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Das neue Programm ist da!

Ab sofort konnen Sie sich fiir die Kurse anmelden - online oder
telefonisch. Die Online-Ausgabe unseres Programms finden Sie hier.

Integrationskurse flir Gefliichtete aus der Ukraine
Sprachkurse - Wald und Natur - Meditation und Ensptannung - Kursempfehlungen



Llebe Leserimnmnen und Leser,

herzlich Willkommen zu unserem Infobrief. Das neue Semester beginnt
mit einem prallen Programm - mit bewahrten und neuen Kursen. Jetzt,
wo die Corona-Krise deutlich abklingt, macht es besonders viel Spal3, mit
anderen zusammen zu lernen, etwas zu unternehmen, sich fit zu halten
und in die Natur hinauszugehen. Besonders viele Angebote beschéftigen
sich diesmal mit dem Wald und unserer Umwelt.

Dieser Brief gibt lhnen einen kleinen Uberblick, das komplette Programm
finden Sie online hier. Gern mochten wir auch wieder mehr Kurse in den
Bereichen Kunst, Kultur und Gesellschaft anbieten. Wenn Sie dazu Ideen

haben oder einen Kurs leiten mochten, kontaktieren Sie uns.

Leider steht auch 2023 wieder ganz im Zeichen des brutalen Uberfalls Russlands auf die Ukraine. Viele Men-
schen mussten fliehen. Die Volkshochschulen tun ihr Bestes, um den Fliichtenden Integrationskurse anzubie-
ten, die ihnen den Aufenthalt hier erleichtern. In diesem Infobrief finden Sie dazu ein Interview mit unserer
Kursleiterin Daria Sokil und mit Frau Marina Davydova, die in der Ukraine Deutschlehrerin war und nun an

einem Integrationskurs an unserer vhs teilnimmt.

Wir hoffen, Sie bald in unseren Kursen begriiRen zu kdnnen. Anmelden kdnnen Sie sich auch wieder {iber die

Direktlinks.
thr Team der vias Dletzenbach

i\ b ’
Sitzen in der Stille - Einfiihrung in die japanische
ZEN-Meditation. Premium-Kleinstgruppe
Was ist Meditation? Kann die regelmafige Praxis
von Meditation die Hektik unseres Alltages und die
Krisen in unserem Leben abfedern? Ist es moglich,
Gber eine rein rationale Sicht der Dinge hinauszu-
gehen? Diese Fragen stellen sich gerade angesichts
der globalen Entwicklungen immer mehr Menschen.
Antworten kdnnen wir finden, wenn wir uns auf Me-
ditation und Achtsamkeit wirklich einlassen. Dafiir ist
diese Einweisung in die gegenstandsfreie japanische
ZEN-Meditation gedacht. Die Vermittlung der rich-
tigen Sitzhaltung und Moglichkeiten, das diskursive
Denken zuriickzudréngen, sind Grundlagen einer au-
thentischen Ersteinfihrung. Kurzvortrage tiber das
Wesen der Meditation, Transpersonale Psychologie
(Wilber), holotrope Bewusstseinszustdande sowie die
Geschichte und Entwicklung des ZEN-Buddhismus
bilden die theoretischen Grund-
lagen.
Anmeldung: Di | 131, Detlef
Bittner, Tai Chi-Lehrer im DDQT.
Dietzenbach, vhs, M1 Bewe-
gungshalle
Sa, 10:00-16:00 Uhr, 15.04.2023.
23,-, ermaligt: 18,-, 23,- Kleinst-
gruppenzuschlag

Wieder freier atmen!

Unterstitzung bei Atemproblemen nach einer Covid-
19-Erkrankung. Premiumkleinstgruppe

Der Atem- und Bewegungskurs nach dem atemthera-
peutischen Ansatz des Erfahrbaren Atems®

bietet Ubungen, die die Beweglichkeit des Brustkorbs
fordern, die Atemraume erweitern und so das Atmen
erleichtern. Die Ubungen schulen Sie in der Wahr-
nehmung |hrer Atembewegung und wirken krafti-
gend auf die Atem- und Zwerchfellmuskulatur, helfen
aber auch, diese zu entspannen. Wieder leichter, tie-
fer atmen kénnen, ist das Ziel. Die Ubungen, die Sie
in diesem Kurs kennenlernen, sind gut in den Alltag
integrierbar.

Anmeldung: Di | 122A, Irmtraud Siebeneichner, Dipl.
Supervisorin, Atemtherapeutin, Dietzenbach, vhs,
M1 Bewegungshalle

Mo, 17:00-18:30 Uhr, ab 13.03.2023, 17,-, ermaRigt:
14,-, 17,- Kleinstgruppenzuschlag, 3 Termine




Integrationskurse an der Volkshochschule

Der soziale Kontakt ist sehr wichtig

Interview mit Daria Sokil, Kursleiterin bei der vhs Dietzenbach

Wie hat es sich ergeben, dass Sie Integrationskurse
an der vhs anbieten?

Deutsch zu lernen und zu lehren ist mein ganzes
Leben. Ich habe Germanistik in der Ukraine an der
Nationalen Universitat Donezk studiert. Nach dem
Abschluss habe ich an der Universitat drei Jahre lang
Deutsch als Fremdsprache (DaF) unterrichtet.

Es war immer mein Traum, auch in Deutschland zu
studieren. Ich habe den Master of Arts in Germanis-
tik und das DaF-Zertifikat an der Westfalischen Wil-
helms-Universitdt Minster erlangt. Noch wahrend
des Studiums habe ich angefangen, bei unterschied-
lichen Bildungstragern Deutsch als Fremdsprache zu
unterrichten und habe meine BAMF-Zulassung er-
halten. Nach dem Umzug nach Hessen habe ich mich
2018 bei der vhs Dietzenbach beworben und seitdem
gebe ich hier Integrationskurse.

Sie unterrichten zahlreiche Menschen, die aus der
Ukraine gefliichtet sind. Wie schédtzen Sie deren Stim-
mung ein?

Momentan habe ich einen Kurs, in dem 17 von 25 Teil-
nehmenden aus der Ukraine kommen. Die Stimmung
wiirde ich als ganz gut bezeichnen. Aber an manchen
Tagen, an denen man in den Nachrichten Uber be-
sonders schwere Raketenangriffe und Kampfe in der
Ukraine liest, bewundere ich meine Teilnehmenden,
wie sie sich beherrschen und auf den Unterricht kon-
zentrieren kdnnen.

Welche Rolle spielen Integrationskurse? Helfen diese
weiter? Welche Rolle spielt der soziale Kontakt, der
liber die Kurse erfolgt?

Diese Frage habe ich meinen Kursteilnehmenden
gestellt, die schon zwei Module (das Niveau A1) ab-
solviert haben. Viele sagen, dass der Integrationskurs
ihnen sehr gut weiterhilft. Sie verstehen schon vieles,
konnen sich auf dem Grundniveau ausdriicken, fiih-
len sich sicherer im Alltagsleben, z. B. beim Einkau-
fen, oder kdnnen schon selbststdandig einen Termin
beim Arzt oder bei einer Behorde vereinbaren.

Der soziale Kontakt, den die Teilnehmenden liber den
Kurs bekommen, ist sehr wichtig. Ich beobachte und
freue mich Gber den Zusammenhalt und die gegen-
seitige Unterstiitzung in der Gruppe.

Welchen Handlungsbedarf sehen Sie fiir die Politik
und die Gesellschaft? Was ist fiir die Gefliichteten be-
sonders wichtig?

Deutschland ist eines der wenigen Lander, das un-
glaublich viel fur Geflichtete aus der Ukraine getan
hat und weiter tut. So viel Hilfe und Unterstiitzung
haben sie nicht einmal in ihrem eigenen Heimatland
bekommen. Die meisten verstehen das und sind sehr
dankbar.

Deutschland ist aber ein anderes Land, mit eigenen
Gesetzen, Regeln, Sitten und Brauchen, die fiir viele
Menschen, die letztes Jahr aus der Ukraine gekom-
men sind, neu und nicht immer verstandlich sind.
Die meisten der Gefllichteten konnten sich noch vor
einem Jahr kaum vorstellen, in Deutschland zu leben.
Und sie hatten kaum Grund und Zeit, sich auf den
Aufenthalt vorzubereiten. Das betrifft auch und vor
allem die Sprache.

Fast alle Geflichtete, die ich kenne, sind von unzah-
ligen Briefen und Formularen, die sie von vielen Be-
horden bekommen, Gberfordert. Glick haben Men-
schen, die in Deutschland Verwandte oder Freunde
haben, die einigermalien Deutsch beherrschen und
sie in diesen Fragen unterstitzen kdnnen. Wer hier
alleine ist und nicht Gber Deutsch- oder wenigstens
Englischkenntnisse verflgt, ist oft frustriert auf sich
alleine im ganzen Wirbel der Papiere gestellt.

Das groRte Bedirfnis besteht momentan aus mei-
ner Sicht nach Dolmetscher/innen und Ubersetzer/
innen. Nach Menschen, die die Geflichteten bei Be-
hérden- und Arztebesuchen begleiten kénnen, die
sie bei der Wohnungssuche unterstiitzen und ihnen
ihre Rechte und Pflichten erkldren. Nach jemandem,
der das Schulsystem Deutschlands erklart und die
Kommunikation mit Erzieher/innen und Lehrer/in-
nen ermoglicht.

Vielen Gefllichteten fehlt oft einfach das Wissen,
an wen oder an welche Institutionen sie sich in be-
stimmten Situationen und bei Problemen wenden
kénnen, und was sie machen mussen. Ja, es gibt viele
Beratungsstellen, denen aber meistens die Dolmet-
scher/innen fehlen, die die Kommunikation ermog-
lichen wiirden.

Viele Geflichtete (nicht nur aus der Ukraine) wiin-
schen sich mehr Kontakte und Kommunikation mit
Deutschen und fihlen sich in dieser Hinsicht eher
isoliert.

Wie ist das bei Ihnen?
Kommunizieren sie mit
den Teilnehmenden

iiber die Situation?

Ich spreche in
meinem Unter-
richt das The-
ma des Krieges
ungern an. Ich
mochte, dass
der Kurs fiur die
Teilnehmende ein
Ort sein kann, wo
sie die Sprache ler- /
nen, nette Menschen

treffen, sich von schweren




Gedanken ablenken und mal lacheln kénnen. Nach
dem Unterricht versuche ich, ihnen mit Rat und Tat,
soweit ich kann, zu helfen. Wie auch anderen Men-
schen aus meinem Heimatland, die ich kenne.

Wie sehr belastet Sie selbst der Krieg? Was erfahren
Sie aus der Heimat?

Ich bin seit relativ langer Zeit in Deutschland und
habe den Krieg in der Ukraine weder 2014 noch jetzt
hautnah erlebt und keine Raketenangriffe (iberste-
hen missen. Der Krieg belastet mich aber sehr. Es
gehort zu meiner taglichen Routine, immer wieder
ukrainische und deutsche Nachrichten zu checken.

In Deutschland sind nur meine Mutter und ich. Die
ganze Verwandtschaft ist in der Ukraine geblieben.
Ich weill nicht, wann ich sie das nachste Mal besu-
chen kann. Mir ist nicht bekannt, ob ich mein Eltern-
haus, das meine GroReltern gebaut haben, und wo
mein Vater und ich groR geworden sind, noch einmal
wiedersehe und ob es den Krieg libersteht. Genau-
so wie ich nicht weiR, ob ich jemals noch das Grab
von meinem Vater und meinen GroRBeltern besuchen
kann. Die Hoffnung bleibt aber immer.

Die vhs Dietzenbach bietet Integrationskurse unter
der Trdgerschaft der vhs Kreis Offenbach an.

Die Inteqrationskurse aus der Perspektive einer Teilnehmerin

Viele Freunde und Bekannte gefunden

Mein Name ist Marina Davydova. Ich lebe seit neun
Monaten in Deutschland. Ich komme aus der Ukrai-
ne. Dort habe ich an der Staatlichen Universitat in
Dnipro mein Studium der Germanistik abgeschlos-
sen. Mein ganzes Leben habe ich als Deutschlehrerin
gearbeitet.

Deutschland hat mich und andere Gefliichtete sehr
gut aufgenommen. Die deutsche Regierung und die
deutschen Birger/innen haben uns, den Ukrainer/in-
nen, viel geholfen und uns unterstitzt. Alle, die hier
leben, bekommen Unterstiitzung in allen Bereichen
der Gesellschaft. Alles, was flr das Leben notig ist,
haben wir.

Die wichtigste Rolle flr unsere Integration in die
deutsche Gesellschaft spielen Integrationskurse bei
der Volkshochschule. Ich habe Gliick gehabt, weil ich
in der Volkshochschule Dietzenbach einen Sprach-
kurs besuche. Hier habe ich die Moglichkeit, meine
Deutschkenntnisse zu verbessern und weiter zu ver-
vollkommnen.

Dank dieses Sprachkurses habe ich viele Freunde und
Bekannte gefunden. Ich habe viele Leute verschiede-
ner Nationalitdten, die hier lernen, kennengelernt.
Der Sprachkurs gibt uns die Moglichkeit, mit vielen
Menschen auf Deutsch zu sprechen.

Integrationskurse helfen, uns in Deutschland schnel-
ler zu integrieren. Die Kenntnisse der deutschen

Sprache, Geschichte, Politik und Kultur helfen, frei
in Deutschland zu leben, zu lernen, einen Job zu be-
kommen, mit den Menschen zu kommunizieren und
sich wohl zu fihlen. Die meisten Teilnehmenden koén-
nen nun schon selbst einen Brief schreiben, einen
Arzttermin vereinbaren, eine Anzeige lesen, ein Vor-
stellungsgesprach fihren.

Ich mochte gerne die gemeinsame Meinung aller
Gefliichteten, die hier in der VHS einen Sprachkurs
besuchen, ausdriicken. Unser Sprachkurs wird von
hoch qualifizierten Lehrkraften geleitet, die an unse-
rer erfolgreichen Integration interessiert sind. AulSer-
dem sind alle Lehrer, Lehrerinnen und die Leitung
der Volkshochschule sehr menschlich, tolerant und
freundlich. Wir méchten uns ganz herzlich bedanken.

Wir verfolgen regelmaRig die Ereignisse und Militar-
aktionen in der Ukraine. Jeder von uns macht sich
Sorgen, weil dort Verwandte geblie-
ben sind. Es ist ein grofRes Leid,
das in unserer Heimat passiert.
Aber wir hoffen und glauben
an den Sieg der Ukraine.

Deutschland ist das Land
der groRen Maoglichkeiten
und ermoglicht uns ein neu-
es Leben.

Marina Davydova




Sprachkurse an der vhs Dietzenbach

Mochten Sie Ihre Kenntnisse in Eglisch, Franzosisch, Italienisch oder Spanisch auffrischen - oder ganz neu
mit dem Erlernen einer Sprache beginnen? Bei der vhs Dietzenbach kénnen Sie mit Kursen auf A1 Niveau
neu einsteigen oder in B1/B2-Kursen an Ihr Vorwissen ankntpfen. Kontaktieren Sie uns, wenn Sie eine
sprachliche Einstufung bendtigen.

Interessant fir alle, die in Englisch ihre Kenntnisse aus der Schule vertiefen mdchten, ist unser neuer Eng-
lish-B2-Refresher-Kurs, der freitags zwischen 17.15 und 18.15 stattfindet.

Das komplette Verzeichnis unserer Sprachkurse finden Sie in unserem Programm. Weitere Sprachkurse, die
bei der vhs Dietzenbach nicht angeboten werden, finden Sie im Angebot der vhs Kreis Offenbach.

Franzosisch

Franzosisch Al1.2

fur Anfanger*innen mit
geringen Vorkenntnissen
- Kleinstgruppe. Lehrbuch:
Rencontres en frangais Al,
Klett Verlag, ab Lektion 4
Anmeldung: Di N 807, Béatrice Debraux
Dietzenbach, vhs, Raum 06, Hinterhaus OG
Mi, 09:00-10:30 Uhr, ab 15.02.2023

EnghSCh 86,-, ermaliigt: 69,-, 29,- Kleinstgruppenzuschlag,
15 Termine

English B2- Refresher - Kleinstgruppe

Englisch B1/B2 fiir Teilnehmende mit Vorkenntnis- Franzésisch A2 - Kleinstgruppe

sen. in Englisch (z. B. aus der Schulzeit), die sie auf- Lehrbuch: Rencontres en francais A2, Klett Verlag,

frischen und vertiefen méchten. Das Lehrbuch wird | gktion 3

im Kurs bekannt gegeben. Anmeldung: Di 808, Béatrice Debraux,

Anmeldung: Di N 616, Zakia Saim, Dietzenbach, vhs,  pjetzenbach, vhs, Raum 06, Hinterhaus OG

Raum E3, Vorderhaus OG Di, 09:00-10:30 Uhr, ab 14.02.2023

Fr, 17:15-18:45 Uhr, ab 17.02.2023 86,-, ermaBigt: 69,-, 29,- Kleinstgruppenzuschlag,

68,-, ermaRigt: 54,-, 23,- Premiumkleinstgruppen- 15 Termine

zuschlag, 12 Termine

Englisch mit MuRe B1 - Kleinstgruppe SpanISCh

Die Kurse ab der Niveaustufe B1 sind geeignet fir Spanisch A1.2 fiir Anfan-
Teilnehmer*innen, die das Wesentliche von Nach- ger*innen

richten und Unterhaltungen verstehen und flissig mit Vorkenntnissen - Kleinst-

einfache Gesprache der Alltags- und Berufswelt fih-  gruppe
ren kdnnen. Grammatik- und Wortschatzkenntnisse Lehrbuch: Con Gusto A1, ab

sowie das Horverstandnis werden verbessert. Unidad 10

Anmeldung: Di N 611, Zakia Saim Anmeldung: Di O 402, Leonor Sandra Resch
Dietzenbach, vhs, Raum E3, Vorderhaus OG vhs, Raum E5, Vorderhaus OG

Fr, 15:30-17:00 Uhr, ab 17.02.2023 Mi, 18:00-19:30 Uhr, ab 15.02.2023

68,-, ermaligt: 54,-, 23,- Kleinstgruppenzuschlag, 74,-, ermaligt: 56,-, 25,- Kleinstgruppenzuschlag,
12 Termine 13 Termine

English Conversation C2 - Kleinstgruppe Spanisch B2 - Premiumkleinstgruppe

Anmeldung: Di N 619, Sylvia Zinser En este curso profundizaremos en pequefias lecturas
Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG y conversaciones los temas gramaticales. Lehrbuch:
Mo, 10:30-12:00 Uhr, ab 20.02.2023 Con Gusto Nuevo B2, Unidad 3.

68,-, ermaRigt: 54,-, 23,- Kleinstgruppenzuschlag, Anmeldung: Di O 414, Margarita Voigt-Herrera

12 Termine vhs, Raum E5, Vorderhaus OG

Di, 19:45-21:15 Uhr, ab 14.02.2023
80,-, ermaligt: 64,-, 80,- Kleinstgruppenzuschlag,
14 Termine




Waldbaden - kleinstgruppe

Ein Aufenthalt im Wald starkt nachweislich das
Immunsystem, senkt hohen Blutdruck und verringert
Stresshormone. In der Natur gelingt es uns leichter,
einen Ausgleich zum oft hektischen und lauten All-
tag zu schaffen. Beim Waldbaden tauchen wir ganz
bewusst und achtsam in die Atmosphdre des Wal-
des ein. Durch verschiedene Ubungen fiir die Sinne,
langsames Schlendern, Meditationen und Solozeiten
werden Korper, Geist und Seele wieder in Einklang
gebracht.

Anmeldung: Di | 109, Sandra Haase, Dietzenbach,
Treffpunkt: Wendehammer Kirchbornstrafe

Sa, 11:00-14:00 Uhr, 04.03.2023

11,-, ermaRigt: 9,-, 4,- Kleinstgruppenzuschlag

Wald erleben und entspannen

Erlebe den Wald als Ort der Entspannung, der Ener-
gie, der Gesundheit. Bewege Dich und meditiere in-
mitten einer natirlichen Umgebung und nehme auf,
was Dir die Natur zu bieten hat. Meditation bedeu-
tet, bewusst zu sein, bei Dir selbst zu sein, dich um
Dich selbst zu kiimmern. Es ist ganz einfach, jedoch
sehr wirksam und heilsam. Dabei werde ich Dich un-
terstlitzen und mit Dir die wertvolle Zeit gemeinsam
genieRen. Sei herzlich eingeladen. Der Kursleiter ist
Meditationsleiter, Entspannungstrainer und NABU
Naturflhrer. Die genauen Treffpunkte werden

zwei Wochen im Voraus per E-Mail kommuniziert.
Anmeldung: Di | 110, Robert Kérner

Dietzenbach. Mi, 17:30-18:30 Uhr, 03.05.2023,
17.05.2023, 1.05.2023, 14.06.2023, 21.06.2023
17,-, ermaRigt: 14,-, 6,- Kleinstgruppenzuschlag,

5 Termine

WWW mal anders - Walking mit Stocken,

Walderleben und Wahrnehmungsiibungen
Kleinstgruppe

In diesem Wochenendkurs wird am ersten Kurstag
die richtige Nordic-Walking-Technik vermittelt. Durch
die Hift-Schulter-Rotation beim Nordic-Walking wer-
den bis zu 90 % der Muskulatur beansprucht und
schonend gestarkt.

Am zweiten Kurstag gehen wir gemeinsam in den
Wald und erkunden, was wir am Vortag ganz selbst-
verstandlich erlernt haben. Wir richten unsere Auf-
merksambkeit auf unsere Sinne, welche im hektischen
Alltag haufig zu kurz kommen. Einfache Atemibun-
gen und der spielerische Umgang mit dem Wald las-
sen uns wieder bei uns selbst ankommen und den
Augenblick genieRen.

Anmeldung: DiJ 201, Daniela Gehrke

Dietzenbach, Treffpunkt wird noch bekanntgegeben
Sa, 10:00-13:00 Uhr, 22.04.2023 und 23.4.2023

23,-, ermaRigt: 18,-, 8,- Kleinstgruppenzuschlag,

2 Termine

Wildkrauter sammeln fiir griine Smoothies
Kleinstgruppe

Bei einem Spaziergang durch Wald und Flur sammeln
wir an abgelegenen
Stellen  Wildkrauter,
Brennnesseln, Giersch
und weitere essbare
Krauter, erkunden de-
ren Geschmack und
Geruch und lernen sie
sicher zu bestimmen. -

Bitte Korbchen oder

Stofftasche  mitbrin-

gen.

Anmeldung: Di K 291, Kerstin Hoffmann, Medizini-
sche Fitnesstrainerin, Dietzenbach, Treffpunkt vor
dem Spielplatz Martinstr.

Fr, 17:00-20:00 Uhr, ab 31.03.2023. 11,-, ermaRigt:
9,-, 4,- Kleinstgruppenzuschlag, 3,- Materialkosten,
Anmeldung: Di K 291B, Fr, 17:00-20:00 Uhr, ab
28.04.2023, 11,-, ermaRigt: 9,-, 4,- Kleinstgruppenzu-
schlag, 3,- Materialkosten

Mit NABU durch die vier Jahreszeiten -

Waldwanderungen

Wandern Sie mit NABU Dietzenbach durch die vier
Jahreszeiten. Wer alle vier Wanderungen (4 x 11 km)
absolviert, bekommt eine Teilnahmeurkunde und ein
kleines Prasent.

Die Friihjahrswanderung findet am So, 26. Méarz von
13:00 bis 17:00 Uhr statt. Treffpunkt: WaldstraBe 94
(Hotel Artrium am Park). Die Sommerwanderung fin-
det am So, 25. Juni von 13:30 - 17:00 Uhr statt. Treff-
punkt: Friedwald Dietzenbach.

Wahrend der Wanderungen erfahren die Teilneh-
menden Grundsatzliches Gber den Wald, z. B. seine
Funktionen (Sauerstofflieferant, Klimaanlage, Was-
serfilter, usw.), die Vernetzung der Natur, einheimi-
sche Tier-, Baum- und Pflanzenarten. Dartiber hinaus
fiihren alle Wanderungen an besonderen Standorten
vorbei (Flachen, Walder, Wiesen, Biotope, Streuobst-
wiesen), die aus Sicht des Naturschutzes erldutert
werden. Festes Schuhwerk wird empfohlen.
Anmeldung: Di | 112, Robert Kérner

So, 13:30-17:00 Uhr, 26.03.2023 und 25.06.2023
Teilnahme frei, Anmeldung erforderlich, 2 Termine




Meditation, Yoga, Tanz

Meditation fiir Einsteiger*innen - finde
deine Ruheinsel im Alltag - Kleinstgruppe

Ein Meditations-Kurs fiir Einsteiger. Nehmen Sie sich
etwas Zeit, um sich im stressigen Berufs- oder Privat-
leben wieder ins Gleichgewicht zu bringen. Schaffen
Sie sich Raum, finden Sie die Ruhe in sich, tanken Sie
wieder Kraft. Uber acht Termine bietet lhnen dieser
Kurs die Moglichkeit, sich leicht und doch wirkungs-
voll der Meditation zu nahern, Einblicke in verschie-
dene Methoden zu erhalten und erste praktische
Erfahrung zu sammeln, die sie fiir ihren Alltag mit-
nehmen und effektiv anwenden kénnen. Bauen Sie
sich ihre Ruheinsel, entspannen Sie. Keine Angst, Sie
missen nicht 60 Min. still im Schneidersitz verhar-
ren. Es erwartet Sie eine bunte Mischung abwechs-
lungsreicher Ubungen im Stehen, Sitzen, Liegen.
Anmeldung: Dil 114, Sven Sordon

Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle

Sa, 10:00-11:30 Uhr, ab 18.02.2023

Yoga fiir Senior/innen - kleinstgruppe

Yoga hat eine wohltuende Wirkung auf Kérper und
Geist. Die ausgefiihrten Asanas (Korperiibungen)
werden ergdnzt mit Atemiibungen, Entspannung,
Meditation und Mantras (gesungene Wortkldange).
Die Ubungen finden wahlweise auf der Matte oder
auf dem Stuhl statt. Der Kurs richtet sich an Seni-
or*innen; korperliche Einschrankungen werden be-
ricksichtigt und so kann jede*r die Beweglichkeit
verbessern und neue Energien wecken.

Anmeldung: Di | 022, Jutta Winzig

Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle

Anmeldung: Di, 10:15-11:45 Uhr, ab 7.03.2023

69,-, bereits ermaRigte Gebiihr, 29,- Kleinstgruppen-
zuschlag, 15 Termine

Feldenkrais®-Online — Bewusstsein

durch Bewegung - Kleinstgruppe

Wer seine Beweglichkeit altersunabhangig verbes-
sern und/oder erhalten und wieder mehr Spall an
Bewegung erleben mochte, liegt mit Feldenkrais®
richtig. Es ist ein Werkzeug, um jegliche Tatigkeiten
(Bewegungshandlungen) einfacher und leichter aus-
zufiihren. Sie werden sich und ihre Grenzen klarer
spliren und lernen, diese zu erweitern. Stress kann
abgebaut, Schmerz verringert werden und Sie kon-
nen zu einer besseren Haltung finden. Bequem on-
line von zu Hause — dort, wo man sich am

wohlsten fiihlt.

Anmeldung: Di | 126, Eva-Maria Spiel3, zertifizierte
FELDENKRAIS® Practitioner FVD, online

Mo, 18:15-19:30 Uhr, ab 13.02.2023

74,-, ermaligt: 59,-, 25,- Kleinstgruppenzuschlag, 16
Termine

Yoga und Detox - Workshop

In diesem Workshop kann man neue Kraft und Ener-
gie tanken und dabei Bewegung, Dehnung und Ent-
spannung genieRen. Mit speziellen Ubungen werden
Stoffwechsel und Entgiftung angeregt, der Friihling
ist dafiir die ideale Jahreszeit. Fur Anfanger/innen
und Teilnehmer/innen mit Yoga-Erfahrung.
Anmeldung: Di | 026, Birgit Borowski, Dietzenbach,
vhs, M1 Bewegungshalle

Sa, 14:00-18:00 Uhr, ab 11.03.2023, 14,-, ermaligt:
11,-, 14,- Kleinstgruppenzuschlag, 1 Termin

Orientalischer Tanz - Bauchtanz
Kleinstgruppe fiir Anfingerinnen

Ein neues Korpergeflihl entwicklen, tanzen von
langsam bis intensiv - loslassen und die eigenen
Empfindungen umsetzen. Muskeln entdecken, von
denen man bisher nicht wusste, dass es

sie gibt und den Korper auf gesunde

Weise mit Spal? in der Gruppe trainie-

ren. Orientalischer Tanz férdert die
Beweglichkeit, den Muskelaufbau, ist

hervorragend fiir den Beckenboden,

bei Rickenschmerzen und Verspan-

nungen jeder Art und eignet sich auch bei
Knieproblemen (bitte vorher Ricksprache mit dem
behandelnden Arzt).

Anmeldung: Di J 013, Elke Barisic, Diet-
zenbach, vhs, M1 Bewegungshalle

Do, 17:45-19:15 Uhr, ab 16.02.2023
80,-, ermaligt: 64,-, 27,- Kleingruppenzu-
schlag, 14 Termine
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Komputent am PC

PC-Kurse bei der
vhs Kreis Offenbach

Frihjahrssemester 2023

Kleinstgruppe
Seminar zur Weinsensorik. Wie entsteht die grolle
Aromenvielfalt im Wein? Wie kdnnen wir sie uns er-
schliefen? Wie kombinieren wir Aromen mit unse-
ren Speisen? Auf einer Reise vom Weinbau Uber
den Weinausbau, von den Geschmacksrezeptoren
Uber die Wahrnehmung, von Aromen bis zum Zu-
sammenwirken im Mund, werden wir uns den Wein
als groRes Geschmackserlebnis erschlieRen. Anhand
von insgesamt 13 verschiedenen Weinen werden wir
unser Kénnen praktisch unter Beweis stellen.
Anmeldung: Di D 205,

Heinz Lewandowski, Dietzenbach, vhs, Raum 06,
Hinterhaus

Fr, 17:30-20:30 Uhr,
17.03.2023 und
24.3.2023

23,-, ermaRigt: 18,-, 8,-
Kleinstgruppenzuschlag,
28,- Materialkosten, 2
Termine

Der Flyer zu unseren PC-Kursen ist da!

Wollten Sie schon immer einmal einsteigen in die
digitale Welt, endlich alle Funktionen lhres Smart-
phones nutzen? Haben Sie schon Erfahrungen und
mochten die fortgeschrittenen Funktionen von Office
kennenlernen? Oder einfach lhren Alltag kreativer
gestalten?

Egal ob Sie Anfinger/in sind oder lhre Kenntnisse
vertiefen moéchten - die vhs Kreis Offenbach hat den
richtigen Kurs fur Sie. Unsere qualifizierten und er-
fahrenen Kursleitungen bieten personliche und pra-
xisnahe Seminare.

Den aktuellen Flyer mit allen PC-Kursen und Bil-
dungsurlauben konnen Sie hier herunterladen. Das
Programm finden Sie auch auf unserer Homepage,
Uber die Sie sich gleich anmelden kdénnen:

www.vhs-kreis-offenbach.de

vhs Dietzenbach e. V.

Geschaftsstelle
Wilhelm-Leuschner-Str. 33
63128 Dietzenbach

Tel.: 06074 /812266
www.vhs-dietzenbach.de

Sprech- und Offnungszeiten

Mo, Di, Fr. 10.00 - 12.15 Uhr
Mi 9:00 - 14.00 Uhr, Do geschlossen.

Bitte vereinbaren Sie vorab einen Termin per Telefon
oder E-Mail. Eingeschrinkte Offnungszeiten in den
Schulferien.

Ein Infobrief der vhs Dietzenbach
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