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VHS-PROGRAMM WEST

Kursanmeldung und Information

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

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

Schriftlich

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

vhs@frankfurt.de

Volkshochschule Frankfurt am Main
SonnemannstraBe 13
60314 Frankfurt am Main

Fax 069 212-71500

Personlich

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

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

Mi 9.00 — 13.00 Uhr

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

Vereinbaren Sie

bei uns einen Termin!

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

Anderungen und Druckfehler vorbehalten.
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schon vor lhrem Besuch

vhs.frankfurt.de/termin
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KURSANMELDUNG

Informationen zur Anmeldung

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

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

Hinweise zur Zahlung

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

Zahlungsweisen:

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

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

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

ErméaBigung

(Stand: 1. Juli 2024. Die aktuelle Rahmenentgeltordnung finden Sie unter

vhs.frankfurt.de)

Mit erstem Wohnsitz in Frankfurt erhalten:

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

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

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

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

Anmeldebestatigung

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



VHS-PROGRAMM WEST

VHS hat Kultur

Ausgezeichnetes Kino. Im Filmforum Hochst

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

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

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

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

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

Kinderkino.
Weil die Kleinsten die GroBten sind

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

BERATUNGSANGEBOT UND INFORMATION

Kino inklusiv

Das Kino hat leider keinen barrie-
refreien Zugang (eine Treppe ist "
zu.uberwmden). | " ' **
Wir versuichen an Diensta- MMM
gen, Filme mit Originalspra- i =~
che deutsch mit Untertiteln
fir Menschen mit Horein-
schrankungen anzubieten.
Achten Sie auf die Markierung
SDH (Subtitles for the Deaf and
Hard of hearing) im Programmflyer
oder auf der Website. Neben diesen
Untertiteln werden manche Filme auch durch die GRETA-App mit
Audiotranskription unterstiitzt. Mehr Infos hierzu unter www.
gretaundstarks.de/greta/greta.

Immer gut informiert!

Das aktuelle Kinoprogramm finden Sie im monatlichen Programm-
flyer und auf filmforumhoechst.com sowie auf dem Facebook- und
Instagram-Kanal des Filmforums. Halten Sie sich mit dem Filmfo-
rum-Newsletter auf dem Laufenden unter filmforum-hoechst.com/
newsletter konnen Sie sich anmelden!

o 00

0 0

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

Reservierung

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

Auf zu neuen Ufern! Die Volkshochschule
kommt ins Herz der Stadt, ladt kiinftig auch
im Stadthaus am Markt zu Veranstaltungen.
Wir sind sicher: Da ist auch was fiir Sie dabei.

MEHR ALS NUR EIN HAUS

Das Stadthaus am Markt liegt nicht nur im Zentrum. Es ist das
Zentrum. Es ist der Ort, an dem Kultur, Geschichte, Wirtschaft
und Politik Frankfurts aufeinandertreffen. Geografisch, archi-
tektonisch, vor allem aber konzeptionell. Denn das Stadthaus
steht fir Dialog. Sein Herzstiick, der , Goldene Saal”,
schwebt Uber der historischen Kaiserpfalz, schlagt
eine Briicke zwischen Vergangenheit, Gegenwart
und Zukunft.

An diesem Ort wollen wir mit lhnen ins Gesprach
kommen.

,Hereindiskutiert! VHS im Stadthaus” — unter

diesem Motto ladt die Volkshochschule Frankfurt

kiinftig mit einem eigenen Programm ins Zentrum

der Neuen Altstadt. Seien Sie dabei, wenn sich die L

Volkshochschule im Herzen der Stadt neu erfindet
—und sich

zugleich  \§
doch treu
bleibt.

o000 O0OO
- 0000

DISKUTIEREN SIE MIT!

Seit mehr als 100 Jahren kampft die Volkshochschule Frankfurt
fur das Recht auf Bildung. Sie unterst(tzt Biirger:innen, durch
Wissen eine Haltung zu entwickeln. Das ist heute notiger denn je.

Denn Wissen ist Macht. Ohne Wissen verschwimmen die Grenzen
zwischen Fakt und Fiktion. Die geflihlte Wahrheit wird zum
Einfallstor fiir Feindbilder und Vorurteile. Dem wollen wir etwas
entgegensetzen.

Wir wollen das Stadthaus zum etwas anderen Ort der politischen
und gesellschaftlichen Debatte machen. Mit Haltung, aber ohne
Scheuklappen. Streitbar, aber nicht streitlustig.

Fir alle(s) offen, aber nicht beliebig. Wir sind (iberzeugt: Das geht
nur im Stadthaus. Weil dort einfach
alles zusammenkommt.

D§s Stadthaus ge-
R
Sgime VHS INFORMIERT:

\S/OH\S/\./ie y ihnen brennt ein Thema unter den Négs\zzns‘?g:rs\,\;: Szln

adthaus sprechen M
dort Rede und Antwo

per E-Mail an

waortlber Sie im St t stehen sollte.

Burgerinnen
RT.DE
D\SKUT|ERT.\IHS@STADT-FRANKFU

HEREIN fhre \deen!

Wir freuen uns a




VHS-PROGRAMM WEST JUNGE VHS

Junge VHS

VHS-Kurse fiir alle zwischen 6 und 18 Jahren

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

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

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

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

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

Information und Beratung

Dana Jochim

Telefon: 069 212-40611

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

Telefon: 069 212-39834

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

vhs.frankfurt.de/jungevhs

Vereinbaren Sie noch heute

Ihr Informationsgesprach!
Telefonische Sprechzeiten

Petra Laubenstein, Tel. 069 212-44484

Lo . Larissa El Aazouzi, Tel. 069 212-44485
Unsere Angebote im Uberblick Di 10.00 — 13.00 Uhr

Unsere Broschiiren ,Junge VHS" und Mi + Do 13;;2_' 17.00 Uhr

,Hochbegabtenzentrum” liegen an den AUETLE

VHS-Standorten sowie bei der Stadt- hochbegabtenzentrum.vhs@stadt-frankfurt.de
vhs.frankfurt.de/hbz

blicherei und in Stadtteilbibliotheken aus.

10 1"



VHS-PROGRAMM WEST

Aktiv im Alter

Kurse fiir Senior:innen

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

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

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

Mehr als 240 Angebote fiir Altere

Bei , Aktiv im Alter” erwarten Sie mehr als 240 Angebote — die
dazugehdrige Programm-Broschiire finden Sie im Internet unter
vhs.frankfurt.de/aktivimalter sowie kostenlos zum Mitnehmen
unter anderem an den VHS-Standorten sowie in der Stadtbiicherei
und den Stadtteilbiichereien.

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

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

Sie haben Fragen zu ,, Aktiv im Alter”? Dann sollten Sie die
auf keinen Fall fir sich behalten. Kommen Sie auf uns zu und
schreiben Sie uns an aktiv-im-alter.vhs@stadt-frankfurt.de.

Unsere Broschire

JAktivim Alter” liegt an den
VHS-Standorten sowie bei
der Stadtblicherei und in
Stadtteilbibliotheken aus.

AKTIV IM ALTER, FRANKFURTER PLATTFORM 55+

Frankfurter
Plattform 55+

Alles auf einen Klick
Schon auf frankfurter-plattform-55plus.de vorbeigesurft? Dort ist

die Frankfurter Plattform 55+ zuhause — das neue Regio-Portal
speziell fir Senior:innen.

Die Seite gliedert sich in drei Bereiche. Informieren Sie sich unter
Bildung & Begegnung iiber Bildungsangebote und Aktivitaten in
und um Frankfurt. Finden Sie unter Beratung & Hilfe unkompliziert
Unterstlitzung. Der dritte Bereich Netzwerk wendet sich an die
Trager von Angeboten.

Sie wollen die Frankfurter Plattform 55+ kennenlernen?
Dann sind unseren entgeltfreien Einfiihrungs-Veranstaltungen
genau das Richtige fiir Sie.
o Mi, 02. Okt., 10.00 — 11.45 Uhr

VHS Sonnemannstrale, Kursnr. 7110-50

e Mi, 18. Dez.,11.00 — 12.45 Uhr
BIKUZ - Bildungs- und Kulturzentrum, Kursnr. 7110-52

e Mo, 27. Jan.,11.00 — 12.45 Uhr
Nordwestzentrum, Kursnr. 7110-54

frankfurter-plattform-55plus.de

Information
Marco Mayer, Telefon: 069 212-73226
E-Mail: marco.mayervhs@stadt-frankfurt.de
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VHS-PROGRAMM WEST

€ Frankfurt, Region,
Umwelt

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

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

0206-72 West Bernhard Eddigehausen
So,14.00-16.00 Uhr, 27. Okt., 1x
Treffpunkt: Eingangshalle Bahnhof Hochst; € 12

Zu Gast bei Frankfurter Personlichkeiten aus
Kultur, Wirtschaft und Politik

Den Akteur:innen Frankfurts mal in die Karten schauen? Hier
haben Sie die Gelegenheit dazu. Zehn Personlichkeiten, die
Frankfurt zu dem machen, was es ist, stehen lhnen in lockerer
Gesprachsrunde ganz personlich Rede und Antwort. Was ist ihre
Motivation, was sind ihre Ziele? Sicher werden Sie Frankfurt
danach mit etwas anderen Augen sehen.

0210-60 West Sigrid Peicke
Mi, 18.30 —20.45 Uhr, 25. Sep.— 18. Dez., 11x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 100

Rund um den Garten

Pflanzliche Bestform! Gehdlzschnitt leicht gemacht
Obstbaum, Zierstrauch, Rose und Co. brauchen den Schnitt wie
Haare das Schneiden der Spitzen. Und wie beim Friseur gilt: Ein
guter Schnitt starkt und sieht schick aus.

Sie lernen, wie man seine Gehdlze richtig beschneidet: In kleiner
Gruppe und mit viel Zeit fiir Fragen lernen Sie die Theorie am
ersten Tag und am zweiten Tag die Praxis, die in einem zu ermit-
telnden Teilnehmergarten stattfindet. Werkzeuge miissen nicht
mitgebracht werden.

Zusatzkosten: € 15 fiir die Begleitschrift zum Kurs (im Kurs zu
zahlen)
0303-90 West Christof Sandt

Fr, 19.00—21.15 Uhr, Sa, 10.00 - 14.00 Uhr, 29. Nov. + 30. Nov., 2x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 36
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FRANKFURT, REGION, UMWELT

Hier bliiht lhnen was!

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

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

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

0303-95 West Christof Sandt
Sa, 10.00 — 17.00 Uhr, So, 10.00 — 15.15 Uhr, 19. Okt. + 20. Okt., 2x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 120

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

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

® Psychologie

Focusing oder den eigenen Glaubenssatzen auf
der Spur

Wir alle tragen Konzepte oder Ideal-Vorstellungen in
uns, die bestimmen, wie wir in die Welt und auf uns
selbst schauen. Zum Teil sind diese bewusst, oft wirken
sie jedoch ,unsichtbar” und nur vage spiirbar im Hintergrund.
Wird ein solches Ideal zu méchtig, kénnen daraus innere Konflikte
entstehen, die Ressourcen blockieren und sogar unsere realen
Fahigkeiten und Eigenheiten als wertlos erscheinen lassen. Oft
stehen dahinter Glaubenssétze, wie ,Ich bin nicht gut genug”,

. Andere Menschen wollen mir Boses”, ,Ich bin zu alt, um noch
aktiv zu sein” u.v.m. Haben diese die Regie in unserem Leben
ibernommen, lassen sie uns nur an diese eine , Wahrheit”
glauben. Mit der Methode Focusing sptiren wir den in uns wirken-
den Glaubenssatzen nach, um unser Blickfeld zu erweitern und
Blockiertes wieder in Bewegung zu setzen.

1003-75 West Rita Breitenbach

Sa,10.00-17.00 Uhr, 07. Dez., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 42

Gelassenheit beginnt im Kopf

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

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

1006-66 West Dr. Reinhard Miiller
Sa,09.00-15.30 Uhr, 09. Nov., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 38

Emotionsmanagement

Hier lernen Sie Methoden und Techniken kennen, um mit belasten-
den Gefiihlen konstruktiv umzugehen. Ob Selbstzweifel, Scham-
gefiihle, Priifungsangst oder Wut: Schnell fiihlen wir uns solchen

16
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Emotionen ausgeliefert, unsere Leistungsfahigkeit wird blockiert
und/oder wir reagieren unangemessen.

Wir schépfen aus den neuesten Erkenntnissen der Gehirnfor-
schung, um zu erfahren, wie Angste und andere Emotionen ber-
wunden und Handlungsalternativen gewonnen werden kénnen. Es
werden Techniken u.a. aus der energetischen Psychologie und dem
Neurolinguistischen Programmieren vorgestellt, mit denen Sie sich
selbst aus Sackgassen heraushelfen kénnen.

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

1006-69 West Roxana Lazarides
Sa, 13.00—18.00 Uhr, So, 10.00 — 17.00 Uhr, 16. Nov. + 17. Nov., 2x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 70

»Lass los, was Dich runtermacht”

Mehr Energie und Selbstvertrauen durch positives Den-
ken und Loslassen

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

1006-73 West Dr. Reinhard Miiller
Sa,09.00-15.30 Uhr, 07. Dez., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 38

Zu nett fiir die Welt?

Oft versuchen wir in partnerschaftlichen, zwischenmenschlichen
und beruflichen Beziehungen, die anderen einfihlsam zu verste-
hen, auf ihre Bediirfnisse einzugehen, es ihnen recht zu machen
und eine harmonische Stimmung einzubringen. Dabei konzentrie-
ren wir uns besonders auf das Du und vergessen haufig unsere
eigenen Geflihle, Wiinsche, Bediirfnisse und Interessen. Oft ma-
chen wir auch die Erfahrung, wenig Verstandnis und Zuwendung
zurlickzubekommen. Hier geht es um Wege und Mdglichkeiten, fir
sich selbst zu sorgen, Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein zu
gewinnen, sich selbst starker in den Blickpunkt zu stellen und auch
mal Nein zu sagen und so zu ausgewogeneren Beziehungen im
Verhaltnis von Ich und Du zu gelangen.

1010-69 West Dr. Reinhard Miiller
Fr,17.30—20.30 Uhr, 08. Nov., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 23
17



VHS-PROGRAMM WEST

Mich kréankt so schnell keiner

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

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

1010-80 West Dr. Reinhard Miiller
Fr.17.30-20.30 Uhr, 29. Nov., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 23

Lebensfreude, Begeisterung, Achtsamkeit

Ikigai — Der japanische Weg zu Gliick und Sinnerfiillung
Lernen sie in Theorie und Praxis Ikigai kennen, einen individuellen
Weg zur Sinnerfiillung aus der japanischen Kultur. Ikigai bedeutet:
das, wof(r es sich zu leben lohnt” bzw. , das Gef(hl, etwas zu
haben, flir das es sich lohnt, morgens aufzustehen”. Das eigene
Ikigai bewirkt ein Gefiihl der Lebensfreude und inneren Zufrie-
denheit und ist eine Grundorientierung, die positive Antriebskraft,
Energie und Durchhaltevermégen zum Weitermachen gibt. Was hat
fir mich den hdchsten gefiihlsmaBigen Wert? Welche Dinge ma-
chen mir am meisten Freude? Mithilfe dieser Auseinandersetzung
lasst sich eine Tatigkeit ohne Druck zur Vollkommenheit bringen.
Wir lernen loszulassen und im Tun harmonisch und achtsam in der
Gegenwart zu bleiben.

1016-76 West Dr. Reinhard Miiller
Mo, 17.30-20.30 Uhr, 04. Nov., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 23

Gewaltpravention

.Gewalt-Sehen-Helfen”

Couragiertes Verhalten in gefahrlichen Situationen

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

Eine Veranstaltung in Kooperation mit dem Préventionsrat der
Stadt Frankfurt.

1020-54 West Silke Manus; Hilal Denizhan
Sa,14.00—18.00 Uhr, 23. Nov., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; Entgeltfrei

Bildungsberatung HESSENCAMPUS

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

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

Themen der Beratung kdnnen sein

e Fort- und Weiterbildungsmdglichkeiten

o berufliche Orientierung

e Erkennen von Fahigkeiten

e Nachholen von Schulabschliissen

o Mdglichkeiten zur finanziellen Unterstiitzung

Die Beratung kann von allen Interessierten in Anspruch
genommen werden.

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

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

'..
‘HESSENCAMPUSFRANKFURT VhS'..o

Lebensbegleitendes Lernen Volkshochschule
Frankfurt am Main
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® Kunst, Kultur,
Kreativitat

Das Handwerk des Kreativen Schreibens

Wir filhren Sie umfassend in die Grundlagen des Kreativen Schrei-
bens von Kurzgeschichten und Romanen ein. Durch detaillierten
theoretischen Input und die lebendige Diskussion von Fallbeispie-
len lernen Sie unter anderem, wie Sie eine Geschichte strukturie-
ren und Spannung erzeugen, wie Sie Ihre Figuren entwickeln und
glaubhafte Konflikte konstruieren, worauf Sie bei Dialogen achten
missen, und wie Sie eine geeignete Erzahlperspektive wahlen
und dabei lhre ganz personliche Stimme als Autor:in finden. Denn
Schreiben ist ein Handwerk, das man lernen kann und keine mysti-
sche Fahigkeit, die die einen haben und die anderen nicht.

2104-52 West Edgar Achenbach
Di,19.00—21.00 Uhr, 24. Sep.—12. Nov., 8x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 92

Kreativer Werkzeugkoffer zur Ideenentwicklung
Vom Plan zum Plot

Der Mittelteil einer Erzdhlung ist die herausforderndste Aufgabe
im Kreativen Schreiben. Wenn Sie einmal nicht wissen, was lhre
Protagonist:innen als Nachstes tun sollen, gibt es praktische und
oft auch haptischen Einzel- und Gruppentibungen, die Ihnen
dabei helfen, Schreibblockaden zu iberwinden und pfiffig wei-
terzukommen. In Einzel- und Gruppeniibungen stérken Sie Ihr
Durchhaltevermégen und erlernen eine Vielzahl kreativer Ideen
aus dem Design Thinking, damit Sie Handlung und Charaktere
weiter vorantreiben kénnen. Gerne besprechen wir dabei auch lhre
mitgebrachten Beispiele.

2104-53 West Edgar Achenbach
Sa+50,10.00—15.00 Uhr, 16. Nov. + 17. Nov., 2x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 63

Stepptanz fiir Anfanger:innen

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

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Steppschuhe oder bequeme
Schuhe mit Ledersohle
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2216-51 West Dr. Stefanie Rummel
Mo, 17.15-18.15 Uhr, 16. Sep.— 16. Dez., 12x
Institut Rummel; € 119/ max. 6 TN

Stepptanz fiir Fortgeschrittene

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

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

2217-51 West Dr. Stefanie Rummel
Mo, 19.15-20.30 Uhr, 16. Sep. — 16. Dez., 12x
Institut Rummel; € 248 / max. 6 TN

Jazz und Musical Dance

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

Bitte mitbringen: Bequeme, dehnbare Tanzkleidung und Tanz-
schldppchen

2218-51 West Dr. Stefanie Rummel
Mo, 18.15—-19.15 Uhr, 16. Sep. — 16. Dez., 12x
Institut Rummel; € 126 / max. 6 TN

Line Dance — Multidance Formation

Zu moderner und traditioneller Tanzmusik werden Tanze aus

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

Fir Teilnehmer:innen mit Grundkenntnissen.

Einzelanmeldung méglich!

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

2221-51 West Vera Langer
So,14.00-16.15 Uhr, 15. Sep., 1x
BIKUZ Sporthalle; € 12

2221-52 West Vera Langer
So,14.00-16.15 Uhr, 13. Okt., 1x
BIKUZ Sporthalle; € 12
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2221-53 West Vera Langer
So,14.00-16.15 Uhr, 24. Nov., 1x
BIKUZ Sporthalle; € 12

2221-54 West Vera Langer
S0,14.00-16.15 Uhr, 26. Jan., 1x
BIKUZ Sporthalle; € 12

African Dances fiir Anfanger:innen

In diesem Workshop lernen Sie Schritte und Rhythmen verschie-
dener Afro Dance Stile, wie z.B. Soukous und Dancehall Reagge,
kennen. Durch dynamisch und kraftig durchgefiihrte Bewegungs-
ablaufe wird Ihre Kérperwahrnehmung, Ihr Kérperbewusstsein und
auch Ihr Selbstbewusstsein gefordert.

Bitte in bequemer Kleidung kommen. Keine Grundkenntnisse
erforderlich.

2223-51 West Yina Perez Quinones
Do, 18.00-19.30 Uhr, 12. Sep.—21. Nov., 8x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 72

Orientalischer Tanz fiir Anfangerinnen

Der Orientalische Tanz mit seinen flieBenden, weichen und dann
auch wieder temperamentvollen, schnellen Hiiftbewegungen ist
einer der &ltesten Tanze, welcher von Frauen getanzt wird. Sie
lernen Grundschritte und Bewegungen, die in einer Choreografie
tanzerisch umgesetzt werden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung oder weiten Rock, Tuch fiir die
Hufte, Gymnastikschldppchen

2245-52 West [?] Nuran Zinnel
Mo, 18.00—19.00 Uhr, 09. Sep.—04. Nov., 7x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 42

2245-61 West [?] Nuran Zinnel
Mo, 18.00 —19.00 Uhr, 18. Nov.-27. Jan., 7x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 42

Orientalischer Tanz — Aufbau

Fur Teilnehmerinnen mit Grundkenntnissen im Orientalischen Tanz
oder Bollywood. Die Basics des Orientalischen Tanzes werden
vertieft und als Schrittkombinationen und Bewegungsabldufe in
einer Choreografie tanzerisch umgesetzt.

2247-52 West [?] Nuran Zinnel
Mo, 19.00-20.00 Uhr, 09. Sep.—04. Nov., 7x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 42
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2247-61 West [?] Nuran Zinnel
Mo, 19.00—20.00 Uhr, 18. Nov. —27. Jan., 7x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 42

Persisch-Orientalischer Tanz

Sie (iben Schrittkombinationen, Hand- und Armbewegungen,
Drehtechniken sowie Mimik und Ausdruck klassischer und mo-
derner Formen des persischen Tanzes. Choreografien werden
ebenfalls Schritt fiir Schritt erklart. Grazile Handbewegungen, zarte
Wellenbewegungen des Kérpers und ausdrucksvolle Mimik sind
wesentliche Elemente des persischen Tanzes. Dieser weibliche und
ganzheitliche Tanz umfasst alle Kérperbereiche. Auch fir Teilneh-
mer:innen ohne Grundkenntnisse.

2248-51 West [?] Niloofar Bijanzadeh
S0,14.00-17.15 Uhr, 29. Sep., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

2248-52 West [?] Niloofar Bijanzadeh
S0,14.00-17.15 Uhr, 26. Jan., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

Schottischer Tanz fiir Anfénger:innen

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

Keine Grundkenntnisse erforderlich.

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

Einzelanmeldung mdglich.

2261-51 West Anselm Lingnau
Sa, 14.00 - 18.15 Uhr, So, 10.00 — 14.15 Uhr, 23. Nov. + 24. Nov., 2x
BIKUZ Sporthalle; € 48

Leichte Folkloretanze

Aus einem breiten Tanzrepertoire werden besonders beliebte,
schnell zu lernende Kreistanze verschiedener Lander (z.B. Rumani-
en, ltalien, Kroatien, Serbien, Russland) erlernt. Es sind Tanze, die
man sehr schon bei Festen oder z.B. auch in der Schule einsetzen
kann. Daher ist der Workshop besonders auch fir Pddagog:innen
interessant. Beide Tage haben unterschiedliche Programme und
konnen einzeln besucht werden.
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Teil 1

2262-51 West Jens Kliische
Sa, 14.00-17.00 Uhr, 12. Okt., 1x
BIKUZ Sporthalle; € 24

Teil 2

2262-52 West Jens Kliische
S0,10.00—13.00 Uhr, 13. Okt., 1x
BIKUZ Sporthalle; € 24

Djembé

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

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

Leihgebuhr: € 50 (im Kurs zu zahlen)

2344-50 West Kiere Diallo
Do,20.15-21.15 Uhr, 12. Sep.-31. Okt., 5x
BIKUZ Sporthalle; € 35

2344-52 West Kiere Diallo
Do,20.15-21.15 Uhr, 07. Nov. — 12. Dez., 6x
BIKUZ Sporthalle; € 42

Kompakt am Wochenende

2344-54 West Kiere Diallo
Sa,11.30—15.30 Uhr, 28. Sep., 1x
BIKUZ Sporthalle; € 29

Ukulele

zum Kennenlernen

Die Ukulele ist ein populares hawaiianisches Instrument, das
bereits mit {iberschaubarem Ubungsaufwand den Einstieg in

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

2350-50 West Linda Krieg
50,10.00—-16.00 Uhr, 29. Sep., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 42

Liedbegleitung

Erweitern Sie Ihr Repertoire auf der Ukulele: Mit
einfachen Akkordfolgen, Rhythmen und Schlagmuster
lernen und Uben Sie hier das Begleiten von Songs aus Rock, Pop
und Folk. In lockerer Atmosphare steht der Spa8 am gemeinsamen
Musizieren im Vordergrund, und Sie erhalten Tipps zum gleichzei-
tigem Singen und Spielen — und kdnnen dies natiirlich auch gleich
ausprobieren!

Voraussetzung: Grundkenntnisse auf Ukulele, fliissiger Wechsel
zwischen offenen Grundakkorden

Bitte mitbringen: Ukulele
Zusatzkosten: ca. € 2-3 flr Kopien (im Kurs zu zahlen)

2350-56 West Linda Krieg
S0,10.00—16.00 Uhr, 24. Nov., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 42

Gitarre

Aufbau |

Teilnehmende, die den Grundlagenkurs besucht haben oder tiber
vergleichbare Kenntnisse verfiigen, kdnnen hier ihr Gitarrenspiel
ausbauen: Sie beschéftigen sich mit dem Melodiespiel und der
Liedbegleitung von Stlicken aus Rock und Pop sowie aus der tradi-
tionellen und zeitgendssischen Gitarrenmusik. AuBerdem iben Sie
sich sowohl im Solo- als auch im mehrstimmigen Zusammenspiel.
Quereinsteiger:innen sind nach Riicksprache willkommen, grundle-
gende Notenkenntnisse sind von Vorteil.

Die aufgefiihrten Materialkosten beziehen sich auf Kursunterlagen.
2353-50 West Tillman Suhr

Di,18.00—-19.30 Uhr, 03. Sep.—10. Dez., 13x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 117, Mat. Kosten € 5

Liedbegleitung mit der Gitarre

Grundlagen

Sie méchten Songs mit der Gitarre begleiten? Einsteiger:innen
lernen anhand einfacher Rock- und Popsongs die Grundlagen des
Gitarrenspiels, einfache Akkorde, Rhythmen und Begleitmuster.
Anregungen zum Repertoire werden gerne aufgenommen.

Vor- und Notenkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Gitarre
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2355-50 West Oliver Kramer
Do, 20.00—21.30 Uhr, 05. Sep.—12. Dez., 12x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 108

Jazz und Pop

Arrangements fiir die Gitarre

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

Voraussetzung: Spielpraxis

Die aufgeflihrten Materialkosten beziehen sich auf Kursunterlagen.

2358-70 West Tillman Suhr
Di,19.30—21.00 Uhr, 03. Sep.-10. Dez., 13x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 130, Mat. Kosten € 5

Fotografische Grundlagen fiir alle Kameratypen
Sie mdchten die Funktionen Ihrer Kamera besser verstehen und
effektiver nutzen? Mit praxisbezogenen Ubungen festigen wir das
Wissen zu Grundlagen, Technik und Bildgestaltung. Sie lernen,

die wesentlichen Kameraeinstellungen gezielt einzusetzen. Leicht
verstandliche Erklérungen zu Belichtungszeit, Autofokus, Schar-
fentiefe, Brennweite, 1SO oder WeiBabgleich sowie Tipps und Tricks
fiir schonere Fotos erweitern Ihre Mdglichkeiten. Zusatzlich zum
Grundlagenwissen haben Sie Gelegenheit, praxisbewahrtes Foto-
zubehér auszuprobieren, z.B. Filter, Stative, Schutz der AusrUstung,
bequeme Tragesysteme. On Top erhalten Sie jede Menge Tipps und
Anregungen fiir lhre Urlaubs- und Reisefotografie.

Die Materialkosten beinhalten umfangreiche Kursunterlagen.
Bitte mitbringen: Kamera mit geladenem Akku, Speicherkarte
2403-54 West Martin Schmidt

S0,11.00-18.00 Uhr, 13. Okt., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 47, Mat. Kosten € 16

Bildnerisches Gestalten

Skizzieren und Zeichnen

Skizze und Zeichnung sind eigenstandige gestalterische Aus-
drucksmittel und die Grundlage fir jedes weitere bildnerische
Gestalten. Anhand von Stillleben tiben Sie das fliichtige Festhalten
erster Eindrlicke und ihre Umsetzung in ausgearbeitete Handzeich-
nungen. Dabei Uben Sie auch die Kunst des Weglassens durch das
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Setzen zeichnerischer Schwerpunkte. So konzentrieren Sie sich auf
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 West @ Johannes Westenberger
Sa+50,11.00—16.00 Uhr, 25. Jan. + 26. Jan., 2x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 60

Kunterbunt und Art gemixt

Kreatives und freies Experimentieren mit unterschiedlichen
Techniken

Ein Wochenende, an dem Sie Ihrer Kreativitdt freien Lauf lassen
kénnen: Durch einfache Ubungen verlieren Sie lhre Scheu, erhalten
Anleitung und Unterstiitzung beim Ausprobieren und Kennen-
lernen kreativer Techniken und Méglichkeiten. Zur Verfligung
stehen ein reicher Fundus an Schablonen, Stempeln, Zeitschriften,
Naturmaterialien, Pinseln, Schwammen, Arbeitsrollen, Spachteln,
Papier, Aquarellstiften, Olkreiden, Gouache- und Textilfarben.
Durch Collagieren und die freie Gestaltung mit Textilien, Farben
oder auch mit Schrift tauchen Sie ein in den kreativen Fluss und
tanken lhre vernachldssigten Kreativ-Akkus wieder auf.

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

Die Materialkosten beziehen sich auf Materialien, die die Kurs-
leitung zur Verfiigung stellt.

2530-65 West Annett Heide
Sa+50,10.00—16.30 Uhr, 09. Nov. + 10. Nov., 2x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 72, Mat. Kosten € 20

Aquarellieren

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

Grundlagen kompakt

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

Bitte Info-Blatt anfordern.

2531-50 West @ Johannes Westenberger
Sa+50,11.00—16.00 Uhr, 28. Sep. + 29. Sep., 2x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 60
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Malen und Zeichnen mit Pastellkreiden

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

Bitte Info-Blatt anfordern.

2543-52 West (D Johannes Westenberger
Sa+50,11.00—16.00 Uhr, 07. Dez. + 08. Dez., 2x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 60

Kunst- und handwerkliche Techniken

Seifen-und Salbenkiiche

Naturkosmetik selbst gemacht

Sie erhalten die n6tigen Grundkenntnisse und unkomplizierte
Rezepte aus der Naturkosmetik, um verschiedene Pflegemittel
ohne kiinstliche Emulgatoren und Konservierungsstoffe schnell
und einfach herzustellen. Wir werden verschiedene Cremes, Reini-
gungsmilch, Lippenbalsam, Haarpflege, Duschbalsam, Deodorant
und Zahncreme mischen.

Materialkosten: € 22 fir Arbeitsunterlagen, Behalter und hochwer-
tige Rohstoffe.

2607-56 West Karin Jolas
Sa,10.00 —14.00 Uhr, 23. Nov., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 27, Mat. Kosten € 22

Kleine Salbenkiiche

Viele im Handel erhéltliche Salben enthalten Inhaltsstoffe wie
Mineral6le oder Konservierungsstoffe, auf die wir gerne verzichten
mochten. In diesem Kurs stellen wir aus nattrlichen pflanzlichen
Zutaten in Bioqualitdt wohltuende Salben her, auch die Konser-
vierung wird durch nattirliche Mittel erreicht. Neben den nétigen
Grundkenntnissen werden Ihnen verschiedene Rezepte vermittelt.
Es kommen u.a. Arnika, Aloe Vera, Ringelblume, Lavendel und
Hamamelis zur Anwendung.

Materialkosten: € 15 fir Arbeitsunterlagen, Behalter und hochwer-
tige Rohstoffe.

2607-58 West Karin Jolas
Sa,10.00-12.30 Uhr, 14. Sep., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 19, Mat. Kosten € 15
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Flechtwerkstatt

Korbe flechten aus Altpapier

Upcycling wird immer moderner und es ist ganz einfach, aus Abfall
schone Dinge zu kreieren, die man im Alltag verwenden kann. In
diesem Kurs fertigen Sie aus alten Zeitungen, Zeitschriften und
Werbebroschiiren z.B. einen stabilen Papier-, Obst- oder Schmuck-
korb. Neben der Bearbeitung der Papiere und der farblichen Ge-
staltung erlernen Sie eine Flechttechnik. Sie werden sensibilisiert
fiir einen nachhaltigen Umgang mit Ressourcen, auch wird Ihre
Koordination, Feinmotorik und Kreativitdt geschult.

Bitte mitbringen: alte Zeitungen, Zeitschriften und Werbeprospekte
sowie Schere, Klebestift und Messer (glatte Klinge, nicht geriffelt).

2608-52 West Glinter Bozem
50,10.00-14.00 Uhr, 24. Nov., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

Heimwerken

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

Bitte mitbringen: Arbeitskleidung.

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

2611-51 West [?] Sabine Christof
Sa +50,14.00-18.30 Uhr, 12. Okt. + 13. Okt., 2x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 54

2611-52 West [?] Sabine Christof
Sa+S0,14.00-18.30 Uhr, 18. Jan. + 19. Jan., 2x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 54

Hochsteckfrisuren aus verschiedenen Epochen

In den verschiedenen Kulturen und Regionen der Welt gibt es
eine Vielzahl von Hochsteckfrisuren, die als Teil der Mode und
Traditionen getragen werden. Diese kunstvollen Frisuren symbo-
lisieren kulturelle Identitat und sind ein wichtiger Bestandteil von
besonderen Anldssen und Festen. Heutzutage entdeckt man sie
vor allem in History- oder Fantasyfilmen, die i.d.R. der Frisierkunst
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der Antike angelehnt sind. Nach einem theoretischen Exkurs durch
die Epochen widmen wir uns der Praxis, und stecken, binden und
flechten unsere eigenen Haare. Sie erlernen die Techniken nach
dem Vorbild der antiken Romerzeit, eine germanische Flechtfrisur
des Friihmittelalters, eine ,Edwardian” und/ oder eine , Viktory-
Roll” aus den 1940er-Jahren. Sie konnen sich entweder selbst
oder gegenseitig frisieren.

Bitte mitbringen: eigene Haarbirste. Die Haarldnge sollte 20 cm
nicht unterschreiten. Materialkosten: € 5-10 fiir Klammern, Haar-
gummis, Haarspray und weiteres Zubehor (im Kurs zu zahlen).

2612-81 West Karin Jolas
Sa,13.30-17.30 Uhr, 14. Sep., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 42

Nahen, Textiles Gestalten

N&hen 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 Stichldnge einstellen, gera-
deaus néhen, Zickzackstich, einfache Néhte und den eingeschlage-
nen Saum — und schon geht es an ein erstes kleines Nahstlick. Am
Ende nehmen Sie einen selbstgenahten kleinen Beutel als erstes
Erfolgserlebnis mit nach Hause.

Bitte mitbringen: eigene Nahmaschine, Schere, Stecknadeln, MaB-
band, festen Baumwollstoff und passendes Garn.

Am Wochenende

2800-66 West Marianne Pantel
S0,10.00 —15.30 Uhr, 10. Nov., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 39 / max. 7 TN

2800-69 West Carin Wagner
S0,10.00 —15.30 Uhr, 08. Dez., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 39 / max. 7 TN

N&hen lernen — Aufbau

Ubungsprojekte fiir einen Tag

Fir alle, die erste Kenntnisse im Nahen haben und diese anwen-
den oder auffrischen wollen. Wir nahen einfache und schéne
kleine Dinge beispielsweise Taschchen, Mappchen, Kissenhdillen,
Tischsets, Tischlaufer, Stoffkdrbchen, Utensilos, Kosmetikbeutel,
Schiirze, Handy- oder Laptop-Tasche. Es kdnnen gerne auch eigene
Ideen umgesetzt werden.

Voraussetzung: Grundkenntnisse im Umgang mit der Ndhmaschine.
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Bitte mitbringen: eigene Nahmaschine, Baumwollstoff, passendes
Garn, Schere, MaBband, Stecknadeln.

2801-65 West Marianne Pantel
S0,10.00—15.30 Uhr, 24. Nov., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 39 / max. 7 TN

Die eigene Nahmaschine besser bedienen lernen
Bringen Sie Ihre eigene Nahmaschine mit — egal welches Fabrikat,
ob alt oder neu, Hauptsache funktionstiichtig. Wir erklaren lhnen
Bedienung, Pflege und Funktionen Ihrer Maschine. Inhalte sind
u.a. einfadeln und aufspulen, Fadenspannung, Sticharten und
Stichlange, SpezialfiiBe, Knopfloch, ReiBverschluss, Blindsaum
nahen sowie individuelle Fragen und Probleme im Umgang mit der
eigenen Maschine.

Stoff, Garn und ReiBverschliisse zum Ausprobieren sind vorhanden.
Ihre Probeldppchen kdnnen Sie z.B. mit Stichart oder SpezialfuB-
nummer versehen und als Muster mit nach Hause nehmen.
Voraussetzung: Grundkenntnisse im Nahen.

Bitte mitbringen: die eigene Ndhmaschine (bitte keine Overlock)
mit Nadel, Spule, Spezialzubehdr und Bedienungsanleitung.

2805-51 West Laura Dormeier-Jones
S0,10.00—14.00 Uhr, 29. Sep., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 34 / max. 7 TN

Néhen fiir Anfanger:innen und Fortgeschrittene
Ob Damen-, Herren- oder Kinderkleidung, Taschen oder Wohn-
accessoires: Jede/r naht — entsprechend dem Kenntnisstand — ein
eigenes Wunschstlick und bekommt dazu individuelle fachliche
Beratung und Anleitung durch eine Schneiderin. Dabei lernt jede/r
im eigenen Tempo nach und nach immer mehr Nahtechniken.
Hinweise:

e Bitte mitbringen: eigene N&hmaschine, Schere, Stecknadeln, Zen-
timetermaB, Stoff, Garn, Schnitt, Kopierpapier und alles, was Sie
fiir Ihr Nahprojekt bendtigen.

e Anfénger:innen bitte zundchst alles nur mitbringen soweit vor-
handen und die Beratung am ersten Kurstag abwarten

Abends nach Wochentagen

2812-52 West Carin Wagner
Mo, 18.00-21.00 Uhr, 02. Sep. - 07. Okt., 6x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 99 / max. 7 TN

2812-53 West Marianne Pantel
Mo, 18.00—21.00 Uhr, 28. Okt.—02. Dez., 6x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 99 / max. 7 TN

2812-57 West Carin Wagner
Mo, 18.00—-21.00 Uhr, 13. Jan.—17. Feb., 6x

BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 99 / max. 7 TN
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Nahen fiir Fortgeschrittene

Tageswerkstatt am Wochenende

Bringen Sie Ihr Nhvorhaben und erforderliche Materialien mit. Sie
erhalten dazu individuelle fachliche Anleitung und Beratung durch
eine Schneiderin und erweitern Ihre Nahkenntnisse.
Grundkenntnisse im Nahen werden vorausgesetzt.

Bitte mitbringen: eigene Nahmaschine

2820-59 West Carin Wagner
So,10.00-15.30 Uhr, 26. Jan., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 39 / max. 7 TN

Mode-, Farb- und Typberatung

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

Dieser Kurs richtet sich an alle Geschlechter.

2830-52 West Karin Jolas
Sa,10.00—16.30 Uhr, 09. Nov., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 45

Upcycling in der Mode

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

Voraussetzung: Grundkenntnisse im Nahen.

Bitte mitbringen: eigene Nahmaschine (nur begrenzt vorhanden),
gebrauchte Kleidungsstiicke, verschiedene Materialien wie Stoffe,
Knopfe, Perlen, Pailletten, Spitze, Kordeln, Bander, Borten etc.

2840-71 West Laura Dormeier-Jones
So,10.00—15.00 Uhr, 13. Okt., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 35/ max. 8 TN
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Stoffe selbst gestalten mit Drucktechniken
Sie lernen verschiedene Hand-Drucktechniken mit
Stempel, Model, Schablone und Alltagsgegenstanden
kennen und konnen sich darin unter fachkundiger An-
leitung ausprobieren. Zundchst entsteht ein Mustertuch,

danach bleibt Zeit fir eigene Experimente. Mit den im Kurs neu er-
worbenen Kenntnissen kénnen Sie Textilien selbst kreativ gestalten
oder gar ,retten”, indem Sie Flecken ganz einfach bedrucken.

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

2850-51 West Gisela Hafer

Sa,10.00-16.00 Uhr, 28. Sep., 1x

BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 44 / max. 8 TN,
Mat. Kosten € 5

Textile Postkarten
Hier entstehen originelle Post- und GruBkarten, indem 3
die Materialien Stoff und Papier kombiniert werden. Es
wird gendht, geklebt, gestickt und gedruckt. Diese Idee
greift die alte Tradition der Kiinstlerpostkarten auf. Unter fachkun-
diger Anleitung entstehen kleine kunstvolle Collagen.

NEU im
rogramm

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

2850-52 West Gisela Hafer
Sa,10.00—16.00 Uhr, 07. Dez., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 44 / max. 8 TN

Aktuelle

Informationen
zu allen Kursen finden
Sie im Internet unter:

vhs.frankfurt.de
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@ Gesundheit
Wissen und Praxis rund um die Gesundheit

Yoga und Meditation fiir eine gesunde Work-Life-
Balance

Pravention und Stressmanagement in Gesellschaft und

Beruf

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie, wie Sie durch Yoga und

Meditation in eine gesunde Balance kommen und Ihre Wider-

standskrafte gegen krankmachenden Stress stérken kénnen.

Die Konzepte der Yogalehre werden leicht verstandlich erklart

und so eingelibt, dass Sie am Ende der Woche in der Lage sind,

iiberschaubare Yogasequenzen und kurze Meditationen in Ihren

(Berufs-)Alltag zu integrieren.

Kursinhalte:

o Stressfaktoren und deren Auswirkungen auf die physische und
psychische Gesundheit

e Strategien fir den Umgang mit akutem und chronischem Stress

e Einfache Wege zu mehr Gelassenheit durch Entstressung

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

e Der ganzheitliche Ubungsweg des Yoga in acht Schritten

e Die Methoden des Yoga — Kérperhaltungen, Atemtechniken und
Meditationen

Materialkosten: € 5 fiir Kopien

Der Bildungsurlaub ist fir Schwangere nicht geeignet

3135-52 West Caroline Pauls-Albert
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 16. Dez.—20. Dez., 5x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 280

Ruhe und Stabilitat durch Yoga und Pilates

Pravention und Stressmanagement in der
Arbeitswelt

Hektik, Stress, Bewegungsmangel — lernen Sie Yoga
und Pilates als Ausgleich kennen. Kern des Bildungsur-
laubes ist, an beide Methoden heranzufiihren und Unterschiede
sowie das Zusammenspiel herauszuarbeiten. Atem-, Entspan-
nungs- und Kérperiibungen werden vorgestellt, getibt und vertieft.
Wie sie beim Umgang mit Stress und zur Bewaltigung korperlicher
Beschwerden unterstitzen kdnnen, wird in Selbstwahrnehmung
ersplirt und besprochen. Wesentliches Ziel ist es, Ubungen fiir
zwischendurch selbststandig in den (beruflichen) Alltag integrieren
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zu kénnen und Lust auf mehr zu machen. Anfangen, sich einlassen
und dranbleiben!

3145-52 West Derya Morgen; Nicole Kettenring
Mo —Fr,09.30-16.30 Uhr, 06. Jan. - 10. Jan., 5x
BIKUZ Sporthalle; € 280

Qigong, Entspannung, Beweglichkeit
Gesundheitliche Ressourcen in einer leistungsorientierten
Gesellschaft

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

Der Bildungsurlaub eignet sich fir alle Interessierten mit und ohne
erste Erfahrungen.

3170-52 West Elke Kilimann
Mo —Fr,09.30—-16.30 Uhr, 06. Jan.—10. Jan., 5x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 280

Entspannung, Korpererfahrung

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

3315-51 West Dérte Fischer
Sa,10.00—14.15 Uhr, 09. Nov., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 32
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Der Erfahrbare Atem®

Starre auflésen

Ganz schleichend kann sich in unserem Alltag Starre
einstellen: durch ahnliche Bewegungsmuster, Vermeidungshaltun-
gen bei Schmerzen oder auch Gedanken, die sich standig wie-
derholen. Durch die Methode des Erfahrbaren Atems® erlernen
Sie einfache Bewegungs- und Wahrnehmungstibungen, um ein
gesundes Verhéltnis zu Ihrem Kérper (wieder) aufzubauen. Sie
verbessern den Durchfluss Ihres Atems und steigern damit Ent-
spannung und Wohlbefinden.

3324-51 West Susanne Lauer
Sa,11.00—13.15 Uhr, 12. Okt., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 18

3324-52 West Susanne Lauer
Sa,14.00—16.15 Uhr, 07. Dez., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 18

Waldbaden am Wochenende

Viele wissen es: Der Wald tut uns gut. Sauerstoff pur, beruhigen-
des Griin, sanftes Zwitschern der Vogel und leises Rascheln der
Blatter. Waldbaden bedeutet, wir laufen langsam, achtsam und

in Stille, und tauchen ganz bewusst in die Natur ein. Wir lernen
Wahrnehmungs- und Entspannungstibungen, die uns in Kontakt
mit unserer Umgebung bringen, all unsere Sinne werden ange-
sprochen — Naturerleben pur.

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

Bitte mitbringen: Wetterfeste Kleidung und festes Schuhwerk,
etwas zu Trinken und ein altes Badehandtuch.

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

3332-50 West Corina Konig-Schon
S0,14.00—-17.00 Uhr, 22. Sep., 1x
Treffpunkt: Waldgasthaus in Kronberg; € 24

Waldbaden im Herbst

Der Wald im November 1adt mit seinem intensiven Waldduft, den
faszinierenden Farben, dem Rascheln der Blatter und seinem
warmen Sonnenlicht zu einem herbstlichen Waldbad ein.
Waldbaden bedeutet, wir laufen langsam, achtsam und in Stille,
und tauchen ganz bewusst in die Natur ein. Wir lernen Wahrneh-
mungs- und Entspannungsiibungen, die uns in Kontakt mit unse-
rer Umgebung bringen. All unsere Sinne werden angesprochen.
Schopfen Sie neue Kraft und stérken Sie Ihre Gesundheit fiir die
bevorstehenden triiben (Winter)tage.
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Bitte mitbringen: Wetterfeste Kleidung und festes Schuhwerk,
etwas zu Trinken und eine Sitzunterlage.

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

3332-51 West Corina Kdnig-Schén
S0,11.00—-14.00 Uhr, 03. Nov., 1x
Treffpunkt: Waldgasthaus in Kronberg; € 24

Entspannungstraining

Sie lernen Ubungen aus diversen Entspannungsmethoden kennen,
die Sie im Gehen, Stehen, Sitzen oder Liegen anwenden kénnen.
Durch Elemente aus der Progressiven Muskelentspannung, dem
Autogenen Training, Qigong und Yoga kdnnen Sie gute Vorausset-
zungen fiir korperliche und geistige Regeneration schaffen.

Stress abbauen mit System

3340-54 West Franziska Meng
Sa, 10.00—16.30 Uhr, 25. Jan., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 48

In Alltagssituationen
Sie erlernen diverse Entspannungsiibungen, die Sie ganz konkret
und ohne zeitlichem Aufwand, in Ihren Alltag integrieren konnen.

3341-51 West Gisela Krug
Sa,14.00-17.15 Uhr, 28. Sep., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

Entspannte Auszeit mit meinem Kind

Fiir Eltern mit Kindern von 6 — 11 Jahren

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

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

3344-51 West Eva Charlotte Nimrich
Sa,10.00—15.15 Uhr, 07. Dez., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 40

Vitalisierende Massage
Selbsthilfe bei Verspannungen

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

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

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

Bitte zu zweit anmelden

3353-50 West Claudia Zutavern
So0,10.00—18.00 Uhr, 29. Sep., 1x
BIKUZ Sporthalle; € 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 iber
die Haut auf den Organismus. Durch die pumpenden Bewegungen
der Hande werden Stoffwechselabfallprodukte aus dem Kérperge-
webe herausbefordert. Sie erlenen die Lage der einzelnen Reflex-
zonen und die Honigmassagetechnik.

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

Bitte zu zweit anmelden

3354-52 West Claudia Zutavern
Sa,10.00—18.00 Uhr, 23. Nov., 1x
BIKUZ Sporthalle; € 60

Meditations-Mix: Verschiedene Wege

in die Stille

Wir werden verschiedene Meditationstechniken aus
unterschiedlichen Traditionen praktizieren und erlernen.
Diese sind: Metta Meditation, Achtsamkeitsmeditation, Meditation
mit Affirmationen, kdrperbezogene Meditation, Gegenstands-
Lichtermeditation und Entspannungsmeditationen. Der Austausch
in der Gruppe hilft die Wahrnehmung zu schulen und das Erlebte
intensiver zu erfassen. Sie missen nicht Stunden in unbequemer
Sitzposition verharren, sondern finden Ihre persénliche Haltung auf
dem Stuhl oder auf dem Boden. Diese Meditationen haben ihre
Wurzeln im Buddhismus, Yoga und anderen Traditionen und sind
auf die Bedrfnisse des westlichen Menschen zugeschnitten. Am
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Ende werden Sie in der Lage sein, lhre persénliche Meditations-
form zu wahlen.

3360-51 West Petra Heller
Sa,14.00—-17.15 Uhr, 14. Sep., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

3360-55 West Petra Heller
Do, 19.15-20.15 Uhr, 19. Sep.—21. Nov., 7x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 42

3360-56 West Petra Heller
Do,19.15-20.15 Uhr, 28. Nov. - 30. Jan., 6x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 36

Einfiihrung in die Praxis der Achtsamkeit

Sie lernen verschiedene Ubungen der Achtsamkeits-Meditation

in Ruhe und Bewegung kennen. Erlauterungen zur Praxis und

den Wurzeln der Achtsamkeit erganzen die praktischen Ubungen.
Dieser Kurs eignet sich fiir Anfénger:innen und als Auffrischung fir
regelmaBig Ubende.

3373-52 West Frank Cibulski
S0,10.00 —16.00 Uhr, 10. Nov., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 52

Qigong

Die funf Elemente

Qigong, Teil der traditionellen chinesischen Medizin, verhilft uns
zur Entwicklung von innerer Kraft und kdrperlichem Wohlbefinden.
Durch die langsamen, leicht zu erlernenden Ubungen in Bewegung
und Ruhe kénnen Energieblockaden gel6st und ein korperlicher,
seelischer und geistiger Harmonisierungsprozess in Gang gesetzt
werden. Qigong nach den Fiinf Elementen heiBt, gezielt Einfluss
auf die individuellen Veranlagungen und Beschwerden zu nehmen.

3382-52 West Nikolai Bosselmann
Mi, 19.10 —20.40 Uhr, 04. Sep.-29. Jan., 16x
BIKUZ Sporthalle; € 144

Die Tausend Hande Buddhas

Die ,Tausend Hande Buddhas” im Qi Gong befdhigen
Sie, einen sehr entscheidenden Schalter zu betdtigen:
Sie lernen, von &uBerer Muskelanspannung auf tiefe
Entspannung und Energiefluss umzuschalten. Mit diesem buddhis-
tischen Qi Gong Set werden Sie in die Lage versetzt, Ihre Energie
willentlich und sehr gezielt aus Ihrem Zentrum nach auBen sowie
von auBen wieder nach innen flieBen zu lassen. Der Begriff Acht-
samkeit wird fir Sie nach diesem Tag eine neue Bedeutung haben.
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3384-51 West Nikolai Bosselmann
Sa,10.00—-16.30 Uhr, 07. Dez., 1x
BIKUZ Sporthalle; € 48

Qigong fiir einen entspannten Nacken- und
Schulterbereich

Sie lernen spezielle Qigong-Ubungen kennen, die Sie
dabei unterstiitzen, selbststandig Verspannungen im
Nacken- und Schulterbereich, und somit auch zusammenhéngen-
de Kopfschmerzen, zu I6sen. Diese Ubungen sprechen praventiv
die Wirbelsaule als Ganzes an. Ferner erfahren Sie, wie Sie mit
weiteren Ubungen emotionale Spannungen abbauen bzw. diesen
angemessen begegnen kdnnen. Durch die Qigong-Erfahrung
erlangen sie ein gestarktes Kérperbewusstsein.

3385-55 West Dr.phil. Carlos Cobos Schlicht
Sa,10.00-16.30 Uhr, 14. Sep., 1x
BIKUZ Sporthalle; € 48

Meditation im Gehen und auf dem Hocker
Meditation ist nicht nur Tiefenentspannung, sondern auch ein Weg
zu sich selbst, mit dem Ziel, den Augenblick wahrzunehmen. Dies
zundachst wahrend der Meditation, und im Laufe der Zeit immer
ofter als Grundhaltung fir den Alltag. Sie erlernen Meditationsfor-
men im Sitzen und im Gehen, welche an das , Stille Sitzen” aus
der Zen Meditation angelehnt sind. Sofern das Sitzen auf dem Ho-

cker Schwierigkeiten verursacht, stehen auch Stiihle zur Verfigung.

3387-51 West Gisela Krug
S0,11.00—-14.15 Uhr, 08. Dez., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

Feldenkrais®

Bewusstheit durch Bewegung

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

3400-51 West Barbara Albers
Di,19.15-20.15 Uhr, 10. Sep. — 08. Okt., 5x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 30
3400-52 West Barbara Albers

Di,19.15-20.15 Uhr, 12. Nov.—28. Jan., 8x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 48
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Bewegliche Hiiften, starke Knie und Fiie

Das Korpergewicht wird bei aufrechtem Gang iiber den Becken-
girtel, die Hiiften und die Knie auf die FiiBe verlagert. Sie bewe-
gen sich langsam, achtsam und ohne Anstrengung. Dabei ersplren
Sie Ihre Ganggewohnheiten und lernen, die niitzlichen von den
belastenden zu unterscheiden. So kdnnen Sie Anspannungen beim
Gehen und Stehen I6sen und neue Bewegungsmuster erlernen, die
die Stabilitat der Gelenke férdern und lhnen zu einem leichteren
Gang verhelfen.

3401-51 West Christina Mundt-Beisel
S0,10.00—15.45 Uhr, 29. Sep., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 42

Mehr Freiheit im Schultergiirtel

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

3403-51 West Dr. Christiane Reutel
So,14.00 —18.00 Uhr, 13. Okt., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 32

Mehr innere Ruhe und entspannter Schlaf

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

3404-51 West Dr. Christiane Reutel
Sa,14.00—18.00 Uhr, 23. Nov., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 32
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Alexander-Technik

Zwischen Tasten, Maus und Telefon — entspannter arbeiten
im Biiroalltag

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

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

3420-51 West Gabriele Breuninger
So,10.00-15.30 Uhr, 15. Sep., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 40

3420-52 West Gabriele Breuninger
S0,10.00 —15.30 Uhr, 10. Nov., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 40

Tai Chi

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

3431-51 West Wahjudin Wangsadinata
S0,10.00—13.00 Uhr, 10. Nov., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

Hatha Yoga

Hatha Yoga ist als klassische Yoga-Form bekannt. Die Yoga-Posen
(Asanas) werden genau erklart und eine Zeit lang gehalten. Fir
unterschiedliche Kérperkonstitutionen und Fitness-Level werden
Variationsméglichkeiten angeboten. Eine Yogastunde beginnt ty-
pischerweise mit einer Atemiibung und wird mit einer Schlussent-
spannung (Nachspiren) abgeschlossen. Durch regelmaBiges Uben,
verbessern Sie lhre Kdrperwahrmehmung, Flexibilitat, Stabilitat
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und Entspannungsfahigkeit. Diese Yogaform eignet sich ideal als
Einstieg, um die Yogawelt zu erkunden.

Hatha Yoga: Zum Kennenlernen

3500-52 West Wibke Saar-Tebati
So,14.00—-17.00 Uhr, 08. Dez., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

Hatha Yoga: Grund- und Mittelstufe

3502-51 West Wiebke Linde
Mo, 10.30-12.00 Uhr, 02. Sep.—27. Jan., 15x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 135

3502-55 West Caroline Pauls-Albert
Di,10.30—12.00 Uhr, 29. Okt.-28. Jan., 9x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 81

3504-65 West Olga Kuroed
Mi,17.45—-19.00 Uhr, 04. Sep.—09. Okt., 6x
BIKUZ Sporthalle; € 45

3504-71 West Manfred Fiihrer
Di, 17.45-19.15 Uhr, 10. Sep.—05. Nov., 7x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 63

3504-72 West Manfred Fiihrer
Di,19.30—-21.00 Uhr, 10. Sep.—05. Nov., 7x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 63

3504-74 West Caroline Pauls-Albert
Mo, 17.45-19.15 Uhr, 28. Okt. - 27. Jan., 9x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 81

3504-75 West Caroline Pauls-Albert
Mo, 19.30-21.00 Uhr, 28. Okt. —27. Jan., 9x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 81

3504-76 West Olga Kuroed
Mi, 17.45-19.00 Uhr, 30. Okt.—04. Dez., 6x
BIKUZ Sporthalle; € 45

3504-81 West Manfred Fiihrer
Di,17.45-19.15 Uhr, 19. Nov. - 28. Jan., 7x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 63

3504-82 West Manfred Fiihrer
Di,19.30-21.00 Uhr,19. Nov. -28. Jan., 7x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 63

Faszien Yoga & Entspannung

Sie erlernen Yoga Asanas und abgestimmte Ubungen, welche Ihre
Faszien stimulieren. Beim Faszien Yoga wird der ganze Kdrper
trainiert, um mehr Flexibilitdt und Geschmeidigkeit zu erreichen.
Gezielte Bewegungsabfolgen helfen, die Faszienbahnen zu deh-

43



VHS-PROGRAMM WEST

nen, sie mit neuer Feuchtigkeit anzureichern und geschmeidiger

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

3520-61 West Petra Heller
Do,17.30—-19.00 Uhr,19. Sep.—21. Nov., 7x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 63

3520-62 West Petra Heller
Do,17.30-19.00 Uhr, 28. Nov. —30. Jan., 6x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 54

Yin Yoga

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

3526-50 West Wibke Saar-Tebati
Mi, 18.00 —19.30 Uhr, 04. Sep.—06. Nov., 8x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 72

3526-55 West Wibke Saar-Tebati
Mi,18.00-19.30 Uhr, 20. Nov. - 29. Jan., 7x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 63

Finde deinen Yogastil

Teil 1: Eine Einfiihrung in Hatha und Vinyasa

Wir beschaftigen uns zundchst theoretisch mit den Fragen ,Was
ist Yoga"? Welche Yoga-Wege gibt es, um den Geist zu beruhigen?
Welche Yoga-Traditionen sind bekannt? Danach werden wir das
Gelernte den zwei bekannten Yoga-Lehrern Sivananda und Krish-
namacharya zuordnen. Dem Theorieteil folgt eine Vinyasa-Stunde.
Nach einer Pause beenden wir den Tag mit einer klassischen
Hatha-Yoga Einheit, um den direkten Unterschied in Energie und
Dynamik zu sptiren.

Voraussetzung: kérperliche Grundfitness

3560-61 West Eva Paasch
Sa,10.00—15.30 Uhr, 25. Jan., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 40
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Teil 2: Eine Einfiihrung in Yin und Katonah

Wir ndhern uns zwei Traditionen, die neben der Yoga-Philosophie
auch den Daoismus und die Traditionelle Chinesische Medizin
(TCM) mit einbeziehen. Nach einem kurzen Theorieteil zu den
Saulen der TCM und des Meridiansystems, wird eine Einflihrung
in das Katonah Yoga® — System gegeben. Besprochen wird der
Magic Square, die Metapher ,the Body as a house” und was die
Katonah Yoga® — Praxis so besonders macht. Im Anschluss wird
eine typische Stunde praktiziert. Nach einer Pause werden die Be-
sonderheiten und Ansatze von Yin Yoga betrachtet. Der Tag endet
mit einer entspannenden Praxis.

Voraussetzung: korperliche Grundfitness

3560-62 West Eva Paasch
So0,10.00—15.30 Uhr, 26. Jan., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 40

Yoga fiir den Riicken

Sie erfahren, wie Sie Verspannungen im Riicken abbauen, die Mus-
kulatur kraftigen sowie die Beweglichkeit der Wirbelsaule verbes-
sern kdnnen. Dazu verhelfen ausgewahlte Kérperbewegungen und
-stellungen (Asanas) des Yoga. Sie arbeiten an Ihrer Aufrichtung
und verfeinern Ihre Kérperwahrnehmung. In dynamischen Ubun-
gen und Flows iben Sie, sich mit dem Atemrhythmus zu bewegen
und statische Ubungen durch Atemlenkung zu unterstiitzen. Viele
Riickenbeschwerden sind stressbedingt, daher rundet eine gezielte
Entspannung jede Einheit ab. Diese kénnen Sie selbststandig dann
durchfihren.

Firr alle, die Erfahrung mit Riickenschmerzen haben oder diesen
vorbeugen méchten.

3562-51 West Sylvia Nahrendorf
Sa,10.30—12.45 Uhr, 14. Sep., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 18

Yin Yoga und Yoga Nidra

Eine entspannende Yogapraxis kennenlernen und mit
allen Sinnen erfahren

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

3569-55 West Sylvia Nahrendorf
Sa,10.30—12.45 Uhr, 09. Nov., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 18
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Tiefenentspannung mit Yoga Nidra

Yoga Nidra (, Schlaf-Yoga”) besteht aus einer fein abgestimmten
Serie von Entspannungstechniken, die in eine wohltuende Tiefe-
nentspannung flihren. Sie beginnen mit einer einfachen Kérper-
entspannung. Durch die weiteren Ubungen werden Sie im Liegen
oder Sitzen geleitet. Kérperliche und geistige Anspannungen
kénnen geldst werden. Dies und der Austausch in der Gruppe hilft
lhnen, Ihre Erfahrungen mit Yoga Nidra zu sammeln, zu vertiefen
und schlieBlich in Ihren Alltag zu integrieren.

3570-54 West Ddrte Fischer
50,10.00-15.30 Uhr, 13. Okt., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 40

Faszien Yoga

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

3571-51 West Petra Heller
Sa,14.00—17.15 Uhr, 09. Nov., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

Mit Yoga in Balance kommen
Gleichgewichtsschulung durch eine ausgewahlte
Yogapraxis

Lernen Sie ausgewdhlte Kérperstellungen (Asanas) aus dem Hatha
Yoga kennen, die gleichermaBen Kraft, Stabilitdt und Balance
erfordern (z. B. Krieger, Baum). Drehhaltungen (z. B. Drehsitz,
Krokodil) erganzen die Sequenz. Weiter lernen Sie verschiedene
Atemtechniken kennen. Keine Grundkenntnisse notig.

3574-51 West Sylvia Nahrendorf
Sa,15.00-17.15 Uhr, 12. Okt., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 18

Fitness-Mix

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

3600-51 West Olga Kuroed
Mi, 19.00—20.00 Uhr, 04. Sep.—04. Dez., 12x
BIKUZ Sporthalle; € 72

3600-52 West Heike Schemmer-Schlapp; Jutta Persch
Mo, 18.00-19.00 Uhr, 02. Sep. —28. Okt., 9x
BIKUZ Sporthalle; € 54

3600-63 West Heike Schemmer-Schlapp; Jutta Persch
Mo, 18.00—19.00 Uhr, 11. Nov.-27. Jan., 9x
BIKUZ Sporthalle; € 54

Fitness-Mix: Sanft

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

3600-70 West Dr. Elena Vieten
Mo, 17.00—18.00 Uhr, 02. Sep. —27. Jan., 17x
BIKUZ Sporthalle; € 102

POUND® - Rockout. Workout.

Ganzkérpertraining mit Drumsticks

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

3633-53 West Sarah Peters
Do, 19.00-20.00 Uhr, 05. Sep.—10. Okt., 5x
BIKUZ Sporthalle; € 30

3633-55 West Sarah Peters
Do, 19.00-20.00 Uhr, 31. Okt.-30. Jan.,11x
BIKUZ Sporthalle; € 66

Wirbelsaulengymnastik

Wirbelsdulengymnastik ist eine Kombination aus kdrpergerechtem
Training zur Kréftigung der Riickenmuskulatur und Ubungen zur
Verbesserung der Beweglichkeit, Koordination und Kérperwahr-
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nehmung. Sie lernen ein Ubungsprogramm kennen, das den
Riicken starkt, die Haltung verbessert, Verspannungen wohltuend
lindert und Riickenschmerzen vorbeugt. Informationen dber ri-
ckenfreundliches Verhalten geben Impulse, sich im Alltag gesiinder
zu bewegen.

Vormittags

3720-51 West Elfrun Wagner
Mo, 09.30—-10.30 Uhr, 09. Sep.—04. Nov., 7x
BIKUZ Sporthalle; € 42

3720-52 West Elfrun Wagner
Do,09.15-10.15 Uhr, 12. Sep.-07. Nov., 6x
BIKUZ Sporthalle; € 36

3720-53 West Elfrun Wagner
Mo,09.30—10.30 Uhr, 18. Nov. —27. Jan., 8x
BIKUZ Sporthalle; € 48

3720-54 West Elfrun Wagner
Do,09.15-10.15 Uhr, 21. Nov. - 30. Jan., 8x
BIKUZ Sporthalle; € 48

Abends

3720-58 West Claudia Zutavern
Di, 18.00—19.00 Uhr, 03. Sep.—28. Jan., 17x
BIKUZ Sporthalle; € 102

3720-59 West Claudia Zutavern
Di, 19.00-20.00 Uhr, 03. Sep.—28. Jan., 17x
BIKUZ Sporthalle; € 102

3720-60 West Claudia Zutavern
Di,20.00—21.00 Uhr, 03. Sep.—28. Jan., 17x
BIKUZ Sporthalle; € 102

3720-63 West Sabine Astheimer
Mi, 17.00 —18.00 Uhr, 11. Sep.—29. Jan., 14x
BIKUZ Sporthalle; € 84

3720-64 West Sabine Astheimer
Mi, 18.00—19.00 Uhr, 11. Sep. —29. Jan., 14x
BIKUZ Sporthalle; € 84

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 Krpermitte entlas-

tet die Wirbelsaule und fordert eine aufrechte Kérperhaltung. Die
abschlieBende Dehnung widmet sich der beanspruchten Muskula-
tur und entldsst Sie entspannt aus der Stunde.
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Abends

3735-64 West Dr. Elena Vieten
Mo,20.00—21.00 Uhr, 02. Sep.—27.Jan., 17x
BIKUZ Sporthalle; € 102

bodyART®

Ein ganzheitliches Trainingsprogramm
bodyART® ist ein intensives Ganzkérpertraining, bei
dem nicht das Trainieren einzelner Muskelgruppen im
Vordergrund steht, sondern der Korper in seiner Ganzheit und mit
seiner Verbindung zum Geist. Es hat seinen Ursprung in Bereichen
wie Yoga, Qi Movements, Stretching, Krafttraining sowie eigens
konzipierte Ubungen. Die Stunden sind gekennzeichnet durch

ein dynamisches Gleichgewicht zwischen Aktivitat und Passivitat,
wobei alle Ubungen flieBend im Atemrhythmus miteinander ver-
bunden sind, ohne Anfang und Ende. Das Ziel des bodyART®-Trai-
nings ist das optimale Zusammenspiel des gesamten Korpers
durch funktionelle Kraftigung und Stabilisierung des Bewegungs-
apparates.

3742-51 West Sarah Saller
Di,17.45—18.45 Uhr, 03. Sep. — 08. Okt., 6x
BIKUZ Sporthalle; € 36

3742-52 West Sarah Saller
Di, 17.45—18.45 Uhr, 05. Nov. —04. Feb., 11x
BIKUZ Sporthalle; € 66

Selbstverteidigung fiir Frauen

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

Teilnahme erst ab 18 Jahren mdglich

3770-51 West [?] Gunnar Schneider
Sa,10.00—16.30 Uhr, 09. Nov., 1x
BIKUZ Sporthalle; € 42

Selbstverteidigung mit Wing Tsun

Wing Tsun ist ein Selbstverteidigungssystem, das sehr effektiv
und okonomisch aufgebaut ist. Es ist fiir reale Kampfsituationen
entwickelt worden und verzichtet deshalb auf komplizierte und
umstandliche Bewegungsabldufe. Stattdessen wird versucht, ent-
standene Problemsituationen durch schnell erlernbare und logisch
nachvollziehbare Strategien und Techniken zu l6sen. In Wahrneh-
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mungsiibungen und Rollenspielen werden verbale und kdrperliche
Abwehrstrategien erprobt und eingelibt.

Teilnahme erst ab 18 Jahren moglich

3775-51 West Gunnar Schneider
Sa,10.00 —16.30 Uhr, 07. Dez., 1x
BIKUZ Sporthalle; € 42

Thai- und Kickboxen

Kombiniert mit Workout

Nach einer Aufwarmphase, die das Herz-Kreislaufsystem in
Schwung bringt und die Koordination schult, folgt eine umfang-
reiche Gymnastikeinheit mit Yogaelementen und Stretching. Diese
umfasst den ganzen Kérper von Kopf bis FuB und trainiert Fitness,
Beweglichkeit und Kraft.

Im Anschluss werden schnell erlernbare Basistechniken aus den
Kampfkiinsten Muay Thai- und Kickboxen erarbeitet. Diese zielen
auf eine Verbesserung von Kondition, Ausdauer und Reaktions-
fahigkeit. Der Selbstverteidigungsaspekt steht hierbei im Vorder-
grund.

3827-52 West Besino Lars Klaus
Di,19.00-20.30 Uhr,12. Nov. - 28. Jan., 9x
BIKUZ Sporthalle; € 81

Punch the Beat

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

3828-51 West Dr. Elena Vieten
Mo, 18.00—19.00 Uhr, 02. Sep.—27. Jan., 17x
BIKUZ Sporthalle; € 102

Zumba®

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

3830-58 West Daniela Dunia
Fr,18.30—19.30 Uhr, 06. Sep. —06. Dez., 12x
BIKUZ Sporthalle; € 72
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Dance Workout

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

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

3840-51 West Dr. Elena Vieten
Mo, 19.00—20.00 Uhr, 02. Sep.—27.Jan., 17x
BIKUZ Sporthalle; € 102

Pilates

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

Basis

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

3900-60 West Stefanie Langhammer
Do, 18.00—19.00 Uhr, 12. Sep.-30. Jan., 14x
BIKUZ Sporthalle; € 84

Intensiv

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

3920-53 West Stefanie Langhammer
Do, 19.00-20.00 Uhr, 12. Sep.—30. Jan., 14x
BIKUZ Sporthalle; € 84
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Pilates trifft Yoga

Pilates- und Yogatibungen 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.

3925-51 West Heike Schemmer-Schlapp; Jutta Persch
Mo, 20.00-21.30 Uhr, 02. Sep.—28. Okt., 9x
BIKUZ Sporthalle; € 81

3925-52 West Heike Schemmer-Schlapp; Jutta Persch
Mo, 20.00—21.30 Uhr,11. Nov.—-27. Jan., 9x
BIKUZ Sporthalle; € 81

Faszienflow trifft Riickentraining

Dieses ganzheitliche Trainingskonzept setzt sich zusammen aus

o Herzkreislauf-Aktivierung durch ein spezielles Faszienflow Warm
Up

o Kraftausdauertraining mit dem Schwerpunkt auf der Riicken-
und Bauchmuskulatur

o Elastizitats-, Kraftigungs- und Dehnungsverbesserung des
faszialen Gerlstes

o Kérperwahmehmung und energetisierende Ubungen zum
Abrunden der Trainingseinheiten

3960-51 West Heike Schemmer-Schlapp; Jutta Persch
Mo,19.00-20.00 Uhr, 02. Sep. —28. Okt., 9x
BIKUZ Sporthalle; € 54

3960-52 West Heike Schemmer-Schlapp; Jutta Persch
Mo, 19.00-20.00 Uhr, 11. Nov. —27. Jan., 9x
BIKUZ Sporthalle; € 54

Port de Bras™: sanftes Tanztraining

Workshop

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

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

3991-50 West Satu Panzner
Sa,12.30-15.30 Uhr, 28. Sep., 1x
BIKUZ Sporthalle; € 24
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DEUTSCH ALS FREMDSPRACHE

Deutsch als
Fremdsprache

Sie wollen Deutsch lernen?

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

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

Als Selbstzahler:in kénnen Sie Thren Deutschkurs einfach
iiber vhs.frankfurt.de oder telefonisch unter 069 / 212 71501
buchen. Oder nutzen Sie das Anmeldeformular am Heftende.
Eine Beratung ist nicht verpflichtend. Sie kdnnen sich aber fir
einen Beratungstermin mit Einstufungstest anmelden oder unter
vhs-frankfurt.eurotest.de einen Online-Sprachtest machen.

Terminvereinbarung

Online

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

Per Telefon

Info-Telefon Deutschkurse 069 212-71511

Mo + Mi 10.00 — 12.00 Uhr

Di+Do 14.00 - 16.00 Uhr

Beratung und Kurseinstufung fiir Deutschkurse

VHS SonnemannstraBBe 13, 60314 Frankfurt a.M.
Mo + Mi 13.00 — 17.00 Uhr

Di + Do 9.00 — 12.00 Uhr

VHS-Zentrum West (BiKuZ)

Michael-Stumpf-Str. 2, 65929 Frankfurt a.M.
Mo 13.00 — 17.00 Uhr

Mi 9.00 — 12.00 Uhr

Alphabetisierung fiir Migrant:innen

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

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

Englisch, Franzosisch, Spanisch

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

Maglichkeit 1 — unsere Empfehlung:

Sprachtest mit anschlieBender telefonischer Beratung

So funktioniert's:

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

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

Maglichkeit 2:

Personliche Beratung (SonnemannstraBBe 13)

So funktioniert's:

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

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

Eine Terminvereinbarung fiir einen
personlichen Beratungstermin ist fiir
diese Zeiten maglich:

Englisch: Do, 17 = 19 Uhr
Franzosisch: Do, 17 — 18 Uhr
Spanisch: Do, 16 — 17 Uhr

Weitere Fremdsprachen

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

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

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

Fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse

Auf dem Kursniveau A1 (A1.1 —A1.2) lernen Sie, vertraute,

alltégliche Ausdriicke und ganz einfache Satze zu verstehen und zu

verwenden. Sie lernen dabei insbesondere:

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

e {iber Familie zu sprechen und Familienangehdrige und Freunde
vorzustellen

e einfache Gegenwart (Present Simple) zu benutzen

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

Lehrwerk: Headway 5th Edition Beginner, Student’s Book + Work-

book with Key, Oxford University Press

Lektionen 1 -7

4213-38 West Lilit Onanyan
Di,19.00-21.15 Uhr, 17. Sep.—28. Jan., 15x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 200

Englisch Auffrischung A1

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

4216-40 West Martin Ptasinski
Di + Do, 18.30—20.45 Uhr, 10. Sep. - 14. Nov., 15x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 200

Englisch A2.1

Fir Teilnehmende mit Kenntnissen von ca. 90 Unterrichts-

stunden

Auf dem Kursniveau A2 (A2.1 —A2.2) lernen Sie, sich in einfachen,

routinemdBigen Situationen zu verstandigen, in denen es um einen

einfachen und direkten Austausch von Informationen tiber vertrau-

te und geldufige Dinge geht.

Sie lernen dabei insbesondere:

e cinfache Gegenwart (Present Simple) und Signalwdrter zu
benutzen

e (iber sich selbst und tiber die Familie zu sprechen

o {iber die Vergangenheit zu sprechen (Past Simple)

o regelmaBige und unregelmaBige Verben zu benutzen

Lehrwerk: Headway 5th Edition Elementary, Student’s Book +

Workbook with Key, Oxford University Press, Lektionen 1 -6
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4221-30 West Martin Ptasinski
Di+ Do, 18.30—-20.45 Uhr, 26. Nov. —04. Feb., 15x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 200

Englisch Auffrischung A2

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, die nach langerer Pause
ihre Englischkenntnisse wieder auffrischen mochten. Der Kurs
berticksichtigt alle vier Fertigkeiten (Horen, Lesen, Schreiben,
Sprechen) und behandelt verschiedene inhaltliche sowie gramma-
tikalische Themen. Mit einem Auffrischungskurs gelingt Ihnen der
Wiedereinstieg leichter.

Lektionen 1 -6

4223-58 West Lilit Onanyan
Mi, 19.00—21.15 Uhr, 11. Sep. - 29. Jan., 15x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 200

Englisch B1+.1

Sie haben lange mit einem Lehrwerk gearbeitet, Sie haben die
Hauptstrukturen der Sprache kennengelernt und einen Grundwort-
schatz gebildet. Sie kénnen die meisten Alltagssituationen bewal-
tigen. Sie mochten jetzt vor allem Ihre miindliche Sprechfertigkeit
entwickeln und Grammatik in Schwerpunkten wiederholen und
verfeinern. Sie lernen dabei insbesondere:

e Modalverben may, might, can, could

e Erfahrungen und Wiinsche zu beschreiben

e Konditionalsatze zu benutzen (second and third conditionals)
Lehrwerk: Headway 5th Edition Intermediate, Student’s Book +
Workbook, Oxford University Press

Lektionen 1 -6

4240-30 West Petra Gerginov
Mi, 18.30—20.45 Uhr, 11. Sep.—29. Jan., 15x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 200

Conversation and More B2

Improve your spoken English by joining our conversation cour-
ses. You'll have ample opportunities for listening and speaking
practice, along with vocabulary exercises and occasional grammar
revision to boost your confidence in using the English language.
The course programme and discussion topics will be agreed with
the participants at the beginning of the course.

4269-19 West Anthony Tinglin
Mi,18.30-20.45 Uhr, 02. Okt.-04. Dez., 10x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 160
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Englisch C1.4

Auf dem Kursniveau C1(C1.1 - C1.4) lernen Sie, sich so spontan
und flieBend zu versténdigen, dass ein normales Gesprach mit
Muttersprachler:innen gut méglich ist. Sie lernen u.a., sich zu
einem breiten Themenspektrum klar und detailliert auszudriicken,
einen Standpunkt zu einer aktuellen Frage erldutern und die

Vor- und Nachteile verschiedener Méglichkeiten anzugeben. Nach
Abschluss dieses Kurses haben Sie die Méglichkeit, am CAE-Pri-
fungsvorbereitungskurs teilzunehmen, um sich auf das Cambrid-
ge-Zertifikat CAE vorzubereiten.

Lehrwerk: Headway 5th Edition Advanced, Student’s Book with
Online Practice, Oxford University Press, Lektionen 10 — 12

4279-70 West Petra Gerginov
Do, 18.30—-20.45 Uhr, 12. Sep.—30. Jan., 15x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 200

Polnisch A1.1

Teilnehmer-/innen ohne Vorkenntnisse

Auf dem Kursniveau A1 (Polnisch A1.1 — A1.5) lernen Sie, vertrau-
te, alltdgliche Ausdriicke und ganz einfache Sétze zu verstehen
und zu verwenden. Sie lernen dabei insbesondere:

e sich zu begr(iBen und zu verabschieden

o sich vorzustellen und jemanden nach dem Namen zu fragen

e nach der Herkunft zu fragen und zu antworten

e die Grundzahlen zu nennen und zu verstehen

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

4471-06 West Martin Ptasinski
Mo, 18.15-20.30 Uhr, 16. Sep. - 27. Jan., 15x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 210

Polnisch A1.3

Fiir Teilnehmende mit Kenntnissen von ca. 90 Unterrichts-

stunden

Auf dem Kursniveau A1 (Polnisch A1.1 — A1.5) lernen Sie, vertrau-

te, alltdgliche Ausdriicke und ganz einfache Sétze zu verstehen

und zu verwenden. Sie lernen dabei insbesondere:

e {iber den Tagesablauf und Freizeitbeschéftigungen zu sprechen

e {iber das Wetter, Wochentage, Monate und Jahreszeiten zu
sprechen

e im Restaurant zu bestellen und nach der Rechnung zu fragen

e {iber den Lebenslauf zu erzdhlen und Gber die Vergangenheit zu
reden
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Lehrwerk: Hurra!!! Po Polsku 1, Prolog Lehrbuch + Arbeitsbuch,
Lektionen 9 — 12

4471-07 West Martin Ptasinski
Mi,18.15—-20.30 Uhr, 18. Sep. - 29. Jan., 15x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 230

Spanisch A1.1

Fir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse

Auf dem Kursniveau A1 lernen Sie, vertraute, alltagliche Ausdriicke

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

die Befriedigung ganz konkreter Bedtirfnisse im unmittelbarsten

Lebensumfeld zielen. Sie lernen dabei 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 eine Stadt, einen Weg mit Verkehrsmitteln und zu FuB3 zu
beschreiben

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

CD und DVD, Klett Verlag, Lektionen 1 -4

4512-70 West Beatriz Enders
Mo, 18.00 —20.15 Uhr, 28. Okt. -20. Jan., 10x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 135

Spanisch A1.2

Fiir Teilnehmende mit Kenntnissen von ca. 45 Unterrichts-

stunden

Auf dem Kursniveau A1 lernen Sie, vertraute, alltagliche Ausdriicke

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

die Befriedigung ganz konkreter Bedtirfnisse im unmittelbarsten

Lebensumfeld zielen. Sie lernen dabei insbesondere:

e cin Hotelzimmer zu reservieren, Ausklnfte einzuholen

e (iber Erfahrungen zu berichten

e den Tagesablauf zu beschreiben

e (ber sportlichen Aktivitdten und andere Freizeitbeschaftigungen
zu berichten

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

CD und DVD, Klett Verlag, Lektionen 5 — 8

4522-30 West Beatriz Enders
Sa,11.00-13.15 Uhr, 21. Sep.—07. Dez., 10x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 135
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Tertulia C1

Konversationskurs C1

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

4580-02 West Maria Vazquez
Sa,13.15—15.30 Uhr, 21. Sep.—25. Jan., 12x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 165

£
Verpassen

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

vhs.frankfurt.de/
Newsletter
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Beruf, Karriere,
Computer, Internet

Smartphones und Tablets

Smartphone Android — Grundfunktionen

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

Inhalte:

e Statusleiste

e Kontakte

o E-Mail

e Datennutzung

o Akku

e Speicher

 Smartphone sperren/entsperren

e Einstellungen

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

Bitte mitbringen: Smartphone, Ladekabel

5065-24 West Biljana Varzic
Di+Do, 18.00—21.15 Uhr, 14. Jan. + 16. Jan., 2x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 65

Smartphone Android — Apps installieren und
sicher nutzen

Erweitern Sie die Moglichkeiten lhres Smartphones

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

Voraussetzung: Erfahrung im Umgang mit Ihrem Android Smart-
phone
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Bitte mitbringen: Smartphone (ab Android Version 6), Ladekabel

5066-24 West Biljana Varzic
Fr,18.00—-21.15 Uhr, 31. Jan., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 35

Textverarbeitung

Word 2021 |

Basiswissen fiir den Einstieg

Ziel ist das sichere Beherrschen der grundlegenden Arbeitswerk-

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

menten gestatten.

Inhalte u.a.:

e Benutzeroberflche

o Texteingabe und -korrektur

e Zeichen- und Absatzformatierung

o Sonderzeichen einfiigen

o Aufzahlung und einfache Nummerierung

o Hilfe, Rechtschreib- und Grammatikpriifung, Autokorrektur und
Silbentrennung

e Seitenlayout und -druck

e Speicheroptionen, PDF, OneDrive

Voraussetzung: Windows Grundlagen und Windows Dateiverwal-

tung (Kurs-Nr.: 5019) oder vergleichbare Kenntnisse

5100-24 West Peter Specht
Sa+50,10.00—17.00 Uhr, 16. Nov. + 17. Nov., 2x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 130, Mat. Kosten € 5

Tabellenkalkulation

Excel 2021 |

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

Inhalte u. a.:

e Struktur und Handhabung des Excel-Arbeitsbildschirms

e Aufbau und Aufbereitung von Tabellen und Mappen

e Einfache Rechenoperationen

e Formatieren von Tabellen

e Elementare statistische Funktionen

o Ausfiillen von Datenreihen

o Relative und absolute Zell-Adressierung

e Druckvorbereitung
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Voraussetzung: Windows Grundlagen und Windows Dateiverwal-
tung (Kurs-Nr.: 5019) oder vergleichbare Kenntnisse

5140-26 West Klaus-Dieter Schmidt
Sa +50,10.00 —17.00 Uhr, 26. Okt. + 27. Okt., 2x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 130, Mat. Kosten € 5

Excel 20211+ 11

Intensivkurs Tabellenkalkulation (Einstieg)

Jede Art von Berechnungen, wie sie Ublicherweise im Biiroalltag

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

systematisch in die Funktionen der Tabellenkalkulation eingefiihrt

und gewinnen einen umfassenden Uberblick anhand praxisorien-

tierter Beispiele. Die Inhalte sind identisch mit den Kursen Excel

2021 I (Kurs-Nr.: 5140) und II (Kurs-Nr.: 5142).

Inhalte u.a.:

o Struktur und Handhabung des Excel-Arbeitsbildschirms

o Aufbau und Aufbereitung von Tabellen und Mappen

e Formatieren von Tabellen

e Relative und absolute Zelladressierung

e Diagramme erstellen und gestalten

e Rechnen mit Datum und Zeit

e Sortieren und Filtern von Daten

e Benutzerdefinierte Zahlenformate

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

e Bereichsnamen

Voraussetzung: Windows Grundlagen und Windows Dateiverwal-

tung (Kurs-Nr.: 5019) oder vergleichbare Kenntnisse

5141-24 West Klaus-Dieter Schmidt
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 14. Okt.—18. Okt., 5x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 300, Mat. Kosten € 10

Excel 2021 11

Fir alle, die bereits Grundkenntnisse besitzen und ihre Kenntnisse

vertiefen mochten. Ziel ist das sichere, praktische Beherrschen

der wichtigen Arbeitswerkzeuge von Excel, die ein schnelles und

professionelles Gestalten von Tabellen gestatten.

Inhalte u.a.:

e Diagramme erstellen und gestalten

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, XVERWEIS)

o Arbeiten mit Bereichsnamen
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Voraussetzung: Excel 2021 I (Kurs-Nr.: 5140) oder vergleichbare
Kenntnisse

5142-26 West Klaus-Dieter Schmidt
Sa +50,10.00—17.00 Uhr, 09. Nov. + 10. Nov., 2x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 130, Mat. Kosten € 5

PowerPoint 2021 |

Basiswissen fiir den Einstieg

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

Voraussetzung: Windows Grundlagen und Windows Dateiverwal-
tung (Kurs-Nr.: 5019) oder vergleichbare Kenntnisse

5230-26 West Benjamin Timmer
Sa,10.00—17.00 Uhr, 25. Jan., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 65, Mat. Kosten € 5

Kombinationskurse — MS Office

Word, Excel und PowerPoint 2021 |

Intensivkurs Textverarbeitung, Tabellenkalkulation, Pra-

sentation (Einstieg)

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

PowerPoint 2021 vertraut. Der Kursbesuch eignet sich auch fir

diejenigen, die ihre selbststandig erworbenen Kenntnisse in Word,

Excel und PowerPoint auffrischen und effektive Arbeitsweisen ein-

iiben méchten. Anhand von praxisorientierten Beispielen werden

u.a. folgende Inhalte behandelt:

 Word: Texteingabe, -korrektur, Zeichen-, Absatz- und Seitenfor-
matierung, Aufzahlung und einfache Nummerierung
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o Excel: Aufbau, Aufbereitung und Formatieren von Tabellen, einfa-
che Rechenoperationen, relative und absolute Zelladressierung

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

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

| und PowerPoint 2021 I.

Voraussetzung: Windows Grundlagen und Windows Dateiverwal-

tung (Kurs-Nr.: 5019) oder vergleichbare Kenntnisse

5272-28 West Klaus-Dieter Schmidt
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 09. Dez.—13. Dez., 5x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 300, Mat. Kosten € 15

Online-Marketing, Bloggen, Webdesign

Webseiten erstellen und gestalten mit HTML, CSS
und WordPress

Steigen Sie ein in die Welt der Webgestaltung und lernen Sie die
wichtigsten Techniken kennen.

In diesem praxisorientierten Kurs werden Sie zundchst eine
grundlegende Webseiten-Vorlage mit HTML und CSS erstellen. Sie
erhalten Einblicke in die Planung eines Webseiten-Projekts und ler-
nen die Bearbeitung von Fotos, Grafiken und anderen Inhalten wie
Animationen, Bildgalerien, Slideshows, Video und Audio kennen.
Dann nutzen Sie WordPress als Content-Management-System, um
Ihre Website umszusetzen. Sie lernen, das Layout (WordPress-The-
mes) mittels HTML und CSS nach Ihren Wiinschen anzupassen

und mit Plug-ins die Funktionalitdt von WordPress zu erweitern.
Dariiber hinaus behandeln wir Themen wie Datensicherung,
Webhosting und rechtliche Aspekte. Hinweise zum Marketing lhrer
Website runden den Kurs ab.

Voraussetzung: Grundkenntnisse im Umgang mit PC und Internet

5470-20 West Barbara Funke
Mo —Fr,09.00 — 16.00 Uhr, 28. Okt.—01. Nov., 5x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 300
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Die VHS-Geschenkidee:
Gutscheine

Wir stellen Geschenk-Gutscheine I
fiir Kurse und Veranstaltungen o ’

sowie Geldbetrdge ab € 10 aus. B

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

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

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

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

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

- Héchst Bahnhof

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

- Hochst Bahnhof

Filmforum Hochst

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

S1+52,R10, R12, R13, RB20, Bus 50, 54, 55,
68, 253 - Hochst Bahnhof oder Bus 51, 53, 58, 59, 804 - Hochster
Markt

Institut Rummel, KonigsteinerstraBe 167, 65929 Frankfurt a.M.
Bus 58 > Konigsteiner StraBe

66



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