VOLKSHOCHSCHULE VhS'>
LAHNSTEIN Die
\olkshochschulen

Gesellschaft
Beruf
RN

[\

Gesundheit

Kultur

U

./
spezil

Volkshochschule

Lahnstein
PROGRAMMHMHEFT
FRUHJAHR/SOMMER 2014
24. Mirz bis 25. Juli 2014 Wissen und mehr




GruBwort von Oberbiirgermeister Peter Labonte
zum Programmbheft der VHS Lahnstein

Liebe Mitbiirgerinnen und Mitbiirger,

Lleder, der aufhort zu lernen, ist alt, mag er zwanzig oder achtzig Jahre
zdhlen. Jeder, der weiterlernt, ist jung, mag er zwanzig oder achtzig Jah-
re alt sein“, bemerkte schon vor Uber einhundert Jahren der amerikani-
sche GroBindustrielle Henry Ford. Seine Behauptung hat nach wie vor
nichts an Aktualitat verloren, denn Bildung besitzt unumstritten einen
hohen Stellenwert in unserer technisierten, globalisierten und vernetzten
Welt. Lernen und sich weiterbilden, ein ganzes Leben lang — dass dies moglich ist, dafiir sorgt auch in Lahn-
stein die Volkshochschule (VHS) mit ihrem Angebot. Die VHS Lahnstein bietet den Menschen ein breit
gefachertes Angebot, das hilft, sich beruflich und personlich weiterzuentwickeln. Hierdurch wird Teilhabe-
moglichkeit aller Blrger/-innen durch Bildung und Weiterbildung verbessert und vorhandene Potentiale
des Einzelnen besser genutzt.

Das vielfaltige Bildungsangebot liberzeugt auch in diesem Jahr mit einer groBen Auswahl an Kursen, sei es
das Erlernen oder die Weiterbildung im Bereich Fremdsprachen oder der Umgang mit der EDV. Beliebt sind
auch die Vortragsreihen zu verschiedenen Sachgebieten, das groRe Angebot fiir sportliche Aktivitdten so-
wie die immer wieder attraktiven Studienreisen.

Ein besonderer Dank gilt dem Leiter, Herrn Roman Weh, der sein Amt seit vielen Jahren sehr engagiert aus-
fliihrt, dem Vorsitzenden, Glinter Grol}, wie auch Frau Petra Haring und Frau Franziska Haring, die im
Sekretariat wertvolle Dienste leisten und allen Referenten.

Herzlichst Ihr

.

Peter Labonte
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Liebe Leserinnen und Leser,

Lebenslanges Lernen bleibt fiir die Zukunftsfahigkeit
unserer Kommune ein wichtiges Merkmal. Die Volks-
hochschule Lahnstein bietet kommunal verankert und
mit einem offentlichen Bildungsauftrag versehen,
ortsnah ein qualitdtsvolles und sozialvertragliches
Programm fir die berufliche, schulische und personli-
che Weiterentwicklung. Nutzen Sie unser Angebot.
Wir wiirden uns freuen, Sie als Kursteilnehmer/in
unserer Kurse begriiRen zu dirfen.

VHS Lahnstein

Roman Weh Petra Haring
Leiter Sekretariat
VHS Lahnstein

Franziska Haring
Sekretariat

Offnungszeiten der VHS-Geschiftsstelle

Montag — Donnerstag: 17:30 - 20:00 Uhr
(wahrend des Semesters /nicht in den Schulferien)

Kontakt

Volkshochschule Lahnstein
Gymnasialstralle 8, 56112 Lahnstein
= (02621)2272

(02621)18369
vhs-lahnstein@t-online.de

Unser Programmplan ist auch im Internet abrufbar.
Dort finden Sie aktuelle Anderungen und zusétzliche
Kursangebote: www.vhs-lahnstein.de

Bankverbindung

Nassauische Sparkasse | Konto-Nr.: 656 002 247 |
BLZ: 510500 15

Volksbank Rhein-Lahn eG |Konto-Nr.: 200 184 203 |
BLZ: 570928 00
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Sprache

Gesundheit

INFO 1-4

Allgemeine Informationen
So finden Sie uns

GESELLSCHAFT 5-13

Studienreisen
Konzerte
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BERUF

PC
Fotobearbeitung

15-18

Internet
Office-Wochenendworkshop
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19-23

Franzosisch
Spanisch
Italienisch

GESUNDHEIT 24-31

Entspannung
Bewegung

KULTUR

Musik
Kunst & Gestalten

32-33
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Unterrichtsfreie Tage Herzlichen Dank an

Osterferien 11. bis 25.April 2014

= alle Dozentinnen und Dozenten, ohne deren Ein-

Tag der Arbeit 01. Mai 2014 satzbereitschaft und Spa an ihrer Tatigkeit dieses
Christi Himmelfahrt ~ 29. Mai 2014 Programm nicht méglich ware,
Pfingsten 09. Juni 2014

: ) ) = alle Schulen, der Stadtverwaltung Lahnstein, sowie
Fronleichnam 19. Juni 2014

sonstigen Institutionen, die uns zur Durchflihrung
unserer Veranstaltungen die notwendigen Raum-
lichkeiten zur Verfligung stellen
Hausmeistern,

Machen Sie Familie und
Freunden eine Freude

sowie allen

Erwerben Sie einen

W
flir unser umfangreiches o
Angebot.

= alle Firmen, die uns durch die Schaltung einer Anzei-
) ge unterstitzt haben,

= unsere treuen Kursteilnehmer/innen und allen, die
uns bei unserer taglichen Arbeit unterstitzen.

Wir beraten Sie gerne
lthre

VHS Lahnstein

So finden Sie uns
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Kursdauer/-ort

Die Veranstaltungen erstrecken sich iber 12 Wochen,
wenn nicht anders in der Kursbeschreibung angege-
ben.

Soweit nichts anderes vermerkt, finden die Veranstal-
tungen und Kurse in der Freiherr-vom-Stein-Schule,
Gymnasialstr. 8, 56112 Lahnstein statt (Parken im Hof
moglich — Zufahrt Wilhelmstrasse).

GebiihrenermiaBigung

In Klammern eingesetzte Gebihren werden gegen
entsprechenden Ausweis Vollzeitschiilern, Stu-
denten, Schwerbehinderten und Arbeitslosen

gewadhrt.

Wer mehr als zwei Kurse belegt, zahlt fiir die wei-
teren jeweils nur die Halfte (als weitere Kurse
gelten die, mit den geringsten Gebuhren).

Teilnahmeberechtigung

Teilnahmeberechtigt ist jeder, der sich ordnungsge-
mal (schriftlich, telefonisch oder Gber das Internet)
bei der VHS-Geschaftsstelle angemeldet und die Kurs-
die
verbindlichen Anmeldebestatigung aufgefiihrt ist, mit

gebibhr, im  Programmplan sowie in der

Kursbeginn entrichtet hat.
Teilnahmebescheinigungen

Wer regelmalig an seinem gebuchten Kurs teilnimmt
(80% der Kurstermine), erhalt auf Wunsch eine Teil-
nahmebescheinigung. Allerdings kénnen
Bescheinigungen rickwirkend nur bis zu zwei Jahren

ausgestellt werden.
Mindestteilnehmerzahlen

Grundsatzliche Voraussetzung fiir die Durchfiihrung
eines Kurses sind mindestens sechs verbindliche An-
meldungen bis zum Kursbeginn. Kurse mit weniger als
sechs Teilnehmern kénnen nur durchgefiihrt werden,
wenn die Wirtschaftlichkeit gewahrleistet ist. Fiir Stu-
dienfahrten gelten gesonderte Regelungen.

Wenn nicht gesondert im Programm ausgewiesen, ist

Mindest- und Hochstteilnehmerzahl

die Mindestteilnehmerzahl in den Kursen 12. Haben
sich weniger Teilnehmer angemeldet, kann ein Kurs,
soweit ein besonderes Interesse besteht, trotzdem
stattfinden. Es erfolgt entweder die prozentuale Be-
rechnung einer Nachgebiihr oder die Kurse werden
wie folgt gekirzt:

Teilnehmerzahl Kurswochen
12 12
11 11
10 11
9 10
8 10
7 9
6 8

In allen PC-Kursen ist die Hochstteilnehmerzahl auf 8
beschrankt. Darliber hinaus kdnnen nach Riicksprache
2 weitere Teilnehmer/innen mit eigenem Laptop an
den Kursen teilnehmen.

Kursgebiihren

Mit Zustandekommen des Kurses werden die Kursge-
blhren sofort, spatestens aber bis zur zweiten

Unterrichtsstunde, fallig.

Seit dem Herbstsemester 2013 wird kein Lastschrift-

verfahren mehr durchgefihrt.

Die Zahlungen der Kursgebiihren sind nur noch bar
oder per Uberweisung moglich.

Teilnehmer/innen, die Kurse aus personlichen Grun-
den (z.B. Krankheit, Urlaub, Beruf etc.) abbrechen
oder einzelne Termine nicht wahrnehmen, haben
grundsatzlich keinen Anspruch auf eine Riickerstat-
tung der Gebiihren bzw. einen Ersatz der Kursstunde.
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Kursausfall

Kommt ein Kurs mangels Anmeldungen nicht zustan-
de, werden Sie per E-Mail oder telefonisch
benachrichtigt. Bereits bezahlte Kursgebiihren werden
zurlickerstattet.

Stornogebiihren

Bis spatestens acht Tage vor Kursbeginn kénnen sich
Teilnehmer/innen kostenlos schriftlich oder telefo-
nisch bei der VHS-Geschiaftsstelle von einem Kurs
abmelden. Bei Stornierung der Anmeldung ab dem
siebten Tag vor Kursbeginn, wird die Halfte der Ge-
blhr in Rechnung gestellt. Bei Ricktritt nach Beginn
des Kurses, ist die volle Gebihr zu entrichten. Nur wer
sich rechtzeitig abmeldet, ist nicht mehr verpflichtet,
ein Entgelt zu zahlen. Fir Studienreisen gelten geson-
derte Regelungen.

Haftung

Fiir Unfdlle wahrend der Veranstaltung und auf dem
Weg zum oder vom Veranstaltungsort sowie fir den
Verlust oder die Beschadigung von Gegenstanden
aller Art tbernimmt die Volkshochschule gegeniiber
den Teilnehmerinnen und Teilnehmern keinerlei Haf-
tung.

Hausordnung

Die Volkshochschule der Stadt Lahnstein ist in den von
ihr genutzten Raumlichkeiten nur Gast. Wir bitten
unsere Teilnehmer/innen, die vor Ort geltenden
Hausordnungen zu beachten.

Aktion Gesundheit

Nach dem Gesundheitsreformgesetz 2000 kénnen die
Krankenkassen ihren Versicherten nach der Neufas-
sung des § 20 1 und Il Sozialgesetzbuch V (SGB)
Zuschisse fir die Teilnahme an bestimmten Gesund-
heits- und

Sportkursen gewadhren. Der

Handlungsleitfaden der Krankenkassen-
Spitzenverbande bestimmt nach strengen Kriterien,

welche Angebote auf Kosten der Krankenkassen er-

stattet werden dirfen. Danach sollen nur solche
MaBnahmen finanziert werden, die qualitatsgesichert
und zielgerichtet sowie den Praventionsbedarf der
Versicherten erfolgreich abdecken.

Voraussetzung Uber die Entscheidung hinsichtlich der
Forderungsfahigkeit der Kurse, ist die Qualitats-
voraussetzung der Kursleitenden.

Aktuelles Bonussystem

Die Krankenkassen kdnnen in ihren Satzungen be-
stimmen, welche Kurse sie den Versicherten im
Rahmen des Bonus-Systems anerkennen. Die Verfah-
ren sind sehr unterschiedlich. Bitte erkundigen Sie sich
vor der Anmeldung bei lhrer Krankenkasse.

Anmelden? - So geht’s

1. Personlich im Sekretariat der VHS

Mittwoch,  19. Mdrz 2014 18:00 bis 20:00 Uhr
Donnerstag, 20. Marz 2014 18:00 bis 20:00 Uhr

2. Online-Anmeldung

Sie finden unser komplettes Kursprogramm im Inter-
net unter www.vhs-lahnstein.de. Unter ,Kurs-

angebote” konnen Sie gewlinschte Kurse auswahlen
und bestellen. Bitte tatigen Sie |hre Online- Anmel-
dung sorgfaltig (Wichtig: vollstandige Adresse und
Telefonnummer nennen). Die Anmeldung (iber Inter-
erhalten  sofort

net ist verbindlich. Sie

eine elektronische Bestatigung per E-Mail.

3. Telefonische Vormerkung

Sie kdnnen sich telefonisch flir einen Kurs vormerken
lassen. Diese Vormerkungen werden in der Reihenfol-
ge ihres Eingangs berlicksichtigt und fir 1 Woche
aufrechterhalten. Innerhalb dieser Woche muss diese
Vormerkung durch Uberweisung der Kursgebiihren
oder eine schriftliche Anmeldung bestatigt werden.
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SIZILIEN — Rundreise [8 Tage | 20.09. bis 27.09.2014]

VHS-Reiseleitung Roman Weh

Hotelkategorie 4-Sterne

Verpflegung Halbpension

Flug Linienflug mit Lufthansa von

Dusseldorf nach Catania

lhr Reiseprogramm

1. Tag: (A) - Willkommen auf Sizilien

Flug mit Lufthansa von Disseldorf nach Catania
und Transfer zum Hotel

Drei Nachte verbringen Sie im schonen Stadtchen
Acireale bei Catania.

2. Tag: (F/A) - Atna und Taormina

Fahrt durch Weingarten, Berglandschaften und
erkaltete Lavastrome hinauf in eine fremdartig
anmutende Mondlandschaft auf 1.900 m Hoéhe

Atna, der héchste aktive Vulkan Europas: Besuch
einer Lava-Grotte und leichte Wanderung bis zum
erloschenen Sartorius Krater

Einkehr in ein rustikales Gasthaus in der faszinie-
renden Landschaft des Atna

Weiterfahrt in das zauberhafte Stadtchen Taormi-
na — auf der Terrasse des Monte Tauro gelegen

3. Tag: (F/A) - Syrakus und Zitrusplantage

Gesellschaft

Lassen Sie sich heute mitreifen vom UNESCO
Weltkulturerbe Syrakus, einst eine der machtigs-
ten Stadte der Antike und der Insel Ortigia, eine
der schonsten Stadtlandschaften Siziliens.

Zwischen Syrakus und Catania erleben Sie ein
Paradies anderer Art: eine Zitrusplantage.

Typisch sizilianisches (fakultativ),

bevor Sie das Alltagsleben auf der Plantage ken-

Mittagessen

nenlernen.

Auf der Weiterfahrt Richtung Fiumefreddo besu-
chen Sie das Schloss, wo viele Szenen des
Spielfilms ,Der Pate” gedreht worden sind.

4. Tag: (F/A) - Villa Romana del Casale und Agrigent

Fahrt nach Piazza Armerina mit den eindrucksvol-
len Ruinen der romischen Villa del Casale

(UNESCO Weltkulturerbe).

Ein Hohepunkt der Reise: das weltberihmte Tal
der Tempel bei Agrigent mit den archdologischen
Statten, der imposantesten archdologischen
Fundplatze auf Sizilien (UNESCO Weltkulturerbe).

Gemeinsames Abendessen

Ubernachtung in Selinunte

5.Tag: (F/A) - Erice und Segesta

Fahrt ins 751 m hoch gelegene Stadtchen Erice
Weiterfahrt zum Reservat Zingaro
Weinprobe und Imbiss im Weingut Plaia Vini

Besuch von Segesta, einst ein politisches Zentrum
der Elymer mit Erkundung des berihmten dori-
schen Tempels und des Amphitheaters, beide
eingebettet in der hiigeligen Landschaft rund um
die Stadt.

Fahrt nach Cefalu

Zwei Ubernachtungen in Cefallu
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_ Gesellschaft

6. Tag: (F/A) - Palermo und Monreale

=  Besuch der Hauptstadt Siziliens: Palermo (einstige
Hofkapelle Capella Palatina, Stadttor Porta Nuova,
Palermos Kathedrale mit den Kénigsgrabern)

=  Einkehr im Palazzo Conte Federico

=  Besuch der bekanntesten Kathedrale Siziliens in
Monreale

= nachmittags Bummel auf den beriihmten Markten
der Stadt.

7.Tag: (F/A) - Cefall und Madonie

= Erkundung der Stadt Cefalu mit dem imposanten
Normannendom

= Besuch der Siedlung Castelbuono im idyllischen
und einzigartigen Naturpark Madonie

= Gesprach mit dem Blirgermeister oder einem
seiner Vertreter

=  Fahrt durch Korkeichenwélder zum Hotel nach
Acireale

»  Ubernachtung in Acireale
8. Tag: (F) - Abreise

= Nach dem Frihstlick Transfer zum Flughafen und
Rickflug nach Deutschland.

Im Reisepreis enthaltene Leistungen

= Direktflug mit Lufthansa von Disseldorf nach
Catania

= Bus mit Klimaanlage fiir die ganze Fahrt
= Deutsch sprechender Reiseleiter
= Lokale Fuhrer in Palermo, Siracusa, Agrigento

= Verpflegungsleistung: Halbpension in 4 Sterne
Hotels

* Geologe auf dem Atna

= Eintritte

= Besichtigung ,,Haus des Paten”

= Palazzo Conte Frede

= Verschiedene Verkdstigungen

= streetfood in Palermo

= Mannakuchen-Probe in Castelbuono

= Dolcini-Probe in Erice

= Restaurantim Madonie

=  Weinprobe und Imbiss in Scopello

Im Reisepreis nicht enthaltene Leistungen
=  Fakultative Programmpunkte

=  Personliche Extras

=  Koffer- und Trinkgelder

= Getranke

Anmerkungen

Anderungen bzgl. des Programmablaufs vorbehalten
Mindestteilnehmerzahl

25 Teilnehmer

lhr Reisepreis

im Doppelzimmer p. P. 1.036,00 €
Einzelzimmerzuschlag 143,00 €
Rail & Fly-Ticket (2. KI.) 59,00 €
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_ Gesellschaft

FLUSSKREUZFAHRT DNJEPR — mit der ,WS WATU- 5. Tag: Saporoschie
TIN“ [12 Tage | 03.07 bis 14.07.2014]

8 — 16 Uhr in Saporoschje: Stadtrundfahrt mit
Kiew—Krim—Odessa—Donaudelta—Bukarest Kosakenmuseum, Kosakenshow

6. Tag: Cherson

8 — 12 Uhr in Cherson mit Bootsausflug ins Dnjepr-
Delta

7. Tag: Sewastopol
=  Ankunft in Sewastopol,

= Stadtrundfahrt mit griechischen Ruinen von Cher-

sones,
VHS-Reiseleitung Roman Weh = Herrschersitz Bachtschissaraj (nur an Bord buch-
Hotelkategorie 4-Sterne bar)
Verpflegung Vollpension ’
Flug Linienflug mit Lufthansa von

=  Show des Ensembles der Schwarzmeerflotte (nur

Frankfurt a. M. nach Kiew und an Bord buchbar)

zurtick von Bukarest nach

Frankfurta. M. 8. Tag: Sewastopol

lhr Reiseprogramm

bis 18 Uhr in Sewastopol,

1. Tag: Willkommen in der Ukraine

Tagesausflug nach Jalta mit Besichtigung des Li-

=  Flug mit Lufthansa nach Kiew, Transfer und wadija Palastes (nur an Bord buchbar)

Einschiffung
9. Tag: Odessa
2. Tag: Kiew
= 13 -22 Uhrin Odessa: Stadtrundfahrt,

Stadtrundfahrt Kiew, Sophien-Kathedrale,

= Museum der schénen Kinste (nur an Bord buch-

= Ausflug ,Kiew bei Nacht” (nur an Bord buchbar) bar),
3. Tag: Kiew = Klassisches Konzert (nur an Bord buchbar)
= Hohlenkloster Kiew, Freilichtmuseum (nur an Bord 10. Tag: Wilkowo
buchbar), Ukrainischer Nationalchor (nur an Bord
buchbar) = 10-14 Uhr in Wilkowo: Stadtrundgang,
= 18 Uhr legt das Schiff in Kiew ab = Bootsausflug ins Donaudelta (nur an Bord buch-
bar)

4. Tag: Erholung oder Teilnahme an Bordprogramm
=  Weiterfahrt nach Tulcea (Ankunft 23 Uhr)

=  Flusstag
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_ Gesellschaft

11. Tag: Bukarest

= Ausschiffung, Bustransfer nach Bukarest ins Hotel,
Stadtrundfahrt in Bukarest

12. Tag: Abreise

Bordmusiker

Ausfihrliche Reiseunterlagen inklusive Reisefiih-
rer

Alle Schiffsgebiihren

=  Transfer zum Flughafen und Riickreise =  Gepackbeforderung Schiffsanlegestelle —

Schiffskabine u. zurtick
Alle unterstrichenen Ausflige sind im Reisepreis

enthalten. = Samtliche Transfers in der Ukraine und in Ruma-
nien
Im Reisepreis enthaltene Leistungen

o _ _ =  Rundum-Sorglos-Versicherungspaket (Reiserick-
" Linienflug mit Lufthansa von Frankfurt nach Kiew trittskosten, Reiseabbruch, Reisekrankenkosten
und zurtick von Bukarest nach Frankfurt in der
Economy Clas inkl. Flughafengebiihren, Sicher-

heitszuschldage und Luftverkehrssteuer

mit medizinischer Notfall-Hilfe, Reisegepack, Rei-
senotruf)

. = Reisepreis-Sicherungsschein
= 1 U/HP in Bukarest (13.-14.7.) in einem Hotel der

gehobenen Mittelklasse Im Reisepreis nicht enthaltene Leistungen

= Kreuzfahrt in einer AuBenkabine der gebuchten = Personliche Extras /Getranke

Kategorie
=  Koffer- und Trinkgelder

= Vollpension wahrend der Kreuzfahrt (Abendessen

Einschiffungstag bis Friihstiick Ausschiffungstag) Anmerkungen

= Kaffee/Tee nach Mittag- u. Abendessen wihrend Anderungen bzgl. des Programmablaufs vorbehalten

der Kreuzfahrt Mindestteilnehmerzahl

= Traditionelle Begriifung mit Brot und Salz 25 Teilnehmer

=  BegriRungs- und Abschiedsgetrank lhr Reisepreis

= Kapitans-Dinner

Kat.UD2 2-Bettkabine/Unterdeck 2.065,00 €

= Kreuzfahrtleitung und deutschsprachige ortliche Kat.HD2 2-Bettkabine/Hauptdeck 2215,00¢€

Rei . Kat.MD2 2-Bettkabine/Mitteldeck 2.315,00 €
eiseleitung

Kat.OD2 2-Bettkabine/Oberdeck 2.415,00 €

= Audio-Set bei allen Ausfliigen
Zuschlag flr 2-Bettkabine zur Alleinbenutzung — pro

= Ausflugspaket mit 9 Ausfliigen (s. unterstrichen im Person 630,00 € [nur nach Anfrage buchbar!]

Reiseprogramm)
= Stadtrundfahrt Bukarest

= Unterhaltungsprogramm an Bord (z.B. Interessan-

tes Uber Land und Leute, Ukrainisch-Sprachkurs)
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_ Gesellschaft

VIETNAM -

Hoéhepunkte und

[12 Tage | 12.11. bis 23.11.2014]

Hanoi und Saigon, die alte Kaiserstadt Hue, das ro-
mantische Hoi An und Bootstouren im Mekong Delta

VHS-Reiseleitung

Hotelkategorie
Verpflegung

Roman Weh

4-Sterne
Mahlzeiten laut Programm

Flug mit Thai Arways von/bis

Frankfurt a. M. via Bangkok

lhr Reiseprogramm

1. Tag: Anreise

Flug mit Thai Airways von Frankfurt nach Hanoi

2.Tag: (A)- Willkommen in Hanoi

Ankunft in Hanoi und Check-In im Hotel
Am Nachmittag Wasserpuppenspiel
Das Abendessen in einem lokalen Restaurant

Ubernachtung in Hanoi

3.Tag: (F/A) - ganztagige Besichtigung Hanois

Jadebergtempel, der auf einer Insel im Hoan-
Kiem-See liegt

Mausoleum Ho Chi Minhs
Ein-Sdulen-Pagode

Museum fir Volkerkunde

Glanzlichter

IS

Literaturtempel

Fahrt

durch die

einstlindigen
Altstadt.

im  Cyclo

Abendessen in einem lokalen Restaurant

Ubernachtung in Hanoi

. Tag: (F/M/A) - Hanoi — Halong

Fahrt von Hanoi in die Halongbucht im Golf von
Tonkin (ca. 4 Std.)

Einschiffung auf eine traditionelle Dschunke

kleine Kreuzfahrt der Bhaya Cruise vorbei an den
Kalksteinformationen und rund 2000 Inseln

Besuch eines schwimmenden Fischerdorfes

Ubernachtung an Bord

5. Tag: (Brunch) - Halong — Bat Trang — Hanoi — Hue

Die Dschunke setzt lhre Fahrt vorbei an diversen
Inseln fort

Ruckkehr zum Hafen und Fahrt nach Hanoi

Besuch von Bat Trang, ein seit iber 500 Jahren auf
Topferei spezialisiertes Dorf

Transfer zum Flughafen | Flug nach Hue
Transfer ins gebuchte Hotel

Ubernachtung in Hue

6. Tag: (F/A) - Hue

40-minitige Fahrt mit dem "Drachenboot" auf
dem Perfume River zur Thien-Mu-Pagode

Besuch der Zitadelle mit dem alten Konigspalast
(inkl. einstlindiger Rikscha-fahrt)

nachmittags Mausoleen der Kaiser Tu Duc und
Khai Dinh
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= Zwischenhalt in einem Dorf, das fur die Herstel-
lung vietnamesischer Hite bekannt ist

= Abendessen in einem lokalen Restaurant (,Royal
Dinner”).

=  Ubernachtung in Hue
7.Tag: (F/A) - Hue — An

= (Ca. 3-stiindige Fahrt von Hue nach Hoi An (140
km) Gber den Wolkenpass.

= Stadtrundgang im alten Viertel Hoi Ans

= Besichtigung des Geschichtsmuseums, der Ver-

sammlungshalle der chinesischen

Gemeinschaft,der Japanischen Briicke und eines
historischen Hauses

=  Mittagessen im Hotel (weniger als 15 Teilnehmer:
Mittagessen in einem lokalen Restaurant)

» Ubernachtung in Hoi An
8. Tag: (F/A) - Hoi An

= Kochkurs bei einer einheimischen Familie in Tra
Que. Ihr Mittagessen wird aus regionalen Speziali-
taten - wie den "Tam Huu" Friihlingsrollen oder
Banh Xeo - bestehen.

= Rickfahrt nach Hoi An nach dem Mittagessen
= Der Nachmittag steht zur freien Verfligung.

* Ubernachtung in Hoian

9. Tag: (F/A) - Hoi An — Danang — Saigon

= Transfer zum Flughafen in Danang | Flug nach
Saigon | Transfer zum Hotel

® nachmittags halbtdgige Stadtrundfahrt durch das
koloniale Saigon

= altes Rathaus, Opernhaus (nur AuBenansicht mog-
lich), Notre Dame Kathedrale, Hauptpostamt,

Gesellschaft

Kriegsmuseum (friher: Museum fir Kriegsverbre-
chen), traditionelles Wasserpuppentheater

Abendessen in einem lokalen Restaurant.

Ubernachtung in Saigon

10. Tag: (F/M) - Tagesausflug ins Mekongdelta

.Fahrt von Saigon nach Cai Be

Mit dem Ausflugboot Besuch des bekannten
schwimmenden Marktes von Cai Be

Fahrt durch kleine Kandle und Wasserstraen des
Mekongdeltas nach Vinh Long.

Unterwegs Besuch von Flussinseln und Reis-und
Kokoskonfektmanufakturen

Rickkehr nach Saigon am spaten Nachmittag

Ubernachtung in Saigon

11. Tag: (F) - Saigon und Abreise

morgens Ausflug zu dem 200 km langen Tunnel-
system von Cu Chi.

Transfer zum Flughafen

Riickflug nach Frankfurt

12. Tag: Ankunft in Deutschland

Am frihen Morgen Ankunft am Frankfurter Flug-
hafen und individuelle Heimreise

Im Reisepreis enthaltene Leistungen

Flug mit Thai Airways ab/bis Frankfurt via Bangkok
Transfer in klimatisierten Bussen

10 Nachte Unterkunft im Doppelzimmer
Verpflegungsleistung laut Programm
F=Frihstick/M=Mittagessen/A=Abendessen

Deutschsprachige, qualifizierte Reiseleitung
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= Eintrittsgelder des im reiseverlauf genannten Be-
sichtigungsprogramms

Hier bin ich
die Nr.

Im Reisepreis nicht enthaltene Leistungen

= Nicht explizit angegebene Mahlzeiten

= Personliche Ausgaben (Extras und Trinkgelder)
= Rail & Fly-Ticket

= Reiseversicherung

= Visum-Gebuhr

= early check-in“ oder ,late check-out”
Anmerkungen

Anderungen des Programms vorbehalten
Mindestteilnehmerzahl

16 Teilnehmer

Ihr Reisepreis WGﬂdIB Naspa uns die

beste Vorsorge bietet. =
im Doppelzimmer p. P. 2.569,00 € . - _
Einzelzimmerzuschlag 354,00 € . Meine Komfort-Sparkasse Mﬂn

Rail & Fly-Ticket (2. KI.) 59,00 €

Mit der Vhs Lahnstein auf gutem Kurs

/-——— Buchhandlung

R M.J. Mentges

Inhaber Ludwig Leopold

w

2 b 3 56112 Lahnstein, Hochstrasse 43
Wir liefern Lehrbiicher E-Mail: M.J.Mentges@t-online.de

fiir alle Fachbereiche Tel.: 026 21/ 25 37 Fax: 0 26 21/ 25 99
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KONZERTE

Shama Abbas und Valerie Simmonds
Two Voices and Jazztalk

Erleben Sie zwei Sangerinnen, deren Intensitat und

Virtuositat ein Konzert der Extraklasse garantieren.
Shama Abbas und Valerie Simmonds ziehen mit ihren
Interpretationen und ihrem Stimmvolumen die Zuho-
rer auf besondere Weise in ihren Bann.

Begleitet von ,Jazztalk” intonieren die beiden Jazz-
und Soulsdngerinnen ihre Lieblingsweihnachtslieder
aus den Bereichen Gospel und Jazz. Das Akustik-Trio,
in der Besetzung Martin Herden, Stefan Loschner und
Christopher Kupp, schafft mit seinem gekonnten Spiel
eine perfekte Untermalung der beiden groRartigen
Stimmen.

Mittlerweise gehoren

Termin: 15.Juni 2014
Tag: Sonntag
Bestandteil der VHS  Beginn: 19:00 Uhr

Lahnstein und finden  Ort:
immer mehr begeisterte

ihre Konzerte zum festen

Hospitalkapelle
Lahnstein
Eintritt: 10 € (erm. 7 €)

Zuhorer bei Jung und Alt.

Kartenvorverkauf ab 19. Mai 2014

bei Blrotechnik Jachmich, MittelstralRe 17 in
Lahnstein und in lhrer VHS Lahnstein

Saitenspinner

Eingefleischte Fans werden sich freuen, wenn Lahn-

steins dlteste Folkgruppe diesmal an friiherer
Wirkungsstatte im Rahmen der VHS-Veranstaltungen
zum Konzert einladt.

Die jetzt seit 35! Jahren agierende Formation hat mit
ihrer unverwechselbaren Musik schon seit langem
einen Uberregionalen Kultstatus.

Im Programm finden sich auch Stiicke aus der Folk-
grinderzeit.

Da die Veranstaltungen Termin: 30. Mérz 2014

mit Saitenspinner immer ~ Tag:  Sonntag

. Beginn: 17:00 Uhr
gut besucht sind, emp- € i
] . Ort: Hospitalkapelle
fiehlt sich der Kartenvor- Lahnstein
verkauf. Eintritt: 10 € (erm. 7 €)

Kartenvorverkauf ab 24. Februar 2014
bei Blrotechnik Jachmich, MittelstralRe 17 in
Lahnstein und in lhrer VHS Lahnstein
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_ Geséltschaﬂ

Collegium Musicum

Lauschen Sie der Barockmusik auf historischen In-
strumenten.

Im Collegium Musicum der VHS musizieren fir Sie:

Anja Deus — Sopran
Beate BartelmeR — Blockflote, Barockoboe
Cosima Boos — Blockflote
Isabel Weiher — Cambalo
Hans-Albert BartelmeB — Viola da Gamba
Rudolf Pehl - Barockvioloncello

Kartenvorverkauf ab 4 Wochen vor dem Konzert bei
Blrotechnik

Jachmich, Mittel-  Termin: wird noch bekannt
strale 17 in gegeben
. . Ort: Hospitalkapelle
Lahnstein  und in 2 . 2
Lahnstein

lhrer VHS Lahnstein

VORTRAGE

Vi Warum soll ich eine Mediation, z. B. im Fami-
lienrecht, bei einem unparteilichen Mediator
machen?

=  Weil ich lieber eine einvernehmliche Losung erzie-
len will, als ein Urteil.

=  Weil ich Geld sparen will, anstatt erhebliche Pro-
zesskosten zu haben.

= Weil ich eine schnelle und nachhaltige L6ésung und
keine jahrelangen Verfahren mochte.

=  Weil ich meine Gesundheit schonen und nicht in
zermirbenden Auseinandersetzungen krank wer-
den will.

Uber das Verfahren der Mediation und ihre Vorteile
wird die Dozentin Frau

Monika Firniss-Hoyer Leitung: Monika Firniss-Hoyer
Tag: Dienstag

Termin: 01. April 2014

Zeit: 18:00-19:00 Uhr
atorin) in diesem Vor-  Gebiihr: 10 €

(Fachanwaltin fiir Fa-
milienrecht und Medi-

trag ausflhrlich infor-
mieren.

V2 Das Arbeitsverhdltnis — Was man als
Arbeitnehmer wissen sollte!

Anhand von Fallbeispielen wird Herr Thomas Burg
(RA, Anwaltskanzlei fur Arbeits- und Allg. Zivilrecht)
den Umgang mit problematischen Situationen im Ar-
beitsalltag erlautern. Angesprochen werden u. a. die
Themen: Direktionsrecht Leftung: Thomas Burg
des Arbeitgebers, Ur- Tag: Montag

laub, Krankheit, Aufga- Termin: 31. Marz 2014
Zeit: 18:30-20:00 Uhr

benentzug, Umsetzung,
Gebiihr: 10 €

Versetzung etc..

V3 Das Personalgesprach

Was Sie als Arbeitnehmer zu Gesprachen mit dem
Arbeitgeber/Vorgesetzten wissen sollten!

Ziel der Veranstaltung ist es, die Teilnehmer auf Ge-
sprachssituationen mit dem Vorgesetzten, der
Personalabteilung oder

der Unternehmensfiih-  Leitung: Thomas Burg

rung vorzubereiten und ~ Tag:  Mittwoch
Termin: 09. April 2014
Zeit: 18:30-20:00 Uhr
Gebiihr: 10 €

Hilfsmittel sowie Hand-
lungsalternativen zu
erlautern.
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BOOTSFUHRERSCHEIN

S1 Bootsfiihrerschein — BINNEN
Kursinhalte

Da wir in unserer Region Uber Fliisse wie Rhein, Mosel
und Lahn verfiligen, zahlt der Wassersport fraglos zu
den schonsten Freizeitbeschaftigungen. Er verbindet
sportliche Aktivitdt mit dem intensiven Erleben der
freien Natur und er ist an kein Alter gebunden.

Um ein Boot sicher handhaben zu kénnen und die
gesetzlichen Verkehrsregelungen zu verstehen, ist
eine qualifizierte Ausbildung notig. Die genaue Kennt-
nis der verschiedenen Vorschriften, die das
Miteinander — auch mit der Berufsschifffahrt auf dem
Wasser regeln, ist absolut notwendig und vom Ge-
setzgeber gefordert. Wer also ein motorisiertes
Sportboot mit einer Nutzleistung von mehr als 15 PS
(Ausnahme: auf dem Rhein 5 PS) fiihren will, braucht
einen Fihrerschein. Auf den Binnen-WasserstraRen ist
das der amtliche Sportbootfiihrerschein Binnen.

Sie erlernen in diesem Vorbereitungskurs die kom-
plette praxisbezogene Theorie nicht nur fir die
Priifung, sondern auch fiir die spatere praktische An-
wendung. Es konnen héchstens 16 Personen am Kurs

teilnehmen.

Leitung: Peter Bersch
Dauer: 6 Donnerstage
Zeit: 18:30-20:45 Uhr
Beginn: 08. Mai 2014
sprache. Gebiihr: 80 €

Die praktische Ausbil-
dung erfolgt nach Ab-

Zu den 80 € Kursgebiihr kommen zusatzliche Kosten,
die beim Dozenten zu entrichten sind. [22 € fir Vorbe-
reitungsmaterialen, 100 € fur Fahrpraxis und 100€
Prifungsgebihr beim Verband]

SCHMINK-WORKSHOP

S2/  Schmink-Workshop
S3

Kursinhalte

Lernen Sie in Theorie und Praxis sich typgerecht und
nach den neuesten Trends zu schminken. So unter-
streichen Sie lhren personlichen Stil.

Anmeldung ist neben
der VHS Lahnstein

Leitung: Sandra Bettin

auch direkt in der Par-  Ta&: Montag
.. . .. Zeit: 19:30-20:00 Uhr
fimerie Griinewald, o
Ort: Drogerie Griinewald,

Burgstralle 2, Lahn-

Lahnstein
stein moglich. (Tele-  Gebiihr: 13 €

fon: 02621/ 92 22 00)

Kursgeblihren miissen e

Termin: 31. Marz 2014
vorab bezahlt werden.

S3
Es kdnnen maximal 8  Termin: 07.April 2014

Personen an diesem Kurs teilnehmen.



24. Marz bis 25. Juli 2014

_-

Unsere Angebote im EDV-Bereich

= Einsteigerkurse fiir PC-Neulinge ohne Vorkennt-
nisse

=  Tastschreiben

= Textverarbeitung, Tabellenkalkulation, Prdsenta-
tion, Kommunikation (Office-Anwendungen)

= Fotoblcher gestalten
= |nternet und E-Mail

Teilnehmerunterlagen mit genauen Beschreibungen
der im Kurs gemachten Ubungen werden gegen eine
geringe Gebihr ausgedruckt. Die Unterlagen sind von
der Dozentin selbst erstellt und speziell auf lhren Kurs
abgestimmt. Mit den Unterlagen konnen die Teilneh-
mer das gelernte Wissen zu Hause Schritt fur Schritt
wiederholen und sind so eine wertvolle Ergdanzung
zum Kurs. AuBerdem werden Ubungen und Info-
Materialien jeweils aktuell im Internet veroffentlicht.

Teilnehmerzahl

Teilnehmerzahl in unseren PC-Kursen ist begrenzt
(mind. 6, max. 9 Teilnehmer). So haben wir Zeit und
Geduld, auf lhre individuellen Fortschritte und Fragen
Ricksicht zu nehmen.

Dozentin

Frau Velten arbeitet seit nunmehr
15 Jahren in der IT-Branche. Sie
hat ihre Begeisterung fir Compu-
ter und Internet zum Beruf ge-
macht. In der VHS-Lahn-stein
unterrichtet Frau Velten schon
seit Jahren Menschen jeden Al-
ters. Besonders altere Erwachse-
ne, die sich in die Computerwelt

,einleben” moéchten oder auch

Anita Velten

Kenntnisse vertiefen und erwei-

tern wollen, sowie Berufsriickkehrerinnen oder Frau-
en in der Familienpause kommen gerne in ihre Kurse.
Uberzeugen Sie sich von ihrer sozialen und fachlichen
Kompetenz.

Fir Rickfragen kdonnen Sie die Dozentin telefonisch
unter der Rufnummer 0 26 02 — 18 97 0 oder
0177 — 82 56 48 3 kontaktieren.

PC1 PC-Einsteiger — Die ersten Schritte
Teilnehmerkreis

Hier treffen sich PC-Neulinge, die noch keine Vor-
kenntnisse besitzen.

Kursinhalte

Wir zeigen lhnen Schritt flir Schritt, wie Sie mit Tasta-
tur und Maus umgehen konnen, stellen das Microsoft-
Betriebssystem Windows und seine Standardpro-
gramme vor und fiihren Sie geduldig in die Welt der
EDV. Dabei stehen praktische Ubungen an modernen
PCs mit den aktuellsten Programmen im Vordergrund.
Programme starten, Texte eingeben und speichern —
alles wird Ihnen Klick fir Klick mit viel Ruhe und Ge-
duld erklart, so oft wie Sie wollen.

Am Ende des Kurses

werden Sie nicht mehr  Leitung: Anita Velten
Dauer: 4 Montage
Zeit: 17:30-19:45 Uhr

Beginn: 05. Mai 2014
serer weiterflihrenden  Gepiihr: 80 €

sagen: ,Das lerne ich

“"

nie“, sondern einen un-

Kurse belegen.
PC2 Tastschreiben am PC
Teilnehmerkreis

Dieser Kurs richtet sich an Anfanger ohne Vorkennt-
nisse.

Kursinhalte

Das 10-Finger Tastschreiben bildet die Grundlage fir
den rationellen Einsatz des Computers. Fir den PC-
Anwender ist es daher sinnvoll, das Tastschreiben
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moglichst schnell und sicher zu erlernen. Wir iben das
10-Finger-Schreiben systematisch, sodass Sie am Ende
,blind“ schreiben kdénnen.

= Beherrschung der Leitung: Anita Velten

Tastatur Dauer: 5 Mittwoche
Zeit: 17:30-19:45 Uhr

=  Gelaufigkeits- und Beginn: 04.Juni 2014

PC3 Ordnung auf dem PC schaffen
Teilnehmerkreis

Flr diesen Kurs sollten Sie schon Vorkenntnisse mit-
bringen oder unseren Anfangerkurs besucht haben.

Kursinhalte
Gezielt ablegen — suchen und finden!

Wie erstellt man einen Ordner? Wie verwaltet man
Ordner und Dateien? Wie I6scht man sie wieder? Wo
findet man abgelegte Daten? Wie kommen meine
Bilder von der Digitalkamera in den PC? Wie lese ich
eine CD? Wie kann ich auf einen USB-Stick speichern?

Auf alle diese Fragen erhalten Sie in diesem Kurs eine

Antwort. Viele prakti-
- . Leitung: Anita Velt
sche Ubungen, gezielte eitung: Anita Velten
Dauer: 4 Donnerstage
Zeit: 17:30-19:45 Uhr

sonliche Betreuung sind  Beginn: 26. Juni 2014

Informationen und per-

inbegriffen, Fragen er-  Gebiihr: 80€
laubt.

FOTOBEARBEITUNG

PC4 Fotobiicher gestalten
Kursinhalte

Ein Workshop fir alle, die Bilder auf Kamera oder
Computer gespeichert haben oder noch alte Bilder im
»Schuhkarton” aufbewahren und diese gekonnt in

Beruf

einem Buch darstellen wollen. Wir gestalten ein Foto-
buch, das sich sehen lassen kann.

Gleichzeitig lernen Sie, lhre Bilder auf dem PC zu ord-
nen, Software herunterzuladen und zu installieren
und konnen alte Bilder

aufwerten, indem Sie sie  Leitung: Anita Velten
Dauer: 4 Dienstage
Zeit: 17:30-19:45 Uhr
Beginn: 24.Juni 2014
Gebiihr: 80 €

einscannen lassen.

Gerne konnen Sie Ihr
Notebook mitbringen.

=

Bei Teilnahme an diesem
Kurs erhalten Sie einen

im Wert von bis zu 28
Euro von der Firma CW

{2 —
=

INTERNET

PC5 Internet - Einsteigerkurs fiir altere

Erwachsene
Teilnehmerkreis

Fir diesen Kurs sollten Sie schon Kenntnisse im Um-
gang mit dem Computer mitbringen oder unseren
Anfangerkurs besucht haben.

Kursinhalte

Was ist das Internet? Wie kann ich das Internet nut-
zen? Wie bekomme ich gezielt Informationen aus dem
Internet? Wie schreibe ich eine E-Mail?

Das Internet hat mittlerweile Einzug in unsere Welt
gehalten. Junge Leute kdnnen das Internet kaum noch
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aus ihrem Alltag wegdenken, fiir dltere Menschen
wird es immer interessanter. Sie brauchen nur ein
wenig mehr Zeit, um sich ,einzuleben”. Dabei hilft

lhnen dieser Kurs. Wir
sprechen iiber Chancen Letung: AnitaVelten
Dauer: 4 Montage

Zeit: 17:30-19:45 Uhr
das Surfen im Internet.  geginn: 16.Juni 2014

Teilnehmerunterlagen Ort: VHS Lahnstein
Gebiihr: 80 €

und Gefahren und lben

mit vielen Links finden
Sie direkt im Internet.

OFFICE — WOCHENENDWORKSHOP

PC6 Wochenendangebot Office 2010
Teilnehmerkreis

Fir diesen Kurs sollten Sie schon Kenntnisse im Um-
gang mit dem Computer mitbringen oder unseren
Anfangerkurs besucht haben.

Kursinhalte

Aus dem Office-Paket von Microsoft werden Word,
Excel, PowerPoint und Outlook gerne genutzt. Im Kurs
erfahren Sie Tipps und Tricks im Umgang mit Office
2010 und erarbeiten zu jedem Programm weiterver-
wendbare Dateien.

Wir gestalten einen Brief, der aulRer Text auch Formen
und Bilder enthalt, mit Excel bauen wir Formeln in
einer Kalkulationstabelle auf, mit PowerPoint lernen
wir, wie man eine Prasentation erstellt und verwalten
E-Mails mit Outlook.

Leitung: Anita Velten
Je 1 Wochenende Dauer: 4 Wochenenden
fr, 18:00-21:00 Uhr
sa, 10:00-16:00 Uhr
Termine:09./10. Mai 2014 (Word)
16./17. Mai 2014 (Excel)
23./24. Mai 2014 (PowerP)
06./07. Juni 2014 (Outlook)
Gebiihr: 80 €

Word, Excel, Pow-  Zeit:
erpoint, Outlook.

Die Kurse kdonnen
einzeln besucht
werden.

Word 2010

WORD 2010 bietet eine ausgefeilte Textverarbeitung
— egal, ob Sie lhren Computer beruflich oder privat
nutzen. Dokumentvorlagen, besondere Formatierun-
gen, Tabellen, Serienbriefe, lllustrationen — das alles
und vieles mehr kdnnen Sie aus WORD herausholen.
Uberzeugen Sie lhre Leser mit einem ansprechenden
Layout. Wir lernen Klick fur Klick einzelne wichtige
Elemente kennen, um damit effektiv zu arbeiten.
Praktische Ubungen stehen im Vordergrund.

Excel 2010

Excel ist eine Software, mit deren Hilfe Sie Tabellen
erstellen und Daten berechnen koénnen. Diese Art
Software wird als Tabellenkalkulationsprogramm be-
zeichnet. Sie koénnen Tabellen erstellen, die
Gesamtergebnisse der eingegebenen Zahlenwerte
automatisch berechnen, Tabellen in klar strukturier-
ten Layouts drucken und einfache Diagramme
erstellen. Im Kurs werden Formeln von Anfang an
erarbeitet und verstandlich erklart.

PowerPoint 2010

Prasentationen fertigen mit kaum einer Software pro-
fessioneller und schneller als mit PowerPoint.
PowerPoint ist ein Softwareprogramm zum Erstellen
von Unterlagen, die mithilfe eines Projektors ange-
zeigt werden kénnen. Wenn Sie diese Unterlagen
verwenden, um einen Bericht oder ein Vorhaben vor-
zustellen, wird dies , Prasentation” genannt. Mit
PowerPoint kdnnen Sie Folien erstellen, die farbigen
Text und Fotos, Abbildungen, Zeichnungen, Tabellen,
Diagramme und Filmsequenzen wirkungsvoll mitei-
nander verbinden und wie in einer Diashow von einer
Folie zur nachsten wechseln. Sie kdnnen Text und
Abbildungen auf dem Bildschirm mithilfe des Anima-
tionsfeatures animieren sowie Soundeffekte und
Kommentare hinzufligen. AuBerdem kénnen Sie Un-
terlagen ausdrucken, um sie zu verteilen, wenn Sie die
Prasentation halten.

PowerPoint ist nicht nur fur das Biro interessant.
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Outlook 2010

Outlook ist eine Software, mit der Sie nicht nur E- Unser Angebot fiir Firmen
Mails senden, empfangen und verwalten kénnen,

Wir organisieren lhre indivi lle Inh hulungen
sondern auch lhren Kalender und Ihre Kontakte ver- organisiere e individuelle ouseschulunge

walten (z. B. Freunde und Geschiftspartner). oder Inhouseseminare zu allen angebotenen IT-
Seminaren und stellen lhnen eine/n erfahrene/n und
Dartiber hinaus kénnen Sie lhren Kalender freigeben, kompetente/n Trainer/in zur Verfiigung.

sodass Familienmitglieder und Kollegen lber das In-

ternet darauf zugreifen kénnen. Melden Sie sich dazu bitte bei:

Mit Outlook 2010 haben Sie lhren E-Mail-Verkehr im www.vhs-lahnstein.de
Griff.

Hier wird nicht
uberredet, hier wird

Uberzeugt.

Jeder Mensch hat etwas, das ihn antreibt.

Wir machen den Weg frei.

Unsere genossenschaftliche Uberzeugung hilft uns jeden Tag dabei,
Sie fair und partnerschaftlich zu unterstitzen. Besuchen Sie uns oder

gehen Sie online. Volksbank

www.voba-rhein-lahn.de

e-mail: voba-rhein-lahn@voba-rhein-lahn.de Rhein'l-ahn eG N
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SPRACHEN

Sprachenlernen mit System — Der Gemeinsame Eu-
ropdische Referenzrahmen in der VHS

Sprachenschule

Das Kurssystem der Sprachenabteilung an der VHS
Lahnstein wird sich kiinftig nach den Empfehlungen
des Gemeinsamen Europdischen Referenzrahmens
(GER) orientieren.

Der GER ist ein europdisches Stufenmodell, das die
jeweiligen sprachlichen Fertigkeiten in den Bereichen
Horen, Lesen, Sprechen und Schreiben an einem Ras-
ter von sechs international vergleichbaren Stufen
festlegt:

Al - einfache Mitteilungen miindlich und
schriftlich verstehen

- einfache AuBerungen zur Person und zum
Arbeitsbereich formulieren

- sich auf einfache Art verstandigen

A2 - alle wichtigen Informationen mindlich und
schriftlich aufnehmen und vermitteln

- sich in einfachen routinemaRigen Situatio-
nen, in denen es um vertraute und
geldufige Dinge geht, verstandigen

B1 - alle Standardinformationen zum Arbeitsbe-
reich und zum Alltag aufnehmen, umsetzen
und vermitteln

B2 - komplexere Informationen zum Alltag und
zum Arbeitsbereich in Prasentationen und
Besprechungen verstehen, umsetzen und
vermitteln

Cl - anspruchsvolle, langere Texte verstehen
- sich spontan und flieRend dulRern

C2 - wie ein Muttersprachler komplexe Informa-
tionen zum Arbeitsbereich und zum Alltag
steuern, moderieren und verfassen

Fiir Sie als Teilnehmende von Sprachkursen hat dies
folgende Vorteile:

Sie kénnen lhre eigenen Lernfortschritte gut verfol-
gen. Jede Stufe enthalt Beschreibungen, die im Detail
definieren, was Sie bei regelmaRiger, aktiver Mitarbeit
am Ende einer bestimmten Stufe erreichen kénnen.

Sie haben die Mdoglichkeit, die einzelnen Lernstufen
mit einer international anerkannten Priifung abzu-
schlieRen. Informationen dazu erteilt lhnen die
Geschaftsstelle. Ihre im Rahmen der GER erworbenen
Sprachkenntnisse bzw. Sprachabschlisse sind interna-
tional giiltig und vergleichbar.

Kurskostenregelung

42 € (ermaRigt: 34 €)

Teilnehmerzahl Anzahl Doppelstunden
12 12
11 11
10 11
9 10
8 10
7 9
6 8

Mindestteilnehmerzahl

6 Teilnehmer fiir Sprachkurse
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_ Sprac hen

ENGLISCH

SP 100 Englisch Stufe 4
Teilnehmerkreis

Der Kurs richtet sich an Teilnehmer mit guten
Grundkenntnissen.

Kursziel
Welcome!

Verbesserung der aktiven Sprachkompetenz bei
gleichzeitiger Erweiterung des Vokabulars und Festi-
gung der Grammatikkenntnisse in entspannter,
lockerer Atmosphare.

Dieser Kurs baut auf vorherigen Kursen auf.

Wiederholung und Vertiefung der dort gelernten In-
halte stehen im
Let’s start!

Vordergrund

Kursinhalte

= Auffrischung und Erweiterung vorhandener
Englischkenntnisse

=  Wortschatz- und Grammatikwiederholung
=  Praktische Sprachlibungen

= Vertiefung von Grammatik sowie Sprach- und
Textverstandnis

Lehrmaterial

Die Dozentin stellt das
Lehrmaterial.  Parallel  Leitung: Tamara Topljak

dazu wird evtl. Gateway (M.A)
Tag: Donnerstag

) ] Zeit: 19:30-21:00 Uhr
verwendet. Dies wird Beginn: 27. Mirz 2014

oder Engl. Network

bei Bedarf im Kurs be-  Gebiihr: 42 € (34 €)
kannt gegeben.

SP 101 Keep on talking
Teilnehmerkreis

Der Kurs richtet sich an Teilnehmer mit soliden
Vorkenntnissen in der englischen Sprache.

Kursinhalte

We are going to talk about interesting events, culture
and everyday life of English speaking countries.

You should have a good basic knowledge, so that we
can read and talk about easy newspaper articles or
other texts the teacher will provide.

You will be surprised . . .
Leitung: Maria Schmitz

Tag: Montag
are going to make in  zeit: 18:30-20:00 Uhr

the relaxed atmos- Beginn: 24. Marz 2014
Gebiihr: 42 € (34 €)

about the progress you

phere of this course.
Material will be provided by the teacher.
SP 102 Let’s speak English
Teilnehmerkreis

Der Kurs richtet sich an Teilnehmer mit soliden
Vorkenntnissen in der englischen Sprache.

Kursinhalte

Absicht dieses Kurses ist das Training der Sprachge-
wandtheit. Grundlage bilden englische Texte Uber
Alltag, Kultur und Besonderheiten englischsprachiger
Lander. Sie werden liberrascht sein, wie die entspann-
te Atmosphare in diesem Kurs lhnen den Umgang mit

der englischen Sprache Leitung: Maria Schmitz

erleichtert. Tag: Mittwoch
Zeit: 09:30-11:00 Uhr
Lehrmaterial Beginn: 02. April 2014
Ort: Jugendzentrum

Das Unterrichtsmaterial Lahnstein,
WilhelmstraRRe 59

Gebiihr: 42 € (34 €)

wird von der Dozentin
zusammengestellt.
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FRANZOSISCH

SP 103 Franzésisch aktuell (B1)
Teilnehmerkreis

Der Kurs richtet sich an Teilnehmer mit guten Vor-
kenntnissen.

Kursinhalte

= Konversation und Verstandnistiibungen

= Kurze Texte und Berichte Uber ,Land und Leute”
=  Wortschatz- und Grammatikiibungen

Lehrmaterial Leitung: Laurence Schmidt

Tag: Montag
Das Lehrmaterial wird  zeit:  18:30-20:00 Uhr

von der Dozentin zu-  Beginn: 24. Méarz 2014
sammengestellt. Gebiihr: 42 € (34 €)

SP 104 Parlons frangais — Franzosisch fiir
Fortgeschrittene (B1)

Teilnehmerkreis
Der Kurs richtet sich an fortgeschrittene Teilnehmer.
Kursinhalte

Nous parlons francais dans une atmospheéere dé-
tendue, nous lisons des textes d‘actualité et révisons
grammaire et sévisons grammaire et vocabulaire,
Bienvenue!

Lehrmaterial Leitung: Laurence Schmidt

Tag: Mittwoch
Das Lehrmaterial wird  zeit:  18:30-20:00 Uhr

von der Dozentin zu-  Beginn: 26. Marz 2014
sammengestellt. Gebiihr: 42 € (34 €)

NN

[
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/

Sprac hen

SP 105 Franzosisch aktiv
Kursinhalte

Refraichir vos connaissances en francais, parler,

jouer,chanter, cést ce . i )
Leitung: Catherine Kramer
Tag: Mittwoch

faire avec vous. Nous  zeit:  18:30-20:00 Uhr

lisons aussi des articles  Beginn: 26. Marz 2014
Gebiihr: 42 € (34 €)

que nous aimerions

du journal: Ecoute.
SP 106 Franzosisch Spezial (Vence-Kreis)
Kursinhalte

Pour les amis de nos villes jumelles , Vence” en Pro-
vence et ,Ouahigouya”

au Burkina Faso Leitung: Catherine Kramer

Tag: Mittwoch

une bonne facon  Zeit: 20:00-21:00 Uhr

d’entretenir ses con-  Beginn: 26.Mdrz 2014
Gebiihr: 35 €

naissances en francais.

ITALIENISCH

SP107 Italienisch Stufe 1 (A1)
Teilnehmerkreis

Der Kurs richtet sich an Teilnehmer ohne Vorkenntnis-
se und ist ein absoluter Anfangerkurs.

Kursinhalte

Langsam und ohne friihzeitigen Druck durch Lernpro-
gression nahern Sie sich der italienischen Sprache. Sie
erlernen vertraute alltagliche Ausdriicke in prakti-
schen Situationen zu verstehen und zu verwenden.

Leitung: Tamara Topljak
(M. A)

Buch: Espresso 1 Tag: Dienstag

Zeit: 17:30-19:00 Uhr

Beginn: 25. Marz 2014

Gebiihr: 42 € (34 €)

Lehrmaterial

(Hueber-Verlag)
ISBN 3-19-005438-1
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SP 108 Italienisch Stufe 3 (A1)
Teilnehmerkreis

Der Kurs richtet sich an Teilnehmer mit geringen Vor-
kenntnissen.

Kursinhalte
Benvenuti!

Willkommen im Italienischkurs, in dem Sie in ent-
spannter und unterhaltsamer Atmosphére die Sprache
der ,dolce vita“, , pizza, pasta ed amore” erlernen und
durch einen kommunikativen Unterricht (Sprechen,
Rollenspiele, Texte, Lieder usw.) weitere Kompeten-
zen fir Alltagssituationen erlangen werden.

Andiamo!

Lehrmaterial Leitung: Tamara Topljak

(M. A)
Buch: Espresso 1  tag:  Donnerstag
(ab  Lektion 4/5 |  zeit: 18:00-19:30 Uhr
Hueber-Verlag) Beginn: 27. Marz 2014

ISBN 3-19-005438-1 RO A2 2

SP 109 Italienisch fiir Fortgeschrittene (B1)
Teilnehmerkreis

Il corso si rivolge a coloro che amano la lingua italiana.
Siete qui | benvenuti!

Kursinhalte

Approfondiamo le conoscenze, parliamo e discutiamo
in un ‘atmosfera rilassata.

Il materiale didattico
Leitung: Monika Rautert

Lehr- und Arbeitsbuch:  Tas: Mittwoch

Zeit: 18:00-19:30 Uhr
Beginn: 26. Marz 2014
Gebiihr: 42 € (34 €)

Espresso 3 (Hueber-
Verlag)

L’altro materiale didattico verra fornito a lezione.

=

Sprac hen

SPANISCH

SP 110 Spanisch Stufe 1 (A1)
Teilnehmerkreis

Dieser Kurs ist ein absoluter Anfangerkurs.
Willkommen im Spanischkurs!

Langsam und ohne friihzeitigen Druck durch Lernpro-
gression nahern Sie sich der spanischen Sprache.

Kursziel

Sie erlernen vertraute alltdgliche Ausdriicke in prakti-
schen Situationen zu verstehen und zu verwenden.

Lehrmaterial Leitung: Marian Escrich

Tag: Donnerstag
Zeit: 18:00-19:30 Uhr
im Kurs bekannt gege-  Beginn: 27. Marz 2014
ben. Gebiihr: 42 € (34 €)

Das Lehrmaterial wird

SP 111 Spanisch Stufe 2 (A1)
Teilnehmerkreis

Der Kurs richtet sich an Teilnehmer mit geringen Vor-
kenntnissen.

Kursziel

Erweiterung der aktiven Sprachkompetenz, des Voka-
bulars und Festigung der Grammatikkenntnisse in
entspannter, lockerer Atmosphare.

Lehrmaterial Leitung: Maria-Ana Diiren

Tag: Mittwoch
Buch: Caminos neu 1 (ab  zeit:  20:00-21:30 Uhr

Lektion 4 | Klett-Verlag)  Beginn: 26. Marz 2014
ISBN 978-3-12-514954-0 ~ Gebiihr: 42€(34€)
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_ Sprachen

SP 112 Spanisch Stufe 7 (A2)
Teilnehmerkreis

Der Kurs richtet sich an Teilnehmer mit guten Vor-
kenntnissen.

Kursziel

Verbesserung der aktiven Sprachkompetenz mit Un-
terstiitzung des Lehrbuches. Bei gleichzeitiger
Erweiterung des Vokabulars werden die bereits er-
lernten Grammatikkenntnisse erweitert und vertieft.

Lehrmaterial Leitung: Maria-Ana Diren

Tag: Mittwoch
Zeit: 18:30-20:00 Uhr
Lektion 2 | Klett-Verlag)  Beginn: 26. Marz 2014

ISBN 978-3-12-514956-4  Gebiihr: 42 € (34 €)

Buch: Caminos neu 2 (ab

* Machen Sie Familie und
: ’ Freunden eine Freude
Erwerben Sie einen
| é
fur unser umfangreiches I;rl %
Angebot. F\ ﬁ

La

Wir beraten Sie gerne
lhre

VHS Lahnstein

Unser Angebot fiir Firmen

Wir bieten auch Sprachkurse in

Englisch
Italienisch
Spanisch

Deutsch

als Inhouseschulung fiir Ihre Mitarbeiter an.

Nehmen Sie mit unserem Biiro Kontakt auf!

Wir beraten Sie gerne!
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_ Gesundheit -

Hinweis

Gesundheitskurse werden von den Krankenkassen nur
noch bedingt als PraventionsmaRBnahmen anerkannt
(8§ 20 sSGB)
Bitte informieren Sie sich bei lhrer Krankenkasse.

ENTSPANNUNG

Dozentin

und entsprechend bezuschusst.

Mein Name ist Nadine de
Bock. Ich bin
Lehrerin  (BYV)
Entspannungskursleiterin
(BYVG). Yoga verleiht mir
kérperliche und geistige

Yoga-
und

Stabilitdt in meinem Le-
bens- und Berufsalltag,
notwendige
Entspannung und Leben-
digkeit. Durch Yoga habe
ich gelernt, Dinge gelas-

sowie die

Nadine de Bock
Yoga-Lehrerin BYV |
Entspannungskursleiterin BYVG

sener zu betrachten und das Notige vom Unnétigen zu
unterscheiden. Yoga lasst mich optimistisch und voller
Vertrauen in mein Leben sein. Meine positiven Erfah-
rungen mochte ich sowohl beim ganzheitlichen Yoga,
Yoga fiir Schwangere und Yoga fiir Senioren moglichst
vielen Menschen naher bringen.

G1 Ganzheitliches Yoga

Teilnehmerkreis

Dieser Kurs eignet sich fiir Yoga-Ubende mit Grund-
kenntnissen.

Kursinhalte

Yoga ist ein bewidhrtes ganzheitliches Ubungssystem
zur Forderung und Erlangung von Gesundheit, Wohl-
befinden und Harmonie. Ebenso weckt Yoga
schlafende Fahigkeiten in lhnen und erweitert Ihr

Bewusstsein. Klassische Yogakdrperiibungen werden

mit Achtsamkeit und im Einklang mit der Atmung
durchgefihrt.

Mochten auch Sie lhre innere Mitte finden, gelassener
und geslinder leben?

Dieser Kurs hilft Ihnen zu entspannen und Sie mit
neuer Kraft und Positivitat aufzuladen. Erlerne Asanas
(Kérperhaltungen) und Pranayama (Atemibungen),
die lhren Korper kraftigen, lhren Geist und lhre Ge-
danken zur Ruhe kommen lassen. Wir lben den
SonnengrufR und dynamische Flow-Sequenzen, sowie
verschiedene Entspannungstechniken. Im Fluss Ihres
Atems, lernen Sie die Haltungen und Bewegungen
Ihrer individuellen Flexibilitdt und Rhythmus anzupas-
sen. Spiren Sie die Warme, Freude und Lebenskraft,
die in Ihnen flieBen.

Lehrmaterial

Bequeme Kleidung, dicke Socken, Decke, Matte und
Kissen zum darauf setzen, Wasser zum Trinken. (bitte

selbst mitbringen) Leitung: Nadine de Bock

Tag: Dienstag
Sonstiges Zeit:  19:30-21:00 Uhr
Beginn: 25. Marz 2014
Zwei Stunden vorher Ort: Aula der Freiherr-
nur leichtes Essen zu von-Stein-Schule
Gebiihr: 60 €

sich nehmen.
G2 Yoga fiir Senioren (55+)

Teilnehmerkreis

Dieser Kurs eignet sich flir weibliche und mannliche
Senioren ab 55 Jahren.

Kursinhalte

Yoga ist ein bewidhrtes ganzheitliches Ubungssystem
zur Forderung und Erlangung von Gesundheit, Wohl-
befinden

schlafende Fahigkeiten in lhnen und erweitert Ihr

und Harmonie. Ebenso weckt Yoga
Bewusstsein. Klassische Yogakdrperiibungen werden
mit Achtsamkeit und im Einklang mit der Atmung

durchgefihrt.
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Gerade fir dltere Menschen ist Yoga ein echter Ge-
heimtipp. Die Yogalibungen fiir Senioren halten Sie fit
und beweglich, ohne Sie zu lGberanstrengen. Wenn Sie
die Ubungen einmal beherrschen, kénnen Sie sie auch
problemlos zuhause anwenden. Durch Yoga-Ubungen
flr Senioren wird v. a. die Koordinationsfahigkeit ge-
starkt, was dabei hilft, sich im Alltag sicherer zu
bewegen und gefédhrliche Stlrze zu vermeiden. Au-
Rerdem halten die meisten Yoga-Ubungen fir
Senioren die Gelenke beweglich, starken die Muskeln
und helfen beim Entspannen.

Lehrmaterial

Bequeme Kleidung, dicke Socken, Decke, Matte und
Kissen zum darauf setzen, Wasser zum Trinken. (bitte
selbst mitbringen)

Sonstiges

Zwei Stunden vorher nur leichtes Essen zu sich nehmen.
Bevor Sie sich daran begeben, Yoga-Ubungen fiir Senio-

ren zu erlenen, sollten . i
Leitung: Nadine de Bock

Tag: Montag
vor dem ersten Training  zeit: 17:00-18:30 Uhr

sicherheitshalber einen  Beginn: 24.Marz 2014
Aula der Freiherr-

Sie den Rat beherzigen,

Arzt zurate zu ziehen.  Ort:
von-Stein-Schule
Gebiihr: 60 €

Dies gilt insbesondere
dann, wenn Sie unter
Rheuma leiden oder Riickenprobleme haben.

G3 Immer der Nase nach — Aromatische Yoga
Werkstatt
Dozentin

Mein Name ist
Dorothe  Struschka.
Ich bin seit 1997
Yoga-Lehrerin BDY |
EYU. Durch regelma-
Bige Fort- und Wei-
terbildungen  habe

ich mein Wissen Uber

Dorothe Struschka
Dipl. Sozialpadagogin | Yoga-Lehrerin
BDY/EYU |Fastengruppenleiterin | Meine

Yoga weiter vertieft.
Ayurveda

Ausbildung bei Dr. Jeevan und Heike Seegebart habe

ich in Stiddeutschland an der Akademie Bad Boll abge-
schlossen. Dabei lernte ich die Ayurveda-Expertin Ute
Helwich kennen und schatzen, die Yoga in Hamburg
anbietet.

Spater folgten Ausbildungen bei Primavera in Aroma-
therapie & Aromamassagen. Bei Rachana Wolf
erlernte ich die Lomi-Lomi Massage und im Basistrai-
ning Ohaschi Shiatsu konnte ich mein Wissen tber das
Energie- und Meridiansystem des Menschen weiter
vertiefen. So ist Giber die Jahre ein vielfiltiger Schatz
an ganzheitlichem koérpertherapeutischem Wissen
entstanden, den schon viele Menschen in meinen
Entspannungs- und Energiebehandlungen erfahren
konnten oder in Beratungsgesprachen in Anspruch
genommen haben. Natirlich ist auch mein Yogastil
davon beeinflusst.

Am spirituellen Weg des Yoga geféllt mir, das er den
ganzen Menschen anspricht. Speziell die Techniken
des Hatha Yoga sind ideal fir uns Menschen in
Deutschland, die leibseelische Einheit, die wir Alle
sind, wieder zu erfahren. Unser Alltag ist oft voller Eile
und mit vielen Verpflichtungen angefiillt. So wird es
immer schwerer bis unmaoglich, aus der Ganzheit, d.h.
aus der Verbundenheit zu Leben. Stattdessen funktio-
nieren wir wie Roboter und werden unzufrieden und
krank. Manchmal ohne die Zusammenhange zu durch-
schauen.

Teilnehmerkreis

Die leichten und ruhig ausgefiihrten Yoga-Stellungen
sind rickenfreundlich ausgesucht und kénnen von
Anfangern bis Gelibten ausgefiihrten werden.

Kursinhalte
= 1. Thema: Wachsen und Entfalten im Friihling
= 2. Thema: Fille und Reife im Sommer

= 3. Thema: Ernten und Danken im Herbst (2. Se-
mester)
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= 4. Thema: Licht in dunkler Zeit im Winter (2. Se-
mester)

Unser Riechsinn ist der unmittelbarste der menschli-
chen Sinne. Wahrend visuelle, akustische oder
haptische Signale erst in der GroRhirnrinde des Ge-
hirns verarbeitet werden mussen, wirken Geriiche im
Gehirn direkt auf das limbische System, wo Emotionen
verarbeitet und Triebe gelenkt werden.

Wenn man zum ersten Mal einen Raum betritt oder
einen unbekannten Menschen trifft, ist es in der Regel
der Geruchssinn, der einem den ersten Eindruck ver-
schafft. Unser Geruchssinn ist nicht nur fir die
Wahrnehmung des Geschmackes zustdndig, er warnt
uns auch vor Gefahren.

Mit dem gezielten Einsatz naturreiner dtherischer Ole
kénnen wir gezielt Uiber die Nase Impulse wie Ent-
spannung, Belebung und Vitalisierung setzen.

Erleben Sie wie angenehm duftende Entspannung sich
im Raum und dann weiter auf die innere personliche
Verfassung auswirkt.

Lehrmaterial

Es werden &therische Ole vorgestellt, die in das ge-
wahlte Thema einfiih- Leitung: Dorothe Struschka
ren und den Effekt der  Dauer: 3 Dienstage

Entspannung vertiefen. ~ Zeit:  10:00-11:30 Uhr

. . Beginn: 03. Juni 2014
Die Materialumlage <l un
Ort: Mehrzweckraum der

betragt dafur 3,00 bis Stadthalle Lahnstein
5,00 Euro pro Abend. Gebiihr: 30€

G4 Yoga und Naturerfahrung
Kursinhalte

Wohltuende Entspannung fiir Leib und Seele genieRen
im landschaftlich sehr reizvollen Rhein-Loreley-Raum.

Sanfte und rickenfreundlichen Dehn- und Krafti-
gungslibungen aus dem Yoga lassen den Alltag schnell
vergessen.

Gezielte Atemtechniken und stille Ubungen — in und
mit der Natur — laden die Energieressourcen wieder
auf und bringen uns in Balance.

In diesem Entspannungskurs kann sich jeder die Zeit
nehmen, die Schonheit der Natur und den Wandel der

Jahreszeiten  mitzuer- Leitung: Dorothe Struschka

leben. Dauer: 6 Donnerstage
Zeit: 17:00-18:00 Uhr
Die Verbundenheit mit  Beginn: 05. Juni 2014
allem Lebendigen wird ~ Ort:  Im Freien, bei
schlechtem
Wetter in der Aula

der Freiherr-

neu erfahren und aus
diesem Gefihl noch
mehr verinnerlicht. von-Stein-Schule

Gebiihr: 40 €

G5 Autogenes Training

Dozent

Torsten Hoffmannbeck
MA Erwachsenenbildung | B. Sc. Physiotherapie

Teilnehmerkreis

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Jeder ist
willkommen.

Kursinhalte

Suchen Sie eine wirksame Technik zur Selbstentspan-
nung? Autogenes Training wurde von Dr. Schulz als

wissenschaftlich er-
Leitung: Torsten Hoffmannbeck

von Ubungen entwi Dauer: 10 Donnerstage
8 Zeit: 19:00-20:15 Uhr

ckelt. Erhdhen Sie  geginn: 27.Marz 2014
mittels dieser Technik  ort:

arbeitete Reihenfolge

Naturheilpraxis

lhre  Konzentration, Hoffmannbeck,

gewinnen Sie eine Gutenbergstralle 1,
b Lahnstein

entspannte Lebens- Gebiihr: 60 €

haltung, verbessern
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Sie lhr Schlafverhalten und gehen Sie angemessen mit
Angst, Stress sowie Arger um. Die Ubungen sind leicht
zu erlernen. Wahrend der 10 Ubungstermine trainie-
ren Sie die sechs Grundibungen und die
Erganzungsformeln. Sie erarbeiten sich Ihr individuel-
les Ubungsprogramm und erleben, welche weiteren
Techniken Ihnen helfen, sich wirkungsvoll zu entspan-
nen. Die Kurse finden im Seminarraum der
Naturheilpraxis Hoffmannbeck statt.

Lehrmaterial

Sie iben im Sitzen und im Liegen, bringen Sie deshalb
bitte Matte, Decke und bequeme Kleidung mit. Sie
sind herzlich willkommen!

G6/ Meditative Entspannung — Der Weg der
G 6b inneren Heilung

Dozent

Transformative Meditation
bringt reichen Lohn, der da
heiBt: ,Mehr Freude am
Leben!”

Lothar Zehe
Transformations- und

Fntsnannunegstranier

Kursinhalte

= Geslinder leben
Leitung: Lothar Zehe

» Steigerung der Tag:  Sonntag
L Zeit: 14:00-17:00 Uh
Selbstwertigkeit e i f
Ort: MittelstralRe 36,
. . Koblenz-Horchheim
= Energiesteigernde .
o Gebiihr: 40 €
Meditationen
) G6
= Dynamische Ent- Termin: 13. April 2014
spannung
G6b
= Aktivierung der Termin: 04. Mai 2014

korperlichen Ener-

= Neue Lebensziele entwickeln u. erreichen

giestrome

Da die VHS derzeit nicht tber geeignete Raumlichkei-
ten verfugt, finden beide Veranstaltungen beim
Dozenten statt. Sie haben die Wahl aus zwei Termi-
nen.

G7 Mantrasingen

Teilnehmerkreis

Es sind keine gesanglichen Vorkenntnisse erforderlich.
Kursinhalte

Das Singen von Mantras fiihrt zu mehr Lebensfreude
und wirkt gesundheitsfordernd. In diesem Seminar
finden sie ihr ganz persoénliches Wohlfiihimantra.

Das Motto lautet ,Singen kann Jeder” und es macht
Riesenspal!

Da die VHS derzeit Leitung: Lothar Zehe

Tag: Sonntag

Zeit: 14:00-17:00 Uhr

Ort: MittelstralRe 36,
Koblenz-Horchheim

minartage beim Dozen-  Termin: 27. April 2014

Gebiihr: 40 €

nicht Uber geeignete
Raumlichkeiten ver-
fligt, finden beide Se-

ten statt.

Informationen: www.lotharstt.de

BEWEGUNG

G8 Pilates fiir Fortgeschrittene

Teilnehmerkreis

Die Teilnehmer dieses Kurses sollten Grundkenntnis-
sen der Pilatesgymnastik verfligen (Powerhouse,
Atmung, Zentrierung) und Standardiibungen aus dem
Mattenprogramm beherrschen.
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Kursinhalte

Pilates ist eine sanfte, aber zugleich effiziente Trai-
ningsmethode, die von Joseph Pilates entwickelt
wurde. Es handelt sich um ein ganzheitliches Korper-
training, bei dem die tiefliegenden, kleinen
-meist schwacheren- Muskelgruppen angesprochen
werden. Das Training beinhaltet Kraftlibungen und
Stretching kombiniert mit einer bewussten Atmung
mit dem Ziel, die Muskulatur zu starken, Bewegungs-
koordination zu schulen, die Korperhaltung und die
Kérperwahrnehmung zu verbessern. Grundlage aller
Ubungen ist das Trainieren des sog. Powerhouses,
womit die in der Korpermitte gelegene Muskulatur
um die Wirbelsdule gemeint ist. Die Muskeln des Be-
ckenbodens und die tiefe Rumpfmuskulatur werden
gezielt gekraftigt. Wichtig ist die fachliche Einfiihrung
in die Methode, um Bewegungs- und Haltungsfehler

zu vermeiden.
Leitung: Rita Bender
Lehrmaterial Dauer: 12 Montage
Zeit: 20:00-21:00 Uhr

Warme Socken und Beginn: 24. Marz 2014

ein Handtuch Ort: Turnhalle
Goetheschule
Gebiihr: 50 €

Sonstiges

Es kdnnen maximal 15 Personen an diesem Kurs teil-
nehmen.

G9 Den Riicken stark machen
Kursinhalte

In diesem Kurs werden durch gezielte Kraftigungs-
und Dehnilibungen schwerpunktmafig die Rumpfmus-
kulatur (Bauch und Ricken) gestarkt. Diese
vorbeugenden Ubungen erhéhen unsere Wirbelsiu-
lengesundheit im Sinne einer Stabilisierung und
Schonung.

Dieser Kurs richtet sich an alle, die vorbeugen, Ver-
spannungen  abbauen, einseitige  Belastungen
ausgleichen, das Muskelkorsett starken, Bewegungs-

mangel entgegenwirken, eine lockere, aufrechte

Haltung erlernen und riickengerechte Tipps fiir den

Alltag erhalten wollen.

Die Ubungen werden erginzt und abgerundet durch
unterschiedliche vorbereitende Aufwarm- und Ent-
spannungsiibungen mit Musik. Unterstiitzend werden
Kleingerate eingesetzt (Theraband, Bélle, Therapiekis-

sen, Pezzibille etc.). Leftung: Rita Bender

Dauer: 12 Montage
Zeit: 19:00-20:00 Uhr
Beginn: 24. Marz 2014

Sonstiges

Es kdnnen maximal 25

. Ort: Turnhalle
Personen an diesem Goetheschule
Kurs teilnehmen. Gebiihr: 30€

G 10 Fitnesstraining
Kursinhalte

Der Kurs bietet eine Mischung aus Konditionsgymnas-
tik, Zirkeltraining, Spielformen zur Schulung der
Ausdauer und Stretching.

Zur besseren Motiva- Leitung: Rita Bender

tion werden mitrei-  payer: 12 Dienstage
Bende Musik und  Zeit: 19:30-20:30 Uhr

verschiedene Kleinge- ~ Beginn: 25.Mérz 2014

. . . Ort: Neue Turnhalle
rate wie Therabander,
Schulzentrum

Hanteln,  Ballkissen, Oberheckerwes
Medizinballe etc. ein-  Gebiihr: 30 €
gesetzt.

Dadurch ist ein vielseitiges und abwechslungsreiches
Ganzkoérpertraining moglich, was Manner wie Frauen
gleichermalien anspricht.

G 11/ Fit und mobil — Aktiv gegen Stiirze und
G 12 Osteoporose

Teilnehmerkreis

Das Trainingsprogramm bietet auch stark Gbergewich-
tigen Personen und Neueinsteigern, die ersten
Schritte in ein aktives, gesundes Leben.
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Kursinhalte

Dieser Kurs beinhaltet ein motivierendes musikbeglei-
tetes Bewegungsprogramm, welches auf die o. g.
Bedirfnisse ausgerichtet ist. Damit Sie die Alltags-

probleme besser

Leitung: Renate Krell

Dauer: 10 Montage

Ort: Mehrzweckraum
Stadthalle Lahnstein

meistern kénnen und
Sie ,fit“ fur jede Her-
ausforderung und

Gelegenheit sind,  Beginn: 24.Marz 2014
werden Kérper und Gebiihr: 30 €
i leichzeiti
Ge.st. gleichzeltig g1
trainiert. Zeit:  09:45-10:45 Uhr

Wir legen uns keines- g1,

falls auf den Boden! Zeit: 17:00-18:00 Uhr

G 13 Das ist der Wunsch der 50-Plus-Generation
Teilnehmerkreis

Dieser Kurs ist sowohl fir Anfanger und Fortgeschrit-
tene geeignet.

Kursinhalte

= vital und beweglich bleiben,

= einen straffen Korper besitzen,

= toll in Form sein —vom Kopf bis zum Ful® und
= keine Alltags-Riickenbeschwerden spiren

Alles kein Problem!

Mit einem auf diese Wiinsche abgestimmten Training
und einer Vielzahl an effektiven Ubungsvarianten,
erhalten nicht nur Anfanger, sondern auch Fortge-
schrittene ein reichhaltiges innovatives Ganzkorper-
Training.

Die Kombination aus Leitung: Renate Krell
Dauer: 10 Mittwoche

Zeit: 16:30-17:30 Uhr
Beginn: 26. Marz 2014

Kardio-Training und
Ubungen fir die

Problemzonen  kur-  ort: Turnhalle
beln den Energiever- Freiherr-vom-Stein-
brauch an. So wird Schule

Gebiihr: 35 €

die Figur nicht nur

gestrafft, sondern auch lhre Fitness nachhaltig verbes-
sert.

G 14 Tanz mit — Bleib fit (60+) [Lahnstein]
Teilnehmerkreis

Der Einstieg ist jederzeit — nach Ricksprache mit der
Dozentin — moglich.

Kursinhalte

Der elegante Tanzsport ist nicht nur Fitness flr Kor-
per, Geist und Wohlbefinden, es ist gleichzeitig auch
ein praventives Training, Stlirzen vorzubeugen.

Zu unterschiedlichen
Ténzen aus verschie- Leitung: Renate Krell

denen Lindern, wer-  Dauer: 10 Montage
Zeit:  15:15-16:45 Uhr

] o Beginn: 24. Marz 2014
schwingen und sich in Ort: Mehrzweckraum

einer Gruppe Gleich- Stadthalle Lahnstein
gesinnter  sicherlich ~ Gebiihr: 35€

wohlfthlen.

den Sie das Tanzbein

G 15 Tanz mit — Bleib fit (60+) [Braubach]
Teilnehmerkreis

Der Einstieg ist jederzeit (auch wahrend des Semes-
ters) nach Ricksprache mit der Dozentin maoglich.

Kursinhalte

Fitness flir Korper u. Geist, sowie ein hohes Mal} an
Sturzpravention durch Tanz.

Sind Sie noch gut auf den Beinen und wollen sich neu-
en Herausforderungen stellen?! Dann kommen Sie
ganz einfach zu uns tanzen.

Der elegante Sport halt Kérper und Geist in Bewegung
— eine aufrechte Haltung dankt es lhnen. Tanzen for-
dert das Koordinationsvermdgen und wirkt somit dem
Stolper- und Sturzverhalten entgegen.

Zu unterschiedlichen Tanzen aus verschiedenen Lan-
dern werden Sie das Tanzbein schwingen und sich
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sicherlich in einer Gruppe Tanzbegeisterter wohlfih-
len. Ein Partner ist nicht erforderlich.

In Kooperation mit der VHS-Lahnstein.

Riumlichkeiten stan- Leitung: Renate Krell
Dauer: 10 Dienstage

) ) Zeit: 15:30-17:00 Uhr
der Veroffentlichung Beginn: 25. Mirz 2014

noch nicht fest. Bitte  ort: bitte in lhrer VHS
erfragen Sie diese in erfragen
Ihrer VHS. Gebiihr: 35 €

den zum Zeitpunkt

G 16 TANZEN mit und ohne Rollator
Teilnehmerkreis

Dieses neue Angebot richtet sich an alle dltere Men-
schen, die sich friiher gerne zu Musik bewegt oder
getanzt haben und heute nach einem gleichwertigen
Ersatz suchen. Selbstverstandlich kénnen an diesem
Kurs auch dltere Menschen ohne Rollator teilnehmen.

Kursinhalte

Der Rollator soll dabei kein Hindernis sein. Im Gegen-
teil, er gibt lhnen die Sicherheit, die Sie in dieser
Stunde zum Stehen, Gehen und Tanzen brauchen. Der
Rollator wird zum Trainingsgerat.

Sie erfahren neben
der EinlUbung einfa-  Dauer: 10 Vormittage
cher ,Schreittdnze”  Zeit: 10:00-11:00 Uhr
auch die Verbesse- Beginn: 29. Marz 2014

rung lhrer Kérperhal- Ort: Alten- und Pflegeheim
tung. Tanzen foérdert
Ilhre geistige und kor-
perliche Fitness!

Leitung: Renate Krell

Pro Seniore
KastanienstraRe
Gebiihr: 30 €

G17 ZUMBA® Gold
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Ich heile Kristina Wagner und
studiere zurzeit Englisch und
Mathematik auf Lehramt fir
das Gymnasium an der Uni Kob-
A lenz. Meinen ersten ersten Zu-

| mba-Kurs habe ich im Jahr 2010
besucht und war direkt von den
vielen verschiedenen Rhythmen
und der tollen Musik begeistert.
Meine Zumba-Ausbildung habe
ich in Cheltenham (England)

Kristina Wagner
Instructor Zumba |
Zumba Gold

absolviert.

Das Zumba-Training begeistert und macht SpaR. Die
Bewegungen zu karibischen Klangen straffen den gan-
zen Korper. Die heiteren Rhythmen befreien die Seele
und man kann Stress, Sorgen und einige Pfunde ein-
fach mit SpaR wegtanzen. Der SpaRfaktor steht im
Vordergrund. Lasst den Alltag zuhause und feiert mit
mir eine gemeinsame Zumba-Party!

Teilnehmerkreis

Flr aktive Senioren, fur die Freundschaft, Spall und
Fitness wichtig sind, ist Zumba Gold genau das
Richtige!

Kursinhalte

Zumba® Gold ist Zu-

. Leitung: Kristina Wagner
mba® Fitness, ange-

Dauer: 12 Mittwoche
passt an die Bedirf-  zejt:  17:00-18:00 Uhr

nisse und Winsche Beginn: 26. Mirz 2014

einer aktiven, ilteren Ort: Aula der Freiherr-von-
7
Stein-Schule
Generation.  Gleich-
Gebiihr: 60 €

bleibend sind die
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Elemente, fir die Zumba so bekannt und beliebt ist:

die Musik - wie Salsa, Merenque, Cumbia und Reggae-

ton, die spallbringenden, leicht nachzumachenden
Bewegungen und die belebende Atmosphare.

ZUMBAZ® Fitness

O

ZumEeA

G18

Teilnehmerkreis

Tanz und Spal} fiir jedermann, egal ob mit oder ohne
Tanzerfahrung.

Kursinhalte

Es ist das weltweit grofSte und erfolgreichste Tanz-
Fitnessprogramm fir jedermann, egal ob mit oder
ohne Tanzerfahrung. Nebenbei werden Sie aullerdem
spielend lhre Kondition verbessern.

Lassen Sie den stres-
sigen Tag hinter Leitung: Kristina Wagner
Dauer: 12 Mittwoche
Zeit: 18:15-19:15 Uhr
Beginn: 26. Marz 2014

der exotischen Ort: Aula der Freiherr-von-

lhnen, und tauchen
Sie ein in die Welt

Stein-Schule
Gebiihr: 60 €

Rhythmen und mit-
reiBenden Beats der
Zumba ®-Musik!

Gesundheit

FSV Rot-Weill Lahnstein e.V.

Liebe Freunde vom FSV Rot-Weill Lahnstein,

Rot Weil sind die Farben der Stadt Lahnstein, und Rot-Wei sind seit jahrzehnten auch die Farben des
Lahnsteiner FuBballs.

Farben schaffen Identifikationen. Aber sie schaffen |dentifikationen nur dann, wenn hinter den Farben Ideen und
Tiele stecken, in denen sich Menschen wiederfinden und an denen sie teilhaben michten.

Unsere Idee ist die des regionalen JugendfuBballs: Eines nicht an kemmerziellen Interessen ausgerichteten FuBballs,
sondern eines Sports, der jungen Menschen Vergngen bereitet und ihnen dabei wichtige Werte des sozialen 7u-
sammenlebens vermitteli: Teamgeist, Verantwortung, Fairplay, den Umgang mit Niederlagen und Vieles mehr, was
in den verschiedenen Bereichen des Lebens, ob in Beruf oder Familie, erforderlich ist.

Der FSV Rot-Weill Lahnstein e.V. steht fir:

+ nachhaltige Nachwuchsarbeit
+ ehrenamtliches Engagement

+ Vertrauen und Faimess im Umgang mit Partnern und Sponsoren des v@
+ Kultur im Spiel und Abseits des Platzes.

Wir laden jeden sehr herzlich zur Mitgestaltung und Unterstitzung ein, der sich in diesen Werten wiederfindet.

!\.) Wir bieten FuBball fir folgende Jahrgange an:

Madchen ~ ~2009-1997 (Madchen bis}
Jungen ~2009-1995 .
Damen  Dbis Jahigang 1996
Herren bis Jahrgang 1994
Alte Herren /

2000 spielen mit den Jungs)

w Ansprechpartner der einzelnen Abteilungen:

AH Nord Stefan Faust vorstand@ahnord.de

Senioren Ingo Karst fsv-lahnstein@t-online.de
Damen/Michen  Rudi Esper damen@fsv-lahnstein.de
Jugend Michael Sturm  jugendleitung@fsv-lahnstein.de

w Geschiftsfishrender Vorstand:

1. Vorsitzender  Herfried Enz
2. Vorsitzender  Ralf Leutner
Geschaftsfihrer  Ingo Karst
Schatzmeisterin ~ Barbara Kohl
Jugendleiter Michael Sturm

www.fsv-lahnstein.de
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KUNST UND GESTALTEN

F 1/F 2 Malen Wochenendworkshop
Teilnehmerkreis

Dieser Kurs richtet sich sowohl an Anfanger als auch
Fortgeschrittene.

Thema

Landschaften/Stillleben — von der Skizze zum fertigen
Bild

Kursinhalte

Fiir Anfanger

Einstieg in die Kunst des Zeichnens. Die Kursteilneh-
mer kdnnen zu den Themenbereichen Landschaften
oder Stillleben auf Motivvorschlage der Kursleiterin
zuriickgreifen oder nach eigenen Wiinschen Ideen
umsetzen.

Bendtigte Materialen

Bleistifte (HB, 2B, 4B) oder Pastellkreide (Farben nach
Wahl), Zeichenblock A3/Zeichenpapier A3, Knetgum-
mi (Radiergummi), Fixativ fiir Pastelle und Kreide.

Fiur Fortgeschrittene

Acrylmalerei ebenfalls zu den Themenbereichen Land-

schaften oder Stillleben. Leitung: Judith Knoche

Tag: Samstag

Bendtigte Materialien 2elt: 10:00-16:00 Uhr

. . Gebiihr: 40 €
Acrylfarben, Pinsel, Pin-
selbecher, Keilrahmen F1
0. 4., (Tisch-)Staffelei, Termin: 10. Mai 2014

alte Lappen Anmeldeschluss: 05. Mai 2014

Es finden zwei Veran- F2
Termin: 28.Juni 2014

staltungen statt. Sie )
Anmeldeschluss: 23. Juni 2014

haben die Wahl.

F3 Plastizieren in Ton
Teilnehmerkreis

Dieser Kurs richtet sich sowohl an Anfanger als auch
Fortgeschrittene.

Kursinhalte

In diesem Kurs werden Gefdlle, Figuren oder Bilder
nach eigenen Vorstellungen geformt. Durch verschie-
dene Aufgaben erlernen Sie, mit dem Material , Ton”
und seinen kreativen Moglichkeiten umzugehen. Es
gilt dann, eigene ldeen zu entwickeln und entspre-
chende Formen zu finden, die gestalterisch in Ton
verwirklicht werden kénnen. Die fertigen Stlicke kon-
nen dann angemalt, glasiert und gebrannt werden.
Werkzeug wird in den ersten beiden Stunden nicht

ebraucht.
& Leitung: Karl Ludwig Schmidt

Dauer: 12 Dienstage
Zeit: 19:30-21:00 Uhr
zahl Beginn: 25. Mirz 2014

Ort: VHS Lahnstein
8 bis 15 Teilnehmer  Gebiihr: 40 €

MUSIK

Fa Gitarre (Anfanger)

Mindestteilnehmer-

Teilnehmerkreis
Dieser Kurs richtet sich an Anfanger.
Kursinhalte

Der Kurs widmet sich der Liedbegleitung auch ohne
Notenkenntnisse.

In diesem Kurs erlernt die linke Hand die zehn wich-
tigsten Akkordgriffe  |eitung: Peter Auras

und deren Griff-  payer: 10 Dienstage

wechsel an verschie-  zeit:  19:00-19:45 Uhr

denen Liedbeispie-  Beginn: 25.Mairz 2014

len. Gebiihr: 30 €
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F5 Gitarre (Fortgeschrittene)

Teilnehmerkreis
Dieser Kurs richtet sich an Fortgeschrittene.
Kursinhalte

Der Kurs widmet sich der Liedbegleitung auch ohne
Notenkenntnisse.

Aufbauend zum Anfangerkurs erlernt in diesem Kurs
die rechte Hand an Liedbeispielen diverse Schlag-
rhythmen und auch
gangige  Zupftechni-
ken. Die  Griffhand ;i 15.45.20:30 Uhr
darf sich auch an g 25 Mmarz 2014
Barré-Griffen  versu-  capiihe: 30¢€

chen.

Leitung: Peter Auras
Tag: 10 Dienstage
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BRILLEN BECKER

HochstraBe 26, 56112 Lahnstein



