P1o120T NEU
Besetzung und Qualifizierung von Vereins-
vorstianden

Vielen Vereinen fallt es schwer, Menschen
fur die Ubernahme von Aufgaben im Vor-
stand zu gewinnen. Dabei ist fast jeder
zweite Deutsche Mitglied in einem Verein.
In diesem Workshop analysieren wir die Ur-
sachen und suchen gemeinsam nach We-
gen, Menschen fir die Vorstandsarbeit zu
begeistern.

Mindestteilnahme: 7 Personen

Karin Buchner

Niedernhausen, Oberjosbach

Alte Schule
Donnerstag 23.2.17
1Abend

€ 4,-

16.30 - 19.30 Uhr
4 UE
keine Erméafiigung

P10440 | NEU
Philosophietreff: Auszeit durch Konsum-
verzicht?!

"Konsum ist ein soziales Phanomen [..].
Aber es ist auch ein personliches Problem.
Istunser Hunger ersteinmal gestillt und un-
ser Korper gegen Kalte geschitzt, wird jeder
weitere Einkauf zu einem emotionalen Akt.
Das Problem des ubermafRigen Konsums
kann nur gelost werden, wenn man diesen
Gefuhlen nachgeht, jenem Herbeisehnen,
Erjagen und Besitzen von Dingen. Aber wie
steht es mit meinem Herbeisehnen, Erja-
gen und Besitzen von Dingen?" (Judith Levi-
ne: No Shopping, 2007, S.14.) In diesem Kurs
begleiten wir Levines Selbstversuch, ein
Jahr ohne Uberflussigen Konsum zu leben.
Die dabei auftauchenden Fragen, wie "Was
ist Konsum eigentlich?", "Was sind Bedurf-

nisse?", "Welchen Stellenwert hat eine Aus-
zeit fur mich?", "Gibt es flir mich ein Leben
ohne Konsum?", werden auch anhand von
philosophischen Ansatzen behandelt. Das
Ziel des Kurses besteht in der reflektierten
personlichen Beantwortung der eigenen
Fragen rund um das Thema Auszeit, Kon-
sum und Gluck.

Mindestteilnahme: 6 Personen

Martin Fabjancic
Niedernhausen
ASB Haus
Donnerstag 23.3.17
1 Abend

€12,-

19.30 - 21 Uhr
2 UE
keine Erméfiigung

P 205901

Bildungsurlaub: Wertschitzende Kommu-
nikation

in Beruf, Familie und Alltag

Nach dem Modell "Gewaltfreie Kommuni-
kation" von Marshall B. Rosenberg. Wenn
wir im taglichen Miteinander auf Schwie-
rigkeiten stoRen, ist die Versuchung grol,
die andere Person zu bewerten und zu
verurteilen. Oder wir nehmen etwas per-
sonlich und sind tagelang verschnupft. Die
Losung ist klar: Der andere soll sich andern -
dann gabe es keine Probleme - glauben wir.
Die GFK kann beim Kommunizieren im All-
tag und beim friedlichen Losen von Konflik-
ten hilfreich sein. Sie ist mehr als eine reine
Technik, die andere Menschen zu einem
bestimmten Handeln bewegen soll. Sie ist
eine Grundhaltung, bei der eine wertschat-
zende Beziehung im Vordergrund steht. So
miteinander zu sprechen, bringt Zufrieden-
heit, Freude und Sicherheit im Umgang mit

anderen Menschen. Ziel ist es, auch in Kon-

fliktsituationen konstruktivim Gesprach zu

bleiben und gelassen zu reagieren. Die GFK
von Marshall Rosenberg ist eine Moglich-
keit, genau dies zu lernen und zu erfahren.

Ihr Nutzen:

— Andere besser verstehen

- Eigene Bedirfnisse ausdriicken

- Beziehungen vertiefen.

Zielgruppe:

— Menschen, die ihre Kommunikations-
fahigkeit, ihre Fihrungskompetenz und
Teamfahigkeit ausbauen mochten

- Menschen, die in Familien, Kindergarten,
Schulen oder sonstigen Institutionen ein
wertschatzendes und respektvolles Mit-
einander aufbauen und férdern mochten

— Menschen, die mehr Achtsamkeit,
Zufriedenheit und Leichtigkeit in ihren
Lebensalltag bringen mochten

— Menschen, die sich weiterentwickeln
und mit der Energie von Gleichgesinn-
ten eine wertschatzende und friedvolle
Grundhaltung starken wollen.

Der Kurs wird geleitet von Gunn-Eva Uhl,

Coach und Trainerin

Mindestteilnahme: 8 Personen

Gunn-Eva Uhl

Niedernhausen, Oberjosbach

Alte Schule

Montag 13.3. bis Freitag 17.3.2017, jeweils

9-16 Uhr

5 Tage 40 UE
€ 255,- ermafiigt € 191,50
P 31640 |

Bildungsurlaub: Englisch fiir Beruf und
Alltag [B1/B2]

GESELLSCHAFT UND LEBEN

Sie hatten ca. 5 - 6 Jahre Englisch in der
Schule oder haben entsprechende Kurse
besucht und wollen sich wieder fit machen
oder Ihre Kenntnisse erweitern?

Hier haben Sie die Gelegenheit, funf Tage
lang Englisch zu horen, zu lesen und zu
sprechen, sich interessanten tagespoliti-
schen, landeskundlichen und internatio-
nalen Themen zu widmen und lhre Eng-
lischkenntnisse fur Urlaub, Alltag und Beruf
aufzufrischen und am Laufen zu halten.
Von allgemeinen Sprachlektionen UGber
Gruppenarbeit bis hin zu Diskussionen und
Rollenspielen erwartet Sie ein buntes Pro-
gramm, bei dem Sie ganz nebenbei neues
Vokabular erwerben, lhre Grammatik auf
Vordermann bringen und zu mehr Ubung
und Sicherheit im Sprechen gelangen. Spe-
zielle Wiinsche der Teilnehmer/innen wer-
den so weit wie moglich beruicksichtigt.
Bitte mitbringen:

Schreibmaterial, Hefter, (digitales) Worter-
buch oder entsprechende App, soweit vor-
handen.

Mindestteilnahme: 6 Personen
Marianne Littlewood und Christina
Aileen Rockelein
Niedernhausen-Oberjosbach

Alte Schule Raum1
Montag,18.9. bis Freitag 22.9.17, jeweils
8:30-16:30 Uhr

5 Tage 40 UE
€195,- ermafdigt € 146,50
P 31950

English Conversation [B1]
Come and join us! You have an intermedi-
ate knowledge of English but you feel that
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GESELLSCHAFT UND LEBEN

you still need a little encouragement when
it comes to taking part in a conversation.
Why donat you join us? We read and dis-
cuss stories and newspaper articles, deal
with grammar problems and talk about "all
the world and his wife". Lots of fun guaran-
teed.

Lehrbuch: Wird im Kurs besprochen.
Mindestteilnahme: 8 Personen

Christa Mager

Niedernhausen

Theifdtalschule, Geb. F Raum 105
dienstags 18.15 - 19.45 Uhr
Beginn:7.2.17

12 Abende 24 UE
€ 88,50 erméafigt € 66,50
P 32600 |

Spanisch [A1-Refresher]

Sie haben irgendwann einmal Spanisch
gelernt, aber wieder viel vergessen? Oder
sind Sie interessiert, lhre Spanischkennt-
nisse weiter zu verbessern? In diesem
Kurs entstauben wir bereits vorhandenen
Wortschatz, wiederholen und vertiefen die
Grammatik, in realistischen

Rollenspielen lernen wir gemeinsam, uns
auf Spanisch in Alltagssituationen zurecht-
zufinden,

die Meinungen frei zu dauBern und lber Vor-
haben zu sprechen. Als Malloquinerin gebe
ich Thnen aulRerdem einen Einblick in meine
Heimat als Urlaubsland, seine Geschichte,
seine Kultur und die spanische Lebenswei-
se, aber auch Uber die wichtigsten Aspek-
te der Wirtschaft und der Politik. Haben
Sie Lust, mit mir zu lernen? Dann freue ich
mich auf Siel

Mindestteilnahme: 6 Personen

Isabel Maria Tugores Segura
Niedernhausen-Oberjosbach

Alte Schule Raum 1
Montag 15.5. bis Freitag 19.5.17, jeweils
9-16 Uhr

5 Tage 40 UE
€ 201,50 ermafigt € 151,50
P 326201 NEU

Aprender Espanol cocinando

Le gusta cocinar y quiere aprender algunas
palabras en espanol en un ambiente rela-
jado y cocinando algunas deliciosos platos
latinos/espanoles? Los esperamos.
Mindestteilnahme: 8 Personen
Rosemarie Réder

Niedernhausen

Theifdtalschule Geb.D Raum 107, Kiiche
Samstag 18.3.17 10 - 15.30 Uhr
1 Nachmittag 7 UE
€ 43,- keine Erméfdigung

inkl. Lebensmittelkosten in Héhe von 15 €.

P 327101

Spanisch fiir Anfianger/innen 1,2 [A1]

Fir Anfanger/innen mit geringen Vorkennt-
nissen

Lehrbuch: Caminos 1 und Arbeitsbuch, ab
Unidat,5

Verlag: Klett

ISBN 978-3-12-514954-0
Mindestteilnahme: 6 Personen
Rosemarie Réder

Niedernhausen
Theifstalschule, Geb. F Raum 106
dienstags 18.30 - 20 Uhr

Beginn:7.2.17

12 Abende 24 UE
€117,50 erméafigt € 88,-
P 43020l

Bildungsurlaub: Tu Dir gut — mach Dein
Leben leicht!
Entspannung/Bewegung/Erndhrung

Sie sind beruflich und/oder privat stark ein-
gespannt, sehen wenig Chancen, im Alltag
etwas flr den Erhalt Ihrer Leistungsfahig-
keit zu tun und haben maoglicherweise auch
ein paar lastige Kilos zu viel? Dann nehmen
Sie sich jetzt einmal Zeit. Erkennen Sie die
Zusammenhange, behandeln Sie die Ursa-
chen von Stress, Angst und Ubergewicht
und kehren Sie mit frischer Kraft in die Ar-
beitswelt zurtick.

- Entspannung

In der tdglichen Entspannungsphase er-
stellen Sie Ihre ganz personliche Energie-
balance und lernen mit den "Kraftquellen
flr Eilige" verschiedene Moglichkeiten der
mentalen Entlastung kennen. Das sind ef-
fektive Entspannungsiibungen von nur ei-
ner bis maximal zwanzig Minuten, die sich
optimal auch in den beruflichen Alltag ein-
bauen lassen.

- Coaching

In der taglichen Coachingphase profitieren
Sie fur Alltag und Beruf. Sie lernen Uber
die Zusammenhange lhrer Denk- und Ver-
haltensmuster. Sie erfahren, wie Sprache
programmiert und harmonisiert. Sie setzen
sich neue Ziele und l6sen Blockaden auf. Sie
erkennen, wie Motivation und Dranbleiben
wirklich geht. Sie lernen, Ihre Kommunikati-
on mit sich selbst und mit anderen effekti-

ver zu gestalten und den Hunger der Seele
anders als mit ungesunder Nahrung zu stil-
len.

- Bewegung

Sie erlernen die Technik des Nordic Walking,
der Sportart, die gerade auch bei Uberge-
wicht wunderbar ausflihrbar ist. Sie erle-
ben sogleich, wie gut Bewegung in der Na-
tur Ihnen wirklich tut.

So kehren Sie nach dieser Woche erfrischt,
motiviert und mit vielen Anregungen zur
Bewegung, Entspannung und der Uberwin-
dung von stressbedingtem Essen in Ihren
Berufsalltag zurlck.

Die Kursleiterin Iris Fischer ist Rhetorik- und
Kommunikationstrainerin, ausgebildet in
Meditation und Hypnose, sowie Nordic-
Walking Trainerin, s. auch www.iris-fischer.
de

Mindestteilnahme: 8 Personen

Iris Fischer

Niedernhausen, Oberjosbach

Alte Schule

Montag 24.4. bis Freitag 28.4.17, jeweils
9-16 Uhr

5 Tage 40 UE
€249,50 erméRigt € 187,-
P 43070

Bildungsurlaub: Achtsamkeit / bewusster
Umgang mit den eigenen

Ressourcen

Selbstvertrauen und mentale Starke fiihren
zu einem erfullten, erfolgreichen Leben.
Das groBte Potenzial flr positive Verande-
rung liegt im Inneren des Menschen. Durch
effektive Methoden aus dem Mental-Trai-
ning, Zeitmanagement, Meditation, Qigong



und Achtsamkeitstraining werden neue
Wege, Ziele und Wiinsche definiert. Das
Konzept: Im Rahmen der Bildungswoche
entwickeln Sie ein Grundverstandnis fir
das Thema Zeit und einen achtsamen Um-
gang mit sich selbst. Sie erarbeiten person-
liche Zielsetzungen, erkennen und lernen
einen bewussten Umgang mit den eigenen
Denk- und Verhaltensmustern. Im Laufe
der Woche erkennen Sie lhre Zeitfresser
und lernen bewusst, diese wahrzunehmen
und zukilnftig zu vermeiden. Sie erfahren
ihre eigene Zeitkompetenz und lernen die-
se zu optimieren. Gemeinsam mochten
wir auBerdem in dieser Woche Achtsamkeit
und Qigong erleben und kultivieren. Acht-
samkeit ist eine Lebenseinstellung, die uns
hilft, im Berufsleben und im Alltag mit uns
und unserem Umfeld in Balance zu blei-
ben. Achtsamkeitsbasierte Meditationen
und Achtsamkeitstibungen sind bewahrte
Stressbewaltigungsmethoden und bringen
Freude und Gelassenheit in Ihr Leben. Mit
den achtsamen Ubungen des Qigong kon-
nen Sie lhren Geist beruhigen, aber auch
lhre Energie vermehren. Daneben bringt
Qigong eine bessere Kérperhaltung und wir
werden Ubungen machen, die sanft beson-
ders gegen Schmerzen im Rucken und in
den Schultern wirken.

Am Ende der Bildungswoche haben Sie
ein wertvolles Repertoire flr Ihre taglichen
Achtsamkeitsmomente zur Verfligung. Sie
erhalten zusatzlich wertvolle Tipps und
konkrete Hilfen, wie Sie den Transfer aus
der Bildungswoche in den Beruf und Alltag
schaffen.

Die Bildungswoche ist eine gute Grundlage,
wie Sie auch in Zukunft bewusst mit lhren

eigenen Ressourcen umgehen konnen.
Mindestteilnahme: 7 Personen

Heike Schréder und Annette Bernjus
Niedernhausen, Oberjosbach

Alte Schule

Montag, 11.9. bis Freitag 15.9.17, jeweils
9-16 Uhr

5 Tage 40 UE
€ 213,- ermafiigt €160,
P 43080 | NEU

Bildungsurlaub: Aus-Zeit im Taunus

Neue Impulse fir die Gesunderhaltung
in Alltag und Beruf. Ein Ansatz aus der
Mind-Body-Medizin. Menschen, die sich
regelmalig bewegen und entspannen,
sich gesund ernahren und positiv denken
sind belastbarer, konzentrierter, motivier-
ter, leistungsfahiger und werden seltener
krank. Das ist durch zahlreiche Studien
belegt. Aus diesem Grund wandern wir in
diesem Bildungsurlaub durch den herbstli-
chen Taunus, wir entspannen und ernahren
uns gesund und trainieren ein positives Ge-
dankenmanagement. Sorgen auch Sie mit
Selbstfursorge und Achtsamkeit fur den
Erhalt lhrer Gesundheit und Leistungsfa-
higkeit. Ich freue mich auf Sie! Iris Fischer,
Rhetorik-und Kommunikationstrainerin,
NLP-Coach, siehe auch www.iris-fischer.de
Mindestteilnahme: 8 Personen

Iris Fischer

Niedernhausen, Oberjosbach

Alte Schule

Montag 23.10.bis 27.10.17, jeweils 9-16 Uhr
5 Tage 40 UE
€220,50 ermafBigt € 165,50

P43m01 NEU
Bildungsurlaub: Mit Taijiquan Burnout
vorbeugen

Stress macht krank! Arbeitnehmer leiden
heutzutage zunehmend an Konzentrati-
onsschwadche, Erschopfung und Energie-
mangel. Stressbedingte Krankheiten
nehmen standig zu. Und immer haufiger
endet Uberforderung in einer totalen Leere,
einem Burnout. Ein Burnout entsteht nicht
von heute auf morgen. Er kommt sukzessi-
ve und Uberfallt den Betroffenen dann doch
vollig unvorbereitet. In diesem Bildungs-
urlaub erfahren Sie, wie die biologische
Antwort des Kérpers auf Stress und Uber-
forderung aussieht, welche verschiedenen
Ursachen ein Burnout haben kann und
wie Sie bei ersten Warnsignalen klug und
eigenverantwortlich handeln kénnen. Sie
erhalten zudem wertvolle Tipps zur effek-
tiven Ruckfallprophylaxe. Taijiquan ist eine
bewahrte Methode zur Stressbewaltigung,
da sie Entspannung und Bewegung verbin-
det. Sie lernen, wie Sie durch Taijiquan mit
beiden Fulen fest auf dem Boden stehen
und in jeder Situation angemessen reagie-
ren kénnen. Mit den Ubungen bringen Sie
eine Beweglichkeit in Ihr Leben, die nicht
nur lhren Korper, sondern ebenso lhren
Geist betrifft, was den stets veranderlichen
hohen Anforderungen im Beruf sehr zugute
kommt. Taijiquan kdnnen Sie hervorragend
in Ihren beruflichen Alltag integrieren.
Bitte mitbringen: Eventuell ein kleines Kis-
sen fur den Kopf, wer mochte gerne ein
Meditationskissen (aber nicht unbedingt
erforderlich).

Mindestteilnahme: 8 Personen

GESELLSCHAFT UND LEBEN

Annette Bernjus

Niedernhausen, Oberjosbach

Alte Schule

Montag, 6.3. bis 10.3.2017, jeweils 9 - 16
Uhr

5 Tage 40 UE
€ 205,50 ermafBigt € 154,50
P433301

Hatha Yoga — Entspannend

Mochten Sie

- "Wohlspannung" erleben

- neue Krafte schopfen

- den Riicken starken

- beweglicher werden

- die Korperhaltung verbessern

- den Atemfluss anregen

- innere Ruhe finden

- das Korperbewusstsein vertiefen

- Achtsamkeit entwickeln

- die Konzentrationsfahigkeit fordern

- Harmonie und Ausgeglichenheit emp-
finden?

Dann gonnen Sie sich etwas Zeit, um zu sich

selbst zu kommen. Lernen Sie in entspann-

ter Atmosphare und unter einfihlsamer

Anleitung sanfte, besonders rlicken-und

wirbelsdulengerechte Yogaiibungen (asa-

na). Diese werden in Verbindung mit geziel-

ter Atemlenkung (pranayama) ausgefiihrt.

Atembeobachtung und Tiefenentspannung

flhren zum Erleben eines fast meditativen

Ruhezustands. Dies ermoglicht eine voll-

standige Entspannung und Regeneration.

Die hier angewandte Methode des Yoga ist

ein wirksames Mittel zur Stressreduzierung

und fordert die Entwicklung von Gelassen-

heit und Selbstvertrauen.
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GESELLSCHAFT UND LEBEN

Bitte mitbringen: Matte, Decke, bequeme
Kleidung, warme Socken.
Mindestteilnahme: 8 Personen

Carola Langner
Niedernhausen-Konigshofen

Alte Schule

dienstags 18 -19.30 Uhr
Beginn: 21.2.17

12 Abende 24 UE
€107,50 ermafiigt € 80,50
P 433401

Hatha Yoga — Entspannend

Text siehe Kurs P 43330 |

Bitte mitbringen: Matte, Decke, bequeme
Kleidung, warme Socken.
Mindestteilnahme: 8 Personen

Carola Langner
Niedernhausen-Kénigshofen

Alte Schule
dienstags
Beginn: 21.2.17
12 Abende
€107,50

19.45 - 21.15 Uhr

24 UE
ermafiigt € 80,50

P437901

Aqua-Fitness im Sommer

In diesem Kurs nutzen wir die positiven
Eigenschaften des Wassers fir ein gelenk-
schonendes Ganzkorpertraining. Ausdau-
er, Kraft und Koordination werden hier in
einem ausgewogenen Mix trainiert. Mit
viel Spald arbeiten wir mit abwechslungs-
reichen Ubungen gegen den Wasserwider-
stand. Die Pool-Nudel sowie motivierende
Musik helfen uns dabeilAqua-Fitness trai-
niert sowohl das Herz-Kreislauf-System

durch Ausdauertraining, die Kraftfahigkeit,
das Koordinationsvermégen und die Be-
weglichkeit bei gleichzeitiger Entlastung
der Gelenke. Aqua-Fitness nutzt die physi-
kalischen Eigenschaften des Wassers. Der
Wasserdruck hat einen Massageeffekt, was
gut flr das Bindegewebe, die Lymphe und
die Funktion der Venenklappen ist. Der Fett-
stoffwechsel wird angeregt, die Durchblu-
tung gefordert und die Abwehrkrafte ge-
steigert. Das entlastende Element Wasser
macht Aqua-Fitness zu einem Training, das
flr "Jedermann" geeignet ist, besonders
aber fiir Menschen mit Ubergewicht oder
auch fir dltere Menschen. Sollten witte-
rungsbedingt Kurstage ausfallen missen,
werden diese nach Kursende nachgeholt.
Bitte zahlen Sie den Eintritt direkt an der
Kasse.

Bitte mitbringen: Pool-Nudel (evtl. als
Gruppenbestellung moglich), bitte Info an
die vhs Idstein.

Mindestteilnahme: 10 Personen

Manuela Elze

Niedernhausen

Waldschwimmbad

donnerstags 10.30 - 11.15 Uhr
Beginn:1.6.17

5 Vormittage 5 UE
€33,- ermafigt € 25,-

Poolnudeln konnen bei Bedarf fiir 5 € bei
der Dozentin erworben werden.

P 43800

Aqua-Fitness im Sommer

Text siehe Kurs P 43790 |

Bitte mitbringen: Pool-Nudel (evtl. als
Gruppenbestellung moglich), bitte Info an

die vhs Idstein.
Mindestteilnahme: 10 Personen
Manuela Elze
Niedernhausen
Waldschwimmbad
donnerstags
Beginn:10.8.17

5 Vormittage 5 UE
€33,- ermafligt € 25,-
Poolnudeln kénnen bei Bedarf fiir 5 € bei
der Dozentin erworben werden.

10.30 - 11.15 Uhr

P 438201

AROHA® meets KAHA ©

75 Minuten Zeit fir Entspannung, Dehnung,
Mobilisation, Ausdauer, Achtsamkeitstrai-
ning und Korperwahrnehmung- eine ideale
Kombination zum Abbau von Stress, Auf-
bau von Kondition und Entspannung.

KAHA® - bedeutet, aus der Sprache der
neuseelandischen Ureinwohner Ubersetzt,
"energiegeladen” und ist ein wunderbar
ruhiges und flieRendes Programm, das
Balsam flir den Korper, den Geist und die
Seele ist! Es fuhlt sich an, wie auf Wolken
zu tanzen und strengt dich nur so viel an,
wie du mochtest. Wenn du ein Sportmuffel
bist, Rlickenprobleme hast, dich komplizier-
te Choreografien nerven, oder du einfach
etwas brauchst, um ein bisschen besser zu
dir selbst zu finden und dem Gedankenka-
russell eine Auszeit zu gonnen , dann ist
KAHA® genau das richtige fir dich! Beim
KAHA® kannst du dich selbst in einer ganz
tollen Art und Weise splren und kannst
einfach genieRen! Alles kann, nichts muss,
du kannst anfangen loszulassen und form-

lich zu schweben oder dich aber auch total
erden und beruhigen. Am Ende flihlt es sich
einfach gut an und je ofter man KAHA®
macht, desto besser fiihlt man sich dabei
und danach...

AROHA® -ein unkompliziertes, ausdauer-
betontes und gelenkschonendes Fitness-
training im % Takt, ist inspiriert von den
weichen und flieBenden Bewegungen des
Taiji, den kraftvollen Bewegungen des ma-
orischen HAKA, die sich in an- und entspan-
nenden Elementen zu einer flieBenden
Choreografie im aeroben Bereich zusam-
mensetzen und den sanften Cardioteil die-
ser Stunde bestreitet.

Die Trainingseinheit beenden wir mit ei-
nem kleinen Achtsamkeitstraining, so dass
auch unser Uberbeanspruchter Kopf zur
Ruhe kommen kann.

Der Kurs kann in bequemer Sportkleidung
besucht werden, wahlweise barfulR oder in
Sportschuhen.

Bitte mitbringen: Handtuch und Getrank.
Mindestteilnahme: 8 Personen

Andrea Gies

Niedernhausen

Theiftalschule, Sporthalle
Gymnastikraum
montags
Beginn: 20.2.17
10 Abende

€ 80,50

19.30 - 20.45 Uhr

17 UE
ermafigt € 60,50

P 43990
Ich beweg' mich - Fit im Alltag

Neue Energie tanken und Muskeln aufbau-
en. Die einfachen Ubungen kraftigen den
ganzen Korper, bringen den Kreislauf in



Schwung und starken die Kondition. Neben-
bei sorgen sanfte Entspannungstechniken
flr mehr Balance und ein neues Korperge-
flhl im Alltag. Werden Sie gemeinsam mit
anderen aktiv! Dieser Kurs bringt Sie nicht
nur ins Schwitzen, sondern verbessert auch
lhre Kérperwahrnehmung. Gut fir alle, die
ihre Gesundheit starken und fit werden
mochten, ideal auch fir Einsteiger/innen.
Bitte mitbringen: Isomatte, bequeme
Sportbekleidung, feste Turnschuhe.
Mindestteilnahme: 10 Personen
Alexandra Pensky
Niedernhausen
Autalhalle
donnerstags
Beginn: 9.2.17

12 Abende

€ 66,50

19 - 20 Uhr

16 UE
erméafligt € 50,-

P 441201

Riickengymnastik

Die funktionelle Riickengymnastik zielt auf
die Erhaltung und Verbesserung der Leis-
tungsfahigkeit des Stitz - und Bewegungs-
apparates und bietet somit einen Ausgleich
flr einen den Riicken strapazierenden All-
tag. Jeder Kurstag beinhaltet folgende Be-
standteile:

- Aufwarmen mit Musik

- Allgemeine Mobilisation

- Dehnungsiibungen

- Kraftigungsiibungen

- Entspannungstbungen.

Bitte mitbringen: Isomatte und Handtuch.
Mindestteilnahme: 10 Personen

Cornelia Kleinknecht
Niedernhausen-Kénigshofen

Alte Schule

montags 18.30 - 19.30 Uhr
Beginn: 6.2.17

mittwochs 18.30 -19.30 Uhr
Beginn: 8.2.17

mittwochs 19.30 - 20.30 Uhr
Beginn: 8.2.17

10 Abende 14 UE
€ 63,50 erméafigt € 47,50
P 441801

Selbstverteidigung: Selbstbewusst und
stark durch den Tag

Selbstbehauptung und Selbstverteidigung
fr Frauen und Madchen (18 - 70 J.)

In diesem Workshop werden Selbstbehaup-
tung und Selbstverteidigung trainiert und
Situationen durchgespielt, die viele Frauen
im Alltag erleben. Frauen und jugendliche
Madchen konnen in diesem Kurs lernen, in
Beldstigungssituationen energisch aufzu-
treten und sich zu wehren. Mit speziellen
Selbstbehauptungsiibungen,  einfachen
und effektiven Techniken (z.B. Handgelenk-
befreiung), Stimmtraining, Reaktions- und
Wahrnehmungsiibungen sowie Gespra-
chen uber potenzielle Gefahrensituationen
wird das Selbstvertrauen in die eigene Ver-
teidigungsfahigkeit gestarkt und Gegen-
wehr ermoglicht.

Mit Spiel, Spall und Konzentration sowie
Powertraining erfahren Sie, welche Kraft
und Potenziale Sie entfalten kdnnen. Dabei
liegt der Schwerpunkt des Kurses auf der
Pravention und Deeskalation. Korperliche
Fitness ist keine Voraussetzung.

Bitte mitbringen: Turnschuhe oder Anti-
Rutschsocken und Verpflegung.

Mindestteilnahme: 12 Personen
Bettina Lukas
Niedernhausen
Theifdtalschule, Sporthalle
Gymnastikraum

Samstag 6.5.17

1Tag

€51,-  keine ErmaRigung
Bitte melden Sie sich bis spétestens 14
Tage vor Kursbeginn an.

10 -16 Uhr
8 UE

P 44580 |
Kochfreunde Idstein

Manner treffen sich, um gemeinsam zu ko-
chen und zu genieRen. Zubereitet wird an
jedem Kochabend ein Drei-Gang-Menu.
Mindestteilnahme: 6 Personen

Giinter Lehne

Niedernhausen

Theifdtalschule Geb.D Raum 107, Kiiche
donnerstags am 09.02.,09.03.,20.04.,
11.05. und den 08.06.17, jeweils von 18:30
bis 21:30 Uhr.

5 Abende 20 UE
€59,50 keine Erméafiigung
P 447201

Auszeit mit Fernweh: Weine aus der "Neu-
en Welt"

Mit den groRen Seefahrern startete der
Kolonialismus - und die Ausbreitung der
Weinkultur. Stets mit dhnlichem Hinter-
grund aber doch mit unterschiedlichen
Ansatzen entstanden aullerhalb der "Alten
Welt" neue Weinregionen. Heute gehoren
Weine aus Ubersee zum festen Bestand-
teil unserer Weinregale. Und Uberraschen

GESELLSCHAFT UND LEBEN

uns mit einer nie gekannte Vielfalt, neuen
Trends und kuriosen Geschichten. Bei der
Verkostung lernen Sie Weif3- und Rotweine
sowie Wein-Geschichten aus Australien,
Neuseeland, Afrika, Nord- und Stidamerika
kennen. Eine kurze Auszeit in fernen Regi-
onen der Welt, eine Reise, von der Sie mit
neuen Eindriicken und sicherlich einigen

Uberraschungen  zuriickkehren werden.
Gereicht werden 8 Weine, Brot, Wasser und
Espresso.

Mindestteilnahme: 8 Personen

Michael Kietzmann

Niedernhausen

Vino Della Casa

Freitag 24.3.17 19 - 21.15 Uhr
1 Abend 4 UE
€ 35,- keine Erméafdigung

inkl1s € Lebensmittelkosten fiir die Wei-
ne.

P 55080 | NEU
Autorenlesung: Ich hab' Zeit, was hast du?
Bianca Schab liest aus ihrem neuen Buch
zum Thema "Auszeit".

Turbomanager, die in der Hingematte ent-
spannen. Studenten, die Garten zum Ab-
schalten pachten. Ehemalige Workaholics,
die pilgernd durch die Lande ziehen. Alle
wollen entschleunigen. Bianca Schab will
eigentlich nur, dass ihr die Zeit ein bisschen
langsamer vorkommt und das Leben ein
bisschen langer. Mehr richtig statt schnell
leben.

Um herauszufinden, wie das geht, macht
sich Bianca Schab in ihrem Goggomobil
(13 PS, Hochstgeschwindigkeit 50 km/h)
auf die Suche nach Menschen, fur die die

5
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GESELLSCHAFT UND LEBEN

Zeit nicht mehr so rast: Was macht es mit
einem, wenn die Zeit stillzustehen scheint,
wie in dem Kloster in den

Bergen - oder aber den immer gleichen Takt
vorgibt, wie auf dem Bauernhof?

Welche Tipps geben die Leute in der Burn-
out-Klinik ihren ausgebrannten Patienten?
Lasst es sich in der Hingematte besser ar-
beiten und pilgernd besser leben?

Vom bayrischen Dingolfing bis nach Berlin
flhrt Bianca Schab ihre Suche nach dem
entschleunigten Leben. Sie fruhstickt in
der Google-Zentrale, meditiert auf dem
Autobahnparkplatz, macht aus Versehen
eine digitale Entgiftungskur (digital detox),
absolviert ein Achtsamkeitstraining mit ei-
ner Rosine und redet wie ein Wasserfall im
Schweigekloster. Und weil am Ende, was
Entschleunigung ganz sicher nicht ist: Ver-
zicht.

Bianca Schib

Niedernhausen

Zentrum Alte Kirche

Donnerstag 22.6.17 19.30 - 21 Uhr
1 Abend 2 UE
€10,-  keine ErmaRigung

Karten konnen auBerdem bei folgenden

Buchhandlungen erworben werden:

Buchhandlung: Sommer in Niedernhausen
Hexenbuchladen in Idstein

P 55100 |

Wilde Geschichten Workshop Kreatives
Schreiben

Ungestim, aufgeregt, temperamentvoll:
Wenn wir unserer Kreativitat freien Lauf
lassen, wachsen der Fantasie Flugel. An-
hand von Schreibspielen splren wir Inspira-

tionsquellen
auf. Wir entdecken Themen, die uns bewe-
gen, und lassen uns von unseren eigenen
Geschichten Uberraschen. Dabei geht es
nicht darum, die Texte zu bewerten. Ent-
scheidend ist die Wirkung beim Lesen und
Horen. Der Workshop ist fir jeden geeig-
net, der Spals am Schreiben hat und/oder
das Vergniigen daran (wieder) entdecken
mochte. Susanne Kronenberg ist Seminar-
leiterin flr Kreatives Schreiben und arbeitet
seit vielen Jahren als freie Schriftstellerin.
Neben Jugendblchern, Fachbiichern so-
wie Kurzgeschichten in Anthologien und
Blichern zu regionalen Themen schreibt sie
Kriminalromane.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial (Schreib-
papier

und Stifte).
Mindestteilnahme: 5 Personen
Susanne Kronenberg
Niedernhausen

ASB Haus

Samstag 18.2.17

1Tag

€45,-

10 - 15 Uhr
7 UE
keine Erméfiigung

P 99999 |
AROHA® Test

75 Minuten Zeit fur Entspannung, Dehnung,
Mobilisation, Ausdauer, Achtsamkeitstrai-
ning und Kérperwahrnehmung- eine ideale
Kombination zum Abbau von Stress, Auf-
bau von Kondition und Entspannung.

KAHA® - bedeutet, aus der Sprache der
neuseelandischen Ureinwohner Uibersetzt,
"energiegeladen" und ist ein wunderbar

ruhiges und flieRendes Programm, das
Balsam flir den Korper, den Geist und die
Seele ist! Es fuhlt sich an, wie auf Wolken
zu tanzen und strengt dich nur so viel an,
wie du mochtest. Wenn du ein Sportmuffel
bist, Rlickenprobleme hast, dich komplizier-
te Choreografien nerven, oder du einfach
etwas brauchst, um ein bisschen besser zu
dir selbst zu finden und dem Gedankenka-
russell eine Auszeit zu gonnen , dann ist
KAHA® genau das richtige flr dich! Beim
KAHA® kannst du dich selbst in einer ganz
tollen Art und Weise splren und kannst
einfach genieRen! Alles kann, nichts muss,
du kannst anfangen loszulassen und form-
lich zu schweben oder dich aber auch total
erden und beruhigen. Am Ende fiihlt es sich
einfach gut an und je ofter man KAHA®
macht, desto besser fihlt man sich dabei
und danach...

AROHA® -ein unkompliziertes, ausdauer-
betontes und gelenkschonendes Fitness-
training im % Takt, ist inspiriert von den
weichen und flieBenden Bewegungen des
Taiji, den kraftvollen Bewegungen des ma-
orischen HAKA, die sich in an- und entspan-
nenden Elementen zu einer flieRenden
Choreografie im aeroben Bereich zusam-
mensetzen und den sanften Cardioteil die-
ser Stunde bestreitet.

Die Trainingseinheit beenden wir mit ei-
nem kleinen Achtsamkeitstraining, so dass
auch unser Uberbeanspruchter Kopf zur
Ruhe kommen kann.

Der Kurs kann in bequemer Sportkleidung
besucht werden, wahlweise barful® oder in
Sportschuhen.

Bitte mitbringen: Handtuch und Getrank.
Mindestteilnahme: 8 Personen

Markus Meinl
Niedernhausen
Theifdtalschule, Sporthalle
Gymnastikraum
montags
Beginn: 20.2.17
10 Abende

€ 80,50

19.30 - 20.45 Uhr

17 UE
ermafigt € 60,50



