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Ktiv- au Alfer

Neues lernen, den Horizont erweitern -

das ist keine Frage des Alters.

Unser Kursprogramm ,, Aktiv im
Alter” ist auf die Themen rund ums
Alterwerden und die Zeit nach dem
Berufsleben abgestimmt.

Treffen Sie auf Menschen in
ahnlichen Lebenssituationen, ent-
decken Sie neue Interessen — oder
vertiefen Sie lhre Kenntnisse.

Mehr als 210 Angebote

Besuchen Sie Vortrage zu altersrele-
vanten Themen. Lernen Sie, Kiinstli-
che Intelligenz (KI) fur sich zu nutzen
oder lhr Smartphone sicher zu bedie-
nen. Trainieren Sie Kérper und Geist
oder geben Sie lhrer Kreativitat
neuen Schwung.

Lernen ohne Leistungsdruck

Far alle , Aktiv im Alter”-Kurse gilt:
Inhalte, Lerntempo und Methoden
orientieren sich an den Bedurfnissen
der Teilnehmer:innen.
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Beratung

Bewusst adlter werden, Gedachtnistraining,
Kunst und Kultur, Gesundheit, Sprachen

Daniela Lieske
Telefon: 069 212-37963
E-Mail: daniela.lieske.vhs@stadt-frankfurt.de

Organisation:

Gabriele Paul-Goppel
Telefon: 069 212-32365
E-Mail: gabriele.paul-goeppel.vhs@stadt-frankfurt.de

Paula Ribeiro-Probst
Telefon: 069 212-37655
E-Mail: paula.ribeiro-probst.vhs@stadt-frankfurt.de

Cybercrime, Prdavention, Plattform 55+,
Computer, Internet, Digitale Welt, Mobilgerite

Marco Mayer
Telefon: 069 212-73226
E-Mail: marco.mayer.vhs@stadt-frankfurt.de

Organisation:

Emine Demircan
Telefon: 069 212-75393
E-Mail: emine.demircan.vhs@stadt-frankfurt.de

Unsere Kurse stehen
allen Menschen offen.

Wenn Sie wegen einer Behinde-
rung oder Einschrankung Fragen
haben, freuen wir uns, wenn Sie
sich melden. Wir versuchen gerne
eine Lésung fir Sie zu finden.

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

Online unter vhs.frankfurt.de

Info-Telefon 069 212-71501
Mo - Fr, 9 — 20 Uhr

Schriftlich

Nutzen Sie das Anmeldeformular am
Heftende. Bei ErmaBigungsanspruch
legen Sie bitte eine aktuelle Kopie
Ihrer Berechtigung bei.

E-Mail: vhs@frankfurt.de

Post: Volkshochschule Frankfurt a.M.

SonnemannstraBBe 13
60314 Frankfurt a.M.

Personlich

* VHS Sonnemannstral3e — Zentrale
SonnemannstrafBe 13,
60314 Frankfurt a.M.
Mo + Mi, 13 -18 Uhr
Di + Do, 10 - 13 Uhr
Do, 14 - 18 Uhr

* \VHS-Zentrum Nord (NW2Z)
Nordwestzentrum, Tituscorso 7,
60439 Frankfurt a.M.

Di, 10 - 13 Uhr, 14 - 17 Uhr
Fr, 10 - 13 Uhr, 14 - 16 Uhr

® \VHS-Zentrum West (BiKuZz)
Michael-Stumpf-StraBe 2,
65929 Frankfurt a.M.
Mo, 13 - 18 Uhr
Mi, 9 - 13 Uhr

Tipp: Vereinbaren Sie vor lhrem
Besuch bei uns einen Termin Uber
unsere Internetseite:
vhs.frankfurt.de/termin

Es gelten die Allgemeinen Geschaftsbe-
dingungen (AGB) der Volkshochschule
Frankfurt a.M., die Rahmenentgeltord-
nung sowie die Datenschutzbestim-
mung. Diese Unterlagen kénnen Sie im
Internet unter vhs.frankfurt.de herun-
terladen oder bei der VHS Frankfurt,
Sonnemannstr. 13, 60314 Frankfurt a.M.,
kostenfrei anfordern.

Zahlungsweisen

e EC-Karte, Kreditkarte oder in bar
bei der persénlichen Anmeldung

¢ per Einzugserméchtigung (Die Ab-
buchung erfolgt 3 Tage nach Kurs-
beginn.)

Bitte beachten: Bei der Online-

Anmeldung als auch bei der schriftlichen

Anmeldung ist eine Einzugsermachti-

gung erforderlich.

ErmaBigung

Mit erstem Wohnsitz (Hauptwohnsitz) in
Frankfurt a.M. erhalten:

® 20% ErméaBigung: Schwerbehinderte
mit einem Grad der Behinderung von
wenigstens 50, Schuler:innen, Auszubil-
dende, Studierende und Teilnehmende
am Bundesfreiwilligendienst oder am
freiwilligen sozialen oder 6kologischen
Jahr (ohne Altersbegrenzung).

* 50% ErmaBigung: Inhaber:innen des
Frankfurt-Passes, Sozialhilfeempfan-
ger:innen und Arbeitslose.

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

Fugen Sie bitte die aktuelle Bescheini-
gung in Kopie der Anmeldung bei. Eine
nachtragliche ErmaBigung nach Kursbe-
ginn ist nicht moglich!
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[MT9VR Schnuppertag ,,Alterwerden”

27. September 2025, 10 - 14 Uhr, VHS Sonnemannstr. 13

Lernen Sie unser Kursprogramm
+Aktivim Alter” in mehr als
20 kostenlosen Angeboten kennen.

Machen Sie mit bei Bewegungs-
oder Sprachkursen oder besuchen
Sie Vortrage zu Kunstlicher Intelli-
genz oder Demenz.

Eine Anmeldung unter der
Kursnr. 7199-50 ist erwlnscht.

10.00 - 10.45 Uhr

¢ iBienvenidos! Entdecken Sie die
spanische Sprache
mit Carola Del Rio de Friedrich

¢ Aktive Dehnung der Schultern
mit Susan Guttzeit

¢ Diagnose ,Demenz” was verbirgt
sich dahinter?
mit Dr. phil. Katrin Jekel

¢ Computerwissen flr Einsteiger:innen
mit Mechthild Schwetje

¢ Vom Wachsen und Wurzeln - der
Lebensbaum
mit Dr. Robyn Handel

¢ Ein Brillenetui ndhen (Ndhmaschine)
mit Laura Dormeier-Jones

11.00 - 11.45 Uhr

¢ Englisch B1: Come and enjoy a
conversation in English
mit Dr. Daniel Hyams

e Gymnastik 60+
mit Martina Ahmed

e Der VHS-Buchclub stellt sich vor
mit Monika Caparelli-Hippert

* Smartphone & Co.: Kurz und
einfach erklart
mit Mechthild Schwetje

¢ Ein Brillenetui ndhen (Ndéhmaschine)
mit Laura Dormeier-Jones

12.00 - 12.45 Uhr

® Englisch C1: Come and enjoy a
conversation in English
mit Dr. Daniel Hyams

e ,Chile” Spanisch-Konversation
mit Gloria Del Carmen Doris
Notari Santos

e Wirbelsaulengymnastik und Yoga
mit Monika Caparelli-Hippert

* Marchen gegen Demenz
mit Gabriele Wolff-Starck

e ChatGPT kurz erklart
mit Ferdinand Wolf

e Ein Brillenetui nahen (Nahmaschine)
mit Laura Dormeier-Jones

13.00 - 13.45 Uhr

e Sitzgymnastik und Gymnastik 60+
mit Florencio Arias Martinez

e Stolperfrei: Sicher und aufrecht
gehen
mit Gabriele Breuninger

e ChatGPT kurz erklart
mit Ferdinand Wolf

* Denkpfad - Spazierend das Gehirn
trainieren
mit Petra Wagner

¢ Ein Brillenetui nahen (Nahmaschine)
mit Laura Dormeier-Jones
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® Bewusst ilter werden

Wertorientierte Biografie-
arbeit

Wir halten inne, um einen klaren
und zugewandten Blick auf den rei-
chen eigenen Lebensweg zuwerfen:
Die hellen und dunklen Wegstre-
cken, wichtige Menschen und Bezie-
hungen, Gefiuhlslandschaften und
beeindruckende/ einschneidende
Erlebnisse. Mit Hilfe unterschiedli-
cher kreativer Zugange wollen wir
fragen:

¢ Wie kann ich mein Leben
verstehen?

¢ Gibt es einen roten Faden?
¢ Wo stehe ich jetzt?
¢ Was mochte noch gelebt werden?

o WofUr mdchte ich mich am
liebsten einsetzen?

* \Wohin méchte ich mich
entwickeln?

Die wertorientierte Biografiearbeit
sucht den Sinnfaden, der sich durch
das Leben eines jeden Menschen
zieht. Hierbei geht es um Erinne-
rung, Auseinandersetzung und Wiur-
digung des bisherigen Lebens und
den Blick nach vorne auf eine mégli-
che Zukunft.

7102-52 Dr. Robyn Handel

Mi, 14.00 - 17.00 Uhr,

29. Okt. + 12. Nov., 2x
VHS Sonnemannstrale; € 46

Achtsame Kommunikation
mit sich und anderen

Unsere Worte sind machtvoll, im
Positiven wie im Negativen. Aber
nicht nur wir machen etwas mit un-
seren Worten, unsere Worte machen
auch etwas mit uns. Bewusste Ande-
rungen der seit Jahren gewohnten
Denkweisen helfen besonders im
Alter und haben eine nachhaltige
Wirkung auf unser Sprechen und
Handeln und damit auf unser Wohl-
befinden. Ziel ist, bewahrte Denk-
und Kommunikationsmodelle zur
Selbstreflexion und Verbesserung
zwischenmenschlichen Umgangs

zu vertiefen. Konkrete Beispiele

aus lhrem Alltag werden ebenso
behandelt wie kommunikationswis-
senschaftliche und therapeutische
Methoden. Damit kénnen wieder-
kehrende Alltags- und Konfliktsitu-
ationen fundiert und lIésungsorien-
tiert angegangen werden.

7102-53 Norbert A. Bith

Fr, 17.00 — 21.00 Uhr, Sa, 09.00 — 17.00 Uhr,

26. Sep. + 27. Sep., 2x
VHS SonnemannstraBe; € 105

Ein erfiilltes Leben in der
dritten Lebensphase

Spuren Sie den Wunsch, die neue
Freiheit der dritten Lebensphase
intensiver zu nutzen? Entdecken Sie,
welche BedUrfnisse und Fahigkeiten
in lhnen angelegt sind, um Erfallung
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in Ihrem neuen Lebensabschnitt zu
finden. Sie erhalten Klarheit Gber
Ihre derzeitige Situation, lhre Ziel-
setzungen und konkreten Hand-
lungsoptionen. Entwickeln Sie mit
ganzheitlichen Ansatzen aus dem
Coaching und der Unterstitzung
der Gruppe alternative Lésungen zu
Ihrer aktuellen Lebenssituation.

Zusatzkosten: € 3 fUr Kursunterlagen
(im Kurs zu bezahlen)

7102-54 Norbert A. Buth

Fr, 17.00 — 21.00 Uhr, Sa, 09.00 - 17.00 Uhr,

10. Okt. + 11. Okt., 2x
VHS SonnemannstraBe; € 105

Gonne Dich Dir selbst -
selbstfiirsorgend leben

Sich um andere und fur andere zu
sorgen ist flr uns in der Regel sehr
vertraut und konkret in der Umset-
zung. Doch wie sieht es mit meiner
Sorge fur mich aus? Wie fuhlt es sich
an, wenn ich mich mir zuwende? Wie
leicht nehme ich meine Bediirfnisse
wahr, und wie gut kann ich mich
darum selbst kimmern? Wir werden
uns die Bereiche Sorge, Fursorge und
Selbstfursorge genauer ansehen,
welchen Raum sie in unserem Leben
einnehmen und welche Bedeutung
sie fir uns haben. Wir werden diese
sowohl vor der aktuellen Lebenssitu-
ation reflektieren als auch praktische
Hilfen fur eine gute Selbstflirsorge
im Alltag kennenlernen.

7102-55 Dr. Robyn Handel

Mi, 14.00 - 18.00 Uhr, 19. Nov., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 30
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Altwerden als spirituelle
Praxis

Egal wie alt wir werden - dem Altern
kénnen wir nicht entgehen. So sehr
wir uns ihm auch entgegensetzen
mogen, ab einem bestimmten Punkt
spurt jede:r das eigene Altwerden
und sein Voranschreiten. An diesem
Nachmittag suchen wir Wege, das
Altwerden besser zu verstehen und
in den eigenen spirituellen Weg zu
integrieren. Was kann helfen, dem
Altwerden Sinn und Wert zu verlei-
hen? Wir beschaftigen uns mit Ein-
sichten aus Religion, Philosophie und
Wissenschaft. Die Kursleitung bringt
ihre ,Toolbox"” mit. Einige der Werk-
zeuge davon probieren wir gemein-
sam aus: Imaginationen, Austausch,
Meditation.

7102-56 Ricarda Moufang

So, 14.00 - 18.00 Uhr, 26. Okt., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 30

Zeit fiir Verdanderung im Alter

Neu entdecken, was in der
dritten Lebensphase wichtig ist

Was ist lhnen wirklich wichtig? Fin-
den Sie es heraus! Nehmen Sie sich
Zeit, in einer Atmosphare der Acht-
samkeit, lhren wahren Bedurfnissen
und Potenzialen nachzuspiren.
Erkunden Sie, wie Sie einzelne Le-
bensbereiche verandern wollen, um
einen stabilen Zustand des Wohl-
seins, der Kraft und der Freude in
lhrem Leben zu erreichen. Entdecken
Sie, was Sie bisher davon abgehalten
hat (z.B. Gewohnheiten, Glaubens-



satze, Emotionen). Uber die Zugange
Korper, Gefuhl und Verstand erar-
beiten Sie sich mit Unterstitzung der
Gruppe eine inspirierende Ausrich-
tung fur lhre Zukunft.

Zusatzkosten: € 3 fur Kopien (im
Kurs zu bezahlen)

7102-57 Norbert A. Buth

Fr, 17.00 — 21.00 Uhr, Sa, 09.00 — 17.00 Uhr,

12. Dez. + 13. Dez,, 2x
VHS SonnemannstraBe; € 105

Aufraumen und Ausmisten

Nicht nur die Lebenserfahrung
nimmt mit den Jahren zu, auch
Dinge sammeln sich an, und oft ist
das eine mit dem anderen verbun-
den. Manchmal kann es eng werden
zwischen dem Material und den
Erinnerungen. Daher geht es hier um
die Fragen:

¢ Welche Bedeutung haben Dinge
far uns?

o Wie konnen wir fur uns Klarheit
und Ordnung schaffen?

* \Wie bewahren wir die Schatze
unseres Lebens?

Wir werden einen zugewandten
Blick auf die Fulle der Dinge in unse-
rem Leben werfen und lernen per-
sonliche Aspekte einer liebevollen
Reduzierung des Besitzstandes ken-
nen. Wir reflektieren was uns wich-
tig ist und wie wir unseren Raum
gestalten wollen.

7102-58 Dr. Robyn Handel

Mi, 14.00 - 18.00 Uhr, 14. Jan., 1x
VHS-Zentrum Nord (NW2Z); € 30

'IVE Aktiv und erfiillt in
den Ruhestand starten
Den Ubergang meistern

In diesem Bildungsurlaub haben Sie
die Méglichkeit, lhre bisherige beruf-
liche Laufbahn zu reflektieren, Ihre
persénlichen Werte und Bedurfnisse
zu erkennen und neue Perspekti-
ven fur die nachberufliche Phase zu
entwickeln. Sie lernen, wie Sie die
verbleibenden Berufsjahre sinnvoll
nutzen kénnen, z.B. durch die Wei-
tergabe lhres Wissens. Und Sie berei-
ten sich gleichzeitig auf eine erfillte
und aktive Zeit im Ruhestand vor.
Schwerpunkte sind: die Planung

der zukinftigen Lebensgestaltung,
die Férderung von Gesundheit und
Wohlbefinden sowie die aktive ge-
sellschaftliche Teilhabe.

Zusatzkosten: € 5 fur Handout und
Kopien (im Kurs zu zahlen)
7102-75 Petra Knoth-Repp

Mo - Fr, 09.00 - 16.00 Uhr,

17. Nov. - 21. Nov., 5x
VHS SonnemannstraBe; € 280

IR Fit in den Ruhestand

Biografiearbeit zur Vorbereitung
auf den Ruhestand

In diesem Bildungsurlaub unter-
stitzen wir Sie dabei, sich auf die
nachberufliche Phase vorzubereiten
und den Ubergang in den Ruhestand
aktiv und positiv zu gestalten. Wir
bilanzieren mithilfe von kreativen
Methoden gemeinsam das Berufsle-
ben, schreiben Uber die H6hen und
Tiefen, die Herausforderungen und
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Sternstunden, lassen los, was vergan-
gen ist und nehmen mit, was starkte
und erfullte. Im nachsten Schritt
schauen wir nach den persénlichen
Bedurfnissen und Winschen, die in
der kommenden Lebensphase wich-
tig werden, und wie diese sinnvoll
integriert werden kénnen.

Zusatzkosten: € 5 fur Handout und
Kopien (im Kurs zu zahlen)
7102-77 Petra Knoth-Repp

Mo - Fr, 09.00 - 16.00 Uhr,

08. Dez. - 12. Dez., 5x
VHS SonnemannstralBe; € 280

YII'E Zwischen Abschluss
und Neubeginn
Mein Zukunfts-Ich entwickeln

Mit Hilfe eines Vision Boards gestal-
ten Sie in diesem Bildungsurlaub
lhren Wandel vom Beruf in den
Ruhestand. Sie fokussieren sich auf
lhre Werte und Ziele, wahrend Sie
den roten Faden lhrer Lebensreise
herausarbeiten. Erarbeiten Sie lhre
~Ruhestands-Visitenkarte” und
erkennen Sie Ihre Motivation, lhren
Antrieb und Ihr Potenzial.

Zusatzkosten: € 5 fur Handout und
Kopien (im Kurs zu zahlen)
7102-79 Petra Knoth-Repp

Mo - Do, 09.00 - 14.30 Uhr,

19. Jan. - 22. Jan., 4x

VHS SonnemannstraBe; € 187
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Gutes Horen

Das menschliche Gehor besteht

nicht nur aus dem Sinnesorgan Ohr.
Genauso wichtig far das Héren und
Verstehen sind die Hérzentren im
Gehirn. Horverluste kdnnen durch
die Versorgung mit einem Hoérgerat
Uberwunden werden. Dieses gleicht
jedoch nur den Hérverlust, nicht
aber die Anpassungen des Gehirns
an die Hérminderung aus. H6r-, Kon-
zentrations- und Gedachtnistrainings
kénnen helfen, diese Filterfunktio-
nen des Gehirnes neu zu aktivieren.
Wir erklaren lhnen in diesem Vortrag
den Zusammenhang zwischen Gehor
und Gedachtnisleistung und zeigen
Ihnen anhand von Beispielibungen,
wie Sie gezielt lhr Hérverstehen ver-
bessern kénnen.

7104-50 Dr. Margarethe Wittmann

Fr, 15.00 - 17.00 Uhr, 19. Sep., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 15

7104-51 Dr. Margarethe Wittmann
Fr, 15.00 - 17.00 Uhr, 07. Nov., 1x
VHS-Zentrum Nord (NWZ); €15

Achtsamkeit im Alter

Eine Reise zu innerem Frieden, be-
wusster Prasenz und einem tieferen
Verstandnis fur das Leben. Erlernen
Sie neben Meditationstechniken, eine
ganzheitliche Annaherung an Acht-
samkeit, die Inr Wohlbefinden auf
verschiedenen Ebenen fordert. Sie
lernen Werkzeuge fir Stressmanage-
ment, emotionale Intelligenz und
Selbstfursorge kennen. Wir tauchen
gemeinsam in die Grundlagen der
Achtsamkeit ein — vom bewussten



Wahrnehmen des Kérpers, der Ge-
danken und Geflhle bis hin zur
Akzeptanz des eigenen Ichs. Neben
praktischen Ubungen wie einem
Body-Scan, lernen Sie, wie Sie durch
Selbstreflexion bewusst im Hier und
Jetzt leben kénnen. Dies wird zu
einer Fahigkeit, die Stress reduzieren
und die Lebensqualitat steigern kann.
7105-57 Annette Weizbauer

Do, 16.00 — 18.00 Uhr,

09. Okt. - 30. Okt., 4x
VHS SonnemannstraBe; € 60

7105-58 Annette Weizbauer
Do, 16.00 —18.00 Uhr,

08. Jan. - 29. Jan., 4x

VHS Leipziger StraBe; € 60

Resilienz im Alter

Stellen Sie sich Herausforderungen
ohne negative Folgen fur die psychi-
sche Gesundheit und anhaltenden
Beeintrachtigungen. Dies kénnen Sie
in diesem Seminar lernen:

¢ Definition von Selbstreflexion

¢ Akzeptanz und Umgang mit
Veranderungen

¢ Soziale Ressourcen und Netzwerk-
pflege

¢ Positive Haltung und Selbstwirk-
samkeit

¢ Umgang mit Krisen und Stressbe-
waltigung

¢ Abschluss und Transfer in den
Alltag

7105-59 Annette Weizbauer
Fr, 15.00 - 18.00 Uhr,

31. Okt. + 07. Nov., 2x

VHS SonnemannstraBe; € 45

'I3VE Demenz erkennen
und verstehen

Informationen zu typischen
Symptomen, Diagnostik und
Behandlung

Aktuell leben ca. 1,8 Millionen Men-
schen in Deutschland, die an einer
Demenz erkrankt sind. Im Jahr 2050
werden es Schatzungen zufolge etwa
2,8 Millionen sein. Mit zunehmen-
dem Alter bemerken viele Menschen
Gedachtnisprobleme und beflrchten,
eine Demenz zu entwickeln.

* Wie kdnnen altersgemaBe Abbau-
prozesse von einer demenziellen
Erkrankung unterschieden werden?

¢ Welche Demenzformen gibt es und
welche Symptome kennzeichnen
sie?

* Welche diagnostischen Verfahren
werden eingesetzt?

¢ Welche Behandlungsmaoglichkeiten
gibt es?

Diese Themen werden im Kurs er-

ortert — mit praxisnahen Beispielen

und Zeit fur Fragen.

7107-50 Dr. phil. Katrin Jekel

Do, 17.00 - 18.30 Uhr, 06. Nov., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 12
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Der letzte Wille

Eine Einfiihrung in erbrechtliche
Fragestellungen

Haben Sie lhren letzten Willen be-

reits festgehalten? In diesem Vortrag

erwarten Sie Informationen rund um

das Thema ,Testament”:

¢ Wie bestimme ich rechtssicher
meine Erben?

¢ Wie kann ich einzelne Gegen-
stande hinterlassen und welche
sonstigen Bestimmungen kann ich
treffen?

Frankfurter
Plattform 55+

¢ Wer verwaltet meinen Nachlass
und welche Formvorschriften muss
ich beachten?

* \Welche Beschrankung meiner
Testierfreiheit besteht durch das
Pflichtteilsrecht?

* Modernes Vererben — der digitale
Nachlass

¢ Wie sichere ich meinen letzten
Willen ab?

7107-55 Andreas KeBler
Do, 15.00 - 17.00 Uhr, 13. Nov., 1x
VHS SonnemannstraBe; €13

frankfurter-plattform-55plus.de

Einfiihrung in die Nutzung und Funktionen

Seit Mitte 2023 gibt es die Frankfur-
ter Plattform 55+, eine Internetseite
speziell fur altere Frankfurter:innen.
Gemeinsam mit vielen Vertreter:in-
nen aus der Bildung und Beratung
far Senior:innen wurde die zentrale,
dynamische Internet-Plattform mit
stadtweiten Bildungs- und Bera-
tungsangeboten umgesetzt.

In diesem kostenlosen Angebot
werden Sie in die Nutzung und die
Funktionen dieser Website einge-
fuhrt. Wir schauen uns gemeinsam
die Frankfurter Plattform 55+ an,
probieren Such- und Filtermdglich-
keiten aus und klaren offene Fragen.

Sie werden sehen, wie einfach es
geht und wie schnell Sie Ideen fir
zukinftige Unternehmungen finden.
Lassen Sie sich Uberraschen.

7110-51 Marco Mayer
Do, 14.00 - 15.30 Uhr, 25. Sep., 1x
VHS SonnemannstraBe; Entgeltfrei

7110-53 Marco Mayer
Mi, 11.00 — 12.30 Uhr, 10. Dez., 1x
VHS-Zentrum West (BiKuZ); Entgeltfrei

7110-55 Marco Mayer
Mi, 11.00 — 12.30 Uhr, 21. Jan., 1x
VHS-Zentrum Nord (NWZ); Entgeltfrei

7110-57 Marco Mayer
Do, 14.00 - 15.30 Uhr, 22. Jan., 1x
VHS SonnemannstraBe; Entgeltfrei

Information: Marco Mayer, Telefon: 069 212-73226
E-Mail: marco.mayer.vhs@stadt-frankfurt.de
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™ Pravention und Cybercrime

~Gewalt-Sehen-Helfen”

In Kooperation mit dem Praventions-
rat der Stadt Frankfurt am Main.

Umgang mit gewaltbeladenen
Situationen im o6ffentlichen
Raum

In diesem interaktiven Vortrag erhal-
ten Sie Informationen und Tipps fur
geeignetes Verhalten in gewaltbela-
denen Situationen.

¢ \Wie kénnen Sie brenzlige Situatio-
nen richtig und frihzeitig einschat-
zen?

¢ Welche Handlungsoptionen haben
Sie, Ihr Sicherheitsgeftihl im o6ffent-
lichen Raum zu erhéhen?

* Wie konnen Sie anderen helfen,
ohne sich selbst zu gefahrden?

¢ Wie l6sen Sie sich geschickt aus
einer brenzligen Situation?

Kleine Ubungen helfen Ihnen, die

eigene Wahrnehmung von Gewalt
im 6ffentlichen Raum zu erfahren

und ein eigenes Gefuhl fur Distanz
zu entwickeln.

7108-53 Anette Barbara Lipp

Fr, 15.00 - 17.00 Uhr, 12. Sep., 1x
VHS-Zentrum Nord (NWZ); Entgeltfrei

Couragiertes Verhalten in
gefahrlichen Situationen

Sie kennen vielleicht Situationen
drohender oder manifester Gewalt,
in denen weggesehen oder falsch
reagiert wird? In diesem Workshop

entwickeln Sie ein Gespur fur be-
drohliche Situationen in der Offent-
lichkeit und erkunden, wie Sie sich
selber oder andere daraus befreien
kénnen oder erst gar nicht hineinge-
raten. Dabei geht es nicht um kor-
perliche Selbstverteidigung, sondern
um Verhaltensweisen, zu denen je-
de:r in der Lage ist, ohne sich selbst
dabei zu gefahrden. In freiwilligen
Rollenspielen kénnen Sie praktische
Erfahrungen sammeln und fur sich
selbst die besten Strategien entwi-
ckeln und eintiben.

7108-54 Jirgen Stiemer

So, 14.00 - 18.00 Uhr, 19. Okt., 1x

VHS SonnemannstraBe; Entgeltfrei

Desinformation im Internet

Eine Gefahr fir die Demokratie
und die 6ffentliche Sicherheit

Der Vortrag zeigt auf, was Desinfor-
mation ist und wie sie im Internet
verbreitet wird. Im Mittelpunkt
stehen Manipulationstechniken bei
sozialen Medien wie Facebook und
Messengerdiensten wie Whatsapp
und Telegram, die das Vertrauen in
demokratische Institutionen nach-
haltig zerstéren und die 6ffentliche
Sicherheit gefahrden. Es werden au-
Berdem Kompetenzen zum Erkennen
von und zum Umgang mit Falschin-
formationen vermittelt.

In Kooperation mit dem Polizei-
prasidium Frankfurt.
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7109-51 Susanne Hippauf,

Dr. Marvin Gamisch

Mi, 10.00 — 11.30 Uhr, 08. Okt., 1x
VHS-Zentrum West (BiKuZ); Entgeltfrei

Cybercrime: Sicher im Internet

Informationen lGiber gangige
Betrugsmaschen und Schutz-
moglichkeiten

Moderne Informations- und Kom-
munikationstechnik bietet Vorteile,
auf die niemand mehr verzichten
mochte. Gleichzeitig sind aber auch
fur Kriminelle neue Handlungsfelder
und Tatbegehungsweisen entstan-
den. In diesem Vortrag werden die
gangigen und oft wiederkehrenden
betrtgerischen Maschen rund um
das Thema ,,Cybercrime” erértert. Es
werden grundsatzliche Schutzmég-
lichkeiten, der Weg zur Anzeigener-
stattung sowie verschiedene Hilfsan-
gebote erlautert.

In Kooperation mit dem Polizei-
prasidium Frankfurt.

7109-53 Rowena Hornung,
Alexandra Roth

Di, 10.00 - 11.30 Uhr, 14. Okt., 1x
VHS SonnemannstraBe; Entgeltfrei

Hinweise zum sicheren
Online-Einkauf

In diesem Vortrag stellen wir lhnen
gangige Betrugsmaschen rund um
falsche Onlineshops und Verkaufs-
portale vor. Sie erhalten wichtige
Hinweise, wie Sie sicher online ein-
kaufen konnen - sei es fur Reisen,
Eintrittskarten oder Fahrscheine.
Erfahren Sie, wie Sie unseridose An-
gebote erkennen und wie Sie durch
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sichere Zahlungsmethoden lhre per-
sonlichen Daten schitzen. Besonders
wichtig ist der Schutz Ihres Kunden-
kontos (Account) und die Wahl eines
sicheren Passworts. Nach dem Vor-
trag sind Sie bestens informiert, um
sicher und geschitzt online zu be-
stellen und zu bezahlen.

In Kooperation mit dem Polizei-
prasidium Frankfurt.

7109-55 Rowena Hornung,
Alexandra Roth

Di, 10.00 - 11.30 Uhr, 11. Nov., 1x
VHS SonnemannstraBe; Entgeltfrei

IR Einbruchschutz
Schiitzen Sie lhr Zuhause

Sie erfahren, wie Sie Ihr Zuhause ef-
fektiv vor Einbrecher:innen schiitzen
kénnen. Der Leiter der Polizeilichen
Beratungsstelle erklart anschaulich,
welche Schwachstellen haufig bei
Hausern und Wohnungen vorkom-
men und wie Sie diese gezielt be-
heben kénnen. Lernen Sie, welche
Sicherheitsvorkehrungen sinnvoll
sind. Sie erhalten wertvolle Tipps und
praxisnahe Ldsungen von einem er-
fahrenen Polizeibeamten. Nach die-
sem Vortrag werden Sie mit einem
fundierten Wissen ausgestattet sein,
um |lhr Zuhause sicherer zu machen.

In Kooperation mit dem Polizei-
prasidium Frankfurt.
7109-57 Dirk Balzer

Mi, 18.00 — 19.30 Uhr, 22. Okt., 1x
Polizeiliche Beratungsstelle; Entgeltfrei

7109-59 Dirk Balzer
Mi, 18.00 — 19.30 Uhr, 26. Nov., 1x
Polizeiliche Beratungsstelle; Entgeltfrei



@® Gedichtnistraining

Einfiihrung in das Gedachtnis-
training
Das merk ich mir!

Lernen Sie Techniken kennen, mit
denen Sie sich Namen, Zahlen und
Fakten leichter merken kénnen — mit
vielen Tipps fur den Alltag.

7111-50 Petra Wagner

Sa, 14.00 - 17.00 Uhr, 13. Sep., 1x
VHS SonnemannstraBBe; € 22

7111-51 Petra Wagner
Sa, 14.00 — 17.00 Uhr, 25. Okt., 1x
VHS-Zentrum Nord (NWZ); € 22

Denkpfad

Trainieren Sie lhr Geddchtnis ganz
entspannt auf einem ,unvergessli-
chen” Spaziergang an der frischen
Luft. Auf dem Weg entlang des
Mainufers mit Skyline-Blick oder
durch die Ernst-May-Siedlung zur
Nidda lernen Sie abwechslungsreiche
Ubungen kennen, mit denen Sie lhre
Merkfahigkeit und Konzentration
sowie lhre Wortfindung verbessern
kénnen. Der Spaf ist auf jeden Fall
garantiert.

Mainufer

7111-52 Petra Wagner
Sa, 10.00 - 13.00 Uhr, 13. Sep., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 22

Ernst-May-Siedlung

7111-53 Petra Wagner
Sa, 10.00 — 13.00 Uhr, 25. Okt., 1x
VHS-Zentrum Nord (NWZ); € 22

RegelmaBiges Gedachtnis-
training
Denksport, der SpaBB macht

Jedes Gehirn braucht geistige An-
regungen und kontinuierliches Trai-
ning, um fit und leistungsfahig zu
bleiben. Sie trainieren regelmaBig
und in entspannter Atmosphare

Ihr Kurzzeitgedachtnis und lernen
mit Hilfe kreativer Techniken, lhre
Merkfahigkeit zu steigern. Bewe-
gungs-, Klatsch- und Fingertbungen
sowie Informationen zu Erndhrung
und Trinkverhalten runden das Pro-
gramm ab.

7111-54 Petra Wagner

Mo, 09.15-10.45 Uhr,

08. Sep. - 17. Nov., 10x
VHS Sonnemannstral3e; € 84

7111-55 Petra Wagner
Mo, 11.00 - 12.30 Uhr,

08. Sep. - 17. Nov., 10x
VHS Sonnemannstrale; € 84

7111-56 Petra Wagner
Mo, 14.30 - 16.00 Uhr,

08. Sep. - 17. Nov., 10x
VHS SonnemannstraBe; € 84

7111-57 Brigitte Hentschel
Do, 11.15 - 12.45 Uhr,

11. Sep. - 23. Okt., 7x

VHS SonnemannstraBe; € 61

7111-59 Brigitte Hentschel
Do, 11.15 - 12.45 Uhr,

06. Nov. - 18. Dez., 7x

VHS SonnemannstraBe; € 61
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Grundkurs: Freies Spielen

Freies Spielen mit anschlieBenden
Erkldrungen zu Reizung, Ausspiel,
Plan des Alleinspielens und Gegen-
spiels nach den Richtlinien des Forum
D 2012.

Dieser Kurs ist fUr alle geeignet, die
bereits ,Minibridge” und , Reizun-
gen im Bridge” absolviert haben.

7111-80 Pia Neuhoff
Mo, 10.45 - 12.15 Uhr,
01. Sep. - 19. Jan., 12x
Online; €140

7111-81 Pia Neuhoff

Mi, 10.45 - 12.15 Uhr,

03. Sep. - 21. Jan., 12x

VHS SonnemannstraBe; € 100

Grundkurs: Alleinspiel

Folgekurs nach absolviertem Mini-
bridge- und beiden Reizkursen. Hier
lernen Alleinspielende taktische
Zuge, mit denen sie erfolgreich ihren
gebotenen Kontrakt erfillen kon-
nen.

7111-82 Pia Neuhoff

Mi, 09.00 - 10.30 Uhr,

03. Sep. - 21. Jan., 12x
VHS SonnemannstralBe; € 100

Aktuelle Kurse
auf einen Klick!

vhs.frankfurt.de/
AktivimAlter
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@® Gesundheit

Qigong im Stehen

Dieses Qigong-Programm geht be-
sonders auf die Bedirfnisse und
teilweise korperlichen Einschrankun-
gen von Menschen in der dritten
Lebensphase ein. Die Ubungsrei-
hen und Techniken mit einfachen,
langsamen und ruhig flieBenden
Bewegungen kdénnen die Funktions-
erhaltung der Organe, einen guten
Stoffwechsel sowie die Geschmei-
digkeit von Gelenken, Muskeln und
Sehnen unterstUtzen. Ziel ist, lhre
Vorstellungskraft und Konzentra-
tionsfahigkeit zu starken. Der Kurs
findet im Stehen statt.

Bitte mitbringen: bequeme Klei-
dung, weiches Schuhwerk oder
warme Socken, Handtuch, Getrank
7128-51 Angela Schworer

Fr, 10.15 - 11.15 Uhr,

19. Sep. - 28. Nov., 9x

Begegnungszentrum Bornheim/Ostend;
€68

Qigong im Sitzen

Die , 8 edlen Ubungen” zéhlen zu
den am weitesten verbreiteten Me-
thoden des Qigong. Die sanften, mit
Achtsamkeit ausgefihrten Bewe-
gungen aus der Tradition der Chine-
sischen Medizin helfen uns, Anspan-
nungen zu l6sen, Stress abflieBen zu
lassen, sowie Vitalitdt und Lebens-
freude zu steigern. So starten Sie mit
neuem Schwung in den Alltag!

Der Kurs richtet sich an Menschen,
die Schwierigkeiten haben, langere
Zeit zu stehen, weil sie z.B. unter
Schwindel oder Gleichgewichtspro-
blemen leiden, sowie an Menschen
mit Bewegungseinschrankungen.
Der Kurs findet im Sitzen statt.

Bitte mitbringen: Bequeme Klei-
dung, weiches Schuhwerk oder
warme Socken, Getrank
7128-60 Angela Schworer

Fr, 12.00 - 13.00 Uhr,

19. Sep. - 28. Nov., 9x
VHS SonnemannstraBe; € 68

Einfiihrung in , Active Isolated
Stretching”

Mit sanften sich wiederholenden
Bewegungen bringen wir unseren
Koérper in Schwung. Das Dehnungs-
system , Active Isolated Stretching”
kann die Beweglichkeit verbessern,
den Kreislauf anregen, und Stress
und Verspannungen abbauen. Bei
dieser Technik werden Dehnungen
nur bis zum ersten Anzeichen einer
Anspannung ausgefihrt. Die Ubun-
gen werden im Stehen, Sitzen oder
auf einer Matte mit Hilfe eines spe-
ziellen Bandes durchgefiihrt. Das
Trainingsband wird zur Verfligung
gestellt.

7128-80 Susan Guttzeit

Do, 14.00 - 15.00 Uhr,

13. Nov. - 04. Dez., 4x
VHS-Zentrum Nord (NWZ); € 30
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Karate 55+ ohne Kampf-
ubungen

Karate kann zu mehr Ausgegli-
chenheit, Entspannung und Wohl-
befinden beitragen. Mit einer al-
tersgerechten Karate-Technik und
Gymnastik kénnen Sie Ihre Gelenke,
Muskulatur und Ihr Gleichgewicht
trainieren. Dieses ganzheitliche
Training kann sich positiv auf lhre
Konzentrations- und Ihr Reaktions-
vermdgen auswirken.

Kampfibungen finden nicht statt.

7129-51 Peter Frickhofen

Di, 11.15-12.15 Uhr,

02. Sep. - 27. Jan., 18x
VHS-Zentrum Nord (NWZ); €135

7129-52 Peter Frickhofen

Di, 13.15 -14.15 Uhr,

02. Sep. - 27. Jan., 18x

Dr. Hoch’s Konservatorium; € 135

7129-53 Peter Frickhofen
Do, 11.45 - 12.45 Uhr,

04. Sep. - 29. Jan., 18x
VHS-Zentrum Nord (NWZ); €135

7129-54 Peter Frickhofen

Do, 13.30 - 14.30 Uhr,

04. Sep. - 29. Jan., 18x

Dr. Hoch'’s Konservatorium; € 135

Auch wenn Kurse
schon begonnen
haben, kénnen Sie
jederzeit zusteigen!
(Vorausgesetzt es sind
noch Platze frei.)
Sprechen Sie uns an!
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Hatha-Yoga 60+

Sie kénnen in jeder Lebensphase mit
Yoga beginnen. Hatha Yoga vereint
Bewegung, Atmung und Entspan-
nung. Mit Hilfe der yogatypischen
Koérperhaltungen (Asanas) schulen
Sie Ihr Kérperbewusstsein, kraftigen
und dehnen Muskeln, und mobi-
lisieren Wirbelsaule und Gelenke.
Freuen Sie sich auf ein ganzheitlich
orientiertes Programm, das die Ba-
lance zwischen Aktivitat und Ruhe in
lhrem Alltag unterstitzt.

7130-51 Nicole Kettenring

Mo, 11.00 - 12.30 Uhr,

01. Sep. - 26. Jan., 13x
VHS SonnemannstraBe; € 120

7130-52 Nicole Kettenring

Mi, 10.30 —12.00 Uhr,

03. Sep. - 28. Jan., 13x

Kath. Kirchengem. St. Stephanus; €120

7130-53 Nicole Kettenring

Mi, 13.00 - 14.30 Uhr,

03. Sep. - 28. Jan., 13x
Begegnungszentrum Ginnheim; € 120

7130-54 Nicole Kettenring
Do, 10.00 —11.30 Uhr,

04. Sep. - 29. Jan., 13x
VHS-Zentrum Nord (NWZ); €120

7130-55 Nicole Kettenring
Do, 11.45 -13.15 Uhr,

04. Sep. - 29. Jan., 13x
VHS-Zentrum Nord (NWZ); €120

Pilates 60+

Geeignet fur Anfanger:innen und
alle, die ihre Beweglichkeit, Kraft
und Balance auf schonende Weise
verbessern mdéchten. Durch gezielte
Pilates-Ubungen kénnen Sie die Mus-



kulatur starken, die Flexibilitat for-
dern und die Haltung unterstitzen.
Die Ubungen sind so gewahlt, dass
sie Inr Wohlbefinden steigern und
das Risiko von Stirzen verringern
kénnen. Es wird in einer freundlichen
Atmosphare trainiert, bei der auf
individuelle Bedirfnisse eingegan-
gen wird. Ideal fur alle, die aktiv
bleiben und ihre Gesundheit férdern
mochten!

7130-70 Heidi Gumbert

Di, 12.00 - 13.00 Uhr,

14. Okt. - 27. Jan., 14x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 91

Atmung und Bewegung

In einem sanften und gelenk-
schonenden Gymnastikprogramm
werden Dehn-, Kraftigungs- und
Mobilitatsibungen mit besonderem
Fokus auf die Atmung durchge-
fuhrt. Sie lernen, die eigene Atmung
bewusster wahrzunehmen und in
Einklang mit Ihren Bewegungen zu
bringen. Eine frei flieBende Atmung
unterstltzt die Bewegung und kann
kérperliche und seelische Anspan-
nungen I6sen — eine gute Vorausset-
zung, sich im Alltag wohl zu fuhlen.
7131-51 Heidi Gumbert

Mi, 11.00 - 12.00 Uhr,

10. Sep. - 28. Jan., 18x
VHS Sonnemannstrale; € 117

Feldenkrais®
Bewusstheit durch Bewegung
Die Bewegungslehre nach Dr. Moshé

Feldenkrais er6ffnet Moglichkeiten,
Bewegungsablaufe durch genaues

Beobachten zu verdndern und damit
zu verbessern. Mit Hilfe einer Schritt-
far-Schritt-Anleitung und durch
bewusste Wahrnehmung lernen Sie,
ohne Anstrengung lhre persoénlichen
Bewegungsgrenzen zu erweitern,
Verspannungen zu l6sen, lhre Be-
weglichkeit zu férdern und lhr Koér-
perbewusstsein zu starken.

7132-51 Sara Flora

Mi, 11.00 - 12.30 Uhr,

03. Sep. - 01. Okt., 5x
VHS-Zentrum Nord (NWZ); € 48

7132-52 Anastasia Sandomirski
Fr, 10.30 - 12.00 Uhr,

12. Sep. - 30. Jan., 11x

Dr. Hoch's Konservatorium; € 106

7132-53 Sara Flora

Mi, 11.00 — 12.30 Uhr,

05. Nov. - 28. Jan., 10x
VHS-Zentrum Nord (NWZ); € 95

Yoga und Beckenboden-
training fir Frauen

Im Yoga legen wir traditionell viel
Wert auf Atmung, Haltung und
Kraftigung. Weiterhin wichtig ist die
Wahrnehmung und Funktionalitat
des Beckenbodens. Ein gut trainier-
ter und gedehnter Beckenboden
kann den ganzen Kérper beeinflus-
sen und viele Yoga Asanas kdnnen
sich perfekt eignen, um ihn zu kraf-
tigen.

7132-70 Monika Caparelli-Hippert
Mi, 11.30 - 12.30 Uhr,

10. Sep. - 21. Jan., 17x
VHS-Zentrum Nord (NWZ); € 128
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Gymnastik auf dem Stuhl

Ein sanfter Weg, um Ihre Muskeln
aufzubauen, Ihre Beweglichkeit zu
steigern bzw. zu erhalten und sich fit
zu fuhlen. Mit viel Spa3 und Musik
werden wir gelenkschonende Ubun-
gen mit und ohne kleine Hilfsmittel
durchfihren. Das Sitzen auf einem
Stuhl entlastet dabei den Kérper und
schont die Krafte. Der Kurs eignet
sich auch fir Menschen mit Gehbe-
hinderungen und Rollstuhlfahrer:in-
nen.

7133-51 Florencio Arias Martinez

Mo, 09.45 -10.45 Uhr,

01. Sep. - 26. Jan., 18x
Begegnungszentrum Praunheim; € 135

7133-52 Petra Heller

Mi, 09.30 - 10.30 Uhr,

03. Sep. - 21. Jan., 16x
Begegnungszentrum Ginnheim; € 104

Balance fiir Herz und Seele

Sanfte Ubungen fiir das
Herz-Kreislauf-System

Dieser Kurs widmet sich der Forde-
rung eines gesunden Herz-Kreis-
lauf-Systems durch Ubungen, die
sowohl die innere Balance als auch
die duBere Beweglichkeit unterstit-
zen. Mit sanften, gezielten Bewe-
gungen und Atemtechniken kénnen
Sie das Herz starken, die Durchblu-
tung verbessern und das allgemeine
Wohlbefinden férdern — ohne sich
zu Uberfordern. In einer freundli-
chen und entspannten Atmosphare
lernen Sie, wie Sie durch bewusste
Bewegung und Atemubungen lhre
innere Ruhe und duBere Stabilitat
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fordern konnen — fur mehr Vitalitat
im Alltag!

7133-70 Petra Heller

Mi, 10.45 - 11.45 Uhr,

03. Sep. — 29. Okt., 7x
Begegnungszentrum Ginnheim; € 46

7133-71 Petra Heller

Mi, 10.45 - 11.45 Uhr,

05. Nov. - 21. Jan., 9x
Begegnungszentrum Ginnheim; € 59

Gymnastik 60+

Beweglich bleiben, beweglicher
werden

In diesen abwechslungsreichen und
altersgerechten Gymnastikstunden
mobilisieren Sie schonend Ihre Wir-
belsaule und Gelenke. Durch sanfte
Ubungen im Gehen, Stehen, Liegen
und Sitzen starken Sie lhre Musku-
latur und trainieren Ihre Koordina-
tion, |hr Gleichgewicht und auch
Ihre Konzentration. Dehnungs- und
Entspannungseinheiten runden die
Stunden wohltuend ab. Kérperliche
Einschrankungen sind kein Hinde-
rungsgrund, da die Ubungen indivi-
duell abgestimmt werden kénnen.
Sie werden schnell merken: Bewe-
gung kann SpafB machen und das
Wohlbefinden verbessern.

Diese Kurse ersetzen keine kran-
kengymnastische Behandlung. Bei
akuten Beschwerden empfehlen wir
Ihnen Rucksprache mit lhrem Arzt/
Ihrer Arztin zu halten.

7134-51 Martina Ahmed

Mo, 10.00 — 11.00 Uhr,

01. Sep. - 26. Jan., 17x
Begegnungszentrum Riederwald; € 109



7134-52 Jasmin Herkelmann
Di, 08.45 - 09.45 Uhr,

02. Sep. - 27. Jan., 17x
Begegnungszentrum Nied; € 109

7134-53 Claudia Zutavern

Di, 09.00 - 10.00 Uhr,

02. Sep. - 27. Jan., 16x
Begegnungszentrum Florsheimer
StraBe; €104

7134-54 C(Claudia Zutavern

Di, 10.15-11.15 Uhr,

02. Sep. - 27. Jan., 16x
Begegnungszentrum Gallus; € 104

7134-55 Claudia Zutavern
Mi, 09.15 -10.15 Uhr,

03. Sep. - 28. Jan., 16x

Ev. Bethaniengemeinde; € 104

7134-56 Claudia Zutavern
Mi, 10.15-11.15 Uhr,

03. Sep. - 28. Jan., 16x

Ev. Bethaniengemeinde; € 104

7134-57 Marion Hdllner
Mi, 10.00 — 11.00 Uhr,

03. Sep. - 28. Jan., 17x
Ev. Mariengemeinde; € 128

7134-58 Jasmin Herkelmann
Mi, 10.00 — 11.00 Uhr,

03. Sep. - 28. Jan., 16x
BiKuZ Sporthalle; €103

7134-59 Jasmin Herkelmann
Mi, 11.00 - 12.00 Uhr,

03. Sep. - 28. Jan., 16x

BiKuZ Sporthalle; €103

7134-60 Claudia Zutavern

Do, 09.30 -10.30 Uhr,

04. Sep. - 29. Jan., 16x

Ev. Miriamgemeinde Bonames; € 104

7134-61 Claudia Zutavern

Do, 10.30 - 11.30 Uhr,

04. Sep. - 29. Jan., 16x

Ev. Miriamgemeinde Bonames; € 104

7134-62 Heidi Gumbert

Di, 11.00 - 12.00 Uhr,

09. Sep. - 27. Jan., 18x

Dr. Hoch's Konservatorium; € 117

7134-63 Dr. Yvonne VoB

Di, 15.15 - 16.15 Uhr,

09. Sep. - 16. Dez., 15x
VHS-Zentrum Nord (NWZ); € 98

7134-64 Denise George
Do, 10.00 —11.00 Uhr,

11. Sep. - 29. Jan., 17x
VHS SonnemannstraBe; € 111

7134-65 Denise George
Do, 11.15-12.15 Uhr,

11. Sep. - 29. Jan., 17x
VHS SonnemannstraBe; € 111

7134-66 Florencio Arias Martinez
Mi, 09.30 -10.30 Uhr,

22. Okt. - 28. Jan., 12x

VHS SonnemannstraBe; € 90

7134-67 Florencio Arias Martinez
Do, 09.00 - 10.00 Uhr,

23. Okt. - 29. Jan., 12x

Dr. Hoch'’s Konservatorium; € 90

7134-68 Florencio Arias Martinez
Fr, 11.30 - 12.30 Uhr,

24. Okt. - 30. Jan., 12x
Begegnungszentrum Bornheim/
Ostend; €90

Wirbelsaulengymnastik 60+

Empfinden Sie gewisse Alltagssitua-
tionen wie etwa langeres Sitzen am
Computer oder das Schuhebinden als
relativ anstrengend? Mit gezielten
Ubungen fir die Wirbelsdule kénnen
Sie Ihre Kérperhaltung und damit
einhergehend Ihre Beweglichkeit
verfeinern, wodurch etwa Mobilitat
und die allgemeine Lebensqualitat
verstarkt werden kénnen. Konzen-
tration und Koordination stehen
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hier im Vordergrund. Die Ubungen
haben einen entspannenden, weni-
ger sportiven Charakter und kénnen
einfach in den Alltag integriert wer-
den.

7134-80 Monika Caparelli-Hippert

Fr, 11.15-12.15 Uhr,

12. Sep. - 23. Jan., 15x
VHS-Zentrum Nord (NWZ); € 113

Aktives Ganzkorper-
training 60+

Eine Stunde Gymnastik-Mix mit
unterschiedlichen Kleingeraten wie
Gymnastikhanteln, Therabandern,
Pilatesballen oder auch mal ganz
klassisch mit dem eigenem Kérper-
gewicht. Der Fokus wird aber auch
auf vielen langgehaltenen Dehnun-
gen liegen, sodass sich Krafttraining
und eher ruhige Elemente abwech-
seln. Am Ende der Stunde haben wir
alle Muskelgruppen bearbeitet.
7135-51 Monika Caparelli-Hippert
Do, 10.30 - 11.30 Uhr,

11. Sep. - 22. Jan., 17x
VHS-Zentrum Nord (NWZ); €128

Koordinatives Training und
Sturzprophylaxe

Viele Bewegungsablaufe, bei denen
Sturze leicht auftreten, kénnen
durch ein allgemeines Bewegungs-
training gezielt trainiert werden. Das
Ubungsprogramm umfasst kleine
koordinative Ubungen und leichte
Schrittfolgen. Sie lernen wie Sie
Gleichgewicht, Reaktionsfahigkeit
und Haltung kontrollieren und damit
die Aktivitaten des taglichen Le-
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bens besser bewadltigen kdnnen. Die
Angst vor erneutem Hinfallen wird
so verringert. Zusatzliche Dehnungs-
und Lockerungsiibungen erhalten
die Beweglichkeit. Voraussetzung ist
freies Gehen und Stehen.

7135-60 Dr. Yvonne Vof3

Di, 16.15-17.15 Uhr,

09. Sep. - 16. Dez., 15x
VHS-Zentrum Nord (NWZ); € 98

Stolperfrei!

So finden Sie Balance und Sicher-
heit beim Gehen

FUhlen Sie sich unsicher im Gehen
und haben Sorge zu stolpern? Die
Angst zu fallen ist eine reale Emoti-
on mit Auswirkung auf Ihre Lebens-
qualitat. Entdecken Sie in diesem
Kurs, wie Ihre Wahrnehmung und
Ihr Denken lhr kérperliches Gleichge-
wicht, Ihre Haltung und Ihre Bewe-
gung positiv beeinflussen kdnnen.
Wir arbeiten mit der Alexander-Tech-
nik, einer Methode, die physische
Aspekte anspricht und waches Den-
ken fir unser Bewusstsein fir Kor-
per und Umgebung scharfen kann.
Durch gezielte Ubungen kénnen

Sie Ihr Gleichgewicht, Haltung und
Koordination verbessern. Sie kénnen
den Kurs auch besuchen, wenn Sie
eine Gehhilfe, z.B. einen Stock be-
nutzen.

7135-70 Gabriele Breuninger

Di, 09.30 - 10.30 Uhr,

28. Okt. - 16. Dez., 8x
Dr. Hoch’s Konservatorium; € 60



Wassergymnastik

Fur dltere Menschen ist das Wasser
ideal. Schonend kénnen hier Stitz-
und Bewegungsapparat sowie das
Herz-Kreislauf-System durch die Viel-
seitigkeit und die gute Dosierbarkeit
der Bewegung gekraftigt werden.
Falls Sie in arztlicher Behandlung
sind, halten Sie bitte Ricksprache
mit lhrem Arzt/ Ihrer Arztin.

7136-51 Marion Hullner
Mo, 09.00 - 10.00 Uhr,

01. Sep. - 26. Jan., 20x
Hufeland-Haus; € 160

7136-52 Marion Hullner
Mo, 10.00 - 11.00 Uhr,

01. Sep. - 26. Jan., 20x
Hufeland-Haus; € 160

7136-53 Marion Hullner
Di, 09.00 - 10.00 Uhr,

02. Sep. - 27. Jan., 20x
Hufeland-Haus; € 160

7136-54 Marion Hullner
Di, 10.00 - 11.00 Uhr,

02. Sep. - 27. Jan., 20x
Hufeland-Haus; € 160

7136-55 Susanne Eggert
Mi, 10.30 — 11.30 Uhr,

03. Sep. - 10. Dez., 13x
Hufeland-Haus; € 104

7136-56 Marion Hullner
Do, 08.00 — 09.00 Uhr,

04. Sep. - 29. Jan., 20x
Hufeland-Haus; € 160

7136-57 Marion Hullner
Do, 09.00 - 10.00 Uhr,

04. Sep. - 29. Jan., 20x
Hufeland-Haus; € 160

7136-58 Marion Hullner
Do, 10.00 - 11.00 Uhr,

04. Sep. - 29. Jan., 20x
Hufeland-Haus; € 160

7136-59 Marion Hullner
Do, 11.00 - 12.00 Uhr,

04. Sep. - 29. Jan., 20x
Hufeland-Haus; € 160

7136-60 Marion Hullner
Do, 12.00 - 13.00 Uhr,

04. Sep. - 29. Jan., 20x
Hufeland-Haus; € 160

7136-61 Susanne Eggert
Mi, 10.30 - 11.30 Uhr,

14. Jan. - 25. Marz, 11x
Hufeland-Haus; € 88

Fit, Fun, Line Dance!

Mochten Sie Vitalitat, Koordination
und Flexibilitat trainieren? Dann

sind Sie hier richtig. Wir starten mit
einem lockeren Warm-up, um den
Koérper in Schwung zu bringen. Da-
nach geht es los mit den Line Dances
— ein Mix aus Solo- und Gruppen-
tanz, bei dem man in festgelegten
Formationen gemeinsam mit an-
deren tanzt. Egal ob aktuelle Hits,
Modern Country, lateinamerikani-
sche Rhythmen, Oldies, Folklore oder
Rock- und Popklassiker — die Vielfalt
der Musik sorgt fur Abwechslung
und gute Laune. Erleben Sie, wie po-
sitiv sich das Tanzen auf Stimmung,
Wohlbefinden und Fitness auswirkt.

Fir Anfanger:innen

7137-51 Diana Schramm

Mi, 15.30 - 16.30 Uhr,

03. Sep. - 21. Jan., 15x
VHS-Zentrum Nord (NWZ); € 98

Far alle mit Grundkenntnissen

7137-60 Diana Schramm

Fr, 15.00 - 16.00 Uhr,

05. Sep. - 23. Jan,, 13x
VHS-Zentrum Nord (NWZ); € 84
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Far alle mit guten Tanz-
kenntnissen

7137-70 Diana Schramm
Fr, 16.15 - 17.45 Uhr,

05. Sep. - 23. Jan., 13x
VHS-Zentrum Nord (NW2Z); €128

Tanzen 55+

Fur alle mit Grundkenntnissen

Tanzen macht SpaB! Mit einem kur-
zen und lockeren Warm-up geht es
los. Es wird solo, in Reihen und Lini-
en getanzt. Ein ,Sirtaki” oder ande-
re Kreistanze, Square-Dances und
Partytanze runden das Programm
ab. Getanzt wird zu verschiedenen
Musikstilen: aktuelle Hits, Modern
Country, lateinamerikanische Rhyth-
men, Oldies, Folklore, Rock- und
Popklassiker. Durch eine spezielle
Lehrmethodik werden die Choreo-
grafien und Tanze rasch und ver-
standlich umgesetzt. Lassen Sie sich
Uberraschen, wie gut sich das Tanzen
auf lhre Laune und lhren Kérper
auswirkt.

7138-51 Anja Engelhardt

Do, 10.00 - 11.30 Uhr,

18. Sep. - 29. Jan., 14x
Kath. Kirchengem. Heilig Kreuz; €135

Fiir alle mit guten Tanz-
kenntnissen

Wir tanzen in Line Dance Formation
zu unterschiedlichsten Rhythmen,
wie Rumba, Swing, Rock’n’Roll, Cha-
Cha-Cha, Salsa, Walzer und Folklore.
Die Musikauswahl enthalt sowohl
Evergreens als auch aktuelle Lieder...
einfach immer eine gute Mischung.
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Zu den Klassikern kommen stets die
neuesten Choreografien hinzu. Win-
sche der Teilnehmenden sind jeder-
zeit willkommen.

7138-55 Anja Engelhardt

Do, 15.30 - 17.00 Uhr,

18. Sep. - 29. Jan., 16x
Begegnungszentrum Preungesheim; € 154

Tanzen bewegt und hilt
langer fit!
Fiur alle mit Grundkenntnissen

Sind Sie 55-Plus? Dann ist unser
Tanzkurs genau das Richtige fir Sie!
Gemeinsam mit anderen Tanzbe-
geisterten erleben Sie die Freude an
der Musik, entdecken neue Tanzstile
und bleiben dabei fit und aktiv. Wir
tanzen eine abwechslungsreiche
Mischung aus Folklore- und Kreistan-
zen, Tanzen zu zweit, Square Dances
und einfachen Line Dances. Auch
Choreografien zu lateinamerikani-
schen Rhythmen oder im Walzer-
takt werden erlernt. Die Musik: von
schwungvollen Evergreens, Charles-
ton/Swing, Cha-Cha-Cha, Samba,
Mambo bis zu Pop- und Rockklas-
sikern. Die Musik und die Gemein-
schaft in der Gruppe sorgen flr gute
Laune und Spaf3. Und das Beste: Sie
brauchen keine:n Tanzpartner:in.
7138-70 Diana Schramm

Fr, 10.00 - 11.30 Uhr,

05. Sep. - 23. Jan., 13x
Begegnungszentrum Ginnheim; € 128



Zumba® Gold

Tanz-Fitness fiir junggebliebene
Altere

Zumba® Gold ist speziell fur altere,
aktive Menschen entwickelt wor-
den. Es ist die einfachste Form von
Zumba®. RegelmaBig durchgefihrt,
kann es die Koordination und Kon-
dition verbessern. Latino-Rhythmen
bestimmen hier - erganzt durch
Tango, Swing oder Cha-Cha-Cha -
die Stunde. Auf Springe wird ver-
zichtet. Es ist gelenkschonend, im
mittleren Belastungsbereich und
macht einfach Spaf.

7139-51 Monika Diaz del Aguila

Mo, 10.00 - 11.00 Uhr,

01. Sep. -19. Jan., 16x
Dr. Hoch’s Konservatorium; € 104

7139-52 Monika Diaz del Aguila
Mo, 11.00 - 12.00 Uhr,

01. Sep. -19. Jan., 16x

Dr. Hoch’s Konservatorium; € 104

7139-53 Sandra Duran Ferraz
Mi, 10.00 - 11.00 Uhr,

17. Sep. - 28. Jan., 15x

Dr. Hoch’s Konservatorium; € 98

7139-54 Sandra Duran Ferraz
Mi, 11.00 - 12.00 Uhr,

17. Sep. - 28. Jan., 15x

Dr. Hoch’s Konservatorium; € 98

Aktionswochen
Alterwerden in Frankfurt
15. - 28. September 2025

Wir sind dabei mit einem
Aktionstag am 27. September
mit mehr als 20 kostenlosen
Schnupperangeboten.

Mehr ab Seite 6

N
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@ Sprachen

Sprachen lernen in jedem Alter

Es ist nie zu spat, eine Fremdsprache
zu erlernen oder wieder aufzufri-
schen. Sprachenlernen hat zudem
einen wertvollen Nebeneffekt:
Wer mindestens zwei Sprachen be-
herrscht, bleibt mental langer fit.
Verbinden Sie lhr ,Gehirn-Jogging”
mit Freude am Lernen in einer ent-
spannten Atmosphare, mit Men-
schen, die |hr Interesse an Land und
Leuten teilen.

Unser Kursangebot ist methodisch
und didaktisch auf die Lernbeduirf-
nisse und Lebenserfahrungen von

alteren Menschen ausgerichtet.

Far Fremdsprachenkurse ist eine per-
sonliche Beratung hilfreich. Nehmen
Sie hierzu Kontakt mit Daniela Lieske
(Tel. 069 212-37963, E-Mail: daniela.
lieske.vhs@stadt-frankfurt.de) auf.

Die VHS kann nicht garantieren, dass
jeder Kurs zustande kommt. Am ers-
ten Kurstag besprechen Sie gemein-
sam, welches Buch Sie benutzen.

Unsere Kurse orientieren sich am Ge-
meinsamen Europaischen Referenz-
rahmen fur Sprachen (GER). Dieser
beschreibt genau, was Sie auf sechs
Niveaustufen ausdriicken und verste-
hen kénnen.

Am Ende der Kompetenzstufe:

A1: Sie kbnnen vertraute, alltagliche
Ausdricke und ganz einfache Satze
verstehen und verwenden. Sie kdn-
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nen sich und andere vorstellen und
kénnen auf Fragen dieser Art Ant-
wort geben.

A2: Sie konnen sich in einfachen,
routineméaBigen Situationen verstan-
digen, in denen es um einen einfa-
chen und direkten Austausch von
Informationen Uber vertraute und
geldufige Dinge geht.

B1: Sie kdnnen die meisten Situatio-
nen bewaltigen, denen Sie auf Rei-
sen im Sprachgebiet begegnen. Sie
kénnen sich einfach und zusammen-
hangend Uber vertraute Themen
und persdénliche Interessengebiete
auBlern.

B2: Sie kdnnen sich so spontan und
flieBend verstandigen, dass ein nor-
males Gesprach mit Muttersprach-
lern ohne gréBere Anstrengung auf
beiden Seiten gut méglich ist. Sie
kénnen Nachrichten und aktuelle
Reportagen im Fernsehen verstehen.

C1: Sie kdénnen sich spontan und
flieBend ausdricken, ohne 6fter
deutlich erkennbar nach Worten
suchen zu mussen. Sie kénnen sich
klar, strukturiert und ausfthrlich zu
komplexen Sachverhalten duBern.

C2: Sie kénnen sich spontan, sehr
flissig und genau ausdriicken und
auch bei komplexeren Sachverhalten
feinere kompetente Bedeutungs-
nuancen deutlich machen.



Englisch

Lernstufe A1.2

7142-51 Alka Popat

Do, 09.30 - 11.00 Uhr,

18. Sep. - 29. Jan., 15x
VHS-Zentrum Nord (NWZ); € 144

Lernstufe A2

Fiur alle, die schon friher Englisch
gelernt haben und ihre Grundkennt-
nisse ausbauen méchten.

7142-52 Alka Popat

Mo, 14.00 - 15.30 Uhr,

15. Sep. - 26. Jan., 15x
VHS Leipziger StraBe; € 138

Auffrischung A2

Grundlegende Strukturen und der
Wortschatz werden wiederholt

und gefestigt. Der Fokus liegt auf
der mindlichen Kommunikation und
der spielerischen Verwendung der
Sprache.

7142-55 Ursel Schoeltzke

Do, 14.30 - 16.00 Uhr,

11. Sep. - 22. Jan., 15x
VHS Leipziger StraBe; €138

Lernstufe A2.1

Fur alle, die schon friher Englisch
gelernt haben und ihre Grundkennt-
nisse ausbauen mochten.

7142-56 Lucas Silva Soto

Di, 09.30 - 11.45 Uhr,

16. Sep. - 27. Jan., 15x
VHS SonnemannstraBe; € 207

Lernstufe B1.1

Far alle mit guten Spachkenntnissen.

7142-60 Ursel Schoeltzke
Do, 16.30 — 18.00 Uhr,

11. Sep. - 22. Jan., 15x
VHS Leipziger Straf3e; € 138

7142-61 Karla Lourenco
Mo, 10.15 - 11.45 Uhr,

15. Sep. - 26. Jan., 15x
VHS Leipziger Straf3e; € 138

7142-62 Alka Popat

Mo, 10.30 - 12.00 Uhr,

15. Sep. - 26. Jan., 15x
Begegnungszentrum Ginnheim; €138

7142-63 Karla Lourenco

Mi, 09.00 - 10.30 Uhr,

17. Sep. - 28. Jan., 15x
VHS-Zentrum Nord (NWZ); € 138

7142-64 Alka Popat

Mi, 13.00 - 14.30 Uhr,

17. Sep. - 28. Jan., 15x
VHS Leipziger StraB3e; € 138

Lernstufe B1.2

7142-65 Sabine Fischer
Mi, 14.30 - 16.00 Uhr,

03. Sep. - 14. Jan., 15x

VHS SonnemannstraBe; € 135

7142-66 Karla Lourenco
Mo, 14.00 - 15.30 Uhr,

15. Sep. - 26. Jan., 15x
VHS Leipziger StraBe; € 138

7142-67 Karla Lourenco

Mi, 10.45 - 12.15 Uhr,

17. Sep. - 28. Jan., 15x
VHS-Zentrum Nord (NWZ); € 138
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English book club Easy English

A book club is a wonderful way to Every Day Conversation

improve language skills through rea-  7142-75 Alka Popat

ding and engaging discussions. Both Do, 12.30 - 14.00 Uhr,

abridged and original editions of the ~ 23. Okt. —18. Dez., 9x _

book are offered so you can choose Begegnungszentrum Bockenheim; € 83

depending on your level of English. . )

Discussing chapters weekly will not English Conversation

only improve.your comprehgnsion Lernstufe B1

but also provide opportunities to _

practise using new vocabulary. The 7142-77 Dr. Daniel Hyams
L . Di, 10.00 - 11.30 Uhr,

aim is to read 3-4 books during the 16. Sep. - 27. Jan., 15x

course. The various books will be Begegnungszentrum

discussed during the first lesson, Mittl. Hasenpfad; € 138

recommendations welcome.

Lernstufe B1.1

extra costs: for photocopies
7142-78 Alka Popat

7142-71 Marika Anders Di, 09.30 — 11.45 Uhr,
Mi, 09.30 - 11.00 Uhr, 16. Sep. - 27. Jan., 15x
17. Sep. - 28. Jan., 14x VHS-Zentrum Nord (NW2); € 215

Begegnungszentrum Bockenheim; € 129
7142-79 Alka Popat

7142-72 Marika Anders Di, 13.00 - 14.30 Uhr,
Mi, 11.15 - 12.45 Uhr, 16. Sep. - 27. Jan., 15x
17. Sep. - 28. Jan., 14x VHS-Zentrum Nord (NW2Z); € 138

Begegnungszentrum Bockenheim; €129
Lernstufe B2

7142-80 Dr. Daniel Hyams

Mi, 09.30 - 11.00 Uhr,

17. Sep. - 28. Jan., 15x
VHS-Zentrum West (BiKuZ); € 138

Sprachkurse kénnen
auch mit einer kleinen Lernstufe C1

Teilnehmerzahl stattfinden. i
7142-90 Peter Medlicott

* Bei sieben Anmeldungen Do, 10.45 — 12.15 Uhr,
lauft der Kurs Uber fiinfzehn 04. Sep. - 06. Nov., 10x
Termine, VHS Leipziger StraBe; € 92
* bei sechs Anmeldungen 7142-95 Dr. Daniel Hyams
Uber dreizehn Termine. Sa, 12.00 -13.30 Uhr,
. . . 25. Okt. - 31. Jan., 12x
Entscheidend ist der zweite VHS SonnemannstraBe; €111
Kurstermin.
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Franzosisch

Lernstufe A1

Fur alle ohne Vorkenntnisse.

7143-50 Nathalie Noél
Do, 09.45-11.15 Uhr,

11. Sep. - 22. Jan., 15x
VHS Leipziger StraBe; €138

Lernstufe A1.2

Far alle mit geringen Vorkenntnis-
sen.

7143-52 Sylvain Reinhard
Mi, 14.00 - 15.30 Uhr,

17. Sep. - 28. Jan., 15x

VHS SonnemannstraBe; € 138

Lernstufe A2.1

Fur alle, die schon fruher Franzosisch
gelernt haben und ihre Grundkennt-
nisse ausbauen madchten.

7143-54 Sylvain Reinhard
Di, 14.00 - 15.30 Uhr,

16. Sep. - 27. Jan., 15x

VHS SonnemannstraBe; € 138

7143-55 Nathalie Noél
Fr, 11.00 - 12.30 Uhr,

12. Sep. - 30. Jan., 15x
VHS Leipziger StraBe; €138

Lernstufe A2.2

7143-56 Nathalie Noél
Di, 10.00 — 11.30 Uhr,

09. Sep. - 20. Jan., 15x
VHS Leipziger StraBe; €138

Lernstufe B1
Far alle mit guten Spachkenntnissen.

7143-59 Roselyne Le Roux
Mi, 14.45 - 16.15 Uhr,

17. Sep. - 28. Jan., 15x
VHS Leipziger StraBe; €138

Lernstufe B1.2

7143-60 Berengere Griffon
Mo, 12.00 —13.30 Uhr,

15. Sep. - 26. Jan., 15x

VHS Leipziger StraBe; €138

7143-61 Berengere Griffon
Di, 11.15 - 12.45 Uhr,

16. Sep. - 27. Jan.,, 15x

VHS Sonnemannstral3e; € 138

Lernstufe B1.3

7143-63 Berengere Griffon
Di, 13.30 - 15.00 Uhr,

16. Sep. - 27. Jan., 15x

VHS SonnemannstraBe; € 138

7143-64 Berengere Griffon
Do, 10.00 - 11.30 Uhr,

18. Sep. - 29. Jan., 15x

VHS Leipziger StraBe; € 138

Lernstufe B2.2

Far alle, die sicher und selbststandig
die Sprache anwenden kénnen.

Zusatzkosten: fur Kopien (im Kurs zu
zahlen)

7143-65 Berengere Griffon

Di, 09.30 - 11.00 Uhr,

16. Sep. - 27. Jan., 15x
VHS SonnemannstraBe; € 138

7143-66 Danielle Capron Stiller
Mi, 10.45 - 12.15 Uhr,

17. Sep. - 28. Jan., 15x

VHS Leipziger StraBe; € 138

Conversation Francaise

Ensemble, nous parlerons de I'actua-
lité et des sujets qui vous intéressent.
Nous ferons un ,Tour de France” a
travers les themes de culture et de
civilisation, de politique et de so-
Ciété, sans oublier la Francophonie.
Les révisions grammaticales vous per-
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mettront d’améliorer votre expressi-
on orale.

Pour les photocopies, une petite
somme sera demandée par l'enseig-
nant/e.

Lernstufe B1.1

7143-69 Nathalie Noél
Mi, 14.00 - 15.30 Uhr,

10. Sep. - 21. Jan., 15x
VHS Leipziger StraB3e; € 138

Lernstufe B1/B2

7143-70 Nathalie Noél
Fr, 09.00 —10.30 Uhr,

12. Sep. - 30. Jan., 15x
VHS Leipziger StraBe; €138

Lernstufe B1/B2: Onlinekurs

Vous ne pouvez pas participer a un
cours en présentiel en ce moment,
mais vous ne voulez pas oublier
votre francais? Venez converser avec
nous dans une salle virtuelle! Nous
parlerons de vous, des loisirs, de la
France, de sa culture et un peu de
I'actualité. Veuillez acheter avant le
commencement du cours le journal
+Revue de la Presse” du mois actuel.
7143-73 Nathalie Noél

Di, 16.00 — 17.00 Uhr,

09. Sep. - 25. Nov., 10x
Online; € 67

Lernstufe B2.1

7143-72 Nathalie Noél
Do, 11.45 -13.15 Uhr,

11. Sep. - 22. Jan., 15x
VHS Leipziger StraBe; €138
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Italienisch

Lernstufe A1

Far alle mit geringen Vorkenntnis-
sen.

7144-51 Vera Agus-Eisenhardt

Mi, 09.30 - 11.00 Uhr,

17. Sep. - 28. Jan., 15x
VHS SonnemannstraBe; € 138

Lernstufe A2

Fur alle, die schon friher Italienisch
gelernt haben und ihre Grundkennt-
nisse ausbauen mochten.

7144-52 \/enera Tirreno

Fr, 10.00 - 11.30 Uhr,

12. Sep. - 30. Jan., 15x
VHS Leipziger StraBe; €138

Lernstufe B1.1

Far alle mit guten Spachkenntnissen.

7144-53 Vera Agus-Eisenhardt
Mi, 11.15 - 12.45 Uhr,

17. Sep. - 28. Jan., 15x

VHS SonnemannstraBe; € 138

Lernstufe B2

Far alle, die sicher und selbststandig
die Sprache anwenden kénnen.

7144-54 \Venera Tirreno
Fr, 11.45 - 13.15 Uhr,

12. Sep. - 30. Jan., 15x
VHS Leipziger StraBe; €138



Spanisch

Lernstufe A1

Fur alle ohne Vorkenntnissen.

7145-50 Carola Del Rio de Friedrich
Fr, 14.00 — 15.30 Uhr,

12. Sep. - 30. Jan., 15x

VHS SonnemannstraBe; € 138

Lernstufe A1.2

Far alle mit geringen Vorkenntnis-
sen.

7145-53 Sharon Katherine
Mielke-Toledo

Do, 14.15 - 15.45 Uhr,

04. Sep. - 18. Dez., 14x
VHS Leipziger StraBe; € 129

Lernstufe A1.3

Far alle mit geringen Vorkenntnis-
sen.

7145-56 Carola Del Rio de Friedrich
Mo, 15.45 - 17.15 Uhr,

15. Sep. - 26. Jan., 15x

VHS SonnemannstralBe; € 138

7145-57 Sharon Katherine
Mielke-Toledo

Di, 11.00 - 12.30 Uhr,

02. Sep. - 16. Dez., 14x
VHS Leipziger StraBe; € 129

Lernstufe A2.1

7145-60 Carola Del Rio de Friedrich
Mo, 14.00 - 15.30 Uhr,

15. Sep. - 26. Jan., 15x

VHS SonnemannstraBe; € 138

7145-62 Carola Del Rio de Friedrich
Fr, 15.45 - 17.15 Uhr,

12. Sep. - 30. Jan., 15x

VHS SonnemannstraBe; € 138

Lernstufe A2.2

Fur ale, die schon fraher Spanisch
gelernt haben und ihre Grundkennt-
nisse ausbauen mochten.

7145-63 Sharon Katherine
Mielke-Toledo

Do, 16.00 —17.30 Uhr,

04. Sep. - 18. Dez., 14x
VHS Leipziger StraBe; € 129

Lernstufe B1.1

Far alle mit guten Spachkenntnissen.

7145-65 Carola Del Rio de Friedrich
Mi, 14.00 - 15.30 Uhr,

17. Sep. - 28. Jan., 15x

VHS Leipziger StraBe; € 138

Lernstufe B1.2

7145-66 Carola Del Rio de Friedrich
Mi, 16.00 — 17.30 Uhr,

17. Sep. - 28. Jan., 15x

VHS Leipziger StraBe; €138

Lernstufe B2.1

Far alle, die sicher und selbststandig
die Sprache anwenden kénnen.

7145-67 Gloria Del Carmen Doris
Notari Santos

Mo, 15.45 —17.15 Uhr,

15. Sep. - 26. Jan., 15x

VHS Leipziger StraBe; € 138

Lernstufe B2.2

7145-68 Gloria Del Carmen Doris
Notari Santos

Di, 14.00 - 15.30 Uhr,

16. Sep. - 27. Jan., 15x

VHS Leipziger StraBe; €138

7145-69 Gloria Del Carmen Doris
Notari Santos

Mi, 14.00 — 15.30 Uhr,

17. Sep. - 28. Jan., 15x

VHS Leipziger Straf3e; € 138

SPRACHEN | 31



& Kunst und Kultur

Gitarrenensemble

Im Mittelpunkt steht das gemein-
same Spielen und Erarbeiten von
Musik verschiedener Stilbereiche.
Hierbei geht es sowohl um den Aus-
bau motorischer und rhythmischer
Fahigkeiten als auch um detaillierte
musikalische Gestaltung.

Voraussetzung: Spielpraxis nach
Noten in Melodie- und Solospiel
7153-50 Brigitte Kilp

Mo, 10.30 - 12.00 Uhr,

15. Sep. - 08. Dez., 11x
Ev. Miriamgemeinde Bonames; € 106

Malen und Aquarellieren

Einflhrung in grundlegende kiinst-
lerische Themen und Techniken des
Zeichnens und Malens, z. B. Propor-
tionen, Perspektiven, Landschafts-
studien, Aquarellieren, Farbpers-
pektiven, figurliche Darstellungen,
Portrats usw.

Bitte mitbringen: Zeichenblock DIN
A3, Aquarellblock DIN A3, verschie-
dene Bleistifte, Pinsel, Farbkasten

7155-50 Franz Konter

Di, 09.30 - 11.45 Uhr,

02. Sep. - 27. Jan., 16x
Begegnungszentrum Bornheim/Ostend;
€192
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Olmalerei

Beim Malen von Stillleben, Land-
schaften, figurlicher Darstellung
oder Portrats werden die Grundla-
gen der Olmalerei vermittelt.

Bitte mitbringen: Bleistift HB,
Pinsel 1, 8, 20, Olfarbe, Olmalgrund,
Malmittel, Lappen

7155-51 Franz Konter

Do, 14.00 - 16.15 Uhr,

18. Sep. - 29. Jan., 8x (14-tagig)
VHS SonnemannstraBe; € 98

Zeichnen und Malen
Erste Schritte

Erlernen oder vertiefen Sie lhre
Kenntnisse des Zeichnens und
Malens mit Blei- und Graphitstift,
Pastellkreiden, Aquarell und Acryl-
farben. Probieren Sie unterschied-
liche Papiersorten aus. Sie lernen
den Umgang mit verschiedenen
Zeichen- und Malutensilien kennen
und entdecken spielerisch und beim
Experimentieren die vielfdltigen
Moglichkeiten des bildnerischen
Gestaltens. Anfanger:innen sowie
bereits Erfahrene finden hier die
Moglichkeit kreativ(er) zu werden.

Am ersten Tag wird eine Material-
liste besprochen. Gerne kdnnen Sie
vorhandenes Material mitbringen.
7155-60 Johannes Westenberger
Do, 15.00 - 17.00 Uhr,

23. Okt. - 04. Dez., 7x
VHS-Zentrum Nord (NWZ); € 105



Marchen-Spaziergang im
Botanischen Garten

Marchen und Geschichten in der
Natur — das ist ein ganz besonderes
Erlebnis. Wer den Blick GUber Baume
und Blumen schweifen lasst, kann
wunderbar in die Marchenwelt ein-
tauchen. Lassen Sie uns fur einen
Nachmittag aussteigen und auf
marchenhaften Spuren durch den
Botanischen Garten wandern und
Geschichten horen. Wir werden
Zwerge, Prinzen und wundersame
Tiere entdecken.

7156-50 Gabriele Wolff-Starck

Mi, 10.00 — 12.00 Uhr, 15. Okt., 1x

Treffpunkt: Botanischer Garten
Siesmayerstr. 72; €15

Marchen und Demenz

Die uralten Geschichten ,erinnern”
auch Menschen, die ansonsten
Schwierigkeiten mit ihrem Gedacht-
nis haben. Die Marchenbilder von
Prinzessinnen und Prinzen haben
innere Bilder erzeugt. Bilder, die
schéne Erinnerungen wachrufen
und angenehme Rickblicke méglich
machen.

Marchen in der Kindheit - Was
haben die Geschichten damals
fiir mich bedeutet?

Traumen wir noch heute von dem
Turm, aus dem wir unser Haar run-
terlassen kdnnen, um einen Prinzen
zu empfangen? Oder haben wir die
Kraft der Bremer Stadtmusikanten
und finden unser Gliick auch unter
widrigen Umstanden? Und wie

hatten wir es mit dem berihmten
Frosch gehalten — hatten wir ihn an
die Wand geschmissen? Ein Ruckblick
auf die Marchen aus Kindertagen ist
sehr spannend.

7156-52 Gabriele Wolff-Starck

Mi, 10.00 —12.00 Uhr, 26. Nov., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 15

Marchen heute - wir horen
Marchen und schauen, wie sie
heute auf uns wirken

Nein, wir glauben nicht mehr an
Marchen! Oder doch? Haben uns
die uralten Geschichten heute noch
etwas zu sagen? Vielleicht etwas
Anderes als in unseren Kindertagen?
Die Geschichte der Marchen reicht
2000 Jahre zurlck. Wenn diese Lite-
raturform so lange , Uberlebt” hat
- dann vielleicht, weil sie die ganz
groBen Themen anspricht und uns
auf besondere Weise beruhrt.
7156-53 Gabriele Wolff-Starck

Mi, 10.00 - 12.00 Uhr, 03. Dez., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 15

Maérchen heute und morgen -
wir schreiben ein Marchen

Lassen wir uns von den Marchen
inspirieren. Geschichten von Aben-
teuern, unerwarteten Erlebnissen
und tragenden Freundschaften —
haben wir alle schon erlebt. Lassen
Sie sie uns festhalten. Wir durfen sie
ausschmiicken, kénnen sie fertigden-
ken und verandern, durfen sie in der
alten Sprache ausdricken.

7156-54 Gabriele Wolff-Starck

Mi, 10.00 - 12.00 Uhr, 10. Dez., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 15
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Kunstgeschichte: ,,Ein Blick
ist nicht genug”

Pragnante Beispiele der Nachkriegs-
malerei préagen die erfolgreichen
Positionen auf dem Kunstmarkt:
Konzepte der harmonikalen Konst-
ruktion (z.B. Camille Graeser) stehen
im Kontrast zu Ansatzen, die die
emotionale Kraft der Farbe betonen
(z.B. Helen Frankenthaler). Die Wech-
selwirkungen dieser Stromungen
werden anhand der Reaktionen der
Kunstkritik erlautert und diskutiert.
7157-05 Dr. Petra Schmied-Hartmann
Do, 11.30 - 13.00 Uhr,

11. Sep. - 27. Nov., 10x

Begegnungszentrum Bornheim/
Ostend; € 96

Reise durch die Kunst-
geschichte

Von van Gogh iiber den
Jugendstil zum Expressionismus.
Der Weg ins Jetzt.

Das 19. Jahrhundert war von Um-
brichen gepragt. Ob Technik, Wirt-
schaftsleben, Politik, Gesellschaft,
Alltag, das Vertraute galt bald

Verpassen a

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

vhs.frankfurt.de/
Newsletter
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nicht mehr. Und heute? Uber da-
mals erzahlen die Kunststile die sich
nebeneinander und nacheinander
entwickelten. Jeder 6ffnet einen
anderen Blick auf diese Periode. Eine
spannende Reise durch die Kunstge-
schichte, die hilft unsere Gegenwart
neu zu ordnen und Mut macht,
Gestaltende des eigenen Lebens und
der Welt zu bleiben.

7157-50 Astrid Dermutz

Mi, 10.00 - 12.00 Uhr,

08. Okt. - 10. Dez., 7x

VHS SonnemannstraBe; € 91

VHS Buchclub

Sie lesen gerne Romane und mo-
derne Belletristik? Lesen ist lhr
Hobby? Sie wirden sich gerne tber
den Inhalt der Blicher austauschen?
Dann sind Sie hier richtig! Jeden
Monat lesen wir gemeinsam ein
Buch und besprechen dies. Die in-
haltlichen Schwerpunkte kénnen je
nach Thema unterschiedlich gesetzt
werden: gesellschaftliche Relevanz,
Umgang mit dem Thema Alter wer-
den, usw. Fur die ersten beiden Le-
serunden geben wir die Lektlre vor.
AnschlieBend suchen wir gemeinsam
unsere neuen Romane aus.

Wir lesen ,Stay away from Gretchen”
von Susanne Abel (dtv-Verlag). Bitte
besorgen Sie sich den Titel rechtzeitig
im Voraus, damit wir zum ersten Tref-
fen das Buch besprechen kénnen!
7158-01 Monika Caparelli-Hippert

Fr, 15.00 - 16.30 Uhr,

19. Sep. - 23. Jan., 5x

Begegnungszentrum Bornheim/
Ostend; € 50



Computer und Internet

In den nachfolgenden Kursen wer-
den die Grundlagen fir den Um-
gang mit verschiedenen Arten von
Computern zum privaten Gebrauch
vermittelt.

Welcher Kurs ist der Richtige

fir Sie?

¢ Besuchen Sie die , Ersten Schritte
am Computer”, wenn Sie Anfan-
ger:in sind oder wieder einsteigen
mochten (7161-51 + -53).

Sie haben schon PC-Kenntnisse ge-
sammelt, die Sie auffrischen moch-
ten? Dann empfiehlt sich der Kurs
~Zweite Schritte am Computer”
(7161-55 + -57).

Sie arbeiten regelméaBig am PC,
aber Sie wiinschen sich mehr Ord-
nung? Dann sind Sie im Kurs ,, Drit-
te Schritte am Computer” genau
richtig (7161-59 + -61).

Sie besitzen Vorkenntnisse am PC
und wollen das Internet besser
nutzen kénnen? Besuchen Sie dazu
den Kurs ,Vierte Schritte am Com-
puter” (7161-63 + -65).

Wenn Sie bereits das Betriebssys-
tem kennen und nur die Neuerun-
gen der neusten Windows 11 Ver-
sion kennenlernen méchten, dann
sind die Kurse zum Umstieg auf
Windows 11 (7161-67) genau das
Richtige fur Sie.

Erste Schritte am Computer

Einstieg in das Betriebssystem
Windows

In kleinen, Ubersichtlichen Schritten
lernen und Uben Sie den Umgang
mit Maus und Tastatur. Dabei ma-
chen Sie sich mit der Benutzerober-
flache Windows 11 vertraut. Sie
schreiben, speichern, drucken und
erhalten viele praktische Tipps. Daru-
ber hinaus lernen Sie, einfache Text-
formatierungen anzuwenden, um
Briefe und Einladungen zu gestalten.

Inhalte:

e EinfGhrung in das Betriebssystem
Windows

e sicherer Umgang mit Maus und
Tastatur

* Apps starten, verwenden und
beenden

» Texte speichern und drucken

Voraussetzung: Keine bis geringe
PC-Vorkenntnisse

7161-51 Mechthild Schwetje
Di - Do, 14.00 - 17.15 Uhr,

30. Sep. - 02. Okt., 3x

VHS SonnemannstralBe; € 70

7161-53 Cary Mike Drud

Mi - Fr, 10.00 — 13.15 Uhr,

22. Okt. - 24. Okt., 3x
VHS-Zentrum Nord (NWZ); €70
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Zweite Schritte am Computer
Windows fir Fortgeschrittene

Wir wiederholen die wichtigsten Be-
griffe und Funktionen von Windows.
Sie erhalten weiterfuhrende Tipps
zur Erstellung und Gestaltung von
einfachen Texten und vieles mehr.
Mit Hilfe praktischer Ubungen trai-
nieren wir auch das Speichern und
Wiederfinden von Dateien (z.B. Do-
kumenten und Bildern). AuBerdem
lernen Sie das Senden und Empfan-
gen von E-Mails.

Inhalte:

¢ Wichtige Funktionen von Windows

¢ Gestaltung von einfachen Texten

¢ Speichern, suchen und wiederfin-
den von Dokumenten und Bildern

¢ Versenden von E-Mails mit
Anhangen

Schritt fiir Schritt den Computer

kennenlernen

Unsere Computerkurse fir Anfanger:innen
bauen aufeinander auf (Schritte eins bis vier).
D.h. Sie benétigen jeweils die Kenntnisse und
Fertigkeiten der Schritte zuvor. Sie haben
Fragen oder sind unsicher, ob ein Kurs fur Sie

passt? Wir beraten Sie gerne.
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Voraussetzung: Besuch des Kurses
«Erste Schritte am Computer” oder
vergleichbare Kenntnisse

7161-55 Maechthild Schwetje

Di - Do, 14.00 - 17.15 Uhr,

14. Okt. - 16. Okt., 3x
VHS SonnemannstraBe; € 70

7161-57 Cary Mike Drud

Mi - Fr, 10.00 — 13.15 Uhr,

26. Nov. - 28. Nov., 3x
VHS-Zentrum Nord (NWZ); € 70

Dritte Schritte am Computer

Ordnung am PC (Windows-
Dateimanager)

Sie haben erste Erfahrungen mit
lhrem Windows-Computer gesam-
melt, kdnnen aber lhre Bilder und
Dokumente nicht richtig ordnen
oder gar wiederfinden? Hier lernen
Sie einfache Wege kennen, um lhre

Erste Schritte
am Computer

Sie mochten

e den Umgang mit Tasta-
tur und Maus erlernen?

e grundlegend das Be-
triebssystem Windows
bedienen kénnen?

¢ gezielt Programme/

Dateien suchen und
aufrufen?



Daten sicher zu speichern, wieder- 7161-61 Cary Mike Drud

zufinden oder zu l6schen.

Inhalte:

Mo + Mi, 10.00 - 13.15 Uhr,
15. Dez. + 17. Dez., 2x
VHS-Zentrum Nord (NW?Z); € 47

e Dateien speichern, verschieben ..o

und umbenennen

Vierte Schritte am Computer

* Ordner erstellen, eine sinnvolle Fit im Internet (Internetdienste)

Ordnerstruktur anlegen
e Arbeiten mit der App ,,Explorer

(Dateimanager)

Sie mdchten das Internet mit seinen
vielseitigen Méglichkeiten nutzen?
Hier erfahren Sie, wie Sie ins Internet

u

* Sicherer Umgang mit Speicher- gelangen, Informationen im Inter-
medien net suchen, finden und verwenden

Voraussetzung: Computer-Grund- (surfen). Sie lernen Dokumente und

kenntnisse, sicherer Umgang mit Bilder aus dem Internet sicher herun-

Tastatur und Maus

terzuladen (downloaden). AuBerdem
werden wir den Browser Microsoft

7161-59 Mechthild Schwetje

Di + Do, 10.00 - 13.15 Uhr,
25. Nov. + 27. Nov., 2x

VHS SonnemannstraBe; € 47

Zweite Schritte
am Computer

Sie moéchten \ /

¥

e mehr von Windows
erfahren?

* wissen, welche Pro-
gramme was kénnen
und warum?

e ,speichern” kénnen
und auch ein wenig
yonline” verstehen?

Edge richtig einstellen und Sie erhal-
ten wertvolle Tipps flr ein sicheres
Surfvergniigen.

Vierte Schritte
Dritte Schritte am Computer

am Computer

Sie mochten

Sie méchten e die Moglichkeiten

e sicher sein, dass Sie des Internets bzw.
alle Ihre eigenen des World Wide Web
Dateien wiederfinden? (www) kennenlernen?

* eine Sicherungsdatei e Suchmaschinen gezielt
Ilhrer eigenen Dateien nutzen und Inhalte
selber herstellen? recherchieren?

* Ihre Speichermedien e lhren Browser und lhr
gezielt nutzen und E-Mail-Programm bes-
verwenden? ser nutzen/anwenden

kénnen?
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Voraussetzung: Computer-Grund-
kenntnisse, sicherer Umgang mit
Tastatur und Maus

7161-63 Mechthild Schwetje

Di + Fr, 10.00 - 13.15 Uhr,

20. Juni + 13. Jan., 2x
VHS SonnemannstraBe; € 47

7161-65 Cary Mike Drud

Mi + Do, 10.00 — 13.15 Uhr,

14. Jan. + 15. Jan., 2x
VHS-Zentrum Nord (NW?Z); € 47

Einstieg und Umstieg auf
Windows 11

Lernen Sie das Betriebssystem
kennen

Sie haben einen neuen Windows-
Laptop oder Sie sind einfach nur
neugierig auf Windows 11? Dieser
Kurs richtet sich an alle, die bereits
Windows-Grundkenntnisse einer
Vorgdngerversion (z. B. Windows
10, 8 oder 7) besitzen und sich in
kompakter Form mit dem neuen
Betriebssystem Windows 11 vertraut
machen wollen.

Inhalte:

¢ Neue Funktionen von Windows 11

¢ StartmenU und Desktop effizient
nutzen

¢ Arbeiten mit Ordnern, Dateien
und Verknipfungen

* Programme und Apps unter
Windows 11

Voraussetzung: Windows-Grund-
kenntnisse einer Vorgangerversion

7161-67 Cary Mike Drud
Mi, 10.00 — 12.30 Uhr, 29. Okt., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 24
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Y[ATR Einstieg in LibreOffice
Die kostenfreie Alternative
zu Microsoft Office

Wer eine solide Birosoftware (z.B.
fur Textverarbeitung) benoétigt und
nicht fir Microsoft-Office bezahlen
mochte, sollte die Open-Source-Soft-
ware LibreOffice kennen. Genau
wie MS Office enthalt LibreOffice
weitere Anwendungen, u.a. fur
Textverarbeitung, Tabellenkalkula-
tion und Prasentation. Uberzeugen
Sie sich selbst in diesem Kurs. Lernen
Sie die Installation, die Bedienung
und vielseitige Funktionen kennen
und nutzen. Neben ausfuhrlichen
Erlduterungen und Demonstratio-
nen, werden Sie mit Ubungsaufga-
ben den praktischen Umgang mit
LibreOffice erlernen. Erhalten Sie
weitere hilfreiche Tipps und Tricks,
die lhnen die Anwendung zu Hause
erleichtern werden.

Voraussetzung: Computer-Grund-
kenntnisse, sicherer Umgang mit
Tastatur und Maus

7161-69 Cary Mike Drud

Do + Fr, 10.00 - 13.15 Uhr,

04. Dez. + 05. Dez., 2x
VHS SonnemannstraBe; € 47



Sicherheit im Internet

Computer und Smartphones -
ein Vortrag mit Anwendungs-
beispielen

Sicherheitsrisiken im Internet: Viren,
Spam, Hacking, Phishing & Co. Was
ist dran und wie begegnen wir sol-
chen Risiken? Wir zeigen lhnen die
relevanten Einstellungen im Browser
und sonstige sinnvolle Sicherheits-
maBnahmen, mit denen Sie Ihren PC
vor ungewdinschten Fremdzugriffen
schatzen kdnnen.

Voraussetzung: Computer-Grund-
kenntnisse, sicherer Umgang mit
Tastatur und Maus

7162-51 Cary Mike Drud

Mi, 10.00 — 12.30 Uhr, 08. Okt., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 18

7162-53 Cary Mike Drud
Mo, 14.00 - 17.15 Uhr, 24. Nov., 1x
VHS-Zentrum Nord (NW2Z); €18

7162-55 Maechthild Schwetje
Do, 14.00 - 16.00 Uhr, 15. Jan., 1x
VHS SonnemannstraB3e; € 16

Kleinanzeigen

Tipps und Tricks zum Kaufen und
Verkaufen

Schnappchen ersteigern und/oder
selbst verkaufen sind die Ziele und
Inhalte dieses Kurses. Entrimpeln Sie
Ihren Keller! ,Ebay Kleinanzeigen”
heiBt seit Frihjahr 2023 nur noch
.Kleinanzeigen” und ist der Floh-
markt im Internet und sowie einer
der gréBten Onlinemarktplatze. Wie
Sie an diesem Geschehen teilnehmen
kénnen, erfahren Sie in diesem Kurs.

Sie lernen u.a.:

e Anmeldung und was Sie dabei
beachten sollten

e Artikel kaufen

* Angebote einstellen und richtig
platzieren

® Rechte und Pflichten als Kaufer:in
oder Verkaufer:in

Voraussetzungen: Computer-Grund-
kenntnisse
7163-51 Ferdinand Wolf

Sa, 14.00 - 17.15 Uhr, 11. Okt., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 23

7163-53 Ferdinand Wolf
Sa, 14.00 — 17.15 Uhr, 10. Jan., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 23

Aktionswochen
Alterwerden in Frankfurt
15. - 28. September 2025

Wir sind dabei mit einem
Aktionstag am 27. September
mit mehr als 20 kostenlosen
Schnupperangeboten.

Mehr ab Seite 6

N
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QDigitale Welt

Digitalisierung uberall

Welche Moglichkeiten bietet mir
die digitale Welt?

Smartphones gehéren zum Alltag,
die Bedienung ist aber oftmals nicht
selbsterklarend. Damit Sie aktivam
gesellschaftlichen Leben teilhaben
kénnen, ist digitale Kompetenz fast
unverzichtbar. Wir vermitteln As-
pekte der Digitalisierung und verbin-
den diese mit der Smartphone-Nut-
zung. Ideal fur Einsteiger:innen oder
zur Erganzung lhrer Kenntnisse.

Z.B. stellt die Digitalisierung uns vor
vielen Herausforderungen: beim
Festhalten von Fitness-Daten, beim
Versand von Briefen/Paketen oder
beim Planen von Aktivitaten und
Terminen. Dieser Kurs zeigt lhnen,
wie Sie die Vorteile der Digitalisie-
rung fur sich selbst nutzen kénnen.

Voraussetzung: Ein eigenes Mobilge-
rat (aufgeladen) und erste Kenntnis-
se im Umgang.

7164-51 Jutta Streibert

Fr, 11.00 - 13.00 Uhr, 14. Nov., 1x
VHS SonnemannstralBe; € 15

7164-53 Jutta Streibert
Fr, 11.00 - 13.00 Uhr, 16. Jan., 1x
VHS SonnemannstralBe; € 15

Digitales Erbe
Worauf muss ich achten?

Wir alle verfligen Uber E-Mail-Kon-
ten, haben online Waren bestellt,
Blcher und Filme heruntergeladen.
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Wir sind auf Social Media-Plattfor-
men aktiv, nutzen Messenger-
Dienste, speichern Texte und Bilder
bewusst oder unbewusst auf der
»Cloud”. Unsere Kontaktdaten, Pass-
worter, Vorlieben, Erinnerungen sind
far immer gespeichert. Keiner mag
darlUber nachdenken, aber es wird
irgendwann passieren: wir sterben.

Diese Fragen stellen sich:

¢ \Was passiert mit dem, was von uns
Lnur digital” existiert?

e Wer hat auf was Zugriff?

* \Was ist Erbe und was nicht?

e Wie sichere ich den Zugriff auf
meine Daten fur wen?

Dieser Vortrag liefert einen Uber-
blick und DenkanstéBe zu unserer
digitalen Existenz und dem selbstbe-
stimmten Umgang damit - Gber den
Tod hinaus.

7164-55 Sabine Pallaske

Mi, 16.00 — 18.00 Uhr, 22. Okt., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 16

7164-57 Sabine Pallaske
Mi, 16.00 - 18.00 Uhr, 21. Jan., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 16

Was ist Kiinstliche Intelligenz
und wie wird sie genutzt?

Kinstliche Intelligenz (KI) fasziniert.
Es heiB3t, Kl wird die Arbeitswelt und
den Alltag revolutionieren. Alles
leere Versprechungen oder steckt
doch was Wahres dahinter? Mit
unseren Kursangeboten rund um KIl
mochten wir, dass Sie sich selbst ein



Bild machen kénnen. Dabei werden
wir der Frage nachgehen, ob und
wie Kl unser Leben vereinfachen
kann (7164-71 + -73).

Das bekannteste KI-Werkzeug ist
ChatGPT der US-Firma OpenAl. In
unseren Bildungsangeboten wird
ChatGPT von verschiedensten Pers-
pektiven beleuchtet und erlautert:

¢ Sind Sie Anfanger:in in ChatGPT,
dann empfehlen wir Ihnen die
Einstiegskurse 7164-59 und -61.

e Mochten Sie zunachst einen K
Uberblick erhalten, dann sind
die Kurse 7164-67 und -69 genau
das Richtige fur Sie.

¢ FUr fortgeschrittene Anwender:in-
nen gehen wir weiter in die Details
—siehe 7164-63 + -65.

Einstieg in ChatGPT

Grenzen und Moéglichkeiten von
Kuinstlicher Intelligenz

In diesem Kurs erhalten Sie einen
Uberblick zu ChatGPT und kénnen
das Werkzeug selbst ausprobieren.
Nach einer Einfihrung tUber Gren-
zen und Risiken Kunstlicher Intel-
ligenz (KI) und die verschiedenen
ChatGPT-Versionen lernen Sie zu
~prompten” — dabei handelt es sich
um klar formulierte Anweisungen
oder Fragen an die KI. Lassen Sie uns
gemeinsam die Moglichkeiten von
ChatGPT entdecken!

7164-59 Ferdinand Wolf

Sa, 10.00 - 12.30 Uhr, 11. Okt., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 17

7164-61 Ferdinand Wolf
Sa, 10.00 - 12.30 Uhr, 10. Jan., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 17

(Y[ITR Vertiefung ChatGPT

Tipps und Tricks fiir bessere
Ergebnisse

Lernen Sie, wie Sie ChatGPT optimal
einsetzen, um gewulnschte Textinhalte
zu erstellen. Sie erfahren, wie
ChatGPT Sie bei Inhalten fur Alltag
und Freizeit unterstitzen kann. Sie
bekommen wertvolle Tipps und
Tricks. AuBerdem erfahren Sie, welche
Fallstricke es im Umgang mit
ChatGPT zu vermeiden gilt. Lassen
Sie sich inspirieren!

Voraussetzungen: erste Vorkenntnis-
se im Umgang mit ChatGPT
7164-63 Ferdinand Wolf

Sa, 10.00 - 12.30 Uhr, 15. Nov., 1x
VHS Sonnemannstral3e; € 17

7164-65 Ferdinand Wolf
Sa, 10.00 - 12.30 Uhr, 31. Jan., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 17

Kl, ChatGPT und andere
Chatbots

Grenzen, Moglichkeiten und
Anwendungsszenarien

Lernen Sie die vielfaltigen Anwen-
dungsfelder von Kunstlicher Intelli-
genz (KI) am Beispiel textbasierter
Dialogsysteme kennen. Probieren
Sie die Moglichkeiten aus und dis-
kutieren Sie Grenzen sowie Risiken
dieser Entwicklungen. ChatGPT ist
ein KlI-Chatbot, der menschliche
Texteingaben verstehen und natlr-
lich antworten soll. Chatbots werden
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zunehmend besser und vielféltiger.
Neben ChatGPT sind Microsoft Co-
pilot, Google Gemini oder Claude
Beispiele hierfur. Doch was bringen
sie? Lassen Sie sich Uberraschen und
probieren Sie selbst aus. Der Kurs
erfordert keine speziellen Vorkennt-
nisse.

7164-67 Helmut Hahn

Sa, 10.00 - 13.15 Uhr, 18. Okt., 1x
VHS-Zentrum Nord (NW2Z); € 24

7164-69 Helmut Hahn
Sa, 10.00 - 13.15 Uhr, 06. Dez., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 24

IR Wie kann Kiinstliche
Intelligenz mein Leben verein-
fachen?

Versprechungen und Anwendun-
gen des KI-Einsatzes fiir dltere
Menschen

Erfahren Sie, wie Klnstliche Intelli-
genz (Kl) die Mobilitat alterer Men-
schen verbessert und durch Teleme-
dizin und Wearables fur eine sichere
medizinische Betreuung sorgt. Ler-
nen Sie intelligente Assistenzsysteme
flr Zuhause kennen, die den Alltag
sicherer machen, und erleben Sie,
wie Roboter emotionalen Beistand
bieten konnen. AuBerdem wird
gezeigt, wie smarte Technologien
Sturze erkennen und Notfalle schnel-
ler melden. Bleiben Sie informiert
Uber die neuesten Entwicklungen
und Anwendungen fir ein selbstbe-
stimmtes Leben im Alter!

7164-71 Helmut Hahn

Sa, 10.00 - 13.15 Uhr, 24. Jan., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 24
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7164-73 Helmut Hahn
Sa, 14.00 - 17.15 Uhr, 08. Nov., 1x
VHS-Zentrum Nord (NWZ); € 24

Fake News und
Desinformationen erkennen

Liigen im Netz entlarven

In der digitalen Welt ist es wichtiger
denn je, Informationen kritisch zu
hinterfragen. Lernen Sie, wie Sie
sich informiert im Internet bewegen
und welche Strategien lhnen dabei
helfen, zwischen echten Nachrichten
und Falschmeldungen zu unterschei-
den. Wir zeigen Ihnen effektive
Techniken zur Uberpriifung von
Quellen, stellen lhnen Tools fur die
Faktenprifung vor und erklaren,
wie Sie Desinformationen erkennen
kénnen. Schitzen Sie sich vor Fake
News und werden Sie souveran im
Umgang mit digitalen Inhalten.

Zur Vorbereitung und zur Uberpri-
fen der eigenen Fahigkeiten im Um-
gang mit Nachrichten im Internet,
empfehlen wir lhnen den digitalen
Selbsttest unter: der-newstest.de
7164-75 Sabine Pallaske

Mi, 16.00 — 18.30 Uhr, 12. Nov., 1x
VHS SonnemannstraBBe; €18

7164-77 Sabine Pallaske
Mi, 16.00 — 18.30 Uhr, 28. Jan., 1x
VHS SonnemannstraBe; €18



Mobilgeraite

Unter Mobilgeraten bzw. mobilen
Endgeraten werden im allgemei-
nen Sprachgebrauch Mobiltelefone
und Tablets zusammengefasst. Es
wird einerseits unterschieden zwi-
schen Smartphones (englisch, etwa
«Sschlaues Telefon”, umgangssprach-
lich auch Handy genannt), die mit
dem meistverbreiteten Smartphone-
Betriebssystem Android funktionie-
ren. Daneben gib es die Apple-Gera-
te, die das Betriebssystem iOS nut-
zen und deren Gerate als iPhone und
iPad bezeichnet werden.

Welcher Kurs ist der Richtige

fur Sie?

e Sie haben ein iPhone oder iPad
(von Apple)? Dann sind die folgen-
den Kurse fur lhr Gerat geeignet:
7166-51 bis -63.

¢ Sie haben ein Smartphone oder
internetfdhiges Tablet mit dem
Betriebssystem Android (z.B. von
Samsung, Google, Sony, Xiaomi)?
Dann schauen Sie sich die Kurse
7167-51 bis -55 genauer an.

¢ Unabhéangig von lhrem Gerat und
Betriebssystem, sind die installier-
ten Apps (Programme) meistens
identisch. Wenn Sie sich besonders
flr eine App oder eine konkrete
Anwendung interessieren, dann
empfehlen wir Innen die Kurse
7168-51 bis -53.

iPhone und iPad
Sicher und souveran nutzen

Hier lernen Sie die Grundfunktionen
kennen, nutzen die wichtigsten Apps
und richten lhr iPad/iPhone ein.

Das iPad oder das iPhone sind eine
einfache und intuitiv zu bedienen-
de Alternative zum Computer oder
Laptop. Im Internet surfen, E-Mails
verschicken und empfangen, Fotos
angucken und weitergeben, foto-
grafieren, Termine verwalten, Musik
hoéren, Blicher lesen oder héren — all
dies und noch viel mehr ist mit dem
iPad/iPhone moglich. Dabei ist die
Bedienung mittels Fingergesten sehr
einfach. Wir lassen uns viel Zeit zum
Uben und fur Ihre Fragen.

Bitte mitbringen: eigenes (aktivier-
tes) iPad/iPhone, Ladekabel
7166-51 Mechthild Schwetje

Do, 10.00 - 13.15 Uhr,

02. Okt. - 16. Okt., 3x
VHS SonnemannstraBe; € 70

7166-53 Mechthild Schwetje
Mi, 10.00 - 13.15 Uhr,

05. Nov. - 19. Nov., 3x
VHS-Zentrum Nord (NWZ); €70

Treffpunkt iPhone und iPad

Bei unserem Treffpunkt (mit drei
Terminen) lernen Sie die Méglich-
keiten lhres iPhone oder iPad besser
kennen und erhalten Antworten
auf lhre offenen Fragen. Sie nutzen
Ilhr iPhone oder iPad bereits, und
mochten weitere Ideen zur Nutzung
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kennenlernen? Oder Sie stellen sich
ofters Fragen dazu und stehen vor
Herausforderungen, die Sie alleine
nicht |6sen kdbnnen? Gemeinsam
werden Losungen gefunden und
Schritt fur Schritt erklart. Wenden
Sie in Ruhe lhr neues Wissen an und
lernen Sie Ihr Gerat besser kennen.

Voraussetzung: eigenes (aktiviertes)
iPad/iPhone und erste Kenntnisse
im Umgang damit (z.B. aus unserem
Grundkurs)

7166-55 Maechthild Schwetje

Do, 10.00 - 13.15 Uhr,

23. Okt. - 15. Jan., 3x
VHS SonnemannstraBe; € 70

7166-57 Maechthild Schwetje
Mi, 10.00 — 13.15 Uhr,

10. Dez. - 18. Feb., 3x
VHS-Zentrum Nord (NWZ); € 70

Die Foto-App fiir iPhone
und iPad

Alles rund um Fotos

Die eingebauten Kameras in iPhones
und iPads sind inzwischen so gut,
dass die Digitalkamera getrost zu
Hause bleiben kann. Die Foto-App
auf dem iPad oder iPhone bietet
zudem viele Méglichkeiten, Fotos zu
ordnen, zu optimieren oder mit Be-
kannten und Verwandten zu teilen.
Ob Sie lIhre Fotos in Alben ablegen,
per E-Mail oder WhatsApp weiterge-
ben oder das Beste aus den Bildern
herausholen méchten - all das ler-
nen Sie im Workshop und testen es
mit dem eigenen Gerat. Viel Raum
bleibt fur Ihre Fragen im Umgang
mit iPhone oder iPad.
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Voraussetzung: eigenes (aktiviertes)
iPad/iPhone und erste Kenntnisse
im Umgang damit (z.B. aus unserem
Grundkurs).

7166-59 Mechthild Schwetje

Do, 10.00 - 13.15 Uhr, 30. Okt., 1x
VHS Sonnemannstral3e; € 24

Die iCloud fur iPhone
und iPad

Was kann der Online-Speicher
alles?

Was ist die iCloud und wie kann ich
sie in meinem Alltag nutzen? Die
iCloud ist in jedem Apple-Gerat
integriert. Fotos, Dateien, Notizen
und mehr werden gespeichert und
sind Uberall verflgbar. Wir lernen,
wie wir ganz einfach unsere Daten
sichern und sie im Falle eines verlo-
renen oder defekten Gerates wie-
derherstellen kdnnen. AuBerdem
nehmen wir Einstellungen vor, um
Kalender, Kontakte, Fotos und vieles
mehr zwischen verschiedenen Apple-
Geraten oder auch mit dem Com-
puter zu synchronisieren. Viel Raum
bleibt far Ihre Fragen im Umgang
mit iPhone oder iPad.

Voraussetzung: eigenes (aktiviertes)
iPad/iPhone und erste Kenntnisse
im Umgang damit (z.B. aus unserem
Grundkurs)

7166-61 Mechthild Schwetje

Do, 10.00 - 13.15 Uhr, 06. Nov., 1x
VHS Sonnemannstral3e; € 24

7166-63 Mechthild Schwetje
Mi, 10.00 - 13.15 Uhr, 26. Nov., 1x
VHS-Zentrum Nord (NWZ); € 24



Android Grundlagen |

Einfilhrung in Smartphones und
Tablets

Schritt fur Schritt lernen Sie die
Grundfunktionen lhres neuen Smart-
phones oder Tablets kennen: Telefon,
SMS, Adressbuch, Kalender, Wecker,
Kamera und Fotogalerie. Sie lernen
auch, wie Sie selbst einfache Anpas-
sungen des Systems vornehmen. Flr
den Kurs bendtigen Sie keine tech-
nischen Vorkenntnisse und erstmal
keinen Internetzugang — das kommt
im nachsten Kurs. Wir lassen uns

viel Zeit zum Uben und fir Wieder-
holungen.

Bitte mitbringen: lhr eingerichtetes
Smartphone oder Tablet mit aktivier-
ter SIM-Karte, Ladekabel, eventuell
Kennwdrter und Bedienungsanlei-
tung (falls vorhanden)

7167-51 Cary Mike Drud

Mo + Do + Fr, 14.00 — 17.15 Uhr,

13. Okt. - 17. Okt., 3x
VHS SonnemannstraBe; € 70

7167-53 Cary Mike Drud

Mo + Mi + Fr, 14.00 - 17.15 Uhr,
19. Jan. - 23. Jan,, 3x
VHS-Zentrum Nord (NWZ); € 70

Android Grundlagen I

Smartphones und Tablets fiir
Fortgeschrittene

Schritt fur Schritt geht es weiter mit
dem Smartphone oder Tablet ins
Internet. Uber die Grundfunktionen
hinaus lernen Sie mehr tGber den Um-
gang mit Apps fur Internet, E-Mail

und ,Chatten”. AuBerdem lernen
Sie, wie Sie Apps herunterladen und
installieren. Wir lassen uns viel Zeit
zum Uben und fur Wiederholungen.

Voraussetzung: Teilnahme am ersten
Kurs ,Smartphone Android | — Die
Grundfunktionen” oder vergleichba-
re Kenntnisse

Bitte mitbringen: Ihr eingerichtetes
Smartphone oder Tablet mit aktivier-
ter SIM-Karte, Ladekabel, eventuell
Kennworter und Bedienungsanlei-
tung (falls vorhanden)

7167-55 Cary Mike Drud

Mo + Mi + Do, 10.00 - 13.15 Uhr,

26. Jan. - 29. Jan., 3x

VHS SonnemannstraBe; € 70

Gehirn-Jogging mit Apps
fiir Smartphone/Tablet und
iPhone/iPad

Konzentration und Erinnerungsver-
mogen sind Fahigkeiten, die wir uns
alle wiinschen und auch im Alter
erhalten méchten. Eine Moéglichkeit
dazu, die immer weitere Verbreitung
findet, sind Apps fur das Smartpho-
ne, die einen spielerischen Zugang
zum Thema Gedachtnistraining er-
moglichen und mit denen man diese
Leistungen trainieren kann.

Der Kurs gibt einen Uberblick Gber
verschiedene Apps, deren Méglich-
keiten und Voraussetzung sowie eine
Ubersicht Gber Forschungsergebnisse
zur Wirksamkeit solcher Apps. Wenn
Sie méchten, kdnnen Sie auf lhrem
eigenen Gerat eine App testweise in-
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stallieren und wir probieren die App
gemeinsam mit SpaB3 am Spiel aus.

Voraussetzung: Ein mobiles Endgerat
und erste Kenntnisse im Umgang
damit.

7168-51 Maechthild Schwetje

Do, 10.00 —13.15 Uhr, 13. Nov., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 24

Meinen Urlaub planen und
gestalten

fir Smartphone/Tablet und
iPhone/iPad

Mobile Endgerate sind auch fur die
Urlaubsplanung und -gestaltung ein
toller Begleiter, die Ihnen vieles ver-
einfachen und neue Mdéglichkeiten
bieten. Sie kdnnen z. B. Unterkinf-
te ansehen, buchen und jederzeit
verwalten. Oder Sie méchten sich
Uber Wandermdglichkeiten vor Ort

informieren und Touren schon vorab
planen und dann einfach ablaufen?
Sie sind mit Freunden in Urlaub und
freuen sich, wenn die gemeinsamen
Ausgaben ganz einfach und unkom-
pliziert geteilt werden kédnnen? Der
Kurs gibt einen spannenden Uber-
blick Gber die verschiedenen Még-
lichkeiten fur lhren nachsten Urlaub
und lasst dartiber hinaus Raum fur
Ihre eigenen Fragen.

Voraussetzung: Ein mobiles Endgerat
und erste Kenntnisse im Umgang
damit.

7168-53 Mechthild Schwetje

Do, 10.00 - 13.15 Uhr, 22. Jan., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 24

Aktuelle Kurse
auf einen Klick!

r
[=]

vhs.frankfurt.de/
AktivimAlter
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Unterrichtsorte

Begegnungszentren des 6
Frankfurter Verbands:

Begegnungszentrum Bockenheim
Am Weingarten 18-20,

60487 Frankfurt a.M.

U6+U7 - Leipziger StraB3e

Begegnungszentrum Bornheim/Ostend
Rhoénstr. 89, 60385 Frankfurt a.M.
U6+U7, Bus 32 > Habsburgerallee

Begegnungszentrum Flérsheimer StraBe
Florsheimer Str. 16, 60326 Frankfurt a.M.
Tram 11+14+21 - Rebstocker StraBBe

Begegnungszentrum Gallus
Frankenallee 206-210,

60326 Frankfurt a.M.

Tram 11+14+21 - Rebstocker StraBe
oder Bus 52 - Schneidhainer StrafBe

Begegnungszentrum Ginnheim
Ginnheimer Landstr. 172/174,

60431 Frankfurt a.M.

U1+U9, Tram 16, Bus 39+64 - Ginnheim

Begegnungszentrum Mittl. Hasenpfad
Mittlerer Hasenpfad 40,

60598 Frankfurt a.M.

Bus 45 - GroBer Hasenpfad Mitte

Begegnungszentrum Nied
Birminghamstr. 20, 65934 Frankfurt a.M.
U6+U7, Bus 32 > Habsburgerallee

Begegnungszentrum Praunheim
Heinrich-Lubke-Str. 32,

60488 Frankfurt a.M.

U7 - Heerstra3e

Begegnungszentrum Preungesheim
Jaspertstr. 11, 60435 Frankfurt a.M.
Tram 18, Bus 63 - Gravensteiner-Platz

Begegnungszentrum Riederwald
Am Erlenbruch 26, 60386 Frankfurt a.M.
U7 - Johanna-Tesch-Platz

Dr. Hoch’s Konservatorium (5\
Sonnemannstr. 16,

60314 Frankfurt a.M.

$1-56, S8+S9, Tram 11+14,

Bus 31 - Ostendstral3e

oder U6 - Ostbahnhof

BiKuZ Sporthalle (‘5
Bildungs- und Kulturzentrum Héchst,
Gebeschusstr. 5, 65929 Frankfurt a.M.
S1+S2, R10, R12, R13, RB20,

Bus 50, 51, 53-55, 58, 59, 68, 253, 804

- Hochst Bahnhof

Ev. Bethaniengemeinde i
Wickenweg 60d, 6
60433 Frankfurt a.M.

Bus 66 > WeiBer Stein,

Bus 63 > Fliederweg

oder S6 - Frankfurter Berg Bahnhof

Ev. Mariengemeinde
Zentgrafenstr. 23, 60389 Frankfurt a.M.
Bus 43 - Zentgrafenschule

Ev. Miriamgemeinde Bonames
Kirchhofsweg 11, 60437 Frankfurt a.M.
U2+U9 - Bonames Mitte oder

Bus 27+28 - Bonameser HainstraBe

Hufeland-Haus H
Wilhelmshéher Str. 34, 6
60389 Frankfurt a.M.

Bus 38+43 - Hufeland-Haus

Kath. Kirchengem. Heilig Kreuz
Barbarossastr. 59, 60388 Frankfurt a.M.
U4+U7, Bus 42+551 - Enkheim

Kath. Kirchengem. St. Stephanus
Deuil-La-Barre-Str. 2,

60437 Frankfurt a.M.

U2, U8, U9, Bus 27, 29, 8 > Nieder-
Eschbach
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Polizeiliche Beratungsstelle
Zeil 33, 60313 Frankfurt a.M.
$1-S6, $8+59, U4-U7, Tram 12+18,
- Konstablerwache

VHS Leipziger Straf3e é\
Leipziger Str. 67, 60487 Frankfurt a.M.
U6+U7 - Leipziger Stral3e

VHS SonnemannstraBBe - Zentrale (5\
Sonnemannstr. 13,

60314 Frankfurt a.M.

S1-S6, S8+S9, Tram 11+14,

Bus 31 - OstendstraBBe

oder U6 - Ostbahnhof

VHS-Zentrum Nord (NWZ) &
Nordwestzentrum, Tituscorso 7,

60439 Frankfurt a.M.

U1+U9, Bus 29, 60, 71, 72, 73, 251

- Nordwestzentrum

VHS-Zentrum West (BiKuZ) 6\
Bildungs- und Kulturzentrum Héchst,
Michael-Stumpf-Str. 2,

65929 Frankfurt a.M.

S$1+S2, R10, R12, R13, RB20,

Bus 50, 51, 53-55, 58, 59, 68, 253, 804

- Hoéchst Bahnhof
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vhs'. Volkshochschule
® @ Frankfurt am Main

Volkshochschule Frankfurt am Main
SonnemannstraBBe 13
60314 Frankfurt am Main

Telefon 069 212-71501
E-Mail vhs@frankfurt.de
Internet vhs.frankfurt.de

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

Q} @vhsfrankfurt f @vhs.frankfurt
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