewaltigung

* Das Verhandlungsdilemma/Tit-for-Tat-Strategie

e Das Harvard-Konzept/Verhandlungsmanagement

o Mediation — Grundsatze, Ablauf und Grenzen

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

5570-24 Nord Dr. Dennis Teschner
Mo —Fr,09.00 - 16.30 Uhr, 22. Nov. - 26. Nov., 5x
Nordwestzentrum; € 260

Betriebspraxis

Projektmanagement
Projekte professionell planen und kontrollieren

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

® Projektauftrag

e Projektmanagement-Organisation

e Projektplanung, -durchfiihrung und -controlling

e Change Management

e Qualitdtsmanagement

o Berichtswesen

o Projektabschluss: Ubergabe des Projektergebnisses

e Tools fiir die Projektarbeit

o Zertifizierungsmoglichkeit

5721-20 Nord Volkwart Schmid
Mo —Fr,09.00 - 16.00 Uhr, 27. Sep. —01. Okt., 5x
Nordwestzentrum; € 260

5721-24 Nord Volkwart Schmid
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 22. Nov. — 26. Nov., 5x
Nordwestzentrum; € 260

Buchen Sie lhren

Wunschkurs rund um
die Uhr im Internet unter:

vhs.frankfurt.de
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Grundbildung, Schule

Viele Erwachsene haben Probleme mit der Schriftsprache. Das
kann man auch im Erwachsenenalter noch andern.

Die Volkshochschule Frankfurt bietet Kurse an, in denen deutsch-
sprachige Erwachsene jeden Alters ihre Lese- und Schreibfertigkei-
ten verbessern kdnnen.

Manche Menschen kénnen zwar auch Worter und Satze schreiben,
fuhlen sich jedoch sehr unsicher und machen viele Fehler. Wenn
sie etwas lesen, féllt es ihnen schwer, den Sinn des Gelesenen zu
verstehen.

Der erste Schritt ist immer der schwerste! Wenn Sie jemanden
kennen, der lesen und schreiben lernen méchte, machen Sie
ihn gerne auf unser Kursangebot aufmerksam oder nehmen Sie
Kontakt zu uns auf.

Um den passenden Kurs zu finden, ist ein personliches Beratungs-
gesprach erforderlich. Das Gesprach ist vertraulich und kostenlos.

Kontakt und Informationen

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

Das Schreibtraining richtet sich an Erwachsene jeden Alters mit
Deutsch als Muttersprache und an Erwachsene, die gut Deutsch
sprechen (ab B1-Niveau). In einer kleinen Gruppe kdnnen Sie lhre
vorhandenen Kenntnisse erweitern und kénnen gezielt die Anwen-
dung der Grammatik- und Rechtschreibregeln fiir das Schreiben
von Texten (iben.

6005-59 Nord [XJ Anja Taschner
Mo +M;i,15.00-17.15 Uhr, 30. Aug. — 29. Nov., 23x
Nordwestzentrum; € 110

6005-72 Nord [XJ Bettina Wolf-Lenz
Do,09.30—-11.45 Uhr, 09. Sep.—16. Dez., 13x
Nordwestzentrum; € 75
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Kurse fiir Menschen mit besonderen
Lernvoraussetzungen

Anmeldung
Lebenshilfe e.V., Telefon: 069 174892-920

Umgang mit Zahlen — Rechnen

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

Bitte mitbringen: Lineal
6099-55 Nord [X1 Dennis Bruns

Sa,10.00—14.30 Uhr, 18. Sep. —30. Okt., 4x
Gut Hausen; Entgeltfrei

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

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

Themen der Beratung konnen sein

e Fort- und Weiterbildungsmaéglichkeiten

e berufliche Orientierung

e Erkennen von Fahigkeiten

e Nachholen von Schulabschlissen

e Moglichkeiten 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

'.,
’HESSENCAMPUSFRANKFURT Vhs &°

Volkshochschule

Lebensbegleitendes Lernen .
Frankfurt am Main

JUNGE VHS

Jungevhc

Power Yoga fiir Kinder

7 -10 Jahre

Kinder sind lebendig und stecken voller Energie. Wir tauchen
hier gemeinsam ein in Tierfiguren: der brillende Lowe, die auf-
tauchende Schildkrote und die summende Biene — Elemente des
Hatha-Yoga. Wir strecken, beugen und dehnen uns, wir springen,
iiben Balance und wir entspannen. Wir (iben eine Bewegungsab-
folge mit Musik, eine Choreographie.

6710-02 Nord Marilene Lourenco Hagl

Do,16.00—17.00 Uhr, 28. Okt.—16. Dez., 8x
Nordwestzentrum; € 60

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, Sportschuhe und einen Imbiss

6710-10 Nord Beatriz Dos Santos Barbosa
Sa+50,09.30-12.30 Uhr, 30. Okt. + 31. Okt., 2x
Nordwestzentrum; € 56

Wohin mit meiner Wut?

9 - 12 Jahre

Ihr bekommt im Rahmen dieses Kurses Zugang zu Euren Geftihlen.
Dabei lernt Ihr in neuer, positiver Weise mit Euren Aggressionen
umzugehen. lhr bekommt , Werkzeuge" an die Hand, mit denen
Euch dies méglich wird.

Bitte mitbringen: Essen und Getranke fiir die Mittagspause, Hallen-
turnschuhe, Schldppchen oder Anti-Rutschsocken und bequeme
Kleidung

6710-13 Nord Valentin Ries
Sa,09.30-15.30 Uhr, 18. Sep., 1x
Nordwestzentrum; € 36

Selbstbehauptung und Selbstverteidigung
Nicht mit mir! 7 — 12 Jahre

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

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

Zur Vorbereitung findet ein Elternabend statt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und einen Imbiss

6710-15 Nord llona Flick; Dieter Neumdiller
Elternabend: Fr,19.00 —20.00 Uhr, 03. Dez., 1x

Sa +50,10.00 — 14.00 Uhr, 04. Dez. + 05. 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

e Dein professioneller Auftritt in der Offentlichkeit

e Umgang mit Zauber- und Schimpfwaértern

® 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.

6710-17 Nord Elke Wolf
Sa,10.00-15.00 Uhr, 30. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 50, Mat. Kosten € 10

Theaterspielen in Englisch

ab 11 Jahren

Dieser Kurs findet in Englisch statt — keine Sorge, Deine Kenntnisse
reichen aus und entwickeln sich im Kurs, leicht und spielerisch.
Beim Schauspielern kannst Du all Deine Seiten ausleben — auch
die Dunklen — und Dich in andere Charaktere hineinleben. Auf
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diese Weise entsteht eine starke und gefestigte Personlichkeit —
mit Charisma und Ausstrahlung, weil Du lernst, Dich zu prasentie-
ren. Im Rahmen dieses Kurses kannst Du Deine Englischkenntnisse
einsetzen und ausbauen.

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

6722-03 Nord Katharina Rossi
Do +Fr,09.00 — 14.00 Uhr, 14. Okt. + 15. Okt., 2x
Nordwestzentrum; € 80

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 prdsen-
tieren. Hier kann jede/-r herausfinden, was fir sie/ihn , Glick”
bedeutet und es darstellen.

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

6722-04 Nord Katharina Rossi
Sa+50,09.30-12.30 Uhr, 20. Nov. + 21. Nov., 2x
Nordwestzentrum; € 42

Besser lernen mit Zirkus-Artistik

6 — 12 Jahre

Gemeinsam wollen wir Zirkus als Bewegungskunst erkunden:
Jonglieren, Balance und Akrobatik — der Kreativitét sind keine
Grenzen gesetzt. Neben dem Spal3 und der Freude am gemeinsa-
men Erarbeiten von neuen Kompetenzen und Fertigkeiten bieten
die Bewegungskiinste viele Méglichkeiten zur Forderung von
Selbstbewusstsein, Mut, Selbststandigkeit, Teamfahigkeit und
Riicksichtnahme. Die motorischen Fahigkeiten werden hierbei
spielerisch erweitert, koordinative Fahigkeiten, Ausdauer und

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

Der ErmaBigungsanspruch ist mit einem
glltigen Schilerausweis nachzuweisen.

*Auf Studienreisen, Priifungsentgelte und Material-
kosten kann keine ErmaBigung gewahrt werden. 73
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Durchhaltevermdgen 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)

6722-81 Nord Jana Bossecker
Mo—- Do, 09.00—12.45 Uhr, 11. Okt. - 14. Okt., 4x
Nordwestzentrum; € 84

Experiment — Chemie und Physik im Alltag

7 — 12 Jahre, Ferienkurs

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

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

6726-93 Nord Effat Hosseini
Do +Fr,10.00 —13.00 Uhr, 21. Okt. + 22. Okt., 2x
Nordwestzentrum; € 52

Englisch fiir Youngsters

7 - 10 Jahre

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

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

Bitte mitbringen: Schreibmaterialien, Schere und Kleber
Zusatzkosten: € 3 fiir Kopien (im Kurs .,

Zu zahlen)

® Anfanger/-innen

6741-35 Nord Alka Popat
Fr.15.00 - 16.00 Uhr,
17.Sep.-26. Nov., 10x
Nordwestzentrum; € 78

® Fortgeschrittene

6741-36 Nord Alka Popat
Fr.16.00—17.00 Uhr,
17.Sep.-26. Nov., 10x
Nordwestzentrum; € 78
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Akt

wu Alter

Alt und weise?

Ein kritischer Blick auf das Alter im Méarchen

Es war einmal eine alte, weise Frau. Hoch oben auf dem
Berg wohnte der kluge 100-Jdhrige. Da konnte nur die alte Zauberin
helfen! Welche Rolle spielen dltere Menschen in Mdrchen? Wie wer-
den sie von den jungen, suchenden Heldinnen und Helden gesehen?
An diesem Nachmittag werde ich Ihnen einige Marchen erzéhlen

in denen charismatische , Alte” eine Schliisselrolle einnehmen.
AnschlieBend gehen wir der Frage nach, wie diese Marchen-Figuren
agieren: Was machen die dlteren Menschen im Marchen und was

machen sie nicht? Das Gesprach (iber die Marchenprotagonisten/
-innen gibt uns Anregungen fiir unser ,reales Leben”.

7102-83 Nord Gabriele Wolff-Starck
Fr,15.00—-17.00 Uhr, 08. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 15

Gutes Horen

Das menschliche Gehdr besteht nicht nur aus dem Sinnesorgan
Ohr. Genauso wichtig fiir das Horen und Verstehen sind die Hor-
zentren im Gehirn. Horverluste konnen 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 Gedachtnistraining kann
helfen, diese Filterfunktionen neu zu aktivieren. Wir erkléren Ihnen
in diesem Vortrag den Zusammenhang zwischen Gehor und Ge-
ddchtnisleistung und zeigen lhnen anhand von Beispielibungen,
wie Sie gezielt Ihr Horverstehen verbessern kénnen.

7106-51 Nord Dr. Margarethe Wittmann
Fr,15.00-17.00 Uhr,12. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 10

»~Gewalt — Sehen - Helfen"

Couragiertes Verhalten in gefahrlichen Situationen

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

Eine Anmeldung ist erforderlich.
In Kooperation mit dem Praventionsrat der Stadt Frankfurt.

7110-02 Nord Jiirgen Stiemer
Sa, 14.00-18.00 Uhr, 16. Okt., 1x
Nordwestzentrum; Entgeltfrei

Einfiihrung in das Gedachtnistraining

@ Bringen Sie Ihr Gehirn in Schwung

Sie lernen in entspannter Atmosphare Bewegungs- und Koordina-
tionsiibungen kennen, die die Zusammenarbeit [hrer Gehirnhélften
optimieren. Bei gutem Wetter findet ein ,unvergesslicher” Denks-
paziergang mit vielen praktischen Ubungen und freiem Blick statt.

Bitte mitbringen: bequeme Schuhe und etwas zu trinken

7111-50 Nord Petra Wagner
Sa, 10.00-13.00 Uhr, 30. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 22

® Das merk ich mir!

Lernen Sie Techniken kennen, mit denen Sie sich Namen, Zahlen
und Fakten leichter merken kdnnen — mit vielen Tipps fir die
Umsetzung im Alltag.

7111-51 Nord Petra Wagner
Sa,14.00—17.00 Uhr, 30. Okt., 1x
Nordwestzentrum; € 22

Gedachtnistraining und Sturzprophylaxe
Konzentration, Koordination, Bewegung

Die Kombination aus regelmaBigem Gedachtnistraining und
korperlichem Training ist ein ideales Anti-Aging-Programm fir 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. Dartiber hinaus erleben Sie ein
vergnlgliches Geddchtnistraining, bei dem die Verbesserung der
Konzentration, erhdhte Aufnahmekapazitat von unterschiedlichen
Informationen, Reaktionsféhigkeit und Sinneswahrnehmung eine
Rolle spielen. Musikbegleitung schafft eine positive Atmosphare.

Bitte mitbringen: Schuhe mit sauberen Sohlen fiir Innen

7111-55 Nord Katharina Peters
Mi,09.30—10.45 Uhr, 08. Sep. —06. Okt., 5x
Nordwestzentrum; € 34
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7111-56 Nord Katharina Peters
Mi,09.30-10.45 Uhr, 27. Okt. - 15. Dez., 8x
Nordwestzentrum; € 54

Entdeckungsreisen durch die Kunstgeschichte
Von der Spatgotik bis zum Barock — mit Blick auf heute
Eine lebensnahe und spannende Einfiihrung in die Kunstgeschich-
te fiir diejenigen, die sich einen ersten Uberblick verschaffen
mdchten. Der Blick durch die Brille der Geschichte ist ein erhel-
lender Blick auf unsere Gegenwart, denn unser Leben heute ist
wesentlich geprdgt durch die abendléndische Kulturgeschichte.
Nichts erzahlt 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 Uber das Leben der
Menschen, den Wandel der Visionen, Hoffnungen, Angste, Sorgen
aber auch den Alltag erzéhlen. Sie machen den gesellschaftlichen
Wandel verstandlich, machen Mut, durch unsere Trdume und Tun
das eigene Leben und die Zukunft zu gestalten.

7117-55 Nord Astrid Dermutz
Mi, 14.00 — 16.00 Uhr, 13. Okt.—22. Dez., 9x
Nordwestzentrum; € 96

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, 13. Sep.—29. Nov., 10x
Ev. Miriamgemeinde Bonames; € 92

Zeichnen und Malen

Erlernen oder vertiefen Sie Ihre 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, 28. Okt.-02. Dez., 6x
Nordwestzentrum; € 64
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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: Kleines Handtuch und Schuhe mit sauberen
Sohlen fiir Innen

7127-51 Nord Dr. Yvonne Vo
Do,13.30-16.00 Uhr, 04. 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, Reaktions-
fahigkeit 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: kleines Handtuch und Schuhe mit sauberen
Sohlen fiir Innen

7127-61 Nord Dr. Yvonne Vo3
Di,16.15—-17.15 Uhr, 31. Aug. — 07. Dez., 13x
Nordwestzentrum; € 75

Hatha-Yoga

Yoga vereint Bewegung, Atmung und Entspannung zur Harmoni-
sierung von Korper, Geist und Seele. Hatha-Yoga stellt die Kdrpe-
ribungen (Asanas) in den Vordergrund. Mit deren Hilfe schulen
Sie Ihr Korperbewusstsein, dehnen und kréftigen Muskeln und
Bander, mobilisieren Wirbelsaule und Gelenke. Bei regelméBiger
Auslibung stérken Sie innere Organe und férdern lhre Stressresis-
tenz. Freuen Sie sich auf ein ganzheitlich orientiertes Programm,
das die Balance zwischen Aktivitat und Ruhe in [hrem Alltag
unterstitzt. Sie kénnen in jeder Lebensphase mit Yoga beginnen.
Vorerfahrungen sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: eigene Matte, bequeme Kleidung, Socken, Decke,
kleines Handtuch

7130-51 Nord Nicole Kettenring
Mi,10.30—12.00 Uhr, 08. Sep.—15. Dez., 13x
Kath. Kirchengemeinde St. Stephanus; € 112

7130-52 Nord Nicole Kettenring
Mi, 13.00—14.30 Uhr, 08. Sep.—15. Dez., 13x
Begegnungszentrum Ginnheimer Landstr. 172-174; € 112
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7130-53 Nord Nicole Kettenring
Do,10.00—-11.30 Uhr, 09. Sep.—09. Dez., 12x
Nordwestzentrum; € 103

7130-54 Nord Nicole Kettenring
Do, 11.45-13.15 Uhr, 09. Sep.—09. Dez., 12x
Nordwestzentrum; € 103

Feldenkrais® — Bewusstheit durch Bewegung

Die Bewegungslehre nach Dr. Moshé Feldenkrais erdffnet Méglich-
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 6sen, lhre Beweglichkeit zu férdern und Ihr
Korperbewusstsein zu starken.

Bitte mitbringen: eigene Matte, bequeme Kleidung, warme Socken,
groBes Handtuch oder Decke und ein kleines Handtuch

7132-51 Nord Sara Flora
Mi, 11.00 —12.30 Uhr, 08. Sep.-08. Dez., 12x
Nordwestzentrum; € 103

7132-53 Nord Sara Flora
Mi, 13.30 - 15.00 Uhr, 22. Sep. - 08. Dez., 10x
Nordwestzentrum; € 86

Wirbelsaulengymnastik

Eine Kombination aus kérpergerechtem Training zur Kréftigung
der Riickenmuskulatur und Ubungen zur Verbesserung der Be-
weglichkeit, Koordination und Kdrperwahrnehmung. Sie lernen
ein Ubungsprogramm kennen, das den Riicken starkt, die Haltung
verbessert, Verspannungen wohltuend lindert und Riickenschmer-
zen vorbeugt. Informationen Gber riickenfreundliches Verhalten
sollen anregen, sich im Alltag gesiinder zu bewegen.

Diese Kurse ersetzen keine krankengymnastische Behandlung.
= Bei akuten Beschwerden empfehlen wir lhnen Riicksprache mit
lhrem Arzt.

Bitte mitbringen: eigene Matte, Handtuch
7134-52 Nord Dr. Yvonne Vof3

Di, 15.00—16.00 Uhr, 31. Aug.-07. Dez., 13x
Nordwestzentrum; € 75

7134-59 Nord Claudia Zutavern
Mi,09.15-10.15 Uhr, 08. Sep.— 15. Dez., 13x
Bethaniengemeinde; € 75

7134-60 Nord Claudia Zutavern
Mi, 10.15—=11.15 Uhr, 08. Sep.— 15. Dez., 13x
Bethaniengemeinde; € 75
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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!

7134-63 Nord Adnan Dogan
Do,09.30—10.30 Uhr, 02. Sep.—09. Dez., 13x
Evangelische Kreuzgemeinde; € 75

7134-65 Nord Claudia Zutavern
Do,09.30-10.30 Uhr, 09. Sep. — 16. Dez., 13x
Ev. Miriamgemeinde Bonames; € 75

7134-66 Nord Claudia Zutavern

Do,10.30—-11.30 Uhr, 09. Sep. - 16. Dez., 13x
Ev. Miriamgemeinde Bonames; € 75

@ Wirbelsaulengymnastik im Sitzen

7134-81 Nord Dr. Yvonne VoB3
Mo, 09.45-10.45 Uhr, 30. Aug. - 06. Dez., 13x
Begegnungszentrum Heinrich-Liibke-Str.32; € 75

7134-82 Nord N.N.
Mi, 10.00 —11.00 Uhr, 08. Sep.—15. Dez., 13x
Begegnungszentrum Ginnheimer Landstr. 172-174; € 75

Wassergymnastik
Fur altere Menschen ist das Wasser ideal. Schonend kénnen 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
m Ricksprache mit Ihrem Arzt.

7136-59 Nord Marion Hdillner
Mi, 13.00 — 13.40 Uhr, 01. Sep. - 15. Dez., 16x
Schwimmschule Wasserflohe; € 93

7136-60 Nord Marion Hiillner
Mi, 13.40 —14.20 Uhr, 01. Sep. - 15. Dez., 16x
Schwimmschule Wasserflohe; € 93
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7136-61 Nord Marion Hdillner
Mi, 14.20 —15.00 Uhr, 01. Sep.—15. Dez., 16x
Schwimmschule Wasserflohe; € 93

Fit, Fun, Line Dance! 55+

Tanzen macht SpaB! Tanzen fordert unsere Vitalitét, Koordination
und Beweglichkeit. Wir beginnen die Stunde mit einer kleinen, lo-
ckeren Aufwdrmphase. AnschlieBend stehen einfache Line Dances
im Mittelpunkt (in Coronazeiten: selbstverstandlich kontaktfrei).
Wir tanzen solo, aber gemeinsam in der Gruppe, festgelegte Tanz-
formationen in Reihen und Linien. 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 (iberraschen, wie gut
sich das Tanzen auf lhre Laune und Ihren Kérper auswirkt.

® Fiir Anfanger/-innen

7137-51 Nord Diana Schramm
Fr,14.45-15.45 Uhr, 17. Sep.-10. Dez., 12x
Nordwestzentrum; € 64

@ Fiir alle mit Grundkenntnissen
7137-52 Nord Diana Schramm

Mi, 15.30 —17.00 Uhr, 15. Sep.—08. Dez., 12x
Nordwestzentrum; € 96

@ Fiir alle mit guten Tanzkenntnissen

7137-53 Nord Diana Schramm
Fr,16.00—17.30 Uhr, 17. Sep.—10. Dez., 12x
Nordwestzentrum; € 96

Tanzen 55+

@ Fiir alle mit Grundkenntnissen

Wir tanzen eine abwechslungsreiche Mischung aus einfachen
Line-Dances und (in Coronazeiten: selbstverstandlich kontaktfrei-
en) Choreografien zu lateinamerikanischen Rhythmen oder im
Walzertakt. Die Musik: Vom Schlager, Cha-Cha-Cha, Samba, flotten
Evergreens bis zu Pop- und Rockklassikern. Fur jeden Geschmack
ist etwas dabei!

7137-61 Nord Diana Schramm
Fr,10.00—11.30 Uhr, 17. Sep. - 10. Dez., 12x
Begegnungszentrum Ginnheimer Landstr. 172-174; € 96

@ Fiir alle mit guten Tanzkenntnissen
Wir tanzen in Line Dance Formation (in Coronazeiten: selbst-
verstandlich kontaktfrei) zu unterschiedlichsten Rhythmen, wie

81



VHS-PROGRAMM FRANKFURT NORD

Rumba, Swing, Rock'n"Roll, Cha-Cha-Cha, Salsa, Walzer und
Folklore. Die Musikauswahl enthdlt sowohl Evergreens als auch
aktuelle Lieder ... einfach immer eine gute Mischung. Zu den Klas-
sikern kommen stets die neuesten Choreographien hinzu. Wiinsche
der Teilnehmer/-innen sind jederzeit willkommen.

7137-64 Nord Anja Engelhardt
Fr,14.00 —15.30 Uhr, 24. Sep. - 28. Jan., 15x
Sozialzentrum Marbachweg; € 120

Zumba® Gold

Tanz-Fitness fiir junggebliebene Altere

Zumba® Gold ist speziell fur dltere 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 Briitting
Do,10.15—-11.15 Uhr, 09. Sep.—09. Dez., 12x
Nordwestzentrum; € 69

Englisch Lernstufe A1

Fir Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen
Lehrwerk: Sterling Silver 2, Cornelsen Verlag
7142-54 Nord Leonore VanScheidt

Do,09.30-11.00 Uhr, 16. Sep. - 27. Jan., 15x
Nordwestzentrum; € 120

Englisch Lernstufe A2

Fiir Teilnehmer/-innen, die schon friher Englisch gelernt haben und
ihre Grundkenntnisse ausbauen méchten.

Lehrwerk: Headway English A2, Oxford University Press

7142-56 Nord Karla Lourenco

Mi,09.00 —10.30 Uhr, 15. Sep.—19. Jan., 15x
Nordwestzentrum; € 120

Englisch Auffrischung A2

Wenn Sie elementare Grundkenntnisse besitzen, aber langer
pausiert haben, ist dieses Angebot fiir 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.
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Lehrwerk: wird im Kurs bekannt gegeben

7142-63 Nord Alka Popat
Mo, 10.30—-12.00 Uhr, 13. Sep. —17. Jan., 15x
Begegnungszentrum Ginnheimer Landstr. 172-174; € 120

Englisch Lernstufe B1

Fiir alle mit guten Grundkenntnissen in Englisch.
Lehrwerk: Network Now B1.1, Klett Verlag

7142-68 Nord Karla Lourenco
Mi,10.45—-12.15 Uhr, 15. Sep.—19. Jan., 15x
Nordwestzentrum; € 120

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.

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

@ Lernstufe B1

7142-78 Nord Alka Popat
Di,09.30—11.45 Uhr, 07. Sep.—21. Dez., 14x
Nordwestzentrum; € 168

7142-83 Nord Anna Schanty
Do,09.30-11.45 Uhr, 16. Sep.—27. Jan., 15x
Ev. Miriamgemeinde Bonames; € 180

® Lernstufe B2

7142-91 Nord Alka Popat
Do, 11.15—-12.45 Uhr, 09. Sep. - 20. Jan., 15x
Nordwestzentrum; € 120

Erste Hilfe fiir frischgebackene
Handybesitzer/-innen

Sie haben ein neues Handy oder Smartphone und fiihlen sich noch
unsicher bei der Bedienung? Wir mochten Ihnen eine Starthilfe
bieten und Ihnen die grundlegenden Funktionen naher bringen.
Nach einer ersten Einfiihrung wird im Kurs teilnehmerorientiert
entschieden, welche Inhalte vertieft werden. Eine individuelle Fra-
gerunde zu Kursende ermdglicht es Ihnen offengebliebene Fragen
loszuwerden. Sie erhalten anschlieBend Tipps und Orientierung in
welchen Aufbaukursen Sie Ihr Wissen aushauen kénnen.
Kursinhalte:

e Funktion und Bedienung des Displays

e Wischtechniken

e wichtige Tasten und Schaltflachen
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e Bedienung der Tastatur

e Einstellungen (Tone und Displaybeleuchtung)
e Akku und Speicher

e mobile Daten vs. WLAN

Bitte mitbringen: Ihr eingerichtetes und aufgeladenes Smartphone
mit aktivierter SIM-Karte, Ladekabel und Bedienungsanleitung
(falls vorhanden)

7166-61 Nord Biljana Varzic
Di,13.30-16.45 Uhr, 09. Nov., 1x
Nordwestzentrum; € 33

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 horen,
Blicher 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 fir Ihre
Fragen.

Bitte mitbringen: Ihr eigenes — bereits aktiviertes — iPad/iPhone
und Ladekabel

7167-51 Nord Mechthild Schwetje
Do,10.00-13.15 Uhr,13. Jan.-27. Jan., 3x
Nordwestzentrum; € 66

Android-Smartphone | — Die Grundfunktionen
Schritt fiir Schritt lernen Sie die Grundfunktionen Ihres neuen
Smartphones oder Tablets von Anfang an kennen: Telefon, SMS,
Adressbuch, Kalender, Wecker, Kamera und Fotogalerie. Sie lernen
auch, wie Sie selbst einfache Anpassungen des Systems fur 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
Bedienungsanleitung (falls vorhanden)

Zusatzkosten: € 1 flir Kopien (im Kurs zu zahlen)

7168-51 Nord Biljana Varzic
Mo + Mi +Do +Fr,09.30-12.00 Uhr, 15. Nov.—19. Nov., 4x
Nordwestzentrum; € 66
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Einzel-Sprechstunde rund um
Smartphone und Tablet

Sie stehen bei der Nutzung/Bedienung Ihres
Smartphones, Tablets, iPhones oder iPads immer wieder vor
kleinen Fragen oder Schwierigkeiten, die Sie am liebsten direkt mit
jemandem besprechen mdchten? Warum nicht mal junge Leute
fragen, die damit aufgewachsen sind?

In unseren neuen Einzel-Sprechstunden geht eine,, digital bewan-
derte” Schiilerin/ein,, digital bewanderter” Schiler ganz individuell
auf Ihre Fragen ein — entweder vor Ort an der VHS oder online
iber Zoom. Sie erhalten auch wertvolle kleine Tipps und Tricks in
der Bedienung.

Mo — Fr, nachmittags, Termin nach Vereinbarung
Einzel-Sprechstunde a max. 60 Minuten, Kosten: € 20
Anfanger/-innen empfehlen wir erst eine Teilnahme an einem
Grundlagenkurs.

Eine Einzel-Sprechstunde buchen Sie bei
Julia Shirtliff, Telefon: 069 212 37963
E-Mail: j.shirtliff.vhs@stadt-frankfurt.de

Schildern Sie uns bitte bei der Terminvereinbarung kurz Ihre
Fragen/Probleme.

Android-Smartphone Il — Unterwegs im Internet
Schritt fiir 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 Kennworter und
Bedienungsanleitung (falls vorhanden)

Zusatzkosten: € 1 fiir Kopien (im Kurs zu zahlen)

7168-56 Nord Biljana Varzic
Mo + Mi +Do +Fr,09.30—12.00 Uhr, 29. Nov.—03. Dez., 4x
Nordwestzentrum; € 66
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Online-Kurse als neue Lernoption

Live und interaktiv mit der VHS
im Wohnzimmer

In unserem breiten Onlinekursange-
bot findet jede/r einen Kurs — fir
jedes Interesse und jedes Alter. |
Unser Angebot wird kontinuier- i. =
lich erweitert, also schauen Sie &
gerne ofter bei uns auf der Web-
site vhs.frankfurt.de vorbei.

Fir unsere Online-Kurse und
-Vortrdge nutzen wir je nach Kurskon-
zept vorwiegend das Videokonferenz-Tool
Zoom oder die Lernplattform vhs.cloud.

Digitale Lernangebote aus allen VHS-Themenbereichen

Gesellschaft, Politik, Psychologie
In unseren Online-Angeboten zur gesellschaftspolitischen

Bildung befassen wir uns mit den groBen und kleinen
Fragestellungen unseres gesellschaftlichen Zusammenlebens. Wir
blicken nach Frankfurt aber auch in die Welt.

Frankfurt, Region, Umwelt
@ Im Bereich Umwelt finden Sie Online-Kurse zu
Themen wie z.B. Artenvielfalt oder besonderen oko-
logischen Konzepten.

Kunst, Kultur, Kreativitat
Kreativ werden mit Tastatur, Stift, Kamera oder einem

Instrument — Sie finden bei uns Kurse zum literarischen
Schreiben, Fotografie, Malerei und Musik. Sie sind teils theoretisch,
teils praktisch orientiert.

Gesundheit, Bewegung
@ Stress abbauen mit Achtsamkeitstibungen, aber auch
Riickentraining oder Yoga — mit unseren Kursen wird Ihr
Wohnzimmer zum Fitnessraum oder zur entspannenden Oase.

oder im Blended Learning-Format an.

Sprachen

Ob die eigenen Englischkenntnisse auffrischen, Konver-

sation (iben, mal in das Dénische hineinschnuppern oder
Franzosisch fir eine Reise trainieren — viele unserer Sprachkurse
haben wir direkt als Onlineformat geplant.

5ol Deutsch als Fremdsprache
} Unsere Deutschkurse bieten wir auch als Online-Kurse
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Tipp: Zum Européischen Tag der Sprachen
haben wir vom 21. bis 26. September
Online-Vortrage und kurze Einfihrungs-
kurse in verschiedene Sprachen und
Kulturen geplant.

Die VHs im
Wohnzimmer
Live ung interaktjy —

Online lernen mit der
Frankfurter VHS

Beruf, Karriere, Computer
und Internet
Tabellenkalkulation, PowerPoint-Présentatio-
nen, Musik- und Sprachaufnahmen, Infografiken,
Videokonferenzen, Webdesign und Social Media —
unser Sortiment an Kursen lasst kaum eine Wissens-
lticke offen. Auch Rhetorikkurse oder Kurse zu Konflikt-
oder Selbstmanagement sind mit dabei.

Tipp: Unser kostenloser Online-Infonachmittag rund
um die Themen Bloggen und Social Media am 18. Sep-
tember (Kursnr. 5400-31) gibt lhnen einen Einblick in
unser umfangreiches Kursangebot in diesem Bereich.

% Grundbildung, Schule
Gemeinsam online das Schreiben trainieren
oder den Realschulabschluss nachholen, siche-
rer werden in Rechtschreibung und Zeichensetzung.

Spezielle Angebote

Auch im Hochbegabtenzentrum und in unserem
Programm , Aktiv im Alter” haben wir eine Vielzahl an
Online-Kursen geplant.

Probieren Sie das Onlinelernen einfach mal aus!

Unsere aktuellen Online-Angebot finden Sie im Internet
unter vhs.frankfurt.de/Onlinelernen

Wir freuen uns darauf, Sie in einem unserer
Online-Kurse begriiBen zu dirfen.
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Das Kino der Frankfurter Volkshochschule

Im Kino der Frankfurter VHS wird neben europdischen Arthauspro-
duktionen das , Weltkino” mit Filmen aus Afrika, Lateinamerika
und Asien vorgestellt, meist als Original mit Untertiteln.

Neu: filmforum@home

Zusatzlich zum reguldren Spielbetrieb steht seit Friihling 2021 die
Onlineplattform filmforum@home als Erweiterung des Kinoraums
und Uberbriickung der kinoarmen Lockdownphase zur Verfiigung
und bietet Filmduette zur thematischen Auseinandersetzung bzw.
als zusatzliche filmische Anregungen zum reguldren Programm.
Informationen unter filmforum-hoechst.cinemalovers.de

Informationen zum jeweils aktuellen Programm finden Sie auf der
Website www.filmforum-héchst.de

Internet
www.filmforum-héchst.com

filmforum@home
filmforum-hoechst.cinemalovers.de

Kontakt
filmforum.vhs@stadt-frankfurt.de

Reservierung
Telefon 069 212-45714

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

Vorstellungsbeginn i.d.R.
Hauptprogramm tdglich 18.30 und 20.30 Uhr
Kinderprogramm Fr, 14.30 Uhr und So, 15 Uhr

Eintritt
€7, mit Frankfurt-Pass ermaBigt € 3,50

Unser Angebot fiir , Vielgucker”
Sie zahlen zehn Filme, den elften sehen Sie kostenlos. An der
Kasse erhalten Sie jederzeit ein Stempel-Kartchen.

Onlinezugang zu filmforum@home
Monats-, Quartals- oder Jahresabonnement
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VHS-Unterrichtsorte

Begegnungszentren des Frankfurter Verbands .6\

e Ginnheimer LandstraBe 172-174, 60431 Frankfurt a.M.
U1+U9, Tram 16, Bus 39+64 = Ginnheim

 Hausener Obergasse 15a, 60488 Frankfurt a.M.
U6+U7, Bus 34, 72, 73 = Industriehof

o Heinrich-Llibke-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

Gut Hausen

Friedrich-Wilhelm-von-Steuben-StraBBe 2, 60487 Frankfurt a.M.
U6+U7, Bus M34, M72, M73 = Industriehof

Katholische Kirchengemeinde St. Stephanus
Deuil-La-Barre-StraBe 2, 60437 Frankfurt a.M.

U2, U8, U9, Bus 27, 29, 8 - Nieder-Eschbach
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-Strae 2, 60325 Frankfurt a.M.

U4, Ue, U7 - Bockenheimer Warte oder
Tram 16+17 = Ludwig-Erhard-Anlage
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Schwimmschule Wasserflohe

Schliemannweg 14, 60435 Frankfurt a.M.

U5, Bus M34 - Marbachweg/Sozialzentrum
Sozialzentrum Marbachweg

DorpfeldstraBe 4-8, 60435 Frankfurt a.M.

U5, Bus 34 - Marbachweg/Sozialzentrum
VHS-Zentrum Nord

Nordwestzentrum, Tituscorso 7, 60439 Frankfurt a.M.
U1+U9, Bus 29, 60, 71, 72, 73, 251 = Nordwestzentrum
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vhs @ volkshochschule
. 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




