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Arbeit - Beruf

Beruf

-, (luK) Informations- und
Kommunikationstechnik,
Grundlagen, allg. Anwendungen

Computergrundlagen fiir ALLE

Alle, die wissen wollen, wie ein Computer funktio-
niert und wie man ihn bedient, die den Unter-
schied von Hard- und Software noch nicht ken-
nen, werden im Kurs das ndtige Wissen erlangen.
Der Kurs setzt keine Vorkenntnisse voraus und
beriicksichtigt spezielle Interessen von Teilneh-
mern, die bislang Berlihrungséngste hatten.
Fachbegriffe werden erklart, Zusammenhange
deutlich gemacht. Das Erlernte wird Sie in die
Lage versetzen weiterfiihrende Kurse zu besu-
chen.

Bernhard Fucyman

Nastatten, Schulzentrum

ab 8 TN: 68 Euro, ermaBigt 52 Euro

bei 6 bis 7 TN: 85 Euro, ermaBigt 65 Euro

Kurs-Nr. 5-bl-1.12
Dienstag, 31. Januar,
18.30 bis 21.30 Uhr, 6 Treffen

Kurs-Nr. 5-bl-2.12
Mittwoch, 5. September,
16 bis 19 Uhr, 6 Treffen

Computerkurs

fiir fortgeschrittene Anfanger - Teil 2

Der Kurs soll ein Herantasten an den PC ermdgli-
chen und Anfangséngste nehmen. Bestandteile
werden der Umgang mit dem Betriebssystem
Windows und eine Einfihrung in die Textverarbei-
tung Word sein sowie E-Mail schreiben und
Suchmaschine bedienen.

Heinz Hugo

Nastatten, Jugendhaus Hahnenmiihle,
Internettreff

ab 8 TN: 41 Euro, ermaRigt 32 Euro

bei 6 bis 7 TN: 52 Euro, ermaRigt 39 Euro

Kurs-Nr. 5-bl-3.12
Dienstag, 7. Februar, 10 bis 12 Uhr, 7 Tr.

Spielen, Entdecken und Probieren

fiir Kinder ab 6 Jahren Jugend

Im Kurs sollen Kinder den verantwortungsbe-
wussten Umgang mit dem PC lemen. Computer
sind aus unserem taglichen Leben nicht mehr
wegzudenken und es ist wichtig, den Kindern
schon frilh einen Einblick in diese neue Techno-
logie zu gewéhren. Der EDV-Unterricht ist in den
Schulen noch nicht so weit verbreitet und meis-
tens gibt es fir die groBe Anzahl an Kindern nicht
gentgend Computer und Lehrkrafte. Hier wird in
einer kleinen Gruppe unterrichtet und jedem Kind
steht ein Computer zur Verfiigung. Spielerisch
sollen die Kinder an den PC herangefiihrt werden.
Inhalte: Einfiihrung in Windows; Grundkenntnisse
in Word (Texte schreiben, formatieren, Grafiken
einfligen, Zeichnen mit dem Computer), Gestalten
von Einladungskarten und anderen Kunstwerken;
Bilder, Musik und Spiele; Windows individuell
nutzen.

Ursula Forneck

Nastatten, Schulzentrum, Computerraum
ab 8 TN: 48 Euro, keine Erm.,

bei 6 bis 7 TN: 60 Euro

Kurs-Nr. 5-bl-4.12
Donnerstag, 2. Februar,
16 bis 17.30 Uhr, 6 Treffen

Word und Excel 2007 Jugend

fiir Schulkinder ab 10 Jahren

Texte eingeben und gestalten.

Tabellen und Zahlen mit Excel bearbeiten
Der Kurs gibt den Schilerinnen und Schilern
Anleitungen, wie sie mit dem Computer und dem
Textverarbeitungsprogramm Word und Excel
effektiv arbeiten kénnen. Folgende Themen
werden in Word und Excel erarbeitet: Zeichen-
und Absatzformatierung, Aufzahlungen- und
Nummerierung, AutoTexteintrage, Erstellen von
Tabellen und Spaltendruck, Einfligen von Grafi-
ken, Erstellen von Kopf- und Fufizeile mit Seiten-
nummerierung, Briefe gestalten, Erstellen von
Etiketten und Briefumschlage und Serienbriefe.
Einstieg in Excel — Zahlenwerk, Erstellen von
Formeln und Diagramme, Rechnen mit Daten,
Formeln und Bezlige - nicht alles ist relativ,
Funktionen und Bedingungen, Tabelle mit Ver-
weis, GroRe Tabellen — Uberblick bewahren,
Drucken ab aufs Papier.

Ursula Forneck

Nastatten, Schulzentrum, Computerraum
ab 8 TN: 52 Euro, keine Erm.,

bei 6 bis 7 TN: 65 Euro

Kurs-Nr. 5-bl-5.12
Montag, 30. Januar, 17.30 bis 19 Uhr, 8 Tr.

Kurs-Nr. 5-bl-6.12
Montag, 27. August, 17.30 bis 19 Uhr, 8 Tr.

Word 2007 Basiswissen

Zahlreiche Ubungen im Kurs bieten den effektiven
Einstieg in die Textverarbeitung. Sie erhalten
einen Einblick Uber das ansprechende Gestalten
von Dokumenten und weiterer vielfaltiger Mog-
lichkeiten von Word.

Inhalt: Kennen lernen der Multifunktionsleisten;
vom leeren Blatt zum 1. Dokument; Texte einge-
ben, markieren und korrigieren, kopieren, ver-
schieben und ersetzen; Aufzihlungen gliedern;
aktive Rechtschreibpriifung; optische Gestaltung,
Arbeit mit Rahmen, Absétzen, Hervorhebungen;
Tabellen einfiigen.

Walter Zey

Nastatten, Schulzentrum, Computerraum
ab 8 TN: 35 Euro, ermaRigt 26 Euro

bei 6 bis 7 TN: 44 Euro, ermaRigt 33 Euro

Kurs-Nr. 5-bl-7.12
Montag, 6. Februar, 19.15 bis 21.30 Uhr
jeweils montags und mittwochs, 4 Treffen

Excel, Word, Serienbrief

Arbeiten mit MS Office 2007

Vorausgesetzt wird Grundlagenwissen in Word
und Excel. Mittels Serienbrieffunktion kann ein
Brieftext an beliebig viele Empfanger ausgedruckt
werden, ebenso die Adressen auf Etiketten oder
Briefumschlége.

Inhalt: Struktur des Serienbriefes; Hauptdoku-
ment bearbeiten; Adress-Datenquelle erstellen;
Adressdaten sortieren und filtern; Adressblock,
GruRzeile und weitere Elemente bearbeiten;
Etiketten-Mend.

Walter Zey

Nastétten, Schulzentrum

ab 8 TN: 15 Euro, ermaRigt 13 Euro

bei 6 bis 7 TN: 18 Euro, ermaRigt 15 Euro

Kurs-Nr. 5-bl-8.12
Mittwoch, 21. Marz,
18.15 bis 21.15 Uhr, 1 Treffen

Excel Grundlagenkurs

Arbeiten mit MS Excel 2007

Verlieren Sie die Beriihrungsangste mit dem
interessanten Tabellenkalkulationsprogramm. Ob
privat oder beruflich, Excel ist fiir jegliche Art von
Berechnungen das ideale Programm. Wie Sie es
fir Ihre Bedirfnisse nutzen konnen, erfahren Sie
anhand zahlreicher Ubungen.

Den effektiven Einstieg in die Tabellenkalkulation
erhalten Sie durch erstellen und anpassen von
Arbeitsblattern, diese werden mit Formeln gefiillt
und bearbeitet, bis hin zu logischen Funktionen
(wenn-dann). Weiterhin erhalten Sie einen Ein-
druck (ber das ansprechende Gestalten von
Tabellen und weiteren, vielfaltigen Mdglichkeiten
die Ihnen Excel bietet. Zum Kurs erhalten Sie ein
dafir erstelltes Nachschlagescript.

Walter Zey

Nastatten, Schulzentrum

ab 8 TN: 58 Euro, ermaRigt 44 Euro

bei 6 bis 7 TN: 70 Euro, ermaRigt 58 Euro



Kurs-Nr. 5-bl-9.12

Montag, 27. Februar,

19.15 bis 21.30 Uhr, 7 Abende
jeweils montags und mittwochs

Excel 2 - Fortgeschrittenenkurs

Arbeiten mit MS Excel 2007

Der Kurs ist fiir TN die schon mit Excel gearbeitet
haben. Durch zahlreiche Ubungen erfahren Sie,
wie Sie mit Excel unterschiedlichste Aufgaben-
stellungen l6sen kénnen. In diesem Kurs werden
die Grundlagenkenntnisse vertieft. Dazu gehéren
der Einsatz unterschiedlichster Formeln wie die
Wennfunktion, verschachtelte Funktionen, Ver-
weisfunktionen, Datum & Zeit, Daten Filtern und
einfache Automatisierung kleinerer Aufgaben.

Walter Zey

Nastatten, Schulzentrum

ab 8 TN: 50 Euro, ermaRigt 37 Euro

bei 6 bis 7 TN: 63 Euro, ermaBigt 47 Euro

Kurs-Nr. 5-bl-10.12
Montag, 7. Mai, 19.15 bis 21.30 Uhr,
jeweils montags und mittwochs, 6 Abende

Workshop MS Excel 2007

und groRe Datenmengen

Sie mdchten grole Datenmengen verwalten und
visualisieren? Hier finden Sie praxisnahe und
verstandliche Ldsungen: Daten importieren und
anschlieBend  Excelgerecht aufbereiten.  Sie
gestalten groRe Tabellen (bersichtlich. Sortieren,
gliedern und filtern Sie lhre Daten um individuelle
und Ubersichtliche Tabellen zu erhalten.

Zum Kurs erhalten Sie ein dafiir erstelltes Nach-
schlagescript.

Walter Zey

Nastatten, Schulzentrum, Computerraum
ab 8 TN: 20 Euro, ermaRigt 16 Euro

bei 6 bis 7 TN: 25 Euro, ermaBigt 20 Euro

Kurs-Nr. 5-bl-11.12
Mittwoch, 30. Mai und Montag, 4. Juni,
jeweils 19.30 bis 21 Uhr, 2 Treffen

Referat in PowerPoint

fiir Kinder ab 10 Jahren Jugend
Wie gestalte ich eine sinnvolle und gute Prasenta-
tion fiir ein Referat? Der Kurs gibt den Schilerin-
nen und Schiilern Anleitungen, wie sie mit dem
Computer auf dem Prasentationsprogramm
PowerPoint ein Referat gestalten konnen. Prasen-
tation planen, Folie erstellen, Texte eingeben und
formatieren, Zeichenobjekte einfiigen, Tabellen
anfertigen, Organigramme erzeugen, Diagramme
erstellen und bearbeiten, mit Folienlayout arbei-
ten, Master verwenden, Entwurfsvorlagen nutzen,
Folienlibergénge und Animation einfligen, Pré-
sentation vorfiihren.

Ursula Forneck

Nastatten, Schulzentrum, Computerraum
ab 8 TN: 48 Euro, keine Erm.,

bei 6 bis 7 TN: 60 Euro

Kurs-Nr. 5-bl-12.12
Montag, 16. April, 16 bis 17.30 Uhr, 7 Tr.

Power Point 2007 Basiswissen

Sie moéchten PowerPoint sinnvoll einsetzen, um
im Beruf, in der Schule oder im Verein besser zu
informieren und zu présentieren. Dann ist dieser
Kurs richtig fur Sie, denn Sie fertigen zwei unter-
schiedliche Prasentationen an, wodurch Sie das
Wesentliche fir die erfolgreiche Arbeit und einen
effektiven Einstieg in PowerPoint erhalten.

Sie lernen Folien, Vorlagen oder Master zu erstel-
len. Die Gestaltung von Texten, Folienhintergriin-
den, Bildern, Tabellen, Diagrammen und Formen,
die Einbindung von Grafiken, Logos und Animati-
onen werden ebenfalls vermittelt.

Des Weiteren gewinnen Sie einen Eindruck tber
das ansprechende Gestalten von Folien, das
Zusammenfiihren unterschiedlicher Prasentatio-
nen und weiteren Mdglichkeiten die PowerPoint
lhnen bietet. Zum Kurs erhalten Sie ein dafiir
erstelltes Nachschlagescript.

Walter Zey

Nastatten, Schulzentrum, Computerraum
ab 8 TN: 45 Euro, ermaRigt 34 Euro

bei 6 bis 7 TN: 57 Euro, ermaRigt 43 Euro

Kurs-Nr. 5-bl-13.12
Montag, 16. April, 19.15 bis 21.30 Uhr, 5 Tr.
jeweils montags und mittwochs

Power Point - Aufbaukurs

Sie kennen PowerPoint bereits und mdchten lhre
Kenntnisse vertiefen. Neben dem Kennenlernen
und Nutzen weiterer Mbglichkeiten des Pro-
gramms werden auch Techniken zur Gestaltung
von Folien vorgestellt. Anhand individuell gestalte-
ter Folien lernen Sie im Master das Design, den
Hintergrund bearbeiten und die Platzhalter ein-
stellen. Weiterhin Folien nach Zielgruppen sortie-
ren und der zeitliche Bedarf der Prasentation mit
einem Probelauf dokumentieren. Zum Schluss
wird die Prasentation im Referentenmodus vorge-
fihrt und die Folien kénnen durch die interaktiven
Verknlpfungen wechselseitig aufgerufen werden.
Zum Kurs erhalten Sie ein dafiir erstelltes Nach-
schlagescript.

Walter Zey

Nastatten, Schulzentrum, Computerraum
ab 8 TN: 10 Euro, ermaRigt 8 Euro

bei 6 bis 7 TN: 13 Euro, ermaBigt 10 Euro

Kurs-Nr. 5-bl-14.12 ... ist abgesagt
Mittwoch, 2. Mai, 19.15 bis 21.30 Uhr, 1 Tr.

Internet - E-Mail - Word

Es werden die drei wichtigsten Einsatzbereiche
des Computers fir Privatanwender behandelt. Sie
erfahren wie man effektiv im Internet recherchiert
und den eigenen Computer vor Gefahren (Inter-
netviren und -wirmer) schitzt. Wie man eigene
E-Mail-Adressen einrichtet und nutzt, auRerdem
wie man optisch gut aufbereitete Schriftstlicke mit
Word erstellt. Interessen der Teilnehmenden
werden bericksichtigt. Geringe Grundkenntnisse
sind von Vorteil.

Bernhard Fucyman

Nastatten, Schulzentrum

ab 8 TN: 45 Euro, ermaRigt 35 Euro

bei 6 bis 7 TN: 56 Euro, ermaRigt 43 Euro

Kurs-Nr. 5-bl-15.12
Dienstag, 17. April, 18.30 bis 21 Uhr, 5 Tr.

Sicherheit im Netz

Angesprochen werden Begriffe wie: Router,
Firewall, Viren, Coockies ... Behandelt werden
Einstellungen am Internet Explorer und DSL-
Router, die die Sicherheit erhohen. Freeware zur
Optimierung der Sicherheit und Uberpriifung des
Betriebssystems Windows werden vorgestellt.

Walter Zey

Nastatten, Schulzentrum, Computerraum
ab 8 TN: 20 Euro, ermaRigt 16 Euro

bei 6 bis 7 TN: 25 Euro, ermaRigt 20 Euro

Kurs-Nr. 5-bl-16.12 Abendkurs
Montag, 26. Marz, und Mittwoch, 28. Marz,
jeweils 19.30 bis 21 Uhr, 2 Treffen

Kurs-Nr. 5-bl-17.12 Vormittagskurs
Samstag, 12. Mai, 9.30 bis 12.30 Uhr, 1 Tr.
Nastatten, Schulzentrum, Computerraum

Google-Suche

Informationen gezielt und schnell im Internet-
dschungel finden, der entsprechende Werkzeug-
kasten fiir die Google-Suche hilft.

Suchen kann ich doch schon langst, das geht mit
Google doch prima. Ist es wirklich einfach? Ja, mit
dem richtigen Such-Prinzip und den passenden
Schllissel-Begriffen &ffnen Sie wahre Schatz-
kammern und das heift, kiirzere und zuverlassi-
gere Suchergebnisse.

Walter Zey

Nastatten, Schulzentrum, Computerraum
ab 8 TN: 20 Euro, ermaRigt 16 Euro

bei 6 bis 7 TN: 25 Euro, ermaRigt 20 Euro

Kurs-Nr. 5-bl-18.12
Samstag, 24. Marz, 9.30 bis 12.30 Uhr, 1 Tr.

Technische
luK-Anwendungen

Digitale Fotografie 1

Der digitale Fotoapparat erleichtert das Fotogra-
fieren und erweitert den Gestaltungsraum. Sie
erfahren nach welchen Gesichtspunkten man
seinen Fotoapparat auswahlen soll — falls man
einen kaufen mdchte — und wie man ihn bedient —
falls man bereits einen hat. Begriffe wie Fokussie-
rung, ISO-Empfindlichkeit, Kontrast, Tiefenschar-
fe, Verwendung des Blitzes, richtige Belichtung
und Motivprogramme (Landschaft, Portrait, Mak-
ro, Sport, etc.) werden erklart und anhand von
Beispielen gelent. Sie werden die mitgelieferte
Bedienungsanleitung besser verstehen konnen.
Sie lernen die Grafikformate (JPG, GIF, TIF, etc.)
kennen und wie die Fotos in den Computer kom-
men und dort archiviert werden kénnen. Falls lhr
Fotoapparat auch Videoaufnahmen ermdglicht,
wird auch dieses Thema behandelt, sodass Sie
schone Videos erstellen kdnnen.

Bernhard Fucyman

Nastatten, Schulzentrum, Computerraum
ab 8 TN: 35 Euro, ermaRigt 26 Euro

bei 6 bis 7 TN: 44 Euro, ermaRigt 33 Euro

Kurs-Nr. 5-bl-19.12
Mittwoch, 7. Marz, 16 bis 19 Uhr, 3 Treffen



Digitale Fotografie 2

Mit freien und kostenlosen Bildbearbeitungspro-
grammen werden Methoden gezeigt, wie man
Fotos am PC verbessern kann. Das Entfernen
von Farbstichen, roten Augen und Fehlbelichtung
wird erlernt. Sie erfahren wie man aus mehreren
Bildern Fotomontagen erstellt, wie man die Hellig-
keit, die Séttigung und den Kontrast nachtraglich
verdndert. Den eigenen Fotoapparat bitte mit-
bringen, es kann auch der eigene Laptop einge-
setzt werden, und zum Mitnehmen der eigenen
veranderten Bilder sollten Sie (iber einen USB-
Stick verfigen. Auf Videonachbearbeitung wird
ebenfalls eingegangen sofern gewiinscht.

Bernhard Fucyman

Nastatten, Schulzentrum, Computerraum
ab 8 TN: 35 Euro, ermaRigt 26 Euro

bei 6 bis 7 TN: 44 Euro, ermaRigt 33 Euro
Kurs-Nr. 5-bl-20.12

twoch, 18. ApriI;ﬁ16 bis 19 Uhr, 3 T ffen

Biiropraxis

—

Erlernen der Tastatur am PC

Mit abwechslungsreichen Lernmethoden werden
alle Lerntypen erreicht und es wird in einer ent-
spannten Lernatmosphére gearbeitet. Es werden
unterschiedliche Sinne angesprochen - (das
logisch-rationelle Denken, sowie das bildhafte
Vorstellungsvermégen) und so kann das Erlernen
des Computerschreibens zu einem stressfreien
und erfolgreichen Erlebnis werden. Schon nach
wenigen Stunden fiihlt man sich auf dem gesam-
ten Tastenfeld zu Hause - ohne langweilige,
immer gleich bleibende und damit frustrierende
Wiederholungstibungen.

Tastaturschreiben fiir Kinder,
Jugendliche und Erwachsene

Ziel: 800 - 1000 Anschléage in 10 Minuten
Themen in Word: Erstellen eines Prospekts;
Format- und Absatzformatierung; Einfiigen von
Grafiken und AutoFormen; Arbeiten mit der
Tabelle; Erstellen einer eigenen Grafik; Einfligen
von Nummerierung und Aufz&hlungszeichen.
Schulungsmaterial: erhaltlich bei der Dozentin.
Ursula Forneck

Nastatten, Schulzentrum, Computerraum

ab 8 TN: 52 Euro, keine Erm.,

bei 6 bis 7 TN: 65 Euro

Kurs-Nr. 5-b1-21.12 Jugend
Montag, 30. Januar, 16 bis 17.30 Uhr, 8 Tr.

Kurs-Nr. 5-bl-22.12 Jugend
Montag, 27. August, 16 bis 17.30 Uhr, 8 Tr.

Tastaturschreiben fiir

Jugendliche und Erwachsene

Ziel: 1200 - 1500 Anschldge in 10 Minuten.
Themen in Word: Texte gestalten, Format- und
Absatzformatierung; Einfiigen von Grafiken und
Spalten; Arbeiten mit der Tabelle; Erstellen einer
normgerechten Briefvorlage; Erstellen von Etiket-
ten und Visitenkarten.

Ursula Forneck

Nastatten, Schulzentrum, Computerraum

ab 8 TN: 48 Euro, keine Erm.,

bei 6 bis 7 TN: 60 Euro

Schulungsmaterial: erhéltlich bei der Dozentin.

Kurs-Nr. 5-b1-23.12 Jugend
Montag, 16. April, 17.30 bis 19 Uhr, 7 Tr.

=, Organisation, Management

e

Rhetorik 1

»KloR im Hals, Pudding in den Knien...“
Ein Rumoren im Bauch. Die Stimme ist weg. Alles
vergessen. Alle Blicke auf sich gerichtet. Wer
kennt das nicht? Ein berufliches oder privates
Ereignis- eine Rede muss gehalten werden. Oder
ein wichtiger Vortrag vor Kunden, die Vorstellung
eines Arbeitsergebnisses in der Abteilung oder
schlicht die Ansprache wéhrend einer Ge-
burtstagsfeier. Es gibt eine Vielzahl von Situatio-
nen und Ereignissen, in denen erwartet wird, dass
man sich selbstbewusst vor ein Publikum stellt
und eine iiberzeugende Rede hélt. Wie aber kann
ich andere (iberzeugen, wenn mich selbst nur ein
Gedanke beherrscht: ,BloR weg hier!"

Wie baut man eine Rede auf? Wie Uberwindet
man Lampenfieber? Wie erhélt man sich die
Aufmerksamkeit des Publikums?

Dieses Seminar beschattigt sich mit den Grundla-
gen der Rhetorik, Sie kénnen kiinftige Reden
gezielt planen, vorbereiten und sicher vortragen.

Thomas Fischer, Kommunikationstrainer
Miehlen, Rathaus

Ab 8 TN: 35 Euro, erm. 27 Euro

6 bis 7 TN: 44 Euro, erm. 34 Euro

Kurs-Nr. 5-bl-24.12
Samstag, 3. Marz, 9 bis ca.17 Uhr, 1 Treffen

Rhetorik 2

»Sieger bleiben im Kampf der Worte?!“

Oft reden wir aneinander vorbei. Die Gespréchs-
partner verfangen sich in lhrer ,Argumentation” in
personliche Angriffe und Beleidigungen, wechseln
dabei zwischen Sach- und Beziehungsebene.
Sachargumente haben keine Chance mehr.
Personliche Konflikte werden nicht angesprochen.
,Nebenkriegsschauplatze* erdffnen sich.

In diesem Seminar werden Sie auf der Grundlage
von Kommunikationsmodellen die Mdglichkeit
erhalten, Ihr Gesprachs- und Diskussionsverhal-
ten auf ihre Wirksamkeit hin zu (iberpriifen und zu
optimieren. Eine Videoanalyse und Teilnehmer-
rickmeldungen geben lhnen mehr Sicherheit, Ihr
Gesprachs-/Diskussionsziel zu erreichen.

Thomas Fischer, Kommunikationstrainer
Miehlen, Rathaus

Ab 8 TN: 35 Euro, erm. 27 Euro

6 bis 7 TN: 44 Euro, erm. 34 Euro

Kurs-Nr. 5-bl-25.12
Samstag, 21. April, 9 bis ca.17 Uhr, 1 Tr.

Sprachen

Ausflhrliche Informationen zu den Sprachmodu-
len, seinen Anforderungen und Bildungsinhalten
entnehmen Sie bitte den Informationen zum
Gemeinsamen Européischen Referenzrahmen
(GER) auf Seite 4 des Heftes.

—=, _ Deutsch als Fremdsprache

-

MAMA lernt Deutsch

60 Stunden Deutsch fiir Frauen

Die Kurse werden gefordert vom Ministerium
fur Arbeit, Soziales, Gesundheit, Familie und
Frauen Rheinland-Pfalz.

Hinweis: Flr das Frihjahr 2012 sind zwei Kurse
zur Forderung beantragt. Bis Redaktionsschluss
lag uns noch keine Bewilligung vor. Bitte beach-
ten Sie die Pressemeldungen des Rhein-Lahn-
Kreises.

—=, _ Englisch

-

Ein kostenloser Informationsabend
zu den zwei folgenden Kursen findet am
Montag, 27. Februar, 19.30 Uhr

in Nastatten, Schulzentrum, statt.

English for Work and Business |

fur Interessierte mit Vorkenntnissen

Fur Interessierte, die schon Vorkenntnisse in
Englisch haben und diese fiir ihren Arbeitsalltag
im Buro gezielt auf geschaftliches Englisch erwei-
tern mochten. Er ist auch fir Mitarbeiter im Ver-
trieb, Sekretarinnen, Abteilungsleiter, etc. oder fir
Privatleute geeignet.

Inhalt: Grammatikkenntnisse werden aufgefrischt,
Hor-, Sprach- und Schreibféhigkeiten geschult.
Spezielle Situationen im Geschéaftsleben wie
sicheres Telefonieren, E-Mails oder Geschéfts-
briefe schreiben, Empfangen und Betreuen von
englisch-sprachigen Besuchern werden trainiert.
Teilnehmende erwerben mehr Sicherheit im
Umgang mit der Fremdsprache. Englisch ist heute
oft unerlasslich im Berufsleben - just give it a try!

Ute Waida

Nastatten, Schulzentrum

ab 8 TN: 62,50 Euro, ermaRigt 50 Euro

6 bis 7 TN: 85 Euro, erméRigt 63,50 Euro

Kurs-Nr. 4-bl-26.12 ist abgesagt
Dienstag, 6. Marz, 19.30 bis 21 Uhr, 10 Tr.



English for Work and Business Il
fiir Interessierte mit Vorkenntnissen
Folgekurs vom Herbst 2011

Die Inhalte aus Kurs | werden vertieft, der Wort-
schatz erweitert anhand von Ubungen zum Hor-
verstandnis und Texten aus dem Bereich Busi-
ness. Solide Kenntnisse der Basisgrammatik und
des Grundwortschatzes im Bereich Business
English sind Voraussetzung.

Ute Waida

Nastatten, Schulzentrum

ab 8 TN: 62,50 Euro, ermafigt 50 Euro

6 bis 7 TN: 85 Euro, ermaRigt 63,50 Euro

Kurs-Nr. 4-bl-27.12
Montag, 5. Marz, 19.30 bis 21 Uhr, 10 Tr.

Alternativ bieten wir nachfolgend ein
Samstagseminar Englisch Il an.

English for Work and Business I
fiir Interessierte mit Vorkenntnissen
Inhalte: Plane und Projekte in der Firma beschrei-
ben, (iber persénliche Karriereplane sprechen ,
Teilnahme an einem Meeting, Beschreibung von
Diagrammen, Angaben machen zu Verkaufszah-
len, Hotelaufenthalt und Geschéaftsreise, Betreu-
ung von Besuchern, Restaurant-Besuch und
Small Talk, Messen und Ausstellungen, Produkt-
vergleiche anstellen, Geschaftsbriefe, z. B. Fra-
gen zu Rechnungen, Firmeninterne Prozesse
beschreiben. Vertiefung grammatikalischer Struk-
turen: Schwerpunkte sind die Zeitenfolge, das
Passiv, das Gerundium.

Der Unterricht beinhaltet Ubungen zu Text- und
Leseverstandnis, Horverstandnis, Konversation
und Grammatikiibungen.

Ute Waida

Nastatten, Schulzentrum

ab 8 TN: 62,50 Euro, ermafigt 50 Euro

6 bis 7 TN: 85 Euro, erméRigt 63,50 Euro

Kurs-Nr. 4-b1-28.12
Samstag, 10. Marz, 9 bis 12 Uhr, 4 Treffen

:==»_ Franzosisch

e

Franzosisch - Anfangerkurs

Der Kurs richtet sich an alle, die allgemein
sprachliche Kenntnisse in Franzdsisch erwerben
und sich mit Land und Leuten vertraut machen
oder friiher erworbene Kenntnisse wieder auffri-
schen mochten. Ziel ist es, sich in Situationen des
Alltags artikulieren zu konnen. Inhalte: Grundla-
gen der franzdsischen Sprache (Aussprache und
Basisgrammatik) Frankreich, Paris, die Regionen.
Auf Reisen, im Hotel, bei Freunden, beim Einkauf,
Telefonieren, etc.

Ute Waida

Nastatten, Schulzentrum

ab 8 TN: 62,50 Euro, ermafigt 50 Euro

6 bis 7 TN: 85 Euro, ermaRigt 63,50 Euro

Kurs-Nr. 4-bl-29.12
Samstags, 21. April, 9 bis 12 Uhr, 5 Treffen

== ltalienisch

Italienisch Il - Anfingerkurs

Sie mochten Italienisch lernen? Ich habe sehr viel
Spracherfahrung und stehe fiir das ,Praktische
Lernen®, das sehr viel Sprechen beinhaltet. Dar-
um mochte ich Ihnen diese schone und musikali-
sche Sprache (iber diese Methode naher bringen.
Natirlich arbeiten wir mit einem Buch als Grund-
lage, daneben aber mit vielen zusatzlichen
Sprechtibungen ( Buch ab Lektion 5).

Irene Barbara Bilger

Nastétten, Schulzentrum

ab 8 TN: 75 Euro, ermaRigt 56 Euro

bei 6 bis 7 TN: 94 Euro, ermaRigt 70 Euro

Kurs-Nr. 4-bl-30.12
Montag, 6. Februar, 20 bis 21.30 Uhr, 12 Tr.
Lehrbuch: Espresso

Italienisch VII
fiir Interessierte mit Vorkenntnissen
Erweiterung und Vertiefung der italienischen
Sprachkenntnissen anhand des Lehrbuchs ,Esp-
resso 2“ (ab Lektion 4) sowie zahlreiche zuséatzli-
che Sprechiibungen in verschiedenen Alltagssitu-
ationen.

Irene Barbara Bilger

Nastatten, Schulzentrum

ab 8 TN: 75 Euro, ermaRigt 56 Euro

bei 6 bis 7 TN: 94 Euro, ermaRigt 70 Euro

Kurs-Nr. 4-bl-31.12
Montag, 6. Februar, 18.30 bis 20 Uhr, 12 Tr.
Lehrbuch: Espresso

W]
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/- Gesundheit

Krankenkassen leisten einen Zuschuss fiir
Kurse der Gesundheitsbildung! Bitte infor-
mieren Sie sich bei lhrer Krankenkasse

—=, _ Facheriibergreifend

—

Die nachfolgende MaRnahme zur Gleichstel-
lung von Mann und Frau wird gefordert vom
Ministerium fiir Bildung, Wissenschaft, Jugend
und Kultur Rheinland-Pfalz

Konfliktmanagement

fiir Frauen im Alltag

Stresssituationen gesund meistern

fiir Frauen zwischen 18 und 80 Jahren
Immer wieder erleben Frauen mehrfach Belas-
tungen und sind somit auch unterschiedlichen

Konfliktsituationen ausgesetzt. Doch wie geht
JFrau” in den unterschiedlichen Situationen vor —

4

wie kann ,Frau“ Stresssituationen besser bewalti-
gen? Im Seminar werden unterschiedliche Kon-
flikt- und Stresssituationen beleuchtet und Bewal-
tigungsstrategien und Vorgehensweisen erprobt
und gelibt.

Katharina Schmitz, Diplom-P&dagogin
Nastatten, Biirgerhaus
Gebiihr: 10 Euro pro Person

Kurs-Nr. 3-b1-116.12
Samstags, 23. Juni, und 24. Juni
jeweils 9 bis 17 Uhr, 2 Treffen

Starke Madchen

Selbstbehauptung und Selbstverteidigung

fur Madchen von 10 bis 14 Jahren

Hinweis: Dieser Kurs wird in Kooperation mit dem
AK' Suchtpravention angeboten. Er ist zugleich
gefordert von der Landeszentrale fir Gesund-
heitsférderung in Rheinland-Pfalz e.V.

Der Kurs ist ein speziell fir Madchen konzipiertes
Selbstbehauptungs- und Selbstverteidigungstrai-
ning zur Stérkung von Selbstvertrauen.
Selbstverteidigung: vermittelt werden Atemtech-
nik, Befreiungs-, Schlag- und Tritttechniken.
Selbstbehauptung: vermittelt werden Entspan-
nungstibungen und Meditation, interaktive Ubun-
gen (mich wichtig nehmen, Gefiihle wahr-/ernst
nehmen und durchsetzen, Grenzen wahrnehmen
und durchsetzen), erlebnispadagogische Elemen-
te, Rollenspiele.

Dagmar Gratwohl

Nastatten, Grundschule, Gymnastikraum

25 Euro, max. 14 TN

Kurs-Nr. 3-bl-32.12 ist ausgebucht
Freitag, 20. April, 15 bis 18 Uhr und
Samstag, 21. April, 10 bis 17 Uhr, 2 Treffen

Sinn und Bedeutung innerer Werte im
Alltag - Innere Werte als Orientierungshil-
fe neu zu entdecken

,Gesundheit ist ein Zustand vollkommenen kor-
perlichen, gedanklichen und sozialen Wohlbefin-
dens und nicht die bloRe Abwesenheit von Krank-
heit oder Gebrechen.”

Vor dem Hintergrund dieses Zitates mdchte ich
ihnen in diesem Seminar allgemein glltige Wert-
vorstellungen wie Ehrlichkeit, Respekt, Toleranz
pp. Auf einer neuen Plattform vorstellen. Werten
Sie sich (selbst-) bewusst, wer Sie sind und was
Ihnen wichtig ist. Finden Sie ganzlich neue Sicht-
weisen und Ansatzpunkte, welche lhren Alltag
immens bereichern und vereinfachen kénnen. Da
Sie im Seminar aktiv eingebunden werden, haben
Sie die Mdglichkeit neues Verstandnis fir Ursa-
chen zu entwickeln und neue Begeisterung fiir
sich selbst zu entfachen.

Nicht zuletzt bringen gelebte Werte Klarheit und
Richtung in unser Denken und Handeln.

Liane Bellmann

Nastatten, Schulzentrum

ab 8 TN: 36 Euro, erm. 26 Euro

bei 6 bis 7 TN: 45 Euro, erm. 34Euro

Kurs-Nr. 3-bl-33.12
Mittwoch, 7. Marz, 18.30 bis 21 Uhr, 4 Tr.



Trinkwasser [Neues|

Was wir wissen sollten! - Vortrag

Zahlen - Daten — Fakten: Ist die Qualitat unseres
Trinkwassers wirklich gut? (gerade in unserer
Region?)  Welche  gesundheitsschadigenden
Fremdstoffe sind in unserem Trinkwasser enthal-
ten? Ist Mineralwasser gesiinder als Leitungs-
wasser? Welche Moglichkeiten gibt es, gesundes
Trinkwasser zu erhalten fiir Mensch und Tier?
Marita Gernandt

Miehlen, Rathaus

Eintritt je 5 Euro. Barzahlung am Abend.

Kurs-Nr. 3-bl-34.12
Mittwoch, 1. Februar, 19.30 Uhr
Bitte telefonisch anmelden bis 30. Januar.

Kurs-Nr. 3-bl-35.12
Mittwoch, 14. Juni, 19.30 Uhr
Bitte telefonisch anmelden bis 12. Juni.

Kleinkinderschwimmen

fiir Kinder ab 5 Jahre Jugend
Im Kurs wird das Brustschwimmen erlernt. Die
Wassertiefe betragt 1,20 m, deshalb muss ein
Elternteil dabei sein und mit ins Wasser.

Bitte mitbringen: Schwimmarmchen, wer hat
Schwimmbyille mitbringen.

Hermann-Willi Schmidt

Miehlen, Hallenbad des Schulzentrums

ab 8 TN: 50 Euro, keine weitere ErmaRigung
bei 6 bis 7 TN: 62 Euro

Kurs-Nr. 3-bl-36.12 bereits ausgebucht.
Donnerstag, 1. Marz,

16 bis 17.30 Uhr, 10 Treffen

Kurs-Nr. 3-bl-37.12

Donnerstag, ab September,

16 bis 17.30 Uhr, 10 Treffen

Wassergymnastik

fiir Menschen ohne Angst vor Wasser
Wassergymnastik kann helfen bei Problemzonen,
Riickenschmerzen,  Gelenkbeschwerden.  Mit
Spal und Witz und dem nétigen Emst werden die
60 Minuten ,Ganzkorpertraining“ im Nu vorbei
sein.

Larissa Louven-Maik oder Sebastian Maik
Miehlen, Schulschwimmbad

ab 8 TN: 29 Euro, ermaRigt 22 Euro

6 bis 7 TN: 37 Euro, erméRigt 29 Euro

Kurs-Nr. 3-bl-38.12
Samstag, 25. Februar, 16 bis 17 Uhr, 7 Tr.

Kurs-Nr. 3-bl-39.12
Samstag, 25. Februar, 17 bis 18 Uhr, 7 Tr.

Gesundheitstag ,, Nur fiir mich“

Teil 1: Gesunde Erndhrung, was ist das?
Fragen rund um Ernahrung, Diat, Sduren/Basen-
Haushalt, Fitness, gesunde Krauter in der Kiiche
usw. Es ist nicht einfach, aus dem Riesenangebot
und der verlockenden Werbung noch durchzu-
schauen. Was ist gut fir mich? Welche Be-
schwerden kann ich lindern mit der richtigen
Auswahl an Lebensmitteln?

Der Kurs soll helfen, Antworten zu finden, Tipps
zu geben und das Wohlbefinden zu verbessern.
Gerade fiir die ,dunkle Jahreszeit" gibt es wertvol-
le Hinweise, die gesund durch den Winter brin-
gen.

Teil 2: Bewegung, Fitness, Wohlbefinden
Welche Bewegungen helfen mir, meine ,Problem-
zonen“ in den Griff zu bekommen? Ubungen aus
dem Bereich Pilates, Bauch-Beine-Po und Orient-
gymies helfen, die richtige Bewegungsart zu
finden und anhand von einem kleinen Programm
durchaus auch zu Hause weiter zu (iben. Abge-
rundet wird das Ganze von einer Entspannungs-
einheit mit Traumreise.

Beide Kurse gehen harmonisch ineinander
liber, sind aber auch gut allein buchbar.

Hella Deckert, Dipl.-Gesundheitspadagogin
Buch, Tanzstudio, Mangelwies 1

Gebiihr Erndhrung:

ab 6 TN: 14 Euro , erm. 10,50 Euro
Gebiihr Bewegung:

ab 6 TN: 12,50 Euro , ermaRigt 10 Euro

Kurs-Nr. 3-bl-40a.12 Gesunde Ernéhrung ...
Samstag, 28. Januar, 10 bis 12.30 Uhr
Kurs-Nr. 3-bl-40b.12 Bewegung, Fitness ...
Samstag, 28. Januar, 13.30 bis 15.30 Uhr

Kurs-Nr. 3-bl-41a.12 Gesunde Ernéhrung ...
Samstag, 21. April, 10 bis 12.30 Uhr
Kurs-Nr. 3-bl-41b.12 Bewegung, Fitness ...
Samstag, 21. April, 13.30 bis 15.30 Uhr

Kurs-Nr. 3-bl-42a.12 Gesunde Ernahrung ...
Samstag, 22. September, 10 bis 12.30 Uhr
Kurs-Nr. 3-bl-42b.12 Bewegung, Fitness ...
Samstag, 22. September, 13.30 bis 15.30 Uhr

Wirbelsaulenmassage

nach R. Breuss - Workshop ~ [NETEY
Hilft bei der L6sung von kérperlichen und
seelischen Verspannungen

Die Massage nach Rudolf Breuss ist eine ganz
sanfte energetische Massage, die seelische und
kérperliche Verspannungen 16st. Massiert wird auf
dem Riicken entlang der Wirbelsdule. Die Band-
scheiben werden durch das eingearbeitete Mas-
sagedl wieder elastisch; die Regeneration wird
unterstitzt. Schmerzen kdnnen gelindert werden.
Der Energiefluss im Kérper wird angeregt, da
neben der Wirbelsaule wichtige Energiemeridiane
verlaufen und somit stimuliert werden.

Diese Wirbelsdulenmassage ist auch von Laien
problemlos durchfilhrbar, wenn man eine ent-
sprechende Anleitung erfahren hat. Neben einer
kurzen theoretischen Einfihrung werden Sie die
praktischen Erfahrungen sammeln kénnen. So
kénnen Sie jederzeit zu Hause gegenseitig etwas
Gutes tun. Er wird umfangreiches Skript zur
Verfliigung gestellt. Am Ende des Kurses erhalten
Sie auf Wunsch ein Zertifikat (iber die erfolgreiche
Teilnahme.

Marion Selke, Heilpraktikerin
Nastéatten, Birgerhaus

ab 8 TN: 20 Euro, erm. 16 Euro

6 bis 7 TN: 25 Euro, erm. 20 Euro

Kurs-Nr. 3-bl-43.12 bereits ausgebucht
Samstag, 10. Marz, 14 bis 18 Uhr, 1 Tr.

Autogenes Training,
Yoga, Entspannung

Fit flir Hausaufgaben und

Klassenarbeiten Jugend
Hast Du keinen Bock auf Hausaufgaben oder
Angst vor der nachsten Mathe- oder Deutschar-
beit? Gemeinsam (ben wir, wie man Spall am
Lernen haben kann und Hausaufgaben ,mit Links"
erledigen oder ganz cool an die nachste Klassen-
arbeit gehen kann. Gezielte Entspannungstibun-
gen und Konzentrationsspiele helfen, Denk- und
Lernblockaden zu (berwinden und effektives
Lernen zu ermdglichen.

Carola Schneider

Buch, Tanzstudio in der Mangelwies
ab 8 TN: 20 Euro,

bei 6 bis 7 TN: 25 Euro, keine Erm.

Kurs-Nr. 3-bl-44.12
Montag, 27. Februar, 17 bis 18 Uhr, 6 Tr.

Yoga fiir Schwangere

ab 4. Schwangerschaftsmonat

Die Schwangerschaft ist eine Zeit grofler Veran-
derung. Die speziell auf die Schwangerschaft
abgestimmten Korperlibungen starken und deh-
nen die Muskulatur, I6sen Verspannungen, schu-
len die Koérperwahrnehmung und wirken optimal
geburtsvorbereitend. Atem- und Entspannungs-
Ubungen wirken ausgleichend auf Korper und
Seele der werdenden Mutter und fordern das
Wohlbefinden. Die Freude auf das Baby kann
wachsen.

Bitte immer mitbringen: bequeme Kleidung,
warme Socken, Isomatte, Decke.

Alexa Doringer

Nastatten, Hebammenpraxis
A.-Kreuzberger-Teutscher

ab 6 TN: 70 Euro, ermaRigt 53 Euro

Kurs-Nr. 3-bl-45.12.
Montag, 16. Januar, 19.30 bis 21 Uhr, 7 Tr.

Kurs-Nr. 3-bl-46.12 ausgebucht
Montag, 5. Marz, 19.30 bis 21 Uhr, 7 Treffen

Yoga

Yoga ist ein Weg der psychosomatischen Ge-
sundheitsbildung. Im Yoga lernen wir unseren
Korper in seiner Ganzheit zu betrachten, das
heillt Korper, Geist und Seele miteinander zu
verbinden. Durch gezielte Korperarbeit (Asanas),
Atemiibungen (Pranayama), Entspannung und
Meditation schulen wir die Wahrmehmungsfahig-
keit des eigenen Korpers. Die korperlichen Merk-



male fordern unsere ganze Aufmerksamkeit und
helfen langfristig eine Regulierung der Beschwer-
den zu erreichen und alltagliche Stresssituationen
besser zu bewaltigen.

Yoga eignet sich fiir alle Menschen, die sich
einflihlsam und geduldig auf den Weg machen
madchten, ihren Kdrper mit all seinen Befindlichkei-
ten anzunehmen und besser zu verstehen, um
dadurch zu einer Verénderung der Lebensqualitat
zu gelangen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Matte und ein festes Kissen.

Marianne Voss

Miehlen, Miihlbach-Schule, Gymnastikraum
(sofern nicht anders ausgeschrieben)

Gebiihr je Kurs (10 Treffen):

ab 10 TN: 50 Euro, erm. 37 Euro

bei 8 bis 9 TN: 61 Euro, erm. 46 Euro
bei 6 bis 7 TN: 80 Euro, erm. 61 Euro

Kurs-Nr. 3-bl-47.12 Vormittagskurs
Mittwoch, 1. Februar, 9 bis 10.30 Uhr, 10 Tr.
Miehlen, Biirgerhaus

Kurs-Nr. 3-bl-48.12
Dienstag, 31. Januar, 19.30 bis 21 Uhr, 10 Tr.

Kurs-Nr. 3-bl-49.12
Donnerstag, 2. Februar,
17.45 bis 19.15 Uhr, 10 Treffen

Kurs-Nr. 3-bl-50.12
Donnerstag, 2. Februar,
19.30 bis 21 Uhr, 10 Treffen

Gebiihr je Kurs (8 Treffen):

ab 10 TN: 40 Euro, erm. 30 Euro

bei 8 bis 9 TN: 50 Euro, erm. 37 Euro
bei 6 bis 7 TN: 61 Euro, erm. 46 Euro

Kurs-Nr. 3-bl-51.12 Vormittagskurs
Mittwoch, 2. Mai, 9 bis 10.30 Uhr, 8 Treffen
Miehlen, Biirgerhaus

Kurs-Nr. 3-bl-52.12
Dienstag, 8. Mai, 19.30 bis 21 Uhr, 8 Treffen

Gebiihr je Kurs (7 Treffen):

ab 10 TN: 45 Euro, erm. 34 Euro

bei 8 bis 9 TN: 42 Euro, erm. 32 Euro
bei 6 bis 7 TN: 56 Euro, erm. 42 Euro

Kurs-Nr. 3-bl-53.12
Donnerstag, 3. Mai, 17.45 bis 19.15 Uhr, 7 Tr.

Kurs-Nr. 3-bl-54.12
Donnerstag, 3. Mai,
19.30 bis 21 Uhr, 7 Treffen

Intensive Yoga

Intensive Yoga ist eine dynamische Ubungsform
des Hatha-Yoga. Es kann von jedem relativ
einfach erlernt werden, hat einen prazisen U-
bungsablauf und die Asanas (Kérperhaltungen)
werden in Verbindung mit der Atmung flieBend
ausgefiihrt. Der manchmal als befremdlich emp-
fundene ,spirituelle Teil* anderer Yogarichtungen
wird direkt in dynamische, kdrperorientierte U-
bungen umgesetzt.

Dies fiihrt im Intensive Yoga u.a. zu verbesserter
Ausdauer und Koordination, mehr Kérperbe-
wusstsein, Stressreduzierung, Abbau von Ver-
spannungen, Steigerung des allgemeinen Wohl-

befindens sowie Ausgeglichenheit und innere
Ruhe.

Bitte mitbringen: Yogamatte (rutschfeste Matte),
Wolldecke, Handtuch und dicke Socken.

Viola Kaiser, Yogalehrerin

Bogel, Mehrzweckhalle

ab 8 TN: 50 Euro, erm. 37 Euro

bei 6 bis 7 TN: 61 Euro, erm. 46 Euro

Kurs-Nr. 3-bl-55.12 bereits ausgebucht.
Donnerstag, 12. Januar,
20 bis 21.30 Uhr, 10 Treffen

Kurs-Nr. 3-bl-56a.12 ist ausgebucht
Donnerstag, 29. Marz, 18.30 - 20 Uhr, 10 Tr.

Kurs-Nr. 3-bl-56b.12 ist ausgebucht
Donnerstag, 29. Marz, 20 - 21.30 Uhr, 10 Tr.

Entspannungskurs

Immer haufiger sind Anspannungen, Stressreaki-
onen/Uberlastung die Ausldser von Kopfschmer-
zen, Schlafstérungen, Rickenschmerzen und
Magen-Darm-Problemen. Abschalten fallt héufig
schwer, das ,Kopfkarussell“ dreht sich stindig.
Der Kurs méchte Entspannungstechniken vermit-
teln, die helfen, diesen Beschwerden in den Griff
zu bekommen und den Alltag wieder leichter
werden zu lassen.

Jeder Mensch schaltet anders ab, eine allge-
meingliltige Losung gibt es nicht. Deshalb méchte
ich mit Ihnen in diesem Kurs eine Lésung fiir Sie
speziell finden. Wie geht das? In jeder Stunde
arbeiten wir mit verschiedenen Techniken, wie
z.B.: Progressive Muskelentspannung, Autogenes
Training, Traumreisen, Entspannungsiibungen,
Korperreisen usw...

So kénnen Sie auch fiir sich eine gute Ldsung
finden, die wir dann gemeinsam weiter optimie-
ren. Damit Sie bald wieder richtig gut entspannen
konnen und kraftvoll durch den Alltag gehen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Decke und Socken, wenn vorhanden Iso-Matte.

Hella Deckert, Dipl.-Gesundheitspadagogin
Buch, Tanzstudio, Mangelwies 1

ab 8 TN: 41 Euro, ermaRigt 32 Euro

bei 6 bis 7 TN: 52 Euro, ermaRigt 39 Euro

Kurs-Nr. 3-bl-57.12
Dienstag, 17. Januar, 20 bis 21 Uhr, 10 Tr.

Kurs-Nr. 3-b1-58.12
Dienstag, 14. August, 20 bis 21 Uhr, 10 Tr.

- -

Gymnastik, Bewegung,
Kérpererfahrung

Pilates

Pilates gewinnt immer mehr an Bedeutung.
Fehlhaltungen und langes Sitzen sowie Stressfak-
toren fiihren zu Anspannungen und Muskeldysba-
lancen.

Das Training der ,stabilen Mitte* bewirkt eine
sanfte Umformung und eine Verbesserung der
Haltung, somit als Folge eine deutliche Reduktion
von Riicken- und Nackenschmerzen. Gleichzeitig
wird natirlich auch jede andere Muskelgruppe mit
trainiert, aber auch Ruhe, Konzentration und eine
Optimierung des Korpergefiihls sind Bestandteile
von Pilates.

Die Dienstags-Kurse (Gruppen 1a und 1b)
richten sich an Interessierte, die bereits Grund-

kenntnisse in Pilatestibungen haben und ein
bisschen mehr Power bei den Ubungen wiin-
schen.

Pilates ,Slow Motion* (Gruppe 2) ist fir alle, die
gerne ein ruhiges Training méchten. Ausgegli-
chen und ruhig (mit kleinen Gewichtsmanschetten
fir schon Fortgeschrittene) trainieren wir den
gesamten Kérper. Im Vordergrund stehen hier
Kérperwahrmehmung, aber auch die Entspannung
und der Aufbau der einzelnen Muskelgruppen, vor
allem auch des ,Power-House®, die Muskelgrup-
pe, die der Stabilitét dient.

(Gruppe 3) Pilates fir alle, die ein bisschen mehr
Power und Tempo wiinschen, natlirlich werden
auch die Pilates Regeln berlicksichtigt.

(Gruppe 4) Pilates fiir alle, die einen Bewe-
gungsausgleich zum einseitigen Alltag wiinschen.
Abwechselnd werden hier ruhige und konzentrier-
te Bewegungen, aber auch Ubungen mit Power
trainiert, um ein optimales Ergebnis zu erzielen.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme
Sdckehen, Handtuch.

Hella Deckert, Pilatestrainerin
Buch, Tanzstudio, Mangelwies 1

Kursgebiihr je 10 Treffen:
8 bis max. 10 TN: 41 Euro, erm. 32 Euro
bei 6 bis 7 TN: 52 Euro, erm. 39 Euro

Kurs-Nr. 3-bl-59.12 Gruppe 1a
Dienstag, 17. Januar,
17.30 bis 18.30 Uhr, 10 Treffen

Kurs-Nr. 3-bl-60.12 Gruppe 1b
Dienstag, 17. Januar,
18.45 bis 19.45 Uhr, 10 Treffen

Kurs-Nr. 3-bl-61.12 Gruppe 2
Mittwoch, 18. Januar,
16.30 bis 17.30 Uhr, 10 Treffen

Kurs-Nr. 3-bl-62.12 Gruppe 3
Mittwoch, 18. Januar,
20.15 bis 21.15 Uhr, 10 Treffen

Kurs-Nr. 3-bl-63.12 Gruppe 4
Donnerstag, 19. Januar,
17.45 bis 18.45 Uhr, 10 Treffen

Kursgebiihr je 8 Treffen:
8 bis max. 10 TN: 33 Euro, erm. 25 Euro
bei 6 bis 7 TN: 42 Euro, erm. 32 Euro

Kurs-Nr. 3-bl-64.12 Gruppe 1a
Dienstag, 17. April,
17.30 bis 18.30 Uhr, 8 Treffen

Kurs-Nr. 3-bl-65.12 Gruppe 1b
Dienstag, 17. April,
18.45 bis 19.45 Uhr, 8 Treffen

Kurs-Nr. 3-bl-66.12 Gruppe 2
Mittwoch, 18. April,
16.30 bis 17.30 Uhr, 8 Treffen

Kurs-Nr. 3-bl-67.12 Gruppe 3
Mittwoch, 18. April,
20.15 bis 21.15 Uhr, 8 Treffen

Kurs-Nr. 3-bl-68.12 Gruppe 4
Donnerstag, 19. April,
17.45 bis 18.45 Uhr, 8 Treffen

Kursgebiihr je 10 Treffen:
8 bis max. 10 TN: 41 Euro, erm. 32 Euro
bei 6 bis 7 TN: 52 Euro, erm. 39 Euro



Kurs-Nr. 3-bl-69.12 Gruppe 1a
Dienstag, 14. August,
17.30 bis 18.30 Uhr, 10 Treffen

Kurs-Nr. 3-bl-70.12 Gruppe 1b
Dienstag, 14. August,
18.45 bis 19.45 Uhr, 10 Treffen

Kurs-Nr. 3-bl-71.12 Gruppe 2
Mittwoch, 15. August,
16.30 bis 17.30 Uhr, 10 Treffen

Kurs-Nr. 3-bl-72.12 Gruppe 3
Mittwoch, 15. August,
20.15 bis 21.15 Uhr, 10 Treffen

Kurs-Nr. 3-bl-73.12 Gruppe 4
Donnerstag, 16. August,
17.45 bis 18.45 Uhr, 10 Treffen

Orientalischer Tanz mit Elementen
aus Siidamerika und Afrika

Tanzen ist meine Leidenschaft! Wenn Sie das von
sich sagen kénnen, sind sie hier richtig. Mal
temporeich, mal ruhig, mystisch, sexy, kraftvoll,
geheimnisvoll - aber immer gut gelaunt. Welche
Sportart kann soviel bieten wie der orientalische
Tanz in all seiner Vielfalt. Lassen Sie den Alltag
hinter sich und tauchen Sie ein in eine andere
Welt. Das auf eine gesunde und natlirliche Hal-
tung geachtet wird ist fir mich selbstverstandlich.
Bitte mitbringen: bequeme Schuhe und beque-
me Kleidung, so dass unserem Bewegungsdrang
nichts im Wege steht.

Hella Deckert, Dipl.-Gesundheitspadagogin
Buch, Tanzstudio, Mangelwies 1
Kursgebiihr je 10 Treffen:

ab 8 TN: 41 Euro, ermaRigt 32 Euro

bei 6 bis 7 TN: 50 Euro, ermaRigt 38 Euro
Kursgebiihr je 8 Treffen:

8 bis max. 10 TN: 33 Euro, erm. 25 Euro
bei 6 bis 7 TN: 42 Euro, erm. 32 Euro
Kurs-Nr. 3-bl-74.12

Donnerstag, 19. Januar,

19 bis 20 Uhr, 10 Treffen

Kurs-Nr. 3-bl-75.12

Donnerstag, 19. April,

19 bis 20 Uhr, 8 Treffen

Kurs-Nr. 3-bl-76.12

Donnerstag, 16. August,

19 bis 20 Uhr, 10 Treffen

Erkrankungen,
Heilmethoden

Dagegen ist ein Kraut gewachsen

Der Kurs richtet sich an alle Interessenten mit
oder ohne Vorkenntnisse. Ziel ist es, die Pflan-
zenwelt, gerade auch in unserer Region mit
aufmerksamen Blicken zu sehen und ihren Wert
zu erkennen. Den TN werden theoretische Kennt-
nisse von Heilpflanzen, Krautern und ,Unkréautern*
vermittelt. Sie erfahren wissenswertes (iber
Mythologie, Standorte, Inhaltsstoffe, Sammlung,
Konservierung, Erfahrungsheilkunde und die
praktische Anwendung.

Nach dem Kurs werden Sie die vorgestellten
Pflanzen bei Spaziergangen wieder erkennen und
wissen, was damit anzufangen ist. Sie werden
sich einen (Wild-) Krautertee sammeln konnen
und bei leichten Missbefindlichkeiten in der Lage
sein, Selbsthilfe zu ergreifen. Wahrend des Kur-
ses werden Tees zubereitet und andere Zuberei-
tungsarten, wie Tinkturen, Salben etc., bespro-
chen. Weiterhin soll bei einzelnen Krautern ihre
aulerliche Anwendung in Form von Wickeln oder
Auflagen erlautert werden.

Der 4. Termin wird nach Vereinbarung mit den TN
eine Exkursion sein. Ein 25seitiges Skript mit den
besprochenen Pflanzen inklusive der Rezepturen
ist bei der Dozentin gegen eine Schutzgebiihr
erhaltlich. Bitte mitbringen: eine Tasse fiir Tee.

Edelgard Hildebrandt, Heilpraktikerin
Nastatten, Museumskneipe

ab 8 TN: 30 Euro, ermaRigt 23 Euro

bei 6 bis 7 TN: 37 Euro, ermafigt 29 Euro

Kurs-Nr. 3-bl-121.12
Mittwoch, 30. Mai, 19 bis 21 Uhr, 4 Treffen

Leben mit Heilpflanzen

Inhalt: Kochen mit Heilpflanzen; Erstellen einer
pflanzlichen Hausapotheke gegen Alltagsbe-
schwerden. Das Bediirfnis nach Natlrlichkeit
wéchst. Gerade unsere Erndhrung sollte zu
unserem Wohlbefinden beitragen. Leider ist das
aber nicht immer so. Zuviel chemische Inhaltstoffe
und unibersichtliche Geschmacks- und Farbstof-
fe richten in unserem Kérper Schaden an. Der
schnelle Griff zu Medikamenten auch bei kleinen
Wehwehchen ist einfach, aber sooft unnétig und
belastet zusatzlich.

Heilpflanzen sind oft auch Pflanzen, die hervorra-
gend schmecken und fester Bestandteil in unserer
Nahrung sein sollten. Wer kennt nicht den Kim-
mel zum Kraut. Der Kurs soll helfen, alte Kennt-
nisse aufzufrischen und neue Ideen mitzuneh-
men.

Hella Deckert, Dipl.-Gesundheitspadagogin
Buch, Tanzstudio, Mangelwies 1
ab 6 TN: 12,50 Euro, erm. 10 Euro

Kurs-Nr. 3-bl-77.12
Freitag, 27. Januar, 16 bis 18 Uhr, 1 Treffen

Kurs-Nr. 3-bl-78.12
Freitag, 20. April, 16 bis 18 Uhr, 1 Treffen

Kurs-Nr. 3-bl-79.12
Freitag, 21. September, 16 bis 18 Uhr, 1 Tr.

Der Winter geht — der Heu-

schnupfen kommt - Vortrag
Heute leiden rund 12 Millionen Deutsche an
Heuschnupfen, das sind zehnmal mehr als noch
vor 60 Jahren. Als wesentliche Ursache fiir die
Zunahme der allergischen Erkrankungen wird die
steigende Verschmutzung der Umwelt angenom-
men. Man vermutet, dass die Umweltschadstoffe
die Bllitenpollen derart verandern, dass sie
agressiver auf empfindliche Menschen wirken.
Hinzu kommt der wachsende Stressfaktor in
unserer schnelllebigen Gesellschaft, der das
korpereigene  Abwehrsystem  schwécht. Der
Vortrag informiert Uber auslosende Faktoren fiir

allergische Erkrankungen. Was passiert im Kor-
per? Welche Behandlungsmdglichkeiten gibt es?

Marion Selke, Dipl.-Chem. & Heilpraktikerin
Miehlen, Rathaus, Sitzungssaal

Eintritt 5 Euro. Eine vorherige telefonische
Anmeldung bis 26. Marz ist erforderlich.

Kurs-Nr. 3-b1-80.12
Mittwoch, 28. Méarz, 19.30 bis 21 Uhr

Fit durch Vitamine - Vortrag
Die richtige Erndhrung stellt neben einer ausge-
glichenen seelischen Verfassung den wichtigsten
Faktor dar, um Kdérper und Gehirn langer jung,
vital und leistungsfahig zu erhalten. Gesundheit
kann man sich nicht einfach kaufen - dieses
wertvolle Gut muss man sich durch bewusste
Ernahrung und Lebensfiihrung verdienen. Uber-
nehmen Sie Selbstverantwortung! Eine entschei-
dende Rolle spielen dabei die Vitalstoffe in der
Nahrung.

Welche Aufgaben haben Vitamine und Mineral-
stoffe im Korper? In welchen Nahrungsmittel sind
sie enthalten? Welche Rolle spielen die Pflanzen-
begleitstoffe? Brauchen wir Vitaminpraparate in
Tablettenform?

Marion Selke, Dipl.-Chem. & Heilpraktikerin
Miehlen, Rathaus, Sitzungssaal

Eintritt 5 Euro. Eine vorherige telefonische
Anmeldung bis 24. April ist erforderlich.

Kurs-Nr. 3-bl-81.12
Mittwoch, 25. April, 19.30 bis 21 Uhr

Hilfe bei Kopfschmerzen

und Migrane - Vortrag
Migréne, Kopfschmerzen sind weit verbreitet.
Meistens hilft den Betroffenen bei den Attacken
nur noch Bettruhe in abgedunkelten Raumen.
Doch was kann man aufer der Einnahme von
schulmedizinischen Medikamenten noch tun?

In diesem Vortrag werden mdgliche Ursachen,
Hintergriinde fiir die Schmerzattacken bespro-
chen, Alternativen zu den oft stark dampfenden
Migranemitteln und gleichzeitig auch vorbeugen-
de MaBnahmen aufgezeigt.

Karin Abt, Heilpraktikerin
Nastatten, Schulzentrum
Eintritt 5 Euro. Eine vorherige telefonische
Anmeldung bis 28. Februar ist erforderlich.

Kurs-Nr. 3-bl-82.12
Donnerstag, 1. Marz, 19.30 Uhr

Fit und gesund in der 2. Lebenshilfte
mit Unterstiitzung der Homdopathie und
Naturheilverfahren

Durch die gestiegene Lebenserwartung, erkran-
ken viele an einem altersbedingten Leiden. Dazu
zahlen: Herz-, Kreislauferkrankungen, Wechsel-
jahresbeschwerden, Erkrankungen des rheumati-
schen Formenkreises, erhohte Cholesterinwerte
u. andere.

Im Seminar lernen Sie, wie Sie ihre Selbsthei-
lungskrafte aktiveren kdnnen. Durch eine Emah-
rungsumstellung, sowie bestimmte Naturheilver-
fahren, wie auch die klassische Homgopathie.



Karin Abt, Heilpraktikerin

Nastatten, Schulzentrum

ab 8 TN: 11 Euro, erm. 9 Euro

bei 6 bis 7 TN: 14 Euro, erm. 11Euro

Kurs-Nr. 3-bl-83.12
Mittwoch, 21. Marz und 28. Méarz
19 bis 20.30 Uhr, 2 Treffen

Homaoopathie fiir Kinder

Viele Eltern wiinschen sich eine sanfte
Behandlung fiir Ihre Kinder

Hier bietet sich die Homdopathie an. Die richtig
gewahlten Globuli helfen schnell und zuverlassig
bei vielen akuten Beschwerden wie Ohren-,
Halsschmerzen, unruhigen Nachten durch Zah-
nungsbeschwerden etc. Das Immunsystem wird
gestarkt, dadurch werden die Kinder seltener
krank. Durch eine Konstitutionsbehandlung kon-
nen auch Entwicklungsstérungen wie Angste,
AD(H)S, u. a. oft gut beeinflusst werden.

Inhalt: kurze Einfilhrung in die Grundlagen der
Homdopathie; Arzneimittel zur Selbstbehandlung
akuter Beschwerden.

Karin Abt, Heilpraktikerin

Nastéatten, Schulzentrum

ab 8 TN: 16 Euro, erm. 13 Euro

bei 6 bis 7 TN: 20 Euro, erm. 16Euro

Kurs-Nr. 3-bl-84.12
Mittwoch, 18. April, 19.30 bis 21 Uhr, 3 Tr.

Gesundheitspflege,
Erste Hilfe, Krankenpflege

Abnehmen und sich wohl fiihlen

Fit und Schlank ohne Diét

Durch einen gesunden Lebensstil, Bewegung,
Stressbewéltigung und gesunde pflanzliche
Erndhrung kann man das optimale Gewicht
erreichen und auf Dauer erhalten. Auch Men-
schen, die ihre gesundheitlichen Probleme, den
negativen, alltiglichen Stress bewéltigen; Zivilisa-
tionskrankheiten vorbeugen oder heilen méchten,
sind hier richtig. Bitte mitbringen: Sportsachen
an bestimmten Terminen.

Maria Engel

Nastatten, Schulzentrum, Kiiche

ab 8 TN: 26 Euro, ermaRigt 20 Euro

bei 6 bis 7 TN: 32 Euro, ermaRigt 25 Euro

Kurs-Nr. 3-bl-85.12
Dienstag, 24. Januar, 19 bis 21 Uhr, 4 Tr.

Abnehmen lecker leicht gemacht
Der Abendkurs basiert auf einer Ernahrungsum-
stellung zu Gunsten von Gemlise, Salat, Fisch
und Fleisch pp. In Verbindung mit sportlicher
Bewegung. Eine Dokumentation der jeweiligen
Gewichtsreduktion und die begleitete sportliche
Betatigung unterstiitzen lhre Motivation und
belohnen Sie am Ende des 14-tagigen Kurses mit
einem garantierten Gewichtsverlust von ca. 3-5 kg
(e nach Ausgangsgewicht). Nahere Infos am
Vorab-Info-Termin.

Liane Bellmann

Nastatten, Schulzentrum,

ab 8 TN: 46 Euro, erm. 36 Euro

bei 6 bis 7 TN: 60 Euro, erm. 46 Euro

Kurs-Nr. 3-bl-86.12
Kostenloser Info-Abend:
Dienstag, 22. Mai, 18 Uhr
Nastatten im Weingarten Saal
Kursbeginn: Montag, 11. Juni,
18 bis 19.30 Uhr, 6 Treffen

Hautpflegende Massage- und Kor-
perole selbst gemischt

Nach der theoretischen und praktischen Einfiih-
rung in die Welt der Basis & atherischen Ole,
haben Sie die Mdglichkeit Ihr ganz personliches,
individuelles Massagedl selbst zu mischen. Alle
Ole sind Bio Qualitat. Die Zutaten stehen gegen
Unkostenbeteiligung zur Verfiigung.

Andrea Hofmann, Naturkosmetikberaterin
Nastatten, Brihlstr. 5 ,Hautgefiihl-
Naturkosmetik*

Gebuhr 10 Euro

Kurs-Nr. 3-bl-87.12

Andrea Hofmann, Naturkosmetikberaterin
Dienstag, wird noch benannt,

19.30 bis 21 Uhr, 1 Treffen

:==»_ Ernahrung
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Thailandisch Kochen

Fur alle, die Spal an exotischen Gerichten haben
und somit den taglichen Speiseplan noch ab-
wechslungsreicher gestalten kénnen.

Die Umlage fiir Lebensmittel ist an die Dozentin
zu zahlen.

Linda Schlieper

Nastatten, Schulzentrum, Kiiche

max. 8 TN: 31 Euro, ermaRigt 24 Euro

bei 6 bis 7 TN: 39 Euro, ermaRigt 30 Euro

Kurs-Nr. 3-bl-118.12
Mittwoch, 16. Mai,
18.45 bis 21 Uhr, 4 Treffen

Kurs-Nr. 3-bl-89.12
Mittwoch, 5. September,
18.45 bis 21 Uhr, 4 Treffen

Wilde Krauterkiiche

Wander- und Koch-Workshop

Wir gehen raus in die Natur, die uns eine Fiille an
gesunden Wildkrautern schenkt und lernen die
Kréuter aus der Umgebung kennen, sammeln sie
und bereiten daraus Uberraschende und leckere
Speisen und Getrénke.

Bitte mitbringen: Behalter fiir evtl. Reste!
Gabriele Eichler

Nastatten, Schulzentrum, Kiiche

ab 8 TN: 18 Euro, erm. 14 Euro

6 TN: 22 Euro, erm. 17 Euro

Kurs-Nr. 3-bl-90.12
Donnerstag, 3. Mai, 16 bis 20.30 Uhr, 1 Tr.

Kurs-Nr. 3-bl-91.12
Donnerstag, 27. September,
16 bis 20.30 Uhr, 1 Treffen

Brotbackkurs

Unser téglich Brot

Wir werden selbst Sauerteig ansetzen und daraus
ein kostliches Brot ohne Hilfsstoffe backen. Sie
erfahren Wissenswertes Uber Getreide und seine
Wirkstoffe zur Gesundhaltung. Und wir bereiten
weitere Brote und Brétchen aus frisch gemahle-
nen Getreide sowie Brotaufstriche zu.

Material: Sie erhalten eine umfangreiche Re-
zeptmappe, deren Kosten direkt mit den Lebens-
mittelkosten an die Dozentin zu zahlen sind.

Karin Abt

Nastatten, Schulzentrum, Kiiche

8 bis max. 12 TN: 29 Euro, erm. 23 Euro
6 bis 7 TN: 36 Euro, erm. 28 Euro

Kurs-Nr. 3-bl-92.12

Kostenloser Info-Abend:

Dienstag, 14. Februar, 19 Uhr
Kurstermine: Di, 28. Februar, und

Mi, 29. Februar, jeweils 17 bis 21.30 Uhr

Vegetarisch Kochen - Schnupperkurs
Menschen, die durch gesunde Vollwerternghrung
ihre Lebensqualitdt erhéhen mdchten, konnen
einige Bausteine gesunder Emahrung mit prakti-
scher Anwendung kennen lernen. Es wird auch
viel theoretisches Wissen (iber die Vollwertkost
durch Videos, Prasentationen und Handreichun-
gen vermittelt.

Bitte mitbringen: eine Schiirze. Etwa 2 Euro fir
Lebensmittelkosten sind pro Abend direkt an die
Dozentin zu zahlen.

Maria Engel

Nastatten, Schulzentrum, Kiiche

8 bis max. 12 TN: 20 Euro, ermaRigt 16 Euro
bei 6 bis 7 TN: 25 Euro, ermaRigt 20 Euro

Kurs-Nr. 3-bl-93.12
Mittwoch, 7. Marz, 19 bis 21 Uhr, 3 Treffen

Persische Spezialititen Kochen
Lernen Sie die kostlichen Spezialitaten aus 1001
Nacht-Marchen kennen. Lebensmittelkosten
sind direkt an den Dozenten zu zahlen.
Mohammad Pourzal

Nastatten, Schulzentrum, Kiiche

8 bis max. 12 TN: 33 Euro, erm. 26 Euro

6 bis 7 TN: 41 Euro, erm. 33 Euro

Kurs-Nr. 3-bl-115.12
Donnerstag, 9. Februar, 18.45 - 21 Uhr, 4 Tr.
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Ganzheitliche Farb-, Typ- und

Outfitberatung fiir Frauen

Mach das beste aus Dirl Etwas Besseres kannst
Du nicht tun! Das neue Jahrtausend ist das
Zeitalter des Individualismus und jeder Mensch ist
ein Individuum. Durch die ganzheitliche Farb-,
Typ- und Outfitberatung wird kein Farbdiktat
auferlegt. Sie erleben ,Moderne Farbberatung —
Favorite Colors — kein Késtchendenken.

1. Abend: Farbtypbestimmung — Warm Harmonie
— Kiihl-Harmonie: Erstellen des Hautkolorids mit
Checkliste Anleitung fiir die idealen Ouffitfarben
fur Frisur, Kleidung, Accesoires; Make-up. Jeder
TN erhalt eine neue Favotite Colors Card, die
eine komplette Anwendung und viele Tipps bein-
haltet.

2. Abend: Individuelle Beratung bezglich Frisur,
Make-up und Brille: Wie mdchten Sie wirken? Wir
bestimmen lhre Gesichtsform, lhre Haarstruktur
und Haarstarke. Welche Haarfarben, welche
Haarlangen, welche Frisurformen sind mdglich?
Belavance-Trend-Make-up- ob natliflich oder
auffallend -, entscheidend sind die richtige An-
wendung und die richtigen Farben. Welche Brille
passt zu welchem Farbtyp?

3. Abend: Stil- und Outfitberatung. Welche Stilar-
ten gibt es? Modetrends — Sie erlernen Vorziige
zu erkennen und ,Makel, anzunehmen und lassig
damit umzugehen. Ausarbeitung der 7 Merkmale
fir ein optimales Aussehen. Gesamtwiederholung
der drei Beratungsabende.

Materialkosten: Favorite Colors Card (20 Euro)
ist direkt bei Dozentin erhéltlich und zu bezahlen.
Susanne Schmidt

Nastéatten, Biirgerhaus

max: 7 TN: 55 Euro, erm. 42 Euro

Kurs-Nr. 2-b1-94.12 ist ausgebucht
Montag, 5. Marz, 19 bis 21.15 Uhr, 3 Treffen
Kurs-Nr. 2-b1-117.12

Montag, 16. April, 19 bis 21.15 Uhr, 3 Tr.
Kurs-Nr. 2-bl-95.12

Montag, Aug./Sept., 19 bis 21.15 Uhr, 3 Tr.

Farb-, und Stilberatung

Das duRere Erscheinungsbild pragt wesentlich
den Eindruck auf andere Menschen. In diesem
Kurs erhalten Sie ein Grundwissen iber Farben,
Proportionen und Silhouetten, Tipps zur Vermei-
dung von Fehlkdufen sowie Hinweise zum Um-
gang mit Accessoires.

Bitte mitbringen: Schreibsachen.

Ulrike Schmidt

Nastatten, Schulzentrum

ab 6 TN: 30 Euro, ermaRigt 23 Euro

Kurs-Nr. 2-bl-96.12
Mittwoch, 13. Juni, 18.15-21.15 Uhr, 2 Tr.

Malen, Zeichnen,
Drucktechniken

——t

Hinweis: Alle Kreativ-Angebote richten
sich an Anfangerinnen und Fortgeschrit-
tene, sofern nicht speziell benannt.

Acrylmalerei

Neben freien Motiven, die Mitgebracht werden
konnen, wird das Thema ,Mensch” konkretisiert.
Hierbei ist geplant, sowohl den bekleideten als
auch den nackten menschlichen Kdrper (Akt)
leicht abstrahiert darzustellen. Nach Wahl in
realistischer naiver oder auch kiinstlicher Comic-
Version.

Informationen zur Materialliste erhalten Sie
bei/nach Anmeldung.

Liane Bellmann
Nastatten, Biirgerhaus, Raum 3 im UG
ab 6 TN: 66 Euro, erm. 50 Euro

Kurs-Nr. 2-b1-97.12
Samstag, 10. Marz, und Sonntag, 11. Marz,
jeweils 10 bis 17 Uhr, 2 Treffen

==»_ Werken

Gold- und Silberschmieden

Der Workshop bietet die Méglichkeit, ein eigenes
Schmuckstiick — vom Entwurf bis zum Polieren —
selbsténdig zu fertigen. Am Ende des Workshops
hat jeder sein eigenes Schmuckstlck.

Praktisch ist, wenn schon im Vorfeld Skizzen und
Entwiirfe zu Papier gebracht werden. Mitgebrach-
ter Schmuck kann in das neue Schmuckstiick
integriert werden. Der Kursleiter hilft jedem nach
Geschick und Koénnen. Es sind keine Vorkennt-
nisse erforderlich. Gearbeitet wird an eigens vom
Dozenten entworfenen und mitgebrachten Werk-
banken.

Material: Gold, Silber und Edelsteine kdnnen
beim Dozenten erworben werden. Wegen der
mitzubringenden den Arbeitswerkzeuge wird sich
der Dozent im Vorfeld telefonisch mit den TN in
Verbindung setzen.

Volker Hentschel
Nastatten, Schulzentrum
70 Euro bei max. 8 Personen, keine Erm.

Kurs-Nr. 2-b1-98.12 ... ist abgesagt
Samstag, 12. Mai, 9 bis ca. 17 Uhr

Textiles Gestalten,
Textilkunde, Mode, Nahen

——t

Zuschneiden und Nahen

Sie fertigen ein eigenes Kleidungssttick, Gardinen
oder &ndern lhre persénlichen Kleidungsstiicke
ganz nach lhren Vorstellungen. Sie lernen
Schnittmuster erstellen, Zuschneiden und Nahen.
Bei technischen Fragen wenden Sie sich direkt an
die Dozentin, Telefon 06772 6977.

Bitte mitbringen: Nahmaschine, Schnitt, Stoff
und Zubehdr.

Elisabeth Fleschurz

Nastatten, Schulzentrum

ab 8 TN: 59 Euro, ermaRigt 45 Euro,

bei 6 bis 7 TN: 74 Euro, ermaRigt 56 Euro

Kurs-Nr. 2-b1-99.12
Montag, 30. Januar, 19.15 bis 21.30 Uhr, 8 Tr.

Wie funktioniert

meine Nahmaschine - Grundkurs

Sie haben irgendwann einmal eine Nahmaschine
geschenkt bekommen, preiswert gekauft oder
eine geerbt und wissen nicht, wie man die Ma-
schine bedient und auch nicht, was beim Nahen
berticksichtigt werden muss? Dann sind Sie in
diesem Kurs genau richtig.

Bitte mitbringen: Die eigene Nahmaschine samt
Zubehor und Bedienungsanleitung (falls vorhan-
den), Schere, Nahgarn, Baumwollstoff (Reste).

Maren Herdemertens, Dipl.-Ing.
Nastatten, Schulzentrum

ab 8 TN: 14 Euro, erm. 11 Euro

bei 6 bis 7 TN: 17 Euro, erm. 14 Euro

Kurs-Nr. 2-b1-100.12
Samstag, 3. Marz, 14 bis.17.30 Uhr, 1 Tr.

Patchwork

Anféngerkurs: Sie erlernen erste Grundlagen
des Patchworks, den Umgang mit dem Roll-
schneider, sowie das Zuschneiden von Quadraten
und Streifen. Es entsteht ein typisches Patch-
workmuster.

Fortgeschrittenenkurs, Thema Kreise: Im Kurs
erlernen Sie eine besondere Verarbeitungstech-
nik, die das Nahen von Kreisen leicht macht.

Bitte mitbringen: Nahmaschine, Verldngerungs-
kabel, Biigeleisen und Unterlage, Baumwollstoffe,
Schere, Nahzubehdr, Schreibblock, Bleistift und
Kleber.

Maren Herdemertens, Dipl.-Ing.

Nastatten, Birgerhaus

Kursgebihr: ab 8 TN: 23 Euro, erm. 18 Euro
bei 6 bis 7 TN: 29 Euro, erm. 23 Euro

Kurs-Nr. 2-bl-101.12 Anfangerkurs
Samstag, 24. Marz, 10 bis 16 Uhr, 1 Tr.

Kurs-Nr. 2-b1-102.12 Fortgeschr. - Kreise
Samstag, 17. Marz, 14 bis 20 Uhr, 1 Tr.



Kreatives Arbeiten mit Stoff

fiir Anfanger und Fortgeschrittene

Viele kleine Projekte zum Nacharbeiten, die Haus
und Garten verschonern.

Materialliste erfolgt 10 Tage vor Kursbeginn.
Maren Herdemertens, Dipl.-Ing.

Nastatten, Birgerhaus

Kursgebuhr: ab 8 TN: 23 Euro, erm. 18 Euro
bei 6 bis 7 TN: 29 Euro, erm. 23 Euro

Kurs-Nr. 2-bl-103.12
Samstag, 28. April, 14 bis 20 Uhr, 1 Tr.

Kurs-Nr. 2-b1-104.12
Maren Herdemertens, Dipl.-Ing.
Samstag, 12. Mai, 14 bis 20 Uhr, 1 Tr.

Textile Stoffcollagen

fiir Anfanger und Fortgeschrittene

Nach einer farbigen Abbildung z.B. Gemélde -
Kunstdruck, Foto, Kalenderblatt entsteht ein
Textilbild. Der Kurs ist sehr kreativ, denn es wird
genaht, gebligelt und geklebt.

Materialliste erfolgt 10 Tage vor Kursbeginn.
Maren Herdemertens, Dipl.-Ing.

Nastatten, Birgerhaus

ab 8 TN: 38 Euro, erm. 29 Euro

bei 6 bis 7 TN: 47 Euro, erm. 36Euro

Kurs-Nr. 2-bl-105.12
Samstag, 5. Mai, 14 bis 20 Uhr,
Sonntag, 6. Mai, 11 bis 15 Uhr, 2 Tr.

Gesellschaft
= Politik - Umwelt

:==»_ Facheriibergreifend

Trauercafe fiir Frauen und Manner,
die den Verlust eines nahe stehenden
Menschen betrauern

Die Einsamkeit ist das Schlimmste. Keiner will
mehr meine Geschichte horen. Es tut gut, mit
jemanden zu reden.

Wir laden Sie ein, mit anderen Betroffenen Kaffee
zu trinken, Uber lhren Verlust zu sprechen, wenn
Sie mdgen, vielleicht zu horen, dass es anderen
ahnlich geht wie lhnen.

Petra Maus, Trauerbegleiterin(0178/3561852)
Nastéatten, Birgerhaus

Gebiihr 5 Euro. Eine vorherige telefonische
Anmeldung bis 24. Januar bzw. 6. Marz ist
erforderlich.

Kurs-Nr. 1-b1-106.12

Samstag, 28. Januar, 15 bis 27.30 Uhr
Kurs-Nr. 1-b1-107.12

Samstag, 10. Marz, 15 bis 27.30 Uhr

Trauerseminar

»Einen geliebten Menschen verlieren

- was bleibt, ist die Liebe“

Im Seminar werden Wege aufgezeigt, mit Trauer
angstfrei umzugehen, den Schmerz des Verlustes
zum Ausdruck zu bringen, damit die Trauer zu
einem neuen Leben filhren kann.

Es erdffnet in einem zeitlich begrenzten Rahmen
einen Zugang zudem, was in der Trauer mit mir
geschieht und wie ich damit leben lernen kann.

Petra Maus, Trauerbegleiterin(0178/3561852)

Nastéatten, Birgerhaus
max. 8 TN: 35 Euro

Kurs-Nr. 1-bl-108.12
Dienstag, 13. Marz, 27. Marz., 17. April,
24. April, 8. Mai und 22. Mai

19 bis 20.30 Uhr, 6 Treffen
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Mountainbike-Touren

Haben Sie immer schon mal Lust gehabt, eine
schéne Tour auf Ihrem Bike zu machen und Ihnen
hat einfach nur die richtige Tour sowie eine lustige
Truppe dazu gefehlt ? Dann sind Sie bei uns
richtig. Wir planen fiir Einsteiger und fortgeschrit-
tene Mountainbiker leichte Schnuppertouren
sowie anspruchsvolle abenteuerliche Halbtages-
touren mit dem Mountainbike. Machen Sie doch
einfach mit.

Kostenloser Info-Abend:

Montag, 16. April, 19 Uhr

Nastatten, Birgerhaus

Torsten Bernhard

Treffpunkt: Nastatten, Blirgerhaus
Kursgeblhren:

Schnuppern: ab 6 TN: 9 Euro, erm. 7 Euro
mittl. Tour: ab 6 TN: 14 Euro, erm. 11 Euro

Kurs-Nr. 2-bl-109.12 - Schnupperkurs
Sonntag, 22. April, ab 10 Uhr

Kurs-Nr. 2-bl-110.12 - Mittlere Tour
Sonntag, 6. Mai, 10 Uhr

Kurs-Nr. 2-bl-111.12 - Schnupperkurs
Sonntag, 13. Mai, ab 10 Uhr

Kurs-Nr. 2-bl-112.12 - Mittlere Tour
Sonntag, 20. Mai, 10 Uhr



