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Unsere Highlights im Spätsommer
Das neue Programm: Kochen, Kunst und Natur

Smartphonekurse und IT-Lerntreff
Meditation und Entspannung



Liebe Leserinnen und Leser,
das Herbstsemester beginnt an der vhs Dietzenbach. Wir starten mit ganz vielen neuen Angeboten: Koch- 
und Kunstkursen, Smartphone-Einführungen, einem Lerntreff für Digitales, Kunst- und Kreativseminaren 

und vielem mehr. 
Alle Kurse finden Sie in unserem großem Programmheft und auf unserer Home-
page. Anmelden können Sie sich ab sofort über 
unsere Homepage, telefonisch oder über die Di-

rektlinks in diesem Infobrief. 
In dieser Ausgabe stellen wir Ihnen unsere neuen 
Kochkurse näher vor und geben Ihnen Infos zu den 
Kursen, die bald starten. 

Ihr Team der vhs DietzenbachIhr Team der vhs Dietzenbach

Lerntreff „Digitales“ in Dietzenbach - kostenfrei 
Wollten Sie schon immer in die Welt der PCs einsteigen? In unserer offenen 
PC-Sprechstunde vermitteln wir die wichtigsten Grundlagen kostenfrei und 
unbürokratisch. Wie starte ich einen PC? Wie finde ich mich in Windows 
zurecht? Wie nutze ich die Office-Programme? Wie gestalte ich eigene 
Inhalte ansprechend? Was kann mein Smartphone alles? Wie verwende ich 
das Web und Soziale Medien gut und sicher? 

Anmeldung und Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, 
kommen Sie einfach vorbei. Die Sprechstunden finden in 

lockerer Atmosphäre statt, Getränke und Snacks stehen 
bereit. 

Der vhs Lerntreff Digitales mit Ralph Beier findet in der vhs Dietzenbach in der 
Wilhelm-Leuschner-Straße 33 statt. Für nähere Infos schreiben Sie bitte an marc.
urlen@vhs-dietzenbach.de.

Start ist Freitag, der 08.09.2023, von 16.30 und bis 18.30 Uhr. Weitere Termine sind 
der 22.09., 20.10., 10.11., 24.11. und 08.12.23.

Einstiegskurse für Smartphone und iPhone
Lernen Sie Ihr Smartphone oder Tablet in Ruhe kennen: Wie kann ich über WLAN ins Internet gehen? Wie 
empfange und sende ich E-Mails? Welche nützlichen kostenlosen Programme gibt es und wie kann man sie 
einrichten? Wie verschicke ich Bilder? Welche Einstellungen sind ratsam - und welche nicht? Wie werde ich 
Programme wieder los, die ich gar nicht haben will? 

Einstiegskurs für Smartphones und Tablets mit Android-Betriebssystem  
(z. B. Samsung)

Anmeldung: Di R 210, Ralph Robert Beier 
Dietzenbach, vhs, Raum O6, Hinterhaus OG
Mo bis Mi, 10:00-12:15 Uhr, ab 18.09.2023
26,00, ermäßigt: 21,00, 25,00  Kleinstgruppenzuschlag , 3 Termine

Einstiegskurs für iPods und iPads (Apple)
Anmeldung: Di R 211, Ralph Robert Beier 

Dietzenbach, vhs, Raum O6, Hinterhaus OG
Mo bis Mi, 12:15-14:30 Uhr, ab 18.09.2023

26,00, ermäßigt: 21,00, 25,00  Kleinstgruppenzuschlag , 3 Termine

https://www.vhs-dietzenbach.de/fileadmin/user_upload/Programm_232.pdf
https://www.vhs-dietzenbach.de/index.php
https://www.vhs-dietzenbach.de/index.php
https://www.vhs-dietzenbach.de/fileadmin/user_upload/Programm_232.pdf
mailto:marc.urlen%40vhs-dietzenbach.de?subject=
https://www.vhs-dietzenbach.de/programm/arbeit-beruf-edv/kurs/Smartphone+Kleinstgruppe/nr/232-R+210/bereich/details/kat/23/?Fsize=0%22#inhalt
https://www.vhs-dietzenbach.de/programm/arbeit-beruf-edv/kurs/iPhoneiPad+Kleinstgruppe/nr/232-R+211/bereich/details/kat/23/?Fsize=0%22#inhalt


Kochkurse stehen schon lan-
ge auf der Wunschliste 

von uns und unseren 
Teilnehmer/innen. Für 
das neue Semester 
ist es uns endlich ge-
lungen, wieder eine 
Schulküche zu finden. 

Susanne Auweiler bie-
tet gleich ein halbes Dut-

zend Kurse an, in denen 
jeweils ein leckeres Menü zube-

reitet wird. Thematisch geht es um Zitronen, Hand-
käs, Kürbisse, die Weihnachtszeit, Kraut und Rüben 
und Basenfasten. 

Frau Kyung Park-Reuther führt in die koreanische 
Küche ein. Mit dabei im Programm ist auch wieder 
Heinz Lewandowski mit seinem Weinseminar.

Kochkurse mit Susanne Auweiler
Wir kochen ein komplettes Menü. Meist zwei Vor-
speisen, zwei Salate/Suppen, zwei Hauptgerichte 
und zwei Desserts. Manchmal Brot und/oder ein 
paar Dips für das Entrée. Wir bereiten in Kleingrup-
pen die einzelnen Gänge des Menüs, das wir in der 
Menüfolge gegenseitig servieren und zusammen 
verspeisen. Hierbei können Tipps und Tricks ausge-
tauscht werden. Jeder Teilnehmer kann im Nachgang 
ein Menü mit drei bis vier Gängen nachkochen. Zum 
Kocherlebnis gehören auch die Deko und ein gemüt-
liches Ambiente am Tisch.

Nach dem kulinarischen Genuss werden wir gemein-
sam die Küche aufräumen und in ihrem ursprüngli-
chen vorgefundenen Zustand verlassen. 

Rund um den Handkäs
Anmeldung: Di L 201, Susanne Auweiler

Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, 
Lehrküche, Voltastr. 6

Di, 17:30-21:30 Uhr, ab 
17.10.2023

15,00, ermäßigt: 12,00, 15,00 
15,00 für Lebensmittel , ein 
Termin

Rund um den Kürbis
Anmeldung: Di L 202, Susanne Auweiler 

Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, Lehrküche, Vol-
tastr. 6

Di, 17:30-21:30 Uhr, ab 21.11.2023

15,00, ermäßigt: 12,00, 16,00 15,00 für Lebensmit-
tel , ein Termin

Koreanisch kochen
Bitte mitbringen: Schürze, drei Geschirrtücher, Topf-
lappen, Schneidebrett, scharfes Messer, Sparschäler 
und mehrere Behälter für evtl. Reste. 

Anmeldung: Di L 175, Kleinstgruppe, Kyung Park-
Reuther 

Dietzenbach, Helen-Keller-Schu-
le, Lehrküche, Voltastr. 6 

Do, 18:30-21:30 Uhr, ab 
23.11.2023. 12,00, ermäßigt: 
10,00, 15,00 für Lebensmit-
tel, 11,00 Kleinstgruppenzu-
schlag, ein Termin 

Kochen bei der vhs Dietzenbach

https://www.vhs-dietzenbach.de/kurssuche/kurs/Kochkurs+Rund+um+den+Handkaes+Kleinstgruppe/nr/232-L+201/bereich/details/?Fsize=0#inhalt
https://www.vhs-dietzenbach.de/kurssuche/kurs/Kochkurs+Rund+um+den+Kuerbis+Kleinstgruppe/nr/232-L+202/bereich/details/#inhalt
https://www.vhs-dietzenbach.de/kurssuche/kurs/Koreanisch+kochen/nr/232-L+175/bereich/details/?Fsize=0#inhalt


Beeren, Samen und Kräuter 
sammeln für Smoothies
Im September/Oktober werden nicht nur die Äpfel 
reif, sondern auch viele Wildfrüchte, wie Schlehdorn, 
Sanddorn und Vogelbeere. Wie man sie findet, sicher 
bestimmt und was man damit in der Küche alles ma-
chen kann, dazu werden Anregungen gegeben. Wenn 
es nicht zu trocken ist, steht auch immer noch Blatt-

grün für Smoothies am Wegesrand.
Bitte Körbchen oder Stofftasche 

mitbringen.
Anmeldung: Di K 291, Kerstin 

Hoffmann, Medizinische Fit-
nesstrainerin
Dietzenbach, Treffpunkt vor 
dem Kindergarten u. Spiel-

platz Martinstr. Fr, 16:00-
19:00 Uhr,  15.09.2023. 12,00, 

ermäßigt: 10,00, 3,00 2,00 Ma-
terialkosten , 1 Termin

Wieder freier atmen! 
Unterstützung bei Atemproblemen nach einer 
Covid 19-Erkrankung - Kleinstgruppe
Der Atem- und Bewegungskurs nach dem atemthe-
rapeutischen Ansatz des Erfahrbaren Atems® bietet 
Übungen,  die die Beweglichkeit des Brustkorbs för-
dern, die Atemräume erweitern und so das Atmen 
erleichtern. Die Übungen schulen Sie in der Wahr-
nehmung Ihrer Atembewegung und wirken kräfti-
gend auf die Atem- und Zwerchfellmuskulatur, helfen 
aber auch diese zu entspannen. Wieder leichter, tie-
fer atmen können ist das Ziel. Die Übungen, die Sie 
in diesem Kurs kennenlernen, sind gut in den Alltag 
integrierbar.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und dicke So-
cken
Anmeldung: Di I 122A, Irmtraud Siebeneichner Dipl. 
Supervisorin, Atemtherapeutin
Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Mo, 17:00-18:30 Uhr, ab 11.09.2023
29,00, ermäßigt: 23,00, 28,00  Kleinstgruppenzu-
schlag , 5 Termine

Portraitzeichnen lernen
Beim Portraitzeichnen muss man die Proportionen 
des menschlichen Kopfes erfassen, Augen, Nase, 
Mund und Haare richtig platzieren und mit Hilfe der 
Linien und Schraffuren Konturen schaffen und die 
Fläche plastisch gestalten.
Zeichenblock, Bleistift, und Ra-
diergummi mitbringen.
Anmeldung: Di F 127, 
Simon Ndrejaj, Kunstpäd-
agoge
Dietzenbach, vhs, Raum 
E4, Vorderhaus OG
So, 10:00-14:00 Uhr, 
17.09., 15.10., 19.11., 
17.12.2023, 21.01.2024 
77,00, ermäßigt: 62,00, 75,00  
Kleinstgruppenzuschlag, 5 Termine

Orientalischer Tanz - Bauchtanz
Ein neues Körpergefühl entwicklen, tanzen von lang-
sam bis intensiv - loslassen und die eigenen Empfin-
dungen umsetzen. Muskeln entdecken, von denen 
man bisher nicht wusste, dass es sie gibt und den 
Körper auf gesunde Weise mit Spaß in der Grup-
pe trainieren. Orientalischer Tanz fördert die Be-
weglichkeit, den Muskelaufbau, ist hervorragend 
für den Beckenboden, bei Rückenschmerzen und 
Verspannungen jeder Art und eignet sich auch bei 
Knieproblemen (bitte vorher Rücksprache mit dem 
behandelnden Arzt). Mit Elke Barisic, Trainerlizenz 
C - Tanzsport/Orientalischer Tanz, Dt. Olympischer 
Sportbund.

Schnupperkurs
Anmeldung: Di J 011, Dietzenbach, vhs, M1 Bewe-
gungshalle
Sa, 13:00-16:45 Uhr, ab 09.09.2023
15,00, ermäßigt: 12,00, 14,00  Kleinstgruppenzu-
schlag , 1 Termin

Kurs für Anfänger/innen
Anmeldung: Di J 013, Dietzenbach, vhs, M1 Bewe-
gungshalle. Do, 17:45-19:15 Uhr, ab 14.09.2023
81,00, ermäßigt: 65,00, 79,00  Kleingruppenzu-
schlag, 14 Termine

Kurs für Frauen mit guten  
tänzerischen Grundlagen
Anmeldung: Di J 012, 
Dietzenbach, vhs, M1, 
Do, 19:30-21:00 Uhr, ab 
14.09.2023, 81,00, ermäßigt: 
65,00, 79,00  Kleinstgruppen-
zuschlag, 14 Termine

a k t u e l l e  K u r s e 

https://www.vhs-dietzenbach.de/kurssuche/kurs/Beeren+Samen+und+Kraeuter+sammeln+fuer+Smoothies+Kleingruppe/nr/232-K+291/bereich/details/?Fsize=0#inhalt
https://www.vhs-dietzenbach.de/kurssuche/kurs/Wieder+freier+atmen+-+Kleinstgruppe/nr/232-I+122A/bereich/details/?Fsize=0#inhalt
https://www.vhs-dietzenbach.de/kurssuche/kurs/Portraitzeichnen+lernen+Kleinstgruppe/nr/232-F+127/bereich/details/?Fsize=0#inhalt
https://www.vhs-dietzenbach.de/kurssuche/kurs/Orientalischer+Tanz+-+Bauchtanz+Schnupperkurs+Kleinstgruppe/nr/232-J+011/bereich/details/?Fsize=0#inhalt
https://www.vhs-dietzenbach.de/kurssuche/kurs/Orientalischer+Tanz+-+Bauchtanz+fuer+Anfaengerinnen+Kleinstgruppe/nr/232-J+013/bereich/details/?Fsize=0#inhalt
https://www.vhs-dietzenbach.de/kurssuche/kurs/Orientalischer+Tanz+-+Bauchtanz+fuer+Frauen+mit+guten+taenzerischen+Grundlagen/nr/232-J+012/bereich/details/?Fsize=0#inhalt


Bewegung und Entspannung
Qi Gong für Senior/innen
Qigong ist eine alte chinesische Übungsmethode, 
die leicht erlernt werden kann und für jede Alters-
klasse geeignet ist. Durch langsame und medizinisch 
optimierte Bewegungen können Verspannungen und 
Blockaden gelöst werden, die Lebensenergie (Qi) ins 
Fließen gebracht werden und Stress abgebaut wer-
den. Die Übungen werden im Stehen oder bei Beein-
trächtigungen auch im Sitzen durchgeführt. Der Kurs 
ist für Anfänger/innen und Fortgeschrittene geeig-
net. Bei schönem Wetter kann der Kurs auf Wunsch 
draußen stattfinden.
Bitte bequeme Kleidung und leichte Sportschuhe/
Gymnastikschuhe mitbringen.
Anmeldung: Di I 135, Christina Türk- Döker 
Dietzenbach, Göpferthaus, 
Weiherstr. 24
Mi, 09:00-10:00 Uhr, ab 
13.09.2023
46,00, ermäßigt: 0,00, 
14,00 23,00 Kleinstgrup-
penzuschlag bereits ermä-
ßigte Gebühr, 15 Termine

Meditation und Achtsamkeit
Zahlreiche wissenschaftliche Untersuchungen be-
legen die positiven gesundheitlichen Wirkungen re-
gelmäßiger Meditation. Sie schärft die Achtsamkeit, 
verbessert die Konzentrationsfähigkeit und erhöht 
die Ausgeglichenheit des Bewusstseins. Achtsamkeit 
unterstützt die Haltung, die den Stress auch im Alltag 
zu reduzieren hilft. Finden Sie heraus, mit welchen 
Techniken Sie sich wohl fühlen und wie Sie täglich et-
was für sich tun können. Dank wechselnder Inhalte 
auch für Wiederholer*innen geeignet.
Bitte Matte, Decke, warme und bequeme Kleidung 
und ein kleines Kissen mitbringen.
Anmeldung: Di I 111, Rigobert Jakob, Yogalehrer 
nach BYV und 3HO

Dietzenbach, vhs, M1 Bewe-
gungshalle

Di, 20:00-21:15 Uhr, ab 
12.09.2023

48,00, ermäßigt: 38,00, 
12,00  Kleinstgruppen-
zuschlag , 10 Termine

WWW - mal anders
Walking mit Stöcken (Nordic Walking), Walderle-
ben und Wahrnehmungsübungen
In diesem Wochenendkurs wird am ersten Kurs-
tag die richtige Nordic-Walking-Technik vermittelt. 
Durch die Hüft-Schulter-Rotation beim Nordic-Wal-
king werden bis zu 90 % der Muskulatur beansprucht 
und schonend gestärkt. Der Aufenthalt in der Natur 
und im Wald fördert zusätzlich die Abwehrkräfte und 
stärken das Immunsystem. Die Technik wird schritt-
weise erlernt und kann dann im gefestigt und verin-
nerlicht werden.
Am zweiten Kurstag gehen wir gemeinsam in den 
Wald und erkunden, was wir am Vortag ganz selbst-
verständlich erlernt haben. Wir erfahren neue Mög-
lichkeiten, die Natur und den Wald zu entdecken und 
davon zu lernen. Richten unsere Aufmerksamkeit auf 
unsere Sinne, welche im hektischen Alltag häufig zu 
kurz kommen. Einfache Atemübungen und der spie-
lerische Umgang mit dem Wald lassen uns wieder bei 
uns selbst ankommen und den Augenblick genießen. 
3,50 € für Materialien bitte direkt an 
die Kursleitung zahlen.
Anmeldung: Di J 201, Daniela 
Gehrke, Dietzenbach, Ort wird 
noch bekanntgegeben. 
Sa, 10:00-13:00 Uhr, ab 
16.09.2023. 23,00, ermäßigt: 
18,00, 23,00  Kleinstgruppenzu-
schlag , zwei Termine

Meditation für Einsteiger*innen 
- finde deine Ruheinsel im Alltag
Ein Meditations-Kurs für Einsteiger. Nehmen Sie sich 
etwas Zeit, um sich im stressigen Berufs- oder  Privat-
alltag wieder ins Gleichgewicht zu bringen. Schaffen 
Sie sich Raum, finden Sie die Ruhe in sich, tanken Sie 
wieder Kraft. Über acht Termine bietet Ihnen dieser 
Kurs die Möglichkeit, sich leicht und doch wirkungs-
voll der Meditation zu nähern, Einblicke in verschie-
dene Methoden zu erhalten und erste praktische 
Erfahrung zu sammeln, die sie für ihren Alltag mit-
nehmen und effektiv anwenden können.  Bauen Sie 
sich ihre Ruheinsel, entspannen Sie. Keine Angst, 
Sie müssen nicht 60 Minuten still im Schneidersitz 
verharren. Es erwartet Sie eine bunte Mischung ab-
wechslungsreicher Übungen im Stehen, Sitzen, Lie-
gen. 
Anmeldung: Di I 114, Sven Sordon, Dietzenbach, 
vhs, M1 Bewegungshalle. Sa, 10:00-11:30 Uhr, ab 
16.09.2023, 46,00, ermäßigt: 37,00, 45,00  Kleinst-
gruppenzuschlag , 8 Termine

Christina Türk-Döker

https://www.vhs-dietzenbach.de/kurssuche/kurs/Qi+Gong+fuer+Seniorinnen/nr/232-I+135/bereich/details/?Fsize=0#inhalt
https://www.vhs-dietzenbach.de/kurssuche/kurs/Qi+Gong+fuer+Seniorinnen/nr/232-I+135/bereich/details/?Fsize=0#inhalt
https://www.vhs-dietzenbach.de/kurssuche/kurs/Meditation+und+Achtsamkeit+Kleinstgruppe/nr/232-I+111/bereich/details/?Fsize=0#inhalt
https://www.vhs-dietzenbach.de/kurssuche/kurs/WWW+mal+anders+-+Walking+mit+Stoecken+Walderleben+und+Wahrnehmungsuebungen/nr/232-J+201/bereich/details/?Fsize=0#inhalt
https://www.vhs-dietzenbach.de/kurssuche/kurs/Meditation+fuer+Einsteigerinnen+-+finde+deine+Ruheinsel+im+Alltag+Kleinstgruppe/nr/232-I+114/bereich/details/?Fsize=0#inhalt


vhs Dietzenbach e. V.
Geschäftsstelle 

Wilhelm-Leuschner-Str. 33
63128 Dietzenbach

Tel.: 0 60 74 / 81 22 66 

www.vhs-dietzenbach.de

Sprech- und Öffnungszeiten
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. Eingeschränkte Öffnungszeiten in den 
Schulferien.

Ein Infobrief der vhs Dietzenbach

Redaktion: Dr. Marc Urlen. Bilder: Pixabay. 

V. i. S. d. P.: Dr. Marc Urlen, Grenzstr. 31, 63128 Dietzenbach

 

Das neue 
Programm 
ist da!

Das neue Programm finden Sie jetzt auch  
auf unserer Webseite.

Grundlagen des Erbrechts
Vortrag
Wie vererben Sie Ihr Vermögen an den Richtigen. 
Die Grundlagen werden anschaulich anhand von Bei-
spielen aus dem täglichen Leben erläutert. Themen: 
Testament und Co., gesetzliches Erbrecht, Pflichtteil, 
Familienerbrecht, Beispiele für Erbfolgen. Die Refe-
rentin ist seit 30 Jahren als Rechtsanwältin und in der 
Erwachsenenbildung tätig.
Anmeldung: Di D 202, Christiane Brzoska 
Dietzenbach, vhs, Raum E4,  
Vorderhaus OG
Mi, 19:00-21:30 Uhr, ab 13.09.2023
8,00, ermäßigt: 6,00,  ein Termin

Vorbeugende Gymnastik in Hin-
blick auf den Alterungsprozess
In diesem Kurs wird der Haltungs- und Bewegungs-
apparat in Hinblick auf den natürlichen Alterungspro-
zess angemessen trainiert. Die Übungen betreffen 
Brust, Rücken, Schultern und Arme ebenso wie den 
Bereich von Becken und Hüfte. Übungen zum Um-
gang mit Osteoporose sowie Inkontinenz gehören 
genauso in das Übungsprogramm wie das Thema At-
mung.

Anmeldung: Di J 235, Jutta Maria Wendel 

Dietzenbach, Fr, 09:15-10:15 Uhr, ab 08.09.2023

43,00, ermäßigt: 0,00, 13,00 23,00 Kleinstgruppenzu-
schlag bereits ermäßigte Gebühr, 14 Termine

Reisen 2023/2024

Unseren aktuellen Reiseflyer mit allen Angeboten 
von 2023 und einer Vorschau auf 2024 können 
Sie hier herunterladen.

https://www.vhs-dietzenbach.de/fileadmin/user_upload/Programm_232.pdf
https://www.vhs-dietzenbach.de/fileadmin/user_upload/Programm_232.pdf
https://www.vhs-dietzenbach.de/fileadmin/user_upload/Programm_232.pdf
https://www.vhs-dietzenbach.de/fileadmin/user_upload/Programm_232.pdf
https://www.vhs-dietzenbach.de/
https://www.vhs-dietzenbach.de/kurssuche/kurs/Grundlagen+des+Erbrechts+-+Vortrag/nr/232-D+202/bereich/details/?Fsize=0#inhalt
https://www.vhs-dietzenbach.de/kurssuche/kurs/Vorbeugende+Gymnastik+in+Hinblick+auf+den+Alterungsprozess/nr/232-J+235/bereich/details/?Fsize=0#inhalt
https://www.vhs-dietzenbach.de/fileadmin/user_upload/Infozettel_Reisen_2023_und_2024.pdf
https://www.vhs-dietzenbach.de/fileadmin/user_upload/Infozettel_Reisen_2023_und_2024.pdf
https://www.vhs-dietzenbach.de/fileadmin/user_upload/Infozettel_Reisen_2023_und_2024.pdf

