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Liebe Freundinnen und Freunde des
vbw Nordenstadt-Erbenheim-Delkenheim,
sehr geehrte Damen und Herren,

wir bedanken uns ganz herzlich fiir Ihr groBes Vertrauen in unsere Kurse und Veranstal-
tungen. Die aktuellen Teilnehmerzahlen iibertreffen alle unsere Erwartungen und zei-
gen, wie wichtig die personliche Weiterbildung vor Ort ist und Neues auszuprobieren.
Das vbw Nordenstadt-Erbenheim-Delkenheim entwickelt sich seit Jahrzehnten immer
weiter und stellt sich neuen Herausforderungen, um fiir Sie ein stets vielfaltiges Pro-
gramm vor Ort und auch als Online-Kursangebot anzubieten.

Eines hat sich in den vergangenen Jahren aber fast gar nicht verandert, und das sind
unsere Kursgebiihren. Diese konnten wir lange Zeit auf sehr niedrigem Niveau halten.
Inzwischen haben sich die Umsténde jedoch so stark verandert, dass auch wir auf die
gestiegenen Kosten reagieren miissen und unter anderem die Honorare unserer Do-
zenten leicht erhoht haben. Das vbw ist als eingetragener Verein eine gemeinniitzige
Bildungseinrichtung und hat keine Gewinnerzielungsabsicht. Die tatsachlichen Kosten
eines Kurses miissen durch Kursgebiihren und Zuschiisse gedeckt werden. Wir danken,
dass Sie dafiir Verstdndnis haben.

Nun wiinschen wir lhnen viel Spa beim Stébern in unserem umfangreichen Programm.
Denn nicht nur die Semestererdffnungsfeier ,Happy Tréllering” mit Don Weaver und
unsere Kinderlesung , Die Wawuschels mit den griinen Haaren” im Rahmen der Norsch-
ter Kulturtage 2024 warten mit ganz vielen Uberraschungen.

Wir freuen uns auf Sie!

(LA @o@\/ M. Seucetedtel~

Anita Schneider, Vorsitzende Mareike Schieferstein, Geschaftsfiihrerin
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Ihre Volkshochschule vor Ort

lhre Volkshochschulen vor Ort:

vbw Nordenstadt-Erbenheim-Delkenheim
Telefon 06122 12918; www.vbw-ned.de

VHS AKK Amodneburg, Kastel, Kostheim
Telefon 06134 729300; www.vhs-akk.de

vbw Bierstadt
Telefon 0611 503907; www.vbw-bierstadt.de

VBW Klarenthal
Telefon 0611 72437920; www.klarenthal.de

vhs Schierstein
Telefon 0611 29711; www.vhs-schierstein.de

vhs Wiesbaden
Telefon 0611 98890; www.vhs-wieshaden.de

Neue Perspektiven eroffnen

Werden Sie Kursleiterin oder Kursleiter beim
vbw Nordenstadt-Erbenheim-Delkenheime. V.

Sie haben Freude am Umgang mit Menschen und geben |hr Kénnen gerne
an andere weiter. Dann sind Sie bei uns beim vbw als nebenberufliche Do-
zentin oder Dozent genau richtig!

Wir suchen fiir alle Bereiche neue Kursleitungen mit neuen Ideen und Im-
pulsen: Sprachen, berufliche Bildung, Kreatives, Sport und Gesundheit,
Kinder und Familien.

Idealerweise haben Sie bereits Dozentenerfahrung in Prasenz und/oder
Online in der Erwachsenenbildung. Dann melden Sie sich bei uns mit lhren
Ideen und Kursangeboten!

Bitte schicken Sie uns Ihre Unterlagen an info@vbw-ned.de.



Semestererdffnung: Happy Tréllering mit Don Weaver

Don Weaver — ehemaliges Mitglied der
Deutschrock-Band ,Die Crackers” — er-
offnet unser diesjahriges Semester und
[ddt zum gemeinsamen Singen mit Songs
der Stones, Beatles, Cohen, Denver, Sina-
tra u.v.m. ein. Bei diesem sogenannten
,Happy Tréllering” geht es um den ge-
meinsamen Spaf am Singen und das dar-
aus resultierende Miteinander. Das ist der
Erfolg von Singen im Rudel oder oft auch
,Rudelsingen” genannt, dass die Teilneh-
mer nach dem gemeinsamen Tréllern,
mit einem Lacheln und Seelen beriihrt
nach Hause gehen.

241-11000N  Don Weaver 19 € Abendkasse, 17 € ermaBigter Eintritt
bei Anmeldung bis zum 9.2.24
Fr, 23.02.2024, 19.30 - 21.30 Uhr

Nordenstadt Haus der Vereine, Saal, TurmstraBe 11

iy ThAL

ingen im Rudel

Bilderbuchkino & Vorlesung
»Die Wawuschels mit den griinen Haaren”

Im Rahmen der Norschter Kulturtage 2024 wird

dtv junior X N A 3
ol der Kinderbuch-Klassiker , Die Wawuschels mit den
Rl griinen Haaren” von Irina Korschunow fiir alle ab 5
Die Wawuschels Jahren gelesen
mit den gelesen.

griinen Haaren ,Die Wawuschels sind winzig kleine Leute, die in
einem Berg wohnen. Sie essen fiir ihr Leben gern
Marmeladenbrote, die ihre Wawuschelmutter auf
einem kleinen Herd zubereitet. Doch da wird eines
Tages ein Tunnel durch den Berg gebaut, und durch
die furchtbaren Erschiitterungen gerét die Wawu-
schelfamilie in groBe Not. Wenn sich doch nur einer
aufs Lesen verstiinde, dann konnte das Zauberbuch
Rat geben...”

Es gibt Marmeladenbrote, Getrénke, Kaffee & Ku-
chen und ein kleines Rahmenprogramm.

241-80000N 5 € pro Person (Kinder nur in Begleitung)

Do, 30.05.2024 (Fronleichnam), 15 - ca. 17.30 Uhr
Nordenstadt Hofreite bei Schreiners, Turmstra3e 16
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Reisen und Exkursionen

Studienreisen und Ausstellungsbesuche

Tannhé&user und der Séngerkrieg auf der Wartburg -
5-tdgige Bahnreise vom 10. bis 14. Oktober 2024

Diese Wagner-Oper sehen Sie am Original-Schauplatz auf der Wartburg in Eisenach. In
der Bach- und Lutherstadt sind diverse Fiihrungen und Besichtigungen geplant. Wir
wohnen im 4-Sternehotel Kaiserhof, das nur jeweils fiinf Minuten vom Bahnhof und
Marktplatz entfernt liegt. Dort erhalten wir Friihstiick und drei Abendessen. Ab Eise-
nach fahren wir an einem Tag ebenfalls mit der Bahn nach Erfurt. Dort nehmen wir an
einer Stadtfiihrung teil und es bleibt noch Zeit fiir eigene Erkundungen.

Ausfiihrliche Informationen auf www.vbw-ned.de oder im Flyer auf Anfrage.

241-20012N  Anita Schneider
795 € pro Person (Einzelzimmerzuschlag 140 €)

Vortrag: Faszinierendes Island - Insel der Gletscher und Vulkane

Fotos und Videos einer sehr abwechslungsreichen urspriinglichen Landschaft. Vorbei an
Wasserfallen, aktiven und erloschenen Vulkanen, Geysiren, Gletschern, Gletscherseen-
und -abfliissen, Walbeobachtung auf dem Eyafjérdur.

Bunte Dérfchen liegen am Weg. Besuche der Hauptstadt Reykjavik und der zweitgroR-
ten Stadt Akureyri geben einen guten Eindruck vom Leben auf der Insel.

241-24000N  Anita Schneider 13€
Mi, 13.3.24, 18.30—20.30 Uhr
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11
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Lyonel Feininger - erste grof3e Retrospektive in der SCHIRN

Der deutsch-amerikanische Kiinstler Lyonel
Feininger (1871-1956) ist ein Klassiker der
modernen Kunst. Die SCHIRN widmet dem be-
deutenden Maler und Grafiker die erste groBe
Retrospektive seit {iber 25 Jahren in Deutsch-
land und zeichnet ein umfassendes und iiberra-
schendes Gesamtbild seines Schaffens. Bekannt
ist Feininger fiir seine Gemalde von Bauwerken,
kristalline Architekturen in beeindruckender
Monumentalitdt und Harmonie der Farben. Die
SCHIRN présentiert uns selten gezeigte Haupt-
werke, aber auch weniger bekannte Arbeiten
wie die vor kurzem wiederentdeckten Fotogra-
fien des Kiinstlers in einer einstiindigen Fiihrung.

241-21033N  Hans-Herbert Knigge 28 € (inkl. Eintritt und Fiihrung)

Do, 15.2.24,14.30 - ca. 15.30 Uhr
Frankfurt  Treff: 14.15 Uhr, SCHIRN Kunsthalle, Romerberg, Museumskasse

Fithrung DZ Bank AG - Von hier aus. Eine Bestandsaufnahme

Gewinnen Sie einen Einblick in die Kunstsammlung der DZ BANK AG, die zu den groi3-
ten Unternehmenssammlungen ihrer Art zéhlt. Schwerpunkt liegt auf der Ausstellung
,Von hier aus. Eine Bestandsaufnahme”. Die Sammlung der DZ BANK erzéhlt mit ihren
Bestdnden von 1945 bis zur Gegenwart von der Befreiung der Fotografie zur kiinstleri-
schen Gattung. Die mittlerweile iiber 30-jahrige Sammlungstatigkeit nimmt die Kunst-
stiftung DZ BANK zum Anlass fiir eine Bestandsaufnahme und stellt mit einer charak-
teristischen Auswahl an Kunstwerken unterschiedliche Ideen des Fotografischen vor.
Wichtig: Bei der Buchung werden Vor- und Nachname sowie Personalausweisnummer
bendtigt.

241-21035N  Mareike Schieferstein 5¢€
Fr,08.03.24, 11— ca. 12 Uhr
Frankfurt  Treff: 10.45 Uhr, Foyer, Gebdude Westend 1, Mainzer Landstra3e

Hochheimer Kunstsammlung - Sonderausstellung , Liane Rosteck”

Die Sammlung umfasst rund 400 Werke, unter anderem von Pablo Picasso, Joseph
Beuys, Joan, Mir6, Savador Dali und Max Ernst, die urspriinglich aus dem Privatbesitz
des Ehepaars Liane (f 2021) und Hermann Rosteck (f 2020) stammen. Durch Reisen ans
Mittelmeer lernten die Kunstliebhaber viele der Kiinstler personlich kennen. Die ,aus
Leidenschaft” gesammelten Werke waren seit 2002 als Dauerleihgabe und seit 2020
vollstandig im Besitz der Stadt Hochheim. Anldsslich der Sonderausstellung ,Liane
Rosteck” liegt der Fokus der Fiihrung auf den personlichen Lieblingswerken der Samm-
lerin, die sie bis zuletzt begleitet haben.

241-21032N  Irene Miiller 10€
(inkl. Eintritt und individuelle vbw-Fiihrung)
S0,16.06.24 14— ca. 15 Uhr
Hochheim  Treff: 13.45 Uhr, Hochheimer Kunstsammlung, Mainzer StraBe 35

Unser gesamtes Programm finden Sie auch unter www.vbw-ned.de
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Exkursionen und Besichtigungen

Fassenachtliche Erinnerungen
eines Klepperbuben

Es erwarten Sie Erlebnisse und Erinnerungen des Ur-
mainzer Klepperbuben Franz Winkler. Vom Hauptbahn-
hofsviertel bis zu Fastnachtsbrunnen — auf den Spuren
des friiheren Zugwegs am Rosenmontag — konnen Sie
seinen Geschichten iiber die Umziige und prominente
Personlichkeiten der Meenzer Fassenachtin der Zeit von
1949 — 1969 lauschen. Die Fiihrung ist barrierefrei.
241-21031N  Irene Miiller, Geographie fiir Alle e. V.
Erwachsene: 9 €, Kinder bis 14 Jahre: kostenfrei
So, 18.02.24,15—ca. 17 Uhr
Mainz Treff: 15.11 Uhr, Hauptbahnhof Mainz, Haupteingang

UNESCO Welterbe Grube Messel — Grubenwanderung

Auf diesem Rundweg durch die Grube Messel erfahren Sie anschaulich, wie die Gru-
be Messel, der Olschiefer und die darin eingeschlossenen Fossilien entstanden sind. Sie
laufen 60 Hohenmeter hinab bis zur tiefsten Grubensohle und erreichen den Ort, an
dem 2001 eine Forschungsbohrung durchgefiihrt wurde. Heute kdnnen Sie hier Grund-
wasser aus der Tiefe probieren. Des Weiteren halten Sie an einer Ausgrabungsstelle, an
der Sie gegebenenfalls Olschieferstiicke aus der Halde auf Fossilien untersuchen kénnen
und sehen Originalfossilien. Im Anschluss kann im Bistro der Grube Messel eingekehrt
werden. Festes, flaches Schuhwerk mit rutschfesten Sohlen ist Voraussetzung.
Anmeldeschluss: 12.04.2024

241-21005N  Hans-Herbert Knigge
19 € (inkl. Eintritt & Fiihrung, eigene Anfahrt)
So, 28.04.2024,10.30 - 12.30 Uhr

Messel Treff: 10.15 Uhr Kasse des Besucherzentrums,
Welterbe Grube Messel, RoRdorfer StraBe 108

»~Adel verpflichtet!” -
Villen rund um den Kurpark

© Geographie fiir Alle

Die vornehmsten Villen und Luxushotels wurden in der
,Belle Epoque” rund um den Kurpark gebaut, um in die-
ser ,arkadischen Landschaft” den noblen Lebensstil zu
pflegen. Bei unserem Gang wird diese Zeit wieder leben-
dig: das geschaftige Kurleben, die prunkvolle Architektur
des Historismus, die Schicksale einzelner Bewohner.

241-21038N  Brigitte Tuisel,
Geographie fiir Alle e.V.
Erwachsene: 9 €, Kinder bis 14 Jahre: kostenfrei
S0, 26.5.24,15-16.30 Uhr

Wiesbaden  Treff: 14.45 Uhr vor dem Kurhaus
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Erlebnisbesichtigung Hof Erbenheim mit Verkostung

Wer hat Lust, hinter die Kulissen eines nachhaltigen und innovativen Bauernhofes zu
schauen? Bei der Fiihrung iiber den Hof Erbenheim erfahren wir viel iiber die vielfalti-
ge Welt der Landwirtschaft und bekommen bei einem Saft Tasting mit fiinf regionalen
Saften die Herstellung und Kelterei erklart mit allen zugehérigen Gesundheitsaspekten.

241-21029N Ralf Schaab 10 € (inkl. Getranke)
Fr,5.07.24,16.30 - ca. 18 Uhr
Erbenheim Treff: 16.15 Uhr, Hofladen, Hof Erbenheim, Oberfeld

Fiihrung Peter & Paul Kirche Hochheim

Wer auf der Autobahn von Siiden kommend Richtung Wiesbaden féhrt, dem fallt der
barocke Kirchenbau von St. Peter und Paul in Hochheim ins Auge — er erhebt sich ein-
drucksvoll iber den Weinbergen. Bekannt wurde die Kirche in der Region Ende des
vergangenen Jahrhunderts, als die bis dahin verschmutzten, iibermalten und durch
Holzschutzmittel verdlten
Fresken freigelegt werden
konnten. Seitdem strahlen
die Fresken des schwabi-
schen Malers Johann Bap-
tist Enderle (aus dem Jahr
1775) wieder in Original-
farben und ,erzéhlen” die
Geschichte der beiden Kir-
chenpatrone Petrus und
Paulus. In der Kirchenfiih-
rung erfahrt man Interes-
santes {iber den Kirchen-
bau, {iber die Spiritualitdt des Ortes und die aufregende Geschichte der Renovierung,
die gleich zweimal innerhalb von 10 Jahren vorgenommen werden musste.
AnschlieBend lohnt sich ein individueller Bummel durch die Altstadt oder die Einkehr in
einem urigen Gutsausschank.

241-21034N  Annette Zwaack 8 € (Fiihrung inkl. Spende)
Sa, 06.07.24, 11— ca. 12 Uhr
Hochheim  Treff: 10.45 Uhr, Pfarrkirche St. Peter & Paul, Kirchstrae 27

Spaziergange, Wanderungen und Radtouren

Wildkrauterspaziergang rund um Nordenstadt

Bei diesem kleinen Spaziergang rund um Nordenstadt dffnen wir den Blick fiir die Natur
mit deren Wildkrdutern und versuchen diese mit allen unseren Sinnen zu erfahren. Das
Wissen iiber die Pflanzen kommt auch nicht zu kurz. Wo man sie sammeln kann, woran
man sie erkennt, welche giftig sind und wie man sie heilkundlich und kulinarisch nutzen
kann. Rezeptideen und ein kleiner Snack auf Wildkréuterbasis runden die Veranstaltung
ab. Der kleine Spaziergang endet am Scholzenhof.

241-22005N  Judith Klare 19 € (inkl. 2 € fiir Snacks)
Do, 9.5.24 (Christi Himmelfahrt), 14 — ca. 16 Uhr
Nordenstadt Treff: Heimatmuseum, TurmstraBe 911

Weitere Ausfliige und Besichtigungen —
auch fiir die gesamte Familie — ab Seite 45.
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Wanderung von Lorsbach zum Bahai-Tempel

Vom Bahnhof Hofheim-Lorsbach aus wandern wir zuerst durch Lorshach, dann auf
Waldwegen bergauf durch den sehr schonen Schinderwald, entlang an verschiedenen
Bdchen Richtung Bahai-Tempel und Langenhain. Nach Verlassen des Waldes haben wir
von der Hohe einen wunderbaren Blick auf die Skyline von Frankfurt. Den Bahai-Tem-
pel mit seinen schonen AuBenanlagen besichtigen wir und informieren uns im Bahai-
Zentrum iber die Religionsgemeinschaft.

AnschlieBend wandern wir auf einer weiteren sehr schonen Waldstrecke bergab zuriick
nach Lorshach und wieder zum Bahnhof. Die Strecke ist ca. 12 km — reine Gehzeit ca.
3,5 Stunden. Festes Schuhwerk ist erforderlich. Bitte Streckenverpflegung und Getrénke
nicht vergessen.

241-22001N Anita Schneider 10€
So0,02.06.24, 11— ca. 16 Uhr
Hofheim-Lorshach Treff: 11 Uhr am Bahnhof Hofheim-Lorsbach

Bemerkenswertes Frankfurt — Stadtspaziergang

Wir starten am Gerechtigkeitsbrunnen auf dem Romerberg und lassen unsere Blicke zu-
nachst iiber den traditionsreichen Ort streifen: Der Romer, das alte Rathaus der Stadt,
die Ostzeil und das einzig echt erhaltene Fachwerkhaus auf dem Platz. Die Paulskirche
feierte 2023, als bedeutender Ort deutscher Demokratie, ihr 175-jéhriges Jubildum. Wir
gehen dann am rechten Mainufer entlang bis zur Europdischen Zentralbank (EZB) im Os-
tend, streifen dabei den Osthafenpark und iiberqueren den Fluss auf der Osthafenbrii-
cke. Zuriick wandern wir auf der Sachsenhauser Seite, wobei wir die Kulturzeile des Mu-
seumsufers passieren. Am weltbekannten Stadelmuseum geht es iiber den Holbeinsteg
zuriick auf die rechte Mainseite. Auf der Hohe des Eisernen Stegs spazieren wir wieder
stadteinwarts und enden nach einem Gang durch die neue Altstadt schlielich im Fein-
schmeckerparadies Kleinmarkthalle, wo wir auf der Terrasse bei einem Gléschen Wein
entspannen konnen. Insgesamt legen wir eine Strecke von ca. 8 km zuriick.

241-22020N  Gabriele Weis
10 € (zzgl. Kosten fiir Verpflegung in der Kleinmarkthalle)
Fr,7.6.24,14-ca. 18 Uhr

Frankfurt  Treff: 13.50 Uhr, Gerechtigkeitsbrunnen auf dem Romerberg

Baumfiihrung im Biebricher Schlosspark -
Baume wirken auf uns (ein)

Bei diesem Spaziergang im Biebricher Schlosspark gibt es einiges iiber die dort stehen-
den Baume zu erfahren: Baume sind Beschiitzer, Heiler, Lehrer. Sie lernen fiinf bis sieben
der Baume aus dem Schlosspark genauer kennen, erfahren einiges iiber ihren heilkund-
lichen und kulinarischen Nutzen und auch, wie sie durch den &uBeren Kontakt auf Kor-
per, Geist und Seele wirken (kdnnen). Jeder der Bdume hat seinen eigenen Charakter,
dem wir gemeinsam nachspiiren. Auch auf ihre Geschichte wird eingegangen.
241-22015N  Judith Klare 19€
Sa, 8.6.24, 14— ca. 16 Uhr
Biebrich Treff: am Nordtor Biebricher Schlosspark, Appelallee,
Bushaltestelle Herzogsplatz, Linie 4, 14

Unser gesamtes Programm finden Sie auch unter www.vbw-ned.de
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Spaziergang durch das historische Nordenstadt

Auf diesem Rundgang erfahren Sie Interessantes {iber Nordenstadt in der Vergangen-
heit mit Ausblick in die Gegenwart, iiber die Geschichte der einstmals selbststandigen
Gemeinde, die seit 1977 Stadtteil von Wiesbaden ist. Der Wandel Nordenstadts vom
durch Landwirtschaft gepragten Ort zum Wohnort spiegelt sich anschaulich in der
Architektur und Baukultur wider. Das Museum (Wohnhaus von 1667) kann besichtigt
werden. Zum Abschluss wird am Gemeindezentrum noch ein Blick auf die Anfange des
neuen —erweiterten — Ortes geworfen. Nach dem Rundgang bietet sich die Mdglichkeit
zum Besuch des Weinstands rund ums Museum.

241-21040N  Jiirgen Kern 5€
Fr, 14.06.24, 15— ca. 17.30 Uhr
Nordenstadt Treff: 15 Uhr, Heimatmuseum, TurmstraBBe 9-11

Boule & Bike im Mainzer Volkspark

Am Fahncheskreuz vorbei und iiber die Spiralbriicke nach Kostheim, Zwischenhalt an
der Mainspitze, iiber die Eisenbahnbriicke zum Volkspark Mainz. Dort ist ein Gelande,
das fiir das Boulespielen bestens geeignet ist. Der Pétanques Club Carreau Mayence
spielt dort regelmaBig. Wir kdnnen uns gern anschlieBen. Nebenan ist ein italienisches
Restaurant. Nach einer Starkung geht es dann iiber Kastel zuriick. Die sehr einfache
Strecke ist hin und zuriick rund 30 km lang.

241-2301IN  Dr. Gerhard Uebersohn 12€
S0, 21.04.24,13 - ca. 18 Uhr
Nordenstadt Treff: Haus der Vereine, Turmstrafle 11

Boule & Bike am Silbernen Raben

Zunéchst besuchen wir das Regionalparkplatz-Portal ,Weilbacher Kiesgruben”, fahren
an einigen Kiesgruben vorbei und nutzen dann den gut geeigneten Platz rund um den
Silbernen Raben im Nusshaumquartier fiir ein kleines Bouleturnier. Weiter geht es zum
Rosarium und am Schwarzbach entlang zum Main. An den Kalkbranddfen verlassen wir
den Fluss und fahren auf einer Regionalparkroute zuriick. Die Tourlédnge betragt 38 km.

241-23012N  Dr. Gerhard Uebersohn 12€

Sa, 25.05.24, 14— ca. 20 Uhr
Nordenstadt Treff: Haus der Vereine, Turmstrafle 11

Radtour: Opelvillen und Festung Riisselsheim

Auf der klassischen Regionalparkroute fahren wir am Spielpark Hochheim und an der
Wiesenmiihle vorbei und iiberqueren in Flgrsheim den Main. Am anderen Mainufer be-
finden sich die Opelvillen und die Festung Riisselsheim, die zu einer Besichtigung ein-
laden (jeweiliger Eintritt nicht im Preis enthalten). Zuriick geht es an der Florsheimer
Warte vorbei und durch Delkenheim nach Nordenstadt. Gesamtstrecke 30 km.

241-23010N  Dr. Gerhard Uebersohn 12 € (zzgl. Eintritt)
Sa, 8.6.24,13 - ca. 18 Uhr
Nordenstadt Treff, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

Weitere Ausfliige und Besichtigungen —
auch fiir die gesamte Familie — ab Seite 45.



Balkonkraftwerke — Sonnenenergie in Strom umwandeln

Mit Hilfe eines Balkonkraftwerkes kann jeder Einzelne einen kleinen Beitrag zur Ener-
giewende leisten und nebenbei auch noch Geld sparen. Jeder hat schon von Balkon-
kraftwerken gehdrt, aber oft fehlen die Details. Wie hoch ist mein téglicher Strombe-
darf? Installation der Module nach Siiden oder doch nach Osten / Westen? Installation
an Balkon, Hausdach, Garagendach, Gartenhaus oder Terrasse? Ab wann amortisiert
sich solch eine Anlage? Antworten auf diese und weitere Fragen, geben lhnen die eh-
renamtlichen Referenten der unabhéngigen Norschter Energie Offensive (NEO). Der Vor-
trag bietet neben inhaltlichen Anregungen auch Raum fiir Fragen und Diskussionen.

241-31006N  Dieter Beck
Eintritt frei, um vorherige Anmeldung wird gebeten
Mi, 17.4.24,19-20 Uhr

Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

Grundlagen & Hintergundwissen zum Immobilienverkehr

Sie haben eine Immobilie (Haus, Wohnung, Grundstiick) oder beabsichtigen, eine zu er-
werben? Sie mdchten wissen, wie der aktuelle Marktwert ist, wie man ihn berechnet
und welche Methoden es hierfiir gibt? Was ein Blick in das Grundbuch verrét und was
eben nicht? Welche professionellen Akteure es im Immobilienmarkt gibt und was sie
unterscheidet? Was es bedeutet, wenn es bei Hausern heilt ,nach WEG geteilt” und
welche Konsequenzen dies hat? Welche Unterlagen Sie fiir welches Objekt zwingend
bendtigen und wie sich das neue Gebdudeenergiegesetz (PV-Anlagen, Warmepumpen
etc.) auf den Wert der Immobilie auswirkt? Was Bodenrichtwerte sind, wie sie zustande
kommen und was ein Bebauungsplan aussagt?

Der Dozent ist seit iiber vierzig Jahren Immobilienexperte, war Lehrbeauftragter fiir die
Immobilienwirtschaft und Vorstandsmitglied von Immobilienverbanden.

241-31008N  Harald Stender 13€
Mo, 22.4.24,19.30 - 21 Uhr
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, Turmstra3e 11

Schnell und einfach online buchen unter www.vbw-ned.de
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Patientenverfiigung und Vorsorgevollmacht

Das Ziel dieser Informationsveranstaltung ist es, Sie in die Lage zu versetzen, eine Ent-
scheidung dariiber zu treffen, ob fiir Sie eine Patientenvollmacht oder auch Vorsorge-
vollmacht sinnvoll, zweckmdBig und notwendig ist. Sie erfahren alles iiber die drei
Bausteine der Vorsorge, was diese Vollmachten und Verfiigungen tatsachlich sind und
welchen Nutzen Sie haben. Das neue Ehegattennotvertretungsrecht wird kurz vorge-
stellt. Der Dozent ist Rechtsanwalt.

241-31003N  Marcus Gobel 13€
Mi, 24.4.24,18.30—20.30 Uhr
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

Erben und Vererben

Wer soll mein Erbe sein? Wer bekommt mein Haus, mein Geld oder meinen Schmuck?
Oder soll ich schon jetzt etwas verschenken? Was muss ich tun, wenn ich selbst etwas
erbe? Jeder kann friihzeitig die Erbschaft regeln. Zum Beispiel anhand eines Testaments
die Erben selbst bestimmen und den Nachlass regeln. Ohne Regelung gilt im Erbfall die
gesetzliche Erbfolge. Das gesetzliche Erbrecht ist nicht ganz einfach. Nur wer es kennt,
kann richtig entscheiden, welche Regelung fiir den Erbfall getroffen werden soll. Der
Dozent ist Rechtsanwalt und Fachanwalt fiir Erbrecht.

241-31004N  Marcus Gobel 13€
Mi, 5.6.24, 19— 21 Uhr
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBBe 11

Ubertragung von Vermégen - insbesondere Grundbesitz -
zu Lebzeiten

Wer soll mein Haus mal bekommen? Wie sich die Schenker — meistens die Eltern — hin-
sichtlich des verschenkten Grundbesitzes absichern kannen (bspw. durch die Einrdumung
eines NieBbrauchs / Wohnungsrechtes), kldrt dieser Vortrag. Auch geht es darum, wie die
erbschaftsteuerrechtlichen Freibetrage maglichst optimal und ggf. auch mehrfach ge-
nutzt werden konnen. SchlieBlich ist auch interessant, wie durch eine Schenkung ein Zu-
griff des Sozialamtes im Falle einer eintretenden Pflegebediirftigkeit moglichst verhindert
werden kann. Der Dozent ist Rechtsanwalt und Fachanwalt fiir Erbrecht.

241-31005N  Marcus Gobel 13€
Mi, 19.6.24, 18.30-20.30 Uhr
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, Turmstra3e 11

Gedachtnistraining

Ein regelmdBiges Geddchtnistraining in netter Atmosphére kann die grauen Zellen
in Schwung bringen. Beim ganzheitlichen Gedachtnistraining werden durch unter-
schiedliche Ubungen verschiedene Hirnfunktionen wie Wahrnehmung, Konzentration,
Wortfindung, Merkfahigkeit, Formulierung, Fantasie und Kreativitét gefordert. Ohne
Leistungsdruck, jedoch mit viel SpaB8 kdnnen Sie in unserer Gruppe die wichtigsten
Funktionen des Gehirns aktivieren. Sie werden sehen, es macht SpaB. Die Dozentin ist
langjéhrige und zertifizierte Geddchtnistrainerin.

Elke Windmiller

Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

241-31022N  Mi, ab 14.2.24, 10— 11 Uhr, 6 Treffen, 57 €

241-31023N  Mi, ab 14.2.24, 11.15 - 12.15 Uhr, 6 Treffen, 57 €

241-31025N  Mi, ab 17.4.24, 10— 11 Uhr, 8 Treffen, 76 €

241-31026N  Mi, ab 17.4.24,11.15 - 12.15 Uhr, 8 Treffen, 76 €
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Jonglieren lernen

Beim Jonglieren flirtet die linke mit der rechten Gehirnhélfte. Dabei entsteht Lachen
ohne Grund. Es ist in diesem Lernprozess einfach unvermeidlich, denn beim Jonglieren
lernen, beginnt der Korper dem Geist etwas vorzuspielen. Der Geist wundert sich und
lernt wieder {iber sich selbst zu staunen. Jonglieren durchbricht senkrecht das Denken
und Erwachsene konnen wieder zu Kindern werden. Nebenbei erfahren wir in diesem
Kurs auch Ergebnisse der Hirnforschung zum Jonglieren Lernen, Gedéchtnistraining,
Stressresilienz, Achtsamkeitstraining und Demenzprévention.

SumiKrupp 52€

241-48000N Mi, ab 6.3.24,10.30 — 12.30 Uhr, 3 Treffen
241-48001N  Mi, ab 8.5.24, 18 — 20 Uhr, 3 Treffen
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

Impulsvortrag: Gedachtniserfolge selbst beeinflussen

Die Hirn- und Gedachtnisforschung ist reich an ungeahnten Uberraschungen und liefert
alltagstaugliche Ergebnisse. In diesem Impulsvortrag erfahren Sie, welche Arten von Be-
wegung, Erndhrung und geistiger Beschaftigung sich in Studien am geddchtnisforder-
lichsten erwiesen haben. Modelle und Zeichnungen verdeutlichen, wie véllig verschiedene
Studienergebnisse sich zu einem Gesamtmosaik zusammenfiigen. Ob Sie auch im hohen
Alter geistig fit bleiben, konnen Sie maBgeblich selbst beeinflussen! Bringen Sie Papier
und Stifte zum Mitschreiben und zum Mitzeichnen mit.

241-31040N  Sumi Krupp 13€
Mi, 20.3.24,18 - 20 Uhr
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

Trauerseminar ,Mein Weg ohne Dich”

Nach dem Verlust eines geliebten Menschen scheint die Welt still zu stehen. Trauernde
stehen vor der schweren Aufgabe, das zukiinftige ,Leben ohne dich” anzunehmen, neu
zu lernen und zu gestalten. An zwei Nachmittagen geht es um die Frage, was in die-
sem individuellen Trauerprozess auf dem ,Weg ohne dich” helfen kann. Die Teilnehmer
lernen einige Trauermodelle kennen, die Halt und Orientierung geben kdnnen. Dabei
bleibt auch Raum fiir eigene Erfahrungen und den Austausch untereinander. Die Dozen-
tin ist ausgebildete Sterbe- und Trauerbegleiterin (BVT).

Beate Rasch 42 €
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

241-31027N  Fr, 23.2. und Fr, 1.3.24, jeweils 14— 15.30 Uhr, 2 Treffen
241-31029N  Fr, 5.7. und Fr, 12.7.24, jeweils 14 — 15.30 Uhr, 2 Treffen

Das kleine Einmaleins der Sterbebegleitung

Das kleine Einmaleins der Sterbebegleitung wird in diesem Einfiihrungskurs wiirdevoll
und lebendig verpackt vermittelt. Wie kann man Menschen — auch mit Demenz — auf
ihrem letzten Weg helfen? Was geschieht, wenn es zu Ende geht? Sterben Menschen mit
Demenz anders? Wie kdnnen Angehérige und Freunde dabei unterstiitzen? Welche The-
men und Entscheidungen sind fiir den Sterbenden wichtig? Wie gehen Begleitende mit
ihrer Trauer um? An zwei Nachmittagen werden Basiswissen, Hilfsmdglichkeiten und ein-
fache Handgriffe vermittelt, um sich Sterbenden kompetent und mit mehr Sicherheit zu-
zuwenden. Die Dozentin ist ausgebildete Sterbe- und Trauerbegleiterin (BVT).

241-31028N  Beate Rasch 42¢€
Fr, 19.4. und Fr, 26.4.24, jeweils 14— 15.30 Uhr, 2 Treffen
Nordenstadt vhw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11
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Vorsatze endlich verwirklichen

Jeder dritte Deutsche formuliert fiir sich Neujahrsvorsatze. Aber gute Vorsatze durchzu-
halten ist fiir viele Menschen schwierig, schnell siegt wieder der innere Schweinehund.
Das Verwirklichen von Vorsatzen und das Erreichen von Zielen, ist aber erforderlich, um das
Beste aus seinem Leben und der vorhandenen Lebenssituation zu machen. Sie erfahren in
diesem Seminar, wie wichtig der Einsatz von Motivationsstrategien fiir das Verwirklichen
von Zielen ist und erstellen Ihre eigene Motivationsstrategie. Bringen Sie Ihre Vorschlage
fiir neue Vorsatze mit und erldutern Sie uns, warum das Verwirklichen dieser Vorsétze fiir
Sie wichtig ist. Wir erarbeiten gemeinsam ein Konzept fiir qute Vorsatze.

241-31030N  Hans-Herbert Knigge 49 €
Sa, 24.2.24,9-17 Uhr
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

Gartengeholzschnitt sehr einfach - fiir die pflanzliche Bestform

Haben Sie schon gewusst, dass die Ergebnisse der iiberall zu besichtigenden Gehdlz-
schnitte von Fachleuten spottisch als ,Hausmeisterschnitt” bezeichnet werden? Sie
aber wollen es besser machen? Mdchten ein bisschen mehr? Dann fiihrt Sie dieser Kurs
zu erstaunlich einfachen und iiberraschenden Erkenntnissen zum Schnitt von Obst-
baum, Zierstrauch, Rose & Co. In kleiner Gruppe und mit viel Zeit fiir Fragen lernen Sie
Theorie (Freitag) und Praxis (Samstag). Der Kursleiter ist gelernter Baumschulgértner
und studierter Landschaftsarchitekt. Das Kursangebot beinhaltet ein Begleitbuch.

241-31020N  Christof Sandt 69 € (zzgl. 10 € fiir Begleitbuch)
Fr, 22.3.24,19-21.30 Uhr und Sa, 23.3.24, 10— 14 Uhr
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11 und Extern

Lesecafé am Freitagnachmittag:
Die unertrédgliche Leichtigkeit des Seins

Sie lieben es zu lesen? Und sich iiber Gelesenes auszutauschen? Dann sind Sie bei unse-
rem Literaturplausch im Café Bohne auf der Domane Mechthildshausen bei Kaffee und Ku-
chen in behaglicher Raumlichkeit genau richtig. In diesem Semester lesen und befassen
wir uns mit , Die unertrdgliche Leichtigkeit des Seins". Dieses Buch verschaffte Milan Kun-
dera (f 2023) den internationalen Durchbruch. Erst fiir die Kellnerin Teresa bricht Tomas,
ein Prager Chirurg, mit seinen Grundsdtzen. Er folgt ihr, verliert seine Stellung, arbeitet als
Fensterputzer und spater als Lastwagenfahrer in einem Dorf fern von Prag. Als Gesprachs-
grundlage sollte man vor dem ersten Treffen etwa ein Viertel des Romans gelesen haben,
danach zwischen den einzelnen Kursnachmittagen je noch ein Viertel bis zum Schluss.

241-33000N  W. Dallman Ross 48 € (zzgl. Verzehr im Café und das Buch)
Fr,ab 7.6.24, 15.30 — 17 Uhr, 4 Treffen
Erbenheim  (afé Bohne, Domane Mechthildshausen, Mechtildshausen 1

Schnell und einfach online buchen unter www.vbw-ned.de
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Malen, Zeichnen und Kalligrafie

Chinesische Kalligrafie fiir Anfanger und Fortgeschrittene

Die chinesische Kalligrafie ist eine besondere Kunst und spielt eine wichtige Rolle in der
chinesischen Kultur. Der meditative Charakter fordert innere Balance und Ruhe.

241-42023N  Chen-Hsiu Reschke 79 € (inkl. 10 € fiir Tinten und Papiere)
Do, ab 1.2.24, 19 -20.30 Uhr, 5 Treffen
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

Acryl & Aquarellmalerei — Grundlagen fiir Anfanger

Mit Anleitung entdecken Sie die vielfaltige Welt der Acryl- und Aquarellmalerei und ler-
nen den kiinstlerischen Umgang mit unterschiedlichen Techniken, Effekten und Hilfs-
mitteln kennen. Die Dozentin ist freie Kiinstlerin.

241-42035N  Qudsia Musart Baig 96 €
Mo, ab 19.2.24, 17.30 - 20.30 Uhr, 4 Treffen
Nordenstadt Grundschule, Eingang seitlich von der StraBBe ,An der Schule”

Aquarellmalerei - Schnupperworkshop
fiir Anfanger & Fortgeschrittene

Kursinhalt ist das Erfahren der Aquarellmalerei in ihrer Vielseitigkeit. Motive sind Land-
schaften und/oder Blumen. Die Leichtigkeit und Strahlkraft eines Aquarells zieht immer
wieder zahlreiche Kiinstler an. Es wird vermittelt, welche Grundregeln dabei in Betracht
kommen und zudem Elemente der Farbenlehre und der Komposition angewandt.
241-42032N  Claudia Stober 48€

Sa, 16.3.24,12—18 Uhr
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

Acrylmalerei und Spachteltechnik

Wir experimentieren mit Acrylfarben auf Leinwand oder festem Papier. Tipps und Tricks
zu verschiedenen Techniken des Farbauftrages, die Wirkung von Farben und deren Kon-
traste. Informationen zu Komposition und , wie bekomme ich Spannung in mein Bild” gibt
es selbstverstandlich auch. Desweiteren experimentieren wir mit Elementen der Collage.
241-42034N  Claudia Stober 48€

Sa, 20.4.24,11-17 Uhr
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11
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Abstrakte Malerei - Acryl & Aquarell

Ein abstrakter Malkurs erkundet kreative Ausdrucksformen jenseits der realistischen
Darstellung. Tauchen Sie ein in abstrakte Techniken, experimentieren Sie mit Farben,
Formen und Texturen mit Acryl- und Aquarell. Die Dozentin ist freie Kiinstlerin.

241-42037N  Qudsia Musart Baig 96 €
Mi, ab 24.4.24,17.30—20.30 Uhr, 4 Treffen
Nordenstadt Grundschule, Eingang seitlich von der StraBe ,An der Schule”

Urban Sketching — Aquarellieren und Zeichnen in der Umgebung

Mit Skizzenbuch gehen wir in die ndchste Umgebung und zeichnen Ausschnitte von
dem, was wir dort an Motiven vorfinden. Dies schult das kiinstlerische Sehen und die
Fahigkeit, durch Ubung Perspektiven zu bewiltigen und sich dann auch mal an eigene
Motive heranzuwagen. Es gibt eine theoretische und praktische Einfiihrung. Die Gruppe
kann auch jederzeit wetterbedingt im Raum weiterarbeiten. Der Kurs ist fiir Anfanger
und Fortgeschrittene geeignet.

241-42036N  Claudia Stober 48 €
Sa, 11.5.24,11-17 Uhr
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

Malen macht gliicklich — Anfanger und Fortgeschrittene

,Malen macht gliicklich”. Entdecken Sie Ihre eigene Kreativitat. Die Dozentin ist freie
Kiinstlerin.

241-42038N  Qudsia Musart Baig 96 €
Mi, ab 29.5.24, 17.30 - 20.30 Uhr, 4 Treffen
Nordenstadt Grundschule, Eingang seitlich von der StraBe ,An der Schule”

Zentangle® - Workshop

Die Zentangle®-Methode ist eine einfach zu erlernende, entspannende und gleichzeitig
unterhaltsame Methode zum Erstellen kleiner Kunstwerke mit sog. Tangles. Wir zeich-
nen mit einem schwarzen Stift auf Papier ,Kacheln” (ca. 9 x 9 cm groR). Dabei setzen
wir einzelne, simple Elemente (wie Strich, Bogen, Kreis,...) zu einem ,Tangle” (Muster)
zusammen. Durch die Wiederholung dieser Elemente kann man sich auf sein kleines
Kunstwerk fokussieren und gleichzeitig Entspannen. Begleitend werden die Philoso-
phie der Methode und Grundkenntnisse vermittelt. Warum ,Methode”? Was ist Zen-
tangle®, was ist es nicht? Im zweiten Termin kombinieren wir Muster, die verschiede-
ne Zentangle®-Konzepte reprasentieren. Die Kachel wird einen Eyecatcher enthalten
und klassische Flachenmuster. Vorkenntnisse sind nicht notwendig. Alles ist mdglich —
Strich fiir Strich! Die Dozentin ist zertifizierte Zentangle®-Lehrerin (CZT).

241-42024N  Simone Rose 48 € (inkl. Papier)
Do, 13.6. und 4.7.24, 18 — 20 Uhr, 2 Treffen
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

Weitere Kurse und ausfiihrlichere Kursinformationen
unter www.vbw-ned.de in der Rubrik ,Kreativitat”.
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Handwerkliches

Plastische Gestaltung mit Ton (in Kooperation mit der VHS-AKK)

Im Kurs werden Grundlagen des plastischen Gestaltens mit Ton vermittelt: grundlegende
Techniken zum Aufbau einer Form durch Platten, einzelne Wilste, das vollplastische Mo-
dellieren und die anschlieBende Farbgestaltung durch Engobe und Glasur. Es konnen so-
wohl GeféBe als auch figiirliche Keramiken hergestellt werden. Fiir Anfénger und Fortge-
schrittene geeignet. Bitte eine Schiirze oder Kleidung tragen, die schmutzig werden kann.

241-44004N Margot Pfefferkorn
112 € (inkl. 25 € fiir Material- und Brennkosten)
Mo, ab 22.1.24, 18.30 - 20.30 Uhr, 8 Treffen
Mainz-Kostheim Briider-Grimm-Schule, Schiersteiner Stra3e 3

Ohren, Pfoten, Nasen: Sie erstellen einen Hasen -
Ostern ist bald da!

In diesem Workshop erfahren Sie, wie man den Korper eines Hasen richtig fiillt. Sie ler-
nen, wie man die Pfoten und Ohren richtig befestigt. Sie zeichnen ein Gesicht fiir lhren
Hasen und ziehen ihm ein schones Kleid an, ehe er dann nach Hause mitgenommen
wird.

241-44104N  Marina Elgin 65 € (inkl. 30 € fiir Materialien)
Sa,9.3.24,10—-13 Uhr
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

Silberschmiede-Workshop

Zu Schmuck oder als KultgefaR verarbeitet, behélt Silber immer seinen hohen Wert.
Warum sollte man nicht einmal selbst sein eigenes Schmuckstiick herstellen oder ein
personliches Geschenk fiir einen besonderen Menschen anfertigen? In entspannter At-
mosphére fertigen Sie nahtlos iiber den Dorn geschmiedete Feinsilberringe passgenau
an. Es besteht auch die Mdglichkeit, paarweise Freundschaftsringe oder Eheringe zu
schmieden sowie — nach vorheriger Anmeldung — auch Feinsilber-Amulette.

241-44105N  Fred Struben 85 € (inkl. Kosten fiir Feinsilber AG 999,
sonstige Materialien und Werkzeuge)
Sa, 29.6.24,14-18 Uhr

Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

Trommelkurs — Djembe fiir Anfanger

In diesem Trommelkurs fiir Einsteiger tauchen Sie in die Welt des Rhythmus ein und
erleben die Begeisterung an der Musik. Spiiren Sie die Energie, die in jedem Trommel-
schlag der eigenen Hande steckt. Neben der grundlegenden Koordination und Tech-
nik, lernen Sie die ersten afrikanischen Rhythmen an der Djembe. Zudem finden kleine
Gruppenspiele statt und die freie Improvisation ladt zum ,Loslegen” ein. Fiir den Kurs
werden die bendtigten Trommeln bereitgestellt. Der Dozent ist selbstandiger Musik-
padagoge.

Ulrich Brahler 84 € (inkl. Gebiihr zur Benutzung der Trommeln)
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11
241-41000N Mi, ab 28.2.24, 14— 15.30 Uhr, 6 Treffen

241-41001N Mi, ab 8.5.24, 14— 15.30 Uhr, 6 Treffen
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Gesundheit und Ernahrung

Gesundheit Spezial: Vortrage und Workshops

Mit Lebensfreude alter werden

Fast alle werden alter. Um auch im Alter it zu sein, kann man einiges tun und gibt es eini-
ges zu beachten. Die Haare werden langsam grau, vielleicht immer mal Gelenksteifigkeit,
Altersweitsicht aber auch Nachlassen des Kurzzeitgedachtnisses kdnnen den letzten Le-
bensabschnitt begleiten. Je friiher wir diese (Warn-) Zeichen beachten, desto groBer die
Chance noch lange vital zu bleiben. Ein gesunder aktiver Lebensstil, aber auch Genuss ge-
horen dazu. Was kann ich tun, um mdglichst lange gesund und mobil zu sein? Wie will
ich mein Leben nach der Erwerbszeit gestalten? Welche Wiinsche, Traume mdchte ich mir
noch erfiillen? An diesem Abend geht es um Sie selbst! Nehmen Sie sich eine Auszeit vom
Alltag und gehen Sie auf Ihre eigene Entdeckungsreise — auf die Suche nach den eigenen
Herzenswiinschen fiir lhren personlichen und gesunden Lebensabend.

241-50004N  Hella Wagner 15€
Di, 27.2.24,18.30—21.30 Uhr
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

Resilienztraining mit Qigong

Resilient zu sein, heift sich psychisch zu stérken und gesund zu bleiben, wenn das Le-
ben schwer ist. Dieser Vorsorgegedanke steht im Mittelpunkt dieses Seminars. Was ist
Resilienz und wie kann man sich gezielt starken? Dieses Seminar ist genau das Richtige,
wenn man sich Werkzeuge fiir den Alltag wiinscht! Denn hier wenden wir uns dem The-
ma, nicht nur theoretisch, sondern auch praktisch zu. Dies gelingt mit den flieBenden
Formen und inneren Bildern des Qigong. Was macht einen resilienten Menschen aus?
Wieso Qigong Resilienz begiinstigt? Erlernen eines Qigong-Flow zur Stérkung des kor-
perlichen und seelischen Gleichgewichts. All das und noch einiges mehr erfahrst du in
diesem Seminar. Bitte mitbringen: Eine Matte und Decke!

241-50006N  Gernot Dern 50€
Sa, 2.3.24,10-16 Uhr
Nordenstadt Gemeindezentrum Hessenring 46, Saal

Unser gesamtes Programm finden Sie auch unter www.vbw-ned.de
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NLP Seminar - neuro-linguistisches-Programmieren

Gerade das letzte Wort fiihrt zu vielen Missverstandnissen, denn ,programmieren” in
Bezug auf Menschen hat ja immer einen unguten Beigeschmack. Tatsdchlich bedeutet
NLP aber: N = mit den Mitteln der Gehirnforschung, L = und den Mitteln der Sprache,
P = Verdnderungen bewirken. NLP ist kein starres Konzept, sondern eine Art psycholo-
gischer Werkzeugkasten, in dem Anteile zahlreicher psychologische Therapiearten ent-
halten sind. NLP kann in jeder Form menschlicher Kommunikation eingesetzt werden,
hilft zu erkennen wie wir selbst und andere , ticken” und sorgt fiir ein besseres Verste-
hen in jeder Kommunikation.

241-50007N  Sabine Kaltwasser 15 €
Sa,9.3.24,14-17 Uhr
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

Entspannung und Massage

Kommen Sie zu den Entspannungskursen in bequemer Kleidung, Socken bzw.
Schldppchen, Decken, falls gewiinscht und bitte eine eigene Matte mitbringen!

Gesund durch richtiges Atmen - Einfiihrung

Dieser Einfiihrungsabend ist fiir alle geeignet, die Interesse an Informationen zum ge-
sunden Atmen haben und dieses erlernen machten. Im Anschluss kann man an einem
fortlaufenden Kurs zum — Gesund durch richtiges Atmen — teilnehmen.

Die Kursleiterin ist fiir Naturheilkunde ausgebildet und hat eine Praxis fiir Naturheilkun-
de und Psychotherapie.

241-50018N  Hella Wagner 8¢€
Mi, 28.2.24,18.30—20 Uhr
Nordenstadt Haus der Vereine, Saal, TurmstraBe 11

Gesund durch richtiges Atmen

Mit unserem ersten Atemzug beginnen wir im Leben unser eigenstandiges Atmen. Der
Atem ldsst sich durch den eigenen Willen steuern und gibt uns so die Moglichkeit, Ein-
fluss auf unseren Kdrper und auf die Psyche zu nehmen. Durch richtiges Atmen und ge-
zielte Atemiibungen erlangen wir Gesundheit und Vitalitat. Atemiibungen fordern die
Durchblutung, unser Korper wird elastischer und entspannter und der Stoffwechsel
wird angeregt. Ein guter Stoffwechsel fordert die Ausscheidung von Gift- und Abfall-
stoffen. Neben Entspannungs- und Dehniibungen werden in dem Kurs Atemtechniken
aus dem Yoga (sogenannte Pranayama) und Ubungen aus der japanischen Zen-Atmung
vermittelt. Wir lassen den Tag ausklingen ...

241-50020N  Hella Wagner 73€
Mi, ab 6.3.24, 18.30— 19.30 Uhr, 12 Treffen
Nordenstadt Haus der Vereine, Saal, TurmstraBe 11

Anteilige Erstattung durch die Krankenkasse:

Die Anerkennung erfolgt individuell — letztendlich entscheidet immer
lhre Krankenkasse, ob der von lhnen gewahlte Kurs anteilig erstattet
wird. Fragen Sie also bitte vor Kursbuchung bei Ihrer Krankenkasse nach.



20 Gesundheit und Erndhrung

Zeit zum Entspannen und Loslassen - lhr Leben in Balance

Progressive Muskelentspannung / Autogenes Training und Verwdhneinheiten

Ein abwechslungsreiches Programm mit Entspannungs- und Meditationseinheiten
durch die Kombination folgender Techniken: Selbstmassage (Doln), Progressive Mus-
kelentspannung und Autogenes Training, begleitet durch schone Rituale. Wir schulen
unsere Kdrperwahrnehmung und den Atem. Mit dem ganzheitlichen Entspannungspro-
gramm kann jeder Entspannung lernen und so stresshedingter Uberforderung im Alltag
und am Arbeitsplatz vorbeugen.

241-50026N  Michaela Seim 80€
Mo, ab 19.2.24, 18 — 19.15 Uhr, 10 Treffen
Nordenstadt Haus der Vereine, Saal, TurmstraBe 11

Entspannt in die Woche mit dem ZENbo-Balance Training

ZENbo Balance ist ein sanftes Bewegungstraining — ein Mix aus Yoga-Asanas, Qigong
und Tai-Chi, bewegte Entspannung aus Progressive Muskelentspannung nach Jacobsen
oder Autogenes Training und Stresshewaltigung durch Balance. Mit ZENbo Balance kann
man Stress abbauen, den Kdrper bewusst wahrnehmen und das Gleichgewicht wieder
herstellen. Bewegung und Atmung in flieBendem Einklang. ZENbo eignet sich fiir alle
Altersgruppen sowie fiir Anfanger und Fortgeschrittene.

Ute Paul
Nordenstadt Gemeindezentrum Hessenring 46, Saal

241-50028N  Di, ab 6.2.24, 18.30 — 20 Uhr, 7 Treffen, 57 €
241-50029N  Di, ab 23.4.24, 18.30 — 20 Uhr, 10 Treffen, 82 €

Progressive Muskelentspannung nach Jacobsen

Die Progressive Muskelentspannung ist eine leicht erlernbare und sehr effektive Ent-
spannungsmethode. Durch vorherige Anspannung und anschlieBender Entspannung
verschiedener Muskelgruppen konnen in kurzer Zeit tiefe und wohltuende Entspan-
nungszustande erreicht werden.

Die Dozentin ist ausgebildete Entspannungspédagogin.

Bitte mitbringen: eine Matte, dicke Socken oder Sportschuhe, ein kleines Kissen und
eine Decke. Bitte ziehen Sie bequeme Kleidung an.

241-50031N  Adelina Schongart 36 €
Di, ab 20.2.24, 1415 Uhr, 6 Treffen
Delkenheim Biirgerhaus, Miinchener Strafle 2

Siehe auch Vortrag ,Kranke Kinder
natiirlich behandeln” (241-85403N) auf Seite 48.
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FuBzonenmassage

Der ganze Korper spiegelt sich in den Zonen der Fiie wider. Durch eine gezielte Massa-
ge ist es maglich, die inneren Organe zu stérken. Eine FuBzonenmassage bewirkt eine
Entschlackung und Entgiftung des Korpers. Die Selbstheilungskréfte werden aktiviert
und das Abwehrsystem gestarkt. Die Stimulation der FuBzonen hat sich bei verschie-
denen Erkrankungen bewéhrt, z. B. bei Problemen des Verdauungsapparates, bei Kopf-
schmerzen, Schlafstorungen. Die Dozentin ist ausgebildete Entspannungspadagogin
mit Fortbildung zur FuBzonenmassage.

Bitte bringen Sie eine Matte, ein kleines Kissen, eine Wolldecke und ein Handtuch mit
und kommen in bequemer Kleidung zum Kurs!

241-50032N  Adelina Schongart 36 €
Di, ab 20.2.24, 17 - 18 Uhr, 6 Treffen
Delkenheim Biirgerhaus, Miinchener Stral3e 2

ZENbo Qi Gong Balance - Onlinekurs —
das ideale Training nach dem stressigen Alltag

Sie sind gestresst oder verspannt von den Anforderungen der Woche? Dann kann man
mit dem gezielten ZENbo Qi Gong Balance Training mit leichten Bewegungsiibungen
und kleiner Meditation die Woche hinter sich lassen. Auch nach einer Corona Erkran-
kung kann mit dem ZENbo Balancetraining der sanfte Wiedereinstieg zum Sport ge-
lingen! Dieser Mix aus gezielten Ubungen aus dem Atem-, Entspannungs- und Stress-
bewiltigungstraining in Kombination mit Ubungen aus dem Qi Gong und ganz leichten
Yogaiibungen sorgen fiir eine wohlige Entspannung der Muskulatur / Faszien. Das idea-
le Training zum Entspannen, Dehnen und Regenerieren und Ankommen — die perfekte
Auszeit fiir sich selbst. Das Training ist fiir jedes Alter geeignet und kann im Stehen, auf
dem Stuhl oder auch auf der Matte durchgefiihrt werden.

Fiir weitere Informationen kdnnen Sie gerne einen Flyer per Mail erhalten!

241-50033N  Andrea Gies 24€
Fr,ab 2.2.24, 16— 17.30 Uhr, 3 Treffen, online

Fiir die Online-Kurse legen Sie bitte eine Matte und falls ndtig, ein Handtuch
bereit! Sie hekommen die Zugangsdaten nach erfolgter Anmeldung, rechtzei-
tig vor Kursbeginn per Mail mitgeteilt!

Yoga auf dem Stuhl - das alterslose Konzept

YOGA ist fiir ALLE da! YOGA auf dem Stuhl — ein Konzept fiir alle, die nicht (mehr) im
Schneidersitz, sondern die vom Kundalini Yoga und SonnengruB inspirierten ver-
einfachten Haltungen auf dem Stuhl sitzend und auf der Matte stehend praktizieren
mdchten. Schwerpunkte dieses Kurses liegen auf der Stabilisierung des Beckenbodens,
Verbesserung von Balance, Koordination- und Beweglichkeit sowie Erweiterung des
Lungenvolumens und der Atmung, inklusive Entspannungsphasen zur besseren Rege-
neration. Die Ubungen sind ganz sanft fordernd, aber nicht iiberfordernd und kénnen
von ALLEN ohne Vorkenntnisse durchgefiihrt werden.

Bitte mitbringen: leichte Trainingskleidung, Matte, und Getrénk — idealerweise werden
die Ubungsreihen barfuB oder in Socken durchgefiihrt.

241-50107N  Andrea Gies 81¢€

Mo, ab 19.2.24, 16.30 — 18 Uhr, 9 Treffen
Nordenstadt Gemeindezentrum Hessenring 46, Saal
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Faszien Yoga Sommerkurs - plus Entspannung!

Durch die einseitige Belastung und Anspannung in Beruf, Alltag, aber auch im Fitness-
studio kdnnen Muskeln und Faszien auf Dauer ihre Beweglichkeit und Flexibilitat verlie-
ren, so dass Schmerzen auftauchen oder wir uns nicht mehr so geschmeidig wie friiher
bewegen konnen. Wir beginnen mit der Faszien Rollmassage, starten dann unser ver-
einfachtes Yoga Programm und lassen bei Entspannungs- und Achtsamkeitstraining die
Seele baumeln. Die Ubungen sind stark vereinfacht, so dass sie in jedem Alter lernbar
und fiir jeden Fitnesszustand geeignet sind.

Bitte mitbringen: lockere Kleidung, dicke Socken, Fitnessmatte, Getrénk, Handtuch-
Faszien Rolle (falls vorhanden).

241-501085  Andrea Gies 54¢€
Mo, ab 15.7.24, 16.30 — 18 Uhr, 6 Treffen
Nordenstadt Gemeindezentrum Hessenring 46, Saal

Yoga des Atems in Bewegung

Im Fokus des Ubens steht der eigene Atemrhythmus, dazu gehdrt den Atem wahrzu-
nehmen und die Yoga-Kérperiibungen im eigenen Atemrhythmus auszufiihren. Die
Ubungssequenzen bestehen aus leichten, den Gegebenheiten und den Ubenden ange-
passte Asanas. So lernen wir, wie wir unseren Atem fiir Entspannung und Entschleu-
nigung nutzen kdnnen. Dies fiihrtim Alltag zu Stressabbau und in die innere Balance.

241-50112N  Kerstin Gruber 96 €
Mi, ab 7.2.24, 16.30 — 18 Uhr, 12 Treffen
Nordenstadt Haus der Vereine, Saal, TurmstraBe 11

Advaita-Yoga fiir Fortgeschrittene

Advaita-Yoga bedeutet Nicht-Zweiheit, sondern Einheit. Dieses Yoga zielt auf die Ver-
wirklichung der Einheit des Menschen, mit sich selbst, mit anderen Menschen und der
Natur durch die standige Konzentration auf das Wesentliche.

Advaita-Yoga beruht auf der Ubungsmethodik des klassischen Hatha-Yoga und erwei-
tert die Lehre des All-Eins-Seins.

241-50113N  Martina Feldmann 117 €

Do, ab 18.1.24, 16.15 - 17.45 Uhr, 15 Treffen
Nordenstadt Taunushalle, Heerstral3e 60

Kommen Sie zu den Yoga- und Entspannungskursen in bequemer Kleidung,
Socken /Schlappchen, Decken und Yogakissen/-Blocke, falls gewiinscht, und
eine eigene Matte bitte bringen!

Qi Gong, Tai Chi

Qi Gong fiir die Wirbelsaule

Die Ubungen im Kurs kénnen eine Verbesserung der Beweglichkeit und Stabilitét im
Hals- und Lendenwirbelbereich ermdglichen. Im Verlauf des Kurses ergibt sich ein ge-
sundheitsforderndes chinesisches Ubungsset. Sie werden im Stehen ausgefiihrt, sind
geeignet fiir jedes Lebensalter und erfordern keine Vorkenntnisse.

241-50202N  Sylvia Birk-Ludwig 88 €
Do, ab 1.2.24,9.30-10.30 Uhr, 15 Treffen
Nordenstadt Haus der Vereine, Saal, TurmstraBe 11
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Selbstverteidigung und Kampfkiinste

Das Selbstverteidigungskonzept fiir den Ernstfall — Einsteiger

Es kann Sie immer und iiberall treffen. Hier handelt es sich um ein offensives Selbstver-
teidigungssystem, welches mit nur wenigen Techniken auskommt. Hinter dem Begriff
WT Advanced Defence steht ein Selbstverteidigungssystem, das eine Selbstverteidi-
gungssituation einfach und kompromisslos beendet. Hierbei wird der Schwerpunkt auf
das Vorwarts-agieren gelegt. Dies macht es dem Anfénger oder dem nicht so versierten
Anwender leichter, sich effektiv zu verteidigen. Der Kurs ist fiir alle, auch Jugendliche ab
16 Jahren sowie auch fiir Senioren geeignet.

241-50305N  Volker Kunkel 50€
Do, ab 29.2.24, 20— 21.30 Uhr, 7 Treffen
Nordenstadt Gemeindezentrum Hessenring 46, Saal

Das Selbstverteidigungskonzept fiir den Ernstfall -
Fortgeschrittene

Der Kurs st fiir alle geeignet, die schon Vorkenntnisse haben, auch fiir Jugendliche ab 16
Jahren sowie fiir Senioren geeignet.

241-50306N  Volker Kunkel 50€
Do, ab 16.5.24, 20 - 21.30 Uhr, 7 Treffen
Nordenstadt Gemeindezentrum Hessenring 46, Saal

Speziell fiir Senioren

Erste Hilfe am Kind - fiir Oma und Opa

GroBeltern sind heute viel mehrin die Betreuung von Kindern eingebunden. Umim ent-
scheidenden Moment maglichst ruhig handeln zu konnen, brauchen sie die richtige In-
formation und geeignete Handgriffe. Kinder sind keine kleinen Erwachsenen, deshalb
miissen die lebensrettenden SofortmalBnahmen speziell an die besonderen Bedingun-
gen bei Kindern angepasst sein. Themen sind richtiges Verhalten, wenn Kinder Gegen-
stande verschlucken oder sich verbriihen, genauso wie Fieberkrampf, Pseudokrupp und
Bewusstlosigkeit. Wen ruft man im Notfall an? Die Veranstaltung findet in gemiitlicher
Atmosphdre mit geniigend Zeit fiir individuelle Fragen statt.

241-50404N Hilfsdienst GmbH Malteser 37¢€
Mo, 18.3.24,9-13 Uhr
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

Siehe auch die Erste-Hilfe-Kurse fiir Eltern
JKindernotfalle” (241-85404N, 241-85405N) auf Seite 48.
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Erste Hilfe fiir Senioren

Vor allem dltere Menschen kdnnen schnell in Situationen geraten, in denen sie Bekann-
ten, Freunden oder Familienangehdrigen bei plétzlich auftretenden gesundheitlichen
Problemen helfen mdchten. Um im entscheidenden Moment méglichst ruhig handeln
zu konnen, brauchen sie die richtigen Informationen und geeigneten Handgriffe, die im
Notfall schnell helfen. Im Seminar werden Sie auf die Situationen vorbereitet: Was st zu
tun bei Herzinfarkt, Schlaganfall und Bewusstlosigkeit? Wen ruft man im Notfall an und
wie leistet man Hilfe bis zum Eintreffen des Rettungswagens? Ebenso werden die The-
men wie Verbrennungen, Knochenbriiche, oder z. B. Asthma, Diabetes angesprochen.
Selbstverstandlich bleibt auch noch Zeit um individuelle Fragen anzusprechen. Falsch
machen kann man nichts — auBer nichts zu tun!

241-50405N  Hilfsdienst GmbH Malteser 37¢€
Mo, 22.4.24,9-13 Uhr
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

Mobilitatstraining - fit bis ins hohe Alter

Vorherige Anmeldung ist unbedingt erforderlich!

Gymnastik im Sitzen und Stehen, auch fiir Teilnehmer mit einem Handicap geeignet
Nachlassende Kraft und ein schlechtes Gleichgewicht konnen die Mobilitdt &lterer
Menschen einschrénken. Ein Training dieser motorischen Fahigkeiten ist in jedem Al-
ter mdglich und wirkungsvoll. Sobald Sie erste Einschrankungen Ihrer Mobilitdt bemer-
ken, ist der Beginn eines Trainings dringend ratsam. Genauso wichtig ist es, vorbeugend
zu iiben, damit Sie sich mdglichst lange lhre Mobilitdt, und damit auch einen Teil lhrer
Selbstandigkeit erhalten. Mit speziellen Ubungen sollen Beweglichkeit, Kraft, Ausdau-
er, Koordination und Gleichgewicht gefdrdert werden. Vorkenntnisse sind nicht erfor-
derlich.

Elisabeth Schmees-Haidegger 55¢€
Nordenstadt Gemeindezentrum Hessenring 46, Saal

241-50406N Mo, ab 29.1.24, 14— 14.45 Uhr, 12 Treffen
241-50407N Mo, ab 29.1.24, 14.45 —15.30 Uhr, 12 Treffen

Fitness (nicht nur) fiir Altere

Kommen Sie in bequemer Sportkleidung zum Kurs und bringen eine eigene Mat-
te mit.

60 plus - Vital und Fit

Die Verbesserung der Muskelkraft und der Beweglichkeit, steht neben Gleichgewichts-
und Konzentrationsiibungen im Mittelpunkt des Kurses. Mit dem Einsatz von verschie-
denen Kleingeraten und Musik wird eine abwechslungsreiche Ubungsstunde gestaltet.
Ein Entspannungsteil am Ende rundet die Ubungsstunde harmonisch ab.

Katharina Koch 48 €

Nordenstadt Haus der Vereine, Saal, TurmstraBle 11
241-50410N Di, ab 30.1.24,9.30—10.30 Uhr, 8 Treffen, 48 €
241-50411N Di, ab 23.4.24,9.30 - 10.30 Uhr, 10 Treffen, 60 €

Unser gesamtes Programm finden Sie auch unter www.vbw-ned.de
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Seniorengymnastik — beweglich, fit, vital, ein Leben lang

Die Ubungen fiir Frauen und Ménner werden im Sitzen, Stehen und Gehen ausgefiihrt
und kénnen auch von bewegungseingeschrankten Personen mit Freude ausgefiihrt
werden. Muskeln werden aufgebaut, die die Beweglichkeit erhalten oder steigern,
Gleichgewicht und Koordination trainiert.

Bitte kommen Sie in Sportkleidung zum Kurs!

241-50413N  Bettina Thate 85¢€
Di, ab 13.2.24, 9.30-10.30 Uhr, 15 Treffen
Nordenstadt Gemeindezentrum Hessenring 46, Saal

Anti-Osteoporose-Gymnastik

Ziel dieses Kurses ist es, durch Ubungen die Muskulatur zu kréftigen und den Knochen-
stoffwechsel positiv zu beeinflussen. Durch gezielte Haltungsiibungen werden Be-
schwerden reduziert.

241-50414N  Karin Wilhelm 84 €
Di, ab 20.2.24, 15.15-16.15 Uhr, 15 Treffen
Nordenstadt Gemeindezentrum Hessenring 46, Saal

Der Riickenfitkurs

Sie konnen den Riickenschmerzen aktiv vorbeugen und durch gezieltes Training lhre
Muskulatur kréftigen, dehnen und beweglicher machen. Gonnen Sie sich eine Pause im
Alltag, vielleichtim Homeoffice, und Starken Ihren Riicken.

Bitte kommen Sie in Sportkleidung und Hallenschuhen zum Kurs!

241-50503N  Birgit Carlsson 85€
Mo, ab 5.2.24, 12 - 13 Uhr, 15 Treffen
Nordenstadt Gemeindezentrum Hessenring 46, Saal

Fitness und Gymnastik

Bitte kommen Sie zu allen Sport-/Fitness und Riickenkursen in Sportkleidung und
bringen Sie eine eigene Matte, Sportschuhe, Handtuch und ein Getrank mit.

Aroha, Aroha Stick und Kaha

Ein unkompliziertes, effektives und gelenkschonendes Fitnesstraining im 3 /4 Takt. Die
weichen und flieBenden Bewegungen des Tai Chi, das kontrollierte An- und Entspannen
aus dem Kung Fu, sowie die kraftvollen Bewegungen aus dem Haka, machen das Trai-
ning zu einem optimalen Fett- und Kalorienkiller. Es entsteht eine flieBende Choreo-
graphie nach eigens fiir Aroha komponierter Musik, die Stress keine Chance lasst. Als
besondere Variante wird Aroha Stick, bei der leichte Rundholzstabe (Sticks) eingesetzt
werden, durchgefiihrt. Die dritte und langsame Variante ist Kaha enthlt zusatzlich ein-
fache Elemente aus dem klassischen Yoga.

Bitte Getrank und kleines Handtuch mitbringen.

241-51005N  Andrea Gies 54¢€
Mo, ab 19.2.24, 18.15—19.15 Uhr, 9 Treffen
Nordenstadt Gemeindezentrum Hessenring 46, Saal
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Aroha, Aroha Stick und Kaha - Sommerkurs, in den Sommerferien

AROHA auf der Wiese, wird in bequemer Sportkleidung und mit Sportschuhen ausge-
fiihrt. Bei Regen findet der Kurs im Raum statt!
Bitte Getrank und kleines Handtuch mitbringen.

241-510055  Andrea Gies 39¢€
Mo, ab 15.7.24, 18.30 — 19.30 Uhr, 6 Treffen
Nordenstadt Gemeindezentrum Hessenring 46, Saal oder auf der Wiese

Bodyshaping Fitness fiir den ganzen Koper

Hier erwartet Sie eine abwechslungsreiche Fitness-Stunde, die den gesamten Karper
formt. Nach einer kleinen Aufwérmphase werden mit und ohne Kleingeraten alle Mus-
keln gezielt aktiviert, gestarkt und anschlieBend ausgiebig gedehnt. Manner und Frau-
en sind herzlich willkommen.

241-51008N  Birgit Carlsson 62 €
Di, ab 6.2.24, 17 - 18 Uhr, 10 Treffen
Nordenstadt Gemeindezentrum Hessenring 46, Saal

Mit Spaf3 und Freude sich gesund bewegen

Auch am Mittag tut es gut sich gesund zu bewegen. Wir arbeiten mit Musik, verschie-
denen Handgerdten wie: Béllen, Reifen etc. und mit kleinen Spielen fiir unsere Kraft,
Ausdauer und Geschicklichkeit, auch mental.

Irene Hilger 46 €
Nordenstadt Gemeindezentrum Hessenring 46, Saal

241-51015N Do, ab 25.1.24, 14— 15 Uhr, 8 Treffen
241-51016N Do, ab 25.1.24, 15.15 - 16.15 Uhr, 8 Treffen

Ganzkorperworkout

Wer Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Koordination schulen, Fitness und Wohlbefin-
den verbessern und die Muskulatur und den Korper definieren will, ist hier genau rich-
tig! Los geht’s mit einem Warm-Up, das durch verschiedene Elemente aus dem Aerobic-
Training das Herz-Kreislauf-System aktiviert. Es folgen gezielte Kréftigungsiibungen zu
motivierender Musik fiir die gesamte Korpermuskulatur, die nicht nur die Haltung ver-
bessern. Ein Entspannungsteil beendet den Kurs in dem die Muskelgruppen gedehnt
werden. Fitnesslevel: Einsteiger bis Mittelstufe. Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und
Getrdnk, wer mochte eigene Hanteln (1—2 kg) und Theraband.

241-51006N  Luisa Horn 83€
Mo, ab 22.4.24,17 - 18.30 Uhr, 7 Treffen
Nordenstadt Grundschule Sporthalle, Haupteingang

50 plus - Ganzkorpertraining

Sie erwartet eine abwechslungsreiche Fitness-Stunde. Eine Stunde fiir Riicken- und
Ganzkorperkraftigung, Dehnung und Entspannung, die Spa8 machen soll, die Muskel-
kraft und Beweglichkeit fordert und zum Wohlbefinden beitrégt. Ménner und Frauen
sind herzlich willkommen.

Bitte bringen Sie eine Matte mit, kommen in Sportkleidung und Hallenschuhen zum
Kurs!

241-51020N  Birgit Carlsson 93 €
Do, ab 18.1.24, 18 — 19 Uhr, 15 Treffen
Nordenstadt Taunushalle, HeerstraBe 60
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Fitness und Beweglichkeit fiir Manner und Frauen ab 40 Jahren

Durch Bewegungskombinationen mit Geraten und Musik versuchen wir, Gleichgewicht,
Beweglichkeit, und Koordination zu verbinden und durch das Zusammenspiel von Deh-
nung und Kraftigung die Stabilitdt des Kdrpers zu erhalten und zu verbessern.

241-51021N  Gisela Reithmayer 95 €
Do, ab 1.2.24, 18 - 19 Uhr, 13 Treffen
Nordenstadt Gemeindezentrum Christ Konig, Saal

Ausgleichsgymnastik am Vormittag fiir Frauen

Trotz standiger Bewegung werden nur bestimmte Muskeln in Anspruch genommen.
Unser Ziel ist es, alle Muskeln zu trainieren, die Haltung zu verbessern, die verkrampften
Partien, z. B. Nacken-Schulter-Bereich, zu lockern und die Kondition zu steigern.

241-51022N  Bettina Thate 85€
Fr,ab 16.2.24,9— 10 Uhr, 15 Treffen
Nordenstadt Gemeindezentrum Hessenring 46, Saal

Fitness und Gymnastik — Online

Fiir die Online-Kurse legen Sie bitte eine Matte und falls ndtig, ein Handtuch be-
reit! Sie bekommen die Zugangsdaten nach erfolgter Anmeldung, rechtzeitig vor
Kursbeginn per Mail mitgeteilt!

Muskeltraining / CardioFit mit Stabilisationstraining -
Onlinekurs-Kombination

Nach einem Warm-up, erwartet dich das volle Programm: Schritt fiir Schritt arbeitest
du dich dabei durch alle Muskelgruppen an Beinen, Po, Bauch, Riicken und Armen. Als
Hilfsmittel kommen neben der Matte Alltagsgegenstdnde zum Einsatz wie z. B. ein Ho-
cker, ein kleines Handtuch oder gefiillte Wasserflaschen als Gewicht. Beim abschlie-
Benden Cooldown kannst du deinen Kdrper entspannen. Einstieg in den Online-Kurs
ist jeder Zeit, auch nachtrdglich mdglich! Die Kursgebiihr wird entsprechend angepasst!

241-51010N  Kalliopi Junginger 93 €
Mi, ab 14.2.24, 18.30 — 19.45 Uhr, 15 Treffen, online

Pilates & Entspannung

Durch das gezielte Training der Bauch-, Riicken- und Beckenbodenmuskulatur wirken
die von Joseph Pilates entwickelten Ubungen vorbeugend und stirken und schiitzen
damit vor allen Dingen auch den Bereich der Wirbelsaule. Alle Ubungen bieten Varia-
tionsmaglichkeiten in der Ausfiihrung und sind somit fiir jede Alters- und Leistungsstu-
fe geeignet. Wir beschlieBen jede Ubungseinheit mit Entspannungsiibungen aus den
verschiedensten Entspannungsmethoden.

241-51102N  Jutta Schéfer 129€

Di, ab 6.2.24, 18.30 — 20 Uhr, 15 Treffen
Delkenheim Biirgerhaus, Miinchener StraBe 2

Siehe auch ,Jonglieren lernen”
(Kurse 241-48000N, 241-48001N) auf Seite 13.
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Anmeldung und Beratung

Sie konnen sich fiir alle Kurse aus diesem Heft beim Volkshildungswerk
Nordenstadt-Erbenheim-Delkenheim (vbw) anmelden.
Die Allgemeinen Geschaftshedingungen finden Sie unter www.vbw-ned.de
oder liegen in unserer Geschaftsstelle zur Einsicht aus.

Schriftliche Anmeldung:

Bitte senden oder faxen Sie das Anmeldeformular vollstandig ausgefiillt an das
vbw. Sie erhalten keine Anmeldebestétigung. Falls lhr Kurs ausfallen sollte,
werden wir Sie benachrichtigen. Falls Sie eine schriftliche Bestdtigung lhrer An-
meldung wiinschen, fiigen Sie bitte einen frankierten Riickumschlag bei.

Anmeldung im Internet:

Buchen Sie Ihren gewiinschten Kurs unter www.vbw-ned.de. Wir bestatigen
Ihre Anmeldung per E-Mail. Falls Ihr Kurs ausfallen sollte, werden wir Sie eben-
falls per E-Mail benachrichtigen.

Personliche Anmeldung und Beratung

Wiinschen Sie eine Beratung zu Kursen, so wenden Sie sich bitte an das vbw.

vbw Nordenstadt-Erbenheim-Delkenheim e. V.

Haus der Vereine, TurmstraBe 11, 65205 Wiesbaden-Nordenstadt.
Telefon 06122 12918

Offnungs- und Telefonsprechzeiten:

Montag bis Freitag 9 bis 12 Uhr; Donnerstag auBerdem 16 bis 18 Uhr

Datenschutz

Ihre Daten werden von uns elektronisch gespeichert und nicht an Dritte weiter-
gegeben.

Werden Sie Mitglied!

Als Mitglied des vbw Nordenstadt — Erbenheim — Delkenheim e. V.
(vbw) unterstiitzen Sie die Erwachsenenbildung vor Ort. Mitglied
kann werden, wer das 17. Lebensjahr vollendet hat. Der Jahresbeitrag
betrdgt mindestens 12 € und ist steuerlich absetzbar.

Néhere Informationen und einen Antrag auf die Mitgliedschaft erhal-
ten Sie beim

vbw Nordenstadt-Erbenheim-Delkenheim e. V.
Turmstraf3e 11, 65205 Wiesbaden,
Telefon 06122 12918, E-Mail info@vbw-ned.de
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Anmeldung

Name

Stral3e

PLZ, Ort
Telefon (priv.)
Telefon (berufl.)

Telefon (mobil)
E-Mail
Geburtsjahr

Kurs-Nr. Titel/Thema GebUhr

Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandats

Unsere Glaubiger-ldentifikationsnummer vbw Nordenstadt-Erbenheim-Delkenheim:

DE 24 VBW0 0000 1815 09. Ihre Mandatsreferenznummer wird lhnen mit der ersten Vor-
abankiindigung zum tatsdchlichen Lastschrifteinzug noch mitgeteilt.

4Ich ermdchtige Sie hiermit, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift
einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die vom vbw auf mein
Konto gezogenen Lastschriften einzuldsen. Diese Einzugserméchtigung gilt bis
auf Widerruf. Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belas-
tungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen.”

IBAN:DE_

Datum, Ort und Unterschrift

Mit den Allgemeinen Geschéftsbedingungen bin ich einverstanden. Mit der Anmeldung
willige ich ein, dass Daten im Rahmen der Aufgabenerfiillung erhoben, verarbeitet und
genutzt werden.

Wenn Sie der Anmeldung einen frankierten Riickumschlag beilegen, erhalten Sie
von uns eine Anmeldebestatigung. Haben Sie eine Mailadresse angegeben, er-
folgt die Anmeldebestéatigung per Mail. Daten werden elektronisch gespeichert
und nicht an Dritte weitergeben.
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Pilates - Onlinekurs

Das etwas andere Figurtraining, bei dem Beckenboden, Bauch und Riicken zu einem Kraft-
zentrum aufgebaut werden. Das Zusammenspiel aller Muskelgruppen, bewusste Atmung
und Konzentration verbessern das Korpergefiihl, straffen das Gewebe und beugen Riicken-
beschwerden vor. Die anschlieBende Entspannung bringt Kérper und Geist in Einklang.

241-51103N  Elisabeth Schmees-Haidegger 47 €
Do, ab 18.1.24, 18— 19 Uhr, 8 Treffen, online

Pilates - Onlinekurs - fit in den Morgen starten

Pilates ist eine Ubungsmethode, die in Verbindung mit der Atmung Bauch-, Riicken- und
Beckenbodenmuskulatur starkt. Im Kurs werden wir iiber die Grundlagen des BASI Pilates
liben und iiber die Kursdauer wiederholen und vertiefen. Die Anzahl der Wiederholungen
wird sich dabei von Woche zu Woche erweitern, so dass ein Trainingseffekt erreicht werden
kann. Der in diesem Kurs gelehrte Stil ist riicken- und gelenkfreundlich, auf extreme oder
sehr belastende Ubungen wird verzichtet. Auf die Gegebenheiten der Teilnehmenden wird
eingegangen, gerne kann der Kursleiter per e-mail wahrend der Kursdauer vor oder nach
der Stunde auf Finzelnes eingehen. Ubungsmittel: Matte, Theraband o.3. Zugangsdaten
erhalten Sie nach erfolgter Anmeldung, rechtzeitig vor Kursheginn.

241-51105N  Klaus Polzer 58 €
Fr, ab 8.3.24,9.30-10.30 Uhr, 10 Treffen, online

Zumba und Tanz

Line Dance - Tanzen in der Gruppe

Spal8 und Lust am Tanzen? Keinen Tanzpartner? Kein Problem! Hier sind Sie richtig. Beim
Line Dance tanzen Sie allein fiir sich, aber trotzdem gemeinsam in der Gruppe mit net-
ten, gleichgesinnten Leuten. Das fordert das Gruppengefiihl und sorgt fiir Spa und
gute Laune. Line Dance wird in Reihen (Linien) vor-, neben- und hintereinander nach
einer vorher erlernten Choreografie getanzt. Diese wird im wahrsten Sinne des Wor-
tes, Schritt fiir Schritt, beigebracht und somit der Lernerfolg gesichert. Ganz nebenbei
fordert Line Dance ihre Koordination, das Rhythmusgefiihl und Ihre Beweglichkeit. Die
Musik reicht von A wie Abba bis Z wie Zac Brown Band. Der Kurs ist fiir jede Altersklasse
geeignet, jeder istim Kurs willkommen!

241-51306N  Tina Kugelstadt 91¢€
Do, ab 15.02.24, 17 -18.30 Uhr, 11 Treffen
Nordenstadt Gemeindezentrum Hessenring 46, Saal

Fitness Spal mit Zumba

Jeder Kurstag ist wie eine Party! Denn genau darum geht es beim Zumba® Programm.
Es ist eine Tanzfitnessparty zu lateinamerikanischer Musik, die einfach zu erlernen ist,
Kalorien verbrennt und Spals macht. Der Kurs findet auch in den Ferien statt!

Stephanie Prinz

Nordenstadt Gemeindezentrum Hessenring 46, Saal
241-51307N Do, ab 22.2.24, 18.45 — 19.45 Uhr, 11 Treffen, 67 €
241-51309N Do, ab 6.6.24, 18.45—19.45 Uhr, 7 Treffen, 43 €

Einige Sportkurse finden auch in den Sommerferien statt.
Schnell und einfach online buchen unter www.vbw-ned.de.
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Aqua-Fitness / Aqua-Gymnastik

Aqua-Gymnastik am Vormittag

Bewegung im Thermalwasser, die das Herz-Kreislauf-System anregt, ist ein wirksames
Konditionstraining. Gelenke und Muskeln werden durch den Auftrieb und die Warme
entlastet, entspannt und belebt. Mit der Starkung des gesamten Bewegungsapparates
ist eine umfassende Verbesserung des Wohlbefindens verbunden. Der erméBigte Ein-
tritt pro Kurstermin ist nicht in der Kursgebiihr enthalten. Der erméRigte Eintritt gilt nur
im Zusammenhang mit dem gebuchtem Kurs.

Ellen Scherer 82 €
Wieshaden Aukamm Thermalbad, Leibnizstra3e 7

241-51408N  Mi, ab 17.4.24, 11— 11.45 Uhr, 12 Treffen
241-51409N  Mi, ab 17.4.24, 12 - 12.45 Uhr, 12 Treffen

Langsames Joggen fiir Neu- und Wiedereinsteiger

Ziel des Kurses ist der (Wieder-)Einstieg in langsames Joggen. Auf ebenen Strecken in
der freien Natur steht die natiirliche Fortbewegung in der Gruppe mit zwischenzeitlichen
gymnastischen Ubungen und Erholungspausen im Vordergrund. Das Angebot ist fiir alle
geeignet, die den SpaB an der Bewegung in der Gemeinschaft ohne Uberforderung (wie-
der) entdecken und dabei etwas fiir ihre Gesundheit tun mdchten. Die Dauer des lang-
samen Joggens wird im Kursverlauf allmahlich erhght. Der Kurs findet bei jedem Wetter
(auBer Gewitter und Starkregen) statt.

241-51513N  Harald Noll 72€

Fr,ab 15.03.24, 17 — 18 Uhr, 12 Treffen
Igstadt Treff: Alte Briicke

Outdoor BarfuBB-Kurs

Laufen ohne Schuhe hilft nicht nur bei FuBbeschwerden, sondern auch bei Riickenpro-
blemen und stdrkt sogar das Inmunsystem. Es erwartet Sie ein sanftes, etwas anderes
Trainingsprogramm fiir den ganzen Korper in der freien Natur. Sie erfahren etwas Giber
den FuB, die Anatomie, die Vorteile des BarfuBlaufens und dann werden wir barful3 lau-
fen. Zundchst auf der Wiese, dann iiber die Wege durch Feld und Wald. Am Anfang jeder
Stunde auch ein wenig FuBgymnastik, damit Sie ein Gefiihl fiir ihre FiiBe bekommen.
Bitte dem Wetter angepasste Kleidung, ein Getrank und leichte Schuhe mitbringen so-
wie ein kleines Handtuch, um die Fiie zu reinigen.

241-51514N  Herta Kaltwasser ~ 30€

Fr,ab 19.4.24, 18 — 19 Uhr, 5 Treffen
Breckenheim Pfingsbornanlage, PfingstbornstralSe 70

Unsere Kurse werden laufend aktualisiert.

Verfolgen Sie unser Angebot auch auf unseren weiteren Homepages:

www.vbw-ned.de
www.vbw-nordenstadt.de
www.vbw-delkenheim.de
www.vbw-erbenheim.de
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Rat und Tat zur guten Erndhrung

Vegan und Vegetarisch — gesunde Erndhrung oder Trend?

Kann eine tier(produkt)freie Erndhrung unsere Gesundheit wirklich positiv beeinflussen?
Dieser Frage geht der Vortrag ideologiefrei nach. Die Referentin ist Erndhrungsberaterin.

241-56016N Cinderella Zwanink 13 €
Mo, 11.3.24, 20 - 21.30 Uhr
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBBe 11

Vom Garten bis ins Glas - Frische Lebensmittel haltbar machen?

Neben dem Einkochen & Einfrieren gibt es auch die Fermentation als Haltbarmachung von
frischem Obst & Gemiise. Das Tolle daran? Bei dieser Art der Verarbeitung werden Néhr-
stoffe konserviert & verbleiben im Gemiise. Es werden keine Vitamine durch Erhitzen zer-
stort, sondern schonend ins Glas gebracht, sodass der Geschmack & die Frische erhalten
bleiben! Ein echtes gesundes Lebensmittel & Slow Food zum GenieBen! In diesem Kurs
wird das klassische Sauerkraut auf kreative Art umgesetzt mit Gemiise wie Rote Bete, Kohl,
Mahren & saisonalem Bio-Gemiise! Die Dozentin ist Erndhrungsberaterin.

241-57114N  Marietta Scheider 42 € (inkl. 15 € fiir BI0-Zutaten und Glaser)
Mo, 18.3.24,19-21 Uhr
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, Turmstra3e 11

Woran erkenne ich ein wirklich gutes Olivenol?

Kennen Sie das? Sie stehen im Supermarkt vor dem Regal mit den unterschiedlichsten Oli-
vendlen. Welches soll ich nehmen? Welches ist das Beste? Soll ich das teuerste nehmen?
Kann ich mich darauf verlassen, dass der hohe Preis ein Garant fiirhochwertige Qualitat ist?
Die Antwort auf diese Fragen erfahren Sie in diesem Workshop mit Verkostung.
241-56000N  Elke Heselmeyer 13€

Di, 19.3.24,19-20.30 Uhr
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, Turmstrafe 11

Wein- und Kochkurse

Weinseminar

241-56203N  Hiltrut Romer 100 €
Do, ab 22.2.24, 19— 21 Uhr, 5 Treffen
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11
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Bitte bringen Sie fiir alle Kochkurse eine Schiirze, mehrere
Geschirrtiicher, ein scharfes Messer und Dosen fiir Speisereste mit.

Kochen im HomeOffice

In diesem Kochkurs lernen Sie, wie Sie gesunde und leckere Mahlzeiten zubereiten kon-
nen, die perfekt in Ihren Arbeitsalltag von zu Hause aus passen. Es ist herausfordernd,
sich gesund zu erndhren, wahrend man gleichzeitig produktiv arbeitet. Deshalb méch-
ten wir lhnen helfen, kostliche Gerichte zu kochen, die schnell und einfach zuzubereiten
sind. Von schnellen Salaten und Wraps bis hin zu herzhaften Suppen und Pfannenge-
richten. AuBerdem kleine Snacks, die helfen, HeiBhungerattacken zu vermeiden.

241-57112N  Hiltrut Romer 49 € (inkl. 15 € fiir Zutaten und Getranke)
Fr, 16.2.24,18 - 22 Uhr
Erbenheim  Hermann-Ehlers-Schule, Tempelhofer StraBe 57, Kiiche

Streetfood - die aufregende Welt der StraBengerichte

Lassen Sie sich von den Aromen und Geschmackern ferner Lander verzaubern, wahrend Sie
lernen, wie man authentisches Streetfood zubereitet. In diesem Kurs werden wir uns auf ver-
schiedene Streetfood-Kulturen konzentrieren und lhnen zeigen, wie Sie diese Gerichte zu Hause
nachkochen kdnnen. Von asiatischen Leckerbissen wie Dumplings und Friihlingsrollen bis hin zu
lateinamerikanischen Kdstlichkeiten wie Tacos und Empanadas — hier ist fiir jeden Geschmack
etwas dabei. Der Kurs richtet sich sowohl an Anfanger als auch an erfahrene Hobbykdche.

241-57110N  Hiltrut Romer 49 € (inkl. 15 € fiir Zutaten und Getranke)
Sa, 16.3.24,12—-16 Uhr
Erbenheim  Hermann-Ehlers-Schule, Tempelhofer StraBe 57, Kiiche

Bowls — kostliche Mahlzeiten in Schiisseln zubereiten

Bowls sind der neueste Trend in der kulinarischen Welt und bieten eine einfache Mdg-
lichkeit, eine ausgewogene Erndhrung zu geniefBen. In diesem Kurs werden wir Ihnen
zeigen, wie Sie verschiedene Arten von Bowls zubereiten konnen - von Buddha Bowls
mit einer Vielzahl von Gemiise und Proteinen bis hin zu Smoothie Bowls als gesundes
Friihstiick oder Snack. Wir werden auch verschiedene Saucen und Dressings kennen-
lernen, die Ihre Bowls geschmacklich abrunden. Entdecken Sie die Vielfalt dieser kost-
lichen Mahlzeiten in Schiisseln.

241-57113N  Hiltrut Romer 49 € (inkl. 15 € fiir Zutaten und Getranke)
Sa, 8.6.24,12-16 Uhr
Erbenheim  Hermann-Ehlers-Schule, Tempelhofer StraBe 57, Kiiche

Aperitivo Italiano

Der , Aperitivo” ist ein fester Bestandteil des dffentlichen und privaten Lebens in samt-
lichen romanisch beeinflussten Nationen - doch nirgends wird er so zelebriert wie in Ita-
lien. Viel mehr als ein Getrank beschreibt , der Aperitivo” die Zeit zwischen Feierabend und
Abendessen, bei dem man mit Freunden und Familie den Stress des (Arbeits-) Alltags hin-
tersichlasst. Er ,6ffnet den Magen” (aperiere - 6ffnen) mit einem herben Drink und kleinen
Speisen (kalt und warm). In diesem Kurs widmen Sie sich dieser geselligen Tradition und
lernen, wie Sie auch zu Hause fiir Freunde und Familie den perfekten Aperitivo zubereiten.

241-57111N Hiltrut Romer 49 € (inkl. 15 € fiir Zutaten und Getranke)
Fr,21.6.24,18 - 22 Uhr
Erbenheim  Hermann-Ehlers-Schule, Tempelhofer StraBe 57, Kiiche
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Wir haben unsere Kurse nach den Lernstufen des Gemeinsamen Europédischen Re-
ferenzrahmens gekennzeichnet, um lhnen die Orientierung und Selbsteinschét-
zung zu erleichtern. Bei Riickfragen beraten wir Sie gerne!

Lernstufe | Am Ende dieser Stufe konnen Sie ...

... gesprochene und schriftliche Sprache problemlos verstehen. Sie
konnen sich an allen Gesprachen und Diskussionen miihelos beteil-
21 igen und sind auch mit umgangssprachlichen und idiomatischen Aus-
drucksweisen sehr vertraut. Sie kdnnen die Sprache in allen privaten
und beruflichen Situationen in anspruchsvollen Zusammenhangen
schriftlich wie miindlich angemessen und prazise anwenden.

... langeren Reden und Gespréchen mit komplizierten Zusammen-
C11 hangen folgen, lange und komplexe Sach- und literarische Texte,
Fachartikel und lange technische Anleitungen verstehen, auch wenn
sie nicht in Beziehung zu Ihrem Spezialgebiet stehen. Sie konnen sich
fast miihelos spontan und flieBend ausdriicken, die Sprache im gesell-
schaftlichen und beruflichen Leben und in der Aushildung angemessen
und prazise anwenden. Sie konnen sich schriftlich klar und prazise aus-
driicken, Texte iiber komplexe Sachverhalte verfassen und den fiir den
Leser angemessenen Stil wéhlen.

...langeren Redebeitrdgen und komplexer Argumentation in der Stan-
dardsprache sowie den meisten Nachrichtensendungen folgen. Sie
B2t kdnnen sich im privaten und beruflichen Bereich so spontan und flie-
Bend versténdigen, dass ein normales Gesprach mit Muttersprachlern
maglich ist, und kdnnen sich an Diskussionen beteiligen. Dariiber hin-
aus konnen Sie klare detaillierte Texte iiber eine Vielzahl von Themen
schreiben, Aufsatze verfassen, personliche und formelle Briefe schrei-
ben und deutlich machen, was wichtig ist.

... die Hauptpunkte verstehen, wenn klare Standardsprache verwendet
wird und wenn es um vertraute Bereiche wie Arbeit, Schule oder Frei-
zeit geht. Sie konnen die meisten alltaglichen Situationen sprachlich
bewdltigen und sich zusammenhdngend zu vertrauten Themen, z.B.
Familie, Hobbys und Beruf &uBern. Sie kénnen iiber Erfahrungen und
Ereignisse berichten und Meinungen und Ansichten begriinden.

B1t

... Satze und hdufig gebrauchte Ausdriicke/Worter verstehen, wenn es
z.B. um einfache Informationen zur Person, zu Familie, Einkaufen oder
A2t Arbeit geht. Sie konnen sich in einfachen, routinemaBigen Situationen
verstandigen und mit einfachen Mitteln die eigene Herkunft und Aus-
bildung, die direkte Umgebung und alltdgliche Dinge beschreiben.

... vertraute, alltdgliche Ausdriicke und ganz einfache Sétze verstehen
und verwenden. Sie kdnnen sich und andere vorstellen, Fragen zu lhrer
At Person stellen und Fragen hierzu beantworten. Sie konnen sich auf
einfache Art verstandigen, wenn die Gesprachspartner langsam und
deutlich sprechen und bereit sind zu helfen.
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Chinesisch zum Schnuppern A1.1
fiir Einstieger ohne Vorkenntnisse (3 bis 8 TIn.)

In diesem Kurs zum Schnuppern tauchen Sie in eine ganzlich fremde Sprach- und
Schriftwelt ein, lernen einige einfache und zentrale chinesische Schriftzeichen kennen
und machen erste Schritte, um das Schreiben und Lesen auf Chinesisch zu iiben. Dazu
kommen sprachliche Grundkompetenzen u.a. sich begriiBen, sich verabschieden, bit-
ten und bedanken, Herkunft und Nationalitdt angeben, sich und andere vorstellen, Fra-
gen stellen. Informationen zur chinesischen Kultur und Lebensweise vervollstandigen
die interessante erste Begegnung mit einem spannenden Kulturkreis.

Lehrbuch: Wird zu Beginn bekanntgegeben.

241-60100N  Deliang Ma 99¢€

Di, ab 14.5.24, 18 — 19.30 Uhr, 6 Treffen
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

Use it. Don‘t lose it! A bis B (4 bis 6 TIn.)

Fiir Teilnehmer, die ihre Englischkenntnisse in einer entspannten Lernatmosphare auf-
frischen, festigen und systematisch erweitern méchten.
Lehrbuch: Wird zu Beginn des Kurses bekannt gegeben.

241-61110N  Jo-Ann Meyer 147 € (inkl. 3 € fiir Kopien)
Mo, ab 5.2.24,9.30 - 11 Uhr, 12 Treffen
Nordenstadt vhw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

Fit for Conversation: English Intermediate B2 (4 bis 6 TIn.)

This is the right communication course if you want to get fit for conversation. Improve
your communication and listening skills. You understand most of what you hear but you
want to expand your vocabulary and speak more fluently. In addition to class discus-
sions, we will do listening comprehension exercises and learn new vocabulary. Topics
include current events, other cultures and much more.

241-61113N  Jennifer Koepp 147 € (inkl. 3 € fiir Kopien)

Mi, ab 28.2.24,9-10.30 Uhr, 12 Treffen
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

English for Work, Socializing and Travel B1-B2 (4 bis 10 TIn.)

Sie mdchten lhre Kommunikation privat, auf Reisen und am Arbeitsplatz verbessern?
Dann ist dieser Business English-Light Kurs richtig fiir Sie. Sie lernen, wie Sie auf ein-
fache und pfiffige Art und Weise mit anderen ins Gespréch kommen. Dabei frischen Sie
Grammatikstrukturen auf und erweitern gezielt lhren Wortschatz.
241-61114N  Jennifer Koepp 183 € (inkl. 3 € fiir Kopien)

Mi, ab 7.2.24, 18.30 — 20 Uhr, 15 Treffen
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

Kleine Gruppen

Durch die kleinen Lerngruppen in unseren
Sprachkursen ist der Unterricht individueller und intensiver.
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Brush up English with Fun B1 (4 bis 10 TIn.)

Reisen Sie gerne und wollten Sie sich schon immer in Alltagssituationen besser auf Eng-
lisch verstandigen kdnnen? Dann haben Sie hier in einer freundlichen Lernumgebung
die Mdglichkeit, ihre Grundkenntnisse aufzufrischen und ihre Sprachkenntnisse durch
Gesprdche zu erweitern.

Lehrbuch: Great B1 ab Unit 8

241-61115N  Christiane Buchwaldt 180 €
Mi, ab 7.2.24,17.30— 19 Uhr, 15 Treffen
Nordenstadt Grundschule, Eingang seitlich von der StraBBe ,An der Schule”

Englisch A1.1 fiir Anfanger ohne Vorkenntnisse (5 bis 10 TIn.)

Wollten Sie schon immer mal mit Spaf in einer kleinen Gruppe Englisch lernen und ha-
ben jetzt die Zeit dafiir? In diesem Kurs wird es Teilnehmern ohne oder mit nur gerin-
gen Vorkenntnissen ermglicht. Sie lernen Alltagsenglisch, damit sie sich z.B. im Urlaub,
beim Einkaufen oder im Restaurant verstandigen konnen. Wir iiben auf einfache Weise
zu kommunizieren, um das Erlernte anzuwenden und mutiger ein Gespréch auf Englisch

zu beginnen.
Lehrbuch: Great A1 (Klett) ISBN 978-3-12-5014800 ab Unit 1
241-61116N  Christiane Buchwaldt 144 €

Mi, ab 28.2.24, 19 - 20.30 Uhr, 12 Treffen
Nordenstadt Grundschule, Eingang seitlich von der StraBe ,An der Schule”

English Circle A2 (4 bis 10 TIn.)

In dieser kleinen Sprachgruppe versuchen wir in entspannter Atmosphére unsere Eng-
lischkenntnisse zu reaktivieren. Wir bemiihen uns unsere Grammatik aufzufrischen so-
wie in Unterhaltungen anzuwenden. Jedes Thema, ob aus dem Alltag, der Arbeitswelt
oder Literatur regt uns zu Diskussionen an.

Lehrbuch: Great A2 ab Unit 1, ISBN 978-3-12-501482-4

241-61118N  Christiane Buchwaldt 144 €
Do, ab 7.3.24, 17.30 — 19 Uhr, 12 Treffen
Nordenstadt Grundschule, Eingang seitlich von der StraBe ,An der Schule”

What about speaking? Konversationskurs A2 (4 bis 10 TIn.)

If you have a basic knowledge of English, but don’t dare a talk, this course might be
right. We are going to refresh our grammar, start reading newspaper articles and try
to study literature. However, the most important thing is to learn how to discuss dif-
ferent topics.

Lehrmaterialien werden zu Beginn bekannt gegeben.

241-61119N  Christiane Buchwaldt 180 €
Do, ab 8.2.24, 19.15—-20.45 Uhr, 15 Treffen
Nordenstadt Grundschule, Eingang seitlich von der StraBe ,An der Schule”

Veranstaltungsfreie Zeiten:

Soweit nicht anders vermerkt oder im Kurs besprochen, findet wahrend der
hessischen Schulferienzeiten kein Unterricht statt:

Weihnachtsferien: 27. Dezember 2023 bis 12. Januar 2024

Osterferien: 25. Médrz bis 12. April 2024

Sommerferien: 15. Juli bis 23. August 2024
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Coffee Circle B2—C1 (4 bis 10 TIn.)

In this lively conversation class, we focus on a main theme each week, drawn from sto-
ries about culture, human events, history, science, and plain-old fun. Text for guided
in-class reading and discussion will be supplied. Cross-cultural themes are a specialty.
We're not afraid of new words here, but we’ll make sure you get comfortable with them
by the end of the hour!

Coffee and pastry is offered to whet your appetite along with your tongue!

241-61120N  W. Dallman Ross 125 € (inkl. Refreshments und Fotokopien)
Do, ab 22.2.24, 16.15 — 17.45 Uhr, 10 Treffen
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

Learning to the Hits: Bruce Springsteen,
Supertramp, the Talking Heads and more B1-B2 (4 bis 8 TIn.)

Sie sind mit englischsprachigem Musiktext aufgewachsen, haben jedoch nie richtig auf-
gepasst oder gezielt zugehdrt. Was sind die versteckten Bedeutungen, die hinter die-
sem Text stecken? Im Gespréch in der Gruppe entdecken wir die in Lied-Worte gekleide-
ten kulturellen Hinweise. Texte werden zur Verfiigung gestellt, und wir werden einige
Hits anhdren. Dieses Semester fangen wir mit Bruce Springsteen, Supertramp, the Tal-
king Heads und the Traveling Wilburys an.

241-61121IN  W. Dallman Ross 96 €

Do, ab 7.3.24, 18 - 19.30 Uhr, 8 Treffen
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBBe 11

Take a Walk on the Wild Side (of Nordenstadt!)

All the English words you never learned in school are waiting for you on the charming
streets and paths of our little town. Step outside for an afternoon with the Walk-and-
Talkers and learn how to say everything you see, from Regenrinne (rain gutter) to Plata-
ne (sycamore tree) and more. We'll chat while we scat.
241-61146N  W. Dallman Ross 7€

Sa, 2.6.23,14-15:30 Uhr
Nordenstadt Treff, Haus der Vereine, TurmstraB3e 11

Franzoésisch am Vormittag B1-B2 (4 bis 10 TIn.)

Vous voulez rafraichir votre francais? Alors venez pratiquer vos connaissances dans le
cours de conversation, tout en bavardant sur différents themes et, bien sir, en rafrai-
chissant votre vocabulaire et grammaire. Lehrmaterial nach Absprache.

Irene Miiller

Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

241-62106N Do, ab 18.1.24, 10— 11.30 Uhr, 13 Treffen, 159 € (inkl. 3 € fiir Kopien)
241-62107N Do, ab 16.5.24, 10— 11.30 Uhr, 5 Treffen, 63 € (inkl. 3 € fiir Kopien)

Kleine Gruppen

Durch die kleinen Lerngruppen in unseren
Sprachkursen ist der Unterricht individueller und intensiver.
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Italienisch A1.2 fiir Anfanger
mit geringen Vorkenntnisse (4 bis 8 TIn.)

Sie haben geringe Vorkenntnisse und mdchten gerne Italienisch lernen? Hier besteht fiir
Sie die Gelegenheit, an 12 Terminen in die italienische Sprache rein zu schnuppern und
solide Basiskenntnisse zu erwerben.

Lehrbuch: Azzurro nuovo A1-A2, ltalienisch fiir Anfanger, ab Lektion 3 (ISBN 978-3-12-
525689-7)

241-63101N  Maria Antonella Pappalardo 144 €
Di, ab 6.2.24, 16.15 — 17.45 Uhr, 12 Treffen
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

Italienisch A1.3 (4 bis 8 TIn.)

Sie haben bereits einige Vorkenntnisse und mdchten gerne mehr und besser Italienisch
lernen? Hier besteht fiir Sie die Gelegenheit, an 12 Terminen weiter in die italienische
Sprache einzutauchen. Das Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.

241-63102N  Maria Antonella Pappalardo 144 €
Di, ab 6.2.24, 18— 19.30 Uhr, 12 Treffen
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

Italienisch Konversationskurs C1 (6 bis 12 TIn.)

Sie haben bereits Italienisch gelernt und méchten Ihre Kenntnisse auffrischen? Allora
benvenuti da noi! Unser Schwerpunkt ist, Konversation zu iiben, aber wir wiederholen
auch Grammatik und erweitern den Wortschatz.

241-63104N  Dr. Andreas Karachalios 150 €
Mi, ab 31.1.24, 18.30 - 20 Uhr, 15 Treffen
Nordenstadt Grundschule, Eingang seitlich von der StraBe ,An der Schule”

Latein - Lektiire Kurs (3 bis 5 TIn.)

In diesem Kurs wollen wir uns gemeinsam mit der Ubersetzung Klassischer lateinischer
Texte beschaftigen (z.B. von Cicero, Seneca und Plinius). Das Kursangebot richtet sich
an Personen, die nicht nur Interesse an der lateinischen Sprache haben (mit der sie sich
vielleicht zuletzt in der Schule beschdftigt haben), sondern auch Latein-Kenntnisse vom
Niveau ,Kleines Latinum” mitbringen. Welche Texte /Autoren Inhalt des Kurses sein
werden, stimmen die Teilnehmer selbst ab. Der Moderator wird zu Beginn des Kurses
zwei Textvorschldge mitbringen.

241-65000N Thomas Nagel 67 €
Di, ab 16.4.24, 18 — 19.30 Uhr, 4 Treffen
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

Schnell und einfach online buchen unter www.vbw-ned.de
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»,Das kommt mir Spanisch vor” fiir Anfanger
mit geringen Vorkenntnissen A1.2 (4 bis 10 TIn.)

Damit das nicht so bleibt, wurde dieser Kurs konzipiert, der keinerlei Vorkenntnisse er-
fordert. Der Unterricht wird komplett auf Spanisch gehalten, um den Lernenden das
Eintauchen in eine neue (Sprach-)Welt zu erleichtern. Selbstversténdlich finden sich im
begleitenden Lehrbuch Erlduterungen zur Grammatik der entsprechenden Kurseinhei-
ten in deutscher Sprache. Eine Schnupperstunde zum Testen ist jederzeit moglich.
Lehrbuch: Con gusto nuevo A1/2 ab Lektion 5 (Klett)

241-64108N  Gabriela Asigliano-Schunk 183 € (inkl. 3 € fiir Kopien)
Mi, ab 14.2.24, 18.30 - 20 Uhr, 15 Treffen
Nordenstadt Grundschule, Eingang seitlich von der StraBe ,An der Schule”

Spanisch fiir Anfanger mit Vorkenntnissen A2.1 (4 bis 10 TIn.)

Ein Kurs fiir Anfanger mit geringen Vorkenntnissen der spanischen Sprache - komplett
auf Spanisch gehalten. Das Eindringen in die spanische Sprach- und Kulturwelt wird da-
mit leichter. Lehrbuch: Con gusto nuevo A2 (Klett) ab Lektion 1

241-64109N  Gabriela Asigliano-Schunk 183 € (inkl. 3 € fiir Kopien)
Do, ab 15.2.24, 17.45 - 19.15 Uhr, 15 Treffen
Nordenstadt Grundschule, Eingang seitlich von der StraBe ,An der Schule”

Lectura, conversacion y repaso gramatical B1-B2 (4 bis 10 TIn.)

Este curso estd indicado para quienes quieran leer, conversar y sequir aprendiendo. Lec-
turay comentario de diversos textos literarios e informativos seleccionados en clase.
Lehrbuch: Con gusto nuevo B2 (Klett) ab Lektion 7/8, Lektiire wird im Kurs bekannt gegeben

241-64110N  Gabriela Asigliano-Schunk 183 € (inkl. 3 € fiir Kopien)
Do, ab 15.2.24, 19.20 - 20.50 Uhr, 15 Treffen
Nordenstadt Grundschule, Eingang seitlich von der StraBe ,An der Schule”

Spanisch - Sprachtraining B1-B2 (4 bis 8 TIn.)
Curso de conversacion, lectura, repaso gramatical y ampliacién de vocabulario
Unterrichtsmaterialien nach Absprache

241-64111IN  Marta Orri Delicado 150 € (inkl. 6 € fiir Kopien)
Mo, ab 19.2.24, 17.55 - 19.25 Uhr, 12 Treffen
Nordenstadt Grundschule, Eingang seitlich von der StraBBe ,An der Schule”

Spanisch fiir Anfanger mit geringen Vorkenntnisse A1.3
(4 bis 10 TIn.)

Lehrbuch: Con gusto nuevo A1 (Klett-Verlag) ab Lektion 8 ISBN 978-3-12-514671-6

241-64112N  Marta Orri Delicado 150 € (inkl. 6 € fiir Kopien)
Mo, ab 19.2.24, 19.30 - 21 Uhr, 12 Treffen
Nordenstadt Grundschule, Eingang seitlich von der StraBBe ,An der Schule”

Besuchen Sie uns auch auf

www.facebook.com/VBWNED &3
www.instagram.com/vbw.ned (@)
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Escape Game: Juegos de escape en espanol

En estos tres encuentros vamos a resolver en grupos muchos acertijos, develar pistas
y profundizar nuestros conocimientos del idioma espafiol de una manera lidica y muy
divertida. ;Qué se necesita? Nivel de espafiol a partir del B1, lapices/boligrafos de dife-
rentes colores y ademds ... jGanas de pasarla bien y mucho humor! Se recomienda traer
material de apoyo (manuales de espafiol, gramaticas, diccionarios, etc.). Eine Liste mit
genaueren Inhalten finden Sie online.
241-64113N  Gabriela Asigliano-Schunk 78€

(inkl. 3 € fiir Kopien, 1 Getrank pro Abend & Snacks)

Fr,ab 19.4., 26.4. und 3.5.24, 18 — 21 Uhr, 3 Treffen
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, Turmstrafe 11

Spanisch Konversationskurs B2 und hoher (5 bis 10 Tin.)

Curso de conversacién sobre la actualidad politicay cultural. Lectura adicional.

Unterrichtsmaterialien nach Absprache

241-64114N  Marta Orri Delicado 201 € (inkl. 6 € fiir Kopien)
Do, ab 1.2.24, 9.15 - 10.45 Uhr, 15 Treffen

Nordenstadt Musikverein, Vereinsheim, Oppelner StraBe 0

Spanisch fiir Anfanger ohne Vorkenntnisse A1.1 (4 bis 10 Tin.)

Haben Sie Spanisch nie richtig gelernt oder sind Ihre Kenntnisse verschiittet? In diesem
Kurs lernen Sie Spanisch mit Spal als neue Fremdsprache. Mit maximal 10 Teilnehmern
lernen wir in der kleinen Gruppe mit viel Humor das freie Sprechen.
Lehrbuch: Con gusto nuevo A1 (Klett-Verlag) ab Lektion 11SBN 978-3-12-514671-6
241-64116N  Marta Orri Delicado 126 € (inkl. 6 € fiir Kopien)

Di, ab 27.2.24,10 - 11.30 Uhr, 10 Treffen
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

Neue Perspektiven eroffnen

Werden Sie Kursleiterin oder Kursleiter beim
vbw Nordenstadt-Erbenheim-Delkenheim e. V.

Sie haben Freude am Umgang mit Menschen und geben Ihr Konnen gerne
an andere weiter. Dann sind Sie bei uns beim vbw als nebenberufliche Do-
zentin oder Dozent genau richtig!

Wir suchen fiir alle Bereiche neue Kursleitungen mit neuen Ideen und Im-
pulsen: Sprachen, berufliche Bildung, Kreatives, Sport und Gesundheit,
Kinder und Familien.

Idealerweise haben Sie bereits Dozentenerfahrung in Prasenz und/oder
Online in der Erwachsenenbildung. Dann melden Sie sich bei uns mit Ihren
Ideen und Kursangeboten!

Bitte schicken Sie uns lhre Unterlagen an info@vbw-ned.de.
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Kiinstliche Intelligenz, Rat und Tat

ChatGPT - Kiinstliche Intelligenz kennenlernen

[T-Anwendungen, die der sog. ,kiinstlichen Intelligenz” (KI) zugeordnet werden, ge-
winnen in hohem Tempo an Bedeutung. Ob die KI und deren Weiterentwicklungen fiir
die Menschheit ein Segen oder ein Fluch sein werden, dariiber sind sich die Fachleute
bekanntlich nicht einig. Wir wollen uns an diesem Termin eine der bisher fiir alle inte-
ressierten Nutzer verfiighare KI — ndmlich ,ChatGPT” der amerikanischen Firma Al —
gemeinsam ansehen und die Funktionen ausprobieren. Denn sicherlich gilt auch beim
Thema KI: ,Probieren geht iiber Studieren”.

241-70000N  W. Dallman Ross 19¢€
Fr, 15.3.24,13 - 14.30 Uhr
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

EDV/PC-Treff

Bereitet Ihnen lhr Smartphone, Tablet oder Laptop Schwierigkeiten? Sie suchen Hilfe bei
Hardware- oder Softwareproblemen? Unter Moderation und mit ehrenamtlicher Unter-
stiitzung helfen sich die Teilnehmer an diesem Termin untereinander weiter. Bitte brin-
gen Sie lhr eigenes Gerat mit (fiir den ,Notfall” sind zwei Laptops vorhanden). WLAN ist
vor Ort verfiigbar. Eine vorherige Anmeldung wird empfohlen!

241-70001N  W. Dallman Ross Eintritt frei, Spenden erbeten
Fr,17.5.24,13 =15 Uhr
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

Smartphone und Tablet

Smartphone und Tablet: Android fiir Einsteiger

In diesem Kurs lernen Sie die wichtigsten Funktionen, Einstellungen und Apps fiir Ihr Han-
dy bzw. Tablet mit dem Betriebssystem ANDROID (also kein Apple-Gerét wie iPhone oder
iPad!) kennen. Sie arbeiten mit Ihrem eigenen Gerat, das Sie in den Kurs mitgebracht ha-
ben. Individuelle Fragen werden, soweit die Zeit es zuldsst, gerne beantwortet.

Ursula Braunig 58€
Nordenstadt vhw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

241-70021N M, 28.2. und Mi, 6.3.24, jeweils 16 — 18.15 Uhr, 2 Treffen
241-70022N  Mi, 29.5. und Mi, 5.6.24, jeweils 16 — 18.15 Uhr, 2 Treffen



EDV, Computer und Informationstechnologie

iPhone Workshop

Das iPhone ist mittlerweile so viel mehr als nur ein Telefon: Notizbuch, Speicherplatz
und Kamera in einem. Mit seinen vielen Funktionen und Erweiterungen, den sogenann-
ten Apps, wird es zum multimedialen Kommunikationsmittel. In dieser individuellen
Schulung werden die Grundfunktionen (Telefon, Nachrichten, Kalender, Mail, Fotos,
mobiler Internetzugang) erklart und die wichtigsten Einstellungen gezeigt. Individuel-
le Fragen werden — soweit mdglich — gerne beantwortet. Voraussetzung: Alle Teilneh-
mer kennen ihre Apple-ID und bringen ihr iPhone mit.

241-70024N  Herbert Naumann 58 €
Di, 5.3. und Di, 12.3.24, jeweils 16 — 18 Uhr, 2 Treffen
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

iPad Workshop

Das iPad, ist es ein PC oder doch mehr ein groes iPhone? Auf dem Sofa im Wohnzim-
mer oder auch unterwegs auf Reisen Bilder betrachten, Filme ansehen, Biicher lesen,
Musik haren, Prasentationen erstellen und vorfiihren und vieles mehr ist mit dem iPad
maglich. In diesem Workshop werden die Bedienung des Geréts sowie die Nutzung von
Programmen und Apps erkldrt und Ihre individuellen Fragen rund um die Themen Aus-
stattung und Bedienung beantwortet - mit vielen praktischen Tipps. Voraussetzung:
Alle Teilnehmer kennen ihre Apple-ID und bringen ihr iPad mit.

Herbert Naumann 58 €
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBBe 11

241-70025N  Di, 23.4. und Di, 30.4.24, jeweils 16 — 18 Uhr, 2 Treffen
241-70027N  Di, 18.6. und Di, 25.6.24, jeweils 16 — 18 Uhr, 2 Treffen

Niitzliche Apps fiir iPhone und Android

Browser, Apps fiir E-Mail-Empfang und Kontaktverwaltung - diese Anwendungen ha-
ben alle Smartphones standardmaBig von Werk aus. Das reicht aber noch nicht, um aus
dem Gerdt den perfekten Alltagsbegleiter zu machen. Mit raffinierten Apps kdnnen Sie
das Beste aus Ihrem Smartphone herausholen und es ideal an Ihre Bediirfnisse anpas-
sen. Da bei der groBen Auswahl schnell der Uberblick verloren geht, werden empfeh-
lenswerte Apps fiir einen strukturierten Alltag, Organisation, Chats, Fotos und héufige
Fragen zur Nutzung und Bedienung fiir beide Betriebssysteme vorgestellt.

241-70026N  Ursula Braunig 28€
Do, 16.5.24,15-16.30 Uhr
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

EDV-Kurse

Bitte bringen Sie — wenn maglich — lhren eigenen Laptop mit.
PC-Grundlagen

Hier sind Sie richtig, wenn Sie noch gar keine oder wenig Erfahrung mit Computer oder
Laptop haben. In diesem Kurs lernen Sie den Umgang mit Maus, Tastatur und Fenster-
technik kennen. Auf individuelle Fragen wird — soweit mdglich — gerne eingegangen.

241-70100N  Ursula Braunig 65€
Sa, 2.3.24,10-16 Uhr
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11
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Bringen Sie Ordnung auf lhren PC!

Sie lernen, wie Sie mit Hilfe des Windows Explorers (wieder) Ordnung auf Ihren PCbrin-
gen. Zu diesem Zweck erstellen Sie Ordner, legen Dateien (z. B. Briefe, Bilder) darin ab,
verschieben oder kopieren Dateien von einem Ordner in den anderen. Sie bringen Datei-
en auf einen USB-Stick oder umgekehrt. Sie suchen und vor allem finden Dokumente,
die falsch abgelegt wurden. In diesem Kurs sind Sie richtig, wenn Sie PC-Grundlagen-
kenntnisse mitbringen.

241-70101N  Ursula Braunig 65€
Sa, 23.3.24,10-16 Uhr
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

Excel kompakt - ganz einfach, aber total spannend!

Sie machen sich zundchst mit der Arbeitsoberflache von Excel vertraut und erlernen die
Grundfunktionen des Programms. AnschlieBend erstellen Sie Tabellen mit Formeln und
Funktionen fiir Alltag und Beruf (z.B. Berechnung von Haushaltskosten, Ermittlung der
Mehrwertsteuer). Die Ergebnisse werden in Diagrammen visualisiert. AuBerdem er-
stellen Sie Adresslisten und erfahren, wie Sie diese nach verschiedenen Kriterien filtern
kdnnen. lhre individuellen Wiinsche werden soweit mdglich gerne beriicksichtigt.

241-70102N  Ursula Braunig 65 €
Sa, 27.4.24,10-16 Uhr
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

Serienbriefe in Word erstellen

Sie kénnen schon ganz gut mit dem Textverarbeitungsprogramm Word arbeiten , aber
wie man Serienbriefe erstellt, wissen Sie noch nicht? Dann sind Sie hier richtig! Mit der
Serienbrieffunktion in Word kdnnen Sie ein weitgehend einheitliches Dokument fiir
eine Vielzahl von Empfangern gleichzeitig versenden und sparen damit viel Zeit und
Arbeit.

241-70103N  Ursula Braunig 38¢€
Fr,7.6.24,17-20 Uhr
Nordenstadt vhw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

Powerpoint kompakt

Inhalt und Aufbau von Présentationen, die grundlegenden Werkzeuge von PowerPoint
und die Gestaltung von Folien werden dargestellt. Zu den Inhalten gehdren auerdem:
Das PowerPoint-Anwendungsfenster, die Erstellung von neuen Présentationen und die
Verwendung von Entwurfsvorlagen. Ebenso wie man Grafiken, Diagramme, Organi-
gramme und Tabellen einfiigt und bearbeitet, Bildschirmprdsentationen steuert, Fo-
lieniibergénge einsetzt und einfache Animationen erzeugt.

241-70104N  Ursula Braunig 65€
Sa, 22.6.24,10-16 Uhr
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

Unser gesamtes Programm finden Sie auch unter www.vbw-ned.de
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Fiir die Kleinsten

Jahreszeiten auf dem Bauernhof erleben -
Singen, Spielen, Staunen

Friihling, Sommer, Herbst auf dem Bauernhof — da gibt es einiges zu entdecken! Auch
die Kleinsten kdnnen schon mitmachen und viel erleben. Ob bei den Hiihnern und Eseln
oder auf der Streuobstwiese und dem Getreidefeld. An drei Terminen im Jahresverlauf
werden wir spielerisch und kreativ den Bauernhof erkunden. Fiir Kinder von 2 — 4 Jahren
mit erwachsener Begleitung.

241-82005N  Annette Stosius 50 € pro Kind

(Erwachsene Begleitung kostenlos)

Mo, 29.4., Mo, 24.6. und Sa, 28.9.24, jeweils von 15 - 16.30 Uhr
Wallau Biohof Schlagmiihle, Schlagmiihle 1, 65719 Hofheim-Wallau

Museumsguides — die etwas andere Fiihrung
durchs Museum Wiesbaden

Jugendliche ab der 9. Klasse haben das Museum Wieshaden als interessanten Ort ent-
deckt und eigene Fiihrungsthemen und -formate entwickelt. Mit fachkundiger Unter-
stiitzung von Mitarbeitern des Museums, wahlen sie spannende Ausstellungssticke aus
den Bereichen Kunst und Natur im Museum aus und wollen — nicht nur Gleichaltrigen —
ihre eigene Sicht auf diese Exponate néher bringen. Eine etwas andere Fiihrung exklusiv
fiir unsere vbw-Gruppe durchs Museum von Jugendlichen fiir Jugendliche und alle Inte-
ressierte. BTW: Es gibt Kekse ;)

241-82004N  Mareike Schieferstein 5€
Sa, 2.3.24,15-16 Uhr

Wieshaden  Treff: 14.45 Uhr, Museum Wiesbaden, Spiegel im Foyer,
Friedrich-Ebert-Allee 2

Weitere familientaugliche Ausfliige auch ab Seite 5.
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Besichtigung der Sternwarte Hofheim fiir Familien

Die Sternwarte Hofheim bietet Astronomie zum Anfassen. Das leistungsfahige Equip-
ment offenbart zahllose interessante Objekte im Universum: Ferne Galaxien werden ge-
nauso sichtbar wie die Planeten und Monde unseres Sonnensystems. Ob Sonnenflecken,
Mondkrater oder Planetenringe — wir beobachten an diesem Abend die Faszination des
gestirnten Himmels mit eigenen Augen.

Bitte auf warme Kleidung achten, da die Teleskope im Freien sind und es dort sehr kalt
werden kann.

241-82003N  Mareike Schieferstein Erwachsene: 10 €, Kinder: 4 €
Di, 19.3.24,19-21 Uhr
Hofheim Sternwarte, Ende der Eppsteiner StraBe

Backstage-Familienfithrung & Vorstellungsbesuch
GINPUIN im Staatstheater

Bei ,Backstage fiir Alle” haben Sie die Gelgenheit in einer 90-miniitigen Familienfiih-
rung hinter die Kulissen des Hessischen Staatstheaters Wieshaden zu schauen. Hinter
den Schildern ,Zutritt nur fiir Mitarbeiter” erfahren Sie, wie in den Werkstatten ge-
arbeitet wird, kénnen einen Blick hinter die Biihne werfen und wandeln auf des alten
Kaisers Wegen. Nach der Fiihrung besuchen wir gemeinsam die Vorstellung von ,Ginpu-
in — Auf der Suche nach dem groRen Gliick”: Weit, weit weg von hier kommt eines Tages
ein kleiner Pinguin zur Welt, der aussieht wie alle anderen Pinguine und doch ist er an-
ders als die anderen. Immer wieder verdreht der kleine Pinguin Buchstaben beim Spre-
chen. So wird aus der Schwimmflosse eine Flimmschwosse und aus dem Fisch ein Schiff.
Die anderen Pinguine lachen ihn dafiir aus und nennen ihn nur Ginpuin, das macht dem
besonderen Pinguin schwer zu schaffen. Doch was tun? Ginpuin beschlieBt, sich auf eine
Reise zu begeben und nach der Lésung zu suchen. Eine Geschichte vom Liebhaben und
Anderssein, vom Suchen und Finden ab 4 Jahren. Mit Live-Musik.
Anmeldeschluss: 22.3.2024
241-82007N  Thomas Nagel Erwachsene: 19 €, Kinder: 12 €

(Fiihrung & Vorstellungshesuch)

Sa, 6.4.24,13 — ca. 16.30 Uhr
Wiesbaden Treff: 12.45 Uhr Kassenhalle, Hessisches Staatstheater

Experimentieren

Forscher Event: Regenbogen

In diesem Forscher-Event lernen Kinder spielerisch und altersgerecht alles zum Thema
,Regenbogen”. Experimentieren, beobachten, verstehen und den Spal am Forschen
und Entdecken ausleben. Naturwissenschaften erleben mit vielen ,Aha-Erlebnissen”.
Spannende und verbliiffende Regenbogen Experimente in der Kleingruppe fiir maximal
10 Kinder (6-9 Jahre).

Die Dozentin ist Diplom-Biologin und bietet viele Forscher- und Experimentierkurse an.

241-83000N Mara Waldschmidt 25 €
Sa, 16.3.24,10-11.30 Uhr
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

Siehe auch unsere Kinder- und Familienvorlesung ,Die Wawuschels
mit den griinen Haaren” im Rahmen der Norschter Kulturtage auf Seite 4.
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Musik und Kreativitat

Keyboard & Klavier Schnupperkurs fiir Kinder ab 8 Jahre

In dem 5-teiligen Anfangerkurs lernen die Kinder die Tasteninstrumente Keyboard und
Klavier kennen. Besonders das Keyboard mit seinen vielfaltigen Kldngen und Rhythmen
bietet einen idealen Einstieg und viel SpaB. Warum sind nicht alle Tasten wei3? Was ist
Rhythmus? Worauf kommt es an, wenn wir in der Gruppe zusammen Musik machen
machten? Und ist Tempo ein Taschentuch? Wir finden es gemeinsam heraus!

Der Dozentist Instrumentalpddagoge fiir Klavier und Keyboard und verfiigt iber 20 Jah-
re Live-Biihnenerfahrung als Pianist.

241-84000N  Michael Van den Valentyn 75¢€
Sa, ab 24.2.24,10-10.45 Uhr, 5 Treffen
Wallau Sonnenhof, 65719 Hofheim-Wallau (Nahe IKEA)

Topferkurs fiir Kinder ab 7 Jahre

Im Kurs werden Grundlagen des plastischen Gestaltens mit Ton vermittelt. Grundlegen-
de Techniken zum Aufbau von einer Form durch Platten, einzelner Wiilste und das voll-
plastische Modellieren sowie die abschliessende farbliche Gestaltung. Es kénnen GefaR-
keramiken als auch figiirliche Keramiken hergestellt werden.

Bitte eine Schiirze oder Kleidung tragen, die schmutzig werden kann.

241-84004N  Margot Pfefferkorn 88 €
(inkl. 25 € fiir Material- und Brennkosten)
Mi, ab7.2.24,16.30— 18 Uhr, 7 Treffen
Nordenstadt Grundschule, Eingang seitlich von der StraBBe ,An der Schule”

Innovatives Autogenes Training — Entspannung fiir Schulkinder

Das Entspannungstraining nach Dipl.-Péd. Else Miiller ist eine angepasste und zusam-
mengefasste Grundstufe des Autogenen Trainings, das durch Bilder und Wort-Bilder fiir
Kinder fast spielerisch erlernt werden kann. Die Fantasie spielt eine wesentliche Rol-
le. So sind die Basisformeln des Autogenen Trainings (wie Schwere, Warme, Ruhe) mit
den Wort-Bildern verbunden und ermdglichen einfach und schnell in eine ganzheitliche
Entspannung zu kommen.

Die Dozentin ist zertifizierte Entspannungspddagogin fiir Ganzheitliche Entspannung
und Wellness nach ganzheitlicher Methode

Bitte bring eine Matte mit und komme in bequemer Kleidung zum Kurs!

241-85001N  Adelina Schongart 36 €
Di, ab 20.2.24, 15.30 - 16.30 Uhr, 6 Treffen
Delkenheim Biirgerhaus, Miinchener Stra3e 2

ErmaBigte Kursgebiihr

Bei Vorlage einer giiltigen Familien-/Freizeitkarte der Landes-
hauptstadt Wiesbaden reduziert sich die Kursgebiihr um 50 Pro-
zent. Bitte giltigen Nachweis vor Kursbeginn vorlegen.
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Entspannung fiir die ganze Familie (ab 8 Jahren)

Kurzes vorstellen der Entspannungsmethoden Progressive Muskelentspannung und
Autogenem Training bzw. Fantasiereise mit Klang. Es werden die Entspannungstech-
niken spielerisch vermittelt, begleitet durch Fantasiereisen und Mdrchen. Auch wird die
Wahrnehmung fiir An- und Entspannung sensibilisiert.

Bitte mitbringen: eine Gymnastikmatte, Decke, warme Socken, bequeme Kleidung.

241-85003N  Michaela Seim 12 € pro Person
Sa, 27.4.24,10-11.30 Uhr
Nordenstadt Haus der Vereine, Saal, Turmstra3e 11

Vortrag: Kranke Kinder natiirlich behandeln

Alternativ oder erganzend zur Schulmedizin konnen Eltern Ihre Kinder mit der Natur-
heilkunde behandeln. Die Eltern erhalten einen Einblick in die wichtigsten Therapien
wie Homdopathie, Schiissler Salze, Bachbliiten, Pflanzenheilkunde und Wickel in der
Naturheilkunde. Und wie Sie diese bei den verschiedensten Erkrankungen, wie Infek-
tionen der Atemwege, Ohren und Augen, Durchfall, Kopfschmerzen, Hautproblemen,
Verstauchungen etc. ihres Kindes anwenden kénnen.

Wie kann ich Fieber natiirlich senken? Wie kann ich mein Kind auf eine Impfung vorbe-
reiten? Wie stérke ich das Immunsystem meines Kindes? AbschlieBend gibt es ein paar
Rezeptvorschldge fiir Hustensaft, Nasensprays, Heilnahrung etc.

241-85403N  Hella Wagner 12€
Di, 20.2.24, 18.30—20 Uhr
Nordenstadt vbw, Haus der Vereine, TurmstraBe 11

Kindernotfalle — Erste Hilfekurs fiir Eltern

Was kann man tun, wenn der Notfall eintritt: Wenn mein Kind Spiilmittel getrunken
hat? Sich verbrannt hat? Hohes Fieber bekommt? Von einer Zecke gebissen wird? Keine
Luft mehr bekommt? Das ist oft eine belastende Situation fiir alle Beteiligten, wenn
der Rettungsdienst viele Minuten bendtigt, bis er vor Ort ist, aber die ersten Minuten
entscheiden oftmals iiber den weiteren Krankheitsverlauf. Babys und Kleinkinder sind
keine ,kleinen Erwachsenen”, daher ist es wichtig zu wissen, wie man sich in einer Not-
fallsituation verhalten muss! In diesem Seminar erlernt man alles Wichtige und baut
Kingste ab.

Tobias Eierle 65 €
Auringen  Hebammenpraxis Bauchgefliister, WeitzbachstraBe 8

241-85404N  Fr,2.2.24,17-20 Uhr
241-85405N  Sa, 16.3.24,9—12 Uhr

Schnell und einfach online buchen unter www.vbw-ned.de

Besuchen Sie uns auch auf

www.facebook.com/VBWNED &3
www.instagram.com/vbw.ned (@)
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