Volkshochschule
Karlsruhe

ALTERnativen

... keine Frage des Alters

1. Semester 2010

Kaiserallee 12e

76133 Karlsruhe (7))
Tel. 0721 98575-0 i o
www.vhs.karlsruhe.de >

Karlsruhe




Adressen . Anmeldung

Postadresse

Volkshochschule Karlsruhe e.V.
Postfach 111411, 76064 Karlsruhe

Hausadresse

Volkshochschule Karlsruhe e.V.
Studienhaus, Kaiserallee 12e, 76133 Karlsruhe

Sie erreichen uns unter:

Telefon 0721 98575-0
Montag bis Freitag 09.00 - 12.00 Uhr
Montag bis Donnerstag 14.00 - 17.00 Uhr

Offnungszeiten Servicebiiro/Anmeldung

Montag bis Donnerstag 09.00 - 17.00 Uhr
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Fax: 0721 98575-75

vhs@karlsruhe.de
www.vhs.karlsruhe.de

Ansprechpartnerin / Gesamtkoordination
Programm ALTERnativen

Christina Fellendorf, Tel.: 0721 98575-42
fellendorf@vhs.karlsruhe.de

Anmeldung

lhre Anmeldung erbitten wir
+ per Anmeldekarte (in der Mitte der Broschiire)
¢ liber Internet www.vhs.karlsruhe.de

¢ per Fax (formlos) an 98575-75

¢ per E-Mail (formlos) an vhs@karlsruhe.de
jeweils in Verbindung mit einer Einzugs-
ermachtigung.

+ persénlich zu den Offnungszeiten des
Serviceburos.

Die Geblhr kann entrichtet werden
+ mit Einzugsermachtigung

¢ per tele-cash

¢ in bar (max. 25 €)




ALTERnNativen

Die dritte Lebensphase bietet neue Chancen und
Maoglichkeiten. Vieles verandert sich, wird neu
erlebt.

Mit ALTERnativen splren wir den Veranderungen
auch im Lernen, Erfahren und Begreifen nach. Hier
widmen Sie sich mit MuRe den unterschiedlichsten
Themen. Angebote aus nahezu allen Bereichen
unseres Programms koénnen Sie ohne Zeit- oder
Leistungsdruck, daflr umso intensiver fir sich
erobern.

Selbstverstandlich sind Sie uns weiterhin auch in
den anderen Kursen der vhs herzlich willkommen.
Interesse und Freude an einem Thema fordern wir
auch generationenibergreifend.

Denn wir sind davon Uberzeugt:
Alt und jung kénnen viel voneinander lernen.
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Kultur

Inge Jens liest aus ihrem neuen Buch:
Unvolistandige Erinnerungen

2

Sie erntete Ruhm als Editorin von Tagebuichern und Brief-
wechseln und wurde mit ihren Biografien Gber Katia Mann
und Hedwig Pringsheim zur Bestsellerautorin.

In ihrer Autobiografie erzahlt sie zum ersten Mal ausfiihr-
lich dartiber: von Kindheit und Jugend in Hamburg, von
Studium und Familiengriindung in Tlbingen, dem Leben
an der Seite eines berlihmten, vielgefragten Mannes, dem
schwierigen Spagat zwischen ihrer Rolle als Mutter und
den eigenen beruflichen Ambitionen. Sie berichtet tUber
Begegnungen mit Zeitgenossen wie Hans Mayer, Karola
und Ernst Bloch, Golo Mann, Richard von Weizsacker,
Loriot und Carola Stern. Sie schildert ihre Erlebnisse bei
den Blockaden gegen die Raketenstationierung in
Mutlangen und beim Verstecken amerikanischer Deser-
teure wahrend des ersten Golfkriegs. Und sie schreibt mit
grofRer Offenheit Gber die Demenzerkrankung ihres
Mannes: "Ich sehe seinem Entschwinden zu." Ein mutiges
Buch und eine grof3e Frauenautobiografie.

11-200 Inge Jens
Montag, 22.02.10, 20:00 - 21:30 Uhr, Stephans-Saal,
Standehausstralle 4, 10 €, auch Abendkasse
Anmeldeschluss: 10.02.10
ca. 1 Woche vor Veranstaltung schicken wir Ihnen
eine Anmeldebestétigung zu. Diese qilt als Eintritts-
karte am Veranstaltungsabend. Restkarten sind
gegebenenfalls an der Abendkasse erhéiltlich.

Exilschicksal
Das Leben Klaus Manns - spannend wie ein Thriller!

21-120 vhs-Salon am 04.03.10
Informationen unter Tel.: 98575-26

Fachbereichsleiterin Christina Fellendorf, Informationen Tel. 98575-0, -42



Musik

Morgenstund hat Gold im Mund

Singen am Vormittag

Singen tut gut! In diesem Sinne wollen wir uns am
Vormittag etwas Gutes tun und mit Hilfe von Atem- und
Einsinglibungen - ergénzt durch sanfte Koérperarbeit -
unsere Stimme wecken und aktivieren. AnschlieRend
genielBen wir die Freude am gemeinsamen Singen mit
einer bunten Mischung von bekannten und unbekannten
Liedern, alten und neuen Gesangen von hier und dort,
Kanons und vielem mehr. Vorkenntnisse sind nicht erfor-
derlich, aber auch kein Hindernis.

11-256 Sibylle Hermann
ab 24.02.10, 6 x mittwochs
10:00 - 11:30 Uhr, Nordstadt,
FéacherResidenz, Rhode-Island-Allee 4
37 € (Material ca. 3 € extra)

11-257 Sibylle Hermann
ab 14.04.10, 6 x mittwochs
10:00 - 11:30 Uhr, Nordstadt,
FécherResidenz, Rhode-Island-Allee 4
37 € (Material ca. 3 € extra)

Schnupperkurs Klavierspielen

Man miisste Klavierspielen kénnen ...

... haben Sie vielleicht 6fters in lhrem Leben gedacht. Ob
Sie es noch lernen kénnen und ob es lhnen lberhaupt
Spafd machen wird?

In diesem Schnupperkurs haben Sie die Mdglichkeit, es
herauszufinden. Anhand von einfachen Liedern und
Stiicken lernen Anfanger/innen Schritt fir Schritt die ers-
ten Grundlagen des Klavierspiels. Die Anordnung der
Tasten und die Funktionsweise des Klaviers werden
erklart und erste Fertigkeiten im Spiel nach Noten, im
Spielen nach Gehor sowie im Begleiten von Liedern ver-
mittelt. ~ Gemeinsames  Musizieren wird jede
Unterrichtsstunde abschlieen. Ein Klavier zum Uben
daheim ist winschenswert, aber keine Voraussetzung.
Fir Anfanger/innen

Zur 1. Stunde bitte mitbringen: Hans-Glinter Heumann:
Klavierspielen-mein schénstes Hobby, Verlag-Schott und
Hans Jirgen Neuring: Klavier-hdndig 1 fiar Anfénger,
Verlag Heinrichshofen (gesamt ca. 30 €)

11-258 Madlen Jérveots
ab 02.03.10, 5 x dienstags
09:00 - 10:00 Uhr, Musikhaus Schlaile, Kaiserstral3e
175, Klavierabteilung
im Untergeschoss, 59 € (Kosten fiir weitere
Unterlagen 3 € extra, max. 8 Personen)

Fachbereichsleiterin Anne-Karina Oster, Informationen Tel. 98575-0, -33
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Musik

Gitarrenklange fiir Fortgeschrittene

Sie wollten schon immer alte Lieder singen, in Erinnerun-
gen schwelgen und sich selbst dabei auf der Gitarre
begleiten? Dann haben Sie jetzt die Moglichkeit dazu. In
kleinen Schritten erlernen Sie das Gitarrenspiel zur
Liedbegleitung. Sie brauchen keine Notenkenntnisse,
dafiir aber eine eigene Gitarre und groRe Lust zu singen,
aber vor allem zu spielen.

Bitte Gitarre mitbringen.

11-259 Grundkurs
Michael Friedmann
ab 22.02.10, 12 x montags
14:00 - 15:00 Uhr, Nordstadt,
FécherResidenz, Rhode-Island-Allee 4
89 € (Material extra, max. 8 Personen)

11-260 fiir Fortgeschrittene
Michael Friedmann
ab 22.02.10, 12 x montags
15:00 - 16:00 Uhr, Nordstadt,
FécherResidenz, Rhode-Island-Allee 4
89 € (Material extra, max. 8 Personen)

11-261 fiir Fortgeschrittene
Monika Schweizer
ab 22.02.10, 12 x montags
16:15 - 17:45 Uhr, Nordstadt,
FécherResidenz, Rhode-Island-Allee 4
133 € (Material extra, max. 8 Personen)

Fachbereichsleiterin Anne-Karina Oster, Informationen Tel. 98575-0, -33



Kunst

Mal doch mal wieder!

Grund- und Aufbaukurs

Endlich haben Sie Zeit, einmal das zu tun, worauf Sie
schon immer Lust hatten. Sie haben als Kind gemalt und
mdchten sich gerne wieder mit Farben und Pinsel
beschaftigen, trauen sich aber nicht so recht? Dann
haben Sie in diesem Kurs die Mdglichkeit, Ihre "alten"
Fahigkeiten wieder zu entdecken und aufzufrischen. Sie
werden sich wundern, was da noch alles in Ihnen schlum-
mert und nur darauf wartet auf der Leinwand verewigt zu
werden. Uber Farb- und Mischiibungen werden Sie lang-
sam zum Malen hingefiihrt, danach tben wir Bildgesetze
und Komposition an einfachen Motiven. Mit Acrylfarben
und diversen Malwerkzeugen erlernen Sie die verschiede-
nen deckenden und lasierenden Techniken, die eine
Grundlage fir alle Bereiche der Malerei darstellen.
Weiteres Material wird im Kurs besprochen.

11-263 Sylvia van de Pol
ab 22.02.10, 6 x montags
09:30 - 11:45 Uhr, "Artelier" Sylvia van de Pol,
Hardtstr. 37b (beim Tempel), 61 €
(Material fiir den ersten Abend 3 € extra)

11-264 Sylvia van de Pol
ab 12.04.10, 6 x montags
09:30 - 11:45 Uhr, "Artelier" Sylvia van de Pol,
Hardtstr. 37b (beim Tempel), 61 €
(Material fiir den ersten Abend 3 € extra)

Fachbereichsleiterin Anne-Karina Oster, Informationen Tel. 98575-0, -33
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Kulturtreff

Der Kulturtreff findet an sechs Terminen im Semester statt
und umfasst Vortrage und Gesprache oder Exkursionen
zu verschiedenen Themen. Das jeweilige Thema fllt den
ersten Teil, ca. 90 Minuten, danach ist noch eine halbe
Stunde Zeit, Fragen in lockerer Runde zu beantworten.

Kulturtreff am Vormittag in Dammerstock
In diesem Semester haben wir die Programmpunkte fir
Sie ausgewahlt, aber ab dem nachsten Semester, sobald
sich ein fester Kreis gebildet hat, unterbreiten wir der
Gruppe eine Flle von kulturellen Themen, aus denen sie
ihr eigenes Programm zusammenstellen kann.

Termine und Themen:

23.02.10 Textilien fiir das Jenseits
Ikatlicher auf Sumba

Prof. Dr. Doris Schmidt

16.03.10 Grafologie |
Margot Grados-Ramos

30.03.10 Tempelbauten
Klaus Méser

20.04.10 Mitten im Jungbusch
Autorenlesung
Nora Noé

11.05.10 Hieronymus Bosch
Sandra Miiller

08.06.10 Klima macht Geschichte
Dr. Petra Mayer-Reppert M.A.

Klingt interessant, oder? Dann schauen Sie doch vorbei!
Wir freuen uns auf Sie!

11-253 Margarete Kern
immer dienstags, 10:00 - 12:00 Uhr
Dammerstock, Pfarrei St. Franziskus,
Rechts der Alb 28, 40 €

6 Fachbereichsleiterin Anne-Karina Oster, Informationen Tel. 98575-0, -33



Kulturtreff

Kulturtreff am Vormittag in der Waldstadt
In diesem Semester haben die Teilnehmer/innen folgende
Programmpunkte ausgewahit:

Termine und Themen:

24.02.10 Textilien fiir das Jenseits
lkatiicher auf Sumba
Prof. Dr. Doris Schmidt

10.03.10 Caspar-David Friedrich und die Romantik
Sandra Miiller

24.03.10  Stadt-Bau-Stil lll - Stadtentwicklung
zwischen Ordnung und Chaos

Klaus Méser

14.04.10 Fenster und ihre Symbolik
Christian Lundbeck

05.05.10 Traume: Sprache der Seele
Margot Grados-Ramos

09.06.10 Kunstvolle alte Handarbeiten
Heike Holleck

Klingt interessant, oder? Dann schauen Sie doch vorbei!
Wir freuen uns auf Sie!

11-254 Heike Holleck
immer mittwochs, 10:00 - 12:00 Uhr
Waldstadt, Ev. Gemeindezentrum Nord,
Insterburger Str. 13, 40 €

Fachbereichsleiterin Anne-Karina Oster, Informationen Tel. 98575-0, -33



Kulturtreff

Kulturtreff am Nachmittag im Studienhaus

In diesem Semester haben die Teilnehmer/innen folgende
Programmpunkte ausgewahilt:

Termine und Themen:

25.02.10 Textilien fiir das Jenseits,
Ikatiicher auf Sumba
Prof. Dr. Doris Schmidt

11.03.10 Stadt-Bau-Stil IV
Klaus Méser

25.03.10 Klima macht Geschichte lll,
Klima und Migration
Dr. Petra Mayer-Reppert M.A.

15.04.10 Peter Paul Rubens
Sandra Miiller

29.04.10 Zwischen Jungbusch und Folsbach
Autorenlesung
Nora Noé

20.05.10 Alfred Nobel — sein Leben,
sein Testament, der Preis
Jérg Hartmann

Klingt interessant, oder? Dann schauen Sie doch vorbei!
Wir freuen uns auf Sie!

11-255 Klaus Méser
immer donnerstags, 15:30 - 17:30 Uhr
vhs, Kaiserallee 12e, 40 €

,Die Drei-Cent-Krisen-Oper*
Kooperation mit dem Seniorenkabarett ,Graue Zellen” und dem
Seniorenbliro der Stadt Karlsruhe

Vorstellungen

Samstag, 23. Januar 2010, 19:30 Uhr,
vhs, Kaiserallee 12e, Ulrich-Bernays-Saal
Sonntag, 24. Januar 2010, 15:00 Uhr,
vhs, Kaiserallee 12e, Ulrich-Bernays-Saal

Kartenvorverkauf im Seniorenbliro, Markgrafenstr. 14,
Mo-Do, 9 bis 12 Uhr, Tel.:133-5084

8 Fachbereichsleiterin Anne-Karina Oster, Informationen Tel. 98575-0, -33



Kolleg

vhs-Kolleg Alilgemeinbildung
- Meilensteine der Menschheit

Wollen Sie wissen, "was die Welt im Innersten zusam-
menhalt" (Goethe, Faust I)? Mochten Sie Ihre schuli-
schen Kenntnisse auffrischen, exemplarisches Orientie-
rungswissen erlangen, Neues kennen lernen, sich Aus-
stellungen in Museen selbststdndig erschlieRen und
Zusammenhange erkennen?

Eine gute Allgemeinbildung macht das Leben vielseitig
und spannend. Denn wer umfassend gebildet ist, geht
ganz anders auf Menschen zu und ist als Gesprachs-
partner/in interessant. Hiervon profitieren Sie sowohl
beruflich als auch privat.

In vier Semestern beschaftigen Sie sich mit Aspekten
verschiedener Wissensgebiete. Vor allem zentrale Inhal-
te und grundlegende Entwicklungslinien der einzelnen
Wissensgebiete werden erfahrbar. Ab dem 5. Semester
entscheidet die Gruppe selbst lber die weitere Auswahl.

Semester Eins:

¢ Biologie: Evolution des Menschen

¢ Geschichte Teil 1: Von der Antike zur Renaissance
¢ Astronomie: Zur Entwicklung unseres Weltbildes
Beginn: 24.02.10, 14 Termine, mittwochs 19-21 Uhr

Semester Zwei:

+ Geschichte Teil 2: Vom Barock bis zur Neuzeit

+ Kunstgeschichte

¢ Bahnbrechende Entdeckungen und Erfindungen in
Naturwissenschaft und Technik

Beginn: 22.02.10, 14 Termine, montags 19-21 Uhr

Semester Drei:

¢ Bahnbrechende Entdeckungen der
Naturwissenschaften (Nobelpreise)

+ Philosophie: Was ist der Mensch

+ Musikgeschichte

Beginn: 22.02.10, 14 Termine, montags 19-21 Uhr

Semester Vier:

+ Religionen der Welt

¢ Grundlagen der Psychologie

+ Meilensteine der klassischen und modernen Literatur
Beginn: 24.02.10, 14 Termine, mittwochs 19-21 Uhr

Semester Fiinf:

+ Geschichte nach 1945

¢ Archaologie: landesgeschichtlich

+ Kunstgeschichte: Techniken der Malerei im Wandel
der Jahrhunderte

Beginn: 24.02.10, 11 Termine, mittwochs 19-21 Uhr

Weitere Informationen Christina Fellendorf, Tel.:98575-42

Fachbereichsleiterin Christina Fellendorf, Informationen Tel. 98575-0, -42
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Zukunft gestalten

simA®-selbststindigkeit und

Lebensqualitat im Alter

Selbststandig im Alter (SimA®) ist ein vorbeugendes
Gedachtnis-, Kompetenz- und Bewegungstraining. Es
richtet sich an Menschen ab ca. 60 Jahren, die langer
geistig und koérperlich fit bleiben und sich den
Herausforderungen des Alters bewusst stellen wollen.
SimA® basiert auf den Erkenntnissen eines Langzeit-
Forschungsprojektes der Universitat Erlangen-Nirnberg,
in dem untersucht wurde, warum manche Menschen bis
ins hohe Alter selbst bestimmt leben kdénnen, wahrend
andere schon relativ friih auf Hilfe angewiesen sind. Die
wichtigste Erklarung lautet: Nur wer taglich Gedachtnis
und Beweglichkeit zusammen trainiert, bleibt langer
gesund und selbststandig.

Dementsprechend erwartet Sie bei einem SimA®-Kurs
eine Kombination aus:

-Gedachtnistraining mit Ubungen zur Aufmerksamkeit,
Konzentration und zum Erlernen von Gedéachtnistechni-
ken

-Speziellem Bewegungstraining mit Ubungen zu Koor-
dination, Bewegungssicherheit und Gleichgewicht
-Kompetenztraining, das sich gezielt mit den Heraus-
forderungen des Alltags im Alter auseinandersetzt und
Lésungen und Bewaltigungsmaglichkeiten aufzeigt.

Im 2. Semester 2010 findet ein Fortfuhrungskurs statt.

11-202 Informationsveranstaltung
Michaela Miiller
Mittwoch, 10.02.10, 15:00 - 16:30 Uhr
vhs, Kaiserallee 12e, Eintritt frei

11203 SimA®-Kurs
Michaela Miiller
ab 24.02.10, 12 x mittwochs
15:00 - 16:30 Uhr, vhs, Kaiserallee 12e, 74 €

Forum U 65

Vielleicht sind Sie voller Lebensfreude und achten wenig
auf Veranderungen, die das Altern mit sich bringt.
Vielleicht bedrlckt Sie aber auch, dass lhr Leben langsa-
mer und mihsamer wird, dass die Freunde weniger wer-
den, dass manche Wege auf einmal sehr weit erscheinen.
Dieser Kurs richtet sich an alle Gber 65, die neue Kontakte
knlpfen, Tipps rund ums Alterwerden bekommen und mit-
einander lachen (und auch ein bisschen jammern) wollen.
Sie sind herzlich willkommen! Die genauen Inhalte wer-
den aus lhren Fragen und Bedirfnissen heraus entwi-
ckelt. Dabei begleitet Sie eine erfahrene Familienthera-

eutin.
rl%itte Schreibutensilien mitbringen.

11-204 Uirike Hanstein
ab 24.02.10, 6 x mittwochs
weiter am 10.03./ 24.03./ 31.03./ 14.04. und 28.04.10
09:30 - 11:30 Uhr, vhs, Kaiserallee 12e
70 € (Kursunterlagen extra)

Fachbereichsleiterin Soja Pfau, Informationen Tel. 98575-0, -28



Zukunft gestalten

Ich moéchte etwas Sinnvolles tun

Moglichkeiten des ehrenamtlichen Engagements

Sie erfahren an diesem Abend, welche Mdglichkeiten des
ehrenamtlichen Engagements es in Karlsruhe gibt, wel-
che lhren personlichen Interessen entsprechen kdnnten,
wie Sie geeignete Einsatzfelder finden, welche Unterstut-
zung Sie bei Ihrem ehrenamtlichen Engagement erhalten
und wie Sie dabei versichert sind.

11-205 Rosemarie Strobel-Heck,
Leiterin Aktivbiro Stadt Karlsruhe
Donnerstag, 29.04.10, 19:00 - 21:15 Uhr
vhs, Kaiserallee 12e, 3 €
Voranmeldung bei der vhs erforderlich

Was ich schon immer einmal aufschreiben wollte
Generationeniibergreifendes Schreiben

"Das geschriebene Wort bleibt und lebt fort."

Sie wollten immer schon lhre Erinnerungen im Wort fest-
halten gleich einer Momentaufnahme wie in einer
Fotografie? In diesem Seminar haben Sie die Mdglichkeit
dazu. "Schreiben nach Herzenslust" kénnte auch das
Motto heilRen. Wir suchen Worte fiir unsere Erfahrungen
und schreiben_Kurzprosatexte, Lyrik und Biografisches.
Wir machen Ubungen, lesen und besprechen unsere
Texte. Wir regen uns an, geben einander Echo und tau-
schen uns im Handwerkszeug des Schreibens aus. Der
generationenubergreifende Aspekt steht im Vordergrund:
Am Ende unseres Seminars gibt es eine gemeinsame
Lesung, zu der alle Interessierten eingeladen sind.
Herzlich willkommen sind deshalb auch Jingere: vielleicht
nehmen Sie zusammen mit Kind oder Enkel teil?

Bitte Schreibutensilien mitbringen.

11-206 Andrea Bayer
ab 26.02.10, 5 x freitags
17:00 - 19:00 Uhr, vhs, Kaiserallee 12e, 51 €

Kontaktanzeigen

Richtig lesen und wirksam formulieren

Viele Menschen finden heute ihre Partnerin oder
ihren Partner Uber Kontaktanzeigen.

Um den Richtigen oder die Richtige zu finden, ist einiges
zu beachten.

Im Seminar werden folgende Punkte behandelt:

- Was steht eigentlich in der Kontaktanzeige? Lesen zwi-
schen den Zeilen - die Anzeigen der anderen - eigene
Motivation und Erwartungen - Wie werden Texte von
Anzeigen formuliert? - Zuschriften richtig beantworten -
mit oder ohne Fotos - Internet - Erfahrungen - Beispiele
Bitte Schreibutensilien mitbringen, gerne auch Kontaktanzeigen.

11-207 Nils Peter Esmann
Samstag, 24.04.10 10:00 - 16:00 Uhr
vhs, Kaiserallee 12e, 41 € (max. 12 Personen)

Fachbereichsleiterin Elke Hartmann, Informationen Tel. 98575-0, -26
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Zukunft gestalten

Gemeinschaftlich Leben - Individuell Wohnen
Haben Sie eine Vision und mochten:Ein gutes Leben im
Einklang mit den eigenen und den Bedirfnissen anderer
fuhren? Fur sich sein und Gemeinsamkeit erleben? Acht-
sam leben in Uberschaubarer Nachbarschaft mit Men-
schen unterschiedlichster Biografien und jeden Alters?
Fahigkeiten und Talente entfalten kdnnen? Ein Vortrag
Uber unterschiedliche Projektansatze des gemein-
schaftlichen Wohnens aus der Region fiihrt in inhaltliche,
rechtliche und finanzielle Aspekte dieser flir viele noch
neuen Themenstellung ein. Bei der Besichtung
"Enzklosterle” lernen Sie das ehemalige Schwarzwald-
hotel kennen, das kurz vor der Umwandlung in ein Projekt
fur gemeinschaftsorientiertes Wohnen mit Wellnessbe-
reich und einer Akademie steht. Nach einem Impulsreferat
koénnen Sie Ihre Vorstellungen austauschen und bei selbst
gebackenem Kuchen Kontakte mit Gleichgesinnten kniip-
fen. In Kooperation mit bed & roses / BauWohnberatung

11-280 Vortrag
Alexander Griinenwald
Dienstag, 02.03.10, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs, Kaiserallee 12e, Ulrich Bernays-Saal, 8 €

11-281 Projektbesichtigung Enzkidsterle
Alexander Griinenwald
Samstag, 13.03.10, 10:00 - ca. 17:30 Uhr
Treffounkt Hauptbahnhof Meeting Point
14 € (Mittagessen und Fahrkosten extra)

Seniorenwohnheime in Karlsruhe

Sich Uber Wohnmoglichkeiten im Alter zu erkundigen,
kann auch in der Zeit sinnvoll sein, in der alle alltdglichen
Verrichtungen noch mihelos gelingen. Die folgenden
Einrichtungen 6ffnen an verschiedenen Nachmittagen die
Turen fur Sie. Bei den Besichtigungen erhalten Sie einen
Uberblick lber die verschiedenen Wohn- und Freizeitan-
gebote der Seniorenzentren. Nur nach Voranmeldung bei
der vhs

11-282 Haus "Karlsruher Weg"
Alternatives Pflegekonzept
Karola Schramm
Mittwoch, 24.03.10, 14:00 - 15:30 Uhr
Karlsruher Weg 17, Treffounkt Eingang, 3 €

11-283 Seniorenzentrum am Parkschlossle
Johannes Funk
Mittwoch, 14.04.10, 15:00 - 17:00 Uhr
Durlach, Treffpunkt Eingang Seniorenzentrum,
Badener Str. 33, 3 €

11-284 Wohnstift Riippurr
Ridiger Frank
Dienstag, 27.04.10, 10:00 - 12:00 Uhr
Rippurr, Residenz Riippurr, Erlenweg 2, Treffounkt
Eingang, 5 € (inkl. Farbprospekt des Hauses)
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Anmeldung

Zur Erinnerung!

Ich habe mich angemeldet
far

Kurs-Nr.

Beginn

Uhrzeit

Ort

und flr

Kurs-Nr.

Beginn

Uhrzeit

Ort

Anmeldung mit Einzugsermachtigung

7}
Nur wirksam mit der unterzeichneten Einzugsermachtigung auf der Riickseite .m

Famiienname | | | [ [ | | | | [ [ [ [ [ [ ] [ 1 ]]]

Vorname N N O O
Strafte N N O O
PLZ/Or N o

Telefon N N O O
= Ml N e

Ich mdchte per E-Mail Informationen zu aktuellen Angeboten erhalten ._m_H_ zm:.__H_
Kurs-Nr. I Y AT I

Kurs-Nr. ___I____ m______

Die personenbezogenen Daten werden ausschlief3lich fur innerbetriebliche Zwecke verwendet.
@mcm: zum Alter fir statistische Zwecke sind freiwillig. Die Auswertung m:o__bm_m_:o:ﬁs.

bis 17 _H_\_mlwh _H_Mmlmh _H_wmlhm _H_molmh ab 65 Jahre
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Anmeldung
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Aus datenschutzrechtlichen Griinden empfehlen wir den Versand als Brief.
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USPUSYOLIUS NZ JIL UOA 3Ip ‘YoI|NiIapim
aynuspiey| sya alp yol abiyoews JwiaiH

Bunbiyoewlasbnzuig
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Anmeldung

Zur Erinnerung!

Ich habe mich angemeldet
fur

Kurs-Nr.

Beginn

Uhrzeit

Ort

und fir

Kurs-Nr.

Beginn

Uhrzeit

Ort

Anmeldung mit Einzugsermachtigung "
Nur wirksam mit der unterzeichneten Einzugsermachtigung auf der Riickseite .m

Karlsruhe

Famienname | | | | | | | | | [ [ [ [ | ] ] ]|

vorname I ) I O O

Strafie I I O O
PLzion I I O O
Telefon I I O O
=Mal N N O O

|
Ich méchte per E-Mail Informationen zu aktuellen Angeboten erhalten ,_m_H_ Zm_z_H_
Kurs-Nr. I I AT I I B

Kurs-Nr. ___I____ m______

Die personenbezogenen Daten werden ausschlieBlich fir innerbetriebliche Zwecke verwendet.
@mcm: zum Alter fiur statistische Zwecke sind freiwillig. Die Auswertung mlo__bm_m:o:<3.

bis 17 _H_AmIMA _H_valmh _H_wmlhw _H_molmh ab 65 Jahre

Fachbereichsleiterin Christina Fellendorf, Informationen Tel. 98575-0, -42
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Vorsorge

Richtig vererben und schenken

Das richtig vorbereitete Vererben verhindert nicht nur
Streitigkeiten in der Familie, sondern auch, dass ein in vie-
len Jahren aufgebauter Besitz durch die Erbschaftssteuer
zerschlagen wird. An praxisnahen Beispielen wird darge-
stellt, wie Erbfolge, Pflichtteile und Besteuerung von
Erbschaften geregelt sind. Aulerdem erhalten Sie Tipps
zur Senkung der Erbschaftssteuer und zum Erhalt der ver-
erbten Gter.

11-285 Graziella Rossello
ab 07.06.10, 2 x montags, 19:00 - 21:00 Uhr
vhs, Kaiserallee 12e, 19 €

Vorsorgevollmacht - Betreuungsverfiigung
Schwere Krankheit oder Alter kdnnen uns in eine Situation
bringen, in der wir nicht mehr selbstverantwortlich handeln
kénnen. Hier helfen eine Vorsorgevollmacht oder eine
Betreuungsverfiigung. Besprochen werden die zu regeln-
den Angelegenheiten bezulglich Vermoégen, Vertragen,
Wohnung, Gesundheits- und Behandlungsvorsorge
(Vorsorgevollmacht).

11-286 Bernhard Heck
ab 01.03.10, 2 x montags, 18:30 - 20:00 Uhr
vhs, Kaiserallee 12e, 14 €

Fachbereichsleiterin Barbara Hoffmann, Informationen Tel. 98575-0, -27
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Lebenslang lernen

Wer rastet, der rostet!

Geistig fit bleiben ist Ziel des "Ganzheitlichen Gedachtnis-
trainings". Mit dieser Methode kénnen Sie verschiedene
Gehirnleistungen wie Wahrnehmung, Konzentration,
Merkfahigkeit, Wortfindung, Formulierung, assoziatives
und logisches Denken, Strukturieren, Urteilsfahigkeit,
Fantasie, Kreativitat und Denkflexibilitat trainieren. Mit
speziellen Ubungen kann die Lernfahigkeit und
Aufnahmebereitschaft des Gehirns nachweislich positiv
beeinflusst werden. Ganzheitliches Gedachtnistraining
bedeutet die Beteiligung und Aktivierung von Korper,
Geist und Seele.

11-270 Anne Schneider
ab 02.03.10, 10 x dienstags
15:00 - 16:30 Uhr, vhs, Kaiserallee 12e
88 € (Kursunterlagen extra, max. 12 Personen)

Badische Landesbibliothek

Fiihrung mit Einfihrung in das

Ausleihsystem

Die Badische Landesbibliothek beherbergt einen Schatz
von 2,2 Millionen Buchern aller Art, Zeitungen,
Handschriften, Noten und anderes. Die Bicher sind hier
nicht thematisch, sondern nach Anschaffungsdatum
geordnet. Damit Sie das Gewlinschte finden, erhalten Sie
auch eine fundierte Einflhrung in die Suche nach einzel-
nen Titeln oder Themengebieten.

11-271 Dr. Ludger Syré
Donnerstag, 25.03.10, 15:00 - 16:00 Uhr
Treffpunkt Foyer der Badischen Landesbibliothek,
Erbprinzenstr. 15, 3 €

Stadtbibliothek im Neuen Standehaus

Finden statt Suchen!

Ein Rundgang durch das Haus mit einer EinfUhrung in die
Digitale Bibliothek.

Entdecken Sie die Mdglichkeiten, die lhnen auf drei
Etagen geboten werden! Ob Informationen zu Reisen,
Sprachen, Weiterbildung, Schiler-Themen, im Internet
recherchieren oder einfach nur Neugier und Schmokern ...
dies ist ein Startplatz in geistige Welten!

11-272 Simone Karolus
Donnerstag, 11.03.10, 17:30 - 18:30 Uhr
Treffpunkt Foyer der Stadtbibliothek,
Sténdehausstr. 2, 3 €

Jetzt anmelden!
Bei Anmeldung
werden 6 € der
Kursgebuhr fallig,
den Restbetrag
buchen wir 7 Tage
vor Kursbeginn ab.

18 Fachbereichsleiterin Elke Hartmann, Informationen Tel. 98575-0, -26



Sprachen

Der Sprachenunterricht an der vhs orientiert sich am
“Gemeinsamen Europaischen Sprachrahmen GER”,
der insgesamt 6 Niveaustufen A1 bis C2 unterschei-
det. Ndhere Informationen dazu finden Sie in unserem
Gesamtprogramm.

Informationen zu Englischkursen
Kerstin Rietzler, Tel.: 98575-30

Englisch fiir Gesprache, Hobbys, Reisen - A 2
Vorkenntnisse: ca. 5 Semester vhs

Sie mochten gerne in der Fremdsprache kommunizieren
oder einfach lhre "verschitteten" Schulkenntnisse in
Englisch auffrischen?

71-340 Else-Lore Scheible
ab 22.02.10, 14 x montags
09:00 - 10:30 Uhr, vhs, Kaiserallee 12e, 77 €

Leichte Konversation und Wiederholung
B 1/B 2

71-360 Karla Millican
ab 22.02.10, 14 x montags
17:30 - 19:00 Uhr, Durlach, Karlsburg, 66 €

Informationen zu Franzosisch
Iris Schwaibold, Tel.: 98575-22

Franzosisch fiir Gesprache, Hobbys, Reisen A1

- ohne Eile

Vorkenntnisse: ca. 2 Semester vhs

Im Vordergrund stehen das Sprechen und Verstehen,
damit Sie sich rasch in Frankreich oder mit Ihren franzosi-
schen Freunden in typischen Alltagssituationen verstandi-
gen kénnen. Lehrbuch: Voyages, Band 1, Klett,

ISBN 3-125-29276-x, ab Lekt. 7

71-516 Monique Bér
ab 25.02.10, 14 x, donnerstags
09:00 - 10:30 Uhr, vhs, Kaiserallee 12e, 77 €

Franzosisch fiir Gesprache, Hobbys, Reisen A 2

- ohne Eile

Vorkenntnisse: ca. 5-6 Semester vhs

Auf der Basis der Lese- und Hortexte des jeweiligen
Lehrbuchs Uben Sie vor allem das spontane Sprechen
und Verstehen, damit Sie sich rasch in Frankreich oder
mit Ihren franzdsisch-sprachigen Freunden in typischen
Alltagssituationen verstandigen kénnen.

Lehrbuch: Voyages, Band 2, Klett, ISBN 3-125-29278-9,
ab Lekt. 7

Informationen Tel. 98575-0, -30, -22
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Sprachen

71-527 Monique Bér
ab 24.02.10, 14 x mittwochs
09:00 - 10:30 Uhr, vhs, Kaiserallee 12e, 77 €

Franzosisch B 1.3

Vorkenntnisse: ca. 8 Semester vhs
Lehrbuch: Perspectives, Band 3, Cornelsen, Lekt. 9-12

71-541 ohne Eile
Monique Bér
ab 23.02.10, 14 x dienstags
09:00 - 11:00 Uhr, vhs, Kaiserallee 12e, 93 €
Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.

Informationen zu Italienisch- und Spanischkursen
Dr. Heike Greczko, Tel.: 98575-29

Italienisch A 1 - ohne Vorkenntnisse - ohne Eile

Diese Kurse richten sich an Teilnehmer/innen, die noch
nie ltalienisch gelernt haben und in einem gemdtlichen
Tempo, mit vielen Wiederholungen lernen mdchten.
Lehrbuch: Allegro neu, Band 1, Ernst Klett Verlag, ISBN
978-3-12-525580-7, ab Lekt. 1

71-570 Michele Corrado
ab 22.02.10, 14 x montags
15:30 - 17:00 Uhr, vhs, Kaiserallee 12e, 77 €

Italienisch B 2 - Wiederholung

Inhalte: Lesen wund Bearbeiten von Texten zu
Alltagssituationen und Alltagsproblemen - Wiederholen
und Uben grammatischer Strukturen - Festigen und
Erweitern des Wortschatzes. Im Vordergrund stehen
Horverstehen, Leseverstehen und der moglichst freie und
selbststandige Umgang mit der Sprache.

Lehrmaterial wird im Kurs bekanntgegeben

71-597 Luisa Miiller-Kollmar
ab 25.02.10, 14 x donnerstags
09:00 - 10:30 Uhr, vhs, Kaiserallee 12e, 77 €

Parliamo Italiano B 2

Vorkenntnisse: gute bis sehr gute Grammatik- und
Sprachkenntnisse

In questo corso, prendendo spunto da articoli della stam-
pa Italiana, analizziamo e discutiamo temi di economia,
cultura, politica e societa. Inoltre ripassiamo la grammati-
ca e arricchiamo il nostro vocabolario. Si presuppone una
buona conoscenza attiva della lingua italiana.
Lehrmaterial wird im Kurs bekanntgegeben

71-599 [uisa Miiller-Kollmar
ab 24.02.10, 12 x mittwochs
09:00 - 10:30 Uhr, vhs, Kaiserallee 12e, 66 €

Informationen Tel. 98575-0, -22, -29



Sprachen

Spanisch A 1.2 - ohne Eile

In diesem Kurs kénnen Sie in einem gemdtlichen Tempo
und mit regelmafRigen Wiederholungen lernen!

Lehrbuch: Caminos neu, Bd 1, Lekt. 6-8

71-636 Mildred Steer Ruiz
ab 24.02.10, 14 x mittwochs
17:30 - 19:00 Uhr, Bismarck-Gymnasium, 77 €

Spanisch B 1 - Wiederholung

Inhalte: In diesen Kursen werden die grammatischen
Strukturen und der Wortschatz gelibt und gefestigt, die mit
Abschluss des dritten Bandes von “Caminos neu” erwor-
ben wurden. Lesen und Bearbeiten von Texten zu
Alltagssituationen und Alltagsproblemen. Im Vordergrund
stehen Hor-/Leseverstehen und der mdoglichst freie,
selbststandige Umgang mit der Sprache.

Vorkenntnisse: Spanischkenntnisse, die einem vier- bis
funfjahrigen vhs-Unterricht entsprechen. Alternativ: abge-
schlossener dritter Band eines dreibandigen Spanisch-
Lehrwerks. Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben

71-677 José Carlos Contreras Azafia
ab 26.02.10, 14 x freitags, 09:30 - 11:30 Uhr,
vhs, Kaiserallee 12e, 93 € (Kopien extra)

Informationen Tel. 98575-0, -22
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Computer und Medien

Einfiihrung in die Arbeit mit dem PC - mit mehr Zeit
Zielgruppe: Personen, die bisher noch nicht mit dem PC
gearbeitet haben und nun erste Erfahrungen machen wol-
len. Die vermittelten Kenntnisse sind Voraussetzung fur
alle weiteren EDV-Kurse der vhs.

Inhalte: Wie benutze ich den PC? - Wie verwende ich
Maus und Tastatur? - Welche Arten von Programmen gibt
es? - Was mache ich mit welchem Programm? - Wie kann
ich im Internet surfen und E-Mails verschicken? - Welche
Begriffe sollte ich verstehen, wenn ich einen PC kaufen
mochte?

Nutzen: Sie haben ein Bild von den Einsatzmdglichkeiten
des PCs, konnen den PC auf eine erste Weise nutzen,
wissen, wie die Gerate bedient werden und wie Sie
Programme starten und beenden. Sie kénnen einfache
Texte schreiben, speichern, drucken, eine Webseite im
Internet aufsuchen, E-Mails senden und empfangen.
Eigener PC zum Uben wiinschenswert.

11-290 mit Windows XP
Dr. Hans Romberg
ab 23.02.10, 8 x, dienstags und donnerstags
15:00 - 17:30 Uhr, vhs, Kaiserallee 12e, 168 €

11-291 mit Windows Vista
Wolfram Sellien
ab 09.03.10, 8 x dienstags (nicht am 23.03.10),
09:15 - 11:45 Uhr, vhs, Kaiserallee 12e, 168 €

11-292 mit Windows Vista
Holger Sellien
ab 16.04.10, 9 x freitags
14:30 - 16:45 Uhr, vhs, Kaiserallee 12e, 168 €

11-293 mit Windows XP
Michael Dittmer
ab 04.05.10, 8 x dienstags
09:15 - 11:45 Uhr, vhs, Kaiserallee 12e, 168 €

Hilfe am PC - Fragen und Antworten

Eigentlich kommen Sie mit dem Computer recht gut
zurecht, doch kaum klappt eine Kleinigkeit nicht, kommt
die ganze Arbeit ins Stocken.

In diesem Kurs bieten wir Ihnen PC-Betreuung und Hilfe
fur individuelle Probleme an. Unter Berlicksichtigung indi-
vidueller Wiinsche und im angepassten Tempo - véllig
ohne "Fachchinesisch" - nehmen wir uns in jeder Stunde
ein Thema vor, das sich die Teilnehmer/innen in der vor-
hergehenden Stunde selbst ausgesucht haben. Sie erwer-
ben Grundkenntnisse Uber Aufbau und Arbeitsweise eines
Computers. Das Betriebssystem Windows, die
Grundlagen der Textverarbeitung und des Internets wer-
den vertieft. Zwischen den Terminen kdnnen Sie per
E-Mail Anfragen an die Dozentin stellen.

11-296 Silke Handt
ab 17.03.10, 5 x mittwochs (14-tdgig)
09:30 - 11:30 Uhr, vhs, Kaiserallee 12e, 78 €

22 Fachbereichsleiter Axel Gutmann, Informationen Tel. 98575-0, -31



Computer und Medien

Einflihrungskurs Internet - mit mehr Zeit
Zielgruppe: Personen, die sich sicher im Internet bewegen
wollen, um Informationen und Dienstleistungen zu finden
und zu nutzen.

Voraussetzungen: sichere Handhabung von Maus und
Tastatur, Grundkentnisse erforderlich.

Inhalte: Es wird in praktischen Ubungen gezeigt, wie man
im Internet schnell an bendtigte Informationen gelangen
kann. Die praktische Nutzung des Internets (Suchtech-
niken, E-Mail) ist ebenso Thema wie die wichtigsten
Schllsselbegriffe und aktuellen Entwicklungen, die vielfal-
tigen Maoglichkeiten eines Internet-Zugangs, Internet im
Alltag und die entstehenden Kosten.

11-294 Wolfram Sellien
ab 18.05.10, 7 x dienstags
09:15 - 11:45 Uhr, vhs, Kaiserallee 12e, 154 €

Freies Surfen im Internet

Zielgruppe: Personen, die unverbindlich das Angebot im
Internet testen wollen oder Begleitung bei der Bewegung
im Netz wiinschen.

Inhalte: Unterstlitzung, Tipps und gegenseitige Hilfe beim
Kennenlernen und Nutzen des Internets. Ein Team von
ehrenamtlichen Tutoren und Tutorinnen begleitet Sie
durch das World-Wide-Web.

11-295 Wolfram Sellien
ab 23.02.10, 17 x dienstags
15:00 - 17:00 Uhr, vhs, Kaiserallee 12e
3 € pro Termin an der Tageskasse,
Vioranmeldung nicht erforderlich

Handy fur Anfanger/innen

Sie sind Handybesitzer/in und wollen wissen, worauf zu
achten ist und was man mit dem Gerat machen kann
aulder zu telefonieren?

Grundfunktionen wie Mailbox einrichten und abhoren,
Telefonbuch verwalten, Kurznachrichten (SMS) versen-
den, Menls und Gerateeinstellungen werden bespro-
chen.

Bitte Mobiltelefon (mit geladenen Akkus und Gebrauchsanwei-
sung) mitbringen.

11-297 Franz Pachner
ab 14.04.10, 4 x mittwochs
10:00 - 12:00 Uhr, vhs, Kaiserallee 12e
68 € (Kleingruppe)

Fachbereichsleiter Axel Gutmann, Informationen Tel. 98575-0, -31
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Gesundheit und Bewegung

Gewaltpravention und Selbstbehauptung
Handtaschenraub, Pdbeleien in der StralRenbahn, aggres-
sive Zeitungsverkaufer an der Wohnungstir: Gewalt
gegen altere Menschen nimmt zu. Dies liegt daran, dass
sich ein potentieller Gewalttater sein Opfer nach ganz
bestimmten Kriterien aussucht. Eines davon kann das
Alter sein. Weitere Gesichtspunkte, die zur "Opfer-
Qualifikation" fuhren, sind Korpersprache, Mimik, Rhetorik
und Psychologie des Opfers. Diese Kriterien konnen Sie
durch Training positiv beeinflussen.

Sie erfahren und Uben LOsungsanséatze durch De-
Eskalationstechniken sowie Handlungsmdglichkeiten bei
korperlicher Gewalt.

Dies gibt lhnen gentigend (Selbst-)Bewusstsein, sich in
unserer Gesellschaft frei zu bewegen.

Bitte bequeme Kleidung und Hallensportschuhe mitbringen.

11-208 Jiirgen Pottiez
Samstag, 27.03.10, 14:30 - 17:00 Uhr
vhs, Kaiserallee 12e, 18 €

Bewegung bei Osteoporose
Teilnahmevoraussetzung: Ricksprache mit dem/der
behandelnden Arzt/Arztin.

Inhalte: Gezieltes Erlernen richtiger Alltagsbewegungen,
Schulung der Beweglichkeit und des

Gleichgewichts, Kraftigung von Ricken-, Bauch- und
Huftmuskulatur und  Entspannungstechniken  zur
Schmerzbewaltigung.

Bitte kleines Kissen, Handtuch, Gymnastikkleidung mitbringen.

11-209 Angela Heinrich
ab 25.02.10, 14 x donnerstags 11:00 - 12:00 Uhr,
vhs, Kaiserallee 12e, 61 €

e

Fachbereichsleiterin Sonja Pfau, Informationen Tel. 98575-0, -28



Gesundheit und Bewegung

Gesund, bewegt und sicher

Dieser Kurs bietet viele Mdglichkeiten, im zunehmenden
Alter "gesund und bewegt" zu bleiben, ohne Kondition und
Ausdauer ganz gezielt trainieren zu muissen. Im
Mittelpunkt steht die Freude an der Bewegung durch
Ubungen, mit denen wir neue Krafte aus uns selbst
schopfen. AuRerdem lernen Sie, Muskeln und Gelenke so
einzusetzen, dass viele Tétigkeiten im Alltag leichter fal-
len.

Gleichgewichts- und Kraftigungsubungen helfen Ihnen,
sich sicher zu bewegen und Stirze zu vermeiden.
Gelegenheit zum Gesprach, Ubungen fiir Gedachtnis und
Konzentration sowie Entspannungsibungen runden das
Programm ab.

Bitte leichte und bequeme Kleidung und Gymnastikschuhe mit-
bringen.

11-210 Renate Englert
ab 22.02.10, 12 x montags 11:00 - 12:00 Uhr,
vhs, Kaiserallee 12e, 49 €

11-211 Inge Pedall
ab 23.02.10, 12 x dienstags 10:15 - 11:15 Uhr,
vhs, Kaiserallee 12e, 49 €

11-212 Inge Pedall
ab 23.02.10, 12 x dienstags 14:30 - 15:30 Uhr,
vhs, Kaiserallee 12e, 49 €

11-213 Inge Pedall
ab 23.02.10, 12 x dienstags 15:30 - 16:30 Uhr,
vhs, Kaiserallee 12e, 49 €

11-214 Liane Bordolo
ab 25.02.10, 12 x donnerstags 10:15 - 11:15 Uhr,
vhs, Kaiserallee 12e, 49 €

Rund um den Riicken

Gezielte Gymnastik soll einseitige Beanspruchung und
Kérperhaltung ausgleichen. Vernachlassigte Muskeln
werden durch funktionelle Gymnastik gekraftigt,
Beweglichkeit und Gelenkigkeit werden gefordert.
Entspannungs- und Wahrnehmungsibungen helfen,
Muskelverspannungen zu lésen und mit alltdglichen
Aufgaben gelassener umzugehen.

Bitte bequeme Kleidung und Gymnastikschuhe mitbringen.

11-215 Renate Rollblihler
ab 23.02.10, 14 x dienstags 15:20 - 16:20 Uhr,
vhs, Kaiserallee 12e, 54 € (Theraband 8 € extra)

Fachbereichsleiterin Sonja Pfau, Informationen Tel. 98575-0, -28
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Gesundheit und Bewegung

Pilates

Ein Kraftigungstraining, bei dem die Bewegungen in
Verbindung mit einer besonderen Atemtechnik und
Kérperwahrnehmung sehr bewusst und konzentriert aus-
gefuhrt werden. Die Muskeln werden gekraftigt, die
Koérperhaltung stabilisiert und die Gelenkigkeit verbessert.
Bitte groBes Handtuch und Gymnastikkleidung mitbringen.

11-216 Barbara Stahlberger
ab 22.02.10, 14 x montags 16:30 - 17:30 Uhr,
vhs, Kaiserallee 12e, 54 €

Gymnastik zum Fitbleiben

Eine Mischung aus Gymnastik zu Musik, um Herz und
Kreislauf anzuregen, und Ubungen zur Kraftigung der
Muskulatur und Stabilisierung der Gelenke. Geubt wird
auch mit Handgewichten und dem Theraband.

Bitte Sportschuhe, Handtuch und Gymnastikkleidung mitbringen.

11-217 Angela Heinrich
ab 24.02.10, 14 x mittwochs 15:50 - 16:50 Uhr,
vhs, Kaiserallee 12e, 54 € (Theraband 8 € extra)

Aqua-fit - Gelenkschonende Gymnastik im Wasser
Gezielte Gymnastikibungen im Wasser kraftigen die
Muskulatur und machen uns beweglich. Wasserauftrieb
und Wasserwiderstand entlasten die Gelenke, massieren
und kraftigen Bindegewebe und Muskulatur und kénnen
Verspannungen lésen.

Nur fir Schwimmer/innen!

11-218 Gudrun Hennig
ab 22.02.10, 14 x montags 09:00 - 10:00 Uhr,
Waldstadt, F&dcherbad, 80 € (inkl. Eintritt)

11-219 Gudrun Hennig
ab 24.02.10, 14 x mittwochs 10:00 - 11:00 Uhr,
Waldstadt, Facherbad, 80 € (inkl. Eintritt)

11-220 Gudrun Hennig
ab 24.02.10, 14 x mittwochs 11:00 - 12:00 Uhr,
Waldstadt, Facherbad, 80 € (inkl. Eintritt)

11-221 Christiane Eisenmenger
ab 26.02.10, 14 x freitags 12:00 - 12:45 Uhr,
Vierordtbad, 51 € (Eintritt 4 € pro Termin extra)

Fachbereichsleiterin Sonja Pfau, Informationen Tel. 98575-0, -28



Gesundheit und Bewegung

Qi Gong und Tai Chi Chuan

Unter dem chinesischen Qi Gong und Tai Chj Chuan fasst
man Bewegungs- und zugleich meditative Ubungen aus
der chinesischen Volksheilkunde zusammen. Sie stellen
neben Akupunktur und Pflanzenheilkunde eines der drei
groBen Teilgebiete der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM) dar.

Qi Gong und Tai Chi Chuan kdnnen ein aktiver Weg sein,
innere Ruhe und Gelassenheit herzustellen, Mobilitat und
Stabilitdt zu trainieren und geistige Krafte sowie Atmung
zu regulieren - um auf festem Ful} ins hohe Alter zu gelan-
gen. Bitte bequeme, warme Kleidung mitbringen.

11-230 Manuela Kampe
ab 22.02.10, 14 x montags 15:30 - 16:30 Uhr,
vhs, Kaiserallee 12e, 86 €

Internationaler Folkloretanz

Wenn Sie sich geistig und koérperlich fit halten wollen,
gerne tanzen, aber keine/n Partner/in haben, ist der
Folkloretanz, der vorwiegend im Kreis getanzt wird, genau
das Richtige. Die Vielfalt der Rhythmen und Schritt-
kombinationen bietet ein unerschépfliches Lernfeld.
Neben der Verbesserung von Haltung, Gleichgewichts-
sinn und Koordinationsfahigkeit werden auch lhre Kon-
zentration und Ihr Gedachtnis trainiert.

Lassen Sie sich von der Verschiedenartigkeit der Musik-
stile iberraschen und lernen Sie Tanze von Nordwest- bis
Slidosteuropa kennen und lieben.

Bitte flache Schuhe oder Gymnastikschuhe mitbringen.

11-240 Sigrid Fuchs
Freitag, 12.02.10, 16:30 - 18:00 Uhr
kostenloser Schnuppertermin

11-241 Sigrid Fuchs
ab 26.02.10, 10 x freitags 16:30 - 18:00 Uhr,
vhs, Kaiserallee 12e, 60 €

Fachbereichsleiterin Sonja Pfau, Informationen Tel. 98575-0, -28
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Outfit und Styling

Siehst Du noch gut aus!

Strahlendes Aussehen durch richtiges Schminken fir
Frauen

Welche Frau freut sich nicht tber dieses Kompliment!
Zufriedenheit und Einklang mit sich selbst sind dafir ent-
scheidend, aber auch das Schminken tragt dazu bei. Hier
wird es um die Bedurfnisse reifer Haut gehen. Durch spe-
zielle Schminktechniken werden Sie lernen, Positives zu
betonen und Stérendes abzudecken. Die Grundierung
wird dabei ein wichtiges Thema sein, ebenso das
Schminken der Augen, die Korrektur der Augenbrauen
und das Hervorheben der Lippen.

Bitte Tischspiegel, Haargummi oder Spange mitbringen.

11-250 Ulrike Farag
ab 09.03.10, 2 x dienstags, 14:30 - 17:30 Uhr
vhs, Kaiserallee 12e
45 € (inkl. 8 € Material, max. 8 Personen)

11-251 Ulrike Farag
ab 13.04.10, 2 x dienstags, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs, Kaiserallee 12e
45 € (inkl. 8 € Material, max. 8 Personen)

Anti Age? - Pro Age!

Im Zeitalter von Anti-Aging gibt es eine Fulle von
Pflegeprodukten, die angeblich alle Falten verschwinden
lassen und den Alterungsprozess der Haut aufhalten. Es
wird viel versprochen. Kénnen Sie den Werbeaussagen
tatsachlich Glauben schenken? Gibt es auch kritische
Stimmen zu diesen Produkten?

Sie erfahren, wie Sie die Haut auf naturliche Art jung
erhalten koénnen. Mdoglichkeiten und Grenzen, Inhalts-
stoffe und Wirkungsweisen von Kosmetikprodukten und
die Veranderungen der alter werdenden Haut werden
besprochen. Anschlieflend sind Sie in der Lage, verant-
wortungsvoll mit Ihrer individuellen Hautbeschaffenheit
umzugehen und aus der Fllle der Kosmetika das fur lhre
Bedurfnisse Passende auszuwahlen. Nur fiir Frauen!

11-252 Claudia Abold
Montag, 03.05.10 15:00 - 18:00 Uhr
vhs, Kaiserallee 12e, 16 €

28 Fachbereichsleiterin Barbara Hoffmann, Informationen Tel. 98575-0, -27



Wichtige Informationen

Es gelten die Geschéaftsbedingungen und Allge-
meinen Hinweise, die in jedem Semesterpro-
gramm veroffentlicht sind und im Studienhaus
Kaiserallee 12e aushangen.

Mit Ihrer Anmeldung erkennen Sie diese an.

Beachten Sie insbesondere die Rucktritts-
regelungen. Die vhs kann Kurse bei zu geringer
Beteiligung absagen oder bei Kursen, die auf
Wunsch der Interessent/innen mit einer geringe-
ren Teilnehmer/innenzahl durchgefihrt werden,
mit deren Zustimmung einen Gebihrenauf-
schlag oder eine Stundenkilrzung festlegen.

Anderungen beziiglich des Ortes und der Zeit
der Veranstaltungen bleiben vorbehalten.

Fir Unfalle wahrend der Veranstaltung und auf
dem Weg zur und von der Unterrichtsstatte
sowie fur den Verlust oder die Beschadigung von
Gegenstanden aller Art Ubernimmt die
Volkshochschule keinerlei Haftung.

Suchen Sie ein besonderes Geschenk?
Verschenken Sie doch einmal
Wissen, Informationen, Anregung,
Kreativitat, Begegnungen
- mit einem Gutschein von der vhs.
Informationen unter Tel.:98575-0




So kommen Sie zu uns

Mit der StraBenbahn zum Studienhaus der vhs
StralRenbahnhaltestelle YorckstralRe.

Sie erreichen uns mit den Linien 2, 6, S1/S11,

S2 und S5.
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