i o Kreisvolkshochschule
Kursmerkliste VhS'-.,q oo

Datum: 31.03.2026

Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines priméren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
72GG404430

Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.04
Leitung: Nn

Zeitraum: 30.11.2027 - 31.01.2028 | 09:00 - 12:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Bildungsurlaub: Neue Kraftquellen erschlieRen - mit neurolinguistischem Programmieren (NLP),
Emotional Freedom Technique (EFT) und entspannenden Trancen fur den Erhalt der beruflichen

Leistungsfahigkeit in unserer Gesellschaft

72GG30141

Sind es die alltaglichen Belastungen und der stéandige Zeitmangel, die lhr Lebensgefiihl driicken?

Stellen Sie fest, dass Sie an Konzentration und Leistungsféahigkeit verlieren und flirchten Sie sich vor moglichen Fehlleistungen und einem
Krankheitsausfall?

Dann ist es Zeit, dass Sie sich diese Woche Zeit nehmen und neue Kraft schopfen. NLP, EFT, Trancen u.a. sind hervorragende Methoden
dafur. Setzen Sie sich neue Ziele und erfahren Sie mehr uber Zeitmanagement. Lernen Sie, sich erfolgreich zu motivieren,
einschrankende Glaubensséatze aufzuldsen und Blockaden und Angste abzubauen. Nutzen Sie Ihre individuellen Programme fiir eine
harmonische, zielfiihrende Kommunikation mit sich selbst, in der Familie, mit den Kunden oder im Team. Ubernehmen Sie die
Verantwortung und kehren Sie erfrischt in den beruflichen und privaten Alltag zurick!

Bitte mitbringen: Block und Stift, festes Schuhwerk und Wetter angepasste Kleidung fuir Aufenthalte in der Natur, Trinkflasche und
Verpflegung.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Iris Fischer

Zeitraum: 29.11.2027 - 03.12.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 10 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Bildungsurlaub: Gesund und resilient durch Ayurvedische Erndhrung & Achtsamkeit

72GG30151

+Wer richtig isst, braucht keine Medizin — wer sich falsch ernahrt, dem nutzt keine Medizin“ lautet ein altes Sprichwort und verdeutlicht die
Bedeutung der Ernahrung fiir die Gesundheit. Die Krankheitslast ernahrungs(mit)bedingter Erkrankungen mit Auswirkungen auf das
Berufsleben ist in Deutschland sehr hoch. Die ayurvedische Ernéhrung ist ein ganzheitlicher Ansatz, der auf den Prinzipien des Ayurveda
basiert, einem alten indischen Gesundheitssystem. Ziel dieser Ernahrungsweise ist es, Korper, Geist und Seele in Einklang zu bringen
und das individuelle Wohlbefinden zu férdern.

Im Ayurveda wird jeder Mensch als einzigartig betrachtet, und die Erndhrung wird entsprechend der persénlichen Konstitution, den
sogenannten Doshas (Vata, Pitta, Kapha), angepasst. Die ayurvedische Ernahrung legt grolRen Wert auf frische, saisonale und regionale
Lebensmittel. Im Mittelpunkt stehen vollwertige Nahrungsmittel wie Obst, Gemise, Hulsenfrichte, Nisse und gesunde Fette. Gewirze
spielen ebenfalls eine wichtige Rolle, da sie nicht nur den Geschmack verbessern, sondern auch die Verdauung férdern und heilende
Eigenschaften besitzen. Ein weiterer zentraler Aspekt der ayurvedischen Ernéhrung ist die Achtsamkeit beim Essen. Wenn wir in einer
ruhigen Umgebung essen, uns Zeit nehmen und auf die eigenen Hunger- und Sattigungssignale horen, férdern wir nicht nur die
Verdauung, sondern auch das allgemeine Wohlbefinden. Im Bildungsurlaub wird die Theorie durch kochpraktische Einheiten mit Fokus
auf alltagstaugliche Losungen ergéanzt.

Die Achtsamkeitspraxis nach Jon Kabat Zinn bietet ein erprobtes Konzept bei Stressbelastung, aus diesem Bereich werden taglich
Ubungen vorgestellt und angeleitet. Sie lernen ihre typgerechte Erndhrung kennen und kénnen somit einen nachhaltigen Schritt in einen
stressreduzierteren Berufsalltag machen.

Seminarinhalt:

Basiswissen rund um das Thema ,Stress”

Stress im Berufsalltag und nachfolgende gesundheitliche Auswirkungen

Das Gesundheitskonzept des Ayurveda

Stressmanagement mit ayurvedischer Erndhrung, Gewiirzen und Heilkréautern

Taglich praktische Umsetzung der ayurvedischen Ernahrung (familienvertraglich - auch mit westlichen Lebensmitteln und Gewdirzen)
Anwendung von Heilkrautern und Gewurzen bei Stress, stressbedingten Erkrankungen und zur Férderung der Resilienz

Achtsames Essen, Atementspannung, Meditation, Body Scan, Gehmeditation nach J. Kabat Zinn

Muskelverspannungen unter Anwendung der Marma-Punkte entgegenwirken (ahnlich der Akupressur)

In dieser Woche gibt es Gerichte mit einem neuen Mendi.
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Sie erhalten ein umfangreiches Skript.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, warme Decke, Socken und bequeme und Kleidung.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Brigitte Stapp-Bretsch

Zeitraum: 29.11.2027 - 03.12.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 12 TN | 5x (40 UStd.) | 395,00 Euro

Bildungsurlaub: Gesund und leistungsstark im beruflichen Alltag mit Qigong

Bildungsurlaub: Gesund und leistungsstark im beruflichen Alltag mit Qigong -Der Einfluss der
Arbeitswelt auf die Gesundheit

72GG30148

Gesund und leistungsstark im beruflichen Alltag mit Qigong - Der Einfluss der Arbeitswelt auf die Gesundheit

Das Berufsleben stellt oft grolRe Anforderungen an uns. Flexibilitat, Leistungsdruck und Stress gehdren heute zum beruflichen Alltag.
Darunter leidet jedoch oftmals die Gesundheit, und zwar nicht nur die kérperliche, sondern auch die geistige und seelische Gesundheit.

Qigong, welches auch als Meditation in Bewegung bezeichnet wird, bietet dem Menschen eine Vielzahl an Techniken, um die korperliche,
geistige und seelische Gesundheit zu erhalten oder wiederherzustellen. Die Grundlage bildet hier u.a. das Verstandnis von Yin und Yang,
Spannung und Entspannung. An funf Tagen lernen Sie als Teilnehmer*in Ubungen kennen, die Kérper, Geist und Seele miteinander in
Einklang bringen. Dazu gehéren auch tiefgehende Kenntnisse dariiber, wie die drei Komponenten zusammenwirken und einander
beeinflussen.

Kdérperiibungen, Atemgymnastik und die geistig-emotionale Haltung bilden die Schwerpunkte sowie das Thema Ernahrung. Durch Qigong
bleiben Sie gesund und leistungsstark. Ihre Widerstandsfahigkeit gegentber duReren Einflissen nimmt zu und die Klarheit Giber Ursache
und Wirkung von Emotionen fuhrt zu innerer Ausgeglichenheit.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke und Schreibmaterial
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Emanuel Leyer

Zeitraum: 22.11.2027 - 26.11.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 12 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Yogawoche: Yoga - Einklang von Korper, Geist und Seele zur Starkung der Resilienz
72GG30167

Resilienz starken mit Yoga - Hinfiihren an eine selbststandige Praxis

Die Grundidee des Yoga ist es den Einklang von Kérper, Geist und Seele herzustellen und den Menschen so in seine natrliche,
ganzheitliche Balance zu fuhren - ein wesentlicher Bestandteil, um die Resilienz zu starken. Wir werden uns in dieser Woche mit den
Grundlagen des Yoga beschaftigen: Meditation, Kérperiibungen, Atemtechniken, Entspannung und Ernahrung, um eine selbststandige
Praxis aufzubauen, die uns helfen kann, dem Alltag mit Gelassenheit zu begegnen.

Yoga ist ein sehr altes Ubungssystem, dass sich in Indien entwickelt hat und von dort in den Westen getragen wurde. Der integrale Yoga
ist ein ganzheitliches System, dass uns hilft Kérper, Geist und Seele in Einklang, die Lebensenergie zum Flie3en zu bringen, und innere
Heilkrafte zu aktivieren. Die harmonisierende Wirkung des Yoga ist in vielen wissenschaftlichen Studien erwiesen und dokumentiert. Die
Werkzeuge die uns hier zur Verfuigung stehen sind ASANAS (Koérperiibungen) - um Muskelstarke, Flexibilitat und Koérperbewusstsein zu
entwickeln, PRANAYAMA (Atemtechniken), TIEFENENTSPANNUNG - um Stresshormone abzubauen, ERNAHRUNG (,du bist, was du
isst“) sowie MEDITATION fir geistige Kraft und Gleichgewicht. All diese Aspekte wollen wir kennenlernen, um uns in unserem
Wohlbefinden und in der Resilienz zu unterstitzen. Ziel ist es, den Teilnehmenden praxisnah Methoden zu vermitteln, mit deren Hilfe sie
bewusst ihre seelische Widerstandsfahigkeit gegentber Stressoren auch im Berufsalltag zu starken, um so mit den Herausforderungen im
alltaglichen Leben besser umgehen zu kdnnen.

Bitte bringen Sie Verpflegung, bequeme Kleidung, warme Socken, eine Yogamatte und eine Decke mit.
Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Sonia Finger

Zeitraum: 22.11.2027 - 26.11.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 10 TN | 5x (40 UStd.) | 360,00 Euro

Bildungsurlaub: Energie, Atem, Balance im (Berufs)alltag — TCM und Qigong vertiefen
72GG30138

Sie haben bereits Grundkenntnisse in der Traditionellen Chinesischen Medizin und erste Erfahrungen mit Qigong gesammelt. In dieser
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Bildungswoche gehen wir gemeinsam einen Schritt weiter und richten den Blick noch starker darauf, wie die Erkenntnisse der TCM und
die Praxis des Qigong im beruflichen Alltag wirksam werden kdnnen: als Ausgleich zu hohen Anforderungen, als Werkzeug zur
Selbstregulation und als Weg, langfristig gesund und leistungsféahig zu bleiben.

Aufbauend auf dem Vorwissen vertiefen Sie lhre Kenntnisse liber Meridiane, die Funf-Elemente-Lehre und den Zusammenhang von
Emotionen, Organen und Lebensstil. Die tagliche Qigong-Praxis wird erweitert: langere Ubungssequenzen, bewusstes Zusammenspiel
von Atem und Bewegung, innere Wahrnehmung. Ein wachsender Fokus liegt dabei auf eigenstandigem, eigenverantwortlichem Uben.
Ein besonderer Schwerpunkt liegt auf dem Transfer in den beruflichen Alltag. Sie entwickeln eine personliche Ubungsroutine, die sich
auch unter Alltagsbedingungen umsetzen lasst — kurze Pausen aktiv nutzen, Stress friihzeitig regulieren, Energie gezielt einsetzen. Dazu
zahlen kurze Qigong-Sequenzen fur Arbeitspausen, Atemibungen bei akutem Stress sowie Techniken zur Starkung der mentalen und
korperlichen Belastbarkeit.

Dieser Kurs fordert lhre Stressresilienz, unterstitzt die kérperliche Regeneration und stérkt eine nachhaltige Gesundheitskompetenz.
Ort: Gro3-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Thomas Spies

Zeitraum: 15.11.2027 - 19.11.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 10 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Bildungsurlaub: Systemische Beratung - Aufbau

72GG30157

Die systemische Beratung ist ein vielseitig anwendbares Verfahren, das in verschiedenen Beratungs- und Arbeitsbereichen eingesetzt
werden kann. Der zentrale Gedanke ist: Probleme entstehen und bestehen nicht isoliert, sondern in Wechselwirkung mit dem sozialen
Umfeld. Ziel ist nicht nur die Problemlsung, sondern auch die Stérkung von Ressourcen und Perspektivenvielfalt, um neue
Copingstrategien zu entwickeln

Dieser Bildungsurlaub fihrt in diesem Aufbaukurs in kompakter Form ein, in:

-weitere, komplexere systemische Fragetechniken
-Arbeiten mit dem Systembrett
-Genogrammarbeit

Zum Einuben der vermittelten Techniken wird die Kleingruppenarbeit, das Rollenspiel und das praktische Arbeiten mit dem Systembrett
und des Genogramms anhand von Fallbeispielen eingesetzt. Die Bereitschaft zur Selbstreflexion wird vorausgesetzt.

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an alle Personen, die im beratenden, sozialen, padagogischen, psychologischen, medizinischen Bereich
tatig sind, an Fuhrungskréfte, Verantwortliche aus Personal- und Organisationsentwicklung sowie an alle, die ihre Gesprachs- und
Beratungskompetenzen professionalisieren, ihr eigenes Kommunikationsverhalten tiefer verstehen und sich fur schwierige
Gesprachssituationen riisten méchten.

Die Teilnahme am Aufbauseminar setzt den Besuch des Grundlagenseminars bzw. den Nachweis grundlegenden Kenntnissen und erster
Praxiserfahrung mit dem systemischen Ansatz voraus.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Brigitte Stapp-Bretsch

Zeitraum: 15.11.2027 - 19.11.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 15 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Bildungsurlaub: Selbstmitgefihl — Kraft und Starke fur alle Herausforderungen

Belastungen in Beruf, Gesellschaft und Privatleben besser gewachsen sein
72GG30171
Die Herausforderungen an uns nehmen standig zu, nicht nur im beruflichen, sondern auch im gesamtgesellschaftlichen Zusammenhang.

Wie gelingt es uns in Balance zu bleiben, allen Anspriichen, den beruflichen, gesellschaftlichen und privaten, aber auch unseren eigenen,
gerecht zu werden, ohne uns selbst zu verlieren?

Ein stabiles Selbstmitgefiihl starkt uns und fuihrt zu einem besseren Umgang mit schwierigen oder stressigen Lebenssituationen, es hat
positive Auswirkungen auf das Immunsystem und verringert psychosozialen Stress. Selbstmitgefuhl ist keine egozentrische Praxis,
sondern vielmehr eine wichtige Voraussetzung fiir eine gesunde Beziehung zu uns selbst und zu anderen Menschen. Denn Mitgefihl und
Selbstmitgefiihl kénnen nur gemeinsam existieren — es bedeutet allerdings, uns selbst nicht langer von dem Mitgefiihl auszuschlieen. Ein
Leben ohne Mitgefuhl fur uns selbst bringt uns in Ungleichgewicht.

Eine achtsame und mitfihlende Lebensweise fiihrt nachgewiesenermafen zu einer Reduzierung zahlreicher Beschwerden und
Symptome, verhindert Burn-Out sowie ein Leben unter ,Dauer-Strom*. Anhand von Kurzvortragen, Ubungen, Reflexionen und
angeleiteten Meditationen tben wir:

- Freundlich und mitfihlend mit uns selbst umzugehen
- Die Sinnhaftigkeit unserer inneren Muster anzuschauen
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- Den inneren Kritiker zu unserem Verbiindeten zu machen

- Achtsam mit schwierigen Geflihlen umzugehen

- Die Beziehung zu uns selbst und zu anderen achtsam zu gestalten
- Uns selbst wertzuschéatzen

Ziel des Bildungsurlaubs ist es, einen Weg zu Selbstakzeptanz, innerer Starke und Freundschaft mit uns selbst zu erfahren und verstarkt
im eigenen Leben zu kultivieren.

Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Sigrid Huth-Kitlikoglu

Zeitraum: 08.11.2027 - 12.11.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 12 TN | 5x (40 UStd.) | 379,00 Euro

Bildungsurlaub: Zurtick zu den Wurzeln - Mit der Traditionellen Européischen Medizin in einer sich

zunehmend verédndernden Arbeitswelt das Immunsystem starken und Gelassenheit leben

72GG30137

In diesem Bildungsurlaub erhalten Sie einen umfassenden Einblick in die Traditionelle Europaische Medizin, einer Giber 2000 Jahre alten
Heilkunde, die die Gesundheitspravention und den einzelnen Menschen in den Mittelpunkt stellt.

Sie lernen Mdglichkeiten kennen, wie Sie in lhrem Beruf und anderen Lebensbereichen ein starkes Immunsystem aufbauen und mehr
Gelassenheit gewinnen kdnnen. AuRerdem erfahren Sie ganz konkret und praktisch, wie Sie Selbstheilungskréfte aktivieren kénnen, um
den Korper im Gleichgewicht zu halten oder ihn wieder ins Gleichgewicht zu bringen.

Wichtige Bausteine der Traditionellen Européischen Medizin sind neben Ernahrung diverse Kdérpertibungen und Meditation. Wéhrend der
Bildungswoche lernen Sie ausgewdhlte Ubungen fiir Korper, Geist und Seele kennen. Ein regelmaRiges Uben fiihrt zu geistiger und
korperlicher Erholung, wobei das angestrebte Ziel immer ein harmonisches Gleichgewicht von Anspannung und Entspannung ist. Die
Ubungen sind so ausgewahlt, dass sie nach einer Woche gut beherrscht werden und daher gut in den (Berufs-)Alltag integriert werden
kénnen.

Koérperiibungen und Mediationsubungen werden, sofern es das Wetter zulasst, auch drau3en praktiziert. Bitte entsprechende bequeme
Kleidung tragen.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Thomas Spies

Zeitraum: 18.10.2027 - 22.10.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 10 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines priméaren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
72GG40443|

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.04
Leitung: Nn

Zeitraum: 18.10.2027 - 29.11.2027 | 09:00 - 12:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Yogawoche: Yoga - Einklang von Korper, Geist und Seele zur Starkung der Resilienz
72GG30166

Resilienz starken mit Yoga - Hinfihren an eine selbststéandige Praxis

Die Grundidee des Yoga ist es den Einklang von Korper, Geist und Seele herzustellen und den Menschen so in seine natiirliche,
ganzheitliche Balance zu fuhren - ein wesentlicher Bestandteil, um die Resilienz zu stérken. Wir werden uns in dieser Woche mit den
Grundlagen des Yoga beschéaftigen: Meditation, Kérpertibungen, Atemtechniken, Entspannung und Erndhrung, um eine selbststéandige
Praxis aufzubauen, die uns helfen kann, dem Alltag mit Gelassenheit zu begegnen.

Yoga ist ein sehr altes Ubungssystem, dass sich in Indien entwickelt hat und von dort in den Westen getragen wurde. Der integrale Yoga
ist ein ganzheitliches System, dass uns hilft Kérper, Geist und Seele in Einklang, die Lebensenergie zum FlieBen zu bringen, und innere
Heilkrafte zu aktivieren. Die harmonisierende Wirkung des Yoga ist in vielen wissenschaftlichen Studien erwiesen und dokumentiert. Die
Werkzeuge die uns hier zur Verfiigung stehen sind ASANAS (Kérperubungen) - um Muskelstarke, Flexibilitat und Kérperbewusstsein zu
entwickeln, PRANAYAMA (Atemtechniken), TIEFENENTSPANNUNG - um Stresshormone abzubauen, ERNAHRUNG (,du bist, was du
isst) sowie MEDITATION fir geistige Kraft und Gleichgewicht. All diese Aspekte wollen wir kennenlernen, um uns in unserem
Wohlbefinden und in der Resilienz zu unterstitzen. Ziel ist es, den Teilnehmenden praxisnah Methoden zu vermitteln, mit deren Hilfe sie
bewusst ihre seelische Widerstandsfahigkeit gegentiber Stressoren auch im Berufsalltag zu starken, um so mit den Herausforderungen im
alltdglichen Leben besser umgehen zu kénnen.
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Bitte bringen Sie Verpflegung, bequeme Kleidung, warme Socken, eine Yogamatte und eine Decke mit.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006

Leitung: Sonia Finger
Zeitraum: 11.10.2027 - 15.10.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr
max. 12 TN | 5x (40 UStd.) | 360,00 Euro

Bildungsurlaub: Tai Chi - Ganzheitliche Fitness fur Kérper und Geist in Alltag und Beruf

72GG30170

Gegenlber einer oft von Geschwindigkeit und Strel3 geplagten modernen Berufswelt offenbart sich uns das uralte chinesisch-taoistische
Wissen Uber die Gesundheitspflege besonders in den langsamen, geschmeidigen und meditativ erscheinenden Bewegungsablaufen der
Tai-Chi-Formen.

Das ausbalancierte Maf von Spannung und Entspannung in den genau kontrollierten Bewegungen strahlen zu Recht eine faszinierende
Ruhe und Harmonie aus. Das umfaf3t Kérper und Geist. In diesem Bildungsurlaub erhalten Sie einen Einblick in die Welt des Qi Gong
und Tai Chi Chuan, so wie diese Heil- und Kampfkiinste im Li Familiensystems tradiert werden. Wir schlagen in diesem Bildungsurlaub die
Briicke von unserer hiesigen aktuellen Situation in Beruf und Gesellschaft. Die Hauptursachenfelder fir Arbeitsunfahigkeit werden mit den
Wirkungen unseres regelmaRigen Ubens abgeglichen.

Als ganzheitliches System adressiert es alle Bereiche. Dabei werden auch die anatomisch-physiologischen Grundlagen ebenso wie die
kulturhistorischen Bezuige aufgezeigt. So kdnnen Sie lhren je eigenen Situationen und Schwerpunkten nachsplren, seien es z.B. die
Verbesserung der Atmung, Probleme mit Haltung und Bewegung (Muskel-Skelett-System) oder psychische Belastungen, je in Alltag und
Beruf. So kdnnen Sie sich fundiert Ziele fur lhre Gesundheitsvorsorge setzen.

Das praktischer Erfahren, Erlernen, Uben und Reflektieren von Bewegungselementen, Einzelilbungen und komplexeren Ablaufen des Tai
Chi verbindet Koérper, Geist und (Arbeits-)Leben. Zugrundeliegende Prinzipen werden in verschiedenen Gruppenkonstellationen erarbeitet.

Es wird Wert darauf gelegt, dass Sie einige Ubungen, insbesondere das systematische Lockern des Korpers und Bewegung in allen
Gelenken, nach einer Woche so gut beherrschen, dass Sie sie in lhren (Berufs-)Alltag integrieren kdnnen. Das erworbene Verstandnis fur
den konkreten gesundheitlichen Nutzen in Alltag und Beruf und die erfahrene Freude an Bewegung und Entspannung sollen Motivation
zur Anwendung Uber den Bildungsurlaub hinaus geben.

Der Bildungsurlaub soll auch einen systematischen Einblick Uiber die Inhalte des Tai Chi Chuan geben, die den Rahmen eines
Bildungsurlaubs sprengen. So gewinnen Sie eine gute Entscheidungsgrundlage, ob Sie dieses System flr einen nachhaltigen Effekt auf
Alltag und Beruf tiefer erlernen mochten erzielen.

Bitte bringen Sie Verpflegung und bequeme Kleidung mit.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Horst Hecker
Zeitraum: 11.10.2027 - 15.10.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr
max. 11 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Bildungsurlaub: Stressbewaltigung mit Autogenem Training, PMR und Bewegung

Pravention und Resilienz in Gesellschaft und Beruf

72GG30135

Der Arbeitsalltag stellt durch vielfaltige Veranderungen eine Belastung fir viele Arbeithehmende dar. Leistungsdruck und Stress kénnen
auf Dauer die psychische und korperliche Gesundheit schwer beeintrachtigen. Der Bildungsurlaub hilft Ihnen Stress zu verstehen, zu
erkennen, wirksame Managementstrategien anzuwenden und Ihre psychische Widerstandskraft (Resilienz) zu starken.

Im Bildungsurlaub lernen Sie die Entspannungsverfahren Autogenes Training (AT) und Progressive Muskelrelaxation (PMR) detailliert
kennen und anzuwenden. Die beiden Verfahren sind nach etwas Ubung gut zu erlernen und auch im (Berufs)Alltag anzuwenden, und
flihren wissenschaftlich nachweislich zu einer Stressreduktion. Auch Bewegung kommt nicht zu kurz: Sie lernen, wie welche Ubungen Sie
(auch am Arbeitsplatz) durchfiihren kénnen und Verspannungen und Schmerzen zu vermeiden. Bei gutem Wetter lernen wir die
Grundtechniken des Nordic Walkings.

Durch den Bildungsurlaub erhalten Sie Werkzeuge, mit denen Sie lhr Gleichgewicht wiederherstellen kénnen und zu mehr Entspannung
und Ausgeglichenheit kommen, und so wieder fitter im Beruf stehen.

Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Joana Piron

Zeitraum: 04.10.2027 - 08.10.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 12 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in GroR-Gerau
Orientierungskurs
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72GG404470

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 001
Leitung: Nn

Zeitraum: 21.09.2027 - 30.11.2027 | 09:00 - 12:15 Uhr

max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Bildungsurlaub:Jugum — européisches Klosteryoga:Bewegungskunst trifft Gesundheit

72GG30143

In dieser Bildungsurlaubswoche lernen Sie mit Jugum eine Bewegungspraxis aus dem europaischen Kulturraum kennen, die Atem,
Haltung und Kdérperwahrnehmung verbindet.

Das ganzheitliche System wurde seit der Antike praktiziert und in den letzten Jahrzehnten neu interpretiert und zuganglich gemacht.
Jugum, auch Klosteryoga genannt, unterstitzt die korperliche, mentale und psychische Gesundheit, férdert Entspannung, Stressreduktion
und Ausgeglichenheit.

Ergénzt wird die Korperarbeit durch Grundlagen der Traditionellen Européischen Medizin: insbesondere die 4-Séfte-Lehre und eine
konstitutionsorientierte Erndhrung. Ziel ist es, die eigene Gesundheitskompetenz zu stérken und alltagstaugliche Strategien zur
Stressregulation zu entwickeln.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Ort: GroB-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria
Leitung: Thomas Spies

Zeitraum: 20.09.2027 - 24.09.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr
max. 12 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Bildungsurlaub: Aus eigener Kraft - resilient und achtsam leben. Zielgruppe 50+

Durch Starkung der eigenen Resilienz besser mit Stress umgehen und damit Krankheit und auch Burn-
out vorbeugen.

72GG30160

In Zeiten permanenter Veranderungen, einer zunehmenden Digitalisierung der Arbeitswelt und den zusatzlichen Auswirkungen der
Pandemie auf unser soziales Leben, ist es umso wichtiger achtsam mit sich selbst umzugehen.

Oft sind wir angespannt und unkonzentriert und glauben, den téglichen Herausforderungen nicht mehr gewachsen zu sein. Krankheit und
sogar Burnout kénnen die Folgen sein. Damit es nicht so weit kommt, ist es hilfreich, dass wir uns unserer eigenen Ressourcen wieder
bewusstwerden, um unsere Resilienz zu verbessern.

Dieser Kurs zeigt auf, wie wir unser ,Jmmunsystem der Psyche" durch Erlernen einfacher Strategien aktivieren und starken, und wie die
Grundlagen einer gesunden Lebensfiihrung uns dabei helfen kénnen. Durch Achtsamkeits- und Entspannungstibungen gelingt es uns,
aus dem ,Gedankenkarussel“ auszusteigen und zu mehr Gelassenheit und einer besseren Selbstfiirsorge zu finden, damit wir unseren
eigenen Bedurfnissen wieder gerechter werden.

+Wir kdnnen den Wind nicht &ndern, aber die Segel anders setzen“. Aristoteles
Ort: Gro3-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Claudia Nauheimer

Zeitraum: 20.09.2027 - 24.09.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 10 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Grof3-Gerau
Orientierungskurs

72GG404270

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.01
Leitung: Halil Isik

Zeitraum: 15.09.2027 - 24.11.2027 | 14:00 - 17:15 Uhr

max. 16 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Alpha-Integrationskurs Orientierungskurs
72GG467170

Ort: GroR3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.06
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Datum: 31.03.2026

Leitung: Ella Schneider
Zeitraum: 15.09.2027 - 11.11.2027 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 16 TN | 20 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs mit Alphabetisierungsanteilen in Gro3-Gerau Orientierungskurs
72GG467140

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.05
Leitung: Ahmed Faruk Sencan

Zeitraum: 14.09.2027 - 23.11.2027 | 14:00 - 17:15 Uhr
max. 16 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Alpha-Integrationskurs Modul 9
72GG46705!

Ort: GroR3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.06
Leitung: Ella Schneider

Zeitraum: 01.09.2027 - 28.10.2027 | 13:00 - 17:00 Uhr
max. 16 TN | 20 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Bildungsurlaub: Zurtick zur Natur — Resilienz und Entspannung im Heilraum Wald

72R130146

Die Anforderungen bei der Arbeit nehmen fur viele Berufstatige immer weiter zu, die haufig zum Dauerstress und zur Erschopfung fuhren.
In diesem Bildungsurlaub nutzen wir die Krafte der Natur, um neue Energien zu tanken und die eigenen Kraftreserven wieder aufzubauen.
Wir erleben den Wald mit allen Sinnen, um das Wohlbefinden, unsere kdrperliche und psychische Gesundheit sowie das Immunsystem zu
starken. Wir lernen, die Entstehung von Stress zu verstehen um diesen zu reduzieren, stérende Gedanken auf den Augenblick zu
konzentrieren und unsere Wahrnehmung mit allen Sinnen zu férdern. Das achtsame Bewegen in und mit der Natur starkt die eigene
Resilienz, um zukunftig Krisen und Belastungen des Alltags besser zu meistern. Wer in die Atmosphéare des Waldes eintaucht, spirt die
heilsame Luft beim Atmen, eine Aufhellung der inneren Stimmung, stérkt sein Herz und baut Stresshormone ab. Bei Wahrnehmungs- und
Atemibungen, Meditationen, Fantasiereisen und Kérperentspannung erfahren die Teilnehmenden vieles lber die heilsamen Kréfte der
Natur und (iber die Saulen der Resilienz. Wir entdecken die Waldapotheke mit inren Wild- und Heilkrautern. Die praktischen Ubungen
lassen sich leicht in die Alltagsroutine von Beruf und Privatleben integrieren. Die Teilnehmenden erarbeiten individuelle Strategien im
Umgang mit beruflich bedingten Belastungssituation und stellen somit den Transfer in den Berufsalltag sicher. Wir verbringen die meiste
Zeit drauf3en, in der Natur. Besondere Fitness ist nicht erforderlich.

Inhalte:

Informationen, Strategien und Ubungen zum Schutz der eigenen Gesundheit und zur Bewéltigung von Mehrfachbelastungen durch
Berufs- und Privatleben

Entwicklung von Kdrperbewusstsein und Achtsamkeit, die Natur als Quelle der Heilung und Inspiration (Erweckung kreativer Potentiale,
Anregung zu neuen Ldsungswegen)

Verbesserung der eigenen work-life-Balance durch Autogenes Training, Elemente aus dem MET-Klopfen, 7 Tibeter, Progressive
Muskelentspannung nach Jacobsen (PME), Fantasiereisen zum Abschalten

Stressmanagement: konstruktiver mit Herausforderungen des Alltags umzugehen lernen, Burnout-Prophylaxe, 7 Saulen der Resilienz

Bitte mitbringen: Isomatte oder eine Picknickdecke, Sitzkissen, Schreibblock mit Stift, Insektenschutz, bequeme Kleidung, Wetter
angepasste Kleidung fir langere Aufenthalte in der Natur und festes Schuhwerk, Trinkflasche und Butterbrotbox.
Ort: Stockstadt; Hofgut Guntershausen; Galerie

Leitung: Uta Grammes
Zeitraum: 30.08.2027 - 03.09.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr
max. 13 TN | 5x (40 UStd.) | 379,00 Euro

Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines primaren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
72GG40443H

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.04
Leitung: Nn

Zeitraum: 19.08.2027 - 30.09.2027 | 09:00 - 12:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Bildungsurlaub: Systemische Beratung - Grundlagen
72GG30156
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Die systemische Beratung ist ein vielseitig anwendbares Verfahren, das in verschiedenen Beratungs- und Arbeitsbereichen eingesetzt
werden kann. Der zentrale Gedanke ist: Probleme entstehen und bestehen nicht isoliert, sondern in Wechselwirkung mit dem sozialen
Umfeld. Ziel ist nicht nur die Problemlésung, sondern auch die Starkung von Ressourcen und Perspektivenvielfalt, um neue
Copingstrategien zu entwickeln.

Dieser Bildungsurlaub fuihrt in kompakter Form in die Systemische Kommunikation, Denk- und Handlungsweise ein und vermittelt die
grundlegenden Kenntnisse und Fahigkeiten der systemischen Beratung in verschiedensten Arbeitskontexten. Der Bildungsurlaub soll Sie
beféahigen, die Einzigartigkeit eines jeden Klienten/Gespréachspartners zu erkennen, zu analysieren und darauf einzugehen mit der von
Ihnen neu entwickelten systemischen Kompetenz. Der systemische Ansatz ist kein methodisch-didaktisch schematisiertes Modell,
welches immer gleich anwendbar ist. Sie lernen mit den systemischen Anséatzen flexibel umzugehen, damit Sie sie auf lhren Arbeitsalltag
und die Bedurfnisse lhrer Klienten anpassen kénnen. Sie kdnnen die Fahigkeit entwickeln, eigensténdig und folgerichtig mitzudenken, sich
einzubringen und zwischen den theoretischen Unterrichtsinhalten, das Gelernte in Ubungsgruppen mit den anderen Teilnehmenden
praktisch anzuwenden.

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an alle Personen, die im beratenden, sozialen, padagogischen, psychologischen, medizinischen Bereich
tatig sind, an FUhrungskréfte, Verantwortliche aus Personal- und Organisationsentwicklung sowie an alle, die ihre Gesprachs- und
Beratungskompetenzen erweitern, ihr eigenes Kommunikationsverhalten verstehen und sich fiir schwierige Gesprachssituationen riisten
mochten.

In einem weiteren 5-tagigen Aufbaukurs (auch als Bildungsurlaub konzipiert) kdnnen die erworbenen Grundlagen mit komplexeren
Fragetechniken, Genogrammarbeit und Arbeit mit dem Systembrett komplettiert werden.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Brigitte Stapp-Bretsch

Zeitraum: 16.08.2027 - 20.08.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 15 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines primaren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
72MW404210

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 2
Leitung: Christine Teschner

Zeitraum: 16.08.2027 - 28.09.2027 | 09:00 - 13:00 Uhr
max. 20 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Bildungsurlaub - Teilzeit: Entspannt durch den Alltag und Beruf mit Yoga

72RI30164

Stress macht krank! - Diese Satz ist uns allen geléufig. Doch was ist Stress genau und warum macht er uns krank? Was bedeutet das fiir
unseren Berufsalltag, Fehlzeiten, chronische Erkrankungen, das Miteinander mit Kollegen, Familie und Freunden?

Deswegen stellen wir uns in dieser Woche die Frage: Wie erkenne ich friihzeitig diesen krankmachenden Stress und was kann ich
dagegen tun?

Im Laufe der Woche lernen wir unterschiedlichste Arten des Yoga kennen (vom klassischen Hatha-Yoga bis hin zum somatischen Yoga
und Yin Yoga), erlernen verschiedene Atem- und Meditationstechniken, sowie Ubungen aus all diesen Bereichen, die sich leicht in den
Alltag integrieren lassen und am Schreibtisch, im Meeting oder wahrend der Mittagspause durchfiihrbar sind um die Konzentration und
Stressresilienz zu starken.

Wir brauchen bequeme Kleidung, eine Matte, ein Kissen oder Bolster und eine leichte Decke fiir unsere Ubungen und natiirlich
ausreichend Wasser und einen Imbiss fur den Tag.

Ort: Stockstadt; Hofgut Guntershausen; Galerie

Leitung: Nina Eisenhut

Zeitraum: 16.08.2027 - 20.08.2027 | 08:30 - 13:30 Uhr

max. 12 TN | 5x (30 UStd.) | 295,00 Euro

Bildungsurlaub - Teilzeit: Vital und entspannt bleiben - eine Gesundheitswerkstatt fir Aktive
72GG30146

Erleben Sie eine Auszeit vom Alltag mit neuen Impulsen. Ziel des Bildungsurlaubs ist, Stress zu erkennen und Ihre Widerstandkraft zu
starken, Ihre Handlungsmadglichkeiten und Selbstwirksamkeit in allen Lebensbereichen zu erhdhen.

Basierend auf die Modelle der humanistischen Psychologie (Resilienzmodell, systemische Familientherapie) und Ergebnisse der

Molekularbiologie (Telomer-Modell) starkt der Bildungsurlaub Ihre Gesundheit im korperlichen, seelischen und geistigen Sinne, um mit
neuem Schwung den beruflichen und personlichen Belastungen zu begegnen.
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Es werden Methoden eingesetzt, welche die beruflichen Erfahrungen der Teilnehmenden in den Mittelpunkt stellen. Durch die Supervision
individueller beruflicher Praxisfalle im Plenum und durch reflektierte Kommunikation in Kleingruppen erhalten Sie Impulse fur eine erhéhte
berufliche Kommunikationskompetenz und verbesserte Coping-Strategien. Durch strukturierte personliche Gespréache der Teilnehmenden
miteinander wird flir Sie ein Praventionsverhalten erfahrbar, das eine spirbare Reduzierung psychosozialer Belastungen in lhrer
Arbeitswelt bewirken kann.

Die praktischen Inhalte umfassen u.a.

- Entspannung und Kérpererfahrung

- Feldenkrais-Ubungen fiir einen gesunden Riicken

- Yoga-Nidra

- Bewegung in der Natur

- Faszientraining

- Okologische und gesundheitliche Aspekte der Ernahrung

- Zuricher Ressourcen-Modell

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria
Leitung: Thomas Bohm

Zeitraum: 02.08.2027 - 06.08.2027 | 09:00 - 13:30 Uhr
max. 12 TN | 5x (30 UStd.) | 240,00 Euro

Bildungsurlaub: Systemische Beratung - Aufbau

72GG30158

Die systemische Beratung ist ein vielseitig anwendbares Verfahren, das in verschiedenen Beratungs- und Arbeitsbereichen eingesetzt
werden kann. Der zentrale Gedanke ist: Probleme entstehen und bestehen nicht isoliert, sondern in Wechselwirkung mit dem sozialen
Umfeld. Ziel ist nicht nur die Problemlsung, sondern auch die Starkung von Ressourcen und Perspektivenvielfalt, um neue
Copingstrategien zu entwickeln

Dieser Bildungsurlaub fihrt in diesem Aufbaukurs in kompakter Form ein, in:

-weitere, komplexere systemische Fragetechniken
-Arbeiten mit dem Systembrett
-Genogrammarbeit

Zum Einuben der vermittelten Techniken wird die Kleingruppenarbeit, das Rollenspiel und das praktische Arbeiten mit dem Systembrett
und des Genogramms anhand von Fallbeispielen eingesetzt. Die Bereitschaft zur Selbstreflexion wird vorausgesetzt.

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an alle Personen, die im beratenden, sozialen, padagogischen, psychologischen, medizinischen Bereich
tatig sind, an Fuhrungskréfte, Verantwortliche aus Personal- und Organisationsentwicklung sowie an alle, die ihre Gesprachs- und
Beratungskompetenzen professionalisieren, ihr eigenes Kommunikationsverhalten tiefer verstehen und sich fur schwierige
Gesprachssituationen riisten méchten.

Die Teilnahme am Aufbauseminar setzt den Besuch des Grundlagenseminars bzw. den Nachweis grundlegenden Kenntnissen und erster
Praxiserfahrung mit dem systemischen Ansatz voraus.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004

Leitung: Brigitte Stapp-Bretsch

Zeitraum: 02.08.2027 - 06.08.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 15 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Yogawoche: Yoga - Einklang von Korper, Geist und Seele zur Starkung der Resilienz
72GG30164
Resilienz starken mit Yoga - Hinfiihren an eine selbststandige Praxis

Die Grundidee des Yoga ist es den Einklang von Kérper, Geist und Seele herzustellen und den Menschen so in seine natrliche,
ganzheitliche Balance zu fuhren - ein wesentlicher Bestandteil, um die Resilienz zu starken. Wir werden uns in dieser Woche mit den
Grundlagen des Yoga beschaftigen: Meditation, Kérperiibungen, Atemtechniken, Entspannung und Ernahrung, um eine selbststandige
Praxis aufzubauen, die uns helfen kann, dem Alltag mit Gelassenheit zu begegnen.

Yoga ist ein sehr altes Ubungssystem, dass sich in Indien entwickelt hat und von dort in den Westen getragen wurde. Der integrale Yoga

ist ein ganzheitliches System, dass uns hilft Kérper, Geist und Seele in Einklang, die Lebensenergie zum Flie3en zu bringen, und innere
Heilkrafte zu aktivieren. Die harmonisierende Wirkung des Yoga ist in vielen wissenschaftlichen Studien erwiesen und dokumentiert. Die
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Werkzeuge die uns hier zur Verfuigung stehen sind ASANAS (Koérperiibungen) - um Muskelstarke, Flexibilitat und Koérperbewusstsein zu
entwickeln, PRANAYAMA (Atemtechniken), TIEFENENTSPANNUNG - um Stresshormone abzubauen, ERNAHRUNG (,du bist, was du
isst“) sowie MEDITATION fir geistige Kraft und Gleichgewicht. All diese Aspekte wollen wir kennenlernen, um uns in unserem
Wohlbefinden und in der Resilienz zu unterstitzen. Ziel ist es, den Teilnehmenden praxisnah Methoden zu vermitteln, mit deren Hilfe sie
bewusst ihre seelische Widerstandsfahigkeit gegentber Stressoren auch im Berufsalltag zu starken, um so mit den Herausforderungen im
alltaglichen Leben besser umgehen zu kénnen.

Bitte bringen Sie Verpflegung, bequeme Kleidung, warme Socken, eine Yogamatte und eine Decke mit.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006

Leitung: Sonia Finger
Zeitraum: 26.07.2027 - 30.07.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr
max. 12 TN | 5x (40 UStd.) | 360,00 Euro

Bildungsurlaub: In gesunder Balance mit Ayurveda und Achtsamkeit

72GG30147

Gesund leben mit dem ganzheitlichen Ansatz des Ayurveda / Schwerpunkt Préavention und Stressreduktion durch gesunde und
typgerechte Erndhrungs- und Lebensweise sowie Entspannungsubungen und Meditation.

Stress als gesellschaftliches Problem und dessen mdgliche Auswirkungen auf das Gesundheitssystem. Lernen Sie Ayurveda, die
traditionell indische ganzheitliche Naturheilkunde und Gesundheitslehre kennen. Ayurveda ist eine komplexe und doch in ihren
Grundsatzen leicht verstandliche Heilkunde auf der Basis einer ganzheitlichen und universellen Philosophie. Unter Gesundheit versteht
"Ayurveda" mehr als nur die Abwesenheit von Krankheit. Der ayurvedische Ausdruck fur einen gesunden Zustand ist "Svastha", was
Ubersetzt bedeutet "Im Selbst verweilen®.

Die Basis des ayurvedischen Verstandnisses der materiellen Welt sind die fiinf Elemente und die Doshas, die drei Lebensenergien Vata,
Pitta und Kapha. Sie regulieren unser korperlich-geistig-emotionales Wohlbefinden und Gleichgewicht. Eine Uberbelastung des Korpers
und/oder der Psyche kann die Funktion der Doshas stéren. Lernen Sie lhre ayurvedische Konstitution kennen und erfahren Sie in dieser
Bildungswoche, wie Sie sich selbst gesund und im Gleichgewicht halten mittels auf Inren Typ abgestimmten Erndhrung, Krauter und
Gewurzen. Sie setzen das Erlernte direkt in die Praxis um, indem wir gemeinsam ayurvedisch kochen. Au3erdem lernen Sie durch
Achtsamkeitsiibungen einen bewussteren Umgang mit sich selbst und den eigenen Ressourcen und iben sich im Loslassen.

Seminarinhalte: Wie wirkt Stress auf die eigene Gesundheit und auf das Gesundheitssystem aus? Einfuihrung in den Ayurveda -
Ganzheitliche Naturheilkunde und Gesundheitslehre Philosophie: Die Lehre der Elemente und Doshas Die Ayurveda-Konstitution; sich
selbst und andere besser verstehen Stressbewadltigung mit Ayurveda: was hilft bei Erschdpfung, Schlafstérung, Hautproblemen uvm.
Ayurveda Ernéahrung, was heif3t achtsam ernéhren? Typgerechte Erndhrungs- und Lebensempfehlungen fir Beruf und Alltag 6
Geschmacksrichtung und ihre Wirkung Gewirzkunde, Katalysator fur die Verdauung; welche Gewiirze passen zu mir? Ayurveda-
Erndhrung im Alltag; wie das Erlernte integrieren? Einfiihrung in die Meditation und Achtsamkeitspraxis Entspannungsiibungen: Bodyscan
und Selbstmassage Wildkréuter; erkennen und gezielt in die Erndhrung integrieren

Bitte Mitbringen:
Yogamatte, warme Decke, ev. Meditatonskissen, Socken und bequeme und wettergerechte Kleidung.

Die Lebensmittelkosten von ca. 20,00 € werden direkt im Kurs eingesammelt.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Beatrice Heim
Zeitraum: 05.07.2027 - 09.07.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr
max. 12 TN | 5x (40 UStd.) | 359,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs Online-Kurs

Orientierungskurs
71VK404160

Ort: Gro3-Gerau; BZ WW, Online Cloud

Leitung: Urs Jonathan Hilger

Zeitraum: 24.06.2027 - 30.09.2027 | 09:00 - 12:15 Uhr
max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Alpha-Integrationskurs Modul 9
71GG46717I

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.06

Leitung: Ella Schneider
Zeitraum: 17.06.2027 - 10.09.2027 | 08:30 - 12:30 Uhr
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max. 16 TN | 20 (100 UStd.) | 458,00 Euro

DaF - Kompaktkurs Orientierungskurs
71KE404010

Ort: Kelsterbach; Fritz-Treutel-Haus; Feuerreiter-Zimmer
Leitung: Slawomir Wolski

Zeitraum: 15.06.2027 - 08.09.2027 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 18 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Bildungsurlaub: Aus eigener Kraft - resilient und achtsam leben. Zielgruppe 50+

Durch Starkung der eigenen Resilienz besser mit Stress umgehen und damit Krankheit und auch Burn-
out vorbeugen.

71GG30164

In Zeiten permanenter Veranderungen, einer zunehmenden Digitalisierung der Arbeitswelt und den zusatzlichen Auswirkungen der
Pandemie auf unser soziales Leben, ist es umso wichtiger achtsam mit sich selbst umzugehen.

Oft sind wir angespannt und unkonzentriert und glauben, den téglichen Herausforderungen nicht mehr gewachsen zu sein. Krankheit und
sogar Burnout kénnen die Folgen sein. Damit es nicht so weit kommt, ist es hilfreich, dass wir uns unserer eigenen Ressourcen wieder
bewusstwerden, um unsere Resilienz zu verbessern.

Dieser Kurs zeigt auf, wie wir unser ,Jmmunsystem der Psyche" durch Erlernen einfacher Strategien aktivieren und starken, und wie die
Grundlagen einer gesunden Lebensfiihrung uns dabei helfen kénnen. Durch Achtsamkeits- und Entspannungstibungen gelingt es uns,
aus dem ,Gedankenkarussel“ auszusteigen und zu mehr Gelassenheit und einer besseren Selbstfiirsorge zu finden, damit wir unseren
eigenen Bedurfnissen wieder gerechter werden.

LWir kdnnen den Wind nicht &ndern, aber die Segel anders setzen“. Aristoteles
Ort: Gro3-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Claudia Nauheimer

Zeitraum: 14.06.2027 - 18.06.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 10 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Bildungsurlaub: Tai Chi - Ganzheitliche Fitness fur Kérper und Geist in Alltag und Beruf

71GG30169

Gegenlber einer oft von Geschwindigkeit und Strefl3 geplagten modernen Berufswelt offenbart sich uns das uralte chinesisch-taoistische
Wissen Uber die Gesundheitspflege besonders in den langsamen, geschmeidigen und meditativ erscheinenden Bewegungsablaufen der
Tai-Chi-Formen.

Das ausbalancierte Maf3 von Spannung und Entspannung in den genau kontrollierten Bewegungen strahlen zu Recht eine faszinierende
Ruhe und Harmonie aus. Das umfaf3t Kdrper und Geist. In diesem Bildungsurlaub erhalten Sie einen Einblick in die Welt des Qi Gong
und Tai Chi Chuan, so wie diese Heil- und Kampfkinste im Li Familiensystems tradiert werden. Wir schlagen in diesem Bildungsurlaub die
Briicke von unserer hiesigen aktuellen Situation in Beruf und Gesellschaft. Die Hauptursachenfelder fir Arbeitsunfahigkeit werden mit den
Wirkungen unseres regelmaRigen Ubens abgeglichen.

Als ganzheitliches System adressiert es alle Bereiche. Dabei werden auch die anatomisch-physiologischen Grundlagen ebenso wie die
kulturhistorischen Bezlige aufgezeigt. So kdnnen Sie Ihren je eigenen Situationen und Schwerpunkten nachspiren, seien es z.B. die
Verbesserung der Atmung, Probleme mit Haltung und Bewegung (Muskel-Skelett-System) oder psychische Belastungen, je in Alltag und
Beruf. So kdnnen Sie sich fundiert Ziele fir Ihre Gesundheitsvorsorge setzen.

Das praktischer Erfahren, Erlernen, Uben und Reflektieren von Bewegungselementen, Einzeliilbungen und komplexeren Ablaufen des Tai
Chi verbindet Koérper, Geist und (Arbeits-)Leben. Zugrundeliegende Prinzipen werden in verschiedenen Gruppenkonstellationen erarbeitet.

Es wird Wert darauf gelegt, dass Sie einige Ubungen, insbesondere das systematische Lockern des Kérpers und Bewegung in allen
Gelenken, nach einer Woche so gut beherrschen, dass Sie sie in Ihren (Berufs-)Alltag integrieren kénnen. Das erworbene Verstandnis fir
den konkreten gesundheitlichen Nutzen in Alltag und Beruf und die erfahrene Freude an Bewegung und Entspannung sollen Motivation
zur Anwendung Uber den Bildungsurlaub hinaus geben.

Der Bildungsurlaub soll auch einen systematischen Einblick Uber die Inhalte des Tai Chi Chuan geben, die den Rahmen eines
Bildungsurlaubs sprengen. So gewinnen Sie eine gute Entscheidungsgrundlage, ob Sie dieses System fir einen nachhaltigen Effekt auf
Alltag und Beruf tiefer erlernen méchten erzielen.

Bitte bringen Sie Verpflegung und bequeme Kleidung mit.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria
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Leitung: Horst Hecker
Zeitraum: 14.06.2027 - 18.06.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr
max. 11 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Grof3-Gerau
Modul 6

71GG40447F

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 001
Leitung: Nn

Zeitraum: 10.06.2027 - 16.09.2027 | 09:00 - 12:15 Uhr

max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Gro3-Gerau
Modul 6

71GG40427F

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.01
Leitung: Katja Otto

Zeitraum: 08.06.2027 - 14.09.2027 | 14:00 - 17:15 Uhr

max. 16 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Bildungsurlaub:Jugum — européisches Klosteryoga:Bewegungskunst trifft Gesundheit

71GG30142

In dieser Bildungsurlaubswoche lernen Sie mit Jugum eine Bewegungspraxis aus dem europdischen Kulturraum kennen, die Atem,
Haltung und Kérperwahrnehmung verbindet.

Das ganzheitliche System wurde seit der Antike praktiziert und in den letzten Jahrzehnten neu interpretiert und zuganglich gemacht.
Jugum, auch Klosteryoga genannt, unterstutzt die kdérperliche, mentale und psychische Gesundheit, fordert Entspannung, Stressreduktion
und Ausgeglichenheit.

Ergénzt wird die Korperarbeit durch Grundlagen der Traditionellen Européischen Medizin: insbesondere die 4-Safte-Lehre und eine
konstitutionsorientierte Ernahrung. Ziel ist es, die eigene Gesundheitskompetenz zu stérken und alltagstaugliche Strategien zur
Stressregulation zu entwickeln.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Thomas Spies
Zeitraum: 07.06.2027 - 11.06.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr
max. 12 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Bildungsurlaub: Stressbewaltigung durch Achtsamkeit in Gesellschaft und Beruf

71R130141

In dieser Bildungsurlaubswoche erfolgt ein erfahrungsbasierter Einstieg in das Thema Achtsamkeit orientiert am Programm
"Stressbewaltigung durch Achtsamkeit" (MBSR), das Prof. Dr. Kabat-Zinn entwickelte und dessen Wirksamkeit in zahlreichen Studien
bestatigt wurde.

Stress ist ein natirlicher Bestandteil jedes Lebens, aber wie kann es gelingen, dass sich beruflicher oder privater Stress nicht negativ auf
die Gesundheit und somit auf die Leistungsfahigkeit und die Lebensqualitat auswirkt?

Sie lernen personliche Stressbewaltigungsmuster kennen und wie hilfreich in stressigen Situationen eine achtsame Haltung sein kann. Im
Kurs werden Achtsamkeitstiibungen (Bodyscan, Gehmeditation, achtsame Yogalbungen u.a.) praktiziert, die die Wahrnehmung stéarken
und zu Entspannung fiihren kdnnen.

Bitte eine Yoga-Matte, eine warme Decke, Getrénke und einen Imbiss mitbringen.
Ort: Stockstadt; Hofgut Guntershausen; Galerie

Leitung: Andrea WeiBmantel
Zeitraum: 07.06.2027 - 11.06.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr
max. 12 TN | 5x (40 UStd.) | 379,00 Euro
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Alpha-Integrationskurs Modul 8
71GG46705H

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.06
Leitung: Ella Schneider

Zeitraum: 03.06.2027 - 30.08.2027 | 13:00 - 17:00 Uhr
max. 16 TN | 20 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs mit Alphabetisierungsanteilen in GroR-Gerau Modul 9
71GG46714

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.05
Leitung: Ahmed Faruk Sencan

Zeitraum: 03.06.2027 - 09.09.2027 | 14:00 - 17:15 Uhr
max. 16 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

DaF - Kompaktkurs Orientierungskurs
71MW404230

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 1
Leitung: Sibel Karabay

Zeitraum: 01.06.2027 - 26.08.2027 | 13:15 - 17:15 Uhr
max. 20 TN | 20 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Bildungsurlaub: Yoga - Yoga - ganzheitlicher Ansatz zur Férderung von Gesundheit, Achtsamkeit und

persénlicher Entwicklung im Alltag und Beruf
71GG30160

Die Anforderungen an Arbeithehmer*innen steigen zunehmend, wahrend Flexibilitat, Geschwindigkeit und Multitasking oft stéarker
gefordert werden. Dadurch entstehen haufig psychische Belastungen wie Stress, Unsicherheit und Burnout-Risiken sowie kdrperliche
Belastungen durch langes Sitzen, repetitive Bewegungen und Schichtarbeit. Wichtig sind daher klare Rahmenbedingungen,
Préaventionsangebote und Strategien, um Gesundheit und Arbeitsleistung langfristig zu erhalten.

Der Bildungsurlaub vermittelt sowohl theoretisches Verstandnis als auch praktische Fahigkeiten, um die eigene Stressbewaltigung,
Konzentrationsfahigkeit und kérperliche Fitness zu verbessern sowie ein tieferes Verstandnis der Verbindung von Kérper, Geist und
Atmung zu erlangen. Durch eine Kombination aus Theorieblécken, gefiihrten Ubungseinheiten, Praxisstunden und Reflexionsphasen wird
ein ganzheitlicher Lernprozess ermdglicht. Besondere Schwerpunkte liegen auf folgenden Themen: Auswirkungen von Stress auf die
Gesundheit des Individuums und auf die Gesellschaft, Stressbedingte Erkrankungen und Arbeitsunfahigkeit, Stress- und
Belastungsmanagement fur den Arbeitsalltag, Fokus- und Achtsamkeitsiibungen zur Steigerung der Produktivitat, Ergonomie und
gesundheitsfordernde Arbeitsweisen, Pravention von Burnout und Riickenschmerzen, Anwendung von Yoga-Ubungen als kurze
Pausenhilfe bei Bildschirmarbeit.

Im Bildungsurlaub wir durch Reflexion und Transfer abgerundet: die Teilnehmenden praktizieren regelméaRige Selbstreflexion,
dokumentieren ihren den Lernfortschritt und erarbeiten die Ubertragung der erworbenen Kompetenzen in den Alltag und Beruf, um die
Effekte nachhaltig zu sichern.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Sophia Mareike Wiese

Zeitraum: 31.05.2027 - 04.06.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 12 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Yogawoche: Yoga - Einklang von Korper, Geist und Seele zur Starkung der Resilienz
71GG30163

Resilienz starken mit Yoga - Hinfuhren an eine selbststéandige Praxis

Die Grundidee des Yoga ist es den Einklang von Kérper, Geist und Seele herzustellen und den Menschen so in seine natirliche,
ganzheitliche Balance zu fuhren - ein wesentlicher Bestandteil, um die Resilienz zu stérken. Wir werden uns in dieser Woche mit den
Grundlagen des Yoga beschaftigen: Meditation, Kérpertiibungen, Atemtechniken, Entspannung und Erndhrung, um eine selbststéandige
Praxis aufzubauen, die uns helfen kann, dem Alltag mit Gelassenheit zu begegnen.

Yoga ist ein sehr altes Ubungssystem, dass sich in Indien entwickelt hat und von dort in den Westen getragen wurde. Der integrale Yoga
ist ein ganzheitliches System, dass uns hilft Kérper, Geist und Seele in Einklang, die Lebensenergie zum Flie3en zu bringen, und innere
Heilkrafte zu aktivieren. Die harmonisierende Wirkung des Yoga ist in vielen wissenschaftlichen Studien erwiesen und dokumentiert. Die
Werkzeuge die uns hier zur Verfiigung stehen sind ASANAS (Kérpertibungen) - um Muskelstarke, Flexibilitdt und Kérperbewusstsein zu
entwickeln, PRANAYAMA (Atemtechniken), TIEFENENTSPANNUNG - um Stresshormone abzubauen, ERNAHRUNG (,du bist, was du
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isst) sowie MEDITATION fir geistige Kraft und Gleichgewicht. All diese Aspekte wollen wir kennenlernen, um uns in unserem
Wohlbefinden und in der Resilienz zu unterstiitzen. Ziel ist es, den Teilnehmenden praxisnah Methoden zu vermitteln, mit deren Hilfe sie
bewusst ihre seelische Widerstandsfahigkeit gegenuber Stressoren auch im Berufsalltag zu stéarken, um so mit den Herausforderungen im
alltaglichen Leben besser umgehen zu kénnen.

Bitte bringen Sie Verpflegung, bequeme Kleidung, warme Socken, eine Yogamatte und eine Decke mit.
Ort: Gro3-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Sonia Finger
Zeitraum: 31.05.2027 - 04.06.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr
max. 10 TN | 5x (40 UStd.) | 360,00 Euro

Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines priméaren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
71GG404170

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.04
Leitung: Rita Kovéacs

Zeitraum: 27.05.2027 - 02.09.2027 | 14:00 - 17:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines primaren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
71GG40443G

Ort: GroR3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.04
Leitung: Nn

Zeitraum: 25.05.2027 - 18.08.2027 | 09:00 - 12:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines priméren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
71MW404211

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 2
Leitung: Christine Teschner

Zeitraum: 18.05.2027 - 13.08.2027 | 09:00 - 13:00 Uhr
max. 20 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Bildungsurlaub: In gesunder Balance mit Ayurveda und Achtsamkeit

71GG30149

Gesund leben mit dem ganzheitlichen Ansatz des Ayurveda / Schwerpunkt Pravention und Stressreduktion durch gesunde und
typgerechte Erndhrungs- und Lebensweise sowie Entspannungsubungen und Meditation.

Stress als gesellschaftliches Problem und dessen mdgliche Auswirkungen auf das Gesundheitssystem. Lernen Sie Ayurveda, die
traditionell indische ganzheitliche Naturheilkunde und Gesundheitslehre kennen. Ayurveda ist eine komplexe und doch in ihren
Grundsatzen leicht verstandliche Heilkunde auf der Basis einer ganzheitlichen und universellen Philosophie. Unter Gesundheit versteht
"Ayurveda" mehr als nur die Abwesenheit von Krankheit. Der ayurvedische Ausdruck fur einen gesunden Zustand ist "Svastha", was
Ubersetzt bedeutet "Im Selbst verweilen".

Die Basis des ayurvedischen Verstandnisses der materiellen Welt sind die funf Elemente und die Doshas, die drei Lebensenergien Vata,
Pitta und Kapha. Sie regulieren unser korperlich-geistig-emotionales Wohlbefinden und Gleichgewicht. Eine Uberbelastung des Korpers
und/oder der Psyche kann die Funktion der Doshas stéren. Lernen Sie lhre ayurvedische Konstitution kennen und erfahren Sie in dieser
Bildungswoche, wie Sie sich selbst gesund und im Gleichgewicht halten mittels auf Ihren Typ abgestimmten Ernahrung, Krauter und
Gewurzen. Sie setzen das Erlernte direkt in die Praxis um, indem wir gemeinsam ayurvedisch kochen. Aul3erdem lernen Sie durch
Achtsamkeitsiibungen einen bewussteren Umgang mit sich selbst und den eigenen Ressourcen und tben sich im Loslassen.

Seminarinhalte: Wie wirkt Stress auf die eigene Gesundheit und auf das Gesundheitssystem aus? Einfuhrung in den Ayurveda -
Ganzheitliche Naturheilkunde und Gesundheitslehre Philosophie: Die Lehre der Elemente und Doshas Die Ayurveda-Konstitution; sich
selbst und andere besser verstehen Stressbewaltigung mit Ayurveda: was hilft bei Erschépfung, Schlafstérung, Hautproblemen uvm.
Ayurveda Ernéhrung, was heif3t achtsam ernéhren? Typgerechte Erndhrungs- und Lebensempfehlungen fir Beruf und Alltag 6
Geschmacksrichtung und ihre Wirkung Gewtrzkunde, Katalysator fiir die Verdauung; welche Gewirze passen zu mir? Ayurveda-
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Erndhrung im Alltag; wie das Erlernte integrieren? Einfiihrung in die Meditation und Achtsamkeitspraxis Entspannungsiibungen: Bodyscan
und Selbstmassage Wildkrauter; erkennen und gezielt in die Ernéhrung integrieren

Bitte Mitbringen: warme Decke, Socken und bequeme und wettergerechte Kleidung.

Die Lebensmittelkosten von ca. 20,00 € werden direkt im Kurs eingesammelt.

Dieser Bildungsurlaub findet im

Seminarhaus am Liebfrauenberg

Am Liebfrauenberg 28

65618 Selters (Taunus) statt.
https://seminarhaus-am-liebfrauenberg.com/

Das Seminarhaus am Liebfrauenberg in Selters im Taunus besticht durch eine ruhige Lage im Naturpark Taunus. Umgeben von sanften
Walder- und Wiesengebieten l&adt das Haus zu inspirierenden Tagen in einer idyllischen Umgebung ein. Von den grofl3en
Panoramafenstern aus schweift der Blick auf griine Hugel, den blauen Himmel und gelegentliche Waldpfade, die zu Spaziergdngen und
Erkundungen einladen. Die nahen Naturpfade férdern innere Ruhe, wahrend die klare Luft und die sanften Hohen des Taunus eine
beruhigende Kulisse fiir Seminare, Meetings oder Riickzugstage bieten.

Die Buchung des Bildungsurlaubes erfolgt Giber die KVHS, die Buchung der Unterkunft erfolgt direkt Giber das Seminarhaus.

Bei diesem Bildungsurlaub gelten besondere Stornierungsbedingungen.

Eine kostenfreie Stornierung ist schriftlich ohne Angabe von Griinden bis 3 Monate vor Kursbeginn mdglich. Danach besteht kein
Anspruch auf Erstattung der Gebiihr bzw. der besonderen Kosten (Tagespauschale/Ubernachtungskosten). Dies gilt auch bei
Erkrankungen und bei Anderungen der persénlichen oder beruflichen Verhéltnisse der Teilnehmenden.

Gerne kdnnen Sie eine Seminar-Rucktrittsversicherung bei dem Versicherer Ihrer Wahl abschlieRen.
Ort: Selters (Taunus); Seminarhaus am Liebfrauenberg; Kursraum

Leitung: Beatrice Heim

Zeitraum: 10.05.2027 - 14.05.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 12 TN | 5x (40 UStd.) | 359,00 Euro

Bildungsurlaub: Mehr Freude im Berufsalltag mit BreathWalk®, Yoga und Achtsamkeit

Resilienzfahigkeit fir den Berufsalltag nachhaltig erhéhen

71RI130150

Fuhlen Sie sich haufig schlapp, ausgebrannt oder kérperlich verspannt? Dann kann das auch daran liegen, dass Sie zu flach, zu schnell,
zu stark oder gar zu wenig atmen. Mit BreathWalk®, sanften Yogalibungen, Achtsamkeitspraxis und Mentaltraining kdnnen Sie das
andern. In dieser Woche erleben Sie, welche Ubungen lhnen gut tun, um die Gesundheit von Herz und Kreislauf zu férdern, sowie Ihre
Vitalitét, Konzentrationsfahigkeit und Entspannung zu erhdhen. Hierdurch kdnnen Sie nachhaltig mit viel Freude den Berufsalltag
gestalten.

Jeder BreathWalk® beginnt mit einer kleinen Yogaeinheit zum Aufwarmen. Wahrend des anschlieRenden normalen Gehens scannen Sie
Ihren Korper und richten sich bewusst aus. Dann wechseln sich bestimmte Atemmuster mit normalem Gehen ab. Der BreathWalk®
schlie3t mit leichten Yogalibungen zur Dehnung des Kérpers und endet mit einer wohltuenden Meditation. BreathWalk® und
Yogaubungen werden an die individuellen Bedurfnisse der Teilnehmenden angepasst.

Die Bewegungseinheiten finden im Wesentlichen in der Natur statt, so dass auch die frische Luft das Gehirn mit Sauerstoff versorgt und
die Durchblutung ankurbelt. So kann der Kopf sich von der Informationsflut im Alltag leeren.

Ziel des Seminars ist es, Methoden zu vermitteln und durch Ubungen selbst zu erleben, so dass Sie Ihre Bewusstheit fir den Atem, den
Korper und die Gedanken im Alltag steigern und einem Energiemangel entgegenwirken kénnen. Sie nehmen individuelle Ubungen mit,
um mit den beruflichen wie privaten Herausforderungen leichter umgehen zu kénnen und ihre Lebensfreude zu erhdhen.

.Durch die Verbindung mit dem eigenen Atem und dem eigenen Korper insbesondere in Verbindung mit der Natur entsteht Frieden im
Innen und Frieden im AuBen.“ Kerstin Boose

Inhalte:

« Die Bedeutung von Bewegung und Entspannung fir die Gesundheit/Vitalitat

« Erleben von Stressbewaltigungsstrategien (BreathWalk®, Yoga, Achtsamkeit, Meditation)
* Bewusstwerdung uber die Macht der Gedanken

« Innere und aulRere Kommunikation und ihre Bedeutung fur einen Arbeitstag in Freude

« Aktivierung personlicher Ressourcen mit dem Unterbewussten fur mehr Leichtigkeit

« Stressbewaltigung im Kontext beruflicher und gesellschaftlicher Anforderungen
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 Entwicklung eines individuellen Notfall-Koffers
» BreathWalk®, Yoga und Mentalibungen in den beruflichen und privaten Alltag transferieren

Fir Berufstatige, die Methoden aus dem BreathWalk®, dem Yoga, der Achtsamkeitspraxis und dem Mentaltraining fir mehr Freude im
(Arbeits)Alltag integrieren wollen, um langfristig gesund und leistungsfahig zu sein.

Bitte bringen Sie dem Wetter entsprechende Kleidung fir die Aktivitaten drau3en sowie eine Yoga-Matte, eine warme Decke, Getranke
und einen Imbiss mit.

Ort: Stockstadt; Hofgut Guntershausen; Galerie

Leitung: Kerstin Boose

Zeitraum: 10.05.2027 - 14.05.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 14 TN | 5x (40 UStd.) | 395,00 Euro

Ganztag-Schulung 5_Modul 6: Abschluss
71GG50800F

Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria
Leitung: Stefanie Salomon

Zeitraum: 03.05.2027 - 05.05.2027 | 08:30 - 16:00 Uhr
max. 14 TN | 3x (24 UStd.) | 0,00 Euro

Alpha-Integrationskurs Modul 8
71GG46717H

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.06
Leitung: Ella Schneider

Zeitraum: 28.04.2027 - 16.06.2027 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 16 TN | 20 (100 UStd.) | 458,00 Euro

DaF - Kompaktkurs Modul 6
71KE40401F

Ort: Kelsterbach; Fritz-Treutel-Haus; Feuerreiter-Zimmer
Leitung: Slawomir Wolski

Zeitraum: 27.04.2027 - 14.06.2027 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 18 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Bildungsurlaub: Zurlick zur Natur — Resilienz und Entspannung im Heilraum Wald

71GG30145

Die Anforderungen bei der Arbeit nehmen fur viele Berufstatige immer weiter zu, die hdufig zum Dauerstress und zur Erschopfung fuhren.
In diesem Bildungsurlaub nutzen wir die Krafte der Natur, um neue Energien zu tanken und die eigenen Kraftreserven wieder aufzubauen.
Wir erleben den Wald mit allen Sinnen, um das Wohlbefinden, unsere kdrperliche und psychische Gesundheit sowie das Immunsystem zu
starken. Wir lernen, die Entstehung von Stress zu verstehen um diesen zu reduzieren, stérende Gedanken auf den Augenblick zu
konzentrieren und unsere Wahrnehmung mit allen Sinnen zu férdern. Das achtsame Bewegen in und mit der Natur stérkt die eigene
Resilienz, um zukinftig Krisen und Belastungen des Alltags besser zu meistern. Wer in die Atmosphare des Waldes eintaucht, spirt die
heilsame Luft beim Atmen, eine Aufhellung der inneren Stimmung, stérkt sein Herz und baut Stresshormone ab. Bei Wahrnehmungs- und
Atemibungen, Meditationen, Fantasiereisen und Kérperentspannung erfahren die Teilnehmenden vieles tGber die heilsamen Kréafte der
Natur und tiber die Saulen der Resilienz. Wir entdecken die Waldapotheke mit ihren Wild- und Heilkrautern. Die praktischen Ubungen
lassen sich leicht in die Alltagsroutine von Beruf und Privatleben integrieren. Die Teilnehmenden erarbeiten individuelle Strategien im
Umgang mit beruflich bedingten Belastungssituation und stellen somit den Transfer in den Berufsalltag sicher. Wir verbringen die meiste
Zeit draufRen, in der Natur. Besondere Fitness ist nicht erforderlich.

Inhalte:

Informationen, Strategien und Ubungen zum Schutz der eigenen Gesundheit und zur Bewéltigung von Mehrfachbelastungen durch
Berufs- und Privatleben

Entwicklung von Kdrperbewusstsein und Achtsamkeit, die Natur als Quelle der Heilung und Inspiration (Erweckung kreativer Potentiale,
Anregung zu neuen Losungswegen)

Verbesserung der eigenen work-life-Balance durch Autogenes Training, Elemente aus dem MET-Klopfen, 7 Tibeter, Progressive
Muskelentspannung nach Jacobsen (PME), Fantasiereisen zum Abschalten

Stressmanagement: konstruktiver mit Herausforderungen des Alltags umzugehen lernen, Burnout-Prophylaxe, 7 Saulen der Resilienz

Bitte mitbringen: Isomatte oder eine Picknickdecke, Sitzkissen, Schreibblock mit Stift, Insektenschutz, bequeme Kleidung, Wetter
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angepasste Kleidung fir langere Aufenthalte in der Natur und festes Schuhwerk, Trinkflasche und Butterbrotbox.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Uta Grammes
Zeitraum: 26.04.2027 - 30.04.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr
max. 12 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs Online-Kurs

Modul 6
71VK40416F

Ort: GroRR-Gerau; BZ WW, Online Cloud

Leitung: Urs Jonathan Hilger

Zeitraum: 22.04.2027 - 23.06.2027 | 09:00 - 12:15 Uhr
max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Grof3-Gerau
Orientierungskurs

71GG404080

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: GroR-Gerau; Berufliche Schulen; B114; Geb&ude B
Leitung: Halil Isik

Zeitraum: 20.04.2027 - 07.06.2027 | 18:00 - 21:15 Uhr

max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Bildungsurlaub: Stressbewaéltigung durch Achtsamkeit in Gesellschaft und Beruf

71GG30140

In dieser Bildungsurlaubswoche erfolgt ein erfahrungsbasierter Einstieg in das Thema Achtsamkeit orientiert am Programm
"Stressbewaltigung durch Achtsamkeit" (MBSR), das Prof. Dr. Kabat-Zinn entwickelte und dessen Wirksamkeit in zahlreichen Studien
bestétigt wurde.

Stress ist ein natirlicher Bestandteil jedes Lebens, aber wie kann es gelingen, dass sich beruflicher oder privater Stress nicht negativ auf
die Gesundheit und somit auf die Leistungsfahigkeit und die Lebensqualitat auswirkt?

Sie lernen personliche Stressbewaltigungsmuster kennen und wie hilfreich in stressigen Situationen eine achtsame Haltung sein kann. Im
Kurs werden Achtsamkeitsubungen (Bodyscan, Gehmeditation, achtsame Yogalibungen u.a.) praktiziert, die die Wahrnehmung stérken
und zu Entspannung fuhren kénnen.

Bitte eine Yoga-Matte, eine warme Decke, Getranke und einen Imbiss mitbringen.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Andrea WeiBmantel

Zeitraum: 19.04.2027 - 23.04.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 8 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Bildungsurlaub: Systemische Beratung - Grundlagen
71GG30155

Die systemische Beratung ist ein vielseitig anwendbares Verfahren, das in verschiedenen Beratungs- und Arbeitsbereichen eingesetzt
werden kann. Der zentrale Gedanke ist: Probleme entstehen und bestehen nicht isoliert, sondern in Wechselwirkung mit dem sozialen
Umfeld. Ziel ist nicht nur die Problemlésung, sondern auch die Stéarkung von Ressourcen und Perspektivenvielfalt, um neue
Copingstrategien zu entwickeln.

Dieser Bildungsurlaub fihrt in kompakter Form in die Systemische Kommunikation, Denk- und Handlungsweise ein und vermittelt die
grundlegenden Kenntnisse und Féhigkeiten der systemischen Beratung in verschiedensten Arbeitskontexten. Der Bildungsurlaub soll Sie
beféhigen, die Einzigartigkeit eines jeden Klienten/Gesprachspartners zu erkennen, zu analysieren und darauf einzugehen mit der von
Ihnen neu entwickelten systemischen Kompetenz. Der systemische Ansatz ist kein methodisch-didaktisch schematisiertes Modell,
welches immer gleich anwendbar ist. Sie lernen mit den systemischen Ansétzen flexibel umzugehen, damit Sie sie auf lhren Arbeitsalltag
und die Bedurfnisse lhrer Klienten anpassen kénnen. Sie kdnnen die Fahigkeit entwickeln, eigensténdig und folgerichtig mitzudenken, sich
einzubringen und zwischen den theoretischen Unterrichtsinhalten, das Gelernte in Ubungsgruppen mit den anderen Teilnehmenden
praktisch anzuwenden.

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an alle Personen, die im beratenden, sozialen, padagogischen, psychologischen, medizinischen Bereich

tatig sind, an Fuhrungskréfte, Verantwortliche aus Personal- und Organisationsentwicklung sowie an alle, die ihre Gespréachs- und
Beratungskompetenzen erweitern, ihr eigenes Kommunikationsverhalten verstehen und sich fir schwierige Gesprachssituationen riisten
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mdchten.

In einem weiteren 5-tédgigen Aufbaukurs (auch als Bildungsurlaub konzipiert) kénnen die erworbenen Grundlagen mit komplexeren
Fragetechniken, Genogrammarbeit und Arbeit mit dem Systembrett komplettiert werden.

Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Brigitte Stapp-Bretsch

Zeitraum: 19.04.2027 - 23.04.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 15 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Bildungsurlaub: Gesund und ausgeglichen mit der Traditionellen Chinesischen Medizin und QiGong
71GG30136

In diesem Bildungsurlaub erfahren Sie Vieles rund um die Traditionelle Chinesische Medizin. Die Prinzipien dieser uralten Heilkunst wie
unter anderem das Verstandnis von Yin und Yang, Spannung und Entspannung werden in Theorie und Praxis erfahrbar.

Sie erlernen effektive Ubungen aus dem QiGong, welches auch als Meditation in Bewegung bezeichnet wird. Diese Ubungen kénnen
unmittelbar im Alltag und Beruf angewendet werden.

Den Rahmen fiir diese gesundheitsférdernde Woche bilden neben den Raumlichkeiten des Schlosses Dornberg auch die umliegenden
Wiesen und die Fasanerie.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Thomas Spies

Zeitraum: 12.04.2027 - 16.04.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 10 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Bildungsurlaub: Gesund und resilient durch Ayurvedische Erndhrung & Achtsamkeit

71GG30150

+Wer richtig isst, braucht keine Medizin — wer sich falsch ernéhrt, dem nutzt keine Medizin“ lautet ein altes Sprichwort und verdeutlicht die
Bedeutung der Ernahrung fur die Gesundheit. Die Krankheitslast ernahrungs(mit)bedingter Erkrankungen mit Auswirkungen auf das
Berufsleben ist in Deutschland sehr hoch. Die ayurvedische Ernéhrung ist ein ganzheitlicher Ansatz, der auf den Prinzipien des Ayurveda
basiert, einem alten indischen Gesundheitssystem. Ziel dieser Erndhrungsweise ist es, Kdrper, Geist und Seele in Einklang zu bringen
und das individuelle Wohlbefinden zu férdern.

Im Ayurveda wird jeder Mensch als einzigartig betrachtet, und die Ernéhrung wird entsprechend der personlichen Konstitution, den
sogenannten Doshas (Vata, Pitta, Kapha), angepasst. Die ayurvedische Ernahrung legt groBen Wert auf frische, saisonale und regionale
Lebensmittel. Im Mittelpunkt stehen vollwertige Nahrungsmittel wie Obst, Gemiise, Hilsenfriichte, Nisse und gesunde Fette. Gewiirze
spielen ebenfalls eine wichtige Rolle, da sie nicht nur den Geschmack verbessern, sondern auch die Verdauung férdern und heilende
Eigenschaften besitzen. Ein weiterer zentraler Aspekt der ayurvedischen Erndhrung ist die Achtsamkeit beim Essen. Wenn wir in einer
ruhigen Umgebung essen, uns Zeit nehmen und auf die eigenen Hunger- und Séattigungssignale horen, férdern wir nicht nur die
Verdauung, sondern auch das allgemeine Wohlbefinden. Im Bildungsurlaub wird die Theorie durch kochpraktische Einheiten mit Fokus
auf alltagstaugliche Losungen erganzt.

Die Achtsamkeitspraxis nach Jon Kabat Zinn bietet ein erprobtes Konzept bei Stressbelastung, aus diesem Bereich werden téglich
Ubungen vorgestellt und angeleitet. Sie lernen ihre typgerechte Ernahrung kennen und kénnen somit einen nachhaltigen Schritt in einen
stressreduzierteren Berufsalltag machen.

Seminarinhalt:

Basiswissen rund um das Thema ,Stress"

Stress im Berufsalltag und nachfolgende gesundheitliche Auswirkungen

Das Gesundheitskonzept des Ayurveda

Stressmanagement mit ayurvedischer Erndhrung, Gewirzen und Heilkréutern

Téglich praktische Umsetzung der ayurvedischen Ernahrung (familienvertraglich - auch mit westlichen Lebensmitteln und Gewiirzen)
Anwendung von Heilkrautern und Gewdrzen bei Stress, stressbedingten Erkrankungen und zur Férderung der Resilienz

Achtsames Essen, Atementspannung, Meditation, Body Scan, Gehmeditation nach J. Kabat Zinn

Muskelverspannungen unter Anwendung der Marma-Punkte entgegenwirken (&hnlich der Akupressur)

In dieser Woche gibt es Gerichte mit einem neuen Mend.
Sie erhalten ein umfangreiches Skript.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, warme Decke, Socken und bequeme und Kleidung.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Brigitte Stapp-Bretsch
Zeitraum: 12.04.2027 - 16.04.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr
max. 12 TN | 5x (40 UStd.) | 395,00 Euro

Seite 18 /237



i o Kreisvolkshochschule
Kursmerkliste VhS'-.,q oo

Datum: 31.03.2026

Bildungsurlaub: Naturlich schlafen — Mit der Kraft der Natur zu erholsamem Schlaf und mentaler

Gesundheit

71GG30186

Schlaf ist die Grundlage flr seelisches Gleichgewicht, Konzentration und Lebensenergie. Doch in einer Welt voller Reize, Tempo und
Belastungen geraten Korper und Geist leicht aus dem Rhythmus. Dieser Bildungsurlaub ladt dazu ein, innezuhalten, den eigenen Schlaf
zu verstehen und ,natirliche Moglichkeiten* kennenzulernen, um ihn positiv zu gestalten.

Die Teilnehmenden lernen, wie Schlaf funktioniert — und was ihn stort oder starkt. Auf Basis wissenschaftlicher Erkenntnisse iber
Schlafbiologie, Chronotypen und Tag-Nacht-Rhythmen erfahren sie, wie sie ihr individuelles Schlafverhalten positiv beeinflussen kénnen.

Der Kurs verbindet fachlichen Input mit praktischer Selbsterfahrung. Zu den angewandten Methoden gehéren:

? Sounder Sleep System™ — einfache, sanfte Bewegungsiibungen — zur Tiefenentspannung und Schlafvorbereitung
? Vagusnerv aktivieren, um Koérper und Geist beruhigen

? Resilienz- und Stressmanagement-Impulse zur Starkung der mentalen Widerstandskraft

? Achtsamkeit nach Jon Kabat-Zinn, um Stressmuster zu erkennen und loszulassen

Durch den Wechsel von Theorie, Praxis und persénlichem Erleben entsteht ein Raum, in dem Erholung, Klarheit und neue Energie
wachsen kénnen.

Ziel ist es, ein tieferes Verstandnis fiir die eigene Regeneration zu entwickeln — und Wege zu finden, wie erholsamer Schlaf und mentale
Starke dauerhaft gepflegt werden kdnnen.

Lernziele:

Schlafbiologie und Schlafrhythmen verstehen
Handlungsoptionen fiir den eigenen guten Schlaf er/lernen
Resilienz und Stresskompetenz aufbauen

Achtsamkeit und Entspannung kultivieren

Mentale Gesundheit aktiv fordern

Wir sind zu Gast in der Bildungsstétte Gartenbau, einer griinen Oase in der Gemeinde Griinberg, die uns rundum sehr gut versorgt. Ein
Spaziergang in der Fachwerkstadt Griinberg mit seinen historischen Sehenswiurdigkeiten lohnt sich.

Ausstattung: Fir die Indoor-Einheiten bringen Sie bitte bequeme Kleidung, Hausschuhe oder Socken, eine Decke und eine Matte zum
Drauflegen mit. Fir die Einheiten drau3en bendétigen Sie festes Schuhwerk und wetterangepasste Kleidung, Sitzunterlage, kleines
Handtuch, Trinkflasche, Kopfbedeckung und bei Bedarf Insektenspray und Sonnencreme.

Voraussetzungen: Bitte beachten Sie, dass der Kurs nicht fir Menschen mit eingeschrankter Mobilitét geeignet ist. Sie haben keine
naturbedingten Allergien oder Tierphobien. Sie sind bereit, auch im Regen oder auf nassen Wegen zu laufen.

Hinweis: Dieser Bildungsurlaub ersetzt keine therapeutische und/oder arztliche Behandlung. Schwerwiegende Schlafstérungen oder durch
Krankheit entstandene Schlafstérungen gehoren in arztliche Hande und sind kein Bestandteil dieses Bildungsurlaubs.

Bei diesem Bildungsurlaub gelten besondere Stornierungsbedingungen.

Eine kostenfreie Stornierung ist schriftlich ohne Angabe von Griinden bis 30 Tage vor Kursbeginn mdglich. Danach besteht kein Anspruch
auf Erstattung der Gebiihr bzw. der besonderen Kosten (Tagespauschale/Ubernachtungskosten). Dies gilt auch bei Erkrankungen und bei
Anderungen der personlichen oder beruflichen Verhéltnisse der Teilnehmenden.

Gerne kdnnen Sie eine Seminar-Rucktrittsversicherung bei dem Versicherer Ihrer Wahl abschlieRen.

Veranstaltungsort:
Bildungsstatte Gartenbau
GieRRener Stralle 47
Grunberg, 35305

https://www.bildungsstaette-gartenbau.de/

Die Buchung des Bildungsurlaubes erfolgt Giber die KVHS,
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Die Buchung der Unterkunft erfolgt direkt Gber das Seminarhaus.

pauschal 510,00 € p.P. im EZ oder 445,00 € p.P. im DZ (inkl. Fruhstlick und Tagungspauschale)

oder 217,00 € Tagungspauschale (Mittag-/Abendessen/Kaffeepausen/Tagungsgetranke) falls ohne Ubernachtung.
Kosten fiir Tagungspauschale und Unterkunft sind direkt an die Bildungsstétte zu entrichten.

Ort: Griinberg; Bildungsstatte Gartenbau; Raum

Leitung: Michaela Dalchow

Zeitraum: 12.04.2027 - 16.04.2027 | 09:30 - 16:00 Uhr

max. 10 TN | 5x (40 UStd.) | 440,00 Euro

Alpha-Integrationskurs Modul 7
71GG46705G

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.06
Leitung: Ella Schneider

Zeitraum: 12.04.2027 - 02.06.2027 | 13:00 - 17:00 Uhr
max. 16 TN | 20 (100 UStd.) | 458,00 Euro

DaF - Kompaktkurs Modul 6
71IMW40423F

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 1
Leitung: Sibel Karabay

Zeitraum: 09.04.2027 - 28.05.2027 | 13:15 - 17:15 Uhr
max. 20 TN | 20 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in GroR-Gerau
Modul 5

71GG40447E

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 001
Leitung: Nn

Zeitraum: 08.04.2027 - 09.06.2027 | 09:00 - 12:15 Uhr

max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Kurs fur gering Literalisierte
71GG404760

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.02
Leitung: Daniela Eder

Zeitraum: 08.04.2027 - 13.05.2027 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 16 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in GroR-Gerau
Modul 5

71GG40427E

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.01
Leitung: Halil Isik

Zeitraum: 07.04.2027 - 07.06.2027 | 14:00 - 17:15 Uhr

max. 16 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines priméren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
71GG40443F

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.04
Leitung: Nn
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Zeitraum: 07.04.2027 - 24.05.2027 | 09:00 - 12:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

DaF - Orientierungskurs

71GE404100

Lehrbuch: Zur Orientierung - Der Orientierungskurs
Ort: Gernsheim Gymnasium; Raum F055; Erdgeschoss
Leitung: Maria Schuster

Zeitraum: 06.04.2027 - 20.05.2027 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Bildungsurlaub: Du und die Natur: Achtsamkeit trifft Nachhaltigkeit

71GG30177

Durch Achtsamkeit und Selbsterfahrung entdecken wir unsere Verbindung zur Natur wieder neu und welche Kraft sie uns schenken kann.
Und was wir lieben, das schiitzen wir gerne. Denn die natlrlichen Ressourcen sind endlich und Nachhaltigkeit das Thema unserer Zeit.
Die Welt ist voller Gelegenheiten und wir zeigen kreative Wege auf, wie sich jeder Einzelne im beruflichen und gesellschaftlichen Leben
einbringen kann. Wir fokussieren uns dabei auf das Positive und die Mdglichkeiten.

Wir treten in Kontakt mit der Natur und lernen durch kleine Achtsamkeitsiibungen wieder den Wert der Natur zu schatzen. Wir lernen wie
wir fir uns, unsere Generation und die die nach uns kommen ein gutes, wertvolles Leben im Einklang mit der Natur schaffen kénnen.
Nachhaltigkeit darf einfach sein und Freude bereiten!

Das Besondere: Wir gehen immer wieder in Verbindung zur Natur und unserem inneren Selbst. Wir verbinden Fihlen & Denken. So
entsteht eine runde Mischung gepaart mit Kompaktwissen rund um Nachhaltigkeit, Zero Waste, Konsum, Erndhrung sowie Einblicke in
aktuelle Entwicklungen. Wir zeigen Losungsideen, praxisorientierte Methoden und Chancen fur unsere Gesellschaft und wie eine
Umsetzung in der taglichen Arbeitsroutine gelingen kann. Gewinnen Sie Zeit, Geld und sparen Sie wertvolle Ressourcen ein. Kompakt,
Ubersichtlich und verstandlich. Und Sie werden selbst aktiv: wir arbeiten viel in Gruppen- und Einzelubungen.

Mit einem Exkurs zu Resilienz & Umgang mit Krisen: wie wir in die Selbstwirksamkeit kommen und daraus Kraft schépfen

Gehen Sie in Verbindung — mit lhrem Innersten und der Natur. Und Sie werden erstaunt sein wie viel Sie bewegen kénnen. Sie gehen mit
konkreten Ideen und Inspirationen nach Hause und einem positiven Gefiihl, dass Sie etwas bewegen kdnnen.

Koch-Special in Gro3-Gerau: Workshop "Nachhaltiges Kochen"
An einem der Tage kochen wir gemeinsam ein gesundes, nachhaltiges Mittagessen (die Kosten dafiir sind im Seminarpreis enthalten).

Wir machen kleine Spaziergiange und Ubungen auf der Matte am Boden, eine entsprechende Mobilitét wird fir dieses Seminar
vorausgesetzt.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Carolin Seelgen

Zeitraum: 05.04.2027 - 09.04.2027 | 09:00 - 17:00 Uhr

max. 11 TN | 5x (40 UStd.) | 370,00 Euro

Integrationskurs mit Alphabetisierungsanteilen in Gro3-Gerau Modul 8
71GG46714H

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.05
Leitung: Ahmed Faruk Sencan

Zeitraum: 18.03.2027 - 02.06.2027 | 14:00 - 17:15 Uhr
max. 16 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines priméaren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
71GG40417I

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.04
Leitung: Rita Kovacs

Zeitraum: 17.03.2027 - 26.05.2027 | 14:00 - 17:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro
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Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines priméaren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
71MWA40421H

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 2
Leitung: Christine Teschner

Zeitraum: 16.03.2027 - 14.05.2027 | 09:00 - 13:00 Uhr
max. 20 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Yogawoche: Yoga - Einklang von Korper, Geist und Seele zur Starkung der Resilienz
71GG30162
Resilienz starken mit Yoga - Hinfihren an eine selbststédndige Praxis

Die Grundidee des Yoga ist es den Einklang von Kérper, Geist und Seele herzustellen und den Menschen so in seine nattrliche,
ganzheitliche Balance zu fuhren - ein wesentlicher Bestandteil, um die Resilienz zu stérken. Wir werden uns in dieser Woche mit den
Grundlagen des Yoga beschaftigen: Meditation, Kérpertiibungen, Atemtechniken, Entspannung und Erndhrung, um eine selbststéandige
Praxis aufzubauen, die uns helfen kann, dem Alltag mit Gelassenheit zu begegnen.

Yoga ist ein sehr altes Ubungssystem, dass sich in Indien entwickelt hat und von dort in den Westen getragen wurde. Der integrale Yoga
ist ein ganzheitliches System, dass uns hilft Kérper, Geist und Seele in Einklang, die Lebensenergie zum Flie3en zu bringen, und innere
Heilkréfte zu aktivieren. Die harmonisierende Wirkung des Yoga ist in vielen wissenschaftlichen Studien erwiesen und dokumentiert. Die
Werkzeuge die uns hier zur Verfiigung stehen sind ASANAS (Kérperibungen) - um Muskelstarke, Flexibilitdt und Koérperbewusstsein zu
entwickeln, PRANAYAMA (Atemtechniken), TIEFENENTSPANNUNG - um Stresshormone abzubauen, ERNAHRUNG (,du bist, was du
isst“) sowie MEDITATION fir geistige Kraft und Gleichgewicht. All diese Aspekte wollen wir kennenlernen, um uns in unserem
Wohlbefinden und in der Resilienz zu unterstitzen. Ziel ist es, den Teilnehmenden praxisnah Methoden zu vermitteln, mit deren Hilfe sie
bewusst ihre seelische Widerstandsféhigkeit gegeniiber Stressoren auch im Berufsalltag zu starken, um so mit den Herausforderungen im
alltdglichen Leben besser umgehen zu kénnen.

Bitte bringen Sie Verpflegung, bequeme Kleidung, warme Socken, eine Yogamatte und eine Decke mit.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Sonia Finger
Zeitraum: 15.03.2027 - 19.03.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr
max. 10 TN | 5x (40 UStd.) | 360,00 Euro

Ganztag-Schulung 5_Modul 5: Pddagogik
71GG50800E

Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria
Leitung: Silvia Parra Belmonte

Zeitraum: 15.03.2027 - 17.03.2027 | 08:30 - 16:00 Uhr
max. 14 TN | 3x (24 UStd.) | 0,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in GroR-Gerau
Orientierungskurs

71GG404160

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; Berufliche Schulen; B112, Geb&aude B
Leitung: Anka Sovic

Zeitraum: 09.03.2027 - 04.05.2027 | 18:00 - 21:15 Uhr

max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Bildungsurlaub: Aus eigener Kraft - resilient und achtsam leben. Zielgruppe 50+

Durch Starkung der eigenen Resilienz besser mit Stress umgehen und damit Krankheit und auch Burn-
out vorbeugen.

71GG30161

In Zeiten permanenter Veranderungen, einer zunehmenden Digitalisierung der Arbeitswelt und den zuséatzlichen Auswirkungen der
Pandemie auf unser soziales Leben, ist es umso wichtiger achtsam mit sich selbst umzugehen.

Oft sind wir angespannt und unkonzentriert und glauben, den téaglichen Herausforderungen nicht mehr gewachsen zu sein. Krankheit und

sogar Burnout kdnnen die Folgen sein. Damit es nicht so weit kommt, ist es hilfreich, dass wir uns unserer eigenen Ressourcen wieder
bewusstwerden, um unsere Resilienz zu verbessern.
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Dieser Kurs zeigt auf, wie wir unser ,Jmmunsystem der Psyche" durch Erlernen einfacher Strategien aktivieren und starken, und wie die
Grundlagen einer gesunden Lebensfiihrung uns dabei helfen kénnen. Durch Achtsamkeits- und Entspannungstibungen gelingt es uns,
aus dem ,Gedankenkarussel“ auszusteigen und zu mehr Gelassenheit und einer besseren Selbstfiirsorge zu finden, damit wir unseren
eigenen Bedurfnissen wieder gerechter werden.

+Wir kdnnen den Wind nicht &ndern, aber die Segel anders setzen“. Aristoteles
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Claudia Nauheimer

Zeitraum: 08.03.2027 - 12.03.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 12 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs Online-Kurs
Orientierungskurs

71VK404190

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; BZ WW, Online Cloud

Leitung: Alexandra Horn

Zeitraum: 04.03.2027 - 14.05.2027 | 09:00 - 12:15 Uhr
max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Alpha-Integrationskurs Modul 7
71GG46717G

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.06
Leitung: Ella Schneider

Zeitraum: 25.02.2027 - 23.04.2027 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 16 TN | 20 (100 UStd.) | 458,00 Euro

DaF - Kompaktkurs Modul 5
71KE40401E

Ort: Kelsterbach; Fritz-Treutel-Haus; Feuerreiter-Zimmer
Leitung: Slawomir Wolski

Zeitraum: 24.02.2027 - 26.04.2027 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 18 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Bildungsurlaub: Stresspravention durch Yin/Faszien Yoga & achtsames Wandern zur Gesunderhaltung
in Beruf und Alltag

71GG30179

Voll, laut und schnell — die Herausforderungen des beruflichen Alltags sind vielféltig. Um mit diesen Anforderungen auch langfristig einen
gesunden Umgang zu finden ist es wichtig, dass wir rechtzeitig MaRnahmen ergreifen — gelebte Stress- und Burnout-Préavention.

Dieser Bildungsurlaub setzt den Fokus auf achtsame, bewusste Bewegung mit viel Ruhe und Entspannung. Wir praktizieren verschiedene
Elemente von Yoga mit dem Schwerpunkt Faszien und lernen diese préaventiv in den eigenen Alltag zu integrieren. Er ist fur Yoga
Anfanger innen wie Erfahrene gleichermaRen geeignet. In diesem Bildungsurlaub verbinden wir das bewusste Erleben der Natur durch
kleinere Achtsamkeitsspaziergdnge sowie Atemiibungen, mit der Praxis des Yin und Faszien Yoga. Mit Faszien Yoga wird der Kérper
weicher und geschmeidiger. Im ruhigen Yin Yoga erfahrt der Geist bewussten Fokus und meditative Stille durch das lange Halten der
Asanas (Korperstellungen).

Die Natur als Erfahrungsraum schenkt uns ihre Energien und gibt uns die Moglichkeit neue Sichtweisen zu entdecken. Umgeben von
einer nattrlichen Umgebung kann es uns gelingen unsere beruflichen wie privaten Themen und Stressoren aus einer neuen Perspektive
zu betrachten — und Impulse fir einen Umgang mit ihnen zu erhalten. Die Yogapraxis schenkt uns wunderbare Moglichkeiten mentalen
wie korperlichen Stress abzubauen und wieder in unsere Kraft zu kommen. Insbesondere eine ruhige, achtsame Yoga Praxis stellt einen
guten Ausgleich zum hektischen Alltag dar und gibt uns die Moglichkeit wieder bei uns selbst zu sein und neue Kraft zu schépfen.

Die Teilnehmenden stéarken ihre Resilienzfaktoren und Stressresistenz. Sie gehen mit mehr Kraft und Energie zurtick in ihren beruflichen
Alltag.

Kdrperliche Voraussetzungen: Dieser Bildungsurlaub ist fur jedes Alter und alle, die Freude an der Bewegung haben. Sie sollten
grundsatzlich korperlich fit sein und sich regelmaRig bewegen. Wir praktizieren taglich 2x Yoga und machen eine ca. 5km leichte
Wanderung/Spaziergang. Der Bildungsurlaub ist auch fur Yoga Einsteiger und 60+ mit einem entsprechenden Fitnesslevel.
Seminarbeginn am Montag ist 10:00 Uhr. Die Seminarrahmenzeiten sind 9:00 bis 18:00 Uhr, am Freitag ca. 16 Uhr. Es finden auch
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Einheiten in den Abendstunden statt.
Der Bildungsurlaub findet im

Hotel Zentlinde
Huttenthaler Stra3e 37
64756 Mossautal / Glttersbach

Tel: 06062 26010
info@zentlinde.de
www.zentlinde.de
statt.

Eingebettet in die sanfte Hugellandschaft des Odenwaldes liegt der idyllische und ruhig gelegene Ort Gittersbach. Inmitten der vielen
Walder und weiten Wiesen finden Sie das Hotel "Zentlinde".

Bitte beachten Sie, dass die Teilnahme am Bildungsurlaub nur zusammen mit der Hotelbuchung (4 Nachte) méglich ist. Eine Anreise am
Sonntag ist auch mdglich.

Der Bildungsurlaub findet mit Ubernachtung (EZ oder DZ) mit Vollpension statt.
* Frihstiick vom Bufett

* Mittagessen Suppe mit Baguette

* 2-Gang-Mentu am Abend (2 Hauptgerichte zur Wahl +Dessert)

* Entspannen in der Bade- und Saunalandschaft (ausgenommen montags)

* Trainieren im Fitnessbereich

* Wasser im Yogaraum

Die Buchung des Bildungsurlaubes erfolgt Gber die KVHS, die Buchung der Unterkunft erfolgt direkt Gber das Seminarhaus. Bei der
Buchung nennen Sie bitte den Bildungsurlaub.

Bei diesem Bildungsurlaub gelten besondere Stornierungsbedingungen.

Eine kostenfreie Stornierung ist schriftlich ohne Angabe von Griinden bis 4 Wochen vor Kursbeginn méglich. Danach besteht kein
Anspruch auf Erstattung der Gebiihr bzw. der besonderen Kosten (Tagespauschale/Ubernachtungskosten). Dies gilt auch bei
Erkrankungen und bei Anderungen der persénlichen oder beruflichen Verhéltnisse der Teilnehmenden.

Gerne kdnnen Sie eine Seminar-Rucktrittsversicherung bei dem Versicherer Ihrer Wahl abschlieRen.
Ort: Mossautal / Guttersbach; Hotel Zentlinde; Schulungsraum

Leitung: Carolin Seelgen
Zeitraum: 22.02.2027 - 26.02.2027 | 10:00 - 18:00 Uhr
max. 15 TN | 5x (40 UStd.) | 379,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Grof3-Gerau
Modul 6

71GG40408F

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: GroR3-Gerau; Berufliche Schulen; B114; Gebaude B
Leitung: Halil Isik

Zeitraum: 22.02.2027 - 19.04.2027 | 18:00 - 21:15 Uhr

max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Kurs flr gering Literalisierte
71GG40476l

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.02
Leitung: Elena Rath

Zeitraum: 18.02.2027 - 06.04.2027 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 16 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Orientierungskurs in Morfelden
71MW404160

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Raum 3
Leitung: Dieter Osmers
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Zeitraum: 15.02.2027 - 26.04.2027 | 13:00 - 16:15 Uhr
max. 20 TN | 25 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Ganztag-Schulung 5_Modul 4: BEP / Padagogik
71GG50800D

Einfhrung in den BEP

Umgang mit herausforderndem Verhalten |

Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria
Leitung: Stefanie Salomon

Zeitraum: 11.02.2027 - 12.02.2027 | 08:30 - 16:00 Uhr
max. 14 TN | 2x (16 UStd.) | 0,00 Euro

Alpha-Integrationskurs Modul 6
71GG46705F

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.06
Leitung: Ella Schneider

Zeitraum: 10.02.2027 - 08.04.2027 | 13:00 - 17:00 Uhr
max. 16 TN | 20 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs Online-Kurs

Modul 5
71VK40416E

Ort: GroRR-Gerau; BZ WW, Online Cloud

Leitung: Urs Jonathan Hilger

Zeitraum: 10.02.2027 - 21.04.2027 | 09:00 - 12:15 Uhr
max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines primaren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
71GG40443E

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.04
Leitung: Nn

Zeitraum: 09.02.2027 - 06.04.2027 | 09:00 - 12:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

DaF - Kompaktkurs Modul 5
71MWA40423E

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 1
Leitung: Sibel Karabay

Zeitraum: 09.02.2027 - 08.04.2027 | 13:15 - 17:15 Uhr
max. 20 TN | 20 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Orientierungskurs
71RA404130

Ort: Raunheim; Stadtzentrum; Raum 603 (1. OG)
Leitung: Senem Karakaya M.A.

Zeitraum: 09.02.2027 - 20.04.2027 | 08:30 - 11:45 Uhr
max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs Modul 5
71GE40410F

Lehrbuch: Schritte plus Neu
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Ort: Gernsheim Gymnasium; Raum F055; Erdgeschoss
Leitung: Maria Schuster

Zeitraum: 08.02.2027 - 05.04.2027 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Bildungsurlaub: Systemische Beratung - Aufbau

71GG30157

Die systemische Beratung ist ein vielseitig anwendbares Verfahren, das in verschiedenen Beratungs- und Arbeitsbereichen eingesetzt
werden kann. Der zentrale Gedanke ist: Probleme entstehen und bestehen nicht isoliert, sondern in Wechselwirkung mit dem sozialen
Umfeld. Ziel ist nicht nur die Problemlésung, sondern auch die Starkung von Ressourcen und Perspektivenvielfalt, um neue
Copingstrategien zu entwickeln

Dieser Bildungsurlaub fihrt in diesem Aufbaukurs in kompakter Form ein, in:

-weitere, komplexere systemische Fragetechniken
-Arbeiten mit dem Systembrett
-Genogrammarbeit

Zum Einuben der vermittelten Techniken wird die Kleingruppenarbeit, das Rollenspiel und das praktische Arbeiten mit dem Systembrett
und des Genogramms anhand von Fallbeispielen eingesetzt. Die Bereitschaft zur Selbstreflexion wird vorausgesetzt.

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an alle Personen, die im beratenden, sozialen, padagogischen, psychologischen, medizinischen Bereich
tatig sind, an FUhrungskrafte, Verantwortliche aus Personal- und Organisationsentwicklung sowie an alle, die ihre Gesprachs- und
Beratungskompetenzen professionalisieren, ihr eigenes Kommunikationsverhalten tiefer verstehen und sich fur schwierige
Gesprachssituationen riisten méchten.

Die Teilnahme am Aufbauseminar setzt den Besuch des Grundlagenseminars bzw. den Nachweis grundlegenden Kenntnissen und erster
Praxiserfahrung mit dem systemischen Ansatz voraus.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Brigitte Stapp-Bretsch

Zeitraum: 01.02.2027 - 05.02.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 15 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Kurs nur fir Teilnehmende ohne Merkmale eines primaren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
71MW40421G

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 2
Leitung: Christine Teschner

Zeitraum: 29.01.2027 - 15.03.2027 | 09:00 - 13:00 Uhr
max. 20 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Grof3-Gerau
Modul 4

71GG40447D

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 001
Leitung: Nn

Zeitraum: 27.01.2027 - 07.04.2027 | 09:00 - 12:15 Uhr

max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in GroR-Gerau
Modul 4

71GG40427D

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.01
Leitung: Katja Otto

Zeitraum: 26.01.2027 - 06.04.2027 | 14:00 - 17:15 Uhr

max. 16 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro
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DaF - Orientierungskurs

71R1404170

Lehrwerk: Zur Orientierung

Ort: Goddelau; Martin-Nieméller-Schule; Raum 85 - Aufgang 10
Leitung: Sabine Schweigmann

Zeitraum: 26.01.2027 - 09.03.2027 | 18:00 - 21:15 Uhr

max. 21 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in GroR-Gerau
Modul 6

71GG40416F

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; Berufliche Schulen; B112, Geb&aude B
Leitung: Anka Sovic

Zeitraum: 25.01.2027 - 08.03.2027 | 18:00 - 21:15 Uhr

max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs mit Alphabetisierungsanteilen in Gro3-Gerau Modul 7
62GG46714G

Ort: GroR3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.05
Leitung: Ahmed Faruk Sencan

Zeitraum: 20.01.2027 - 17.03.2027 | 14:00 - 17:15 Uhr
max. 16 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in GroR-Gerau
Orientierungskurs

71GG404060

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.03
Leitung: Ertan Erol

Zeitraum: 19.01.2027 - 03.03.2027 | 08:30 - 12:30 Uhr

max. 20 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs mit Alphabetisierungsanteilen in Grof3-Gerau Modul 9
71GG46713

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.07
Leitung: Misa Heil

Zeitraum: 18.01.2027 - 02.03.2027 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 16 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines primaren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
71GG40417H

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.04
Leitung: Rita Kovacs

Zeitraum: 15.01.2027 - 12.03.2027 | 14:00 - 17:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Kurs fur gering Literalisierte
62GG40476H

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.02

Leitung: Daniela Eder
Zeitraum: 14.01.2027 - 16.02.2027 | 08:30 - 12:30 Uhr
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max. 16 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Orientierungskurs Abendkurs in Mdrfelden
71MW404200

Lehrbuch: Zur Orientierung - Der Orientierungskurs

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Raum 3

Leitung: Hasan Aka

Zeitraum: 13.01.2027 - 24.02.2027 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Bildungsurlaub: Gesund und leistungsstark im beruflichen Alltag mit Qigong

Bildungsurlaub: Gesund und leistungsstark im beruflichen Alltag mit Qigong -Der Einfluss der
Arbeitswelt auf die Gesundheit

71GG30148

Gesund und leistungsstark im beruflichen Alltag mit Qigong - Der Einfluss der Arbeitswelt auf die Gesundheit

Das Berufsleben stellt oft grolRe Anforderungen an uns. Flexibilitat, Leistungsdruck und Stress gehdren heute zum beruflichen Alltag.
Darunter leidet jedoch oftmals die Gesundheit, und zwar nicht nur die kdrperliche, sondern auch die geistige und seelische Gesundheit.

Qigong, welches auch als Meditation in Bewegung bezeichnet wird, bietet dem Menschen eine Vielzahl an Techniken, um die korperliche,
geistige und seelische Gesundheit zu erhalten oder wiederherzustellen. Die Grundlage bildet hier u.a. das Verstandnis von Yin und Yang,
Spannung und Entspannung. An finf Tagen lernen Sie als Teilnehmer*in Ubungen kennen, die Kérper, Geist und Seele miteinander in
Einklang bringen. Dazu gehoren auch tiefgehende Kenntnisse dartiber, wie die drei Komponenten zusammenwirken und einander
beeinflussen.

Korperiibungen, Atemgymnastik und die geistig-emotionale Haltung bilden die Schwerpunkte sowie das Thema Ernahrung. Durch Qigong
bleiben Sie gesund und leistungsstark. Ihre Widerstandsfahigkeit gegentber auReren Einflissen nimmt zu und die Klarheit Giber Ursache
und Wirkung von Emotionen fuhrt zu innerer Ausgeglichenheit.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke und Schreibmaterial
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Emanuel Leyer

Zeitraum: 04.01.2027 - 08.01.2027 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 12 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

DaF - Kompaktkurs Modul 4
62KE40401D

Ort: Kelsterbach; Fritz-Treutel-Haus; Feuerreiter-Zimmer
Leitung: Slawomir Wolski

Zeitraum: 21.12.2026 - 23.02.2027 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 18 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Alpha-Integrationskurs Modul 6
62GG46717F

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.06
Leitung: Ella Schneider

Zeitraum: 18.12.2026 - 24.02.2027 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 16 TN | 20 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Grof3-Gerau
Modul 5

62GG40408E

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; Berufliche Schulen; B114; Geb&aude B
Leitung: Alina Bonsen
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Zeitraum: 17.12.2026 - 18.02.2027 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs Online-Kurs
Modul 6

62VK40419F

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: GroRR-Gerau; BZ WW, Online Cloud

Leitung: Alexandra Horn

Zeitraum: 16.12.2026 - 03.03.2027 | 09:00 - 12:15 Uhr
max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Bildungsurlaub: Systemische Beratung - Grundlagen

62GG30158

Die systemische Beratung ist ein vielseitig anwendbares Verfahren, das in verschiedenen Beratungs- und Arbeitsbereichen eingesetzt
werden kann. Der zentrale Gedanke ist: Probleme entstehen und bestehen nicht isoliert, sondern in Wechselwirkung mit dem sozialen
Umfeld. Ziel ist nicht nur die Problemlésung, sondern auch die Starkung von Ressourcen und Perspektivenvielfalt, um neue
Copingstrategien zu entwickeln.

Dieser Bildungsurlaub fihrt in kompakter Form in die Systemische Kommunikation, Denk- und Handlungsweise ein und vermittelt die
grundlegenden Kenntnisse und Fahigkeiten der systemischen Beratung in verschiedensten Arbeitskontexten. Der Bildungsurlaub soll Sie
befahigen, die Einzigartigkeit eines jeden Klienten/Gesprachspartners zu erkennen, zu analysieren und darauf einzugehen mit der von
Ihnen neu entwickelten systemischen Kompetenz. Der systemische Ansatz ist kein methodisch-didaktisch schematisiertes Modell,
welches immer gleich anwendbar ist. Sie lernen mit den systemischen Ansétzen flexibel umzugehen, damit Sie sie auf Ihren Arbeitsalltag
und die Bedurfnisse Ihrer Klienten anpassen kdnnen. Sie kénnen die Fahigkeit entwickeln, eigenstandig und folgerichtig mitzudenken, sich
einzubringen und zwischen den theoretischen Unterrichtsinhalten, das Gelernte in Ubungsgruppen mit den anderen Teilnehmenden
praktisch anzuwenden.

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an alle Personen, die im beratenden, sozialen, padagogischen, psychologischen, medizinischen Bereich
tatig sind, an FUhrungskréfte, Verantwortliche aus Personal- und Organisationsentwicklung sowie an alle, die ihre Gesprachs- und
Beratungskompetenzen erweitern, ihr eigenes Kommunikationsverhalten verstehen und sich fiir schwierige Gesprachssituationen rusten
mdochten.

In einem weiteren 5-tégigen Aufbaukurs (auch als Bildungsurlaub konzipiert) kbnnen die erworbenen Grundlagen mit komplexeren
Fragetechniken, Genogrammarbeit und Arbeit mit dem Systembrett komplettiert werden.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Brigitte Stapp-Bretsch

Zeitraum: 14.12.2026 - 18.12.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 15 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Integrationskurs Abendkurs in Morfelden
Orientierungskurs

62MW404020

Lehrbuch: Mein Leben in Deutschland

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 1
Leitung: Ozlem Giilsen

Zeitraum: 08.12.2026 - 23.02.2027 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Bildungsurlaub: Vom Reagieren zum Regulieren — Qigong und Nervensystem im Beruf

62GG30140

Der berufliche Alltag verlangt permanente Anpassungsfahigkeit. Zeitdruck, hohe Verantwortung und emotionale Anforderungen aktivieren
unser Nervensystem oft dauerhaft. Anhaltender Stress wirkt sich nicht nur auf Konzentration und Leistungsfahigkeit aus, sondern auch auf
Schlaf, Immunsystem, Stimmung und kérperliches Wohlbefinden.

In diesem flinftagigen Bildungsurlaub lernen Sie, Ihr autonomes Nervensystem besser zu verstehen und gezielt zu regulieren. Sie
erfahren, wie Stressreaktionen im Kdrper entstehen, welche Rolle Sympathikus und Parasympathikus spielen und warum reine
+Willenskraft* selten ausreicht, um zur Ruhe zu kommen.

Qigong — als achtsame Bewegungsschulung — verbindet sanfte Kérperiibungen, bewusste Atmung und innere Ausrichtung. Die

Teilnehmenden erlernen praxisnahe Ubungssequenzen zur Stressreduktion, Stabilisierung und Regeneration. Erganzend werden
alltagstaugliche Methoden zur Selbstregulation vermittelt, die sich direkt in den Berufsalltag integrieren lassen.
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Schwerpunkte sind:

Versténdnis des autonomen Nervensystems und seiner Stressmechanismen
Koérperorientierte Selbstregulation durch Qigong

Atemtechniken zur Aktivierung des Parasympathikus

Wahrnehmung von Spannungs- und Erholungszustanden

Entwicklung individueller Regenerationsroutinen

Ziel ist es, von automatischem Reagieren zu bewusster Selbstregulation zu gelangen — fir mehr innere Stabilitat, Klarheit und nachhaltige
Leistungsféhigkeit im Berufsalltag.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke und Schreibmaterial.

Kursleiterin:

"Martina Borchert ist Qigong-Lehrerin sowie psychologische und systemische Begleiterin mit einem traumaseniblen Ansatz. Sie unterstitzt
Menschen dabei, ihre Selbstregulation und innere Stabilitat zu stérken. Im Mittelpunkt ihrer Arbeit steht die Verbindung von Korperarbeit,
Nervensystemwissen und alltagstauglichen Methoden zur Stressbewaltigung. Sie verbindet klassische Qigong Praxis mit modernen
Erkenntnissen Uber das autonome Nervensystem sowie mit Impulsen aus dem systemischen und traumasensiblen Coaching. Dabei geht
es nicht nur um Entspannung sondern um ein tieferes Versténdnis der eigenen Stressreaktionen und um konkrete Wege, wieder in
Balance zu kommen. In ihren Kursen vermittelt sie praxisnahes Wissen und leicht umsetzbare Ubungen, die Teilnehmende direkt in ihren
Berufs- und Lebensalltag integrieren kénnen."

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Martina Borchert

Zeitraum: 07.12.2026 - 11.12.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 10 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines priméaren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
62GG40443D

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.04
Leitung: Nn

Zeitraum: 07.12.2026 - 08.02.2027 | 09:00 - 12:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Canva-Workshop: Grundkurs
62GG50206

Canva ist ein vielseitiges Design-Tool, das fiir Prasentationen, Social-Media-Grafiken, Flyer und viele weitere Designs genutzt werden
kann. Doch der Einstieg kann herausfordernd sein. Welche Funktionen sind wichtig? Wie lassen sich Designs professionell gestalten?
Und welche Mdglichkeiten bieten Kl-gestiitzte Features? Dieser Workshop bietet eine strukturierte Einfiihrung in Canva und vermittelt
praxisnah die wichtigsten Grundlagen. Schritt fir Schritt werden zentrale Funktionen erklart. Dozenten- und Kursvorstellung:
https://lyoutu.be/LalDpNJOhzk

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Robin Weniger
Zeitraum: 07.12.2026 - 07.12.2026 | 17:30 - 20:30 Uhr
max. 10 TN | 1x (4 UStd.) | 39,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs Online-Kurs
Orientierungskurs

62VK404130

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: GroRR-Gerau; BZ WW, Online Cloud

Leitung: Eliso Tepnadze

Zeitraum: 07.12.2026 - 22.02.2027 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs Modul 5
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62GE40410E

Lehrbuch: Schritte plus Neu

Ort: Gernsheim Gymnasium; Raum F055; Erdgeschoss
Leitung: Maria Schuster

Zeitraum: 03.12.2026 - 04.02.2027 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Alpha-Integrationskurs Modul 5
62GG46705E

Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.06
Leitung: Ella Schneider

Zeitraum: 03.12.2026 - 08.02.2027 | 13:00 - 17:00 Uhr
max. 16 TN | 20 (100 UStd.) | 458,00 Euro

DaF - Kompaktkurs Modul 4
62MW40423D

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 1
Leitung: Sibel Karabay

Zeitraum: 03.12.2026 - 05.02.2027 | 13:15 - 17:15 Uhr
max. 20 TN | 20 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines priméren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
62GG404100

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.01
Leitung: Halil Isik

Zeitraum: 01.12.2026 - 03.02.2027 | 13:00 - 17:00 Uhr
max. 20 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Vietnamesische Herbstkiiche: gemeinsam essen und geniel3en

62GG30748

In Vietham gehort das gemeinsame Abendessen mit Familie und Freunden zu den wichtigsten Ritualen des Tages - besonders in der
kiihleren Jahreszeit.

Bei Gesprachen erkundigt man sich nicht nur nach dem Wohlergehen, sondern auch danach, ob jemand bereits gegessen hat. Essen
steht fur Fursorge, Nahe und Gemeinschaft.

In diesem Kurs lernen Sie die vietnamesische Kultur und Essgewohnheiten kennen und entdecken klassische, traditionell-herbstliche
Gerichte, die warmen und sattigen. Gemeinsam kochen wir folgende Speisen:

Th?t kho tr?ng ("Karamelisierter/geschmorter" Schweinebauch und Ei)

H? xao gia (gebratener asiatischer Schnittlauch mit Sojasprossen)

Rau xao (gebratenes saisonales asiatisches Gemise, entweder Wasserspinat oder Chayote, Schwammkurbis, Wintermelone,
Bittermelone etc. nach Verfuigbarkeit)

?Canh bi ?? n?u tdm (Kurbissuppe mit Garnelen)

Dessert: Che chu?i (Puddingahnliches Kokosnussmilchdessert mit Banane)

Diese Gerichte sind besonders beliebt in der kithleren Jahreszeit und spiegeln die herzliche, bodensténdige vietnamesische Kiiche wider.
Die Lebensmittelgebiihren in Hohe von ca. 14,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Anita Nguyen

Zeitraum: 28.11.2026 - 28.11.2026 | 10:00 - 14:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (5.33 UStd.) | 44,77 Euro

Finanzbuchhaltung in SAP® S/4HANA- Online Angebot
62GG50200

Meldefrist ist 7 Werktage vor Kursstart
Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht ermaRigbar sind.
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Zielgruppe:

Anwender:innen im Bereich Finanzbuchhaltung

Voraussetzungen:

? Empfohlenes Wissen: Grundkenntnisse in der Handhabung des SAP-Systems

? Erforderliches Wissen:

o sehr gute PC-Kenntnisse

o Buchfiihrungskenntnisse

Beschreibung und Ziele:

Das Live-Online-Seminar vermittelt die grundlegenden Prozessschritte der Kreditoren- und
Debitorenbuchhaltung in SAP® S/4HANA. Im Fokus des Kurses stehen die praktischen
Anforderungen des Fachpersonals in der Kreditoren- und Debitorenbuchhaltung.
Wahrend des Seminars besteht die Moglichkeit, auf der Original SAP-Cloud und auf einem
SAP-Schulungssystem mitzuarbeiten und das neu erlernte Wissen direkt anzuwenden.
Inhalte:

? An- und Abmelden in der SAP-Cloud

? Pflegen von Kreditoren- / Debitorenstammséatzen

? Buchungen in Kreditoren- / Debitorenbuchhaltung

? Durchfiihren eines Zahllaufs / Mahnlaufs

? Integration zwischen Debitorenbuchhaltung und Kundenauftragsbearbeitung

? Integration zwischen Kreditorenbuchhaltung und Beschaffung

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Online Raum FB 5

Leitung: alfatraining Bildungszentrum GmbH

Zeitraum: 27.11.2026 - 28.11.2026 | 13:00 - 18:00 Uhr

max. 10 TN | 2x (14 UStd.) | 359,00 Euro

Integrationskurs Modul 6 in Mérfelden
62MW40416F

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Raum 3

Leitung: Dieter Osmers

Zeitraum: 26.11.2026 - 11.02.2027 | 13:00 - 16:15 Uhr
max. 20 TN | 25 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Bildungsurlaub: Gesund und leistungsstark im beruflichen Alltag mit Qigong

Bildungsurlaub: Gesund und leistungsstark im beruflichen Alltag mit Qigong -Der Einfluss der
Arbeitswelt auf die Gesundheit

62GG30149

Gesund und leistungsstark im beruflichen Alltag mit Qigong - Der Einfluss der Arbeitswelt auf die Gesundheit

Das Berufsleben stellt oft groBe Anforderungen an uns. Flexibilitat, Leistungsdruck und Stress gehéren heute zum beruflichen Alltag.
Darunter leidet jedoch oftmals die Gesundheit, und zwar nicht nur die kdrperliche, sondern auch die geistige und seelische Gesundheit.

Qigong, welches auch als Meditation in Bewegung bezeichnet wird, bietet dem Menschen eine Vielzahl an Techniken, um die kdrperliche,
geistige und seelische Gesundheit zu erhalten oder wiederherzustellen. Die Grundlage bildet hier u.a. das Verstandnis von Yin und Yang,
Spannung und Entspannung. An fiinf Tagen lernen Sie als Teilnehmer*in Ubungen kennen, die Koérper, Geist und Seele miteinander in
Einklang bringen. Dazu gehdéren auch tiefgehende Kenntnisse dariiber, wie die drei Komponenten zusammenwirken und einander
beeinflussen.

Kdrperiibungen, Atemgymnastik und die geistig-emotionale Haltung bilden die Schwerpunkte sowie das Thema Ernahrung. Durch Qigong
bleiben Sie gesund und leistungsstark. Ihre Widerstandsfahigkeit gegentber duReren Einflissen nimmt zu und die Klarheit Gber Ursache
und Wirkung von Emotionen fiihrt zu innerer Ausgeglichenheit.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke und Schreibmaterial
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Emanuel Leyer

Zeitraum: 23.11.2026 - 27.11.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 12 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Bildungsurlaub: 3D-Druck und 3D-Design
62GG50311
Bitte beachten Sie, dass die Gebuihren nicht ermafigbar sind.
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Entdecken Sie die Welt der digitalen Fertigung und Kreativitat mit unserem Bildungsurlaub!

Tauchen Sie ein in die faszinierende Welt des 3D-Drucks und des 3D-Designs, wahrend Sie die Grundlagen beider Technologien
kennenlernen. Von der Erstellung eigener 3D-Modelle mit Autodesk Fusion 360 bis hin zur praktischen Umsetzung am 3D-Drucker -
dieser Bildungsurlaub bietet Ihnen ein umfassendes Eintauchen in die Welt der dreidimensionalen Gestaltung.

Erfahren Sie, wie Sie lhre kreativen Ideen zum Leben erwecken kénnen, sei es durch das Erstellen beeindruckender Objekte mittels 3D-
Design oder das direkte Umsetzen in physische Objekte mittels 3D-Druck. Sie werden Schritt fiir Schritt durch praktische Ubungen gefiihrt
und lernen, wie Sie lhre Vorstellungen in die Realitat umsetzen kdnnen.

Egal, ob Sie bereits Erfahrung im Bereich des 3D-Drucks oder des 3D-Designs haben oder ob Sie einfach nur Ihre kreative Ader
entdecken mdchten - dieser Bildungsurlaub bietet Ihnen die perfekte Gelegenheit, Ihre Fahigkeiten zu erweitern und neue Wege der
Gestaltung zu erkunden.

Erleben Sie die spannende Verbindung zwischen 3D-Druck und 3D-Design in unserem Bildungsurlaub!

Die Inhalte des Kurses sind darauf ausgerichtet, dass sie spater im privaten Kontext genutzt werden kdnnen. Der Kurs beinhaltet
praktische Anleitungen und Tipps, um das Gelernte in die Praxis umzusetzen.

Voraussetzung: Grundkenntnisse in Computerbedienung
Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 003

Leitung: Volker Mallmann
Zeitraum: 23.11.2026 - 27.11.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr
max. 8 TN | 5x (40 UStd.) | 350,00 Euro

Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines priméaren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
62MW40421F

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 2
Leitung: Christine Teschner

Zeitraum: 23.11.2026 - 26.01.2027 | 09:00 - 13:00 Uhr
max. 20 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

DaF-Kompaktkurs Modul 6

62R140417F

Lehrwerk: Schritte Plus Neu

Ort: Goddelau; Martin-Nieméller-Schule; Raum 85 - Aufgang 10
Leitung: Sabine Schweigmann

Zeitraum: 23.11.2026 - 25.01.2027 | 18:00 - 21:15 Uhr

max. 21 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs Online-Kurs

Modul 4
62VK40416D

Ort: GroRR-Gerau; BZ WW, Online Cloud

Leitung: Urs Jonathan Hilger

Zeitraum: 20.11.2026 - 05.02.2027 | 09:00 - 12:15 Uhr
max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Grof3-Gerau
Modul 5

62GG40416E

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; Berufliche Schulen; B112, Geb&aude B
Leitung: Anka Sovic

Zeitraum: 19.11.2026 - 21.01.2027 | 18:00 - 21:15 Uhr

max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro
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Integrationskurs Modul 6
62RA40413F

Ort: Raunheim; Stadtzentrum; Raum 603 (1. OG)
Leitung: Senem Karakaya M.A.

Zeitraum: 19.11.2026 - 04.02.2027 | 08:30 - 11:45 Uhr
max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Kurs flr gering Literalisierte
62GG40476G

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.02
Leitung: Elena Rath

Zeitraum: 17.11.2026 - 21.12.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 16 TN | 20x (115 UStd.) | 458,00 Euro

Training fur Stimme und Kodrpersprache flur Fortgeschrittene - Modul 2
62GG20202
Der Kurs richtet sich an Teilnehmende, die bereits Modul 1 fiir Anfanger*innen besucht haben.

Basierend auf den Grundlagen der erlernten Techniken wird ein Schwerpunkt auf die Psychologie des Sprechens gelegt, um mittels der
Stimme Gefiihle und Bediirfnisse auszudriicken. Rhetorische Ubungen kommen dabei ebenso zum Einsatz wie Rollenspiele.

Uber den Dozenten:

Marc Rybicki

ist ausgyebildeter Horbuch- und Werbesprecher. Neben seiner Tatigkeit als Journalist und Autor moderierte er mehrere Jahre die Morning-
Show in einem privaten Rundfunk-Sender. Bei Lesungen aus seinen Romanen sammelte er reichlich Biihnenerfahrung. Zuvor trainierte
Rybicki als Pressesprecher des Basketballclubs "Fraport Skyliners" die Spieler im Umgang mit den Medien.

Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004

Leitung: Marc Rybicki

Zeitraum: 16.11.2026 - 07.12.2026 | 19:00 - 20:30 Uhr

max. 8 TN | 4x (8 UStd.) | 43,20 Euro

Bildungsurlaub - Teilzeit: Fit in MS Word & Excel fur Frauen — Effizient arbeiten mit Dokumenten und

Tabellen
62GG50103
Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméaRigbar sind.

Mdochten Sie lhre Fahigkeiten in Microsoft Word und Excel verbessern und lernen, wie Sie Dokumente und Tabellen professionell erstellen
und verwalten? Unser einwdchiger Kurs bietet lhnen eine praxisnahe Einfiihrung in die wichtigsten Funktionen dieser Programme, um
Ihren Arbeitsalltag effizienter zu gestalten.

Inhalte im Uberblick:

Microsoft Word:

Grundlagen der Textverarbeitung

Formatierung, Gestaltung und Bearbeitung von Dokumenten

Arbeiten mit Listen, Tabellen, Kopf- und Ful3zeilen

Einfache Automatisierungen wie Serienbriefe

Microsoft Excel:

Erstellen und Gestalten von Tabellen

Nutzung grundlegender Funktionen (SUMME, MITTELWERT, MIN, MAX)
Einfache Diagramme erstellen

Daten sortieren und filtern fiir eine bessere Ubersicht

aulRerdem

Einsatzmd&glichkeiten von Kl als intelligente Unterstiitzung sowie
effiziente Ordnerorganisation.

Zielgruppe:

Frauen, die ihre Word- und Excel-Kenntnisse auffrischen oder erweitern méchten — auch fur Einsteigerinnen oder Wiedereinsteigerinnen.
Sprachkenntnisse auf dem Niveau B2 sowie EDV-Grundlagenkenntnisse werden vorausgesetzt.

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 003

Leitung: Katja Schneider
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Zeitraum: 16.11.2026 - 20.11.2026 | 08:30 - 12:45 Uhr
max. 8 TN | 5x (25 UStd.) | 230,00 Euro

Gehdlzschnittkurs: Fir die pflanzliche Bestform — Gartengehdlzschnitt mal erstaunlich einfach
62GG11055

Haben Sie schon gewusst, dass die Ergebnisse der tiberall zu besichtigenden Gehdlzschnitte von Fachleuten spéttisch als
"Hausmeisterschnitt" bezeichnet werden?

- Sie aber wollen es besser machen? Mdochten ein bisschen mehr?

Dann fuhrt Sie der Kursleiter als Baumschulgértner und Landschaftsarchitekt zu erstaunlich einfachen und uberraschenden Erkenntnissen
zum Schnitt von Obstbaum, Zierstrauch, Rose & Co.

In kleiner Gruppe und mit viel Zeit fir Fragen lernen Sie Theorie (Freitag) und Praxis (Samstag).

Das Kursangebot beinhaltet ein etwa 40-seitiges Begleitbuch. Die Kosten hierfiir in Héhe von 10 EUR sind beim Kursleiter zu zahlen.
Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Christof Sandt
Zeitraum: 13.11.2026 - 13.11.2026 | 19:00 - 14:00 Uhr
max. 15 TN | 2x (0 UStd.) | 44,15 Euro

Einkauf in SAP® S/4HANA- Online Angebot

62GG50201

Meldefrist ist 7 Werktage vor Kursstart

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.

Zielgruppe:

Anwender:innen im Bereich Einkauf und Materialdisposition

Voraussetzungen:

? Empfohlenes Wissen: Grundkenntnisse in der Handhabung des SAP-Systems

? Erforderliches Wissen:

o sehr gute PC-Kenntnisse

0 betriebswirtschaftliches Wissen zu Einkaufsprozessen

Beschreibung und Ziele:

Das Live-Online-Seminar vermittelt praxisnah den Umgang mit Einkaufsstammdaten, die
Bestellprozesse und die Rechnungserstellung im Einkauf mit SAP S/4AHANA.

Wahrend des Seminars besteht die Mdglichkeit, auf der Original SAP-Cloud und auf einem
SAP-Schulungssystem mitzuarbeiten und das neu erlernte Wissen direkt anzuwenden.
Inhalte:

? An- und Abmelden in der SAP-Cloud

? Anlegen von Materialstammséatzen

? Anlegen von Lieferantenstammsatzen

? Verwenden von Partnerfunktionen im Einkauf

? Grundlagen der Preisfindung analysieren

? Einkaufsinfosatze anlegen

? Durchfiihrung eines Bestellprozesses

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Online Raum FB 5

Leitung: alfatraining Bildungszentrum GmbH

Zeitraum: 13.11.2026 - 14.11.2026 | 13:00 - 18:00 Uhr

max. 10 TN | 2x (14 UStd.) | 359,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Grof3-Gerau
Modul 6

62GG40406F

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.03
Leitung: Ertan Erol

Zeitraum: 11.11.2026 - 18.01.2027 | 08:30 - 12:30 Uhr

max. 20 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Grof3-Gerau

Modul 3
62GG40447C
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Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 001
Leitung: Nn

Zeitraum: 10.11.2026 - 26.01.2027 | 09:00 - 12:15 Uhr

max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Bildungsurlaub: Systemische Beratung - Grundlagen

62GG30156

Die systemische Beratung ist ein vielseitig anwendbares Verfahren, das in verschiedenen Beratungs- und Arbeitsbereichen eingesetzt
werden kann. Der zentrale Gedanke ist: Probleme entstehen und bestehen nicht isoliert, sondern in Wechselwirkung mit dem sozialen
Umfeld. Ziel ist nicht nur die Problemlésung, sondern auch die Starkung von Ressourcen und Perspektivenvielfalt, um neue
Copingstrategien zu entwickeln.

Dieser Bildungsurlaub fihrt in kompakter Form in die Systemische Kommunikation, Denk- und Handlungsweise ein und vermittelt die
grundlegenden Kenntnisse und Féhigkeiten der systemischen Beratung in verschiedensten Arbeitskontexten. Der Bildungsurlaub soll Sie
befahigen, die Einzigartigkeit eines jeden Klienten/Gesprachspartners zu erkennen, zu analysieren und darauf einzugehen mit der von
Ihnen neu entwickelten systemischen Kompetenz. Der systemische Ansatz ist kein methodisch-didaktisch schematisiertes Modell,
welches immer gleich anwendbar ist. Sie lernen mit den systemischen Ansétzen flexibel umzugehen, damit Sie sie auf lhren Arbeitsalltag
und die Bedirfnisse Ihrer Klienten anpassen kdnnen. Sie kdnnen die Fahigkeit entwickeln, eigenstandig und folgerichtig mitzudenken, sich
einzubringen und zwischen den theoretischen Unterrichtsinhalten, das Gelernte in Ubungsgruppen mit den anderen Teilnehmenden
praktisch anzuwenden.

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an alle Personen, die im beratenden, sozialen, padagogischen, psychologischen, medizinischen Bereich
tatig sind, an FUhrungskrafte, Verantwortliche aus Personal- und Organisationsentwicklung sowie an alle, die ihre Gesprachs- und
Beratungskompetenzen erweitern, ihr eigenes Kommunikationsverhalten verstehen und sich fiir schwierige Gesprachssituationen rusten
mochten.

In einem weiteren 5-tdgigen Aufbaukurs (auch als Bildungsurlaub konzipiert) kénnen die erworbenen Grundlagen mit komplexeren
Fragetechniken, Genogrammarbeit und Arbeit mit dem Systembrett komplettiert werden.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Brigitte Stapp-Bretsch
Zeitraum: 09.11.2026 - 13.11.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr
max. 15 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Grof3-Gerau
Modul 3

62GG40427C

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.01
Leitung: Halil Isik

Zeitraum: 09.11.2026 - 25.01.2027 | 14:00 - 17:15 Uhr

max. 16 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs mit Alphabetisierungsanteilen in GroR-Gerau Modul 8
62GG46713H

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.07
Leitung: Misa Heil

Zeitraum: 09.11.2026 - 14.01.2027 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 16 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Abendkurs in Morfelden
Modul 6

62MW40420F

Lehrbuch: Schritte plus Neu

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Raum 3

Leitung: Hasan Aka

Zeitraum: 09.11.2026 - 21.12.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro
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Integrationskurs Kompaktkurs in GroR-Gerau
Modul 4

62GG40408D

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: GroRR-Gerau; Berufliche Schulen; B114; Gebaude B
Leitung: Halil Isik

Zeitraum: 04.11.2026 - 16.12.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr

max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Alpha-Integrationskurs Modul 5
62GG46717E

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.06
Leitung: Ella Schneider

Zeitraum: 04.11.2026 - 17.12.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 16 TN | 20 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Goddelau
Orientierungskurs

62R1404160

Lehrbuch: Mein Leben in Deutschland

Ort: Goddelau; Bildungszentrum Goddelau; EG Seminarraum 1
Leitung: Daniela Eder

Zeitraum: 04.11.2026 - 18.12.2026 | 09:00 - 13:00 Uhr

max. 20 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Finanzbuchflihrung 1 - Onlinekurs - Xpert Business Lernnetz

62GG50408

Nach diesem Lehrgang verfigen Sie Uber fundiertes Grundlagenwissen zur doppelten Buchfiihrung. Sie kdnnen unternehmerische
Geschéftsfalle (z.B. in Form von Rechnungen, Belegen, Kontoausziigen) in Buchungsséatze umsetzen und in der laufenden Buchfuihrung
erfassen. Sie sind in der Lage, sich in unterschiedliche Buchfiihrungssysteme einzuarbeiten und die laufende Buchfiihrung eines
Unternehmens zu erledigen.

Kursinhalte:

-Buchfuhrungspflicht nach Handels- und Steuerrecht
Aufzeichnungspflichten

-Gewinnermittlungsarten

-Aufbau und Inhalte einer Bilanz

-Inventurarten und -verfahren

-Fuhren und Aufbewahren von Biichern

-Buchen aller laufenden und gangigen Geschaftsfalle Uber Bestands- und -Erfolgskonten mittels der in der Praxis gangigen
DATEV--Standardkontenrahmen SKR 03/04
-Trennung und Abschluss der Warenkonten
-Buchen der Umsatzsteuer

-Vorsteuer und Zahllast

-Rechnungen im Sinne des Umsatzsteuergesetzes
Privatentnahmen

-unentgeltliche Wertabgaben und Privateinlagen
-Beriicksichtigung von nicht und beschrénkt abzugsfahigen -Betriebsausgaben in Form von Geschenken
Bewirtungskosten

-Reisekosten

-Buchen von Personalkosten im Bruttolohnverfahren
-Sachbeziige und geldwerte Vorteile

-betriebliche und private Steuern

-Buchen von Belegen

Verfugbarkeit der Videoaufzeichnungen bis 10.04.2027

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht ermafigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Xpert Business_LernNetz

Zeitraum: 03.11.2026 - 09.02.2027 | 18:30 - 20:30 Uhr

max. 5 TN | 24x (64 UStd.) | 405,00 Euro
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Lohn und Gehalt 1 - Onlinekurs - Xpert Business Lernnetz

62GG50409

Die Lohn- und Gehaltsrechnung dient der korrekten Ermittlung des Bruttolohns und der gesetzlichen Abzugsbetrage. Dabei bringen
Reisekosten, Freibetrage, Zuschléage, Sachbeziige oder Minijob und Gleitzone zahlreiche Besonderheiten mit sich.

Der Kurs vermittelt grundlegende Kenntnisse der Lohn- und Gehaltsabrechnung. Nach erfolgreichem Abschluss sind Sie in der Lage,
Lohnabrechnungen zu erstellen und die erforderlichen Meldungen an die Sozialversicherung und das Finanzamt zu Gbermitteln.

Kursinhalte:

-Arbeitsrechtliche Grundlagen

-Lohnabrechnung und Lohnkonto

-Grundlagen des Steuerabzugs

-Pauschalierung der Lohnsteuer

-Grundlagen der Sozialversicherung

-Gesamt-Brutto und dessen steuer- und sozialversicherungsrechtliche Beurteilung
-Ermittlung der gesetzlichen Abzugsbetrage

-Sachbeziige und besondere Lohnbestandteile

-Betriebliche Altersvorsorge

-Abrechnung von Rentnern und Auszubildenden

-geringfligige Beschaftigung und Gleitzone

-Reisekosten

-Lohnpfandung

-Arbeiten des Arbeitgebers am Monatsende und am Jahresende

Verfugbarkeit der Videoaufzeichnungen bis 10.04.2027

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Xpert Business_LernNetz
Zeitraum: 03.11.2026 - 09.02.2027 | 18:30 - 20:30 Uhr
max. 5 TN | 24x (64 UStd.) | 405,00 Euro

Lohn und Gehalt mit DATEV - Onlinekurs - Xpert Business Lernnetz
62GG50412

In diesem Kurs lernen Sie Schritt fur Schritt die Lohnbuchhaltungs-Software DATEV anzuwenden.

Sie lernen Gehaltsabrechnungen fir Arbeiter/innen, Angestellte und Aushilfskréafte zu erstellt, Monats- und Jahresmeldungen zu erzeugen
und die Datenubermittlung fir Lohnsteuer und Sozialversicherung an die staatlichen Stellen vorzunehmen. An zahlreichen Praxisfallen
Uiben Sie die einfache und effiziente Nutzung des Programms.

Fur die Dauer dieses Kurses erhalten Sie einen kostenfreien Zugang zur DATEV Software online.

Kursinhalte:

- Institutionsdaten verwalten

Anlegen von Lohnarten

Anlegen von Firmen- und Mandanten- stammdaten
Durchfiihren von Lohn- und Gehalts- abrechnungen
Ausgeben von Auswertungen

Lohnjournale

Bescheinigungen erstellen

Zusammenspiel mit dem DATEV-Rechenzentrum

Verfugbarkeit der Videoaufzeichnungen bis 15.03.2027

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Xpert Business_LernNetz
Zeitraum: 03.11.2026 - 12.01.2027 | 18:30 - 20:30 Uhr
max. 5 TN | 16x (42.67 UStd.) | 330,00 Euro

Finanzbuchfihrung mit DATEV - Online Kurs - Xpert Business Lernnetz

62GG50413

In diesem Kurs lernen Sie Schritt fiir Schritt die Buchhaltungssoftware DATEV anzuwenden. Sie lernen laufende Geschéftsvorféalle zu
buchen, einen Jahresabschluss zu erstellen sowie aussagekraftige Auswertungen zu erzeugen. An zahlreichen Praxisfallen Giben Sie die
einfache und effiziente Nutzung des Programms
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Fir die Dauer dieses Kurses erhalten Sie einen kostenfreien Zugang zur DATEV Software online.

Kursinhalte:

-Anlegen und Andern von Mandantenstammdaten
-Buchen der taglichen Geschéftsvorfélle

-Drucken von Auswertungen

-Mahnwesen und Zahlungsvorschlag
-Periodenabschluss

Verfugbarkeit der Videoaufzeichnungen bis 17.04.2027

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Xpert Business_LernNetz

Zeitraum: 03.11.2026 - 09.02.2027 | 18:30 - 20:30 Uhr

max. 5 TN | 16x (42.67 UStd.) | 330,00 Euro

Finanzwirtschaft - Onlinekurs - Xpert Business Lernnetz

62GG50416

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse des Zahlungsverkehrs, der Finanzierung und stellt verschiedene Anlageformen vor. Sie
lernen, wie sich ein Unternehmen finanziert, wie sich der Kapitalbedarf eines Unternehmens ermittelt und nach welchen Regeln Fremd-
und Eigenkapital beschafft und eingesetzt werden kann. Nach erfolgreichem Abschluss kdnnen Sie die Liquiditat eines Unternehmens
Uber verschiedene Instrumente und MaRnahmen gezielt planen und steuern.

Kursinhalte:

-Zahlungsverkehr im In- und Ausland
-Finanzierungsregeln und -arten
-Kapitalbedarfsermittlung
-Finanzplanung / Cash Management
-Leasing, Factoring und Forfaitierung
-Kapitalbeschaffung und Kredite
-Anlageformen fir freie Liquiditat

Verfugbarkeit der Videoaufzeichnungen bis 29.03.2027

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Xpert Business_LernNetz

Zeitraum: 03.11.2026 - 26.01.2027 | 18:30 - 20:30 Uhr

max. 5 TN | 20x (53.33 UStd.) | 345,00 Euro

Bilanzierung - Onlinekurs - Xpert Business

62GG50417

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse der Bilanzierung als Bestandteil des externen Rechnungswesens. Sie lernen
Jahresabschlusse und Bilanzen zu erstellen und auszuwerten und wenden dabei die entsprechenden gesetzlichen Grundlagen an. Nach
erfolgreichem Abschluss kdnnen Sie die Lage und Entwicklung eines Unternehmens auf der Grundlage von Kennzahlen beurteilen.
Dariiber hinaus erhalten Sie Einblicke in die Konzernrechnungslegung und die internationale Rechnungslegung.

Themenuberblick:

Grundlagen der Bilanzierung

Inhalt und Gliederung der Bilanz

vorbereitende Monats- und Jahresabschlussbuchungen

Jahresabschluss

Einfihrung in die Konzernrechnungslegung

wichtige Kennzahlen der Bilanzanalyse

Verflugbarkeit der Videoaufzeichnungen bis 29.03.2027

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht ermafigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Xpert Business_LernNetz

Zeitraum: 03.11.2026 - 26.01.2027 | 18:30 - 20:30 Uhr

max. 5 TN | 20x (53.33 UStd.) | 375,00 Euro

DaF - Kompaktkurs Modul 3
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62KE40401C

Ort: Kelsterbach; Fritz-Treutel-Haus; Feuerreiter-Zimmer
Leitung: Slawomir Wolski

Zeitraum: 03.11.2026 - 16.12.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 18 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Bildungsurlaub: Systemische Beratung - Grundlagen
62GG30157

Die systemische Beratung ist ein vielseitig anwendbares Verfahren, das in verschiedenen Beratungs- und Arbeitsbereichen eingesetzt
werden kann. Der zentrale Gedanke ist: Probleme entstehen und bestehen nicht isoliert, sondern in Wechselwirkung mit dem sozialen
Umfeld. Ziel ist nicht nur die Problemldsung, sondern auch die Stérkung von Ressourcen und Perspektivenvielfalt, um neue
Copingstrategien zu entwickeln.

Dieser Bildungsurlaub fiihrt in kompakter Form in die Systemische Kommunikation, Denk- und Handlungsweise ein und vermittelt die
grundlegenden Kenntnisse und Féhigkeiten der systemischen Beratung in verschiedensten Arbeitskontexten. Der Bildungsurlaub soll Sie
befahigen, die Einzigartigkeit eines jeden Klienten/Gesprachspartners zu erkennen, zu analysieren und darauf einzugehen mit der von
Ihnen neu entwickelten systemischen Kompetenz. Der systemische Ansatz ist kein methodisch-didaktisch schematisiertes Modell,
welches immer gleich anwendbar ist. Sie lernen mit den systemischen Ansétzen flexibel umzugehen, damit Sie sie auf lhren Arbeitsalltag
und die Bedurfnisse lhrer Klienten anpassen kénnen. Sie kdnnen die Fahigkeit entwickeln, eigensténdig und folgerichtig mitzudenken, sich
einzubringen und zwischen den theoretischen Unterrichtsinhalten, das Gelernte in Ubungsgruppen mit den anderen Teilnehmenden
praktisch anzuwenden.

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an alle Personen, die im beratenden, sozialen, padagogischen, psychologischen, medizinischen Bereich
tatig sind, an Fihrungskréfte, Verantwortliche aus Personal- und Organisationsentwicklung sowie an alle, die ihre Gespréachs- und
Beratungskompetenzen erweitern, ihr eigenes Kommunikationsverhalten verstehen und sich fir schwierige Gesprachssituationen riisten
mochten.

In einem weiteren 5-tagigen Aufbaukurs (auch als Bildungsurlaub konzipiert) kdnnen die erworbenen Grundlagen mit komplexeren
Fragetechniken, Genogrammarbeit und Arbeit mit dem Systembrett komplettiert werden.
Ort: GroB-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Brigitte Stapp-Bretsch
Zeitraum: 02.11.2026 - 06.11.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr
max. 15 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Yogawoche: Yoga - Einklang von Korper, Geist und Seele zur Starkung der Resilienz
62GG30167

Resilienz starken mit Yoga - Hinfuhren an eine selbststandige Praxis

Die Grundidee des Yoga ist es den Einklang von Kérper, Geist und Seele herzustellen und den Menschen so in seine natirliche,
ganzheitliche Balance zu fuhren - ein wesentlicher Bestandteil, um die Resilienz zu starken. Wir werden uns in dieser Woche mit den
Grundlagen des Yoga beschaftigen: Meditation, Kérperiibungen, Atemtechniken, Entspannung und Ernahrung, um eine selbststandige
Praxis aufzubauen, die uns helfen kann, dem Alltag mit Gelassenheit zu begegnen.

Yoga ist ein sehr altes Ubungssystem, dass sich in Indien entwickelt hat und von dort in den Westen getragen wurde. Der integrale Yoga
ist ein ganzheitliches System, dass uns hilft Kérper, Geist und Seele in Einklang, die Lebensenergie zum Fliel3en zu bringen, und innere
Heilkrafte zu aktivieren. Die harmonisierende Wirkung des Yoga ist in vielen wissenschaftlichen Studien erwiesen und dokumentiert. Die
Werkzeuge die uns hier zur Verfligung stehen sind ASANAS (Kérpertibungen) - um Muskelstarke, Flexibilitat und Kérperbewusstsein zu
entwickeln, PRANAYAMA (Atemtechniken), TIEFENENTSPANNUNG - um Stresshormone abzubauen, ERNAHRUNG (,du bist, was du
isst“) sowie MEDITATION fir geistige Kraft und Gleichgewicht. All diese Aspekte wollen wir kennenlernen, um uns in unserem
Wohlbefinden und in der Resilienz zu unterstiitzen. Ziel ist es, den Teilnehmenden praxisnah Methoden zu vermitteln, mit deren Hilfe sie
bewusst ihre seelische Widerstandsfahigkeit gegentber Stressoren auch im Berufsalltag zu starken, um so mit den Herausforderungen im
alltaglichen Leben besser umgehen zu kdnnen.

Bitte bringen Sie Verpflegung, bequeme Kleidung, warme Socken, eine Yogamatte und eine Decke mit.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Sonia Finger
Zeitraum: 02.11.2026 - 06.11.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr
max. 10 TN | 5x (40 UStd.) | 360,00 Euro

Kosten- und Leistungsrechnung - Onlinekurs - Xpert Business Lernnetz
62GG50406

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse der Bilanzierung als Bestandteil des externen Rechnungswesens. Sie lernen
Jahresabschliusse und Bilanzen zu erstellen und auszuwerten und wenden dabei die entsprechenden gesetzlichen Grundlagen an. Nach

Seite 40/ 237



i o Kreisvolkshochschule
Kursmerkliste VhS'-.,q oo

Datum: 31.03.2026

erfolgreichem Abschluss kdnnen Sie die Lage und Entwicklung eines Unternehmens auf der Grundlage von Kennzahlen beurteilen.
Darliber hinaus erhalten Sie Einblicke in die Konzernrechnungslegung und die internationale Rechnungslegung.

Verfugbarkeit der Videoaufzeichnungen bis 28.03.2027
Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht ermaRigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Xpert Business_LernNetz
Zeitraum: 02.11.2026 - 25.01.2027 | 18:30 - 20:30 Uhr
max. 5 TN | 20x (53.33 UStd.) | 345,00 Euro

Personalwirtschaft - Onlinekurs - Xpert Business Lernnetz

62GG50407

Ein professionelles Personalmanagement gehort in groRen Unternehmen schon immer zu den Kernaufgaben der Unternehmensfihrung.
Nicht nur durch den zunehmenden Fachkraftemangel erkennen aber auch immer mehr kleine und mittlere Unternehmen die Vorteile, ihre
Mitarbeiter/innen zielgerichtet einzusetzen und zu leiten.

Dieser Kurs vermittelt Ihnen, wie Sie die richtigen Mitarbeiter/innen auswéhlen, optimal einsetzen und so weiterentwickeln kénnen, dass
sowohl die Ziele des Unternehmens als auch die Interessen der Arbeitnehmer/innen berticksichtigt werden.

Kursinhalte:

-Grundlagen der Personalwirtschaft

-Planung und Ermittlung von Personalbedarf

-Interne und externe Mdglichkeiten der Personalbeschaffung
-Ablauf und Instrumente der Personalauswahl

-Planung des Personaleinsatzes

-Personalentwicklung und Erfolgskontrolle

-Mal3nahmen zur Personalfreisetzung

-Entlohnung und Anreizsysteme

Verfugbarkeit der Videoaufzeichnungen bis 28.03.2027

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Xpert Business_LernNetz

Zeitraum: 02.11.2026 - 25.01.2027 | 18:30 - 20:30 Uhr

max. 5 TN | 20x (53.33 UStd.) | 345,00 Euro

Finanzbuchfihrung 2 - Onlinekurs - Xpert-Business Lernnetz
62GG50410

Umfassende und aktuelle Kenntnisse der Finanzbuchfiihrung gehdren zu den wichtigsten Voraussetzungen, um betriebliche
Buchungsvorgéange gezielt und sinnvoll auswerten zu kénnen.

In diesem Kurs werden die Kenntnisse des betrieblichen Rechnungswesens systematisch und praxisgerecht vertieft. Dazu werden die in
der Praxis eingesetzten DATEV-Standardkontenrahmen SKR 03/04 verwendet. Nach erfolgreichem Abschluss des Kurses sind Sie in der
Lage, laufende Buchungsfalle und einfache Abschlussarbeiten in Handel, Handwerk und Industrie kompetent zu bearbeiten.

Kursinhalte:

Besonderheiten bei Produktionsbetrieben, wie die Beschaffung von Waren, Stoffen und Fertigteilen
Buchen unfertiger und fertiger Erzeugnisse/Leistungen

Inhalte des Jahresabschlusses

Bilanzierungsgrundséatze

sachliche Abgrenzungen

zeitliche Abgrenzungen von Aufwendungen und Ertragen

steuerpflichtige und steuerfreie Umsétze

Umkehr der Steuerschuldnerschaft

umsatzsteuerrechtliches Ausland

Warengeschéfte mit dem ubrigen Gemeinschaftsgebiet und dem Drittlandsgebiet
erhaltene und geleistete Anzahlungen

handels- und steuerrechtliche Bewertungsvorschriften des Anlage- und Umlaufvermogens
BewertungsmalRstéabe

Abschreibungen

Ubernahme steuerrechtlicher Abschreibungen

Anlageverzeichnis

Buchen und Auflésen des Investitionsabzugsbetrages

Bewertung der Vorréate und Forderungen

Ausweis des Kapitals in der Bilanz
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Buchen und Auflésen von Rickstellungen
Bewertung von Verbindlichkeiten

Verfugbarkeit der Videoaufzeichnungen bis 24.04.2027

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Xpert Business_LernNetz
Zeitraum: 02.11.2026 - 01.02.2027 | 18:30 - 20:30 Uhr
max. 5 TN | 22x (58.67 UStd.) | 375,00 Euro

Lohn und Gehalt 2 - Onlinekurs - Xpert Business Lernnetz
62GG50411

Die Lohn- und Gehaltsbuchfiihrung dient der Ermittlung des steuer- und beitragspflichtigen Bruttoentgeltes von Arbeitnehmerinnen und
Arbeitnehmern sowie der Berechnung der gesetzlichen Abzugsbetrage.

Dieser Kurs vermittelt weiterfilhrende und vertiefende Kenntnisse der Lohnbuchhaltung und geht dabei insbesondere auf die zahlreichen
Sonderregelungen, verschiedene steuerfreie Einkommensarten und die besondere steuerrechtliche Behandlung bestimmter
Arbeitnehmergruppen ein.

Kursinhalte:

-Arbeitslohn nach § 3 EStG
-Vermogensbeteiligungen und Aktienoptionen
-Zuschlage

-Betriebsfeiern und Incentives

-Privatnutzung von Firmenfahrzeugen
-Nettolohnvereinbarung

-Nachzahlung und Rickforderung von Arbeitslohn
-Zahlung an Hinterbliebene

-Permanenter Lohnsteuerjahresausgleich
-Pauschalversteuerung

-Abfindungen

-Betriebliche Altersvorsorge

-Vorstande und Geschéftsfuhrer
-Kurzarbeitergeld, Heimarbeit, Altersteilzeit
-geringfligig Beschaftigte in privaten Haushalten
-Entsendung ins Ausland, Beschéftigung von Auslandern
-Reisekosten

-Doppelte Haushaltsfiihrung und Umzugskosten
-Folgen von Fehlern in der Lohnabrechnung
-Prifungen durch staatliche Stellen

Verfugbarkeit der Videoaufzeichnungen bis 04.04.2027

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht ermaRigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Xpert Business_LernNetz
Zeitraum: 02.11.2026 - 01.02.2027 | 18:30 - 20:30 Uhr
max. 5 TN | 22x (58.67 UStd.) | 375,00 Euro

Betriebliche Steuerpraxis - Onlinekurs - Xpert Business Lernnetz

62GG50414

Der Kurs vermittelt die Grundlagen des deutschen Steuerrechts. Sie lernen die wichtigen betrieblichen Steuerarten Umsatzsteuer,
Einkommensteuer, Kérperschaftsteuer und Gewerbesteuer kennen und erfahren, wie die jeweiligen Steuern ermittelt, entsprechende
Steuererklarungen erstellt und Meldeverfahren an das Finanzamt durchgefiihrt werden.

Daruber hinaus werden Sie in der Lage sein, steuerliche Aspekte in wichtige unternehmerische Entscheidungen einzubringen, z.B. bei der
Bildung von Riicklagen. Sie kdnnen bestehende Alternativen beurteilen und Lésungen im Sinne lhres Unternehmens finden.

Kursinhalte:

-Grundlagen der Unternehmensbesteuerung (Steuerliche Abgaben, Steuerarten, Rechtsgrundlagen)

-Besteuerungsverfahren (Steuerpflichtige und Steuerpflichten, Ortliche Zustandigkeit der Finanzamter, Steuerfestsetzung, Steuerliche
Rechtsbehelfe)

-Umsatzsteuer (Steuerbarkeit von Umsatzen, Steuerbefreiung, Bemessungsgrundlagen, Steuersétze, Ausstellung von Rechnungen,
Vorsteuerabzug, Besteuerungsverfahren)

-Einkommensteuer (Einkunftsarten, Gewinnermittlungsarten, Bewertung des Betriebsvermdgens, Anschaffungs-, Herstellungskosten,
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Teilwert, Abschreibungen, Investitionsabzugsbetrag)

-Lohnsteuer

-Korperschaftsteuer

-Gewerbesteuer (Berechnung des Gewerbeertrages, Gewerbesteuerschuld)

-Steuerliche Gestaltungsfelder (Steuerplanung, steuerfreie Riicklagen, Finanzierungseffekte von Riickstellungen, Verlustverrechnung,
Zinsschranke, Sales-and-lease-back-Geschéfte)

-Steuerliche Aspekte bei Investitionen

-Steuerliche Aspekte der Unternehmensgriindung (Wahl der Rechtsform)

-Gestaltungsmissbrauch

Verfugbarkeit der Videoaufzeichnungen bis 04.04.2027

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht ermafigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Xpert Business_LernNetz
Zeitraum: 02.11.2026 - 01.02.2027 | 18:30 - 20:30 Uhr
max. 5 TN | 22x (58.67 UStd.) | 377,00 Euro

Einnahmen-Uberschussrechnung

62GG50415

In diesem Kurs lernen Sie Schritt fiir Schritt die Buchhaltungssoftware DATEV anzuwenden. Sie lernen laufende Geschéftsvorfélle zu
buchen, einen Jahresabschluss zu erstellen sowie aussagekraftige Auswertungen zu erzeugen. An zahlreichen Praxisféllen Uben Sie die
einfache und effiziente Nutzung des Programms

Fur die Dauer dieses Kurses erhalten Sie einen kostenfreien Zugang zur DATEV Software online.

Kursinhalte:

-Anlegen und Andern von Mandantenstammdaten
-Buchen der taglichen Geschéftsvorfalle

-Drucken von Auswertungen

-Mahnwesen und Zahlungsvorschlag
-Periodenabschluss

Verfugbarkeit der Videoaufzeichnungen bis 12.02.2027

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht ermaRigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Xpert Business_LernNetz
Zeitraum: 02.11.2026 - 09.12.2026 | 18:30 - 20:30 Uhr
max. 5 TN | 11x (29.33 UStd.) | 206,00 Euro

Qigong - Das innere Lacheln
62GG30182

Das innere Lacheln ist eine Methode aus dem daoistischen Qigong, die besonders stark auf das emotionale Zentrum, aber auch auf die
Organe und den gesamten Korper wirkt.

In Uberwiegend stillen Ubungen, die im Sitzen oder Liegen ausgefiinrt werden, férdert das innere Lacheln mit Hilfe der Vorstellungskraft
die positive Energie, steigert das eigene Wohlbefinden und aktiviert die Selbstheilungskréfte. Leichte Ubungen in Bewegung und Ubungen
zur Kérperbewusstheit und Entspannung erganzen das Programm. Hierbei werden auch Klangschalen als Unterstiitzung eingesetzt.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, bequeme Kleidung und Schreibmaterial
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Emanuel Leyer

Zeitraum: 01.11.2026 - 01.11.2026 | 10:00 - 16:00 Uhr

max. 9 TN | 1x (8 UStd.) | 49,00 Euro

Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines priméaren und funktionalen Analphabeten -
Zweitschriftlerner

62GG40417G
Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.04

Leitung: Rita Kovacs
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Zeitraum: 29.10.2026 - 14.01.2027 | 14:00 - 17:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs fur Eltern in Grof3-Gerau
62GG404320

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.05
Leitung: Hasan Aka

Zeitraum: 28.10.2026 - 09.12.2026 | 08:30 - 11:45 Uhr
max. 18 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs mit Alphabetisierungsanteilen in Gro3-Gerau Modul 6
62GGA46714F

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.05
Leitung: Ahmed Faruk Sencan

Zeitraum: 28.10.2026 - 13.01.2027 | 14:00 - 17:15 Uhr
max. 16 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Alpha-Integrationskurs Orientierungskurs
62GG467330

Lehrwerk: Schritte Plus

Ort: GroR3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.01
Leitung: Tariq El Zahroon

Zeitraum: 28.10.2026 - 09.12.2026 | 08:30 - 11:45 Uhr
max. 16 TN | 25 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs mit Alphabetisierungsanteilen in Morfelden-Walldorf

Modul 9
62MW46703l

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Raum 3

Leitung: Astrid Troost

Zeitraum: 28.10.2026 - 11.12.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 16 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs mit Alphabetisierungsanteilen in GroR-Gerau

Orientierungskurs
62GG467190

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006
Leitung: Klara Toth

Zeitraum: 27.10.2026 - 09.12.2026 | 13:00 - 17:00 Uhr
max. 16 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Bildungsurlaub: Autobiografisches Gestalten und Schreiben
im gesellschaftlichen und politischen Umfeld

61GG20100

Das Schreiben und das Gestalten ist eine kreative Moglichkeit, um die

eigene Lebensgeschichte zu reflektieren und Lebensmuster zu

verstehen. Gedanken, Worte und Wahrnehmungen verdichten sich zu
Geschichten, Bildern und Kurzgedichten.

Neue Perspektiven und Klarheit Giber berufliche und private Ziele
kénnen Ihren Lebensweg bereichern.

Weder fiir das Gestalten noch fiir das Schreiben sind Vorkenntnisse
erforderlich.
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Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria
Leitung: Susanna Willms

Zeitraum: 26.10.2026 - 30.10.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr
max. 11 TN | 5 x (40 UStd.) | 310,00 Euro

Bildungsurlaub: Fit in und im Office: Bewegt MS Word, Excel & Outlook lernen
62GG50102

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.

Das flinftagige Grundlagenseminar richtet sich an alle, die sich mit den wichtigsten Anwendungen von MS Office vertraut machen
mochten. Neben der Wissensvermittiung zu Word, Excel und Outlook wird besonderer Wert auf die Pravention von Bewegungsmangel
und Ruckenbeschwerden im Biroalltag gelegt. Durch gezielte Bewegungseinheiten am Nachmittag werden Kérper und Geist aktiviert, um
die Gesundheit und Leistungsfahigkeit nachhaltig zu férdern.

Wann: Montag bis Freitag, jeweils von 09:00 Uhr bis 16:00 Uhr, die Bewegungseinheit findet nachmittags Nachmittag von 14:30 bis 16:00
Uhr statt.

Inhalte im Uberblick:

Microsoft Word:

Grundlagen der Textverarbeitung

Formatierung, Gestaltung und Bearbeitung von Dokumenten
Arbeiten mit Listen und Tabellen

Einfligen und Bearbeiten von Formen, Bildern und Screenshots
Kopf- und Ful3zeilen, Seitenzahlen und Dokumentenlayout gestalten
Kl zur Textoptimierung nutzen

Microsoft Excel:

Erstellen und Gestalten von Tabellen

Nutzung grundlegender Funktionen (SUMME, MITTELWERT, MIN, MAX)
Einfache Diagramme erstellen

Daten sortieren und filtern fiir eine bessere Ubersicht

Bedingte Formatierungen nutzen

KI gestiitzte Funktionen verwenden

Microsoft Outlook:

E-Mails verfassen, senden und empfangen

Anhange und Signaturen verwenden

Kontakte verwalten

Kalenderfunktionen nutzen und Termine oder Besprechungen planen.
Aufgabenlisten erstellen

Nitzliche Kl-Tools fur Outlook

jeweils am Nachmittag: (14:30 - 16:00):
Bewegungseinheit mit Fokus auf Ganzkdrpermobilisierung, Riickenkraftigung, Entspannung und praktische Tipps flr einen bewegten
Arbeitsplatz.

Zielgruppe:

Pergon?r]l, die ihre Word-,Excel- und Outlook- Kenntnisse auffrischen oder erweitern mochten — auch fiir Einsteiger*innen oder
Wiedereinsteiger*innen. EDV-Grundlagenkenntnisse werden vorausgesetzt. Fur die Bewegungseinheit wird bequeme Kleidung
empfohlen.

Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 003

Leitung: Katja Schneider

Zeitraum: 26.10.2026 - 30.10.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 8 TN | 5x (40 UStd.) | 360,00 Euro

Workshop - Tai Chi & Feng Shou - Abwehr und Partneriibungen

62GG30160

Dieser Workshop richtet sich an Personen mit unterschiedlich langer (aber nicht ohne) Erfahrung im Tai Chi Chuan oder verwandten
Kampfkiinsten. ,Gelegenheits-Ubende* oder Menschen, deren Kurse schon langer zuriickliegen sind auch herzlich willkommen, da wir
diesmal kein Wissen iiber Stande oder Formablauf voraussetzen. Ein Gefuhl fir die Stabilitat des eigenen Standes ist natirlich von
Vorteil.

An diesem Wochenende méchten wir Partneriibungen zur Abwehr (,Ward Off) in den Mittelpunkt stellen. Das kann sich auf die Abwehr
eines drohenden Faustschlages beziehen (Feng Shou) oder auf die Abwehr einer Kraftaustibung bei schon vorhandenem Kontakt mit
dem Gegner (Tai Chi Chuan).

Fir unsere Ubungszwecke werden alle Bewegungen, wie im Tai Chi (iblich, langsam ausgefiihrt. Die ,Spielregeln® fir das Uben werden
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sukzessive eingefiihrt, gelibt und entsprechend dem Lernfortschritt verandert. Uben mit wechselnden Partnern ist fir das Lernen
forderlich.

Als erstes werden wir entsprechend zunéchst lernen, wie ein Angriff ausgefuhrt werden muf3. Er soll zum einen gleichmé&Rig langsam,
ungefahrlich und fiir den Ubungspartner ohne Angst handhabbar sein, andererseits doch so, daR eine Abwehr auch wirklich erforderlich
ist.

Ferner werden wir am ersten Tag die Phasen der Abwehr grob kennen lernen und auf die Phasen ,Kontakt* und ,Squeeze* fokussieren.
Am zweiten Tag wird voraussichtlich die Phase ,Deflect’ (Umleiten des Angriffs) und deren Varianten und Verfeinerung im Fokus stehen.
Es ist nicht leicht, die Anforderung zu erfillen, daf? die Abwehr nur mit allerkleinstem Kraftaufwand und mit geringstmdoglicher Spannung
im eigenen Korper passieren soll.

Die Stabilitat des eigenen Standes sowie die des Ubungspartners wird dabei herausgefordert und bedarf groRer Achtsamkeit. Mit
zunehmender Feinfiihligkeit und -koordination wird die Prazision und Geschicklichkeit der Bewegungen verfeinert. Dies vertieft das
Versténdnis fur die Grundlagen der Tai Chi Formen, indem Prinzipien wie Nachgeben, Umleiten und Kontrolle des Gegners bei eigener
Verwurzelung eingelibt werden.

Empfohlen werden lockere, bequeme Kleidung sowie Schuhe, die zum einen Festigkeit bieten und zum anderen eine flexible Sohle haben
(z.B. Espandrillos, Tai Chi Schuhe oder Tai Chi Schuhe).

Bei schonem Wetter iben wir im Freien, daher bitte ggf. angepalite Kleidung dabei haben. Fir die Pause kann etwas zu trinken und zu
beil3en nicht schaden.

Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Horst Hecker

Zeitraum: 24.10.2026 - 25.10.2026 | 14:00 - 17:15 Uhr

max. 10 TN | 2x (8.67000007629395 UStd.) | 46,80 Euro

Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines priméren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
62GG40443C

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.04
Leitung: Nn

Zeitraum: 22.10.2026 - 03.12.2026 | 09:00 - 12:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Kl trifft PowerPoint: Kinstliche Intelligenz flr Prasentationen

62GG50307

Prasentationen mussen nicht mehr miihsam Folie fur Folie erstellt werden. Kinstliche Intelligenz revolutioniert die Art, wie Présentationen
gestaltet werden. In diesem Workshop wird gezeigt, wie Gamma K| und PowerPoint kombiniert werden, um ansprechende, professionelle
und gut strukturierte Présentationen effizient zu erstellen. Dozenten- und Kursvorstellung: https://youtu.be/GLaYgHiY_Lg

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht ermafigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Robin Weniger
Zeitraum: 22.10.2026 - 22.10.2026 | 17:30 - 18:15 Uhr
max. 20 TN | 1x (1 UStd.) | 20,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs Modul 4
62GE40410D

Lehrbuch: Schritte plus Neu

Ort: Gernsheim Gymnasium; Raum F055; Erdgeschoss
Leitung: Maria Schuster

Zeitraum: 21.10.2026 - 02.12.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs mit Alphabetisierungsanteilen in Grof3-Gerau
Modul 10
62GG467110

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006
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Leitung: Klara Toth
Zeitraum: 21.10.2026 - 07.12.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 16 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Bildungsurlaub: Gesund und ausgeglichen mit der Traditionellen Chinesischen Medizin und QiGong
62GG30138

In diesem Bildungsurlaub erfahren Sie Vieles rund um die Traditionelle Chinesische Medizin. Die Prinzipien dieser uralten Heilkunst wie
unter anderem das Verstandnis von Yin und Yang, Spannung und Entspannung werden in Theorie und Praxis erfahrbar.

Sie erlernen effektive Ubungen aus dem QiGong, welches auch als Meditation in Bewegung bezeichnet wird. Diese Ubungen kénnen
unmittelbar im Alltag und Beruf angewendet werden.

Den Rahmen fir diese gesundheitsférdernde Woche bilden neben den Raumlichkeiten des Schlosses Dornberg auch die umliegenden
Wiesen und die Fasanerie.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Thomas Spies

Zeitraum: 19.10.2026 - 23.10.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 10 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Bildungsurlaub: Gesunder Riicken und gesunde Faszien im Beruf und Alltag -
Gesundheitsforderung und Entwicklung von Bewegungskompetenzen in einer sich zunehmend

verandernden Arbeitswelt

62GG30250

Riicken- und Nackenschmerzen sind eine der wichtigsten chronischen Leiden in Deutschland, die zu einer hohen Krankheitslast,
Arbeitsunféhigkeit und sogar Frihberentung beitragen kénnen. All dies mindert die Produktivitdt am Arbeitsplatz und verursacht
wirtschaftliche Kosten fur Unternehmen und die Gesellschaft. Zudem kdnnen chronische Riickenschmerzen die Lebensqualitat der
Betroffenen stark beeintrachtigen, was zu einer erhéhten Belastung des Gesundheitssystems fiihrt, beispielsweise durch langere
Behandlungszeiten und Therapien. Auf3erdem kdnnen Riickenschmerzen die soziale Teilhabe einschrénken, da Betroffene
moglicherweise weniger aktiv sind oder sich weniger am gesellschaftlichen Leben beteiligen.

Stress, dauerhafte Belastungen und Bewegungsmangel, ungiinstige Haltungen und Schonhaltungen kénnen die Entstehung bzw.
Chronifizierung von Beschwerden beguinstigen. Zudem spielen muskulére Verspannungen, Fehlstellungen und eine unzureichende
ergonomische Gestaltung am Arbeitsplatz eine Rolle.

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie, durch eine Kombination aus theoretischem Wissen und praktischen Ubungen, wie Bewegung,
ergonomische Gestaltung am Arbeitsplatz, Stressmanagement und Entspannungstechniken lhre Riickengesundheit positiv beeinflussen
kénnen. Das Programm umfasst vielféltige Methoden, um Ruickenschmerzen vorzubeugen und bestehende Beschwerden zu reduzieren.
AuRerdem setzen wir uns mit dem Zusammenhang zwischen Stress und Riickengesundheit auseinander und zeigen Ubungen zur
mentalen Entspannung. Sie erfahren, welche Ubungen Sie auch im Biiro oder am Arbeitsplatz durchfiihren kénnen.

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an alle, die ihren Rucken im Berufsleben gesund erhalten oder wieder in die Balance bringen méchten.
Der Bildungsurlaub ersetzt keine medizinische Therapie.

Bitte bequeme Kleidung und saubere Hallenschuhe mitbringen.

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 008
Leitung: Gabriele Wenzel

Zeitraum: 19.10.2026 - 23.10.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 12 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs Orientierungskurs in Grof3-Gerau
62GG404030

Lehrwerk: Schritte plus Neu "Mein Leben in Deutschland"

Ort: Gro3-Gerau; Berufliche Schulen; B113; Geb&aude B

Leitung: Ljerka Ebert

Zeitraum: 19.10.2026 - 30.11.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr

max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Alpha-Integrationskurs Modul 4
62GG46705D

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.06
Leitung: Ella Schneider
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Zeitraum: 19.10.2026 - 02.12.2026 | 13:00 - 17:00 Uhr
max. 16 TN | 20 (100 UStd.) | 458,00 Euro

En francais, s'il vous plait! (B2) (Fortsetzung zu 61MS40841)
62MS40841

En francais, s'il vous plait! (B2)

Dieser Kurs wendet sich an alle Frankreichliebhaber*innen, die in ungezwungener Atmosphére auf Sprachniveau B1 lesen, sprechen und
diskutieren wollen. Es darf auch gelacht werden - Le rire est propre de 'homme.

Ort: Bischofsheim; Altes Trafohaus

Leitung: Ursula Bauer

Zeitraum: 13.10.2026 - 01.12.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr

max. 12 TN | 8x (16 UStd.) | 86,40 Euro

Bildungsurlaub: In gesunder Balance mit Ayurveda und Achtsamkeit
in Selters (im Taunus)
62GG30146

Gesund leben mit dem ganzheitlichen Ansatz des Ayurveda / Schwerpunkt Préavention und Stressreduktion durch gesunde und
typgerechte Ernahrungs- und Lebensweise sowie Entspannungsiibungen und Meditation.

Stress als gesellschaftliches Problem und dessen mogliche Auswirkungen auf das Gesundheitssystem. Lernen Sie Ayurveda, die
traditionell indische ganzheitliche Naturheilkunde und Gesundheitslehre kennen. Ayurveda ist eine komplexe und doch in ihren
Grundsatzen leicht verstandliche Heilkunde auf der Basis einer ganzheitlichen und universellen Philosophie. Unter Gesundheit versteht
"Ayurveda" mehr als nur die Abwesenheit von Krankheit. Der ayurvedische Ausdruck fur einen gesunden Zustand ist "Svastha", was
Ubersetzt bedeutet "Im Selbst verweilen".

Die Basis des ayurvedischen Verstandnisses der materiellen Welt sind die funf Elemente und die Doshas, die drei Lebensenergien Vata,
Pitta und Kapha. Sie regulieren unser kérperlich-geistig-emotionales Wohlbefinden und Gleichgewicht. Eine Uberbelastung des Kérpers
und/oder der Psyche kann die Funktion der Doshas stéren. Lernen Sie lhre ayurvedische Konstitution kennen und erfahren Sie in dieser
Bildungswoche, wie Sie sich selbst gesund und im Gleichgewicht halten mittels auf Ihren Typ abgestimmten Ernahrung, Krauter und
Gewdirzen. Sie setzen das Erlernte direkt in die Praxis um, indem wir gemeinsam ayurvedisch kochen. Au3erdem lernen Sie durch
Achtsamkeitstibungen einen bewussteren Umgang mit sich selbst und den eigenen Ressourcen und iben sich im Loslassen.

Seminarinhalte: Wie wirkt Stress auf die eigene Gesundheit und auf das Gesundheitssystem aus? Einfiihrung in den Ayurveda -
Ganzheitliche Naturheilkunde und Gesundheitslehre Philosophie: Die Lehre der Elemente und Doshas Die Ayurveda-Konstitution; sich
selbst und andere besser verstehen Stressbewaltigung mit Ayurveda: was hilft bei Erschépfung, Schlafstérung, Hautproblemen uvm.
Ayurveda Erndhrung, was heif3t achtsam ernéhren? Typgerechte Ernadhrungs- und Lebensempfehlungen fir Beruf und Alltag 6
Geschmacksrichtung und ihre Wirkung Gewurzkunde, Katalysator fur die Verdauung; welche Gewurze passen zu mir? Ayurveda-
Erndhrung im Alltag; wie das Erlernte integrieren? Einfiihrung in die Meditation und Achtsamkeitspraxis Entspannungsiibungen: Bodyscan
und Selbstmassage Wildkrauter; erkennen und gezielt in die Ernéhrung integrieren

Bitte Mitbringen: warme Decke, Socken und bequeme und wettergerechte Kleidung.

Die Lebensmittelkosten von ca. 20,00 € werden direkt im Kurs eingesammelt.

Dieser Bildungsurlaub findet im

Seminarhaus am Liebfrauenberg

Am Liebfrauenberg 28

65618 Selters (Taunus) statt.
https://seminarhaus-am-liebfrauenberg.com/

Das Seminarhaus am Liebfrauenberg in Selters im Taunus besticht durch eine ruhige Lage im Naturpark Taunus. Umgeben von sanften
Walder- und Wiesengebieten 1&adt das Haus zu inspirierenden Tagen in einer idyllischen Umgebung ein. Von den grofl3en
Panoramafenstern aus schweift der Blick auf griine Hugel, den blauen Himmel und gelegentliche Waldpfade, die zu Spaziergdngen und
Erkundungen einladen. Die nahen Naturpfade férdern innere Ruhe, wahrend die klare Luft und die sanften Hohen des Taunus eine
beruhigende Kulisse fiir Seminare, Meetings oder Riickzugstage bieten.

Die Buchung des Bildungsurlaubes erfolgt Gber die KVHS, die Buchung der Unterkunft erfolgt direkt Giber das Seminarhaus.
Bei diesem Bildungsurlaub gelten besondere Stornierungsbedingungen.
Eine kostenfreie Stornierung ist schriftlich ohne Angabe von Griinden bis 3 Monate vor Kursbeginn mdglich. Danach besteht kein

Anspruch auf Erstattung der Gebiihr bzw. der besonderen Kosten (Tagespauschale/Ubernachtungskosten). Dies gilt auch bei
Erkrankungen und bei Anderungen der persénlichen oder beruflichen Verhéltnisse der Teilnehmenden.

Seite 48 /237



i o Kreisvolkshochschule
Kursmerkliste VhS'-.,q oo

Datum: 31.03.2026

Gerne kdnnen Sie eine Seminar-Rucktrittsversicherung bei dem Versicherer Ihrer Wahl abschlieRen.
Ort: Selters (Taunus); Seminarhaus am Liebfrauenberg; Kursraum

Leitung: Beatrice Heim
Zeitraum: 12.10.2026 - 16.10.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr
max. 12 TN | 5x (40 UStd.) | 330,00 Euro

Bildungsurlaub: Klar - Stark - Motiviert - Ich mit dem Ziricher Ressourcenmodell - ZRM®
62GG50018

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht ermaRigbar sind.

Selbstbestimmt handeln — Mit Motivation und innerer Klarheit den eigenen Weg
gehen - mit dem Ziricher Ressourcenmodell - ZRM®

In diesem Selbst- und Motivationsmanagement-Training entdecken Sie, was Ihnen
in lhrem Leben - beruflich oder privat - wirklich wichtig ist. Der Fokus liegt dabei auf
berufsbezogenen Einsatzfeldern. Sie entwickeln ein persdnliches hochmotivierendes
Ziel und lernen konkrete Strategien kennen, um dieses im Alltag erfolgreich
umzusetzen.

Dabei nutzen Sie die Kraft und die Weisheit von Intuition und Verstand und erfahren
beide Systeme gezielt in Ihren Entscheidungs- und Entwicklungsprozess
einzubeziehen.

Sie lernen, lhre Energie und Aufmerksamkeit bewusst zu steuern und richten den
Blick auf zentrale Fragen: Wo stehe ich — und wo will ich hin?

Ein weiterer Schwerpunkt liegt auf der Auseinandersetzung mit eigenen, oft
unbewussten Glaubensmustern. Daruiber hinaus wird auch der bewusste Umgang
mit inneren und &uf3eren Ressourcen als gesellschatftlich relevantes Thema
thematisiert.

Die Grundlage des Trainings bildet das Zurcher Ressourcen Modell (ZRM®), das an
der Universitat Zurich entwickelt wurde. Es basiert auf aktuellen psychologischen und
neurowissenschaftlichen Erkenntnissen zum menschlichen Fuhlen, Lernen und
Handeln. Die Methode lasst sich gleichermal3en fur berufliche wie private Anliegen,
Entscheidungsprozesse oder zur Uberwindung von Blockaden nutzen..

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004

Leitung: Elke Sanger-Wolf

Zeitraum: 12.10.2026 - 16.10.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 10 TN | 5x (40 UStd.) | 330,00 Euro

SAP® Grundlagen: Navigation - Online Angebot

62GG50204

Meldefrist ist 7 Werktage vor Kursstart

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.

Zielgruppe:

Personen, die sich Basiswissen uber die grundlegende Bedienung des SAP-Systems aneignen
oder ihre SAP-Grundkenntnisse auffrischen mochten

Voraussetzungen:

? Empfohlenes Wissen: betriebswirtschaftliche Grundlagen

? Erforderliches Wissen: sehr gute PC-Kenntnisse

Beschreibung und Ziele:

Das Live-Online-Seminar vermittelt die grundlegenden Prozesse des SAP® S/4AHANA Systems.
Die Teilnehmer:innen lernen die Funktionen, Symbole und Systemmeldungen kennen und
erfahren praxisnah, wie Einstellungen in SAP vorgenommen sowie Standardberichte genutzt
werden. Wahrend des Seminars besteht die Moglichkeit, auf der Original SAP-Cloud und auf
einem SAP-Schulungssystem mitzuarbeiten und das neu erlernte Wissen direkt anzuwenden.
Inhalte:

? Uberblick SAP® S/4HANA

? Anmelden am System

? Navigation: SAP-Bildschirme, -MenUs, -Felder und -Sonderfunktionen

? Verwendung der verschiedenen Hilfefunktionen in SAP

? Einrichten von Stammdaten

? Durchfiihren von Transaktionen

? Nutzung von SAP-Standardberichten

? Ausgabefunktionen in SAP

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Online Raum FB 5

Leitung: alfatraining Bildungszentrum GmbH

Zeitraum: 09.10.2026 - 10.10.2026 | 13:00 - 18:00 Uhr
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max. 10 TN | 2x (14 UStd.) | 359,00 Euro

Malen fur Anfanger/innen und Fortgeschrittene

62KE20700

Wir aquarellieren, collagieren, zeichnen, kleben, transferieren und malen mit Ol.

Gerne experimentiere ich mit meinen Schiler*innen, um Sie von festgefahrenen Strukturen zu befreien..
Sollte aber jemand eine feste Vorstellung von seiner Arbeit haben, unterstiitze und berate ich gerne individuell.
Materialliste: einfacher Skizzenblock DIN A 3, Kreppband plus und vorhandenes Material.

Genaue Materialbesprechung in der 1. Kursstunde.

Ort: Kelsterbach; Alte Schule; Kreativraum

Leitung: Hertha Schéfer

Zeitraum: 08.10.2026 - 10.12.2026 | 09:30 - 11:45 Uhr

max. 8 TN | 10x (30 UStd.) | 162,00 Euro

Bildungsurlaub: Stressbewaltigung mit Autogenem Training, PMR und Bewegung

Pravention und Resilienz in Gesellschaft und Beruf

62GG30134

Der Arbeitsalltag stellt durch vielfaltige Veranderungen eine Belastung fir viele Arbeithehmende dar. Leistungsdruck und Stress kénnen
auf Dauer die psychische und korperliche Gesundheit schwer beeintrachtigen. Der Bildungsurlaub hilft Ihnen Stress zu verstehen, zu
erkennen, wirksame Managementstrategien anzuwenden und Ihre psychische Widerstandskraft (Resilienz) zu starken.

Im Bildungsurlaub lernen Sie die Entspannungsverfahren Autogenes Training (AT) und Progressive Muskelrelaxation (PMR) detailliert
kennen und anzuwenden. Die beiden Verfahren sind nach etwas Ubung gut zu erlernen und auch im (Berufs)Alltag anzuwenden, und
flihren wissenschaftlich nachweislich zu einer Stressreduktion. Auch Bewegung kommt nicht zu kurz: Sie lernen, wie welche Ubungen Sie
(auch am Arbeitsplatz) durchfiihren kénnen und Verspannungen und Schmerzen zu vermeiden. Bei gutem Wetter lernen wir die
Grundtechniken des Nordic Walkings.

Durch den Bildungsurlaub erhalten Sie Werkzeuge, mit denen Sie lhr Gleichgewicht wiederherstellen kénnen und zu mehr Entspannung
und Ausgeglichenheit kommen, und so wieder fitter im Beruf stehen.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Joana Piron

Zeitraum: 05.10.2026 - 09.10.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 10 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Bildungsurlaub: Gesund und resilient durch Ayurvedische Erndhrung & Achtsamkeit

62GG30154

+Wer richtig isst, braucht keine Medizin — wer sich falsch ernéhrt, dem nutzt keine Medizin“ lautet ein altes Sprichwort und verdeutlicht die
Bedeutung der Erndhrung fiir die Gesundheit. Die Krankheitslast erndhrungs(mit)bedingter Erkrankungen mit Auswirkungen auf das
Berufsleben ist in Deutschland sehr hoch. Die ayurvedische Erndhrung ist ein ganzheitlicher Ansatz, der auf den Prinzipien des Ayurveda
basiert, einem alten indischen Gesundheitssystem. Ziel dieser Erndhrungsweise ist es, Koérper, Geist und Seele in Einklang zu bringen
und das individuelle Wohlbefinden zu férdern.

Im Ayurveda wird jeder Mensch als einzigartig betrachtet, und die Ernéhrung wird entsprechend der persénlichen Konstitution, den
sogenannten Doshas (Vata, Pitta, Kapha), angepasst. Die ayurvedische Ernéhrung legt grol3en Wert auf frische, saisonale und regionale
Lebensmittel. Im Mittelpunkt stehen vollwertige Nahrungsmittel wie Obst, Gemiise, Hilsenfriichte, Nisse und gesunde Fette. Gewiirze
spielen ebenfalls eine wichtige Rolle, da sie nicht nur den Geschmack verbessern, sondern auch die Verdauung férdern und heilende
Eigenschaften besitzen. Ein weiterer zentraler Aspekt der ayurvedischen Erndhrung ist die Achtsamkeit beim Essen. Wenn wir in einer
ruhigen Umgebung essen, uns Zeit nehmen und auf die eigenen Hunger- und Sattigungssignale héren, férdern wir nicht nur die
Verdauung, sondern auch das allgemeine Wohlbefinden. Im Bildungsurlaub wird die Theorie durch kochpraktische Einheiten mit Fokus
auf alltagstaugliche Losungen ergéanzt.

Die Achtsamkeitspraxis nach Jon Kabat Zinn bietet ein erprobtes Konzept bei Stressbelastung, aus diesem Bereich werden téaglich
Ubungen vorgestellt und angeleitet. Sie lernen ihre typgerechte Ernahrung kennen und kénnen somit einen nachhaltigen Schritt in einen
stressreduzierteren Berufsalltag machen.

Seminarinhalt:

Basiswissen rund um das Thema ,Stress"

Stress im Berufsalltag und nachfolgende gesundheitliche Auswirkungen

Das Gesundheitskonzept des Ayurveda

Stressmanagement mit ayurvedischer Ernahrung, Gewirzen und Heilkréautern

Taglich praktische Umsetzung der ayurvedischen Ernéhrung (familienvertréglich - auch mit westlichen Lebensmitteln und Gewurzen)
Anwendung von Heilkrautern und Gewirzen bei Stress, stressbedingten Erkrankungen und zur Férderung der Resilienz

Achtsames Essen, Atementspannung, Meditation, Body Scan, Gehmeditation nach J. Kabat Zinn
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Muskelverspannungen unter Anwendung der Marma-Punkte entgegenwirken (&hnlich der Akupressur)

In dieser Woche gibt es Gerichte mit einem neuen Mend.
Sie erhalten ein umfangreiches Skript.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, warme Decke, Socken und bequeme und Kleidung.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Brigitte Stapp-Bretsch

Zeitraum: 05.10.2026 - 09.10.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 12 TN | 5x (40 UStd.) | 395,00 Euro

DaF - Kompaktkurs Modul 3
62MW40423C

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 1
Leitung: Sibel Karabay

Zeitraum: 02.10.2026 - 01.12.2026 | 13:15 - 17:15 Uhr
max. 20 TN | 20 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs Online-Kurs
Modul 5

62VK40419E

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: GroRR-Gerau; BZ WW, Online Cloud

Leitung: Alexandra Horn

Zeitraum: 02.10.2026 - 11.12.2026 | 09:00 - 12:15 Uhr
max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines priméren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
62GG40410I

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.01
Leitung: Halil Isik

Zeitraum: 30.09.2026 - 30.11.2026 | 13:00 - 17:00 Uhr
max. 20 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Kurs flr gering Literalisierte
62GG40476F

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.02
Leitung: Daniela Eder

Zeitraum: 29.09.2026 - 16.11.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 16 TN | 20x (120 UStd.) | 458,00 Euro

Bildungsurlaub: Selbstmitgefuhl — Kraft und Starke fur alle Herausforderungen

Belastungen in Beruf, Gesellschaft und Privatleben besser gewachsen sein
62GG30170

Die Herausforderungen an uns nehmen standig zu, nicht nur im beruflichen, sondern auch im gesamtgesellschaftlichen Zusammenhang.

Wie gelingt es uns in Balance zu bleiben, allen Anspriichen, den beruflichen, gesellschaftlichen und privaten, aber auch unseren eigenen,
gerecht zu werden, ohne uns selbst zu verlieren?

Ein stabiles Selbstmitgefiihl starkt uns und fuhrt zu einem besseren Umgang mit schwierigen oder stressigen Lebenssituationen, es hat
positive Auswirkungen auf das Immunsystem und verringert psychosozialen Stress. Selbstmitgefiihl ist keine egozentrische Praxis,
sondern vielmehr eine wichtige Voraussetzung fuir eine gesunde Beziehung zu uns selbst und zu anderen Menschen. Denn Mitgefuhl und
Selbstmitgefiihl kénnen nur gemeinsam existieren — es bedeutet allerdings, uns selbst nicht Ianger von dem Mitgefiihl auszuschlieRen. Ein
Leben ohne Mitgefiihl fiir uns selbst bringt uns in Ungleichgewicht.

Eine achtsame und mitfihlende Lebensweise fihrt nachgewiesenermalen zu einer Reduzierung zahlreicher Beschwerden und
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Symptome, verhindert Burn-Out sowie ein Leben unter ,Dauer-Strom*. Anhand von Kurzvortragen, Ubungen, Reflexionen und
angeleiteten Meditationen tUben wir:

- Freundlich und mitfiihlend mit uns selbst umzugehen

- Die Sinnhaftigkeit unserer inneren Muster anzuschauen

- Den inneren Kritiker zu unserem Verbiindeten zu machen

- Achtsam mit schwierigen Gefiihlen umzugehen

- Die Beziehung zu uns selbst und zu anderen achtsam zu gestalten
- Uns selbst wertzuschéatzen

Ziel des Bildungsurlaubs ist es, einen Weg zu Selbstakzeptanz, innerer Starke und Freundschaft mit uns selbst zu erfahren und verstarkt
im eigenen Leben zu kultivieren.

Ort: Gro3-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Sigrid Huth-Kitlikoglu

Zeitraum: 28.09.2026 - 02.10.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 10 TN | 5x (40 UStd.) | 379,00 Euro

Bildungsurlaub Teilzeit: Aktiv und erfullt in den Ruhestand starten
62GG50003

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.

Zwischen Abschluss und Neubeginn: "Mein Zukunfts-Ich entwickeln“

Ein Bildungsurlaub zur aktiven und positiven Gestaltung des Ubergangs in den Ruhestand — mit Klarheit, Perspektiven und neuen Zielen.
Inhalte:

Der Ruhestand markiert nicht das Ende, sondern den Aufbruch in eine neue, selbstbestimmte Lebensphase. Dieses Seminar unterstutzt
Sie dabei, die letzten Berufsjahre mit Sinn, Energie und Perspektive zu gestalten — und die Weichen fur einen erfillten Ruhestand
rechtzeitig zu stellen.

Durch Biografiearbeit, kreative Reflexion und gezielte Zukunftsplanung entdecken Sie lhre Starken neu, wirdigen lhre Lebensleistung und
entwickeln personliche Strategien fur ein aktives, sinnstiftendes Leben nach der Berufstatigkeit. Sie lernen, wie Sie lhr Wissen
weitergeben, sich neue Ziele setzen und gesellschaftliche Teilhabe bewusst gestalten kénnen.

Nutzen fir Unternehmen:

Mitarbeitende, die den Ubergang in den Ruhestand reflektiert und positiv gestalten, bleiben motiviert, sichern wertvolles Erfahrungswissen
und fordern ein wertschatzendes Miteinander bis zum letzten Arbeitstag.

Methoden:

Impulse aus der Biografiearbeit, kreatives Schreiben, Gruppengesprache, moderierter Erfahrungsaustausch und praktische Ubungen fiir
eine lebendige Lebensgestaltung.

Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Petra Knoth-Repp

Zeitraum: 28.09.2026 - 30.09.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 12 TN | 3x (24 UStd.) | 210,00 Euro

Integrationskurs Abendkurs in Mdrfelden
Modul 6

62MW40402F

Lehrbuch: Schritte plus 6

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 1
Leitung: Ozlem Giilsen

Zeitraum: 28.09.2026 - 07.12.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

DaF-Kompaktkurs Modul 5

62RI140417E

Lehrwerk: Schritte Plus Neu

Ort: Goddelau; Martin-Nieméller-Schule; Raum 85 - Aufgang 10
Leitung: Sabine Schweigmann

Zeitraum: 24.09.2026 - 19.11.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr

max. 21 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs Online-Kurs

Modul 6
62VK40413F
Lehrwerk: Schritte plus Neu
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Ort: Gro3-Gerau; BZ WW, Online Cloud

Leitung: Eliso Tepnadze

Zeitraum: 24.09.2026 - 03.12.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Grof3-Gerau
Modul 4

62GG40416D

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; Berufliche Schulen; B112, Geb&aude B
Leitung: Anka Sovic

Zeitraum: 23.09.2026 - 18.11.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr

max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines priméren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
62MW40421E

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 2
Leitung: Christine Teschner

Zeitraum: 22.09.2026 - 20.11.2026 | 09:00 - 13:00 Uhr
max. 20 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Bildungsurlaub: Zurtick zu den Wurzeln - Mit der Traditionellen Europaischen Medizin in einer sich

zunehmend verandernden Arbeitswelt das Immunsystem starken und Gelassenheit leben

62GG30143

In diesem Bildungsurlaub erhalten Sie einen umfassenden Einblick in die Traditionelle Europaische Medizin, einer tber 2000 Jahre alten
Heilkunde, die die Gesundheitspravention und den einzelnen Menschen in den Mittelpunkt stellt.

Sie lernen Mdglichkeiten kennen, wie Sie in lhrem Beruf und anderen Lebensbereichen ein starkes Immunsystem aufbauen und mehr
Gelassenheit gewinnen kdnnen. AuRerdem erfahren Sie ganz konkret und praktisch, wie Sie Selbstheilungskréfte aktivieren kénnen, um
den Korper im Gleichgewicht zu halten oder ihn wieder ins Gleichgewicht zu bringen.

Wichtige Bausteine der Traditionellen Européischen Medizin sind neben Ernahrung diverse Koérperiibungen und Meditation. Wahrend der
Bildungswoche lernen Sie ausgewdhite Ubungen fiir Kérper, Geist und Seele kennen. Ein regelméaRiges Uben filhrt zu geistiger und
korperlicher Erholung, wobei das angestrebte Ziel immer ein harmonisches Gleichgewicht von Anspannung und Entspannung ist. Die
Ubungen sind so ausgewdhlt, dass sie nach einer Woche gut beherrscht werden und daher gut in den (Berufs-)Alltag integriert werden
kénnen.

Kérperibungen und Mediationsibungen werden, sofern es das Wetter zulasst, auch drauf3en praktiziert. Bitte entsprechende bequeme
Kleidung tragen.

Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Thomas Spies

Zeitraum: 21.09.2026 - 25.09.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 10 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Bildungsurlaub: Aus eigener Kraft - resilient und achtsam leben. Zielgruppe 50+

Durch Starkung der eigenen Resilienz besser mit Stress umgehen und damit Krankheit und auch Burn-
out vorbeugen.

62GG30162

In Zeiten permanenter Veranderungen, einer zunehmenden Digitalisierung der Arbeitswelt und den zusétzlichen Auswirkungen der
Pandemie auf unser soziales Leben, ist es umso wichtiger achtsam mit sich selbst umzugehen.

Oft sind wir angespannt und unkonzentriert und glauben, den taglichen Herausforderungen nicht mehr gewachsen zu sein. Krankheit und
sogar Burnout kdnnen die Folgen sein. Damit es nicht so weit kommt, ist es hilfreich, dass wir uns unserer eigenen Ressourcen wieder
bewusstwerden, um unsere Resilienz zu verbessern.

Dieser Kurs zeigt auf, wie wir unser ,Immunsystem der Psyche" durch Erlernen einfacher Strategien aktivieren und stéarken, und wie die
Grundlagen einer gesunden Lebensfiihrung uns dabei helfen kénnen. Durch Achtsamkeits- und Entspannungstibungen gelingt es uns,
aus dem ,Gedankenkarussel* auszusteigen und zu mehr Gelassenheit und einer besseren Selbstfursorge zu finden, damit wir unseren
eigenen Bedurfnissen wieder gerechter werden.
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+Wir kdnnen den Wind nicht &ndern, aber die Segel anders setzen“. Aristoteles
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Claudia Nauheimer

Zeitraum: 21.09.2026 - 25.09.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 10 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Bildungsurlaub: 3D-Druck und 3D-Design
62GG50310
Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht ermaRigbar sind.

Entdecken Sie die Welt der digitalen Fertigung und Kreativitat mit unserem Bildungsurlaub!

Tauchen Sie ein in die faszinierende Welt des 3D-Drucks und des 3D-Designs, wahrend Sie die Grundlagen beider Technologien
kennenlernen. Von der Erstellung eigener 3D-Modelle mit Autodesk Fusion 360 bis hin zur praktischen Umsetzung am 3D-Drucker -
dieser Bildungsurlaub bietet Ihnen ein umfassendes Eintauchen in die Welt der dreidimensionalen Gestaltung.

Erfahren Sie, wie Sie Ihre kreativen Ideen zum Leben erwecken kénnen, sei es durch das Erstellen beeindruckender Objekte mittels 3D-
Design oder das direkte Umsetzen in physische Objekte mittels 3D-Druck. Sie werden Schritt fiir Schritt durch praktische Ubungen gefiihrt
und lernen, wie Sie lhre Vorstellungen in die Realitat umsetzen kdnnen.

Egal, ob Sie bereits Erfahrung im Bereich des 3D-Drucks oder des 3D-Designs haben oder ob Sie einfach nur lhre kreative Ader
entdecken mdchten - dieser Bildungsurlaub bietet Ihnen die perfekte Gelegenheit, Ihre Fahigkeiten zu erweitern und neue Wege der
Gestaltung zu erkunden.

Erleben Sie die spannende Verbindung zwischen 3D-Druck und 3D-Design in unserem Bildungsurlaub!

Die Inhalte des Kurses sind darauf ausgerichtet, dass sie spater im privaten Kontext genutzt werden kdnnen. Der Kurs beinhaltet
praktische Anleitungen und Tipps, um das Gelernte in die Praxis umzusetzen.

Voraussetzung: Grundkenntnisse in Computerbedienung

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 003
Leitung: Volker Mallmann

Zeitraum: 21.09.2026 - 25.09.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 8 TN | 5x (40 UStd.) | 350,00 Euro

Finanzbuchhaltung in SAP® S/4AHANA- Online Angebot
62GG50205

Meldefrist ist 7 Werktage vor Kursstart

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.

Zielgruppe:

Anwender:innen im Bereich Finanzbuchhaltung

Voraussetzungen:

? Empfohlenes Wissen: Grundkenntnisse in der Handhabung des SAP-Systems

? Erforderliches Wissen:

o sehr gute PC-Kenntnisse

o Buchfiihrungskenntnisse

Beschreibung und Ziele:

Das Live-Online-Seminar vermittelt die grundlegenden Prozessschritte der Kreditoren- und
Debitorenbuchhaltung in SAP® S/4HANA. Im Fokus des Kurses stehen die praktischen
Anforderungen des Fachpersonals in der Kreditoren- und Debitorenbuchhaltung.
Wahrend des Seminars besteht die Mdglichkeit, auf der Original SAP-Cloud und auf einem
SAP-Schulungssystem mitzuarbeiten und das neu erlernte Wissen direkt anzuwenden.
Inhalte:

? An- und Abmelden in der SAP-Cloud

? Pflegen von Kreditoren- / Debitorenstammsétzen

? Buchungen in Kreditoren- / Debitorenbuchhaltung

? Durchfiihren eines Zahllaufs / Mahnlaufs

? Integration zwischen Debitorenbuchhaltung und Kundenauftragsbearbeitung

? Integration zwischen Kreditorenbuchhaltung und Beschaffung

Ort: Gro3-Gerau; Schloss Dornberg; Online Raum FB 5

Leitung: alfatraining Bildungszentrum GmbH

Zeitraum: 18.09.2026 - 19.09.2026 | 13:00 - 18:00 Uhr

max. 10 TN | 2x (14 UStd.) | 359,00 Euro
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Integrationskurs mit Alphabetisierungsanteilen in Grof3-Gerau

Orientierungskurs
62GG467070

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 001
Leitung: Tarig El Zahroon

Zeitraum: 16.09.2026 - 12.11.2026 | 13:15 - 17:15 Uhr

max. 16 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Digitale Souveranitat — Freie Software und alternative Cloud-Dienste im Alltag

62GG50109

Der Kurs richtet sich an Einsteiger*innen und soll aufklaren, wie man digitale Selbstbestimmung durch den Einsatz freier Software und
durch Nutzung alternativer Cloud-Dienste im Alltag starken kann.

Der Kurs soll Teilnehmer*innen befahigen, digitale Werkzeuge bewusst und selbstbestimmt einzusetzen. Es geht nicht um technische
Details, sondern um Aufklarung und praktische Hilfestellung fir den Alltag. Der Fokus liegt auf der Vermittlung von Alternativen zu
proprietéarer Software und der Sensibilisierung fur Datenschutz.

Inhalte:

* Was ist freie Software und was sind gemeinfreie Guter?

« Freie Software-Grundausstattung (z. B. Linux, LibreOffice, entgoogelte Android-Systeme)
* Praktische Beispiele und Live-Demos

« Datenschutz und digitale Selbstbestimmung im Alltag

Ort: GroBB-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Michael Becker

Zeitraum: 16.09.2026 - 16.09.2026 | 18:00 - 19:30 Uhr

max. 15 TN | 1x (2 UStd.) | 14,00 Euro

Italienisch fir Teilnehmende mit Vorkenntnissen (A2.2) (Fortsetzung zu Kurs 61MW40911)
62MW40911

Italienisch fir Teilnehmende mit Vorkenntnissen (A2.2)
Dieser Kurs richtet sich an die Teilnehmende, die bereits Vorkenntnisse der italienischen Sprache haben und sie vertiefen mochten.

Lehrwerk: Allegro nuovo A2. Lektion 5

ISBN: 978-3-12-525593-7

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Raum 1 neu 04.2023
Leitung: Giuseppe Lotito

Zeitraum: 16.09.2026 - 13.01.2027 | 20:00 - 21:30 Uhr
max. 15 TN | 13 (26 UStd.) | 140,40 Euro

Italienisch am Abend fiir Fortgeschrittene (B1) (Fortsetzung zu Kurs 61MW40931)
62MW40931

Italienisch am Abend fur Fortgeschrittene (B1)

Fortsetzungskurs zu 61MW40931

Lehrwerk: Allegro B1, Lektion 4

Lehrmaterialien werden im Laufe des Kurses bekannt gegeben.
Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Raum 1 neu 04.2023

Leitung: Giuseppe Lotito
Zeitraum: 16.09.2026 - 02.12.2026 | 18:30 - 20:00 Uhr
max. 8 TN | 10 (20 UStd.) | 129,60 Euro

Alphabetisierungskurs Orientierungskurs
62GG467020

Lehrwerk: Schritte Plus

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.07
Leitung: Ertan Erol

Zeitraum: 15.09.2026 - 11.11.2026 | 13:00 - 17:00 Uhr
max. 16 TN | 20 (100 UStd.) | 0,00 Euro
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Integrationskurs Modul 5 in Mérfelden
62MW40416E

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Raum 3

Leitung: Dieter Osmers

Zeitraum: 15.09.2026 - 24.11.2026 | 13:00 - 16:15 Uhr
max. 20 TN | 25 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Grof3-Gerau
Modul 5

62GG40406E

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.03
Leitung: Ertan Erol

Zeitraum: 14.09.2026 - 10.11.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr

max. 20 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Bildungsurlaub: Die Kunst der Begleitung (Part 2)
62GG50001
Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.

Die Begleitung von schwerkranken und sterbenden Menschen erfordert die Bereitschaft zur personlichen Auseinandersetzung mit
Sterben, Tod und Trauer. Das Bewusstwerden personlicher Starken und Schwéchen sowie das Akzeptieren eigener Grenzen ist die
Grundlage firr den einfiihlsamen Umgang mit Menschen in schwierigen Lebenssituationen.

Das Festigen und Erweitern der personlichen Sozial, -Wissens- und Handlungskompetenz sowie die Einbindung in die Hospizbewegung
sind die individuellen Lernziele des Seminars.

Die Entwicklung der Hospizbewegung ist derzeit gepréagt von der Weiterentwicklung der palliativen Medizin und dem Zusammenspiel von
verschiedenen Professionen und Disziplinen im medizinischen und psychosozialen Bereich. Das "qualifizierte Ehrenamt" bewegt sich
dabei zunehmend in Strukturen von "spezialisierter palliativer Versorgung" und erlebt eine starke Wandlung.

Diesem Wandel zu begegnen und die Hospizarbeit darin zu verorten stellen die gesellschaftspolitischen Lernziele dar.
Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Gabriela Enderich
Zeitraum: 14.09.2026 - 18.09.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr
max. 13 TN | 5x (40 UStd.) | 240,00 Euro

Qigong: Die 5-Elemente-Harmonie
62GG30181

Die 5-Elemente-Harmonie ist eine Ubung aus dem Qigong, welches auch als Meditation in Bewegung bezeichnet wird. Nach der Idee des
Qigongs besitzt jeder Mensch unterschiedlich stark ausgepragte Anteile dieser funf Elemente (Wasser, Holz, Feuer, Erde, Metall).

Mit Hilfe der vorgestellten Ubungsabfolge, kénnen wir uns selbst auf einfache Weise in Harmonie bringen und Wohlbefinden und Freude
in uns wecken, sowie geistige Entwicklung anregen. Ubungen zur Entspannung und Kérperbewusstheit ergénzen das Programm. Hierbei
werden auch Klangschalen eingesetzt.

Vorkenntnisse sind nicht notwendig.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke, Schreibmaterial, Farbstifte (z.B. Filzstifte, Buntstifte)
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Emanuel Leyer
Zeitraum: 13.09.2026 - 13.09.2026 | 10:00 - 16:00 Uhr
max. 9 TN | 1x (8 UStd.) | 49,00 Euro

DaF - Kompaktkurs Orientierungskurs
62GG404450

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.03
Leitung: Selim Serdar Iz

Zeitraum: 10.09.2026 - 06.11.2026 | 09:00 - 13:00 Uhr
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max. 20 TN | 20 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Abendkurs in Morfelden
Modul 5

62MW40420E

Lehrbuch: Schritte plus Neu

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Raum 3

Leitung: Hasan Aka

Zeitraum: 10.09.2026 - 05.11.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs Online-Kurs

Modul 3
62VK40416C

Ort: Gro3-Gerau; BZ WW, Online Cloud

Leitung: Urs Jonathan Hilger

Zeitraum: 10.09.2026 - 19.11.2026 | 09:00 - 12:15 Uhr
max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Bildungsurlaub: Sprachintensivkurs Al - Spanisch fir Einsteiger*Innen
Spanischsprachige Lander als Wirtschaftspartner
62GG42299

Im Fokus des Bildungsurlaubs steht die Spanische Sprache fir Alltag und Beruf Kommunikation steht im Vordergrund.Neben der
Festigung des Wortschatzes werden grundlegende grammatikalischen Strukturen von den muttersprachlichen Dozent in den typischen
Gesprachssituationen vermittelt.

Der Kurs richtet sich an Menschen, die noch keine systematischen Sprachkenntnisse im Spanischen erworben haben.
Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Luis Diaz Molina
Zeitraum: 09.09.2026 - 11.09.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr
max. 12 TN | 3 x (24 UStd.) | 250,00 Euro

English for Intermediate to Advanced Learners (B2)
62MW40641
Fortsetzung zu Kurs 61MW40641

Enjoy reading short stories/literature or up-to-date newspaper articles, listening, discussions and grammar revisions in class.

Learn English for everyday life, for your holidays and for your job! Learning English may be fun!
Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 1

Leitung: Roswitha Daab

Zeitraum: 09.09.2026 - 09.12.2026 | 18:30 - 20:00 Uhr

max. 8 TN | 10 (20 UStd.) | 129,60 Euro

Integrationskurs Modul 5
62RA40413E

Ort: Raunheim; Stadtzentrum; Raum 603 (1. OG)
Leitung: Senem Karakaya M.A.

Zeitraum: 09.09.2026 - 18.11.2026 | 08:30 - 11:45 Uhr
max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Grof3-Gerau
Modul 3

62GG40408C

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; Berufliche Schulen; B114; Geb&aude B
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Leitung: Halil Isik
Zeitraum: 08.09.2026 - 03.11.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs mit Alphabetisierungsanteilen in Gro3-Gerau Modul 7
62GG46713G

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.06
Leitung: Misa Heil

Zeitraum: 08.09.2026 - 05.11.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 16 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Bildungsurlaub: Stresspréavention durch Yin/Faszien Yoga & achtsames Wandern zur Gesunderhaltung
in Beruf und Alltag

62GG30178

Voll, laut und schnell — die Herausforderungen des beruflichen Alltags sind vielféltig. Um mit diesen Anforderungen auch langfristig einen
gesunden Umgang zu finden ist es wichtig, dass wir rechtzeitig MaRnahmen ergreifen — gelebte Stress- und Burnout-Pravention.

Dieser Bildungsurlaub setzt den Fokus auf achtsame, bewusste Bewegung mit viel Ruhe und Entspannung. Wir praktizieren verschiedene
Elemente von Yoga mit dem Schwerpunkt Faszien und lernen diese praventiv in den eigenen Alltag zu integrieren. Er ist fir Yoga
Anfanger innen wie Erfahrene gleichermal3en geeignet. In diesem Bildungsurlaub verbinden wir das bewusste Erleben der Natur durch
kleinere Achtsamkeitsspaziergdnge sowie Atemiibungen, mit der Praxis des Yin und Faszien Yoga. Mit Faszien Yoga wird der Korper
weicher und geschmeidiger. Im ruhigen Yin Yoga erfahrt der Geist bewussten Fokus und meditative Stille durch das lange Halten der
Asanas (Korperstellungen).

Die Natur als Erfahrungsraum schenkt uns ihre Energien und gibt uns die Méglichkeit neue Sichtweisen zu entdecken. Umgeben von
einer naturlichen Umgebung kann es uns gelingen unsere beruflichen wie privaten Themen und Stressoren aus einer neuen Perspektive
zu betrachten — und Impulse fir einen Umgang mit ihnen zu erhalten. Die Yogapraxis schenkt uns wunderbare Moglichkeiten mentalen
wie kdrperlichen Stress abzubauen und wieder in unsere Kraft zu kommen. Insbesondere eine ruhige, achtsame Yoga Praxis stellt einen
guten Ausgleich zum hektischen Alltag dar und gibt uns die Mdglichkeit wieder bei uns selbst zu sein und neue Kraft zu schopfen.

Die Teilnehmenden stéarken ihre Resilienzfaktoren und Stressresistenz. Sie gehen mit mehr Kraft und Energie zurlick in ihren beruflichen
Alltag.

Kdrperliche Voraussetzungen: Dieser Bildungsurlaub ist fur jedes Alter und alle, die Freude an der Bewegung haben. Sie sollten
grundsétzlich korperlich fit sein und sich regelméagig bewegen. Wir praktizieren taglich 2x Yoga und machen eine ca. 5km leichte
Wanderung/Spaziergang. Der Bildungsurlaub ist auch fir Yoga Einsteiger und 60+ mit einem entsprechenden Fitnesslevel.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Carolin Seelgen

Zeitraum: 07.09.2026 - 11.09.2026 | 09:00 - 17:00 Uhr

max. 10 TN | 5x (40 UStd.) | 360,00 Euro

Hier bliht Ihnen was! - Mit Erkenntnis und Spaf3 zum individuellen Garten(t)raum

62RI111054

Sie wollen den griinen Raum rund um ihr Wohnhaus neu planen und suchen hierfur sowohl professionelle Anleitung, als auch
Gleichgesinnte fur den Erfahrungsaustausch?

Dann sind Sie bei unserem Wochenend-Workshop mit dem Landschaftsarchitekten Christof Sandt genau richtig!

In kleiner Gruppe schauen wir uns anhand lhres Grundstucks an, was einen gelungenen Garten ausmacht und welche Elemente, wie
Wege, Sitzpléatze, Wasseranlagen und Bepflanzungen, sinnvoll und hiibsch eingeplant werden kénnen.

Bitte bringen Sie mit:

Mafstéblicher Grundriss Ihres Gartenraumes, Fotos von Wohnhaus und Garten, Bleistift, Anspitzer, Radiergummi, Geodreick, 5,00 € fur
Material und... Spaf’ an der Herausforderung!

Ort: Stockstadt; Hofgut Guntershausen; Gruppenraum

Leitung: Christof Sandt

Zeitraum: 05.09.2026 - 06.09.2026 | 10:00 - 17:00 Uhr

max. 6 TN | 2x (8.33 UStd.) | 120,00 Euro

Vietnamesische vegetarische Gerichte: gesund und ausgewogen
62GG30744
In Vietnam gibt es eine grofe Vielfalt an vegetarischen Gerichten. Viele davon werden traditionell wahrend des Fastens gegessen.
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Neben Tofu-Gerichten bietet die vietnamesische Kiiche auch eine exotische Auswahl an gesunden und nahrstoffreichen Gemisesorten.
Gemeinsam werden wir folgende Gerichte zubereiten:

Canh chua chay (vegetarische Tamarindensuppe)

??u h? xao Rau va n?m ?6ng c6 (Tofu mit gebratenem Gemiise und Shiitaki-Pilzen)

??u h? s?t ca chua (Tofu in Tomatensauce)

?Su Su xao (Gebratene Chayote)

?Rau mu?ng gia xao t?i (Gebratener Kangum mit Sojasprossen und Knoblauch)

Bei den Rezepten sind einige Zutaten nicht glutenfrei und grotenteils vegan.

Die Lebensmittelgebuhren in H6he von ca. 13,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schiirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.
Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Anita Nguyen

Zeitraum: 04.09.2026 - 04.09.2026 | 18:00 - 22:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (5.33 UStd.) | 44,77 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Goddelau
Modul 6

62R140416F

Lehrbuch: Schritte plus neu 6

Ort: Goddelau; Bildungszentrum Goddelau; EG Seminarraum 1
Leitung: Daniela Eder

Zeitraum: 04.09.2026 - 02.11.2026 | 09:00 - 13:00 Uhr

max. 20 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Alpha-Integrationskurs Modul 4
62GG46717D

Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.06
Leitung: Ella Schneider

Zeitraum: 03.09.2026 - 30.10.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 16 TN | 20 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Geometrisches Zeichnen - "Freihandgeometrie - Pattern"
62GG20700
Zauber der Geometrie - Geometrisches Zeichnen nicht nur fir Senior*innen

Ein Resilienztraining der anderen Art. Studien zeigen, dass regelmafliges Zeichnen die kognitiven Funktionen und das Ged&chtnis
verbessert. Durch die Aktivierung beider Gehirnhalften werden geistige Flexibilitat und das Problemléseverhalten gefordert. Es trainiert die
Feinmotorik und die Handmuskulatur, verbessert die Konzentration und die Hand-Augen-Koordination.

Geometrische Figuren kénnen sowohl zum Stressabbau als auch fir meditatives Malen verwendet werden. Unser Kurs ist speziell fiir
Einsteiger*innen gedacht. Wir nutzen dabei Konzepte der Waldorf-Padagogik.

Neugierig geworden? Dann lass dich ein und erlebe etwas Einmaliges, das dir so in deinem Leben vielleicht noch nie geboten wurde: der
Zauber und die vielfaltigen Vorteile des geometrischen Zeichnens.

Bitte mitbringen:

GrolRes Geog(]jreieck (mindestens 22 cm), Zirkel, einen Bleistift, Spitzer, Radiergummi und unliniertes DINA 4 Papier (Druckerpapier) und
kariertes Papier. Wenn moglich einen Karton als Unterlage. Wird ansonsten von der Kursleiterin zur Verfligung gestellt.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 005

Leitung: Gabriele Wagner

Zeitraum: 02.09.2026 - 04.11.2026 | 10:00 - 11:30 Uhr

max. 12 TN | 8x (16 UStd.) | 86,40 Euro

DaF - Kompaktkurs Modul 2
62KE40401B

Ort: Kelsterbach; Fritz-Treutel-Haus; Feuerreiter-Zimmer
Leitung: Slawomir Wolski

Zeitraum: 02.09.2026 - 02.11.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 18 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro
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Integrationskurs fur Eltern in Grof3-Gerau

62GG40432I

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.05
Leitung: Hasan Aka

Zeitraum: 01.09.2026 - 27.10.2026 | 08:30 - 11:45 Uhr
max. 18 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Franzésisch Al.2 (Fortsetzung zu Kurs 61GG40814 aus dem 1. Semester)
62GG40814
Bienvenue!

Wir wollen in geméaRigtem Tempo und auf abwechslungsreiche Art und Weise die franzdsische Sprache
in Lese- und Textversténdnis, Grammatik und Konversation kennenlernen.

Lehrwerk: Chapeau! Al, Hueber Verlag, ISBN-Nr. 978-3-19-183434-0, ab ca. Lektion 6
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004

Leitung: Gabriele Keipert

Zeitraum: 01.09.2026 - 15.12.2026 | 18:45 - 20:15 Uhr

max. 10 TN | 14 (28 UStd.) | 151,20 Euro

Franzosisch (B1) (Fortsetzung zu Kurs 61GG40832 aus dem 1. Semester)
62GG40832
Franzdsisch fur viele Gelegenheiten.

Wir wollen je nach Kenntnisstand der Teilnehmer Lese- und Textverstandnis ben. Aber auch die Grammatik und Konversation sollen
nicht zu kurz kommen und auf abwechslungsreiche Art und Weise kennengelernt und aufgefrischt werden.

Lehrwerk: On y va! B1 Hueber, ISBN-Nr. 978-3-19-103354-5, ab ca. Lektion 7

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004

Leitung: Gabriele Keipert

Zeitraum: 01.09.2026 - 15.12.2026 | 17:00 - 18:30 Uhr

max. 10 TN | 14 (28 UStd.) | 151,20 Euro

Alpha-Integrationskurs Modul 12

62GG46733L

Lehrwerk: Schritte Plus

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.01
Leitung: Tarig El Zahroon

Zeitraum: 01.09.2026 - 27.10.2026 | 08:30 - 11:45 Uhr
max. 16 TN | 25 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Spanisch fur Teilnehmende mit leichten Vorkenntnissen (A2.1)
62GG42213

Spanisch fur Teilnehmende mit leichten Vorkenntnissen (A1.2) - (Fortsetzungskurs zu 61GG42213 aus dem 1. Semester 2026)
Der Spanischkurs richtet sich an die Teilnehmenden mit Vorkenntnissen, die Spanisch systematisch von Anfang an lernen mdchten.
Lehrwerke: Aula internacional Plus 2 A2 - Hybride Ausgabe ISBN 978-3-12-515848-1

Wir bendtigen das Lehrwerk. Bitte vor Kursbeginn im Buchhandel erwerben.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004

Leitung: Mariela Hoffmann-Sanchez

Zeitraum: 31.08.2026 - 30.11.2026 | 15:45 - 17:15 Uhr

max. 10 TN | 12x (24 UStd.) | 129,60 Euro

Spanisch fur Fortgeschrittene B1
62GG42222
Nuevos integrantes con buenos conocimientos del idioma espafiol son bienvenidos.
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Libro: Aula internacional Plus 3 B1 - Edicion hibrida
ISBN: 978-3-12-515841-2

Edicién internacional - Curso de espafiol

Libro del alumno y cuaderno de ejercicios con audios y videos + codigo directo
al entorno digital del manual en Campus Difusion (12 meses).

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004

Leitung: Mariela Hoffmann-Sanchez

Zeitraum: 31.08.2026 - 30.11.2026 | 18:00 - 19:30 Uhr

max. 9 TN | 12 (24 UStd.) | 129,60 Euro

Bildungsurlaub: Erfolgreich und gelassen in Beruf und Alltag:
Kommunikation, Stressbewaltigung und Emotionale Balance
62GG50000

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht ermaRigbar sind.

Eine klare Kommunikation ist die Basis fur erfolgreiches und entspanntes Arbeiten. Sie wiinschen sich einen guten Draht zu lhrem
Gegeniiber, auch wenn es mal schwierig wird? Sie sind auf der Suche nach neuen Wegen, mit Konflikten umzugehen?

In diesem 5-tagigen Bildungsurlaub lernen Sie die Grundlagen der Wertschatzenden Kommunikation (nach Dr. Marshall Rosenberg, USA)
kennen und Kritik zu Giben, ohne zu verletzen, auch einmal freundlich "nein" zu sagen.

Sie tanken frische Energie bei wirksamen Entspannungsiibungen. Sie erlernen effiziente Techniken zum Stressabbau und erhalten
Hinweise zum konstruktiven Umgang mit Emotionen.

Dieses leicht umsetzbare Handwerkszeug hilft Ihnen, die Herausforderungen der gegenwartigen Berufswelt zu meistern und mit noch
mehr Freude und Gelassenheit zu arbeiten.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Jeannette Werner

Zeitraum: 31.08.2026 - 04.09.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 8 TN | 5x (40 UStd.) | 330,00 Euro

Bildungsurlaub: Zurtick zur Natur — Resilienz und Entspannung im Heilraum Wald

62R130146

Die Anforderungen bei der Arbeit nehmen fiir viele Berufstatige immer weiter zu, die haufig zum Dauerstress und zur Erschopfung fihren.
In diesem Bildungsurlaub nutzen wir die Krafte der Natur, um neue Energien zu tanken und die eigenen Kraftreserven wieder aufzubauen.
Wir erleben den Wald mit allen Sinnen, um das Wohlbefinden, unsere korperliche und psychische Gesundheit sowie das Immunsystem zu
starken. Wir lernen, die Entstehung von Stress zu verstehen um diesen zu reduzieren, stérende Gedanken auf den Augenblick zu
konzentrieren und unsere Wahrnehmung mit allen Sinnen zu férdern. Das achtsame Bewegen in und mit der Natur starkt die eigene
Resilienz, um zukuinftig Krisen und Belastungen des Alltags besser zu meistern. Wer in die Atmosphére des Waldes eintaucht, spurt die
heilsame Luft beim Atmen, eine Aufhellung der inneren Stimmung, stérkt sein Herz und baut Stresshormone ab. Bei Wahrnehmungs- und
Atemubungen, Meditationen, Fantasiereisen und Korperentspannung erfahren die Teilnehmenden vieles Uber die heilsamen Kréfte der
Natur und iber die Saulen der Resilienz. Wir entdecken die Waldapotheke mit inren Wild- und Heilkrautern. Die praktischen Ubungen
lassen sich leicht in die Alltagsroutine von Beruf und Privatleben integrieren. Die Teilnehmenden erarbeiten individuelle Strategien im
Umgang mit beruflich bedingten Belastungssituation und stellen somit den Transfer in den Berufsalltag sicher. Wir verbringen die meiste
Zeit drauf3en, in der Natur. Besondere Fitness ist nicht erforderlich.

Inhalte:

Informationen, Strategien und Ubungen zum Schutz der eigenen Gesundheit und zur Bewéltigung von Mehrfachbelastungen durch
Berufs- und Privatleben

Entwicklung von Kérperbewusstsein und Achtsamkeit, die Natur als Quelle der Heilung und Inspiration (Erweckung kreativer Potentiale,
Anregung zu heuen Ldsungswegen)

Verbesserung der eigenen work-life-Balance durch Autogenes Training, Elemente aus dem MET-Klopfen, 7 Tibeter, Progressive
Muskelentspannung nach Jacobsen (PME), Fantasiereisen zum Abschalten

Stressmanagement: konstruktiver mit Herausforderungen des Alltags umzugehen lernen, Burnout-Prophylaxe, 7 Saulen der Resilienz

Bitte mitbringen: Isomatte oder eine Picknickdecke, Sitzkissen, Schreibblock mit Stift, Insektenschutz, bequeme Kleidung, Wetter
angepasste Kleidung fir langere Aufenthalte in der Natur und festes Schuhwerk, Trinkflasche und Butterbrotbox.
Ort: Stockstadt; Hofgut Guntershausen; Galerie

Leitung: Uta Grammes
Zeitraum: 31.08.2026 - 04.09.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr
max. 13 TN | 5x (40 UStd.) | 379,00 Euro

Integrationskurs mit Alphabetisierungsanteilen in Morfelden-Walldorf
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Modul 8
62MW46703H

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Raum 3

Leitung: Astrid Troost

Zeitraum: 28.08.2026 - 26.10.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 16 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in GroR-Gerau
Modul 2

62GG40447B

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: GroR3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 001
Leitung: Nn

Zeitraum: 27.08.2026 - 05.11.2026 | 09:00 - 12:15 Uhr

max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Kelsterbach

Orientierungskurs
62KE404250

Ort: Kelsterbach; Gesamtschule; 107

Leitung: lva Koeva

Zeitraum: 27.08.2026 - 22.10.2026 | 17:30 - 20:45 Uhr
max. 21 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in GroR-Gerau
Modul 2

62GG40427B

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.01
Leitung: Katja Otto

Zeitraum: 26.08.2026 - 04.11.2026 | 14:00 - 17:15 Uhr

max. 16 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines priméren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
62GG40443B

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.04
Leitung: Nn

Zeitraum: 26.08.2026 - 21.10.2026 | 09:00 - 12:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs Modul 3
62GE40410C

Lehrbuch: Schritte plus Neu

Ort: Gernsheim Gymnasium; Raum F055; Erdgeschoss
Leitung: Maria Schuster

Zeitraum: 25.08.2026 - 20.10.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Kurs fur gering Literalisierte
62GG40476E

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.02
Leitung: Elena Rath
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Zeitraum: 25.08.2026 - 28.09.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 16 TN | 20x (120 UStd.) | 458,00 Euro

Tunesische Kiche: Brik Salata & Riz Djerbi
62GG30727

Tauche ein in die vielfaltige Welt der tunesischen Kiiche! In diesem Kochkurs bereiten wir typische Gerichte zu, die frisch, aromatisch und
voller mediterraner Aromen sind. Auf dem Programm stehen knusprige Brik-Teigtaschen mit Ei, Thunfisch, K&se und Kartoffeln, die
perfekt gewdrzt und frittiert werden, der Salata- Gemusesalat aus Paprika, Tomaten und Zwiebeln, abgeschmeckt mit Olivendl, Knoblauch
und Zitrone, sowie der klassische tunesische Riz Djerbi-Reis, zubereitet mit Gemiise, Gewirzen und frischen Krautern.

Lerne die Zubereitung dieser Gerichte Schritt flr Schritt, entdecke typische tunesische Gewiirze und Krauter, und genieRe am Ende
gemeinsam die frisch zubereiteten Speisen — ein kulinarisches Erlebnis voller Farben, Dufte und Aromen Tunesiens.

Die Lebensmittelgebiihren in Hohe von ca. 20,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schiirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.

Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Kaouther Dargouth

Zeitraum: 22.08.2026 - 22.08.2026 | 11:00 - 15:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (5.33 UStd.) | 44,77 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs Modul 6 in GroR-Gerau
62GG40403F

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: GroRR-Gerau; Berufliche Schulen; B113; Gebaude B
Leitung: Ljerka Ebert

Zeitraum: 20.08.2026 - 01.10.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Alpha-Integrationskurs Modul 3
61GG46705C

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.06
Leitung: Ella Schneider

Zeitraum: 19.08.2026 - 01.10.2026 | 13:00 - 17:00 Uhr
max. 16 TN | 20 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Entspannt in den Feierabend
62GG30115
Schalte ab, atme tief ein und lass los, ein sanfter Ubergang in den Feierabend!

Komm zur Ruhe und lass den Alltag sanft ausklingen. Sanfte Bewegungen, bewusste Atmung und wohltuende Dehnungen I6sen
Spannungen und machen den Kopf frei. In Momenten der Ruhe darf dein K&rper loslassen — und du findest neue Energie und innere
Balance.

Der Kurs eignet sich fir alle, die ihrem Korper und Geist etwas Gutes tun und zur inneren Ruhe finden mdéchten — unabhéngig von Alter
und Fitnesslevel.

Ziele des Kurses:

Forderung von Beweglichkeit und Kérperwahrnehmung
Verbesserung der Atmung und Entspannungsfahigkeit
Ldsen von koérperlichen und mentalen Spannungen

Was musst du mitbringen: bequeme Kleidung, eine diinne Decke, ein Yoga-Kissen oder ein kleines festes Kissen. Matten sind
vorhanden.

Ort: GroB3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 008

Leitung: Annett DivolRen

Zeitraum: 19.08.2026 - 16.09.2026 | 20:00 - 21:00 Uhr

max. 12 TN | 5x (6.67 UStd.) | 36,00 Euro

Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines priméren und funktionalen Analphabeten -
Zweitschriftlerner
62GG40417F
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Ort: GroR3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.04
Leitung: Rita Kovacs

Zeitraum: 19.08.2026 - 28.10.2026 | 14:00 - 17:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs mit Alphabetisierungsanteilen in Gro3-Gerau Modul 5
61GG46714E

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.05
Leitung: Ahmed Faruk Sencan

Zeitraum: 18.08.2026 - 27.10.2026 | 14:00 - 17:15 Uhr
max. 16 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Ein Gedicht auf dem Ricken eines Esels (7-10 Jahre)

62GG20705

Spielerischer und korperlicher Zugang zu Gedichten durch Zeichnung, Bewegung und eigene sprachliche Ausdrucksformen.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 005

Leitung: Damyeong Yoo

Zeitraum: 18.08.2026 - 17.11.2026 | 15:00 - 17:00 Uhr

max. 9 TN | 10x (26.67 UStd.) | 63,00 Euro

Yin Yoga
62GG30172
Yin Yoga ist ein ruhiger, sanfter und meditativer Yogastil, der sich durch lange Haltedauern von Yoga-Positionen (Asanas) auszeichnet.

Im Gegensatz zu dynamischeren Yogastilen, die auf Muskelkraft und Bewegung abzielen, konzentriert sich Yin Yoga auf das Dehnen und
Entspannen des Bindegewebes und der Faszien, welche mit Nervengebe durchzogen sind. Die sanfte Praxis ist besonders wertvoll fir
Menschen die unter Stress leiden.

Ziel ist es, durch das lange Halten der Positionen und eine tiefe Atmung Verspannungen zu l6sen und die Kérperprasenz zu schulen.
Reflektionsfragen wahrend der Session unterstiitzen dich auf deinem Weg zu mehr Achtsamkeit.

Yin Yoga ist fir alle Alters- und Fitnesslevel geeignet. Ebenso sind keine Vorkenntnisse nétig, da wir uns mit Hilfsmitteln sanft
unterstitzen.

Bringe wenn méglich ein Yoga Bolster mit. Decken und Matten haben wir vor Ort.
Ich freue mich auf dich, Tanja

Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 006

Leitung: Tanja Bode

Zeitraum: 18.08.2026 - 29.09.2026 | 16:30 - 17:30 Uhr

max. 0 TN | 7x (9.33 UStd.) | 50,40 Euro

DaF - Kompaktkurs Modul 2
62MW40423B

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 1
Leitung: Sibel Karabay

Zeitraum: 18.08.2026 - 01.10.2026 | 13:15 - 17:15 Uhr
max. 20 TN | 20 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Kurs nur far Teilnehmende ohne Merkmale eines priméaren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
62GG40410H

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.01
Leitung: Halil Isik

Zeitraum: 17.08.2026 - 29.09.2026 | 13:00 - 17:00 Uhr
max. 20 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro
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Bildungsurlaub - Teilzeit: Entspannt durch den Alltag und Beruf mit Yoga

62RI130163

Stress macht krank! - Diese Satz ist uns allen gelaufig. Doch was ist Stress genau und warum macht er uns krank? Was bedeutet das fur
unseren Berufsalltag, Fehlzeiten, chronische Erkrankungen, das Miteinander mit Kollegen, Familie und Freunden?

Deswegen stellen wir uns in dieser Woche die Frage: Wie erkenne ich frihzeitig diesen krankmachenden Stress und was kann ich
dagegen tun?

Im Laufe der Woche lernen wir unterschiedlichste Arten des Yoga kennen (vom klassischen Hatha-Yoga bis hin zum somatischen Yoga
und Yin Yoga), erlernen verschiedene Atem- und Meditationstechniken, sowie Ubungen aus all diesen Bereichen, die sich leicht in den
Alltag integrieren lassen und am Schreibtisch, im Meeting oder wéahrend der Mittagspause durchfiihrbar sind um die Konzentration und
Stressresilienz zu starken.

Wir brauchen bequeme Kleidung, eine Matte, ein Kissen oder Bolster und eine leichte Decke fiir unsere Ubungen und natirlich
ausreichend Wasser und einen Imbiss fir den Tag.

Ort: Stockstadt; Hofgut Guntershausen; Galerie

Leitung: Nina Eisenhut

Zeitraum: 17.08.2026 - 21.08.2026 | 08:30 - 13:30 Uhr

max. 12 TN | 5x (30 UStd.) | 295,00 Euro

Essen to go — schnell, lecker & mitnehmbar

62GG30740

Lust auf leckeres, kostliches Essen fur unterwegs?

In diesem Kurs lernst lernen sie unkomplizierte Gerichte, die sich perfekt fur Arbeit, Uni oder Picknick eignen.
Sie bekommen praxisnahe Tipps zum Vorbereiten, Verpacken und Verzehr unterwegs — inklusive gesunder Optionen, die lange frisch
bleiben.

Es werden Wraps, Bowls, schnelle Reis- und Nudelgerichte sowie Dips Snacks zubereitet.

AuRerdem bekommen sie Tipps fiir Verpackung und Transportmdglichkeiten.

Naturlich dirfen auch suf3e Kleinigkeiten nicht fehlen.

Alle Rezepte lassen sich gut vorbereiten und mitnehmen.

Die Lebensmittelgebuhren in H6he von ca. 20,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.

Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Hiltrut Rémer

Zeitraum: 15.08.2026 - 15.08.2026 | 11:00 - 15:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (5.33 UStd.) | 44,77 Euro

Thai Comfort Food — Warme fir Herz und Seele

62GG30743

Thai Comfort Food bedeutet weit mehr als nur satt zu werden. Diese Gerichte schenken Geborgenheit, wecken Erinnerungen an Zuhause
und lassen uns innehalten, wenn wir mide, hungrig oder voller Sehnsucht sind. Mit einfachen Zutaten und unkomplizierten
Zubereitungsschritten entsteht ein Geschmack, der wie eine Umarmung wirkt.

In unserem Kurs laden wir Sie ein, die Welt des Thai Comfort Foods zu entdecken.
Wir bereiten Speisen zu, die fur viele Menschen aus anderen Landern neu sind — fir Thais jedoch ein Stiick Heimat bedeuten. Jeder
Bissen bringt Sie ein kleines Stiick naher nach Thailand.

Unser Men:

Gaeng Ron — eine aromatische Suppe, ahnlich wie Tom Kha, verfeinert mit feinen Glasnudeln.
Pad Kra Pao mit Spiegelei — das wohl beliebteste Alltagsgericht Thailands.

Gaeng Jued — eine leichte, klare Suppe, die sich flr jedes Alter und jeden Anlass eignet.

Tauchen Sie ein in die thailandische Kiiche und erleben Sie, wie vertraute Warme und neue Geschmackserlebnisse zusammenfinden.

Die Lebensmittelkosten von ca. 18, - € werden am Kursabend eingesammelt.
Bitte eine Schiirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.
Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Marasri Diederich
Zeitraum: 14.08.2026 - 14.08.2026 | 18:00 - 21:30 Uhr
max. 10 TN | 1x (4.67 UStd.) | 39,23 Euro

Englisch Einsteigerkurs (A1.1)
62GG40610
Englischlernen einfach gemacht!
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Erhéhen Sie Ihr Vertrauen, Englisch zu sprechen und zu schreiben.

Lehrwerk: Easy English Al: Band 1 - ISBN 978-3-06-520805-5 Cornelsen Verlag
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006

Leitung: George Gyan Addo

Zeitraum: 14.08.2026 - 13.11.2026 | 17:30 - 19:45 Uhr

max. 12 TN | 10x (30 UStd.) | 194,40 Euro

Englisch mit grundlegenden Kenntnissen (A2.1)

62GG40611

Englisch mit grundlegenden Kenntnissen - Fortsetzungskurs

Englischlernen einfach gemacht!

Haben Sie grundlegende Englischkenntnisse und méchten lhre grundlegenden Englischkenntnisse verbessern, damit Sie mit Vertrauen
Englisch sprechen?

Dann machen Sie mit. Wir lernen Englisch mit Spaf und Freude!

Cornelsen Easy English A2. Band 1: 978-3-06-520815-4
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006
Leitung: George Gyan Addo

Zeitraum: 13.08.2026 - 12.11.2026 | 17:15 - 19:30 Uhr
max. 12 TN | 10x (30 UStd.) | 162,00 Euro

Smalltalk trainieren:Beruflich und privat neue Kontakte kniipfen

62GG50600

Smalltalk ist weit mehr als belangloses Geplauder — er ist der Tur6ffner zu neuen Kontakten, besseren Beziehungen und erfolgreicher
Kommunikation. Ob beim Netzwerktreffen, im Buroflur oder auf privaten Veranstaltungen: Wer den Einstieg ins Gespréach souveran
meistert, schafft Vertrauen und Sympathie. In diesem Seminar lernen Sie, wie Sie Gesprache locker beginnen, interessante Themen
finden und den Dialog angenehm am Laufen halten — auch wenn Ihnen spontan nichts einféllt. Sie erfahren, wie Sie Hemmungen
abbauen, Kdrpersprache gezielt einsetzen und in unterschiedlichen Situationen tGberzeugend wirken.

Das erwartet Sie:

? Gesprachseinstiege, die immer funktionieren

? Themen finden und peinliche Pausen vermeiden

? Souveran reagieren — auch in heiklen Momenten

? Korpersprache und Stimme bewusst einsetzen

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméaRigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Matthias Dahms
Zeitraum: 13.08.2026 - 13.08.2026 | 18:30 - 21:30 Uhr
max. 5 TN | 1x (4 UStd.) | 75,00 Euro

Tai-Chi (Li-Stil) - Form Auffrischung
62MW30161
Die Tai Chi Form ist fast vergessen, einfach nur mal etwas auffrischen?

Dieser Kurs richtet sich an Menschen, die friher einmal — sei es hier bei der KVHS oder andernorts — die ,Form* erlernt haben, die im Li-
Stil tradiert wurde. Ob Elternschaft, Krankheit, beruflichen Veranderungen, terminliche Engpasse, Corona oder was auch immer — es gibt
viele Griinde, warum man damit aufgehort hat. Aber eigentlich haben Sie gute Erinnerungen daran. Vielleicht wirden Sie gerne zu Hause
etwas Uben, haben aber vermeintlich alles vergessen? Oder vielleicht iben Sie sogar zu Hause, was Sie von den 50 Bewegungen noch
behalten haben, und mdchten einfach nur wissen, ob es ,richtig” ist? Ohne Ambitionen gleich wieder in einen laufenden Kurs
einzusteigen?

Holen Sie mit etwas Gelassenheit und SpalR am Nicht-Wissen unter Anleitung des Tai Chi Lehrers Horst Hecker Stéande wie Drache, Ente,
Béar und Reiter und Sequenzen wie ,Die Schone Frau beim Weben* oder ,Den Tiger verjagen“ wieder aus der Mottenkiste des
Gedachtnisses heraus. Prinzipien wie die innere Aufrichtung, Offnung der Gelenke und das geschmeidige FlieRen der Bewegungen aus
der Erinnerung ins Uben und Spiiren zuriickholen! In der Gruppe sind unterschiedliche Erfahrungsstéande, Lerngeschwindigkeiten und das
ungute Gefihl, es ,eigentlich* doch mal gewuf3t zu haben, kein Problem.

Ublicherweise werden einige Dinge in der gesamten Gruppe gemeinsam geiibt und je nach Situation und Wunsch der Teilnehmer auch
Kleingruppen angeleitet und gelibt. Z.B. kdnnte es eine Gruppe geben, die sich an der ,kleinen“ Form versucht, und eine Gruppe, die ein
paar Bewegungen der ,grof3en Form“ (50 und folgende) wieder auffrischen méchte.

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 2

Leitung: Horst Hecker

Zeitraum: 13.08.2026 - 13.08.2026 | 18:30 - 20:45 Uhr

max. 10 TN | 1x (0 UStd.) | 16,20 Euro
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Englisch (B1.2)

62GG40623
Sie haben grundlegende Englischkenntnisse auf dem A2-Niveau und méchten lhre Englischkenntnisse noch hochstufen und verfeinern?

Méochten Sie sich voller Zuversicht mit anderen auf Englisch unterhalten?
Dann haben Sie den richtigen Kurs gefunden. Lernen Sie Englisch mit Spaf? und Freude!

Kursteilnehmer sollen das Buch ,,Easy English Upgrade Book 6: B1.2 (ISBN 978-3-06-520823-9)" in den Kurs mitbringen
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004

Leitung: George Gyan Addo
Zeitraum: 12.08.2026 - 11.11.2026 | 17:15 - 19:30 Uhr
max. 12 TN | 10x (30 UStd.) | 162,00 Euro

Integrationskurs mit Alphabetisierungsanteilen in GroR-Gerau

Modul 12
62GG46719L

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006
Leitung: Klara Toth

Zeitraum: 12.08.2026 - 26.10.2026 | 13:00 - 17:00 Uhr
max. 16 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Vom Mitarbeiter zur Fihrungskraft: So gelingt der erfolgreiche Aufstieg zur Fihrungskraft
62GG50700

Oft werden neue Fuhrungskrafte unvorbereitet ins kalte Wasser geworfen, wahrend sich Aufgaben und Erwartungen drastisch &ndern.
Dieser Rollen-wechsel stellt eine zentrale Herausforderung fur die neuen Fiihrungskrafte dar.

Es wird plétzlich erwartet, dass die neuen Fihrungskrafte neben dem Tages-geschaft Mitarbeiten (Ex-Kollegen) motivieren, souveran
Aufgaben delegie-ren oder Fehltverhalten korrigieren — und das ohne Vorbereitung oder Unter-stiitzung. An dieser Stelle wird das
Seminar wirkungsvoll unterstiitzend tétig.

Unser Seminar hat das Ziel, Ihren Rollenwechsel aktiv zu managen und schwierige Situationen in der Fiihrungspraxis zu meistern. Wir
bieten Tipps und Anregungen fur die speziellen Situationen der Teilnehmenden und nut-zen gerne dieses Online-Forum, um aktuelle
Themen und schwierige Situati-onen zu besprechen.

Bereiten Sie sich darauf vor, die nachsten Schritte in lhrer Fihrungskarriere zu machen und melden Sie sich jetzt zum Online-Seminar an!

Seminarinhalte:

Akzeptanz schaffen in der Rolle der Fuhrungskraft

Erwartungen und Anforderungen an die moderne Fuhrungskraft
Kommunikatives Handwerkszeug

Techniken der Motivation und Selbstmotivation

Delegation uber Zielvereinbarungen

Kontrolle und Motivation

Kritikgesprache und andere Instrumente der Verhaltensédnderung
Ort: Online Raum

Leitung: Matthias Dahms

Zeitraum: 12.08.2026 - 12.08.2026 | 18:30 - 21:30 Uhr

max. 5 TN | 1x (4 UStd.) | 75,00 Euro

DaF-Kompaktkurs Modul 4

62R140417D

Lehrwerk: Schritte Plus Neu

Ort: Goddelau; Martin-Niemoller-Schule; Raum 85 - Aufgang 10
Leitung: Sabine Schweigmann

Zeitraum: 12.08.2026 - 23.09.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr

max. 21 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Grof3-Gerau
Modul 3
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61GG40416C

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; Berufliche Schulen; B112, Geb&aude B
Leitung: Anka Sovic

Zeitraum: 11.08.2026 - 22.09.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Englisch (B1.1)
62GG40625
Sie haben grundlegende Englischkenntnisse auf dem A2-Niveau und méchten lhre Englischkenntnisse noch hochstufen und verfeinern?

Méochten Sie sich voller Zuversicht mit anderen auf Englisch unterhalten?
Dann haben Sie den richtigen Kurs gefunden. Lernen Sie Englisch mit Spaf? und Freude!

Kursteilnehmer sollen das Buch ,,Easy English Upgrade Book 5: B1.1 (ISBN 978-3-06-122721-0)" in den Kurs mitbringen
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Forsthaus; Seminarraum 001

Leitung: George Gyan Addo
Zeitraum: 11.08.2026 - 17.11.2026 | 17:15 - 19:30 Uhr
max. 8 TN | 10x (30 UStd.) | 162,00 Euro

Schlagfertigkeitstraining Online Workshop: Von der Kunst, jederzeit die richtigen Worte zu finden
62GG50701

Fallen Ihnen die passenden Worte zu spét ein? Haben Sie groRartige Ideen erst, wenn die Gelegenheit schon vorbei ist? Dann ist unser
Online-Seminar

Schlagfertigkeit genau das Richtige fur Sie!

Schlagfertigkeit ist die Kunst, in jederzeit die richtigen Worte zu finden. In unserem Seminar lernen Sie, spontaner mit lhrer Sprache
umzugehen und Ihren aktiven Wortschatz spurbar zu erweitern. Selbst in Belastungssituationen kdnnen Sie dann flussig und treffend
formulieren. Das hilft Innen, mutiger und selbstbewusster aufzutreten.

Wir trainieren gemeinsam spontane, humorvolle und spritzige Antworten, die Ihr Gegentiber verbliffen werden. Dieses Impulsseminar
bietet zahlreiche Anregungen fur das Training zu Hause und macht Sie wortgewandt, sicher und selbstbewusst.

Nutzen Sie dieses Online-Forum, um aktuelle Themen und schwierige Situationen zu besprechen und lhre Schlagfertigkeit auf ein neues
Level zu bringen. Melden Sie sich jetzt an und seien Sie bereit, jeder Herausforderung gekonnt zu begegnen!

Seminarinhalte:

spontan mit Sprache umgehen

sicher und uberzeugend argumentieren

eigene Betroffenheit iberwinden

Einwéande schlagfertig behandeln

Wortschatz erweitern

Ort: Online Raum

Leitung: Matthias Dahms

Zeitraum: 11.08.2026 - 11.08.2026 | 18:30 - 21:30 Uhr
max. 5 TN | 1x (4 UStd.) | 75,00 Euro

Bildungsurlaub - Teilzeit: Vital und entspannt bleiben - eine Gesundheitswerkstatt fir Aktive
62GG30145

Erleben Sie eine Auszeit vom Alltag mit neuen Impulsen. Ziel des Bildungsurlaubs ist, Stress zu erkennen und Ihre Widerstandkraft zu
starken, Ihre Handlungsmadglichkeiten und Selbstwirksamkeit in allen Lebensbereichen zu erhdhen.

Basierend auf die Modelle der humanistischen Psychologie (Resilienzmodell, systemische Familientherapie) und Ergebnisse der
Molekularbiologie (Telomer-Modell) starkt der Bildungsurlaub Ihre Gesundheit im kérperlichen, seelischen und geistigen Sinne, um mit
neuem Schwung den beruflichen und personlichen Belastungen zu begegnen.

Es werden Methoden eingesetzt, welche die beruflichen Erfahrungen der Teilnehmenden in den Mittelpunkt stellen. Durch die Supervision
individueller beruflicher Praxisfalle im Plenum und durch reflektierte Kommunikation in Kleingruppen erhalten Sie Impulse fur eine erhéhte
berufliche Kommunikationskompetenz und verbesserte Coping-Strategien. Durch strukturierte personliche Gesprache der Teilnehmenden
miteinander wird flr Sie ein Praventionsverhalten erfahrbar, das eine spirbare Reduzierung psychosozialer Belastungen in lhrer
Arbeitswelt bewirken kann.

Die praktischen Inhalte umfassen u.a.

- Entspannung und Koérpererfahrung
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- Feldenkrais-Ubungen fiir einen gesunden Riicken

- Yoga-Nidra

- Bewegung in der Natur

- Faszientraining

- Okologische und gesundheitliche Aspekte der Ernahrung

- Zuricher Ressourcen-Modell

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria
Leitung: Thomas Bohm

Zeitraum: 10.08.2026 - 14.08.2026 | 09:00 - 13:30 Uhr
max. 12 TN | 5x (30 UStd.) | 240,00 Euro

Integrationskurs mit Alphabetisierungsanteilen in GroR-Gerau

Modul 12
62GG46711L

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006
Leitung: Klara Toth

Zeitraum: 10.08.2026 - 20.10.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 16 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Rhetorik Workshop: Sicher auftreten — iberzeugend argumentieren — souverdn ankommen

62GG50601

Ein starker Auftritt entscheidet oft dartiber, ob lhre Botschaft ankommt — und wie sie wirkt. Ob im Beruf, im Ehrenamt oder privat: Wer
sicher spricht, klar argumentiert und authentisch wirkt, gewinnt Gehor, Uberzeugt andere und bleibt positiv in Erinnerung. In diesem
interaktiven Workshop trainieren Sie, wie Sie lhre Wirkung gezielt steigern, Argumente strukturiert aufbauen und souveréan auf Einwande
reagieren. Sie erleben, wie Kdrpersprache, Stimme und Ausdruck Ihre Botschaft verstérken — und wie Sie auch in schwierigen
Gesprachssituationen gelassen und Uberzeugend bleiben.

Das erwartet Sie:

? Klar sprechen — klar wirken: So setzen Sie Stimme, Sprache und Kérpersprache wirkungsvoll ein
? Argumentationskraft stéarken: Mit Struktur, Logik und Présenz tUberzeugen

? Souveran bleiben: Schlagfertig und gelassen in herausfordernden Momenten

? Praxisibungen: Rollenspiele, Feedback und gezielte Tipps fur Ihre persdnliche Wirkung

Ort: Online Raum

Leitung: Matthias Dahms

Zeitraum: 10.08.2026 - 10.08.2026 | 18:30 - 21:30 Uhr

max. 5 TN | 1x (4 UStd.) | 75,00 Euro

Einfache Gerichte aus aller Welt

62GG30739

Eine kulinarische Weltreise - unkompliziert, bunt und voller Geschmack! In diesem Kurs entdecken wir, wie leicht sich internationale
Klassiker auch zuhause nachkochen lassen. Gemeinsam zaubern wir Gerichte aus verschiedenen Landern, die ohne groRen Aufwand
gelingen und dennoch fur Urlaubsfeeling sorgen.

Freuen Sie sich auf eine abwechslungsreiche Mischung wie zum Beispiel:

Asien: aromatisches Thai-Curry oder scharfer Salat

Orient: wirziger Couscous-Salat oder verschiedene kleine Vorspeisen

Europa: italienische Pasta-Variationen oder spanische Tortilla

Amerika: bunte Burritos oder ein frischer Quinoa-Salat

Dabei lernen Sie einfache Kochtechniken, clevere Gewiirzkombinationen und Ideen, wie man internationale Rezepte mit saisonalen
Zutaten variieren kann.

Am Ende geniel3en wir gemeinsam unser Menu — und nehmen ein Stiick Weltkliche mit nach Hause.

Die Lebensmittelgebiihren in Hohe von ca. 20,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Hiltrut Rémer

Zeitraum: 07.08.2026 - 07.08.2026 | 18:00 - 22:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (5.33 UStd.) | 44,77 Euro
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Yogawoche: Yoga - Einklang von Korper, Geist und Seele zur Starkung der Resilienz
62GG30166

Resilienz starken mit Yoga - Hinfilhren an eine selbststandige Praxis

Die Grundidee des Yoga ist es den Einklang von Kérper, Geist und Seele herzustellen und den Menschen so in seine natrliche,
ganzheitliche Balance zu fuhren - ein wesentlicher Bestandteil, um die Resilienz zu starken. Wir werden uns in dieser Woche mit den
Grundlagen des Yoga beschaftigen: Meditation, Kérperiibungen, Atemtechniken, Entspannung und Ernahrung, um eine selbststandige
Praxis aufzubauen, die uns helfen kann, dem Alltag mit Gelassenheit zu begegnen.

Yoga ist ein sehr altes Ubungssystem, dass sich in Indien entwickelt hat und von dort in den Westen getragen wurde. Der integrale Yoga
ist ein ganzheitliches System, dass uns hilft Kérper, Geist und Seele in Einklang, die Lebensenergie zum FlieRen zu bringen, und innere
Heilkrafte zu aktivieren. Die harmonisierende Wirkung des Yoga ist in vielen wissenschaftlichen Studien erwiesen und dokumentiert. Die
Werkzeuge die uns hier zur Verfugung stehen sind ASANAS (Koérperiibungen) - um Muskelstarke, Flexibilitat und Kérperbewusstsein zu
entwickeln, PRANAYAMA (Atemtechniken), TIEFENENTSPANNUNG - um Stresshormone abzubauen, ERNAHRUNG (,du bist, was du
isst“) sowie MEDITATION fir geistige Kraft und Gleichgewicht. All diese Aspekte wollen wir kennenlernen, um uns in unserem
Wohlbefinden und in der Resilienz zu unterstitzen. Ziel ist es, den Teilnehmenden praxisnah Methoden zu vermitteln, mit deren Hilfe sie
bewusst ihre seelische Widerstandsfahigkeit gegentber Stressoren auch im Berufsalltag zu starken, um so mit den Herausforderungen im
alltaglichen Leben besser umgehen zu kénnen.

Bitte bringen Sie Verpflegung, bequeme Kleidung, warme Socken, eine Yogamatte und eine Decke mit.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Sonia Finger
Zeitraum: 03.08.2026 - 07.08.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr
max. 10 TN | 5x (40 UStd.) | 360,00 Euro

Vorbereitungswoche Mathematik / Deutsch / Englisch— Ubergang 5. Klasse
62GG50010

Starte stark ins neue Schuljahr und die neue Schule! Wir bereiten dich gezielt auf das Programm in den Hauptfachern vor und geben dir
das Rustzeug fur einen erfolgreichen Start.

Was dich erwartet:

Fokus auf Kernthemen — kompakt und verstandlich.

Aufgabenkompetenz - Lésungsstrategien und Zeitmanagement.

Motivation und Selbstvertrauen: Klar definierte Lernziele, regelmafiges Feedback und Erfolgserlebnisse
Fur wen ist es geeignet?

Kinder, die einen gelungenen Start in der 5. Klasse in Mathematik, Englisch und Deutsch suchen.
Schuler*innen, die Unsicherheiten abbauen und konkrete Lernstrategien entwickeln méchten.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006

Leitung: Gabriele Wagner
Zeitraum: 03.08.2026 - 07.08.2026 | 09:00 - 12:30 Uhr
max. 10 TN | 5x (20 UStd.) | 108,00 Euro

NEU ! - Yoga Workout fir den Bewegungsapparat - Schwerpunkt Riicken - Sommerkurs
62MS30116

Das neue Sommer-Yoga-Angebot zielt darauf ab, mit Asanas aus dem Hatha und Yin Yoga die Beweglichkeit und Stabilitat des Kérpers
zu fordern, praventiv Verletzungen zu vermeiden und bereits bestehende Beschwerden wie Riickenschmerzen oder Verspannungen im
Schulter- und Riickenbereich zu lindern und bestenfalls zu beheben.

Dehn- und Mobilisationsasanas helfen, Muskeln und Gelenke zu mobilisieren und Dysbalancen auszugleichen. Leichtes Krafttraining
starkt die Muskulatur und verbessert die korperliche Flexibilitat. Gezielte Atemtechniken und Entspannungspraktiken starken die mentale
Gesundheit, fordern das Loslassen und unterstiitzen die Selbstheilungskréfte des Korpers.

Die Yogastunden werden geleitet von einer qualifizierten, nach internationalen Standards professionell ausgebildeten Hatha/Vinyasa
Yogalehrerin, Yin Yogalehrerin/Yin Yogatherapeutin.

Bitte mitbringen: Bequeme Sportkleidung, warme Socken, Yogamatte, kleines Kissen, Decke und 2 Yogabldcke.

Level: alle

Ort: Ginsheim; Albert-Schweitzer-Schule; VHS 1; Turnhalle
Leitung: Claudia Alt

Zeitraum: 31.07.2026 - 28.08.2026 | 18:00 - 19:30 Uhr
max. 5 TN | 5x (10 UStd.) | 54,00 Euro
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Finanzbuchfihrung 1 - Onlinekurs - Xpert Business Lernnetz

62GG50400

Nach diesem Lehrgang verfligen Sie ber fundiertes Grundlagenwissen zur doppelten Buchfiihrung. Sie kdnnen unternehmerische
Geschéftsfalle (z.B. in Form von Rechnungen, Belegen, Kontoausziigen) in Buchungsséatze umsetzen und in der laufenden Buchfuhrung
erfassen. Sie sind in der Lage, sich in unterschiedliche Buchfiihrungssysteme einzuarbeiten und die laufende Buchfiihrung eines
Unternehmens zu erledigen.

Kursinhalte:

-Buchfiihrungspflicht nach Handels- und Steuerrecht
Aufzeichnungspflichten

-Gewinnermittlungsarten

-Aufbau und Inhalte einer Bilanz

-Inventurarten und -verfahren

-Fuhren und Aufbewahren von Biichern

-Buchen aller laufenden und géngigen Geschéftsfélle liber Bestands- und -Erfolgskonten mittels der in der Praxis gangigen
DATEV--Standardkontenrahmen SKR 03/04
-Trennung und Abschluss der Warenkonten
-Buchen der Umsatzsteuer

-Vorsteuer und Zahllast

-Rechnungen im Sinne des Umsatzsteuergesetzes
Privatentnahmen

-unentgeltliche Wertabgaben und Privateinlagen
-Beriicksichtigung von nicht und beschrankt abzugsfahigen -Betriebsausgaben in Form von Geschenken
Bewirtungskosten

-Reisekosten

-Buchen von Personalkosten im Bruttolohnverfahren
-Sachbezuge und geldwerte Vorteile

-betriebliche und private Steuern

-Buchen von Belegen

Verfugbarkeit der Videoaufzeichnungen bis 19.12.2026
Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht ermaRigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Xpert Business_LernNetz
Zeitraum: 28.07.2026 - 15.10.2026 | 18:30 - 20:30 Uhr
max. 5 TN | 24x (64 UStd.) | 405,00 Euro

Lohn und Gehalt 1 - Onlinekurs - Xpert Business Lernnetz

62GG50401

Die Lohn- und Gehaltsrechnung dient der korrekten Ermittlung des Bruttolohns und der gesetzlichen Abzugsbetrage. Dabei bringen
Reisekosten, Freibetrége, Zuschlage, Sachbeziige oder Minijob und Gleitzone zahlreiche Besonderheiten mit sich.

Der Kurs vermittelt grundlegende Kenntnisse der Lohn- und Gehaltsabrechnung. Nach erfolgreichem Abschluss sind Sie in der Lage,
Lohnabrechnungen zu erstellen und die erforderlichen Meldungen an die Sozialversicherung und das Finanzamt zu Ubermitteln.

Kursinhalte:

-Arbeitsrechtliche Grundlagen

-Lohnabrechnung und Lohnkonto

-Grundlagen des Steuerabzugs

-Pauschalierung der Lohnsteuer

-Grundlagen der Sozialversicherung

-Gesamt-Brutto und dessen steuer- und sozialversicherungsrechtliche Beurteilung
-Ermittlung der gesetzlichen Abzugsbetrage

-Sachbeziige und besondere Lohnbestandteile

-Betriebliche Altersvorsorge

-Abrechnung von Rentnern und Auszubildenden

-geringfiigige Beschaftigung und Gleitzone

-Reisekosten

-Lohnpfandung

-Arbeiten des Arbeitgebers am Monatsende und am Jahresende

Verfugbarkeit der Videoaufzeichnungen bis 19.12.2026
Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht ermaRigbar sind.

Ort: Online Raum
Leitung: Xpert Business_LernNetz
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Zeitraum: 28.07.2026 - 15.10.2026 | 18:30 - 20:30 Uhr
max. 5 TN | 24x (64 UStd.) | 405,00 Euro

Finanzbuchfihrung 2 - Onlinekurs - Xpert-Business Lernnetz

62GG50402

Umfassende und aktuelle Kenntnisse der Finanzbuchfiihrung gehéren zu den wichtigsten Voraussetzungen, um betriebliche
Buchungsvorgéange gezielt und sinnvoll auswerten zu kdnnen.

In diesem Kurs werden die Kenntnisse des betrieblichen Rechnungswesens systematisch und praxisgerecht vertieft. Dazu werden die in
der Praxis eingesetzten DATEV-Standardkontenrahmen SKR 03/04 verwendet. Nach erfolgreichem Abschluss des Kurses sind Sie in der
Lage, laufende Buchungsfalle und einfache Abschlussarbeiten in Handel, Handwerk und Industrie kompetent zu bearbeiten.

Kursinhalte:

Besonderheiten bei Produktionsbetrieben, wie die Beschaffung von Waren, Stoffen und Fertigteilen
Buchen unfertiger und fertiger Erzeugnisse/Leistungen

Inhalte des Jahresabschlusses

Bilanzierungsgrundsatze

sachliche Abgrenzungen

zeitliche Abgrenzungen von Aufwendungen und Ertradgen

steuerpflichtige und steuerfreie Umsatze

Umkehr der Steuerschuldnerschaft

umsatzsteuerrechtliches Ausland

Warengeschéfte mit dem ubrigen Gemeinschaftsgebiet und dem Drittlandsgebiet
erhaltene und geleistete Anzahlungen

handels- und steuerrechtliche Bewertungsvorschriften des Anlage- und Umlaufvermégens
Bewertungsmafstéabe

Abschreibungen

Ubernahme steuerrechtlicher Abschreibungen

Anlageverzeichnis

Buchen und Auflésen des Investitionsabzugsbetrages

Bewertung der Vorrate und Forderungen

Ausweis des Kapitals in der Bilanz

Buchen und Auflésen von Rickstellungen

Bewertung von Verbindlichkeiten

Verflugbarkeit der Videoaufzeichnungen bis 12.12.2026

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht ermafigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Xpert Business_LernNetz
Zeitraum: 28.07.2026 - 08.10.2026 | 18:30 - 20:30 Uhr
max. 5 TN | 22x (58.67 UStd.) | 375,00 Euro

Lohn und Gehalt 2 - Onlinekurs - Xpert Business Lernnetz
62GG50403

Die Lohn- und Gehaltsbuchfiihrung dient der Ermittlung des steuer- und beitragspflichtigen Bruttoentgeltes von Arbeitnehmerinnen und
Arbeitnehmern sowie der Berechnung der gesetzlichen Abzugsbetrage.

Dieser Kurs vermittelt weiterflihrende und vertiefende Kenntnisse der Lohnbuchhaltung und geht dabei insbesondere auf die zahlreichen
Sonderregelungen, verschiedene steuerfreie Einkommensarten und die besondere steuerrechtliche Behandlung bestimmter
Arbeitnehmergruppen ein.

Kursinhalte:

-Arbeitslohn nach § 3 EStG
-Vermogensbeteiligungen und Aktienoptionen
-Zuschlage

-Betriebsfeiern und Incentives

-Privatnutzung von Firmenfahrzeugen
-Nettolohnvereinbarung

-Nachzahlung und Rickforderung von Arbeitslohn
-Zahlung an Hinterbliebene

-Permanenter Lohnsteuerjahresausgleich
-Pauschalversteuerung

-Abfindungen

-Betriebliche Altersvorsorge
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-Vorstande und Geschéftsfihrer

-Kurzarbeitergeld, Heimarbeit, Altersteilzeit

-geringfligig Beschéftigte in privaten Haushalten
-Entsendung ins Ausland, Beschéftigung von Auslandern
-Reisekosten

-Doppelte Haushaltsfihrung und Umzugskosten

-Folgen von Fehlern in der Lohnabrechnung

-Prifungen durch staatliche Stellen

Verfugbarkeit der Videoaufzeichnungen bis 12.12.2026

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Xpert Business_LernNetz
Zeitraum: 28.07.2026 - 08.10.2026 | 18:30 - 20:30 Uhr
max. 5 TN | 22x (58.67 UStd.) | 375,00 Euro

Lohn und Gehalt mit DATEV - Onlinekurs - Xpert Business Lernnetz
62GG50404

In diesem Kurs lernen Sie Schritt fir Schritt die Lohnbuchhaltungs-Software DATEV anzuwenden.

Sie lernen Gehaltsabrechnungen fir Arbeiter/innen, Angestellte und Aushilfskréafte zu erstellt, Monats- und Jahresmeldungen zu erzeugen
und die Datenubermittlung fir Lohnsteuer und Sozialversicherung an die staatlichen Stellen vorzunehmen. An zahlreichen Praxisfallen
Uben Sie die einfache und effiziente Nutzung des Programms.

Fur die Dauer dieses Kurses erhalten Sie einen kostenfreien Zugang zur DATEV Software online.

Kursinhalte:

- Institutionsdaten verwalten

Anlegen von Lohnarten

Anlegen von Firmen- und Mandanten- stammdaten
Durchfiihren von Lohn- und Gehalts- abrechnungen
Ausgeben von Auswertungen

Lohnjournale

Bescheinigungen erstellen

Zusammenspiel mit dem DATEV-Rechenzentrum

Verfugbarkeit der Videoaufzeichnungen bis 21.11.2026

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Xpert Business_LernNetz
Zeitraum: 28.07.2026 - 17.09.2026 | 18:30 - 20:30 Uhr
max. 5 TN | 16x (42.67 UStd.) | 330,00 Euro

Finanzbuchfihrung mit DATEV - Online Kurs - Xpert Business Lernnetz

62GG50405

In diesem Kurs lernen Sie Schritt fur Schritt die Buchhaltungssoftware DATEV anzuwenden. Sie lernen laufende Geschéftsvorféalle zu
buchen, einen Jahresabschluss zu erstellen sowie aussagekraftige Auswertungen zu erzeugen. An zahlreichen Praxisfallen Giben Sie die
einfache und effiziente Nutzung des Programms

Fir die Dauer dieses Kurses erhalten Sie einen kostenfreien Zugang zur DATEV Software online.

Kursinhalte:

-Anlegen und Andern von Mandantenstammdaten
-Buchen der taglichen Geschéftsvorfélle

-Drucken von Auswertungen

-Mahnwesen und Zahlungsvorschlag
-Periodenabschluss

Verfugbarkeit der Videoaufzeichnungen bis 19.12.2026
Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.

Ort: Online Raum
Leitung: Xpert Business_LernNetz
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Zeitraum: 28.07.2026 - 13.10.2026 | 18:30 - 20:30 Uhr
max. 5 TN | 16x (42.67 UStd.) | 330,00 Euro

Bildungsurlaub - Teilzeit: Fitim Beruf und Alltag durch Scheinfasten und Entspannung
Gesellschaftspolitischen Herausforderungen und beruflichem Stress im modernen Arbeitsumfeld
durch Scheinfasten, Entspannung und Achtsamkeit begegnen

62GG30150

Scheinfasten ist eine sanfte, wissenschaftlich fundierte Methode, bei der Sie Ihren Korper fur einige Tage in einen regenerativen Zustand

versetzen — ganz ohne vollstandigen Nahrungsverzicht. Durch eine gezielte, pflanzenbasierte und kalorienreduzierte Ernahrung tiber
mehrere Tage aktivieren Sie Regenerationsprozesse im Korper, fordern die Zellgesundheit und gewinnen neue Energie.

In diesem praxisnahen Bildungsurlaub bereiten wir gemeinsam alltagstaugliche Gerichte fir Friihstiick, Mittag- und Abendessen im
Rahmen des Scheinfastens zu. Dabei erleben Sie, wie schmackhaft und néhrstoffreich diese Form des Fastens sein kann — ganz ohne
Hungergefuhl.

Ergénzt wird das Programm durch einfache Entspannungs- und Achtsamkeitsiibungen, die helfen, den eigenen Korper bewusster
wahrzunehmen und stressbedingten Beschwerden vorzubeugen fir mehr Gelassenheit und innere Balance — fur lhren Alltag im Beruf und
Zuhause.

Dieser Bildungsurlaub vereint Gesundheitsforderung und nachhaltige Erndhrung und vermittelt alltagstaugliche Impulse fir eine
gesilindere, achtsamere Lebensweise.
Die zubereiteten Rezepte sind fir eine vegane Ernahrungsweise geeignet.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, Behalter fiir eventuell Gbrigbleibende Kostproben, Schiirze und zwei Geschirrhandtiicher mit.
Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Nadine Hafer

Zeitraum: 27.07.2026 - 31.07.2026 | 08:30 - 13:30 Uhr

max. 12 TN | 5x (30 UStd.) | 320,00 Euro

Indisches Fingerfood mit Mango Lassi
62GG30749

Lassen Sie sich von der leichten und aromatischen Kiiche Indiens verfihren! In diesem Kurs bereiten wir gemeinsam kostliches indisches
Fingerfood zu — perfekt zum Teilen oder als Snack fiir zwischendurch.

Ergénzt wird das Menu durch erfrischendes Mango-Lassi, das die Aromen harmonisch abrundet.

Erleben Sie die Vielfalt der Gewiirze, lernen praktische Zubereitungstechniken und geniel3en die frisch zubereiteten Leckereien direkt vor
Ort.

Die Lebensmittelgebiihren in Hohe von ca. 18,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schiirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.
Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Madanlal Gawdi

Zeitraum: 24.07.2026 - 24.07.2026 | 18:00 - 21:30 Uhr

max. 12 TN | 1x (4.67 UStd.) | 39,23 Euro

Zumba® Gold - Sommerkurs

62GE30263

ZUMBA GOLD® ist ein Tanz- und Fitness-Programm zu feurigen lateinamerikanischen Rythmen wie Salsa, Cumbia oder Merengue, und
wird mit internationalen Rythmen wie Tango, Swing oder Cha-Cha-Cha erganzt.

Der Kurs richtet sich an aktive altere Erwachsene, aber auch an Fitness- und Tanzanfanger. ZUMBA GOLD® unterscheidet sich durch
seine geringere Intensitat von einem ZUMBA®fitness Kurs. Es werden auf Spriinge und Drehungen verzichtet, weshalb es
gelenkschonender und grundsatzlich etwas langsamer ist.

Der Kurs ist somit auch fiir wenig Trainierte gut zu bewaltigen und macht einfach SpaR.
Ort: Gernsheim; Kinderschutzbund; Bewegungsraum

Leitung: Teresa Summer
Zeitraum: 23.07.2026 - 27.08.2026 | 17:00 - 17:45 Uhr
max. 6 TN | 6x (6 UStd.) | 32,40 Euro

Zumba® Fitness - Sommerkurs
62GE30264
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Fur alle und jeden!

ZUMBAG®(fitness ist ein Tanz- und Fitness-Programm zu feurigen lateinamerikanischen Rythmen wie z. B. Salsa und Merengue, aber auch
Reggaeton, Pop oder Bachata sind vertreten. Es werden hierbei Bewegungen mit niedriger und hoher Intensitat kombiniert, was zu einem
kalorienverbrennenden Intervalltraining fuhrt.

Man erlebt ein Workout, bei dem das Herz-Kreislaufsystem gestarkt, die motorische Beweglichkeit erhdht und die Koordination verbessert
wird, ohne dass das "Workout* als ein solches empfunden wird, da man so viel SpaR3 dabei haben wird.

Ort: Gernsheim; Kinderschutzbund; Bewegungsraum

Leitung: Teresa Summer

Zeitraum: 23.07.2026 - 27.08.2026 | 17:45 - 18:30 Uhr

max. 2 TN | 6x (6 UStd.) | 32,40 Euro

Vegetarischer Thai-Imbiss zu Hause
62GG30746
Stellen Sie sich vor, Sie kommen hungrig nach Hause und (iberlegen, welchen Lieferservice Sie bestellen sollen.

Mit den Rezepten aus diesem Kurs kdnnen Sie sich jedoch das Gefiihl eines thailandischen Imbisses ganz einfach in die eigene Kiche
holen.

Wir zeigen lhnen, wie Sie beliebte Gerichte schnell und unkompliziert selbst zubereiten kdnnen. Zusammen kochen wir: Nudelbox, rotes
Curry mit Bohnen und Tofu in pflanzlicher Austernsauce aus dem Wok. Sie werden lhren Thai-Imbiss nicht mehr vermissen.

Die Lebensmittelkosten von ca. 18, - € werden am Kursabend eingesammelt.
Bitte eine Schiirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.
Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Marasri Diederich
Zeitraum: 23.07.2026 - 23.07.2026 | 18:00 - 21:30 Uhr
max. 10 TN | 1x (4.67 UStd.) | 39,23 Euro

Musik, Wissenschaft und Technik - eine harmonische Reise durch zwei Jahrhunderte

620N10119

Im Vortrag wird die harmonische Beziehung zwischen Naturwissenschaftlern, Ingenieuren und Musikern in den letzten beiden
Jahrhunderten behandelt.

Wissenschaftler und Ingenieure haben Musikern und Komponisten neue Mdglichkeiten der Klangerzeugung und asthetischen Gestaltung
gegeben.

Beispiele sind Wilhelm E. Webers Forschungen zu adiabatischen Phdnomenen und kompensierten Orgelpfeifen, Hermann von Helmholtz'
Beitrédge zur akustischen Resonanz und zum Steinway-Resonanzboden, sowie Friedrich Trautweins Arbeiten zur Radio-Klangtreue und
seine Erfindung des Trautoniums.

Thema wird auch die Zusammenarbeit von Physiologen, Physikern und Klavierpddagogen sein, die die Technik des Klavierspiels
verbessern wollten.

Myles W. Jackson ist ein US-amerikanischer Wissenschaftshistoriker und derzeit Professor am Institute for Advanced Study, Princeton,
sowie u.a. auBerordentliches Mitglied der acatech.

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit der Deutschen Akademie der Technikwissenschaften (acatech) statt.

Ort: Online Raum

Leitung: Prof. Dr. Myles W. Jackson

Zeitraum: 21.07.2026 - 21.07.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr
max. 50 TN | 1 Termin (2 UStd.) | 0,00 Euro

Bildungsurlaub: Mehr Freude im Berufsalltag mit BreathWalk®, Yoga und Achtsamkeit

Resilienzfahigkeit fir den Berufsalltag nachhaltig erhdhen

62RI130151

Fihlen Sie sich haufig schlapp, ausgebrannt oder kérperlich verspannt? Dann kann das auch daran liegen, dass Sie zu flach, zu schnell,
zu stark oder gar zu wenig atmen. Mit BreathWalk®, sanften Yogalbungen, Achtsamkeitspraxis und Mentaltraining kdnnen Sie das
andern. In dieser Woche erleben Sie, welche Ubungen lhnen gut tun, um die Gesundheit von Herz und Kreislauf zu fordern, sowie Ihre
Vitalitat, Konzentrationsfahigkeit und Entspannung zu erhéhen. Hierdurch kdnnen Sie nachhaltig mit viel Freude den Berufsalltag
gestalten.

Jeder BreathWalk® beginnt mit einer kleinen Yogaeinheit zum Aufwarmen. Wahrend des anschlieenden normalen Gehens scannen Sie

Ihren Kdrper und richten sich bewusst aus. Dann wechseln sich bestimmte Atemmuster mit normalem Gehen ab. Der BreathWalk®
schlie3t mit leichten Yogaiibungen zur Dehnung des Kdrpers und endet mit einer wohltuenden Meditation. BreathWalk® und
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Yogaubungen werden an die individuellen Bedurfnisse der Teilnehmenden angepasst.

Die Bewegungseinheiten finden im Wesentlichen in der Natur statt, so dass auch die frische Luft das Gehirn mit Sauerstoff versorgt und
die Durchblutung ankurbelt. So kann der Kopf sich von der Informationsflut im Alltag leeren.

Ziel des Seminars ist es, Methoden zu vermitteln und durch Ubungen selbst zu erleben, so dass Sie Ihre Bewusstheit fiir den Atem, den
Korper und die Gedanken im Alltag steigern und einem Energiemangel entgegenwirken kénnen. Sie nehmen individuelle Ubungen mit,
um mit den beruflichen wie privaten Herausforderungen leichter umgehen zu kénnen und ihre Lebensfreude zu erhéhen.

,Durch die Verbindung mit dem eigenen Atem und dem eigenen Kdérper insbesondere in Verbindung mit der Natur entsteht Frieden im
Innen und Frieden im AuBen.” Kerstin Boose

Inhalte:

« Die Bedeutung von Bewegung und Entspannung fur die Gesundheit/Vitalitat

« Erleben von Stressbewaltigungsstrategien (BreathWalk®, Yoga, Achtsamkeit, Meditation)

* Bewusstwerdung uber die Macht der Gedanken

« Innere und aulRere Kommunikation und ihre Bedeutung fur einen Arbeitstag in Freude

« Aktivierung personlicher Ressourcen mit dem Unterbewussten fir mehr Leichtigkeit

« Stressbewaltigung im Kontext beruflicher und gesellschaftlicher Anforderungen

« Entwicklung eines individuellen Notfall-Koffers

» BreathWalk®, Yoga und Mentaliibungen in den beruflichen und privaten Alltag transferieren

Fir Berufstatige, die Methoden aus dem BreathWalk®, dem Yoga, der Achtsamkeitspraxis und dem Mentaltraining fir mehr Freude im
(Arbeits)Alltag integrieren wollen, um langfristig gesund und leistungsféahig zu sein.

Bitte eine Yoga-Matte, eine warme Decke, Getrénke und einen Imbiss mitbringen.
Ort: Stockstadt; Hofgut Guntershausen; Galerie

Leitung: Kerstin Boose
Zeitraum: 20.07.2026 - 24.07.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr
max. 14 TN | 5x (40 UStd.) | 395,00 Euro

Mallorca — Sonne, Genuss & mediterrane Lebensfreude

62GG30738

Mallorca ist weit mehr als eine Urlaubsinsel - auch kulinarisch hat sie unglaublich viel zu bieten! In diesem Kurs entdecken wir die Vielfalt
der mallorquinischen Kiiche:

aromatisch, bodensténdig und zugleich voller mediterraner Leichtigkeit.

Gemeinsam kochen wir typische Gerichte, die nach Sonne, Meer und Urlaub schmecken — zum Beispiel:

Vorspeisen wie Pamboli mit Aioli oder gefillte Piquillos

Hauptgerichte wie Tumbet (Gemuseauflauf), Fischgerichte oder eine herzhafte Paella-Variante

SlRes Finale: Ensaimada oder eine feine Mandelcreme

Neben praktischen Tipps zur Zubereitung erfahren Sie Spannendes (ber die traditionellen Produkte Mallorcas — von Olivendl Uiber
Meersalz bis hin zu aromatischen Kréutern.

Zum Abschluss genieRen wir unser Men in geselliger Runde — und holen uns so ein Stlick Mallorca direkt auf den Teller.

Die Lebensmittelgebiihren in H6he von ca. 20,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Hiltrut Rémer

Zeitraum: 18.07.2026 - 18.07.2026 | 11:00 - 15:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (5.33 UStd.) | 44,77 Euro

Core-Workout - eine starke Kérpermitte

61R130252

Ein gelenkschonendes funktionelles Fitnessprogramm, das den ganzen Kérper in Schwung bringt. Der Schwerpunkt liegt auf unserem
Core - dem Powerhouse unseres Kérpers (Bauch, Hifte, Becken, Riicken) sowie der Kraftigung von Gesal- und
Oberschenkelmuskulatur. Mit dem gezielten Training tragen wir zur Verbesserung der Stabilitéat unserer Kérpermitte und der Koordination
bei.

Durch verschiedene Ubungsvarianten ist das Training fiir Anfanger und Fortgeschrittene gleichermalen geeignet.
Bitte bringen Sie eine Gymnastikmatte, sowie Hallenturnschuhe oder rutschfeste Socken, ein Handtuch und etwas zu Trinken mit.
Ort: Goddelau; Christoph-Bér-Halle; Halle

Leitung: Michaela Hebel
Zeitraum: 15.07.2026 - 26.08.2026 | 18:00 - 19:00 Uhr
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max. 0 TN | 6x (8 UStd.) | 43,20 Euro

Ruckentraining

62GG30111

Die beste Therapie und Vorsorge gegen Riickenschmerzen ist Bewegung, Bewegung und nochmal Bewegung! Mit den richtigen Ubungen
kénnen Verspannungen und Schmerzen vermieden und gelindert werden.

Ich sehe das Ruickentraining als ganzheitliches Training. Eine gute und gesunde Korperhaltung durch Kréaftigung der gelenknahen,
stabilisierenden Muskulatur ist unser Ziel.

Jede Stunde beginnt mit einer Aufwarmeinheit, danach folgt das eigentliche Training und abschlieRend ein Entspannungsteil, wie z.B.
Progressive Muskelentspannung, eine Traumreise oder Ahnliches.

Wirbelsaulengymnastik ist fiir alle Altersgruppen und Konditionstypen geeignet. Die Stunde wird barful oder in Socken durchgefihrt.
Bitte eine kleine Decke fir die Entspannung mitbringen. Matten sind vorhanden.

Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 008

Leitung: Annett DivoRRen

Zeitraum: 15.07.2026 - 16.09.2026 | 17:30 - 18:30 Uhr

max. 0 TN | 10x (13.33 UStd.) | 72,00 Euro

KAHA®
62GG30112

Du sitzt den ganzen Tag, bist verspannt und irgendwie nicht mehr so gelenkig, wie friiher? Vielleicht hast du Stress und es fallt dir schwer
dich zu entspannen. Du mdchtest gerne Sport machen und suchst einen sanften Einstieg?

Dann ist KAHA® genau das richtige fur dich. Inspiriert vom Taiji, Qigong, und dem klassischen Yoga. KAHA® heil3t in der Sprache der
Maori ,energiegeladen und ist ein sanftes und effektives Bewegungsprogramm. Es mobilisiert, stabilisiert, dehnt und entspannt
entscheidende Muskelgruppen, die uns durch die Alltagsbelastung haufig Probleme bereiten.

KAHA® gibt innere Ruhe, Gelassenheit und macht den Kopf frei und wirkt somit Stress entgegen. Dies geschieht in langsam flieRenden
ineinander Gibergehenden Bewegungsabfolgen auf stimulierende hawaiianische und neuseeléandische Musik.

Fir KAHA® muss man nicht auf den Boden, da alle Ablaufe im Stehen stattfinden. Es werden auch keine Hilfsmittel gebraucht.

Den Abschluss bildet eine kurze Entspannungs- und Achtsamkeitsiibung.
Ort: GroR3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 008
Leitung: Annett DivoRRen

Zeitraum: 15.07.2026 - 16.09.2026 | 18:45 - 19:45 Uhr

max. 0 TN | 10x (13.3299999237061 UStd.) | 72,00 Euro

Entspannt in den Feierabend
62GG30114
Schalte ab, atme tief ein und lass los, ein sanfter Ubergang in den Feierabend!

Komm zur Ruhe und lass den Alltag sanft ausklingen. Sanfte Bewegungen, bewusste Atmung und wohltuende Dehnungen I6sen
Spannungen und machen den Kopf frei. In Momenten der Ruhe darf dein Korper loslassen — und du findest neue Energie und innere
Balance.

Der Kurs eignet sich fir alle, die ihrem Korper und Geist etwas Gutes tun und zur inneren Ruhe finden mdéchten — unabhéngig von Alter
und Fitnesslevel.

Ziele des Kurses:

Forderung von Beweglichkeit und Kérperwahrnehmung
Verbesserung der Atmung und Entspannungsféhigkeit
Ldsen von korperlichen und mentalen Spannungen

Was musst du mitbringen: bequeme Kleidung, eine diinne Decke, ein Yoga-Kissen oder ein kleines festes Kissen. Matten sind
vorhanden.

Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 008

Leitung: Annett Divol3en

Zeitraum: 15.07.2026 - 12.08.2026 | 20:00 - 21:00 Uhr

max. 12 TN | 5x (6.67 UStd.) | 36,00 Euro

Yogawoche: Yoga - Einklang von Kdrper, Geist und Seele zur Starkung der Resilienz
62GG30165
Resilienz starken mit Yoga - Hinfuhren an eine selbststédndige Praxis
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Die Grundidee des Yoga ist es den Einklang von Kérper, Geist und Seele herzustellen und den Menschen so in seine nattrliche,
ganzheitliche Balance zu fuhren - ein wesentlicher Bestandteil, um die Resilienz zu stérken. Wir werden uns in dieser Woche mit den
Grundlagen des Yoga beschéaftigen: Meditation, Kérpertiibungen, Atemtechniken, Entspannung und Erndhrung, um eine selbststéandige
Praxis aufzubauen, die uns helfen kann, dem Alltag mit Gelassenheit zu begegnen.

Yoga ist ein sehr altes Ubungssystem, dass sich in Indien entwickelt hat und von dort in den Westen getragen wurde. Der integrale Yoga
ist ein ganzheitliches System, dass uns hilft Kérper, Geist und Seele in Einklang, die Lebensenergie zum Fliel3en zu bringen, und innere
Heilkréfte zu aktivieren. Die harmonisierende Wirkung des Yoga ist in vielen wissenschaftlichen Studien erwiesen und dokumentiert. Die
Werkzeuge die uns hier zur Verfiigung stehen sind ASANAS (Kérperibungen) - um Muskelstarke, Flexibilitdt und Kérperbewusstsein zu
entwickeln, PRANAYAMA (Atemtechniken), TIEFENENTSPANNUNG - um Stresshormone abzubauen, ERNAHRUNG (,du bist, was du
isst) sowie MEDITATION fir geistige Kraft und Gleichgewicht. All diese Aspekte wollen wir kennenlernen, um uns in unserem
Wohlbefinden und in der Resilienz zu unterstitzen. Ziel ist es, den Teilnehmenden praxisnah Methoden zu vermitteln, mit deren Hilfe sie
bewusst ihre seelische Widerstandsféhigkeit gegeniiber Stressoren auch im Berufsalltag zu starken, um so mit den Herausforderungen im
alltaglichen Leben besser umgehen zu kénnen.

Bitte bringen Sie Verpflegung, bequeme Kleidung, warme Socken, eine Yogamatte und eine Decke mit.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006

Leitung: Sonia Finger
Zeitraum: 13.07.2026 - 17.07.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr
max. 12 TN | 5x (40 UStd.) | 360,00 Euro

Bekdmmlich Backen - Schmackhafte und vertragliche Backwaren herstellen

62GG30784

Backwaren sind im Alltag allgegenwartig. Auf dem Frihstiickstisch, fir den schnellen Snack zwischendurch oder beim Abendbrot.
Man muss nicht zum Bécker um die Ecke gehen, auch Tankstellen, Supermérkte oder Automaten in der FuBgangerzone bieten
Gebackenes an.

Doch tun uns diese Backwaren wirklich gut? Schmeckt das Toastbrot, das inzwischen zum meistverzehrten Brot im fur seine Brotvielfalt
gerihmten Deutschland geworden ist, tatséchlich?

Welche Alternativen gibt es und wie kann jeder zuhause mit geringem Aufwand und ohne teure Zutaten und Anschaffungen gute
Backwaren herstellen, die ihren Namen verdienen? Was macht ein gutes Brot aus? Welche Rolle spielt die Getreidesorte? Sauerteig oder
Hefe? Wieso werden die eigenen Brotchen nicht so luftig, wie beim Bécker?

Im Kurs werden wir gemeinsam Roggenvollkornsauerteigbrote und helle Weizenbrétchen backen und dabei Schritt fir Schritt lernen,
worauf es bei der Herstellung wirklich ankommt — von der Auswahl des Mehls Uiber das Ansetzen und Fihren eines Sauerteigs bis hin zu
Backzeiten und Krustenbildung.

Um all diese Fragen oder solche, die schon einmal im Zusammenhang mit Backwaren und Getreide aufgekommen sind, soll es gehen.
Kursinhalt kbnnen und sollen auch die Fragen der Teilnehmer*innen sein.

Die Lebensmittelgebuhren in Hhe von ca. 5,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schiirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.
Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Lukas Leinweber

Zeitraum: 11.07.2026 - 11.07.2026 | 11:00 - 14:30 Uhr

max. 12 TN | 1x (4.67000007629395 UStd.) | 39,23 Euro

Bildungsurlaub: Aktiv und erfullt in den Ruhestand starten

61GG50003

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.

Den Ubergang meistern: Aktiv und erfiillt in den Ruhestand starten

Untertitel: Strategien fiir die letzten Berufsjahre und eine sinnstiftende nachberufliche Phase

Inhalte:

Der Ruhestand markiert nicht das Ende, sondern den Aufbruch in eine neue, selbstbestimmte Lebensphase. Dieses Seminar unterstutzt
Sie dabei, die letzten Berufsjahre mit Sinn, Energie und Perspektive zu gestalten — und die Weichen fir einen erfiillten Ruhestand
rechtzeitig zu stellen.

Durch Biografiearbeit, kreative Reflexion und gezielte Zukunftsplanung entdecken Sie lhre Starken neu, wirdigen lhre Lebensleistung und
entwickeln personliche Strategien fiir ein aktives, sinnstiftendes Leben nach der Berufstatigkeit. Sie lernen, wie Sie lhr Wissen
weitergeben, sich neue Ziele setzen und gesellschaftliche Teilhabe bewusst gestalten kénnen.

Nutzen fir Unternehmen:

Mitarbeitende, die den Ubergang in den Ruhestand reflektiert und positiv gestalten, bleiben motiviert, sichern wertvolles Erfahrungswissen
und férdern ein wertschatzendes Miteinander bis zum letzten Arbeitstag.

Methoden:

Impulse aus der Biografiearbeit, kreatives Schreiben, Gruppengesprache, moderierter Erfahrungsaustausch und praktische Ubungen fiir
eine lebendige Lebensgestaltung.

Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria
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Leitung: Petra Knoth-Repp
Zeitraum: 06.07.2026 - 10.07.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr
max. 12 TN | 5x (40 UStd.) | 330,00 Euro

Vietnamesische Sommerkiche: traditionelle Gerichte frisch zubereitet

62GG30742

.Haben Sie schon gegessen?“ - In Vietham gehort das gemeinsame Abendessen mit der Familie und den Freunden zu einer der
wichtigsten Ritualen des Tages. Bei Konversationen wird nicht nur nach dem Wohlergehen gefragt, sondern auch, ob jemand schon
gegessen hat. In diesem Kurs lernen Sie nicht nur die viethamesische Kultur und Essgewohnheit kennen, sondern auch klassisch
traditionellen Gerichte. Wir werden gemeinsam folgende Gerichte kochen:

BuUn th?t n??ng (Gegrilltes Fleisch mit Reisnudel)

Ch? gio (Vietnamesische Friihlingsrollen)

Béanh trang cu?n (Sommerrollen)

Bei den Rezepten sind auch Garnelen und Schweinefleisch dabei und asiatische Krauter.

Die Lebensmittelgebiihren in Hohe von ca. 14,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schiirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.

Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Anita Nguyen

Zeitraum: 04.07.2026 - 04.07.2026 | 10:00 - 14:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (5.32999992370605 UStd.) | 44,77 Euro

Pilzlehrwanderung im Sommer in den Waéldern ndrdlich von GroR3-Gerau
62GG30756
Diese Pilzlehrwanderung beinhaltet folgende Themen:

Pilze und deren Merkmale kennen lernen

Sammeln und Bestimmen der aktuell vorkommenden Arten

Okologie der Pilze wahrend der Wanderung

Taxonomie und Gattungslehre nach der Wanderung in Verbindung mit den gefundenen Arten.

Wissenswertes zur Verarbeitung von Pilzen und Verwendung in der Kiiche.

Bei feuchter Witterung, wenn es mehr Fruchtkdrper gibt, liegt der Fokus mehr auf den Arten die wir finden und deren Bestimmung.

Kinder kdnnen in Begleitung ihrer Eltern an der Wanderung teilnehmen.
Hunde kénnen angeleint mitgefihrt werden.

Treffpunkt: Waldparkplatz am Freizeitzentrum an der Mosche Nasir Bagh

Bitte mitbringen: festes Schuhwerk (wir verlassen die Waldwege), Sammelbehélter (idealerweise ein Korb), ein kleines Messer 0.4. zum
herausheben der Pilze, optional einen Notizblock und einen Stift.

Ort: GroRR-Gerau; Waldparkplatz am Freizeitzentrum und Mosche Nasir Bagh

Leitung: Meiko Herzog

Zeitraum: 04.07.2026 - 04.07.2026 | 09:30 - 12:30 Uhr

max. 18 TN | 1x (4 UStd.) | 39,80 Euro

Aromen des Mittelmeeres

62GG30737

Das Mittelmeer ist ein Schmelztiegel der Kulturen — und das spiegelt sich auch in seiner Kiiche wider: aromatisch, farbenfroh und voller
Lebensfreude. In diesem Kurs nehmen wir Sie mit auf eine kulinarische Reise von Spanien uber ltalien bis nach Griechenland.
Gemeinsam kochen wir ein abwechslungsreiches Meni mit typischen Zutaten wie frischem Gemiise, duftenden Krautern, Olivendl,
Zitrusfriichten und feinen Gewdirzen. Beispiele fur unsere mediterranen Kdostlichkeiten:

Leichte Vorspeisen wie Tapas oder Antipasti

Hauptgerichte wie Paella, Pasta mit Meeresfriichten oder griechische Ofenspezialitaten

SiRe Verfuhrung: leckerer Kuchen oder andere Leckereien

Wahrend wir kochen, erfahren Sie spannende Hintergriinde zu Produkten, Kombinationen und Traditionen rund ums Mittelmeer.
Zum Abschluss genieRen wir unser Men in geselliger Runde — begleitet von einem Glas Wein und dem Gefiihl von Urlaub.

Die Lebensmittelgebuhren in H6he von ca. 20,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schiirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Hiltrut Rémer

Zeitraum: 03.07.2026 - 03.07.2026 | 18:00 - 22:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (5.33 UStd.) | 44,77 Euro

Zumba ® Gold - Sommerkurs
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61GG30288
Zumba GOLD ist fur jede(n) gut erlernbar und eine unterhaltsame Md&glichkeit, fit zu werden!

Es ist die einfachste und leichteste Form von Zumba — ideal fir Menschen jeden Alters, einschlief3lich aktive Senior*innen, Anfanger*innen
und fir alle, die eine sanfte, aber dennoch energiegeladene Trainingserfahrung suchen.

Wir kombinieren einfach Tanzschritte mit lateinamerikanischer Musik und Rhythmen aus der ganzen Welt. Zumba Gold kommt ohne
Sprunge und Drehungen aus, ist daher gelenkschonender und grundsatzlich etwas langsamer. Es ist auch fir Sportanfanger zu
bewaltigen und macht einfach Spaf3.

Du brauchst nur bequeme Kleidung und feste Schuhe und schon geht's los.

Du kannst dir keine langen Schrittsequenzen merken? Macht nichts. Beim Zumba wiederholst du kurze Intervalle. Und wenn du dich
anders bewegst als der Rest der Gruppe, ist das véllig in Ordnung.

Hauptsache, du bewegst dich und hast Spaf3. Jeder tanzt, wie er kann.
Ort: Gro3-Gerau; Berufliche Schulen; Kreissporthalle Il Interimshalle
Leitung: David Blanca Lopez

Zeitraum: 02.07.2026 - 06.08.2026 | 17:10 - 18:00 Uhr

max. 0 TN | 6x (6.67 UStd.) | 40,02 Euro

Zumba ® Fitness - Sommerkurs

61GG30289

Zumba ist ein Tanz-Fitness-Workout. Die Rhythmen von Salsa, Merengue, Flamenco, Tango, Samba, Cumbia und Reggaeton werden mit
Aerobic, Tanz, Intervall- und Widerstandstraining kombiniert und ist ein Ausdauertraining, das Kardio-, Atem- und Herzkreislaufsystem
verbessert.

Zumba ist ganz schon schweif3treibend. Aber das Schéne ist: Es fihlt sich gar nicht so an. Die Hiften zu fréhlichen Beats zu schwingen,
macht Spal3. Und du vergisst, dass du gerade ein Full-Body-Training absolvierst. Das Ausdauerprogramm bringt dein Herz-Kreislauf-
System auf Trab. Durch die wechselnden Bewegungen ubst du deine Koordination. Die Tanzschritte bewegen Muskeln in Rumpf und
Rucken, die du im Alltag eher vernachlassigst. Dabei nimmst du nicht nur ab — bei einer Zumba-Stunde verbrauchst du etwa 300 bis 700
Kalorien — du verbesserst auch deinen Schlaf und steigerst dein Wohlbefinden. Wer regelmafRlig Zumba tanzt, gleicht seine Herzfrequenz
aus, verbessert den Blutdruck und fuhlt sich vitaler und mental gesiinder.

Zumba-Fitness kann jeder ausprobieren, der Lust hat, sich zu bewegen. Auch totale Fitnessanfanger machen auf ihnrem personlichen
Level mit. Du brauchst nur bequeme Kleidung und feste Schuhe und schon geht's los. Im Zumba-Kurs musst du niemandem etwas
beweisen und auch nicht mit der Gruppe mithalten.

Du kannst dir keine langen Schrittsequenzen merken? Macht nichts. Beim Zumba wiederholst du kurze Intervalle. Und wenn du dich
anders bewegst als der Rest der Gruppe, ist das véllig in Ordnung.

Hauptsache, du bewegst dich und hast Spal3. Jeder tanzt, wie er kann.
Ort: GroRR-Gerau; Berufliche Schulen; Kreissporthalle Il Interimshalle
Leitung: David Blanca Lopez

Zeitraum: 02.07.2026 - 06.08.2026 | 18:10 - 19:10 Uhr

max. 0 TN | 6x (8 UStd.) | 48,00 Euro

Yoga fir Anfanger*innen und Fortgeschrittene
62GG30139

Yoga hat eine lange Tradition. Es haben sich viele Richtungen entwickelt. Meine Richtung ist die Verbindung von klassischen Hatha-Yoga
Asanas und dem Tibetischen-Heilyoga Kum Nye.

In den Ubungen ist es auf einfache Weise mdglich Achtsamkeit sowohl in Meditation und Bewegung zu entwickeln. Kum Nye bedeutet
Innere Massage. Besonders in der modernen Welt kdnnen wir von den alten Yogi's viel lernen.

Bitte bequeme Kleidung, Socken und Decke mitbringen.

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 006
Leitung: Isolde Rosbach

Zeitraum: 02.07.2026 - 20.08.2026 | 18:45 - 20:15 Uhr

max. 10 TN | 8x (16 UStd.) | 86,40 Euro

Online: Hatha-Yoga fir Fortgeschrittene
610N30102

Mit ausgleichender Bewegung fir den gesamten Muskelapparat, bewusster Atmung und Entspannungsphasen bringen wir uns ins innere
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Gleichgewicht.

Klassisc:]ches Hatha Yoga gepaart mit Lockerungsiibungen sowie meditativen Elementen sorgen fir ein vielfaltiges und ganzheitliches
Ubungsprogramm.

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit Vorerfahrung.

Ort: Online Raum

Leitung: Lucie Schmitt

Zeitraum: 01.07.2026 - 29.07.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr

max. 12 TN | 5x (10 UStd.) | 54,00 Euro

Rickenyoga - Sommerkurs
61TB30167

Mit dieser ruhigen Yogastunde kréftigen, entlasten und entspannen wir unseren Riicken, Beckenboden, Schultern und Nacken.

Die Ubungen fiir Kérper, Atem und Geist verfeinern unsere Wahrnehmung. Sie stiarken und beruhigen zugleich. Jeder Stunde beinhaltet
eine Tiefenentspannung und kurze Meditation.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, kleines Kissen, Hallensportschuhe und bequeme Sportkleidung.
Ort: Trebur; Lindenschule; Turnhalle

Leitung: Corinna Tutzschke
Zeitraum: 01.07.2026 - 05.08.2026 | 16:00 - 17:30 Uhr
max. 3 TN | 6x (12 UStd.) | 64,80 Euro

Yin Yoga - Sommerkurs
61GG30175

Yin Yoga ist ein ruhiger, sanfter und meditativer Yogastil, der sich durch lange Haltedauern von Yoga-Positionen (Asanas) auszeichnet.

Im Gegensatz zu dynamischeren Yogastilen, die auf Muskelkraft und Bewegung abzielen, konzentriert sich Yin Yoga auf das Dehnen und
Entspannen des Bindegewebes und der Faszien, welche mit Nervengebe durchzogen sind. Die sanfte Praxis ist besonders wertvoll fur
Menschen die unter Stress leiden.

Ziel ist es, durch das lange Halten der Positionen und eine tiefe Atmung Verspannungen zu lésen und die Kérperprasenz zu schulen.
Reflektionsfragen wéahrend der Session unterstiitzen dich auf deinem Weg zu mehr Achtsamkeit.

Yin Yoga ist fur alle Alters- und Fitnesslevel geeignet. Ebenso sind keine Vorkenntnisse nétig, da wir uns mit Hilfsmitteln sanft
unterstitzen.

Bringe wenn mdglich ein Yoga Bolster mit. Decken und Matten haben wir vor Ort.
Ich freue mich auf dich, Tanja

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 006

Leitung: Tanja Bode

Zeitraum: 30.06.2026 - 21.07.2026 | 16:30 - 17:30 Uhr

max. 10 TN | 4x (5.33 UStd.) | 43,20 Euro

Zumba Step Kurs — Fir mehr Spal, Fitness und Power! - Sommerkurs
61GG30269

Entdecke eine energiegeladene Kombination aus Zumba und Step-Aerobic!

Unser neuer Kurs "Zumba Step" verbindet die rhythmischen Bewegungen von Zumba mit dem intensiven Training auf dem Step, um
Kalorien zu verbrennen, die Ausdauer zu steigern und gleichzeitig jede Menge Spal} zu haben.

Zumbaliebhaber*innen werden dieses Kursformat lieben, denn es spricht zusatzliche Muskelgruppen an, vor allem Po und Beine, fir eine
noch effektivere Workout-Erfahrung.

Egal, ob Anfanger oder Fortgeschrittener - bei uns ist jeder herzlich willkommen. Tanz dich fit, starkt dein Herz-Kreislauf-System und
geniel3e eine motivierende, positive Atmosphére.

Was du mitbringen solltest: Sportschuhe, bequeme Sportkleidung, Wasser und ein Handtuch. Den Stepper stellen wir fur dich bereit.

Zobgere nicht - freue dich auf ein energiegeladenes Workout und mach einfach mit!
Ort: GroRR-Gerau; Berufliche Schulen; Kreissporthalle Il Interimshalle

Leitung: David Blanca Lopez

Zeitraum: 30.06.2026 - 04.08.2026 | 17:00 - 17:45 Uhr

max. 0 TN | 6x (6 UStd.) | 39,00 Euro
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Bildungsurlaub - Teilzeit: Ziele formulieren, Ziele erreichen fir mehr Gelassenheit und Resilienz im
Berufsalltag

Préavention und Resilienz in Gesellschaft und Beruf

61GG30132

Woran liegt es eigentlich, dass sich die Ziele, die wir uns selbst setzten, haufig wie von selbst in Luft auflésen? Oftmals sind schlecht
formulierte Ziele, der Kampf mit dem inneren Schweinehund, und besonders im Job die mangelnde Resilienz ausschlaggebende Punkte.
Doch wie werden Ziele richtig formuliert?

Wie bekéampft man den inneren Schweinehund und was ist Resilienz?

In diesem Bildungsurlaub werden genau diese Themen angegangen und durch praktische Selbsterfahrung in den Bereichen Bewegung,
sowie Entspannungstechniken wie Autogenes Training und Progressive Muskelrelaxation die Tipps zur langfristigen Umsetzung der
Neujahrsvorsétze beziglich Gelassenheit und Resilienz im Berufsalltag ndher beleuchtet.

Bitte mitbringen: Isomatte, bequeme Kleidung, Wetter angepasste Kleidung fiir langere Aufenthalte in der Natur und festes Schuhwerk,
Trinkflasche und Verpflegung.

Ort: Gro3-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Joana Piron

Zeitraum: 29.06.2026 - 03.07.2026 | 08:30 - 13:30 Uhr

max. 10 TN | 5x (30 UStd.) | 240,00 Euro

Vorbereitungswoche Mathematik — gymnasiale Oberstufe

61GG50011

Starte stark ins neue Schuljahr! Wir bereiten dich gezielt auf das Oberstufen-Mathematikprogramm vor und geben dir das Ristzeug fur
einen erfolgreichen Start.

Was dich erwartet:

Fokus auf Kernthemen: Algebra, Funktionen, Analysis-Grundlagen, Geometrie und Stochastik — kompakt und verstandlich.

Priifungs- und Aufgabenkompetenz: Ubungsaufgaben im Stil der Oberstufe, Klausurtechnik, Losungsstrategien und Zeitmanagement.
Motivation und Selbstvertrauen: Klar definierte Lernziele, regelmafiges Feedback und Erfolgserlebnisse.

Lernumgebung.

Fir wen ist es geeignet?

Neue Oberstufenschilerinnen und -schuler, die einen gelungenen Start in Mathematik suchen.
Lernende, die Unsicherheiten abbauen und konkrete Priifungsstrategien entwickeln méchten.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006

Leitung: Gabriele Wagner

Zeitraum: 29.06.2026 - 03.07.2026 | 09:00 - 12:30 Uhr

max. 10 TN | 5x (20 UStd.) | 108,00 Euro

Grundlagen der klassischen Massage und der Sportmassage - Beine

61GG30306

Der Kurs Klassische Massage und Sportmassage soll die Teilnehmer*innen in die Lage versetzen, Techniken der Klassischen Massage
im Bereich der Beine anwenden zu kdnnen. Die Griffe kénnen zielabhéngig ausgewahlt werden und zB als Vor- und Nachbereitung einer
Sportmassage umgesetzt werden.

Es werden die Grundlagen der Klassischen Massage und Sportmassage, wie Indikationen und Kontraindikationen, physiologische
Wirkweise und der aktuelle wissenschaftliche Stand vorgestellt. In der Praxis werden der Befund und diverse Techniken an den Beinen
durchgefuihrt. Zu den Techniken z&hlen Haut- und Muskeleffleuragen, Knetungen, Schittelungen und Tapotements. Die Ausfiihrung
richtet sich nach den Zielen und der Dosierung einer regenerierenden und vorbereitenden Sportmassage.

Bitte Mitzubringen: Die Teilnehmer*innen benétigen eine dicke Isomatte, zwei gro3e Handtucher und ein Géastehandtuch, sowie
parfimfreies Massagedl/-lotion.

Bitte sportliche Kleidung (kein Sport-BH) und Sportschuhe tragen.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004

Leitung: Rebecca Baier

Zeitraum: 27.06.2026 - 27.06.2026 | 09:00 - 15:00 Uhr

max. 10 TN | 1x (7 UStd.) | 63,00 Euro

Tapas - kleine Kostlichkeiten aus Spanien

61GG30736

Tapas - das sind kleine, feine Happchen voller Geschmack, die in Spanien fur Geselligkeit und Lebensfreude stehen. In diesem Kurs
tauchen wir ein in die Welt der spanischen Kiiche und zaubern gemeinsam eine bunte Auswahl an traditionellen und modernen Tapas.
Ob klassisch oder kreativ — kalte, warme und auch suiRe Tapas wie Albondigas, Datteln im Speckmantel, Patatas Bravas oder
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Mandelkuchen.

Neben der Zubereitung erfahren Sie auch Wissenswertes tber die Kultur der Tapas und erhalten Tipps, wie man Tapas-Abende zuhause
unkompliziert gestalten kann.

Zum Abschluss geniel3en wir unsere selbstgemachte Tapas-Auswahl in geselliger Runde — natirlich begleitet von einem Glas spanischem
Wein.

Die Lebensmittelgebuhren in H6he von ca. 20,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schiirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Hiltrut Rémer

Zeitraum: 27.06.2026 - 27.06.2026 | 11:00 - 15:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (5.32999992370605 UStd.) | 44,77 Euro

Sensorik Abend 2: Aromen entdecken - Rebsorte erschmecken

61GG20601

Dieses Aufbau-Seminar richtet sich an Weinliebhaber mit Vorkenntnissen, die ihr Weinwissen und ihre Sensorik vertiefen mdchten. Sie
lernen, Aromen bewusster zu erkennen, feiner zu unterscheiden und treffend zu benennen. Anhand ausgewahlter Weine und
unterhaltsamer praktischer Ubungen schérfen Sie lhre Wahrnehmungsfahigkeit weiter. Sie gewinnen mehr Sicherheit, Weine Klar,
verstandlich und souveran zu beschreiben und durch den Austausch Uber das eigene Empfinden das Probieren zu einem zusétzlichen
Genusserlebnis zu machen. Die begleitenden Weine sind in der Teilnahmegebihr enthalten

Hinweis: Das Mindestalter fir diese Veranstaltung betragt 18 Jahre (JuSchG).
Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Ute Dorr

Zeitraum: 26.06.2026 - 26.06.2026 | 18:30 - 20:30 Uhr

max. 20 TN | 1 (2.67 UStd.) | 45,00 Euro

Indisches Thali-Gericht
61GG30745
Tauchen Sie in die Welt der indischen Kiiche ein und bereiten Sie ein traditionelles Thali-Gericht zu.

Auf dem Menu stehen:

aromatischer Reis

wirziges Linsengericht (Dal)

ein vegetarisches Curry mit indischem Kése (Paneer)
zartes Lammfleischgericht

frisch gebackenes Naan-Brot

Gemeinsam kochen wir verschiedene Komponenten, die auf einem Thali (Metalltablett) serviert werden — ein typisches indisches
Genusserlebnis, das Vielfalt und Geschmack vereint.

Die Lebensmittelgebiihren in Hohe von ca. 18,- € werden im Kurs eingesammelt.
Bitte eine Schirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.
Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Madanlal Gawdi
Zeitraum: 26.06.2026 - 26.06.2026 | 18:00 - 21:30 Uhr
max. 12 TN | 1x (4.67000007629395 UStd.) | 39,23 Euro

SAP® Grundlagen: Navigation - Online Angebot

61GG50206

Meldefrist ist 7 Werktage vor Kursstart

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht ermaRigbar sind.

Zielgruppe:

Personen, die sich Basiswissen uber die grundlegende Bedienung des SAP-Systems aneignen
oder ihre SAP-Grundkenntnisse auffrischen mdchten

Voraussetzungen:

? Empfohlenes Wissen: betriebswirtschaftliche Grundlagen

? Erforderliches Wissen: sehr gute PC-Kenntnisse

Beschreibung und Ziele:

Das Live-Online-Seminar vermittelt die grundlegenden Prozesse des SAP® S/4HANA Systems.
Die Teilnehmer:innen lernen die Funktionen, Symbole und Systemmeldungen kennen und
erfahren praxisnah, wie Einstellungen in SAP vorgenommen sowie Standardberichte genutzt
werden. Wéhrend des Seminars besteht die Méglichkeit, auf der Original SAP-Cloud und auf
einem SAP-Schulungssystem mitzuarbeiten und das neu erlernte Wissen direkt anzuwenden.
Inhalte:
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? Uberblick SAP® S/4HANA

? Anmelden am System

? Navigation: SAP-Bildschirme, -MenUs, -Felder und -Sonderfunktionen
? Verwendung der verschiedenen Hilfefunktionen in SAP
? Einrichten von Stammdaten

? Durchfiihren von Transaktionen

? Nutzung von SAP-Standardberichten

? Ausgabefunktionen in SAP

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Online Raum FB 5
Leitung: alfatraining Bildungszentrum GmbH

Zeitraum: 26.06.2026 - 27.06.2026 | 13:00 - 18:00 Uhr
max. 10 TN | 2x (14 UStd.) | 359,00 Euro

Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines priméaren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
61MW40421D

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 2
Leitung: Christine Teschner

Zeitraum: 26.06.2026 - 21.09.2026 | 09:00 - 13:00 Uhr
max. 20 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs Online-Kurs
Modul 4

61VK40419D

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; BZ WW, Online Cloud

Leitung: Alexandra Horn

Zeitraum: 25.06.2026 - 01.10.2026 | 09:00 - 12:15 Uhr
max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Orientierungskurs
61KE404130

Ort: Kelsterbach; Gesamtschule; 109

Leitung: Slawomir Wolski

Zeitraum: 24.06.2026 - 30.09.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

»Zukunft der industriellen Produktion in Deutschland*”
610N10118

Die industrielle Produktion ist das Riickgrat unseres Wohlistands — doch sie steht massiv unter Druck: Globale Konkurrenz, fragile
Lieferketten, geopolitische Krisen und der Klimawandel fordern uns heraus.

Die Frage ist nicht, ob wir unsere Produktion neu denken miissen, sondern wie schnell.
Eine vernetzte Wertschopfung im Sinne von Industrie 4.0 ist dabei weit mehr als Effizienzsteigerung: Sie ist der Schlussel zu einer
Produktion, die wettbewerbsfahig, resilient, nachhaltig — und damit zukunftsfahig ist.

Bjorn Sautter wirft einen Blick in die Zukunft der industriellen Wertschopfung.

Er gibt Einblicke in strategische Uberlegungen und Forschungsansitze, die den Weg in eine intelligente und nachhaltige
Industrieproduktion in Deutschland weisen und unterfttert diese mit anschaulichen Beispielen aus der industriellen
Praxis.

Bjorn Sautter ist Senior Expert Industrie 4.0 bei der Festo SE & Co. KG, einem der weltweit fihrenden deutschen Unternehmen fiir
Automatisierungstechnik und technische Bildung.
Er ist ebenso stellvertretender Industriesprecher des Forschungsbeirats Industrie 4.0.

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit der Deutschen Akademie der Technikwissenschaften (acatech) statt.
Ort: Online-Angebot

Leitung: Dr. Bjorn Sautter
Zeitraum: 23.06.2026 - 23.06.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr
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max. 50 TN | 1 Termin (2 UStd.) | 0,00 Euro

Erlebnistanz - Sommerkurs
61GG20502

Erlebnistanz

* bietet Freude am Tanz in der Gemeinschaft
* halt fit bis ins Alter

* braucht keinen festen Tanzpartner

* ist abwechslungsreich

* bendtigt keine speziellen Vorkenntnisse

Wenn Sie sich gerne zur Musik bewegen und offen sind fur verschiedene Stilrichtungen machen Sie mit. Beim Erlebnistanz werden
Tanzformen aus der internationalen Folklore sowie aus dem Gesellschaftstanz aufgenommen. Moderne Choreographien gehoren ebenso
zum Programm.

Zu den Tanzstunden am besten bequeme (Tanz)schuhe und ein Getrénk mitbringen.
Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Iris Hol3

Zeitraum: 22.06.2026 - 03.08.2026 | 17:00 - 18:30 Uhr

max. 17 TN | 7x (14 UStd.) | 75,60 Euro

Achtsamkeit und Konzentration - Einfuhrung in die Meditation - Sommerkurs

61GG30197

Dieser Kurs mdchte den Teilnehmenden den Erfahrungsraum der Stille, der Einkehr und des zur Ruhefindens anbieten. Die
grundlegenden Herangehensweisen und Unterschiede verschiedener Meditationsformen werden besprochen.

Vorrangig werden im Stil des Zen praktische Erfahrungen mit dem Meditieren gesammelt. Die Konzentration liegt auf der Haltung und der
Atmung- ohne weitere Hilfsmittel. Die Teilnehmer*innen sollten geeignete Sitzkissen, Unterlagen oder Sitzbankchen mitbringen sowie eine
weiche Unterlage fur Knie und Beine.

Wir werden im Wechsel von Meditation und Gespréach unmittelbar auftauchende Eindriicke und Probleme (z. B. zur entstandenen
Erfahrung, zur Haltung, zu Gedanken oder Gefiihlen) besprechen kdnnen.

Ebenfalls wird Raum fiir Fragen zur Meditation selbst gegeben, ihrem Unterschied zu anderen Methoden wie Jacobsons
Muskelentspannung, Yoga, Autogenem Training- oder auch Hinweise zu geeigneter Fachliteratur.
Ort: Gro3-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Jens Jansen
Zeitraum: 22.06.2026 - 10.08.2026 | 18:45 - 20:15 Uhr
max. 0 TN | 8x (16 UStd.) | 86,40 Euro

"Sotto I'Ombrellone" Ein Sommer-Intensivkurs Italienisch

far Teilnehmende mit guten Grundkenntnissen

61GG40930

Dieser kompakte Sommerkurs |adt dazu ein, Italienisch in entspannter Urlaubsatmosphére zu entdecken.

In einer Woche erwerben die Teilnehmenden grundlegende Sprachkenntnisse fiir typische Reisesituationen und iiben einfache Dialoge fir
Alltag und Urlaub.

Der Unterricht verbindet lebendige Kommunikation mit spielerischen Elementen, kleinen Rollenspielen und musikalischen Impulsen,
sodass das Sprechen von Anfang an im Mittelpunkt steht. Neben Wortschatz und Aussprache erhalten die Teilnehmenden auch Einblicke
in die italienische Kultur und Lebensart.

Den Abschluss bildet eine gemeinsame ,Serata Italiana“, zu der auch Freundinnen, Freunde und Familienmitglieder herzlich eingeladen
sind, um die Woche bei Musik und italienischer Atmosphéare gemeinsam ausklingen zu lassen.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006

Leitung: Dip. BWL, Dipl. Theol. Paolo Tegaccia Detto Battistelli
Zeitraum: 22.06.2026 - 26.06.2026 | 17:30 - 20:30 Uhr
max. 14 TN | 5 (20 UStd.) | 108,00 Euro

"Sotto I'Ombrellone” Ein Sommer-Intensivkurs Italienisch

far Teilnehmende ohne bzw. mit geringen Vorkenntnissen
61GG40931
Dieser kompakte Sommerkurs ladt dazu ein, Italienisch in entspannter Urlaubsatmosphére zu entdecken.
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In einer Woche erwerben die Teilnehmenden grundlegende Sprachkenntnisse fiir typische Reisesituationen und iiben einfache Dialoge fir
Alltag und Urlaub.

Der Unterricht verbindet lebendige Kommunikation mit spielerischen Elementen, kleinen Rollenspielen und musikalischen Impulsen,
sodass das Sprechen von Anfang an im Mittelpunkt steht. Neben Wortschatz und Aussprache erhalten die Teilnehmenden auch Einblicke
in die italienische Kultur und Lebensart.

Den Abschluss bildet eine gemeinsame ,Serata Italiana“, zu der auch Freundinnen, Freunde und Familienmitglieder herzlich eingeladen
sind, um die Woche bei Musik und italienischer Atmosphére gemeinsam ausklingen zu lassen.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Dip. BWL, Dipl. Theol. Paolo Tegaccia Detto Battistelli

Zeitraum: 22.06.2026 - 26.06.2026 | 09:00 - 12:00 Uhr

max. 14 TN | 5 (20 UStd.) | 108,00 Euro

Escape Room - Opa Theo feiert Geburtstag

61GG10405

Heute Abend soll die Feier zum 70. Geburtstag von Opa Theo stattfinden. Leider ist Hannah, Theos Enkelin, die fur die Organisation
zusténdig war, erkrankt und konnte die Feier nicht vollstandig vorbereiten. Ihr seid wild entschlossen, die Party zu retten. Bestimmt finden
sich in Opa Theos Wohnung Hinweise auf die Planung. Es muss doch mdglich sein, auch kurzfristig zu dekorieren, ein Essen und ein
Programm auf die Beine zu stellen und die Gaste zu empfangen!

Ihr seid neugierig geworden und wollt euch gemeinsam der Herausforderung stellen? Dann meldet euch als Gruppe mit 3-8 Personen an!
Weitere Termine werden nach freier Vereinbarung angeboten.

Die Teilnahme ist fur Erwachsenen-Gruppen (Teams, Freundeskreis) oder fur eine Kindergruppe ab 8 Jahren méglich.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Forsthaus; Seminarraum 001

Leitung: Aryanna Wiborny

Zeitraum: 20.06.2026 - 20.06.2026 | 10:00 - 12:00 Uhr

max. 8 TN | 1 x (2.67 UStd.) | 120,00 Euro

Ayurveda: Frauengesundheit - Naturliche Balance

61GG30730

Mit individuell abgestimmter Ernéhrung, sanften Krautern und altbewahrten Behandlungsmethoden unterstiitzt Ayurveda Frauen in jeder
Lebensphase. Um gezielt auf die weibliche Gesundheit einzugehen, ist es notwendig, Zyklen und hormonelle Schwankungen unter
ayurvedischen Gesichtspunkten zu betrachten.

Erhalten Sie einen Einblick in das frauenspezifische Wissen des Ayurveda, den draus resultierenden Anwendungen, der Ernédhrung sowie
einer individuellen Anleitung zur gesunden Lebensfuihrung.

Gemeinsam bereiten wir eine fur alle Konstitutionen passende Suppe, ein Curry und ein séttigendes Reis- Dessert zu.

Sie erhalten ein Kursskript mit Rezepten.

Die Lebensmittelgebiihren in Hohe von ca. 20,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Brigitte Stapp-Bretsch

Zeitraum: 20.06.2026 - 20.06.2026 | 10:00 - 15:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (6.67 UStd.) | 56,03 Euro

Al Kinstliche Intelligenz
61GG50210
Der Inhalt der Veranstaltung:

1- Einfiihrung in Kiinstliche Intelligenz (KI):
a - Was ist KI?
b - Geschichte der Kl

2- Grundlagen der Kl-Technologien:
a - Maschinelles Lernen
b - Deep Learning

3- Anwendungen der KI:
a - Industrie
b - Mobilitat
¢ - Medizin

4- Praktische Anwendungen:

a - Nutzung von ChatGPT
b - Einfuhrung in KI-Tools: Aria
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5- Ethische und gesellschaftliche Aspekte
a - Chancen und Risiken (Datenschutz und Sicherheit) der KI
b - Standards und Regulierung: Al Act
Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 003
Leitung: Taufiek Ghalayini
Zeitraum: 20.06.2026 - 20.06.2026 | 09:00 - 14:00 Uhr
max. 8 TN | 1x (6 UStd.) | 50,40 Euro

Escape Room - Opa Theo feiert Geburtstag

61GG10404

Heute Abend soll die Feier zum 70. Geburtstag von Opa Theo stattfinden. Leider ist Hannah, Theos Enkelin, die fiir die Organisation
zustandig war, erkrankt und konnte die Feier nicht vollsténdig vorbereiten. Ihr seid wild entschlossen, die Party zu retten. Bestimmt finden
sich in Opa Theos Wohnung Hinweise auf die Planung. Es muss doch mdglich sein, auch kurzfristig zu dekorieren, ein Essen und ein
Programm auf die Beine zu stellen und die Gaste zu empfangen!

Ihr seid neugierig geworden und wollt euch der Herausforderung stellen? Dann meldet euch als Gruppe mit 3-8 Personen an! Es ist
ausreichend, wenn stellvertretend fur die gesamte Gruppe 1 Person angemeldet wird.

Weitere Termine werden auf Anfrage angeboten.

Die Teilnahme ist fir Gruppen ab 8 Jahren mdglich.

- Termine fur Gruppen bis 8 Personen frei vereinbar nach Absprache -

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Forsthaus; Seminarraum 001

Leitung: Aryanna Wiborny

Zeitraum: 19.06.2026 - 19.06.2026 | 17:00 - 19:00 Uhr

max. 1 TN | 1 x (2.67 UStd.) | 120,00 Euro

Spargel ganz anders — Uberraschende Ideen fir die Spargelkiiche

61GG30752

Spargel mal nicht klassisch mit Kartoffeln und Sauce Hollandaise, sondern aufregend neu interpretiert! In diesem Kurs zeigen wir, wie
vielseitig Spargel sein kann - von roh mariniert bis gegrillt, von herzhaft bis suf3.

Gemeinsam kochen wir ein kreatives Mend, das den Spargel in ganz neuen Rollen prasentiert, zum Beispiel:

Spargel-Ceviche mit Limette und Chili, Spargel asiatisch angehaucht sowie eine siiRe Spargel Uberraschung

Neben Rezeptideen lernen Sie spannende Zubereitungstechniken, erfahren, wie man Spargel mit internationalen Aromen kombiniert, und
entdecken, dass dieses Gemiise noch viel mehr kann, als man denkt.

Zum Abschluss geniefl3en wir unser ,ganz anderes" Spargelmeni in geselliger Runde - frisch, kreativ und garantiert unvergesslich.
Die Spargelkochkurse finden im Rahmen der Spargeltage Gerauer Land 2026 mit der freundlichen Unterstiitzung der ENTEGA
(www.entega.de ) statt.

Es fallen keine Lebensmittelkosten an.

Bitte eine Schirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.

www.spargeltage.de

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009
Leitung: Hiltrut Rémer

Zeitraum: 19.06.2026 - 19.06.2026 | 18:00 - 22:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (5.32999992370605 UStd.) | 44,77 Euro

Kein Bock auf Geldsorgen? Clever sein: Geld verstehen, Vermdgen vermehren! (Online-Workshop)
61GG50700

Finanzen sind kompliziert, trocken und nur was fur Experten? Quatsch! In diesem interaktiven Online-Seminar erféahrst du, wie du dein
Geld clever nutzt, sinnvoll sparst und dein Vermégen aufbaust — verstandlich, alltagstauglich und ohne langweilige Theorie. Wenn du dein
Geld endlich verstehen und sinnvoll vermehren méchtest, bist du hier genau richtig. In diesem interaktiven Seminar lernst du, wie du klug
mit deinem Einkommen um-gehst, sinnvolle Sparstrategien entwickelst und dein Geld durch clevere Investments flr dich arbeiten lasst —
ohne kompliziertes Fachchinesisch.

Wir sprechen Uber einfache Methoden zum Vermdgensaufbau, smarte Geldentscheidungen und haufige Fehler, die du vermeiden kannst.
Egal, ob du gerade erst anfangst oder dein Wissen vertiefen willst — hier bekommst du praxisnahe Tipps, die du sofort umsetzen kannst.
Mach den ersten Schritt in deine finanzielle Zukunft — verstandlich, praktisch und ohne langweilige Theorie. Bist du dabei?

Dozent ist Matthias Dahms, Dipl.-Okonom und Bankkaufmann. Mit 59 Jahren investiert er seit vielen Jahren erfolgreich in Aktien und
Immobilien und bezeichnet sich selbst als ,sicherheitsorientierten Rendite-Finder“. Er zeigt dir, wie auch du mit cleveren Strategien mehr
aus deinem Geld machen kannst.

Mach den ersten Schritt in deine finanzielle Zukunft — verstéandlich, praktisch und direkt umsetzbar. Melde dich jetzt an und starte finanziell
durch!

Seminarinhalte:
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Grundlagen des Geldmanagements

Methoden, um langfristig Vermdgen aufzubauen
Investieren leicht gemacht

Typische Finanzfehler vermeiden

Smarte Geldentscheidungen treffen

Konkrete Tipps, die du sofort anwenden

Ort: Online Raum

Leitung: Matthias Dahms

Zeitraum: 19.06.2026 - 19.06.2026 | 18:30 - 21:30 Uhr
max. 9 TN | 1x (4 UStd.) | 75,00 Euro

Studium generale: Colloquium

61GG10114

Das Colloquium dient dem Abschluss des Studium generale-Semesters und dem Austausch in lockerer Runde, bei Snacks und
Getranken, Uber die Inhalte aus den vorangegangenen Veranstaltungen. Hier ist viel Raum fiir eigene Erkenntnisse und Feedback -
Wiunsche fir die weiteren Semester des Studium generale sind willkommen.

Wir freuen uns, die beiden Studiengruppen des Hauptseminars und des Philosophie-Cafés dabei in den Wasserturm in Morfelden-
Walldorf einladen zu durfen... Auch wir sind neugierig, der dortigen Kulturinitiative mit Vorstellung ihrer Aktivitaten zu begegnen!
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006

Leitung: Bettina KrauR3

Zeitraum: 18.06.2026 - 18.06.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr

max. 30 TN | 1x (2 UStd.) | 0,00 Euro

Integrationskurs mit Alphabetisierungsanteilen in GroR-Gerau

Modul 9
61GG46707I

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 001
Leitung: Tarig El Zahroon

Zeitraum: 18.06.2026 - 14.09.2026 | 13:15 - 17:15 Uhr

max. 16 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Sitzungen und Meetings souverdn und effizient leiten (Online-Workshop)

61GG50701

Erleben Sie, wie Sie Besprechungen erfolgreich und zielgerichtet leiten kdnnen. In unserem Seminar ,Sitzungen und Meetings souveran
und effizient leiten” lernen Sie, wie Sie als Leitungsperson den Ablauf einer Sitzung klar strukturieren, die Beteiligten effektiv einbinden
und zur Mitarbeit motivieren.

Ob im beruflichen Umfeld, im Verein oder in der Projektarbeit — in diesem Seminar reflektieren wir gemeinsam bewéhrte Methoden zur
Fuhrung von Gruppen. Die Erfahrungen der Teilnehmenden flie3en aktiv in den Lernprozess ein, um praxisnahe Strategien zu entwickeln
und die Leitungsfahigkeiten zu trainieren.

Von der Vorbereitung Uber die Durchfilhrung und Ergebnissicherung bis hin zur zielgerichteten Nachbereitung: Sie erhalten wertvolle
Tipps, wie Sie jede Phase eines Meetings souveran gestalten und auftretende Herausforderungen meistern kénnen. Sie lernen, wie Sie
souveran vor Gruppen formulieren, mit Widerstand umgehen und divergierende Meinungen produktiv integrieren kénnen.

Melden Sie sich jetzt an und optimieren Sie Ihre Meeting- und Leitungskompetenzen!

Seminarinhalte:

Strukturierung und Ablaufplanung

Teilnehmer aktiv einbinden und motivieren
Ergebnissicherung und Nachbereitung

Umgang mit Widerstand

Integration divergierender Meinungen

Effiziente Zeitnutzung

Reflexion und Weiterentwicklung der eigenen Leitungsfahigkeiten
Ort: Online Raum

Leitung: Matthias Dahms

Zeitraum: 18.06.2026 - 18.06.2026 | 09:00 - 12:00 Uhr
max. 5 TN | 1x (4 UStd.) | 75,00 Euro

Integrationskurs Abendkurs in Mdrfelden

Modul 5
61MW40402E
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Lehrbuch: Schritte plus 5

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 1
Leitung: Ozlem Giilsen

Zeitraum: 18.06.2026 - 24.09.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Bauchentscheidungen: Die Intelligenz des Unbewussten und die Macht der Intuition

610N10117

,Das Herz hat seine Griinde, die der Verstand nicht kennt“, schrieb Blaise Pascal bereits im 17. Jahrhundert.

Die Wissenschaft scheute lange die ,Herzensgriinde" oder auch Bauchentscheidungen wie der Teufel das Weihwasser.

Aber: Gute Entscheidungen basieren oft auf einer unbewussten Intelligenz, die sehr schnell operiert und gerade in komplexen Situationen
faszinierend einfach ist, sicher im Erkennen des Wesentlichen und logischen Abwéagungen weit tiberlegen. Das heutige Wissen Uber das

Bauchgefuhl revolutioniert unser Bild vom menschlichen Verstand.

In einer komplizierten Welt lehren uns Entscheidungen ,aus dem Bauch* die Lebenskunst, paradox formuliert, intuitiv zu wissen, was sich
nicht zu wissen lohnt.

Gerd Gigerenzer ist ein weltweit renommierter Psychologe, Direktor emeritus am Max-Planck-Institut fir Bildungsforschung.

Er hat zahlreiche internationale Auszeichnungen erhalten, u.a. den AAAS Preis fiir den besten Artikel in den Verhaltenswissenschaften,
den Communicator-Preis und den Deutschen Psychologie-Preis.

Ort: Online-Angebot

Leitung: Prof. Dr. Gerd Gigerenzer

Zeitraum: 18.06.2026 - 18.06.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr

max. 50 TN | 1 Termin (2 UStd.) | 0,00 Euro

Alphabetisierungskurs Modul 9

61GG46702I

Lehrwerk: Schritte Plus

Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.07
Leitung: Ertan Erol

Zeitraum: 17.06.2026 - 14.09.2026 | 13:00 - 17:00 Uhr
max. 16 TN | 20 (100 UStd.) | 0,00 Euro

KI Grundkurs: Kinstliche Intelligenz fir Anféanger

61GG50321

Kunstliche Intelligenz (KI) veréndert die Art, wie wir arbeiten und kommunizieren. Doch was steckt eigentlich dahinter? In diesem
praxisnahen Grundkurs werden die Grundlagen der Kl verstandlich erklart. Es wird gezeigt, wo und wie Kl eingesetzt werden kann. Ein
besonderer Schwerpunkt liegt auf ChatGPT: Von der Einrichtung eines Accounts iber wichtige Aspekte zu Urheberrecht und Datenschutz
bis hin zu effektiven Prompting-Techniken. Dozenten- und Kursvorstellung: https://youtu.be/MakW1v8NEwU

Bitte beachten Sie, dass die Gebuihren nicht ermafigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Robin Weniger
Zeitraum: 17.06.2026 - 17.06.2026 | 18:30 - 20:00 Uhr
max. 20 TN | 1x (2 UStd.) | 20,00 Euro

Vereinsarbeit leicht gemacht - Haftung und Risiken fur Vorstandsmitglieder

61GG80407

Gremienmitglieder von Vereinen und Stiftungen sind gesetzlich weitgehend vor personlicher Haftung geschiitzt — solange sie nicht
vorséatzlich oder grob fahrlassig handeln. Dennoch ist es wichtig, mégliche Risiken und Haftungsfallen zu kennen, denn die Grenze
zwischen leichter und grober Fahrlassigkeit ist oft schmal.

Das Seminar vermittelt einen Uberblick iber mogliche Fallstricke und zeigt, wie Risiken minimiert oder vermieden werden kénnen.
Anhand von Beispielen werden Methoden und Arbeitsmittel vorgestellt, erganzt durch die Mdglichkeit, Fragen zu klaren.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Florian Brechtel

Zeitraum: 17.06.2026 - 17.06.2026 | 18:00 - 20:00 Uhr

max. 20 TN | 1 x (2.67000007629395 UStd.) | 0,00 Euro

Integrationskurs Abendkurs in Morfelden

Modul 4
61MW40420D
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Lehrbuch: Schritte plus Neu

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Raum 3

Leitung: Hasan Aka

Zeitraum: 17.06.2026 - 09.09.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Grof3-Gerau
Modul 4

61GG40406D

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.03
Leitung: Ertan Erol

Zeitraum: 16.06.2026 - 09.09.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr

max. 20 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs Online-Kurs
Modul 5

61VK40413E

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; BZ WW, Online Cloud

Leitung: Eliso Tepnadze

Zeitraum: 16.06.2026 - 22.09.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Frihpadagogik C1 400UE - online
61VK40498

Ort; Online Raum

Leitung: Nn

Zeitraum: 16.06.2026 - 21.12.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 10 TN | 100 (400 UStd.) | 0,00 Euro

Yogawoche: Yoga - Einklang von Korper, Geist und Seele zur Starkung der Resilienz
61GG30164
Resilienz stéarken mit Yoga - Hinfuhren an eine selbststandige Praxis

Die Grundidee des Yoga ist es den Einklang von Kérper, Geist und Seele herzustellen und den Menschen so in seine natrliche,
ganzheitliche Balance zu fuhren - ein wesentlicher Bestandteil, um die Resilienz zu starken. Wir werden uns in dieser Woche mit den
Grundlagen des Yoga beschaftigen: Meditation, Kérperiibungen, Atemtechniken, Entspannung und Ernahrung, um eine selbststandige
Praxis aufzubauen, die uns helfen kann, dem Alltag mit Gelassenheit zu begegnen.

Yoga ist ein sehr altes Ubungssystem, dass sich in Indien entwickelt hat und von dort in den Westen getragen wurde. Der integrale Yoga
ist ein ganzheitliches System, dass uns hilft Kérper, Geist und Seele in Einklang, die Lebensenergie zum Fliel3en zu bringen, und innere
Heilkrafte zu aktivieren. Die harmonisierende Wirkung des Yoga ist in vielen wissenschaftlichen Studien erwiesen und dokumentiert. Die
Werkzeuge die uns hier zur Verfligung stehen sind ASANAS (Kérpertibungen) - um Muskelstarke, Flexibilitat und Koérperbewusstsein zu
entwickeln, PRANAYAMA (Atemtechniken), TIEFENENTSPANNUNG - um Stresshormone abzubauen, ERNAHRUNG (,du bist, was du
isst“) sowie MEDITATION fir geistige Kraft und Gleichgewicht. All diese Aspekte wollen wir kennenlernen, um uns in unserem
Wohlbefinden und in der Resilienz zu unterstiitzen. Ziel ist es, den Teilnehmenden praxisnah Methoden zu vermitteln, mit deren Hilfe sie
bewusst ihre seelische Widerstandsféhigkeit gegeniiber Stressoren auch im Berufsalltag zu starken, um so mit den Herausforderungen im
alltaglichen Leben besser umgehen zu kénnen.

Bitte bringen Sie Verpflegung, bequeme Kleidung, warme Socken, eine Yogamatte und eine Decke mit.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Sonia Finger
Zeitraum: 15.06.2026 - 19.06.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr
max. 10 TN | 5x (40 UStd.) | 360,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Grof3-Gerau

Modul 2
61GG40408B
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Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; Berufliche Schulen; B114; Geb&aude B
Leitung: Alina Bonsen

Zeitraum: 15.06.2026 - 07.09.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Bildungsurlaub: Kraft durch Klarheit
61GG50000
Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht ermaRigbar sind.

Kennen Sie das Gefuhl, vor lauter Verpflichtungen des Alltags im Hamsterrad gefangen zu sein? Sie geben taglich Ihr Bestes und
versuchen, allem gerecht zu werden: lhrer Beziehung, lhrem Job, lhren Kindern?

Dieser Bildungsurlaub bietet Ilhnen die Méglichkeit, Pause vom Alltag zu machen, tief durchzuatmen und sich um den wichtigsten
Menschen in lhrem Leben zu kiimmern: sich selbst. Sie verbringen bei geeigneter Wetterlage Seminareinheiten in der Natur.

Sie lernen unter anderem die Prinzipien der "Wertschatzenden Kommunikation" nach Dr. Marshall B. Rosenberg (USA) kennen, die Ihnen
helfen, Ihren eigenen Wiinschen, die vielleicht schon langer unbeachtet schlummern, auf die Spur zu kommen.

Sie erlangen Klarheit dartiber, was Ihnen personlich wichtig ist, wie Sie in Ihren privaten und beruflichen Beziehungen fur Ihre Bedurfnisse
einstehen und bei Bedarf auch einmal freundlich "Nein" sagen.

Sie profitieren von einer neuen Lebendigkeit und gewinnen die Sicherheit, auch mit schwierigen Kommunikationssituationen souveran
umzugehen.

Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Jeannette Werner

Zeitraum: 15.06.2026 - 19.06.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 9 TN | 5x (40 UStd.) | 330,00 Euro

Studium generale: Die Weimarer Republik- tiber das Wesen der Demokratie

61GG10805

Die Philosophie-Café-Reihe widmet sich dem Thema "Europa im Spiegel der Geschichte und ladt an drei Sonntagen dazu ein - bei
Getranken und anregenden Gespréchen - historische Themen mit Bezug zur Gegenwart zu erkunden:

Wie préagt die Vergangenheit unser heutiges Europa? Und was kdnnen wir daraus fir die Zukunft lernen?

Als Weimarer Republik wird der Abschnitt der deutschen Geschichte von 1918 bis 1933 bezeichnet, in dem erstmals eine
parlamentarische Demokratie im Deutschen Reich bestand. Diese Epoche loste die Monarchie ab und begann mit der Ausrufung der
Republik am 9. November 1918. Sie endete mit der Machtergreifung der NSDAP. Die Weimarer Republik war nicht nur in politischer,
sondern auch in kultureller, wissenschaftlicher und philosophischer Hinsicht von Bedeutung. Die Philosophie war einerseits gepragt von
der Existenzphilosophie, andererseits von der Debatte Uber das Wesen der Demokratie selbst. Eine Debatte, die auch heute wieder
gefuhrt wird. Die wichtigsten Philosophen dieser Zeit sind Karl Jaspers und Martin Heidegger. In dieser Veranstaltung sollen die
verschiedenen Aspekte dieser wichtigen Epoche und nattrlich auch diese beiden Philosophen vorgestellt und diskutiert werden.
Dieser Abend ist Teil des Studium generale Studienpakets Philosophie-Café - und ladt auf Basis eines Inputs durch Helga Ranis zum
lockeren Philosophieren ein - der Abend kann auch einzeln gebucht werden.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Helga Ranis

Zeitraum: 14.06.2026 - 14.06.2026 | 11:00 - 12:30 Uhr

max. 15 TN | 1x (2 UStd.) | 15,00 Euro

Waldbaden, fur alle die sich eine kleine Auszeit wiinschen.

61RI30117

Tauche ein in die heilsame Welt des Waldes. Atme die klare, frische Luft, lausche dem Zwitschern der Vgel und beobachte, wie das Licht
sanft durch das Blatterdach fallt. Erlebe eine achtsame Reise durch die Natur, die deine Sinne weckt und dein inneres Gleichgewicht
starkt.

Lass den Alltag hinter dir und finde Ruhe unter dem schiitzenden griin der Baume. Beim Waldbaden Shirin Yoku verbinden wir uns
achtsam mit der Natur. Wir sehen, héren, riechen und splren den Wald mit allen Sinnen.

Was erwartet dich?

langsames, achtsames Gehen im Wald

Atem- und Wahrnehmungsiibungen

kleine Meditationen

sanfte Bewegungsubungen

Wissenswertes Ubers Waldbaden / Achtsamkeit
Zeit zum Innehalten und Loslassen
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Spalf’ / Freude

Was sind unsere Ziele?

Stress abbauen

Immunsystem starken

innere Ruhe finden

die Verbindung mit der Natur vertiefen

Bitte wetterfeste Kleidung, festes Schuhwerk, eine Sitzgelegenheit, einen kleinen Schreiblock, einen Stift und etwas zu trinken mitbringen.

Treffpunkt: Stockstadt am Rhein, Parkplatz an der Altrheinbriicke
Ort: Stockstadt, Altrheinbriicke; Parkplatz

Leitung: Annett DivoRRen

Zeitraum: 14.06.2026 - 14.06.2026 | 14:00 - 17:00 Uhr

max. 15 TN | 1x (4 UStd.) | 21,60 Euro

Reparier’ dein Marketing! — Offenes Coaching

61GE80417

Frischer Schwung firrs eigene Marketing gesucht? — Im offenen Coaching laden Axel Schiel und Beatrice Bauer dazu ein, die eigene
Kreativitat sprudeln zu lassen und den Spall am Marketing neu zu entdecken. Mit ihrem Know How bei der Nutzung von Tools entstehen
spielerisch neue Ideen und klare Botschaften, es erfordert nur ein bisschen Mut, Dinge anders zu machen.

Mit Leichtigkeit, Humor und viel Erfahrung zeigen sie, wie sich Marketing auf das Wesentliche reduzieren lasst: authentisch, lebendig und
nah an der Zielgruppe.

Ob Flyer, Social Media oder Videomarketing — gemeinsam werden neue Perspektiven ausprobiert, Tools erkundet und Ideen in Bewegung
gebracht.

Ein Workshop — mitten in der Offenen Werkstatt in Gernsheim — voller Inspiration, Austausch und praktischer Impulse. Fir alle, die Lust
haben, ihr Marketing zu reparieren, zu vereinfachen und mit Freude zu gestalten.
Ort: Gernsheim: BleichstralRe 27

Leitung: Beatrice Bauer
Zeitraum: 13.06.2026 - 13.06.2026 | 14:00 - 16:00 Uhr
max. 20 TN | 1 (2.67 UStd.) | 0,00 Euro

Rund um Paneer — Indischer Kase kreativ zubereitet
61GG30747

Entdecken Sie die Vielseitigkeit von Paneer, dem traditionellen indischen Frischkéase!
In diesem Kochkurs lernen Sie, wie man Paneer frisch zubereitet und in kdstliche Gerichte verwandelt.

Auf dem Meni stehen herzhafte Currys, wirzige Pfannengerichte und kreative vegetarische Leckereien - alles mit authentischen
indischen Gewdrzen.

Gemeinsam kochen, genieRen und neue Geschmackserlebnisse entdecken!

Die Lebensmittelgebuhren in H6he von ca. 18,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schiirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.
Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Madanlal Gawdi

Zeitraum: 13.06.2026 - 13.06.2026 | 11:00 - 14:30 Uhr

max. 12 TN | 1x (4.67000007629395 UStd.) | 39,23 Euro

Datensicherheit und Datenschutz
61GG50211
Der Inhalt der Veranstaltung:

1 - Einfuhrung in Informationssicherheit, IT-Sicherheit und Datenschutz
2 - Rechtliche Anforderungen, Gesetze zur IT-Sicherheit, ISO-Normen und weitere Standard

3 - Organisation der Informationssicherheit im Unternehmen
a) Die sténdige Verbesserung
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Grol3-Gerau

b) Risikoanalyse, Meldepflichten und Dokumentation

4 - Grundlagen der Verschlisselung
a) Biometrie
b) Chipkarten und Secure Hardware

5 - Lésungen
a) Backup
b) Firewalls
¢) Zugangssicherung und Authentisierung

6 - Begriffe: Viren, Phishing, Malware Spyware, Trojane
a) MalRnahmen fiir den technischen Basisschutz
b) Emails-Beispiele
Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 003
Leitung: Taufiek Ghalayini
Zeitraum: 13.06.2026 - 13.06.2026 | 09:00 - 14:00 Uhr
max. 8 TN | 1x (6 UStd.) | 50,40 Euro

Telc Deutsch B2 DTB
61P40091
Anmeldeschluss:

MW40494

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.03
Leitung: Julia Roder

Zeitraum: 13.06.2026 - 13.06.2026 | 08:15 - 16:00 Uhr
max. 19 TN | 1x (0 UStd.) | 0,00 Euro

Thai-Imbiss zu Hause
61GG30744

Stellen Sie sich vor, Sie kommen hungrig nach Hause und tberlegen, welchen Lieferservice Sie bestellen sollen. Mit den Rezepten aus
diesem Kurs kdnnen Sie sich jedoch das Gefiihl eines thailandischen Imbisses ganz einfach in die eigene Kiiche holen.

Wir zeigen lhnen, wie Sie beliebte Gerichte schnell und unkompliziert selbst zubereiten kdnnen. Zusammen kochen wir: Nudelbox, rotes
Curry mit Bohnen und Rindfleisch in Austernsauce aus dem Wok. Sie werden lhren Thai-Imbiss nicht mehr vermissen.

Die Lebensmittelkosten von ca. 18, - € werden am Kursabend eingesammelt.
Bitte eine Schiirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009
Leitung: Marasri Diederich

Zeitraum: 12.06.2026 - 12.06.2026 | 18:00 - 21:30 Uhr

max. 12 TN | 1x (4.67000007629395 UStd.) | 32,69 Euro

DaF - Kompaktkurs Modul 6

61GG40445F

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.03
Leitung: Selim Serdar Iz

Zeitraum: 12.06.2026 - 09.09.2026 | 09:00 - 13:00 Uhr
max. 20 TN | 20 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Franzdsisch fur den Urlaub
61GG40842
Franzosisch fir den Urlaub

Eine neue Sprache lernen oder nicht lernen, das ist die Frage....
Funf Griinde eine neue Sprache nicht zu lernen:

1. Ich bin nicht sprachbegabt
2. Mein Ged&chtnis ist nicht mehr so "fit"
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3. Ich hasse Grammatik
4. Ich habe keine Zeit, etwas Neues anzufangen
5. Ich bin zu alt

Finf Griinde eine neue Sprache zu lernen:

1. Jede/r hat eine bestimmte Begabung eine Sprache zu lernen: Es muss nur die richtige Methode, den/die richtige(n) Lehrer/in gefunden
werden!

2. Eine Sprache lernen ist ein wunderbares Mittel, das Gehirn zu trainieren und "fit" zu halten!

3. Grammatik ist lediglich eine mégliche Stiutze, wenn Sie eine Hirde wird, kann man dariber springen!

4. Wenn die Motivation da ist, wird auch immer wieder ein "Zeitfenster" gefunden. Drei Mal ca. 30 Minuten pro Woche kann man (fast!)
immer ein Fenster 6ffnen!

5. "Niemand wird alt, weil er eine Anzahl Jahre hinter sich gebracht hat. Man wird nur alt, wenn man seinen ldealen Lebewohl sagt. "
(Albert Schweizer)

Also, wie wéare es mit Franzdsisch? Ein Wochenende zum Ausprobieren, zum Testen, ob es Spafd macht!
Ort: Gro3-Gerau; Schloss Dornberg; Forsthaus; Seminarraum 001

Leitung: Anne-Marie Soufflet
Zeitraum: 12.06.2026 - 14.06.2026 | 18:30 - 20:15 Uhr
max. 10 TN | 3 (12 UStd.) | 64,80 Euro

Finanzbuchhaltung in SAP® S/4HANA- Online Angebot
61GG50203

Meldefrist ist 7 Werktage vor Kursstart

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht ermaRigbar sind.

Zielgruppe:

Anwender:innen im Bereich Finanzbuchhaltung

Voraussetzungen:

? Empfohlenes Wissen: Grundkenntnisse in der Handhabung des SAP-Systems

? Erforderliches Wissen:

o sehr gute PC-Kenntnisse

0 Buchfiihrungskenntnisse

Beschreibung und Ziele:

Das Live-Online-Seminar vermittelt die grundlegenden Prozessschritte der Kreditoren- und
Debitorenbuchhaltung in SAP® S/4HANA. Im Fokus des Kurses stehen die praktischen
Anforderungen des Fachpersonals in der Kreditoren- und Debitorenbuchhaltung.

Wahrend des Seminars besteht die Moglichkeit, auf der Original SAP-Cloud und auf einem
SAP-Schulungssystem mitzuarbeiten und das neu erlernte Wissen direkt anzuwenden.
Inhalte:

? An- und Abmelden in der SAP-Cloud

? Pflegen von Kreditoren- / Debitorenstammsétzen

? Buchungen in Kreditoren- / Debitorenbuchhaltung

? Durchfiihren eines Zahllaufs / Mahnlaufs

? Integration zwischen Debitorenbuchhaltung und Kundenauftragsbearbeitung

? Integration zwischen Kreditorenbuchhaltung und Beschaffung

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.
Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Online Raum FB 5
Leitung: alfatraining Bildungszentrum GmbH

Zeitraum: 12.06.2026 - 13.06.2026 | 13:00 - 18:00 Uhr

max. 10 TN | 2x (14 UStd.) | 359,00 Euro

Klvon A bis Z: Kiinstliche Intelligenz verstehen und anwenden

61GG50319

Kunstliche Intelligenz veréndert die Art und Weise, wie Inhalte erstellt, préasentiert und optimiert werden. Doch wie lassen sich KI-Tools
effizient nutzen? In diesem umfassenden Workshop werden verschiedene Anwendungen der Kinstlichen Intelligenz praxisnah erklart und
direkt angewendet. Dazu gehort die Bilderstellung, Texterstellung, Prasentationen, Protokolle und optimales Prompting. Dozenten- und
Kursvorstellung: https://lyoutu.be/FCrCrSHEaxM

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht ermafigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Robin Weniger
Zeitraum: 12.06.2026 - 12.06.2026 | 09:00 - 16:30 Uhr
max. 20 TN | 1x (10 UStd.) | 135,00 Euro
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Kinder & Medien: Was Eltern wissen sollten

61GG50320

Digitale Medien sind fester Bestandteil des Alltags unserer Kinder. Soziale Netzwerke, Online-Spiele und mobile Endgeréte bieten
zahlreiche Mdglichkeiten, stellen jedoch auch Herausforderungen dar. Dieser interaktive Online-Kurs vermittelt praxisnahe Informationen
zu relevanten Themen der digitalen Mediennutzung und zeigt Wege auf, Risiken zu minimieren und Chancen gezielt zu nutzen. Dozenten-
und Kursvorstellung: https://youtu.be/EgzXTBJOve8

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Robin Weniger
Zeitraum: 12.06.2026 - 12.06.2026 | 18:00 - 20:15 Uhr
max. 20 TN | 1x (3 UStd.) | 29,00 Euro

Junk Journaling fiir Anfanger und Fortgeschrittene aus Papier & Uberbleibseln

61KE20704

Du magst Junkjournal, Notizbiicher, Tagebuicher und suchst nach Zubehor oder méchtest nur ein paar Kleinigkeiten aus Reste basteln,
wie z. B. Cluster, Anhanger oder Papierperlen, dann bist du hier genau richtig.

Sammeln z. B. Papierreste; Papiertuten; Butterbrottiiten, Stoff-und Spitzenreste und alles was du findest.

Ich freue mich auf Euch!

Ort: Kelsterbach; Gesamtschule; Werkraum

Leitung: Kerstin Bulin

Zeitraum: 12.06.2026 - 13.06.2026 | 18:00 - 21:30 Uhr

max. 8 TN | 2x (10.67 UStd.) | 57,62 Euro

Salsa- und Bachata-Kurse fur Einsteiger

61MW20500

Salsa- und Bachata-Kurse fir Einsteiger

Spir den Rhythmus — dein Einstieg in Salsa und Bachata!

Du hast Lust, dich zur Musik zu bewegen, neue Leute kennenzulernen und dabei richtig Spal3 zu haben?
Dann ist jetzt dein Moment!

Unsere Salsa- und Bachata-Kurse fur Anfanger starten bald!

Keine Vorkenntnisse notig

Wenn mdglich, komm mit Partner

Locker, entspannt und mit jeder Menge guter Laune

Lerne die Basics, entwickle dein Rhythmusgefuhl und erlebe, wie aus ersten Schritten echte Tanzmomente werden.
Schon nach kurzer Zeit wirst du dich sicher auf der Tanzflache fihlen.

Lass den Alltag hinter dir und tauche ein in die Welt von Leidenschaft, Musik und Bewegung.

Melde dich jetzt an und tanz los!

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 2

Leitung: Fernando Gonzalez Lazaro

Zeitraum: 12.06.2026 - 27.11.2026 | 18:00 - 19:30 Uhr

max. 18 TN | 18 (36 UStd.) | 194,40 Euro

Acryl Workshop , Malen fur die Sinne* fir Anfanger*innen und Fortgeschrittene
61MW20708
Acryl — Malkurs: Malen fir die Sinne

» Farbe ist eine Kraft, die direkt deine Seele beeinflusst ,,
( Wassili Kandynsky )

**\Willkommen Frihling ***
Floral in Pastos, Lasur und Schittung — in Grof3format, in Reihung
kleinerer Leinwande - ?......
alles kann sein und ist moglich !

Kunst und Blumen sind eng miteinander verbunden.

Ihre unterschiedlichsten Formen, ihre leuchtenden Farben machen sie zu einem perfekten Thema und gerade im Frihling, wenn die
aufblihende Natur unsere Sinne verzaubert..... , wenn die Seele wieder bunt denkt ,, , verstehen

wir ,, Aufbruch und Neubeginn ,, .

In der Kombination mit den vielseitigen Acrylfarben haben wir dazu unzahlige Ausdrucksmdglichkeiten, unseren eigenen Blick in
unverwechselbarer kiinstlerischer Handschrift zu unserem Kunstwerk zu machen.
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Wir bedienen uns in den verschiedensten Techniken mit Pinsel, Spachtel, Feder in Schichtenmalerei mit Lasuren auch in Schittungen
und Acryl-Effekten aller Art, die die glatte Maloberflache stéren und Strukturen zulassen.

..... Fur Anféanger und Fortgeschrittene .....

Die Materialliste wird Ihnen rechtzeitig vor Kursbeginn mitgeteilt.
Ort: Morfelden; Bertha-von-Suttner-Schule; Raum C-102
Leitung: Marianne Mdller

Zeitraum: 12.06.2026 - 20.06.2026 | 18:00 - 21:30 Uhr

max. 8 TN | 4x (22.67 UStd.) | 122,42 Euro

Geplanter Kaiserschnitt - Was erwartet mich?

62GG10502

Dieser Vortrag begleitet werdende Eltern, die ihr Kind per Kaiserschnitt willkommen hei3en — sei es aus medizinischen Griinden oder
personlicher Entscheidung. Mit klaren Informationen, praktischer Aufklarung und Raum fiir Inre Fragen nehmen wir lhnen Angste und
schaffen Vertrauen. Denn eine gute Vorbereitung ist der beste Start fiir Sie und |hr Baby.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Tanja Herbert-Spengler

Zeitraum: 12.06.2026 - 12.06.2026 | 18:00 - 20:00 Uhr

max. 12 TN | 1 (2.67 UStd.) | 14,42 Euro

Integrationskurs mit Alphabetisierungsanteilen in Gro3-Gerau Modul 6
61GG46713F

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.06
Leitung: Misa Heil

Zeitraum: 11.06.2026 - 07.09.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 16 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Studium generale: Das Museum der Dinge oder die Poesie des Verganglichen
61R120609

Wenn Joseph Beuys behauptet "Jeder Mensch ist ein Kinstler", gilt dann auch "Jedes Ding ist Kunst"?
Mit der Inszenierung von alltaglichen Fundstiicken in einer ArtBox versuche ich, dieser Frage nachzugehen.

Ein einfacher Kieselstein, ein verrostetes Stiick Blech oder Teile eines zerbrochenen Werkzeugs - im Museum der Dinge finden sich
Gegenstande aus allen Regionen Europas, die sich den Forderungen des Zeitgeists nach Funktionalitat und Perfektion verweigern. lhre
bloRe Existenz - trotz Beschadigung und Verfall - macht sie fiir mich zu Symbolen eines ungebrochenen Daseinswillens.

Dabei verlasse ich mich ganz auf die assoziative Kraft der Dinge und es ist die Sache der Betrachter, sich von eigenen Gedankenspielen
Uberraschen zu lassen.

Ort: Biebesheim: HeinrichstraRe 32

Leitung: Lothar Reinhardt

Zeitraum: 11.06.2026 - 11.06.2026 | 19:00 - 20:30 Uhr

max. 12 TN | 1 (2 UStd.) | 15,00 Euro

Spargel kreativ — neue Ideen fur den Klassiker
61GG30751

Spargelzeit ist Geniel3erzeit! Doch statt immer nur mit Sauce Hollandaise und Kartoffeln zeigen wir in diesem Kurs, wie vielseitig und
Uberraschend Spargel sein kann. Ob griin, weil3 oder violett - wir verwandeln das edle Gemise in moderne, kreative Gerichte, die
garantiert fur Aha-Momente sorgen.

Gemeinsam kochen wir ein abwechslungsreiches Meni.

Neben spannenden Rezepten gibt es Tipps fir raffinierte Kombinationen, ungewdéhnliche Zubereitungsarten und kreative Foodpairings. So
wird Spargel neu entdeckt - leicht, modern und unglaublich lecker.

Zum Abschluss genieRen wir unsere Kreationen in geselliger Runde und feiern die Spargelzeit einmal ganz anders.

Die Spargelkochkurse finden im Rahmen der Spargeltage Gerauer Land 2026 mit der freundlichen Unterstiitzung der ENTEGA
(www.entega.de) statt..

Es fallen keine Lebensmittelkosten an.

Bitte eine Schirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.

www.spargeltage.de
Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009
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Leitung: Hiltrut Rémer
Zeitraum: 10.06.2026 - 10.06.2026 | 18:00 - 22:00 Uhr
max. 12 TN | 1x (5.32999992370605 UStd.) | 44,77 Euro

Mit der KVHS reisen , Die Hohepunkte Andalusiens” (Infoveranstaltung)
61GG42202

Reise Vorankundigung ,Die Hohepunkte Andalusiens” 8-tdgige Reise vom 10. - 17.November 2026

Die KVHS GroR3-Gerau bietet die Moglichkeit im Herbst 2026 Sonne, Warme und Energie bei einer 8-tdgigen Rundreise zu tanken und
dabei die Hohepunkte der wunderschonen Region Andalusien kennenzulernen. Die Teilnehmer lernen die beeindruckenden und
interessanten Stadte Sevilla, Cérdoba, Granada, Ronda und Antequera kennen, wohnen in den Stadten in zentral gelegenen Hotels und
am Ende der Reise in einem wunderschonen Strandhotel an der Costa del Sol. Dank dem subtropischen Klima, bietet die beliebte Kuste
ganzjahrig angenehme Temperaturen. Die Rundreise wird in Kooperation mit dem Reiseunternehmen vivahola (www.vivahola.com)
organisiert. Interessenten kdnnen sich bereits jetzt bei der KVHS Grof3-Gerau unverbindlich fur die Reise vormerken lassen, um sich einen
Platz zu sichern, Telefonnummer Tel. 06152-1870-0 oder per Email unter info@kvhsgg.de. Die Reise wird an einem kostenfreien
Infoabend im Schloss Dornberg, HauptstraRe 1 in Gro3-Gerau am 10. Juni um 17:30 Uhr detailliert vorgestellt, um vorherige Anmeldung
wird gebeten.

Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Sabrina Benz

Zeitraum: 10.06.2026 - 10.06.2026 | 17:30 - 20:00 Uhr

max. 15 TN | 1 (3.33 UStd.) | 0,00 Euro

Studium generale: Die nach den Sternen griffen — Die gr63ten Maler EUROPAS - Kunstgeschichte
erfahren

61TB20607

Goya (Spanien), Tintoretto und Leonardo da Vinci (ltalien) El Greco (Griechenland) Rubens (Flamen) Cranach (Deutschland) — alle diese
Maler schufen Neues in Ihrer Zeit und revolutionierten die Kunst in ihrem Land, in Europa und tber Grenzen hinaus. In diesem Kurs
sollen beriihmte Kunstler vorgestellt und mit ihre Werke beleuchtet werden. Mit kleinen interaktiven Momenten sollen die Kursteilnehmer
Kunst erleben. AnschlieRend steht eine Exkursion ins Frankfurter Stadel auf dem Programm.

Ort: Trebur, astroparc in Trebur, Astheimer StraRe, Nahe Feuerwehr A

Leitung: Alexandra Bottcher

Zeitraum: 10.06.2026 - 10.06.2026 | 19:00 - 20:30 Uhr

max. 30 TN | 1x (2 UStd.) | 15,00 Euro

Olpastell fiir Kinder (7—10 Jahre)
61GG20704

Dieser Kurs bietet dir eine kreative Erfahrung mit Olpastell — einem einfachen und spannenden Material, mit dem du tolle Kunstwerke
erschaffen kannst!

In diesem Kurs kannst du:

- Die Vielfalt der Olpastell-Techniken entdecken
Lerne, wie du sanfte, fast durchsichtige Farben oder kréftige, strukturierte Effekte malen kannst — genau wie bei der Olmalerei!

- Kreative Aufwarmiibungen machen
Mit kleinen Zeicheniibungen lockern wir unsere Hande und lassen die Fantasie flieRen.

- Die Grundlagen des Zeichnens lernen
Wie haltst du den Stift richtig? Wie kannst du Licht und Schatten einsetzen? All das probieren wir zusammen aus!

-Materialien kombinieren
Olpastell kann man mit vielen anderen Materialien mischen. Lass uns gemeinsam experimentieren!

- Eigene Kunstwerke erschaffen
Jedes Kind ist einzigartig — und genauso einzigartig wird deine Kunst! Ich helfe dir, deine eigenen Ideen auf Papier zu bringen.

- Mein Ziel in diesem Kurs

Ich moéchte die Kinder Schritt fir Schritt darin begleiten, ihre eigene Kreativitat zu entfalten.

Wenn man in kurzer Zeit nur den Stil anderer nachahmt, ist es schwer, etwas wirklich Eigenes zu erschaffen. Mir ist es wichtiger, dass
jedes Kind seine ganz eigene Welt findet und aus sich selbst heraus gestaltet.
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Ort: Gro3-Gerau; Schloss Dornberg; Forsthaus; Seminarraum 001
Leitung: Damyeong Yoo

Zeitraum: 09.06.2026 - 07.07.2026 | 15:00 - 17:00 Uhr

max. 9 TN | 5x (13.33 UStd.) | 63,00 Euro

Kurs flr gering Literalisierte
61GG40476D

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.02
Leitung: Nn

Zeitraum: 09.06.2026 - 24.08.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 16 TN | 20x (120 UStd.) | 458,00 Euro

Cahokia: Eine prakolumbische indigene Hochkultur in Nordamerika

610N10116

Lange ging die historische Forschung von der These aus, indigene Hochkulturen hatte es vor der Ankunft der Européer ausschlieflich in
Sid- und Mittelamerika gegeben.

Demgegeniber seien nordlich des Rio Grande nur nomadisierende Sammler- und Jagerkulturen vorzufinden gewesen.

Seit den 1990er Jahren hat die archaologische Forschung dieses einseitige und vorurteilsbeladene Bild griindlich revidiert.

Nicht nur im Stdwesten der heutigen USA fanden sich die Relikte fortgeschrittener Zivilisationen, die mit dem mesoamerikanischen
Kulturraum eng verbunden gewesen waren, sondern auch 6stlich des Mississippi, wo zwischen 1050 und 1250 die Stadt Cahokia eine
umfassende politische, militarische und religiose Hegemonie austubte.

Diese erstreckte sich vom Mississippi bis an die Kuste des Atlantiks und von den Groen Seen bis an den Golf von Mexiko. In diesem
Vortrag soll die Geschichte von Aufstieg und Fall einer indianischen GroBmacht vor Kolumbus nachgezeichnet werden.

Michael Hochgeschwender lehrt Nordamerikanische Kulturgeschichte, Empirische Kulturforschung und Kulturanthropologie an der Ludwig-
Maximilians-Universitat Minchen.

Ort: Online-Angebot

Leitung: Prof. Dr. Michael Hochgeschwender

Zeitraum: 09.06.2026 - 09.06.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr

max. 50 TN | 1 Termin (2 UStd.) | 0,00 Euro

Bildungsurlaub: Gesund und resilient durch Ayurvedische Erndhrung & Achtsamkeit

61GG30153

+Wer richtig isst, braucht keine Medizin — wer sich falsch ernahrt, dem nutzt keine Medizin“ lautet ein altes Sprichwort und verdeutlicht die
Bedeutung der Erndhrung fiir die Gesundheit. Die Krankheitslast ernahrungs(mit)bedingter Erkrankungen mit Auswirkungen auf das
Berufsleben ist in Deutschland sehr hoch. Die ayurvedische Erndhrung ist ein ganzheitlicher Ansatz, der auf den Prinzipien des Ayurveda
basiert, einem alten indischen Gesundheitssystem. Ziel dieser Erndhrungsweise ist es, Kdrper, Geist und Seele in Einklang zu bringen
und das individuelle Wohlbefinden zu férdern.

Im Ayurveda wird jeder Mensch als einzigartig betrachtet, und die Ernéhrung wird entsprechend der personlichen Konstitution, den
sogenannten Doshas (Vata, Pitta, Kapha), angepasst. Die ayurvedische Ernahrung legt grolRen Wert auf frische, saisonale und regionale
Lebensmittel. Im Mittelpunkt stehen vollwertige Nahrungsmittel wie Obst, Gemiise, Hilsenfriichte, Nisse und gesunde Fette. Gewiirze
spielen ebenfalls eine wichtige Rolle, da sie nicht nur den Geschmack verbessern, sondern auch die Verdauung férdern und heilende
Eigenschaften besitzen. Ein weiterer zentraler Aspekt der ayurvedischen Erndhrung ist die Achtsamkeit beim Essen. Wenn wir in einer
ruhigen Umgebung essen, uns Zeit nehmen und auf die eigenen Hunger- und Séattigungssignale héren, férdern wir nicht nur die
Verdauung, sondern auch das allgemeine Wohlbefinden. Im Bildungsurlaub wird die Theorie durch kochpraktische Einheiten mit Fokus
auf alltagstaugliche Losungen ergéanzt.

Die Achtsamkeitspraxis nach Jon Kabat Zinn bietet ein erprobtes Konzept bei Stressbelastung, aus diesem Bereich werden téglich
Ubungen vorgestellt und angeleitet. Sie lernen ihre typgerechte Ernahrung kennen und kénnen somit einen nachhaltigen Schritt in einen
stressreduzierteren Berufsalltag machen.

Seminarinhalt:

Basiswissen rund um das Thema ,Stress"

Stress im Berufsalltag und nachfolgende gesundheitliche Auswirkungen

Das Gesundheitskonzept des Ayurveda

Stressmanagement mit ayurvedischer Ernahrung, Gewirzen und Heilkréutern

Taglich praktische Umsetzung der ayurvedischen Ernéhrung (familienvertréglich - auch mit westlichen Lebensmitteln und Gewurzen)
Anwendung von Heilkrautern und Gewdrzen bei Stress, stressbedingten Erkrankungen und zur Férderung der Resilienz

Achtsames Essen, Atementspannung, Meditation, Body Scan, Gehmeditation nach J. Kabat Zinn

Muskelverspannungen unter Anwendung der Marma-Punkte entgegenwirken (&hnlich der Akupressur)

In dieser Woche gibt es Gerichte mit einem neuen Mend.
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Sie erhalten ein umfangreiches Skript.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, warme Decke, Socken und bequeme und Kleidung.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Brigitte Stapp-Bretsch
Zeitraum: 08.06.2026 - 12.06.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr
max. 12 TN | 5x (40 UStd.) | 395,00 Euro

Bildungsurlaub: Tai Chi - Ganzheitliche Fitness fur Kérper und Geist in Alltag und Beruf

61GG30170

Gegenlber einer oft von Geschwindigkeit und Stref3 geplagten modernen Berufswelt offenbart sich uns das uralte chinesisch-taoistische
Wissen Uber die Gesundheitspflege besonders in den langsamen, geschmeidigen und meditativ erscheinenden Bewegungsablaufen der
Tai-Chi-Formen.

Das ausbalancierte Maf von Spannung und Entspannung in den genau kontrollierten Bewegungen strahlen zu Recht eine faszinierende
Ruhe und Harmonie aus. Das umfaf3t Kérper und Geist. In diesem Bildungsurlaub erhalten Sie einen Einblick in die Welt des Qi Gong
und Tai Chi Chuan, so wie diese Heil- und Kampfkinste im Li Familiensystems tradiert werden. Wir schlagen in diesem Bildungsurlaub die
Briicke von unserer hiesigen aktuellen Situation in Beruf und Gesellschaft. Die Hauptursachenfelder fur Arbeitsunfahigkeit werden mit den
Wirkungen unseres regelmaRigen Ubens abgeglichen.

Als ganzheitliches System adressiert es alle Bereiche. Dabei werden auch die anatomisch-physiologischen Grundlagen ebenso wie die
kulturhistorischen Bezuge aufgezeigt. So kdnnen Sie lhren je eigenen Situationen und Schwerpunkten nachspiren, seien es z.B. die
Verbesserung der Atmung, Probleme mit Haltung und Bewegung (Muskel-Skelett-System) oder psychische Belastungen, je in Alltag und
Beruf. So kdnnen Sie sich fundiert Ziele fiir Ihre Gesundheitsvorsorge setzen.

Das praktischer Erfahren, Erlernen, Uben und Reflektieren von Bewegungselementen, Einzeliilbungen und komplexeren Ablaufen des Tai
Chi verbindet Korper, Geist und (Arbeits-)Leben. Zugrundeliegende Prinzipen werden in verschiedenen Gruppenkonstellationen erarbeitet.

Es wird Wert darauf gelegt, dass Sie einige Ubungen, insbesondere das systematische Lockern des Kérpers und Bewegung in allen
Gelenken, nach einer Woche so gut beherrschen, dass Sie sie in lhren (Berufs-)Alltag integrieren kdnnen. Das erworbene Verstandnis fur
den konkreten gesundheitlichen Nutzen in Alltag und Beruf und die erfahrene Freude an Bewegung und Entspannung sollen Motivation
zur Anwendung Uber den Bildungsurlaub hinaus geben.

Der Bildungsurlaub soll auch einen systematischen Einblick Uber die Inhalte des Tai Chi Chuan geben, die den Rahmen eines
Bildungsurlaubs sprengen. So gewinnen Sie eine gute Entscheidungsgrundlage, ob Sie dieses System fir einen nachhaltigen Effekt auf
Alltag und Beruf tiefer erlernen mdchten erzielen.

Bitte bringen Sie Verpflegung und bequeme Kleidung mit.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Horst Hecker

Zeitraum: 08.06.2026 - 12.06.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr
max. 9 TN | 5x (40 UStd.) | 295,00 Euro

Integrationskurs fir Eltern in Gro3-Gerau
61GG40432H

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.05
Leitung: Hasan Aka

Zeitraum: 08.06.2026 - 31.08.2026 | 08:30 - 11:45 Uhr
max. 18 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Spanisch fur Teilnehmende mit leichten Vorkenntnissen (Al - Teil 3)

61GG42213A

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende, die bereits leichte Spanischkenntnisse auf dem Niveau Al u. o. leichte A2 Kenntnisse haben.

Es handelt sich bei diesem Kurs um eine Fortsetzung des Kurses 61GG42213, der auch zu diesem Semester gehort.. Wir freuen uns auf
neue Teilnehmende.

1) Perspectivas contigo. Kurs und Ubungsbuch. A1 - "Ab Lektion 8"
ISBN- 3061209336

2) Perspectivas contigo. Sprachtraining Al

ISBN- 3061209468
Ort: Gro3-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004
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Leitung: Mariela Hoffmann-Sanchez
Zeitraum: 08.06.2026 - 29.06.2026 | 15:45 - 17:15 Uhr
max. 8 TN | 4x (8 UStd.) | 43,20 Euro

Curso de Conversacion para estudiantes del idioma entre el nivel A2y B1.
61GG42235

Spanisch - Konversationskurs (A2+ - B1.1)

Curso de Conversacion para estudiantes con conocimientos del idioma y estudiantes intermedios. Que quieran practicar y mejorar su
vocabulario, entonacién y desarrollo de sus capacidades en las conversaciones en temas de su interés.

Bei jedem Unterricht wird ein neues Thema entwickelt.

Jedes Thema wird von den Studierenden erarbeitet und gemeinsam ausgewahlt.
Die strukturellen Richtlinien werden von der Lehrerin vorgegeben.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004

Leitung: Mariela Hoffmann-Sanchez

Zeitraum: 08.06.2026 - 29.06.2026 | 18:00 - 20:15 Uhr

max. 10 TN | 4 (12 UStd.) | 77,76 Euro

Alpha-Integrationskurs Modul 11

61GG46733K

Lehrwerk: Schritte Plus

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.01
Leitung: Tarig El Zahroon

Zeitraum: 08.06.2026 - 31.08.2026 | 08:30 - 11:45 Uhr
max. 16 TN | 25 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Bildungsurlaub: 3D-Druck und 3D-Design
61GG50309
Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.

Entdecken Sie die Welt der digitalen Fertigung und Kreativitat mit unserem Bildungsurlaub!

Tauchen Sie ein in die faszinierende Welt des 3D-Drucks und des 3D-Designs, wahrend Sie die Grundlagen beider Technologien
kennenlernen. Von der Erstellung eigener 3D-Modelle mit Autodesk Fusion 360 bis hin zur praktischen Umsetzung am 3D-Drucker -
dieser Bildungsurlaub bietet Ihnen ein umfassendes Eintauchen in die Welt der dreidimensionalen Gestaltung.

Erfahren Sie, wie Sie Ihre kreativen Ideen zum Leben erwecken kénnen, sei es durch das Erstellen beeindruckender Objekte mittels 3D-
Design oder das direkte Umsetzen in physische Objekte mittels 3D-Druck. Sie werden Schritt fiir Schritt durch praktische Ubungen gefiihrt
und lernen, wie Sie lhre Vorstellungen in die Realitat umsetzen kdnnen.

Egal, ob Sie bereits Erfahrung im Bereich des 3D-Drucks oder des 3D-Designs haben oder ob Sie einfach nur lhre kreative Ader
entdecken mochten - dieser Bildungsurlaub bietet Ihnen die perfekte Gelegenheit, Ihre Fahigkeiten zu erweitern und neue Wege der
Gestaltung zu erkunden.

Erleben Sie die spannende Verbindung zwischen 3D-Druck und 3D-Design in unserem Bildungsurlaub!

Die Inhalte des Kurses sind darauf ausgerichtet, dass sie spéter im privaten Kontext genutzt werden kdnnen. Der Kurs beinhaltet
praktische Anleitungen und Tipps, um das Gelernte in die Praxis umzusetzen.

Voraussetzung: Grundkenntnisse in Computerbedienung

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 003
Leitung: Volker Mallmann

Zeitraum: 08.06.2026 - 12.06.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 8 TN | 5x (40 UStd.) | 350,00 Euro

DaF - Kompaktkurs Modul 1
61KE40401A

Ort: Kelsterbach; Fritz-Treutel-Haus; Feuerreiter-Zimmer

Leitung: Slawomir Wolski
Zeitraum: 08.06.2026 - 01.09.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr
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max. 18 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Modul 4 in Morfelden
61MW40416D

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Raum 3

Leitung: Dieter Osmers

Zeitraum: 08.06.2026 - 14.09.2026 | 13:00 - 16:15 Uhr
max. 20 TN | 25 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Goddelau
Modul 5

61RI40416E

Lehrbuch: Schritte plus neu 5

Ort: Goddelau; Bildungszentrum Goddelau; EG Seminarraum 1
Leitung: Daniela Eder

Zeitraum: 08.06.2026 - 02.09.2026 | 09:00 - 13:00 Uhr

max. 20 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Orientierungskurs Online-Kurs
61VK404020

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; BZ WW, Online Cloud

Leitung: Jona Weingéartner

Zeitraum: 08.06.2026 - 31.08.2026 | 09:00 - 12:15 Uhr
max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Tunesische Kiuche: Frihlings-Couscous mit Gemise & Calamares

61GG30725

Erlebe die frische, aromatische Vielfalt der tunesischen Kuche! In diesem Kochkurs bereiten wir einen leichten Frihlings-Couscous zu,
kombiniert mit saisonalem Gemiise und zarten Calamares, die fir ein mediterranes Geschmackserlebnis sorgen.

Die Lebensmittelgebuihren in H6he von ca. 20,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Kaouther Dargouth

Zeitraum: 06.06.2026 - 06.06.2026 | 11:00 - 14:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (4 UStd.) | 33,60 Euro

Garten besuchen: Gartenbesitzerinnen 6ffnen ihre Gartenpforte

"Besuch im umweltfreundlichen Garten™"

61TB10110

"Intelligent faul und nachhaltig gértnern” ist das Motto dieses Gartenbesuchs.

Der genaue Ort (in Trebur) wird nach der Anmeldung bei der Kreisvolkshochschule mitgeteilt.

Anja Baier, zertifizierte Krauterpddagogin, Autorin und Fotografin von ,Griine Glicksorte Mainz" sowie langjéhrige Hobbygartnerin, erklart
bei einem Rundgang die Idee, das Konzept und die Entwicklung ihres ,Natur-Gartens fir intelligente Faule*.

Die Anlage ist eine Mischung aus Zier-, Nutz- und Wellnessgarten. Sie vereint sowohl formale wie auch ,wilde" Elemente, viele
einheimische aber auch ,eingewanderte Stauden und Geholze.

Bei der Pflanzen- und Materialauswabhl ist fur die Gartnerin das Wichtigste die Standort-Eignung und der Nutzen fir Vogel, Bienen,
Libellen, Schmetterlinge, Fledermé&use und andere Kleintiere.

Veranstalter: »Klimaaktiv in Gro3-Gerau« in Zusammenarbeit mit der KVHS-GroR-Gerau
Ort: Trebur: NN

Leitung: Anja Baier
Zeitraum: 06.06.2026 - 06.06.2026 | 14:30 - 16:00 Uhr
max. 17 TN | 1 x (2 UStd.) | 5,00 Euro

Schmackhafte heimische Krauter und Heilpflanzen auf der Ludwigsaue kennen lernen
61TB30751
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Gansefingerkraut, Echter Steinklee, Beinwell und viele andere Wildkrauter sind eine wertvolle Bereicherung des Speisezettels oder der
Hausapotheke.
Welche Wegrandpflanze hilft bei Krampfen, Venenproblemen in den Beinen oder Rheuma?

Lernen Sie auf einem Krauterspaziergang mit Hilfe eines Arbeitsblattes die Heilpflanzen selbststéndig zu erkennen.
Sie erhalten Wildkrauterkoch- und teerezepte und erfahren viel zur Heilwirkung und Anwendung. So kénnen Sie leckere Mahlzeiten selber
ausprobieren und Heilkrautertees zubereiten. Pflanzen durfen gesammelt werden.

Treffpunkt: Hessenaue (65468) Parkplatz zwischen Naturbildungshof Ludwigsaue und Rhein, Anfahrt: Abzweig Rheinstral3e gegeniiber
Gaststatte und 1. StraRe rechts zu Naturkindergarten, Ludwigsau

Bitte Lupe, Schreibbrett und Stift mitbringen.
Kursmaterial 1, 50, - € wird vor Ort eingesammelt.

Ort: Hessenaue, Naturbildungshof Ludwigsaue
Leitung: Marion Bredemeier

Zeitraum: 06.06.2026 - 06.06.2026 | 15:00 - 18:00 Uhr
max. 15 TN | 1x (4 UStd.) | 22,50 Euro

Alpha-Integrationskurs Modul 3
61GG46717C

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.06
Leitung: Ella Schneider

Zeitraum: 05.06.2026 - 02.09.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 16 TN | 20 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Hatha-Yoga 60 plus
61GG30150

Zu alt, um etwas Neues zu beginnen? Gewiss nicht. Ich freue mich Sie in meinem Yogakurs zu begriRen.

Wir praktizieren Korperiibungen (Asanas) im Liegen, Sitzen und Stehen. Auch Balance-Ubungen wie der "einfache Baum" werden geiibt.
Wir lassen die Stunde mit einer Schlussentspannung in der Ruckenlage zu Meditationsmusik oder angeleiteten Entspannungstexten
ausklingen.

Bitte eine eigene Matte mitbringen.

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 006
Leitung: Sophia Mareike Wiese

Zeitraum: 02.06.2026 - 14.07.2026 | 18:00 - 19:15 Uhr

max. 12 TN | 7x (11.67 UStd.) | 63,00 Euro

Hatha-Yoga fir Anfanger*innen und Geilibte

61GG30151

Mit ausgleichender Bewegung fur den gesamten Muskelapparat, bewusster Atmung und Entspannungsphasen bringen wir uns ins innere
Gleichgewicht.

Klassisches Hatha-Yoga gepaart mit Lockerungsiibungen sowie meditativen Elementen sorgen fiir ein vielféltiges und ganzheitliches
Ubungsprogramm.

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 008

Leitung: Sophia Mareike Wiese

Zeitraum: 02.06.2026 - 14.07.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr

max. 12 TN | 7x (14 UStd.) | 75,60 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Kelsterbach

Modul 6
61KE40425F

Ort: Kelsterbach; Gesamtschule; 107

Leitung: Iva Koeva

Zeitraum: 02.06.2026 - 26.08.2026 | 17:30 - 20:45 Uhr
max. 21 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro
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Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines priméaren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
61GG40443A

Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.04
Leitung: Nn

Zeitraum: 01.06.2026 - 25.08.2026 | 09:00 - 12:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Yin Yoga fir Einsteiger
61MW30126

Willkommen in der Welt der Entschleunigung. Yin Yoga hilft dir, Kérper und Geist zu entspannen und den Stress des Tages sanft
loszulassen.

Durch ruhige, einfache Bewegungen und bewusstes Atmen findest du Schritt fur Schritt zurtick in deine innere Balance. Der Kurs ist ideal
fur Einsteiger und Wiedereinsteiger — du brauchst keine Vorkenntnisse. Neben den wohltuenden Yin Yoga Elementen, die etwas langer
gehalten werden, erwarten dich kleine Meditationen, Atemiibungen und Momente tiefer Entspannung.

In meinem Yin Yoga Kurs darfst du einfach einmal nichts leisten mussen — nur ankommen, durchatmen und zur Ruhe kommen. Ich freue
mich aufs gemeinsame Praktizieren.

Bitte eine Matte, bequeme Kleidung, warme Socken, Decke, Kissen + (falls vorhanden: Yogagurt und Klotz) mitbringen.
Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 2

Leitung: Sandy Paul
Zeitraum: 01.06.2026 - 06.07.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr
max. 6 TN | 6x (12 UStd.) | 64,82 Euro

Integrationskurs mit Alphabetisierungsanteilen in Morfelden-Walldorf
Modul 7
61MW46703G

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Raum 3

Leitung: Astrid Troost

Zeitraum: 01.06.2026 - 26.08.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 16 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Studium generale: Die protestantische Ethik und der Geist des Kapitalismus

61GG10804

Die Philosophie-Café-Reihe widmet sich dem Thema "Europa im Spiegel der Geschichte und ladt an drei Sonntagen dazu ein - bei
Getranken und anregenden Gespréachen - historische Themen mit Bezug zur Gegenwart zu erkunden:

Wie préagt die Vergangenheit unser heutiges Europa? Und was kdnnen wir daraus fir die Zukunft lernen?

,Die protestantische Ethik und der Geist des Kapitalismus" ist ein grundlegendes Werk der Religionssoziologie, verfasst von Max Weber.
Die protestantische Ethik wird auch als calvinistische Arbeitsethik oder puritanische Arbeitsethik bezeichnet. Hauptthese ist, dass die
calvinistische Pradestinationslehre dazu beigetragen habe, eine vorrangige Beschaftigung mit der Arbeit zu férdern und wirtschaftlichen
Tugenden wie Sparsamkeit und Effizienz moralischen Wert beizumessen. Sie gilt als theologische Rechtfertigung fur Arbeit,
Unternehmensgrindung und Anh&aufung von Vermdgen und ferner als Begriindung fiir das Wirtschaftswachstum in Europa,
Grof3britannien und Nordamerika. Die Zusammenhange zwischen Wirtschaft und Religion, insbesondere der calvinistischen Lehre werden
in dieser Veranstaltung herausgearbeitet. Die protestantische Ethik befasst sich heute verstarkt mit der politischen und Arbeitsphilosophie.
Wichtige Fragen sind dabei die u.a. Demokratie, die Arbeitsethik sowie die Schaffung einer gerechten Gesellschaft.

Dieser Abend ist Teil des Studium generale Studienpakets Philosophie-Café - und ladt auf Basis eines Inputs durch Helga Ranis zum
lockeren Philosophieren ein - der Abend kann auch einzeln gebucht werden.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Helga Ranis

Zeitraum: 31.05.2026 - 31.05.2026 | 11:00 - 12:30 Uhr

max. 15 TN | 1x (2 UStd.) | 15,00 Euro

Hundehalsband und Leine aus Biothane und Co.
61GG21003

Es ist doch immer schon den eigenen Hund mit einem selbstgemachten Halsband-Leine-Set oder das Pferd am selbstgemachten Halfter
auszufuhren.
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Biothane und Coated Webbing ist ein lederahnliches Material, das aus einem Polyestergewebe besteht, welches mit einer PU-
Ummantelung Giberzogen ist.

Dadurch ist es wasserfest, hat eine hohe Reil3festigkeit und Formbestandigkeit und ist zudem recht weich auch bei Minustemperaturen.

Aus diesem Material werden wir individuell fir Thren Hund ein Halsband und eine Leine herstellen oder ein schénes Halfter fir ihr Pferd
oder Pony.

Mit Paracord und anderen Techniken verschdnern wir das ganze dann noch ganz individuell.
Die Materialkosten liegen bei 15 Euro und werden am Kurstag abgerechnet.

Mit verschiedenen Techniken werden wir es dann noch ganz besonders machen. Wichtig wére es, dass Sie an dem Kurs ein passendes
Halsband von Ihrem Hund mitbringen,

damit wir die Maf3e ihres Hundes haben oder alternativ ein passendes Pferdehalfter ( Standardmaf3e liegen uns vor ) !
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006

Leitung: Bettina Schlezak
Zeitraum: 30.05.2026 - 30.05.2026 | 10:00 - 17:00 Uhr
max. 10 TN | 1x (8 UStd.) | 43,20 Euro

Zurick zu mir: Ein Tag fur Selbstflrsorge & innere Balance
61GG30190
Tagesretreat mit sanftem Yoga, Achtsamkeit & Reflexion im Kloster Jakobsberg (Rheinhessen)

Wann hast du dir das letzte Mal wirklich Zeit fur dich genommen — ohne Leistung, ohne Druck, ohne To-do-Liste?

Dieser Tagesworkshop Iadt dich ein, innezuhalten, aufzutanken und die Verbindung zu dir selbst zu stérken. Mit sanftem Yoga, kleinen
Achtsamkeitsuibungen, gefuhrten Reflexionen und kreativen Impulsen erforschst du, was Selbstfursorge fur dich ganz personlich bedeutet.
Du lernst, deine Bedurfnisse besser wahrzunehmen, liebevoller mit dir umzugehen und einfache Wege zu finden, wie Selbstfursorge in
deinem Alltag Platz finden kann.

Fir alle, die sich eine bewusste Auszeit gdnnen mdchten — keine Vorkenntnisse nétig!

Ort:

Kloster Jakobsberg
Kloster Jakobsberg 1
55437 Ockenheim

Gebiihr: 97,00 Euro, inkl. unbegrenzt Mineralwasser im Tagungsraum, reichhaltiges Mittagessen vom Buffet, Mineralwasser zum
Mittagessen.

Hinweis:

Bei dieser Veranstaltung gelten besondere Stornierungsbedingungen. Eine kostenfreie Stornierung ist schriftlich ohne Angabe von
Griinden bis 45 Tage vor Kursbeginn (15.04.2026) mdglich. Danach besteht kein Anspruch auf Erstattung der Gebihr bzw. der
Tagespauschale. Dies gilt auch bei Erkrankungen und bei Anderungen der personlichen oder beruflichen Verhaltnisse der
Teilnehmenden.

Ort: Ockenheim, Kloster Jakobsberg, Seminarraum

Leitung: Verena Beckhaus

Zeitraum: 30.05.2026 - 30.05.2026 | 09:30 - 16:30 Uhr

max. 15 TN | 1x (0 UStd.) | 97,00 Euro

Entspannungsmassage

61GG30307

Die wichtigsten Massagegriffe fur den privaten Gebrauch fir Einzelpersonen oder Paare

Der Kurs zur Entspannungsmassage bietet eine groRRartige Moglichkeit, einfache und effektive Massagetechniken zu erlernen, die Sie zu
zB zu Hause anwenden kénnen. Gerade nach einem stressigen (Arbeits-)Alltag oder aber auch nach dem Sport hilft es beim ,
runterkommen' und sorgt fiir Stressabbau.

Grundlagen der Entspannungsmassage: Lernen Sie die grundlegenden Techniken, wie zB Effleuragen oder Knetungen, die zur
Entspannung und zum Wohlbefinden beitragen kdénnen.

Praktische Ubungen: Uben Sie die erlernten Techniken in einer praktischen Einheit, die am Riicken und an den FiiRen ausgefiihrt wird.
Die Techniken kdnnen sowohl als Entspannungsmassage ebenso aber als regenerierende Sportmassage angewendet werden.

Tipps und Tricks: Erhalten Sie wertvolle Tipps, wie Sie eine entspannende Atmosphéare schaffen
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Bitte bringen Sie mit: eine Isomatte, ein groRes Handtuch, ein normales Handtuch und ein Gastehandtuch., Ol oder Lotion. Bitte sportliche
Kleidung und keinen Sport-BH tragen.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004

Leitung: Rebecca Baier

Zeitraum: 30.05.2026 - 30.05.2026 | 09:00 - 15:00 Uhr

max. 10 TN | 1x (7.33 UStd.) | 63,00 Euro

Kochworkshop fir Kids (Kinder 9 -12 Jahre)
61GG30738
Habt ihr Spal3 am Kochen? Dann seid ihr bei mir genau richtig!

Gemeinsam kochen wir ein vegetarisches Menl mit Vorspeise, Hauptgericht und Dessert.
Die groRzugigen Kiichenrdume bieten genug Platz, um kreativ zu werden und Neues auszuprobieren.

Anschlieend verkosten wir unsere Kostlichkeiten.

Die Lebensmittelgebuhren in Hhe von 8,- € werden im Kurs eingesammelt.
Bitte eine Schiirze, zwei Geschirrhandtiicher ein scharfes Messer, und Behalter fiir Geschmacksproben mitbringen.
Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Anja Téws
Zeitraum: 30.05.2026 - 30.05.2026 | 10:00 - 14:00 Uhr
max. 8 TN | 1x (5.32999992370605 UStd.) | 44,77 Euro

Ayurvedische Kiiche: Kreativ, frisch, leicht, lecker
61GG30739
Entdecken Sie, wie sich bunte, leichte Gerichte einfach zu Hause zubereiten lassen - vegetarisch, auf Wunsch vegan.

Inspiriert von den Prinzipien des Ayurveda fur den spaten Frihsommer, unterstiitzen unsere Rezepte Leichtigkeit und Genuss:
Gemusepuffer mit Gurken-Dip, Kartoffelcurry, Kichererbsen-Crépes, Kokos-Chutney, Mango-Schoko-Creme.

Freuen Sie sich auf einfaches, kreatives Kochen mit frischen Zutaten, leckeren Gewiirzen und kleinen Tipps fir eine bekdmmliche und
abwechslungsreiche Kiche.

Die Lebensmittelgebiihren in Hohe von ca. 20,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte Unvertraglichkeiten bei der Anmeldung angeben und die Dozent*in vor Kursbeginn informieren.
Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Sabrina Hofstadter

Zeitraum: 30.05.2026 - 30.05.2026 | 15:00 - 19:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (5.32999992370605 UStd.) | 44,77 Euro

Wochenende-Nahkurs fur Anfanger und Fortgeschrittene

Taschen, Taschchen und Wohnaccessoires
61MW20903

Wie néhe ich kleine und groRe Taschen, praktische und nutzliche Dinge fur den Alltag sowie Accessoires fur mich oder mein Baby/Kind?
All das kénnen Sie in diesem Néahkurs erlernen und dabei gerne auch Ihre eigenen Ideen umsetzen.

Mitzubringen sind Stoffe, eine Zuschneideschere, eine kleine Schere, Stecknadeln oder Stoffklammern sowie passendes Nahgarn. Gerne
kénnen Sie auch lhre eigene Nahmaschine mitbringen. Eine kleine Auswahl an Stoffen kann auch im Kurs erworben werden.

Zusatz: Materialkosten kdénnen anfallen.

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Atelier

Leitung: Susanne Bising

Zeitraum: 30.05.2026 - 31.05.2026 | 11:00 - 13:15 Uhr
max. 8 TN | 2x (6 UStd.) | 32,40 Euro

Spargel & Erdbeeren — der Geschmack des Friihsommers

61GG30750

Wenn Spargel und Erdbeeren Saison haben, beginnt die kdstlichste Zeit des Jahres. In diesem Kurs zeigen wir, wie sich diese beiden
Lieblingszutaten kreativ kombinieren und abwechslungsreich in Szene setzen lassen - mal klassisch, mal tberraschend neu.
Gemeinsam kochen wir ein frisches Menu voller Farben und Aromen, zum Beispiel: Bunter Spargelsalat mit Erdbeeren und Rucola,
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Spargel Risotto, Fleischgericht mit Spargel und ein leckeres Erdbeer Dessert.

Neben praktischen Tipps zur Auswahl und Zubereitung erfahren Sie auch, wie Spargel und Erdbeeren durch Kréuter, Gewtrze oder
ungewohnliche Kombinationen ganz neue Geschmacksrichtungen entfalten.

Zum Abschluss geniel3en wir unser Meni in geselliger Runde - frisch, leicht und voller Frihsommer-Feeling.

Die Spargelkochkurse finden im Rahmen der Spargeltage Gerauer Land 2026 mit der freundlichen Unterstiitzung der ENTEGA
(www.entega.de) statt.

Es fallen keine Lebensmittelkosten an.

Bitte eine Schirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.

www.spargeltage.de

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009
Leitung: Hiltrut Rémer

Zeitraum: 29.05.2026 - 29.05.2026 | 18:00 - 22:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (5.32999992370605 UStd.) | 44,77 Euro

Junk Journaling fir Anfanger*innen und Fortgeschrittene
61MW20702

Junk Journaling ist eine kreative Mdglichkeiten Erinnerungen, Fotos, Zitate, Skizzen und andere Schéatze zu sammeln....

Ihr erstellt eine Art Tagebuch order Notizbuch aus Papieren, die Ihr selbst farbt, rostet und faltet aber auch aus Fundstiicken wie z. B. eine
schone Tute, Einwickelpapier und vielen mehr was ihr zuhause findet.

Sammelt Briefumschlage, Verpackungsmaterial, Zeitschriften, Notenblatter und gestaltet damit Euer Junkjournal.

Ich freue mich auf Euch!

Ort: Morfelden; Bertha-von-Suttner-Schule; Raum C-102
Leitung: Kerstin Bulin

Zeitraum: 29.05.2026 - 30.05.2026 | 18:00 - 21:30 Uhr
max. 8 TN | 2x (10.67 UStd.) | 57,62 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs Modul 2
61GE40410B

Lehrbuch: Schritte plus Neu

Ort: Gernsheim Gymnasium; Raum F055; Erdgeschoss
Leitung: Maria Schuster

Zeitraum: 28.05.2026 - 24.08.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Qigong fur Anféanger und Fortgeschrittene
61MW30131

Qigong ist Teil der traditionellen chinesischen Medizin. Qi steht fiir Energie, Gong bedeutet Uben und Zeit.

Qigong besteht aus sanften, langsamen Ubungsfolgen, die der Gesunderhaltung, Kraftigung und Harmonisierung dienen. Meditative
Atem- und Kdérpertubungen im Stehen oder Sitzen regulieren den Energiefluss im Korper und aktivieren die Selbstheilungskréfte. Qigong
starkt im Alltag und lasst uns den téglichen Herausforderungen mit mehr Gelassenheit begegnen.

Bitte bequeme, lockere Kleidung tragen, warme Socken und etwas zum Trinken mitbringen.
Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 2

Leitung: Eva Schmidt
Zeitraum: 28.05.2026 - 25.06.2026 | 10:00 - 11:00 Uhr
max. 6 TN | 4x (5.33 UStd.) | 28,81 Euro

Integrationskurs Modul 4
61RA40413D

Ort: Raunheim; Stadtzentrum; Raum 603 (1. OG)
Leitung: Senem Karakaya M.A.

Zeitraum: 28.05.2026 - 08.09.2026 | 08:30 - 11:45 Uhr
max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro
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Kl-Protokolle: Kiinstliche Intelligenz als Helfer

61GG50318

Mit Kunstlicher Intelligenz lassen sich beeindruckende Bilder von fotorealistischen Portréts bis hin zu abstrakten Kunstwerken erstellen.
Doch welche Tools eignen sich dafir, wie formuliert man die richtigen Prompts und was muss beim Copyright beachtet werden? Dieser
praxisnahe Workshop stellt verschiedene Kl-Tools zur Bildgenerierung vor, zeigt Mdglichkeiten und Grenzen auf und vermittelt effektives
Prompting. Zudem werden rechtliche Aspekte beim Einsatz von Kl-generierten Bildern beleuchtet. Dozenten- und Kursvorstellung:
https://youtu.be/f_dL_sUgfeA

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Robin Weniger
Zeitraum: 27.05.2026 - 27.05.2026 | 16:30 - 17:15 Uhr
max. 20 TN | 1x (1 UStd.) | 20,00 Euro

Bewegung & Meditation: Stress abbauen durch Bewegung, Atmung und Achtsamkeit
61MW30133

In diesem Seminar erlernen die Teilnehmenden Body-Mind-Techniken, um ihr Nervensystem zu regulieren, Stress abzubauen und ihre
kognitive Leistungsfahigkeit zu steigern.

Elemente aus Bewegung, Qigong, Faszientraining, Meditation, Atemtechnik und Achtsamkeit férdern die Regeneration, verbessern das
Gleichgewicht und aktivieren koérpereigene Ressourcen fir mehr Energie, Konzentration und Fokus im Alltag.

Bitte bequeme, lockere Kleidung tragen, warme Socken und etwas zum Trinken mitbringen.
Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 2

Leitung: Eva Schmidt

Zeitraum: 27.05.2026 - 24.06.2026 | 16:30 - 17:30 Uhr

max. 6 TN | 4x (5.32999992370605 UStd.) | 28,81 Euro

Integrationskurs Orientierungskurs
61MW404150

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Raum 1 neu 04.2023
Leitung: Kristin Votteler

Zeitraum: 27.05.2026 - 20.08.2026 | 08:30 - 11:45 Uhr
max. 20 TN | 25 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs Modul 5 in Grof3-Gerau
61GG40403E

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; Berufliche Schulen; B113; Geb&aude B

Leitung: Ljerka Ebert

Zeitraum: 26.05.2026 - 19.08.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr

max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

KI-Bilder: Kreativ mit Kiinstlicher Intelligenz

61GG50316

Mit Kiinstlicher Intelligenz lassen sich beeindruckende Bilder von fotorealistischen Portréts bis hin zu abstrakten Kunstwerken erstellen.
Doch welche Tools eignen sich dafur, wie formuliert man die richtigen Prompts und was muss beim Copyright beachtet werden? Dieser
praxisnahe Workshop stellt verschiedene KI-Tools zur Bildgenerierung vor, zeigt Moglichkeiten und Grenzen auf und vermittelt effektives
Prompting. Zudem werden rechtliche Aspekte beim Einsatz von Kl-generierten Bildern beleuchtet. Dozenten- und Kursvorstellung:
https://youtu.be/f_dL_sUgfeA

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Robin Weniger
Zeitraum: 26.05.2026 - 26.05.2026 | 15:30 - 16:15 Uhr
max. 20 TN | 1x (1 UStd.) | 20,00 Euro

Kl trifft PowerPoint: Kinstliche Intelligenz flr Prasentationen
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61GG50317

Prasentationen mussen nicht mehr miuhsam Folie fur Folie erstellt werden. Kiinstliche Intelligenz revolutioniert die Art, wie Prasentationen
gestaltet werden. In diesem Workshop wird gezeigt, wie Gamma Kl und PowerPoint kombiniert werden, um ansprechende, professionelle
und gut strukturierte Présentationen effizient zu erstellen. Dozenten- und Kursvorstellung: https://youtu.be/GLaYgHiY_Lg

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Robin Weniger
Zeitraum: 26.05.2026 - 26.05.2026 | 16:30 - 17:15 Uhr
max. 20 TN | 1x (1 UStd.) | 20,00 Euro

Sanftes Yoga und Meditation
61MS30128

Erleben Sie, wie das ganzheitliche Praktizieren flieRende und verweilende Kérperibungen mit sanften Atemtechniken,
Entspannungsiibungen und Meditation verbindet.

Durch das langsame und bewusste Ausfuhren verfeinern Sie Ihre Korper-und Geistwahrnehmung und bauen Stress ab. Sie mobilisieren
Ihre Gelenke, dehnen lhre Muskeln behutsam und stérken sie sanft. Auf diese Weise fordern Sie lhr Gleichgewicht sowohl auf physischer
als auch auf psychischer Ebene. Die meditativen Ubungen beruhigen und stéarken Ihren Geist. Erfahren Sie, wie der Wechsel von
Bewegen und Ruhen, Anspannen und Loslassen sowie Dehnen und Losen lhnen zu koérperlicher Prasenz und wacher Gelassenheit
verhilft.

Jede Stunde bietet thematische Abwechslung.

Bitte mitbringen: Yogamatte, eine Decke, ein kleines Kissen, Hallensportschuhe und bequeme Sportkleidung.
Ort: Ginsheim; Gesamtschule Mainspitze; Turnhalle B

Leitung: Corinna Tutzschke
Zeitraum: 26.05.2026 - 23.06.2026 | 18:30 - 20:00 Uhr
max. 12 TN | 4x (8 UStd.) | 43,20 Euro

Flammkuchen - die Pizza ohne Hefe (Kinder 7 - 12 Jahre)
61GG30782

Ein knuspriger Flammkuchen, nach eigenen Vorlieben belegt: Diese Kostlichkeit schmeckt fast Allen.
Und dabei ist das Gebéack kinderleicht zubereitet - ohne fertigen Teig aus dem Kuhlregal, sondern von A bis Z selbstgemacht.

Viel zu beachten, gibt es nicht. Mit einem simplen Rezept, ein bisschen Geschick und Freude am Ausprobieren entsteht ruck-zuck ein
hervorragender Flammkuchen.

Der Belag kann je nach Laune herzhaft oder si? ausfallen.
Zusammen wollen wir Teige aus Mehl, Wasser, Salz und Ol selbst herstellen, belegen und anschlieRend im heiRen Backofen backen.

Die Lebensmittelgebiihren in Hohe von 5,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schirze, zwei Geschirrhandtiicher, ein Nudelholz zum Ausrollen, ein scharfes Messer, und Behélter fir Geschmacksproben
mitbringen.

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Lukas Leinweber

Zeitraum: 23.05.2026 - 23.05.2026 | 11:00 - 13:30 Uhr

max. 8 TN | 1x (3.33 UStd.) | 32,69 Euro

Reise durch die Kiiche Thailands - gesunde Vielfalt

61GG30720

Sie wollen mehr Uber die Kiche des ,Lands des Lachelns* erfahren und einmal selber ausprobieren, wie ihre kostliche Vielfalt zustande
kommt? Sie méchten lhre Gaste und Familie mit ganz besonderen exotischen Gerichten - wie Erdnusscurry, Hihnchen gebraten mit
thailandischen Kréautern, Pomelosalat und zum Nachtisch gebratene

Ananas - begeistern? Oder haben einfach nur Spaf? daran, beim Kochen neues zu probieren?

Dann freuen Sie sich darauf mit Saraphee ,Pia“ Snay aus Sudthailand und
anderen Kochfreunden in die Geheimnisse der thailandischen Kochkunst einzutauchen und diese selbstverstandlich anschlieRend
gemeinsam zu geniel3en...

Die Lebensmittelgebiihren in Hohe von ca. 17,- € werden im Kurs eingesammelt.
Bitte eine Schirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.
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Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009
Leitung: Saraphee Snay

Zeitraum: 22.05.2026 - 22.05.2026 | 17:30 - 21:00 Uhr

max. 10 TN | 1x (4.67 UStd.) | 39,23 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in GroR-Gerau
Orientierungskurs

61GG404390

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.03
Leitung: Selim Serdar Iz

Zeitraum: 22.05.2026 - 20.08.2026 | 13:15 - 17:15 Uhr

max. 20 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Pfiffige 30-Minuten Rezepte
61GG30737
Wir haben Hunger - schnell und gesund!

Wenn es schnell gehen soll, muss es nicht ungesund sein!
In diesem Kurs bereiten wir schnelle, vitalstoffreiche Gerichte zu, die sich auch perfekt fir Meal-Prep eignen.

Auf dem Programm stehen Hirsesalat, Salate mit Hilsenfriichten, Wraps (ideal auch fiir die Brotdose), einfache Suppen und vieles mehr.

Die Lebensmittelgebiihren in Hohe von 13,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schirze, ein Geschirrhandtuch, ein scharfes Messer, und Behélter fir Geschmacksproben mitbringen.
Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Anja Téws

Zeitraum: 21.05.2026 - 21.05.2026 | 17:30 - 21:30 Uhr

max. 12 TN | 1x (5.33 UStd.) | 44,77 Euro

Nachthimmel — Live-Musik, Fotografie und Astronomie im Astroparc Trebur

61TB10105

Nachthimmel — Live-Musik, Fotografie und Astronomie im astroparc Trebur

Der Nachthimmel und unser Universum haben die Menschen schon immer fasziniert.

Erleben Sie an diesem Abend die Flétistin Teddie Hwang, die sich seit Jahrzehnten dem historischen Flétenspiel mit der Traversflote
widmet und 2004 die erste Preistrégerin der Baroque Flute Artist Competition der National Flute Association of America war, sowie das
Team der Astronomie Stiftung Trebur, das mit spannenden Einblicken in aktuelle astronomische Forschung und eindrucksvollen
Projektionen des Sternenhimmels durch den Abend fiihrt.

Gemeinsam bringen sie ihre Leidenschaft fur das Weltall in vertraumten Fl6tenmelodien, ausgesuchten Filmen und spektakularen
Aufnahmen vom Treburer-1 Meter-Teleskop, einem der grof3ten Teleskope Deutschlands, zum Ausdruck.

Im Anschluss daran haben Sie bei geeignetem Wetter die Gelegenheit, mit leistungsstarken Teleskopen den Nachthimmel zu beobachten
und Uber die Weiten unseres Weltraums zu staunen!

Ort: Trebur, astroparc in Trebur, Astheimer StraRe, Nahe Feuerwehr A

Leitung: Teddie Hwang

Zeitraum: 21.05.2026 - 21.05.2026 | 19:00 - 20:30 Uhr

max. 35 TN | 1x (2 UStd.) | 15,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs Online-Kurs

Modul 2
61VK40416B

Ort: GroR-Gerau; BZ WW, Online Cloud

Leitung: Urs Jonathan Hilger

Zeitraum: 21.05.2026 - 09.09.2026 | 09:00 - 12:15 Uhr
max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Hatha-Yoga fur Fortgeschrittene
61GG30108

Mit ausgleichender Bewegung fur den gesamten Muskelapparat, bewusster Atmung und Entspannungsphasen bringen wir uns ins innere
Gleichgewicht.
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Klassisches Hatha Yoga gepaart mit Lockerungsibungen sowie meditativen Elementen sorgen fir ein vielféltiges und ganzheitliches
Ubungsprogramm.

Dieser Kurs richtet sich an Personen mit Vorerfahrung.

Ort: GroR3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 006

Leitung: Lucie Schmitt

Zeitraum: 20.05.2026 - 17.06.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr

max. 10 TN | 5x (10 UStd.) | 54,00 Euro

Wildpflanzen - eine kulinarische Kdstlichkeit

61GG30753

Léwenzahn, Brennnessel, Giersch, Knoblauchsrauke und viele andere heimische Wildpflanzen sind gesundheitsférdernder und haben
mehr wertvolle Inhaltstoffe als kultiviertes Gemuse.

Sie fordern die Verdauung, Blutreinigung und stéarken das Immunsystem. Anhand mitgebrachter Krauter lernen Sie die botanischen
Merkmale sowie die gesundheitlichen Wirkungen kennen und breiten zusammen ein leckeres Meni mit Suppe, Salat, Griinen Brétchen
und Wildkrauterspinat u.a. zu, welches dann gemeinsam mit Holunderblitenlimonade genossen wird.

Die Lebensmittelgebiihren (mit Skript) in Hohe von ca. 9,00, - € werden im Kurs eingesammelt.
Bitte Schreibmaterial, eine Schiirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.
Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Marion Bredemeier
Zeitraum: 20.05.2026 - 20.05.2026 | 17:00 - 20:00 Uhr
max. 12 TN | 1x (4 UStd.) | 33,60 Euro

In der N&he: Vom politischen Wert einer ostdeutschen Sehnsucht

610N10115

In der Nahe: Vom politischen Wert einer ostdeutschen Sehnsucht.

Wir leben in Zeiten der Entfernung. Die politischen Lager, die grof3en Machtblocke der Welt, die Stadt vom Land — alles entfernt sich
voneinander. Umso wichtiger wird der Blick aus der Nahe. Wo ist im Zeichen medial befeuerter Selbstgerechtigkeit noch Gemeinschaft
moglich?

Der Schriftsteller und Journalist Simon Straul? findet eine Uberraschende Antwort: in der Kleinstadt. Hier begegnen sich die Menschen als
Gegenlber, hier missen Konflikte ausgetragen und Kompromisse gefunden werden. Hier lernt man die Demokratie noch einmal neu
kennen.

Simon Strau studierte Altertumswissenschaften und Geschichte in Basel, Poitiers und Cambridge. Er ist Mitgriinder der Gruppe ,Arbeit
an Europa". 2017 promovierte er an der Humboldt-Universitat zu Berlin. Er ist Schriftsteller und Redakteur im Feuilleton der Frankfurter
Allgemeinen Zeitung.

Ort: Online-Angebot

Leitung: Dr. Simon Strauf3

Zeitraum: 20.05.2026 - 20.05.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr
max. 50 TN | 1 Termin (2 UStd.) | 0,00 Euro

Ruckenyoga
61TB30166
Mit dieser ruhigen Yogastunde kréftigen, entlasten und entspannen wir unseren Riicken, Beckenboden, Schultern und Nacken.

Die Ubungen fiir Kérper, Atem und Geist verfeinern unsere Wahrnehmung. Sie stirken und beruhigen zugleich. Jeder Stunde beinhaltet
eine Tiefenentspannung und kurze Meditation.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, kleines Kissen, Hallensportschuhe und bequeme Sportkleidung.
Ort: Trebur; Lindenschule; Turnhalle

Leitung: Corinna Tutzschke
Zeitraum: 20.05.2026 - 24.06.2026 | 16:00 - 17:30 Uhr
max. 10 TN | 5x (10 UStd.) | 54,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Grof3-Gerau
Modul 1

61GG40447A

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 001
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Leitung: Nn
Zeitraum: 19.05.2026 - 26.08.2026 | 09:00 - 12:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

DaF - Kompaktkurs Modul 1
61MWA40423A

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 1
Leitung: Sibel Karabay

Zeitraum: 19.05.2026 - 14.08.2026 | 13:15 - 17:15 Uhr
max. 20 TN | 20 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Einkommensteuererklarung speziell fur Ruhestandler
61GG10412
+Einkommensteuererklarung speziell fir Ruhestandler*

In diesem Kurs werden Sie mit den Besonderheiten der Einkommensteuererklarung im Alter vertraut gemacht.

Wer ist abgabepflichtig? In welche Formulare trage ich meine Renten/Pension ein? Muss ich dies tiberhaupt? Fir welche Einkinfte
erhalte ich einen Altersentlastungsbetrag? Wie hoch ist meine zumutbare Belastung bei Krankheitskosten und Pflegekosten? Was ist der
Rentenanpassungsbetrag und zu welchen besteuerbaren Einkiinften fiihrt meine Bruttorente? Wie kann ich mit ,Mein ELSTER" innerhalb
kirzester Zeit Uberpriifen, ob meine Alterseinkiinfte eine Einkommensteuerschuld auslésen?

Der Dozent geht auf individuelle Fragestellungen mit angemessener Geschwindigkeit und Witz ein und wird lhnen vermitteln, dass eine
Steuererklarung auch Freude bereiten kann, vor allem dann, wenn man sich selbst auskennt.

Inwieweit die Kursgebuhren steuerlich absetzbar sind, wird im Kurs besprochen.

Dozent: Volker Riechert, Diplom-Kaufmann, Bilanzbuchhalter und Steuerfachwirt
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Volker Riechert
Zeitraum: 18.05.2026 - 18.05.2026 | 14:00 - 18:00 Uhr
max. 15 TN | 1x (4.67000007629395 UStd.) | 66,00 Euro

Bildungsurlaub -Teilzeit: Vital und entspannt bleiben - eine Gesundheitswerkstatt fir Aktive
61GG30144

Erleben Sie eine Auszeit vom Alltag mit neuen Impulsen. Ziel des Bildungsurlaubs ist, Stress zu erkennen und lhre Widerstandkraft zu
starken, Ihre Handlungsmadglichkeiten und Selbstwirksamkeit in allen Lebensbereichen zu erhdhen.

Basierend auf die Modelle der humanistischen Psychologie (Resilienzmodell, systemische Familientherapie) und Ergebnisse der
Molekularbiologie (Telomer-Modell) starkt der Bildungsurlaub lhre Gesundheit im korperlichen, seelischen und geistigen Sinne, um mit
neuem Schwung den beruflichen und personlichen Belastungen zu begegnen.

Es werden Methoden eingesetzt, welche die beruflichen Erfahrungen der Teilnehmenden in den Mittelpunkt stellen. Durch die Supervision
individueller beruflicher Praxisfélle im Plenum und durch reflektierte Kommunikation in Kleingruppen erhalten Sie Impulse fur eine erhéhte
berufliche Kommunikationskompetenz und verbesserte Coping-Strategien. Durch strukturierte personliche Gesprache der Teilnehmenden
miteinander wird flr Sie ein Praventionsverhalten erfahrbar, das eine spirbare Reduzierung psychosozialer Belastungen in lhrer
Arbeitswelt bewirken kann.

Die praktischen Inhalte umfassen u.a.

- Entspannung und Korpererfahrung

- Feldenkrais-Ubungen firr einen gesunden Riicken

- Yoga-Nidra

- Bewegung in der Natur

- Faszientraining

- Okologische und gesundheitliche Aspekte der Erndhrung

- Zuricher Ressourcen-Modell

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria
Leitung: Thomas Béhm

Zeitraum: 18.05.2026 - 22.05.2026 | 09:00 - 13:30 Uhr

Seite 111/ 237



i o Kreisvolkshochschule
Kursmerkliste VhS'-.,q oo

Datum: 31.03.2026

max. 12 TN | 5x (30 UStd.) | 240,00 Euro

Achtsamkeit und Konzentration - Einfuhrung in die Meditation

61GG30196

Dieser Kurs mdchte den Teilnehmenden den Erfahrungsraum der Stille, der Einkehr und des zur Ruhefindens anbieten. Die
grundlegenden Herangehensweisen und Unterschiede verschiedener Meditationsformen werden besprochen.

Vorrangig werden im Stil des Zen praktische Erfahrungen mit dem Meditieren gesammelt. Die Konzentration liegt auf der Haltung und der
Atmung- ohne weitere Hilfsmittel. Die Teilnehmer*innen sollten geeignete Sitzkissen, Unterlagen oder Sitzbankchen mitbringen sowie eine
weiche Unterlage fur Knie und Beine.

Wir werden im Wechsel von Meditation und Gesprach unmittelbar auftauchende Eindriicke und Probleme (z. B. zur entstandenen
Erfahrung, zur Haltung, zu Gedanken oder Gefiihlen) besprechen kdnnen.

Ebenfalls wird Raum fiir Fragen zur Meditation selbst gegeben, ihrem Unterschied zu anderen Methoden wie Jacobsons
Muskelentspannung, Yoga, Autogenem Training- oder auch Hinweise zu geeigneter Fachliteratur.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Jens Jansen

Zeitraum: 18.05.2026 - 15.06.2026 | 18:45 - 20:15 Uhr

max. 0 TN | 5x (10 UStd.) | 54,00 Euro

Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines priméren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
61GG40410G

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.01
Leitung: Halil Isik

Zeitraum: 18.05.2026 - 12.08.2026 | 13:00 - 17:00 Uhr
max. 20 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in GroR-Gerau
Modul 1

61GG40427A

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.01
Leitung: Katja Otto

Zeitraum: 18.05.2026 - 25.08.2026 | 14:00 - 17:15 Uhr

max. 16 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Alpha-Integrationskurs Modul 2
61GG467058

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.06
Leitung: Ella Schneider

Zeitraum: 18.05.2026 - 17.08.2026 | 13:00 - 17:00 Uhr
max. 16 TN | 20 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Wir scheren die Schafe am Schloss Dornberg

61GG11062

Erleben Sie die Schafschur hautnah!

Ein besonderes Erlebnis fir die ganze Familie: Bei diesem Kurs am Schloss Dornberg dirfen Kinder und Erwachsene beim Scheren
zuschauen oder selbst aktiv mitmachen. Unter Anleitung eines erfahrenen Schéfers kdnnen Sie selbst zur Schere greifen und die Schafe
schonend scheren. Dabei lernen Sie alles Uber die traditionelle Handwerkskunst und das Leben der Tiere auf der Weide.

Auch die treuen Hitehunde sind vor Ort und zeigen, wie sie den Schéafer bei der Arbeit unterstiitzen. Ein spannendes Erlebnis fir Gro3
und Klein, bei dem Sie gemeinsam Neues entdecken und die Natur erleben kénnen.

Hinweis: Kinder diirfen nur in Begleitung einer erwachsenen Person (Eltern, GroRReltern oder Betreuungsperson) teilnehmen.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Markus Metzger

Zeitraum: 16.05.2026 - 16.05.2026 | 12:30 - 14:30 Uhr
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max. 30 TN | 1 (2 UStd.) | 20,00 Euro

Wir besuchen den Schéaferhund

61GG11065

Familienausflug ins Schloss: Gemeinsam mit Ihren Kindern kénnen Sie am Schloss den Arbeitshund bei den Schafen und Ziegen in
Aktion erleben!

Der Schéfer zeigt lhnen, welche Hunde bei einer Freilandhaltung von Weidetieren helfen und welche Aufgaben sie dabei meistern.
Erfahren Sie, wie die antrainierten Aufgabengebiete von den Hunden wahrgenommen werden — und natiirlich dirfen Sie und lhre Kinder
sie auch streicheln!

Ein besonderes Highlight: der direkte Kontakt zu den Schafen und Ziegen. Kinder jeden Alters sind mit ihren Eltern, Grof3eltern oder
Begleitpersonen herzlich willkommen.

Wir freuen uns auf einen gemeinsamen Tag voller Entdeckungen!

Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Markus Metzger

Zeitraum: 16.05.2026 - 16.05.2026 | 11:00 - 12:00 Uhr

max. 30 TN | 1 x (1.33 UStd.) | 10,00 Euro

Tunesische Kiiche: Fischeintopf - Kabkabou

61GG30723

Entdecke die Aromen der Kustenkiiche Tunesiens! In diesem Kochkurs widmen wir uns Kabkabou, einem traditionellen Fischeintopf, der
vor allem im Norden und an der Mittelmeerkiiste Tunesiens zu Hause ist.

Zart gegarter Fisch trifft auf eine aromatische Sauce aus Tomaten, Knoblauch, Oliven, Kapern und typischen Gewurzen wie Kreuzkiimmel

und Harissa. Serviert wird Kabkabou meist mit Brot oder Reis - ein authentisches Gericht, das die Néahe Tunesiens zum Mittelmeer
schmecken lasst.

Die Lebensmittelgebiihren in Hohe von ca. 20,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.
Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Kaouther Dargouth

Zeitraum: 16.05.2026 - 16.05.2026 | 11:00 - 14:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (4 UStd.) | 33,60 Euro

Wochenendkurs Danisch fur Teilnehmende mit Grundkenntnissen (A1.2)

61GG40313

Dieser Kurs eignet sich als Fortsetzung zum Wochenendkurs "Dénisch fur Teilnehmende mit geringen Grundkenntnissen (A1.2)* (Kurs
61GG40312) sowie fir Teilnehmende mit vergleichbaren ersten Kenntnissen.

Sie erhalten viele interessante Informationen zur danischen Sprache und Kultur.

In einem kommunikativen Unterricht lernen Sie weitere wichtige Redewendungen kennen und kdnnen sich in einfachen Alltagssituationen
verstandigen.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006

Leitung: Petra Spannaus

Zeitraum: 16.05.2026 - 17.05.2026 | 10:00 - 14:00 Uhr

max. 8 TN | 2 (10 UStd.) | 57,62 Euro

Schlagfertigkeitstraining Online Workshop: Von der Kunst, jederzeit die richtigen Worte zu finden
61GG50702

Fallen Ihnen die passenden Worte zu spét ein? Haben Sie gro3artige Ideen erst, wenn die Gelegenheit schon vorbei ist? Dann ist unser
Online-Seminar

Schlagfertigkeit genau das Richtige fiir Sie!

Schlagfertigkeit ist die Kunst, in jederzeit die richtigen Worte zu finden. In unserem Seminar lernen Sie, spontaner mit lhrer Sprache
umzugehen und lhren aktiven Wortschatz spirbar zu erweitern. Selbst in Belastungssituationen kdnnen Sie dann flussig und treffend
formulieren. Das hilft lhnen, mutiger und selbstbewusster aufzutreten.

Wir trainieren gemeinsam spontane, humorvolle und spritzige Antworten, die Ihr Gegentiber verbliiffen werden. Dieses Impulsseminar
bietet zahlreiche Anregungen fir das Training zu Hause und macht Sie wortgewandt, sicher und selbstbewusst.

Nutzen Sie dieses Online-Forum, um aktuelle Themen und schwierige Situationen zu besprechen und Ihre Schlagfertigkeit auf ein neues
Level zu bringen. Melden Sie sich jetzt an und seien Sie bereit, jeder Herausforderung gekonnt zu begegnen!

Seminarinhalte:

spontan mit Sprache umgehen

sicher und Uiberzeugend argumentieren
eigene Betroffenheit iberwinden
Einwande schlagfertig behandeln
Wortschatz erweitern
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Ort: Online Raum

Leitung: Matthias Dahms

Zeitraum: 16.05.2026 - 16.05.2026 | 13:00 - 16:00 Uhr
max. 5 TN | 1x (4 UStd.) | 75,00 Euro

Telc Deutsch B2 DTB

61P40090

52VK40452

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.03
Leitung: Laila Tabbasum Qureshi

Zeitraum: 16.05.2026 - 16.05.2026 | 08:15 - 16:00 Uhr
max. 19 TN | 2x (117.22 UStd.) | 0,00 Euro

Ruckentraining

61GG30109

Die beste Therapie und Vorsorge gegen Riickenschmerzen ist Bewegung, Bewegung und nochmal Bewegung! Mit den richtigen Ubungen
kénnen Verspannungen und Schmerzen vermieden und gelindert werden.

Ich sehe das Rickentraining als ganzheitliches Training. Eine gute und gesunde Kdérperhaltung durch Kréaftigung der gelenknahen,
stabilisierenden Muskulatur ist unser Ziel.

Jede Stunde beginnt mit einer Aufwarmeinheit, danach folgt das eigentliche Training und abschlieRend ein Entspannungsteil, wie z.B.
Progressive Muskelentspannung, eine Traumreise oder Ahnliches.

Wirbelsaulengymnastik ist fiir alle Altersgruppen und Konditionstypen geeignet. Die Stunde wird barful oder in Socken durchgefihrt.
Bitte eine kleine Decke fur die Entspannung mitbringen. Matten sind vorhanden.

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 008

Leitung: Annett Divol3en

Zeitraum: 13.05.2026 - 08.07.2026 | 17:30 - 18:30 Uhr

max. 0 TN | 7x (9.33 UStd.) | 50,40 Euro

KAHA®
61GG30110

Du sitzt den ganzen Tag, bist verspannt und irgendwie nicht mehr so gelenkig, wie friiher? Vielleicht hast du Stress und es fallt dir schwer
dich zu entspannen. Du méchtest gerne Sport machen und suchst einen sanften Einstieg?

Dann ist KAHA® genau das richtige fur dich. Inspiriert vom Taiji, Qigong, und dem klassischen Yoga. KAHA® heil3t in der Sprache der
Maori ,energiegeladen” und ist ein sanftes und effektives Bewegungsprogramm. Es mobilisiert, stabilisiert, dehnt und entspannt
entscheidende Muskelgruppen, die uns durch die Alltagsbelastung haufig Probleme bereiten.

KAHA® gibt innere Ruhe, Gelassenheit und macht den Kopf frei und wirkt somit Stress entgegen. Dies geschieht in langsam flieBenden
ineinander Gibergehenden Bewegungsabfolgen auf stimulierende hawaiianische und neuseelandische Musik.

Fur KAHA® muss man nicht auf den Boden, da alle Ablaufe im Stehen stattfinden. Es werden auch keine Hilfsmittel gebraucht.

Den Abschluss bildet eine kurze Entspannungs- und Achtsamkeitsiibung.
Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 008
Leitung: Annett DivoRRen

Zeitraum: 13.05.2026 - 08.07.2026 | 18:45 - 19:45 Uhr

max. 0 TN | 7x (9.33 UStd.) | 50,40 Euro

Entspannt in den Feierabend
61GG30122

Schalte ab, atme tief ein und lass los, ein sanfter Ubergang in den Feierabend!

Komm zur Ruhe und lass den Alltag sanft ausklingen. Sanfte Bewegungen, bewusste Atmung und wohltuende Dehnungen I6sen
Spannungen und machen den Kopf frei. In Momenten der Ruhe darf dein Korper loslassen — und du findest neue Energie und innere
Balance.

Der Kurs eignet sich fir alle, die ihrem Korper und Geist etwas Gutes tun und zur inneren Ruhe finden mdéchten — unabhéngig von Alter
und Fitnesslevel.

Ziele des Kurses:

Forderung von Beweglichkeit und Kérperwahrnehmung
Verbesserung der Atmung und Entspannungsfahigkeit
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Lésen von korperlichen und mentalen Spannungen

Was musst du mitbringen: bequeme Kleidung, eine diinne Decke, ein Yoga-Kissen oder ein kleines festes Kissen. Matten sind
vorhanden.

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 008

Leitung: Annett DivoRRen

Zeitraum: 13.05.2026 - 08.07.2026 | 20:00 - 21:00 Uhr

max. 12 TN | 7x (9.33 UStd.) | 50,40 Euro

Traditionelle Indisch-Pakistanische Kiiche
61GG30789
Tauchen Sie in die vielfaltige und aromatische Welt der indisch-pakistanischen Kiiche ein.

In diesem Kochkurs lernen Sie authentische Rezepte kennen, die seit Generationen in den Familien weitergegeben werden.

Gemeinsam bereiten wir traditionelle Gerichte zu und entdecken die Bedeutung und Wirkung von typische Gewurzen, klassische
Zubereitungstechniken und Esskulturen.

Dieser Kurs ladet alle ein, die Freude am Kochen haben, neue Geschmacker entdecken mdchten und Wert auf kulturellem Austausch
legen.

Es erwartet Sie herzhaftes Lammfleischcurry und Chicken-Pulau (Reisgericht) als Hauptgerichte mit Pfannenbrot und eine sii3e
Abrundung mit warmen Halwa und naturlich Masala Chai.

Die Lebensmittelgebuihren in H6he von ca. 20,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.
Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Amtul Jamil-Anwar

Zeitraum: 13.05.2026 - 13.05.2026 | 18:00 - 22:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (5.33 UStd.) | 44,77 Euro

Integrationskurs mit Alphabetisierungsanteilen in GroR3-Gerau

Modul 11
61GG46719K

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006
Leitung: Klara Toth

Zeitraum: 13.05.2026 - 11.08.2026 | 13:00 - 17:00 Uhr
max. 16 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

DaF-Kompaktkurs Modul 3

61RI140417C

Lehrwerk: Schritte Plus Neu

Ort: Goddelau; Martin-Nieméller-Schule; Raum 85 - Aufgang 10
Leitung: Sabine Schweigmann

Zeitraum: 13.05.2026 - 11.08.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr

max. 21 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Yin Yoga
61GG30174
Yin Yoga ist ein ruhiger, sanfter und meditativer Yogastil, der sich durch lange Haltedauern von Yoga-Positionen (Asanas) auszeichnet.

Im Gegensatz zu dynamischeren Yogastilen, die auf Muskelkraft und Bewegung abzielen, konzentriert sich Yin Yoga auf das Dehnen und
Entspannen des Bindegewebes und der Faszien, welche mit Nervengebe durchzogen sind. Die sanfte Praxis ist besonders wertvoll fir
Menschen die unter Stress leiden.

Ziel ist es, durch das lange Halten der Positionen und eine tiefe Atmung Verspannungen zu l6sen und die Koérperprasenz zu schulen.
Reflektionsfragen wéhrend der Session unterstiitzen dich auf deinem Weg zu mehr Achtsamkeit.

Yin Yoga ist fir alle Alters- und Fitnesslevel geeignet. Ebenso sind keine Vorkenntnisse nétig, da wir uns mit Hilfsmitteln sanft
unterstutzen.
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Bringe wenn mdglich ein Yoga Bolster mit. Decken und Matten haben wir vor Ort.
Ich freue mich auf dich, Tanja

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 006

Leitung: Tanja Bode

Zeitraum: 12.05.2026 - 23.06.2026 | 16:30 - 17:30 Uhr

max. 10 TN | 5x (6.67 UStd.) | 36,00 Euro

Saucen-Zauber

61GG30799

Herzlich willkommen zu unserem Kochkurs, in dem wir die faszinierende Welt der Saucen entdecken! Saucen sind das i-Tupfelchen jeder
Mabhlzeit und kdnnen den Geschmack eines Gerichts entscheidend verandern.

In diesem Kurs erfahren Sie wie man verschiedene Saucen zubereitet und kreativ einsetzen kann .

Wir beginnen mit den Basics und erklaren die verschiedenen Arten von Saucen, darunter Emulsionen, Reduktionen und Briihen. Sie
lernen, welche Zutaten und Techniken fir die Zubereitung unerlésslich sind.

Gemeinsam bereiten wir eine Auswahl klassischer Saucen zu, wie z.B. Béchamel, Hollandaise, Tomatensauce und eine kdstliche
Bratensauce, aber auch kreative Saucen mit besonderen Gewiirzen.

Selbstverstandlich gibt es entsprechende Beilagen dazu.

Die Lebensmittelgebiihren in Hohe von ca. 20,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Hiltrut Rémer

Zeitraum: 12.05.2026 - 12.05.2026 | 18:00 - 22:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (5.32999992370605 UStd.) | 44,77 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Grof3-Gerau
Modul 2

61GG40416B

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; Berufliche Schulen; B112, Geb&aude B
Leitung: Anka Sovic

Zeitraum: 12.05.2026 - 10.08.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr

max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Studium generale: Himmel und Hoélle — erfunden oder nicht ?

Dantes Gottliche Komddie. Das beriihmteste Literaturwerk Europas, von dem man gehort haben sollte
61TB10106

Das beriihmteste, in Italien entstandene Buch, ist und bleibt bis heute die Géttliche Komddie des Exilautors Dante Alighieri. Das Buch
wirkte Uber Europa hinaus in die ganze Welt ! Die Sterne stehen fiir das Paradies, aber alles was wir heute von Héllendarstellungen
wissen, hat Dante erdacht. In diesem Seminar geht es um eine Vorstellung dieses Monumentalwerks, das Grundlage war fur unfassbar
viele Kunstler bis heute — Maler, Literaten und Musiker. Und falls der Funke entfacht wurde mehr zu lesen, gibt es eine Fortsetzung im
Herbstsemester.

Ort: Trebur, astroparc in Trebur, Astheimer StraRe, Nédhe Feuerwehr A

Leitung: Alexandra Bottcher

Zeitraum: 12.05.2026 - 12.05.2026 | 18:30 - 20:30 Uhr

max. 30 TN | 1x (2.67 UStd.) | 15,00 Euro

Training fur Stimme und Kodrpersprache fur Fortgeschrittene - Modul 2
61GG20203
Der Kurs richtet sich an Teilnehmende, die bereits Modul 1 fur Anfanger*innen besucht haben.

Basierend auf den Grundlagen der erlernten Techniken wird ein Schwerpunkt auf die Psychologie des Sprechens gelegt, um mittels der
Stimme Gefiihle und Bediirfnisse auszudriicken. Rhetorische Ubungen kommen dabei ebenso zum Einsatz wie Rollenspiele.

Uber den Dozenten:

Marc Rybicki

ist ausgebildeter Horbuch- und Werbesprecher. Neben seiner Tétigkeit als Journalist und Autor moderierte er mehrere Jahre die Morning-
Show in einem privaten Rundfunk-Sender. Bei Lesungen aus seinen Romanen sammelte er reichlich Buhnenerfahrung. Zuvor trainierte
Rybicki als Pressesprecher des Basketballclubs "Fraport Skyliners" die Spieler im Umgang mit den Medien.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006

Leitung: Marc Rybicki

Zeitraum: 11.05.2026 - 08.06.2026 | 19:00 - 20:30 Uhr
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max. 8 TN | 4x (8 UStd.) | 43,20 Euro

Qigong: Die 5-Elemente-Harmonie
61GG30180

Die 5-Elemente-Harmonie ist eine Ubung aus dem Qigong, welches auch als Meditation in Bewegung bezeichnet wird. Nach der Idee des
Qigongs besitzt jeder Mensch unterschiedlich stark ausgepragte Anteile dieser flinf Elemente (Wasser, Holz, Feuer, Erde, Metall).

Mit Hilfe der vorgestellten Ubungsabfolge, kénnen wir uns selbst auf einfache Weise in Harmonie bringen und Wohlbefinden und Freude
in uns wecken, sowie geistige Entwicklung anregen. Ubungen zur Entspannung und Kérperbewusstheit erganzen das Programm. Hierbei
werden auch Klangschalen eingesetzt.

Vorkenntnisse sind nicht notwendig.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke, Schreibmaterial, Farbstifte (z.B. Filzstifte, Buntstifte)
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Emanuel Leyer
Zeitraum: 10.05.2026 - 10.05.2026 | 10:00 - 16:00 Uhr
max. 9 TN | 1x (8 UStd.) | 49,00 Euro

Garten besuchen: Gartenbesitzerinnen 6ffnen ihre Gartenpforte

"Besuch im umweltfreundlichen Garten"

61GG10109

"Besuch im umweltfreundlichen Garten" ist das Motto dieses Nachmittags.
Der Ort wird nach der Anmeldung mitgeteilt.

Syhille Hillesheim, begeisterte Hobbygartnerin, wird mit einem kleinen Vortrag und einem Rundgang das Konzept und die Entwicklung
ihres "umweltfreundlichen" Gartens erklaren. Ihre vielfaltigen Pflanzungen mit naturnahen Blumen, Buschen und Baumen erfreuen das
Auge das ganze Jahr Uber und locken gleichzeitig viele Tiere, wie Insekten, Libellen, Kréten, Frosche und Igel und natirlich auch
zahlreiche Vogel an.

Garten besuchen: Gartenbesitzerinnen 6ffnen ihre Gartenpforte

"Besuch im umweltfreundlichen Garten"

Begrenzte Teilnehmendenzahl mit Warteliste.
Bitte sagen Sie bei Verhinderung lhre Teilnahme ab, um lhren Platz an jemanden von der Warteliste weitergeben zu kénnen.
Ort: Gro3-Gerau n.n.

Leitung: Sybille Hillesheim
Zeitraum: 09.05.2026 - 09.05.2026 | 14:00 - 15:30 Uhr
max. 19 TN | 1 x (2 UStd.) | 5,00 Euro

Einfuhrung in die Pastellmalerei
61GG20716
In diesem kompakten Wochenendkurs erwerben die Teilnehmenden umfassende Grundkenntnisse der Pastellmalerei.

Sie lernen die verschiedenen Arten von Pastellfarben kennen und erfahren, wie man sie richtig anwendet.
— extraweiche Kinstler-Pastellfarben,
— harte Pastellkreiden,

— Pastellstifte,
- Olpastelle.

Welches Kiinstlerpapier eignet sich am besten, um optimale Ergebnisse zu erzielen?

Welche Hilfsmittel werden benétigt?

Diese und andere wichtige Fragen zur Pastellmalerei werden im Kurs beantwortet.

Der Kursleiter wird einige Beispiele mit verschiedenen Arten von Pastellfarben vorfuhren.

Fir wen ist dieser Kurs geeignet?

Fur alle, die mit der Pastellmalerei beginnen méchten und mehr tiber Techniken und Materialien erfahren wollen.

Fur Personen, die bereits Erfahrung mit der Pastellmalerei haben und Ihre Kenntnisse vertiefen mochten.
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Falls vorhanden, einige bereits angefertigte Pastellzeichnungen, die wir gemeinsam besprechen kénnen
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004

Leitung: Salvatore Bruna
Zeitraum: 09.05.2026 - 10.05.2026 | 14:30 - 17:30 Uhr
max. 10 TN | 2 (8 UStd.) | 43,20 Euro

Bogenbaukurs fir Erwachsene
(Jugendliche ab 16 Jahren)
61GG21005

Der Kurs vermittelt die Grundlagen des traditionellen Holzbogenbaus. Die Teilnehmer/innen lernen aus einem massiven Stiick Hartholz
einen gebrauchsfahigen Bogen herzustellen. Die Vorstellung geeigneter Holzer, deren Auswahl und Lagerung sowie einige Erlauterungen
zur Physik von Pfeil und Bogen werden vermittelt.

Die grundlegenden Fertigkeiten der Pfeilherstellung und das Kniipfen einer flamisch gespleiten Sehne gehdren mit zum Programm.
Die Kursteilnehmer/innen fertigen eine ganz auf ihre Bedurfnisse und Fahigkeiten abgestimmte Bogenausrustung an. Vom selbstgebauten
Bogen den ersten Pfeil von der Sehne abzulassen, wird vielleicht auch fiir Sie zu einem Erlebnis, das Sie nicht mehr loslasst.

Eine Einflhrung in das Schiel3en mit Pfeil und Bogen schlie3t den Kurs ab, der auch fiur Jugendliche ab 16 Jahren geeignet ist.

Es entstehen Materialkosten von 145,00 Euro (Standardbogen Hickory) pro Teilnehmer/in. Sonderwiinsche wie Hornnocken (englischer
Langbogen, Recurves) nach Verfugbarkeit und vorheriger Absprache u. Aufpreis méglich.

Bitte geben Sie bei der Anmeldung lhr Alter und Ihre Kérpergré3e mit an, da der Kursleiter diese Information benétigt, um einen
geeigneten Bogenrohling auszuwéhlen.
Ort: GroRR-Gerau; Goethe-Schule; Werkraum

Leitung: Harald SchweiR3guth
Zeitraum: 09.05.2026 - 10.05.2026 | 09:00 - 18:15 Uhr
max. 8 TN | 2x (22 UStd.) | 118,80 Euro

Hatha-Yoga Basic
Fir Anfangerinnen und Wiedereinsteiger*innen geeignet
61GG30124

Die Woche ist angefllt mit unterschiedlichen Erlebnissen und Eindriicken. Oft bleibt wenig Zeit fur den Blick nach Innen und erst recht
nicht fur gezielte Bewegungen.

Ruhige Abfolgen und speziellen Kdrperhaltungen (Asanas) fordern die Kérperwahrnehmung fur den Alltag. Gefluihrte Atemiibungen
(Pranayama) lernen uns mehr Achtsamkeit im Umgang mit unserem Atem. Die Entspannung (Savasana) am Ende der Stunde hat positive
Auswirkungen auf den Kérper und unser Denken.

Dieser Kurs ist fur alle Alterstufen und Anféangerlnnen geeignet. Bitte ein Sitzkissen und eine Decke mitbringen.
Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 008

Leitung: Beate Fricke
Zeitraum: 09.05.2026 - 06.06.2026 | 10:30 - 11:45 Uhr
max. 12 TN | 5x (8.33 UStd.) | 45,00 Euro

Workshop zum Welt Tai Chi Tag - Klebende Hande
61GG30159
Anlaglich des Welt Qi Gong und Tai Chi Tages veranstalten wir wieder einen Tai Chi Chuan Workshop.

Er richtet sich an Personen mit unterschiedlich langer (aber nicht ohne) Erfahrung im Tai Chi Chuan oder verwandten Kampfkiinsten.
.Gelegenheits-Ubende* oder Menschen, deren Kurse schon langer zuriickliegen sind auch herzlich willkommen, da wir diesmal kein
Wissen Uber Stande oder Formablauf voraussetzen. Ein Gefihl fur die Stabilitét des eigenen Standes ist naturlich von Vorteil.

Diesmal méchten wir die Ubungsform ,Ifu Shou® = ,Klebende Hande" in den Mittelpunkt stellen. Dies sind Partneriibungen, bei denen 2
Ubende sich gegeniiberstehen und mit den Handen an den Unterarmen des Anderen kreisende Bewegungen machen. Das Ziel ist, bei
mdoglichst minimalen Druck die Richtung der Bewegungsintention zu fiihlen und zu steuern. Die Stabilitét des eigenen Standes sowie die
des Ubungspartners wird dabei herausgefordert und bedarf groRer Achtsamkeit. Mit zunehmender Feinfiihligkeit und -koordination wird
die Prazision und Geschicklichkeit der Bewegungen verfeinert. Dies vertieft das Verstandnis fur die Grundlagen der Tai Chi Formen,
indem Prinzipien wie Nachgeben, Umleiten und Kontrolle des Gegners bei eigener Verwurzelung eingeiibt werden. Uben mit wechselnden
Partnern ist fiir das Lernen forderlich.

Empfohlen werden lockere, bequeme Kleidung sowie Schuhe, die zum einen Festigkeit bieten und zum anderen eine flexible Sohle haben
(z.B. Espandrillos, Tai Chi Schuhe oder Tai Chi Schuhe).
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Bei schénem Wetter tGiben wir im Freien, daher bitte ggf. angepaRte Kleidung dabei haben.
Fir die Pause kann etwas zu trinken und zu bei3en nicht schaden.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Horst Hecker
Zeitraum: 09.05.2026 - 09.05.2026 | 14:00 - 17:15 Uhr
max. 10 TN | 1x (4.32999992370605 UStd.) | 23,40 Euro

Orientalische Kiiche & Mezze

61GG30735

Tauchen Sie ein in die Welt der orientalischen Aromen - bunt, vielfaltig und voller Sinnlichkeit. Gemeinsam kochen wir ein Men(, das
inspiriert ist von den Kiichen des Nahen Ostens und Nordafrikas, wo Gewurze wie Kreuzkiimmel, Zimt, Kardamom und frische Krauter die
Hauptrolle spielen.

Ein besonderer Schwerpunkt liegt auf Mezze — den kleinen Kdstlichkeiten, die in geselliger Runde serviert werden und wie eine
kulinarische Reise durch den Orient schmecken.

Auf dem Programm stehen zum Beispiel:

Mezze-Auswahl: Hummus, Baba Ghanoush, Taboulé, Falafel und verschiedene Dips

Hauptgerichte: Aromatische Eintopfe, Couscous-Variationen oder geschmortes Gemdise mit orientalischen Gewirzen

SuRe Verfuhrung: Joghurt mit Honig & Granatapfelkernen

Neben der Zubereitung erfahren Sie, wie man Gewdrze richtig kombiniert, welche Zutaten fir den typischen Geschmack sorgen und wie
Sie orientalische Gastfreundschaft auch zu Hause auf den Tisch bringen.

Zum Abschluss geniel3en wir unser Menii in gemdtlicher Runde - ein Fest der Difte, Farben und Geschmécker.

Die Lebensmittelgebuhren in H6he von ca. 20,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Hiltrut Rémer

Zeitraum: 09.05.2026 - 09.05.2026 | 11:00 - 15:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (5.33 UStd.) | 44,77 Euro

Sauerteigbrot backen - leicht gemacht: Vollkornbrote & -brétchen mit Mehl, Quinoa, Salz & Wasser
61GG30756

In diesem praxisorientierten Kurs lernen Sie in eine alltagstaugliche Methode des traditionellen Sauerteigbackens kennen.
Gemeinsam stellen wir aus alten Mehlsorten aromatische Vollkornbrote und -brétchen her.

Zu Beginn formen wir Brot und Brétchen aus vorbereiteten, optimal gereiften Teigen und backen diese direkt im Ofen aus.
Wahrend der Backzeit erfahren Sie kompakt und versténdlich, wie Sauerteig funktioniert: von der Rolle der Mikroorganismen tber
Fermentationsprozesse bis hin zu Bekdmmlichkeit und ernéhrungsphysiologischen Vorteilen.

Zudem werden anhand des Sauerteigprozesses einige Elemente der Achtsamkeit aufgezeigt.
AnschlieRend stellt jede*r Teilnehmende einen eigenen Sauerteig her, der zu Hause fertig fermentiert und gebacken wird.
So lernen Sie den gesamten Prozess, vom Ansetzen bis zum fertigen Brot, Schritt fir Schritt kennen.

Eine gemeinsame Verkostung rundet den Kurs ab.

Die Lebensmittelgebiihren in Hohe von ca. 10,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schirze, zwei Geschirrtiicher, Behalter fir Geschmacksproben sowie eine groRe Ruhrschiissel mit Deckel fiir den Brotteig
mitbringen.

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Angelika Raballand

Zeitraum: 09.05.2026 - 09.05.2026 | 16:00 - 19:30 Uhr

max. 12 TN | 1x (4.67000007629395 UStd.) | 39,23 Euro

Goldschmieden fur Fortgeschrittene

61MS21200

Die Techniken des Goldschmiedens Sagen, Feilen, Biegen und Léten werden erlautert und erprobt. Nach personlichen Entwirfen werden
eigene Schmuckstiicke (Ring, Anhanger, Ohrschmuck) angefertigt.

Materialien: Zeichenpapier, Bleistift, Zirkel, Klebstoff und Grundwerkzeug, falls vorhanden. Materialkosten fir Metalle, Perlen und
Edelsteine werden gesondert nach Verbrauch berechnet.

Ort: Bischofsheim; Georg-Mangold-Schule; Werkraum

Leitung: Petra Goth-Albersmeyer

Zeitraum: 09.05.2026 - 10.05.2026 | 10:00 - 17:00 Uhr

max. 10 TN | 2x (17.33 UStd.) | 93,58 Euro

Bunte Gerichte aus Thailand
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61GG30718

Heute wird es bunt: Thailand - das Land des Lachelns und der tausend Farben - auch auf dem Teller. Kurkumacurry mit Hilhnchen,
Avocado mit Garnelen und gebratenes Hilhnchen mit Cashewnissen bringen Asien zu Ihnen nach Hause. Die Mangocreme als Dessert
rundet die vielféltigen Geschmécker perfekt ab.

Ich freue mich darauf einen Abend der kulinarischen Vielfalt mit Ihnen zu feiern.

Die Lebensmittelgebiihren in Hohe von ca. 17,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.
Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Saraphee Snay

Zeitraum: 08.05.2026 - 08.05.2026 | 17:30 - 21:00 Uhr

max. 10 TN | 1x (4.67000007629395 UStd.) | 39,23 Euro

Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines primaren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
61MW40421C

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 2
Leitung: Christine Teschner

Zeitraum: 08.05.2026 - 23.06.2026 | 09:00 - 13:00 Uhr
max. 20 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

DaF - Orientierungskurs
61RA404140

Ort: Raunheim; Stadtzentrum; Raum 612 (UG)
Leitung: Anette Claus

Zeitraum: 08.05.2026 - 20.08.2026 | 09:00 - 12:15 Uhr
max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Urban Sketching - Zeichnen unter freiem Himmel

Zeichentechniken, Skizzieren, Kolorieren

61GG20710

DrauBen in Gro3-Gerau und Umgebung unterwegs entdecken wir interessante Motive, Szenen und Begebenheiten, die wir mit Stift,
Kohle, Kreide und Farbe in unserem Skizzenbuch festhalten werden. So entsteht ein farbenfrohes illustriertes Zeichentagebuch.
Hierbei Gben wir uns in Perspektive, Proportion, Bildaufbau und farbraumlichem Gestalten.

Wir lernen grundlegende Zeichen- und Skiziertechniken mit Linien, Schraffur, Wischen, Radieren und Schummern.

Bitte mitbringen ein Skizzenbuch. Bleistift B, farbige Zeichenstifte, Kugelschreiber, Mini- Aquarellkasten mit kleinem Pinsel und leichter
Klapphocker, am besten im Rucksack zum mitnehmen.

Weitere Materialbesprechung am ersten Kursabend.

Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Erich Weimann

Zeitraum: 07.05.2026 - 25.06.2026 | 17:30 - 20:30 Uhr

max. 9 TN | 6x (24 UStd.) | 129,60 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Grof3-Gerau
Orientierungskurs

61GG404120

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; Berufliche Schulen; B107; Geb&aude B
Leitung: Ella Schneider

Zeitraum: 07.05.2026 - 24.06.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr

max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Studium generale: Die Rolle Europas bei der Erforschung des Himmels
61TB10113

In der Neuzeit war der Wettlauf ins All zwischen der Sowjetunion und den USA im Fokus der Offentlichkeit. In der wissenschaftlichen
Erforschung des Universums lieferte Europa durch die ESO und die ESA bahnbrechende Beitrage. Der jetzt wieder anstehende Wettlauf
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zur Errichtung einer ersten Mondstation wird nicht nur von vielen weiteren Nationen betrieben, sondern auch zum ersten Mal von privat
gefuhrten Unternehmen. Wo steht Europa?

Ort: Trebur, astroparc in Trebur, Astheimer StraRe, N&dhe Feuerwehr A

Leitung: Manfred Liedtke

Zeitraum: 07.05.2026 - 07.05.2026 | 18:00 - 19:30 Uhr

max. 30 TN | 1x (2 UStd.) | 15,00 Euro

Feine Gerichte aus Piemont und Ligurien

61GG30754

Entdecken Sie die kulinarischen Schéatze Norditaliens in unserem spannenden Kochkurs: ,Feine Gerichte aus Piemont und Ligurien®.
Diese beiden Regionen sind bekannt fur ihre vielféltigen und geschmackvollen Gerichte, die von frischen Zutaten und traditionellen
Rezepten gepragt sind.

In diesem Kurs lernen Sie, wie man authentische Gerichte zubereitet, die die Essenz dieser beiden Regionen widerspiegeln.

Von den herzhaften Risottos und Truffelgerichten des Piemont bis hin zu den frischen Meeresfriichten und aromatischen Pesto-
Variationen Liguriens - wir nehmen Sie mit auf eine kulinarische Reise.

Erfahren Sie mehr Uiber die typischen Produkte aus Piemont und Ligurien, wie z.B. die berihmten Haselniisse, den Barolo-Wein und das
frische Basilikum.

Gemeinsam bereiten wir kdstliche Gerichte zu, darunter ,Tajarin“ (feine Eiernudeln) mit Triffel, ,Focaccia“ aus Ligurien und ,Bagna
Cauda®, eine traditionelle Knoblauch-Sardellen-Sauce.

Egal, ob Sie ein erfahrener Koch sind oder gerade erst anfangen, dieser Kurs bietet fir jeden etwas. Kommen Sie mit Freunden oder der
Familie und genief3en Sie einen geselligen Abend voller Genuss und neuer Erfahrungen!

Die Lebensmittelgebuhren in H6he von ca. 20,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Hiltrut Rémer

Zeitraum: 06.05.2026 - 06.05.2026 | 18:00 - 22:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (5.32999992370605 UStd.) | 44,77 Euro

Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines priméren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
61GG40417E

Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.04
Leitung: Rita Kovéacs

Zeitraum: 06.05.2026 - 14.08.2026 | 14:00 - 17:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Spanischkurs fur Erwachsene, Sprachniveau B1

61GG42227

Verbessern Sie Ihr Spanisch am Abend mit Grammatik, praktischen Ubungen und einer herzlichen und fréhlichen Atmosphére. Nos
vemos !

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.07

Leitung: Michelle Fontecilla Hazbun

Zeitraum: 06.05.2026 - 17.06.2026 | 18:00 - 19:30 Uhr

max. 9 TN | 7 (14 UStd.) | 90,72 Euro

Integrationskurs mit Alphabetisierungsanteilen in GroR3-Gerau

Modul 11
61GG46711K

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006
Leitung: Klara Toth

Zeitraum: 06.05.2026 - 23.06.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 16 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Buchvorstellung: Wilhelm Hammann - ein Gerechter unter den Vdlkern
61GG10240

70 Jahre nach Wilhelm Hammanns Tod stellt sich die Frage nach den Perspektiven einer aktuellen Erinnerungskultur, die Geschichte
verstehen will und auch die Erfahrungen derjenigen aufnimmt, die ihr Leben dem Kampf fur soziale Gerechtigkeit und dem Kampf gegen
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den Faschismus gewidmet haben.

Wilhelm Hammann, geboren am 25. Februar 1897 in Biebesheim, wéhrend der Nazizeit politisch verfolgt und im Konzentrationslager
Buchenwald inhaftiert, war 1945 Blockaltester im Block 8, einem der beiden Jungenblocks des KZ Buchenwald. In den letzten Tagen vor
der Befreiung bewahrte er 159 jidische Jungen vor dem Todesmarsch. Fiir diese Rettungstat ehrte ihn Yad Vashem am 18. Juli 1984 als
“Gerechter unter den Volkern.”

Aus dem Ersten Weltkrieg kehrte Hammann 1919 als Uiberzeugter Anhanger der USPD in den Kreis GroR-Gerau (Hessen) zuriick. Ende
des Jahres 1920 wechselte er mit der Ortsgruppe Grol3-Gerau von der USPD zur KPD. Somit ist seine Geschichte eng verbunden mit der
einer sozialen und politischen Massenbewegung. Welche Erfahrungen und Ereignisse préagten ihn als Lehrer, Kommunisten und Grof3-
Gerauer Landrat in der unmittelbaren Zeit nach dem Zweiten Weltkrieg?

Bernd Heyl stellt seine im Verlag Brandes & Apsel erschienene ausfiihrliche Biographie Wilhelm Hammanns vor.
Im Anschluss an die Buchvorstellung gibt es die Méglichkeit, bei einem Getrank noch ins Gespréach zu kommen.

Das GruRwort spricht Landrat Thomas Will.

In Zusammenarbeit von Kreisvolkshochschule Gro3-Gerau, Arbeit und Leben Hessen, DGB-Kreisverband GroR-Gerau, GEW-KV-Grof3-
Gerau, Kath. Betriebsseelsorge Siidhessen, Ev. Dekanat Gro3-Gerau — Riisselsheim
Ort: GroRR-Gerau; Stadtmuseum

Leitung: Bernd Heyl
Zeitraum: 05.05.2026 - 05.05.2026 | 18:00 - 19:30 Uhr
max. 80 TN | 1 (2 UStd.) | 0,00 Euro

Olpastell fiir Kinder (7-10 Jahre)
61GG20703

Dieser Kurs bietet dir eine kreative Erfahrung mit Olpastell — einem einfachen und spannenden Material, mit dem du tolle Kunstwerke
erschaffen kannst!

In diesem Kurs kannst du:

- Die Vielfalt der Olpastell-Techniken entdecken
Lerne, wie du sanfte, fast durchsichtige Farben oder kréftige, strukturierte Effekte malen kannst — genau wie bei der Olmalerei!

- Kreative Aufwarmubungen machen
Mit kleinen Zeicheniibungen lockern wir unsere Hande und lassen die Fantasie flie3en.

- Die Grundlagen des Zeichnens lernen
Wie haltst du den Stift richtig? Wie kannst du Licht und Schatten einsetzen? All das probieren wir zusammen aus!

-Materialien kombinieren
Olpastell kann man mit vielen anderen Materialien mischen. Lass uns gemeinsam experimentieren!

- Eigene Kunstwerke erschaffen
Jedes Kind ist einzigartig — und genauso einzigartig wird deine Kunst! Ich helfe dir, deine eigenen Ideen auf Papier zu bringen.

- Mein Ziel in diesem Kurs

Ich méchte die Kinder Schritt fir Schritt darin begleiten, ihre eigene Kreativitat zu entfalten.

Wenn man in kurzer Zeit nur den Stil anderer nachahmt, ist es schwer, etwas wirklich Eigenes zu erschaffen. Mir ist es wichtiger, dass
jedes Kind seine ganz eigene Welt findet und aus sich selbst heraus gestaltet.

ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 005
Leitung: Damyeong Yoo

Zeitraum: 05.05.2026 - 02.06.2026 | 15:00 - 17:00 Uhr
max. 9 TN | 5x (13.33 UStd.) | 63,00 Euro

Conversemos - Lass uns reden (B1)
61GG42229

Hier kdnnen Sie lhr Spanisch tben und tber Neuigkeiten, Geschichten und Anekdoten auf Spanisch und mit Bezug zur
spanischsprachigen Welt diskutieren. In freundlicher Atmosphére kdnnen Sie nicht nur lhr Spanisch verbessern, sondern auch lhren
Wortschatz erweitern und mehr tiber aktuelle Ereignisse aus anderen Teilen der Welt erfahren.

Dieser Kurs richtet sich an Personen mit Vorkenntnissen im Spanischen auf B1-Niveau, die ihre Kommunikationsfahigkeiten in der
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Sprache verbessern mochten.

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.06
Leitung: Michelle Fontecilla Hazbun

Zeitraum: 05.05.2026 - 23.06.2026 | 17:00 - 18:30 Uhr
max. 9 TN | 8 (16 UStd.) | 86,40 Euro

Digital leben - PC-Grundlagen (Teil 3)
61GG50103

Dieser Kurs rundet die Computerwissen-Reihe ab und vertieft die gelernten Inhalte, noch offene Fragen kénnen geklart werden. Die
Themen werden zu Beginn des Kurses mit den Interessen der Teilnehmenden abgestimmt.

Voraussetzung: Besuch des Kurses PC-Grundlagen - Teil 1 und Teil 2" oder vergleichbare Kenntnisse.
Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 003

Leitung: Michael Tengler

Zeitraum: 05.05.2026 - 19.05.2026 | 18:00 - 20:15 Uhr

max. 10 TN | 3 x (9 UStd.) | 75,60 Euro

Englisch am Vormittag Conversation course 60+ (B1)
61MS40631

Englisch am Vormittag Conversation course 60+ (B1)

Sie mochten den Wiedereinstieg schaffen oder Ihr Urlaubsenglisch auffrischen?
Dann sind Sie sehr gut aufgehoben in dieser netten, kleinen Runde und haben die Mdéglichkeit, Ihr Englisch aufzufrischen und Neues
hinzuzulernen.

Neue Teilnehmer*innen sind herzlich willkommen.

Ort: Bischofsheim; Altes Trafohaus

Leitung: Veronika Winne

Zeitraum: 05.05.2026 - 30.06.2026 | 10:30 - 12:00 Uhr
max. 12 TN | 8 (16 UStd.) | 86,40 Euro

Bildungsurlaub: In gesunder Balance mit Ayurveda und Achtsamkeit

61GG30145

Gesund leben mit dem ganzheitlichen Ansatz des Ayurveda / Schwerpunkt Préavention und Stressreduktion durch gesunde und
typgerechte Erndhrungs- und Lebensweise sowie Entspannungsubungen und Meditation.

Stress als gesellschaftliches Problem und dessen mdgliche Auswirkungen auf das Gesundheitssystem. Lernen Sie Ayurveda, die
traditionell indische ganzheitliche Naturheilkunde und Gesundheitslehre kennen. Ayurveda ist eine komplexe und doch in ihren
Grundsatzen leicht verstandliche Heilkunde auf der Basis einer ganzheitlichen und universellen Philosophie. Unter Gesundheit versteht
"Ayurveda" mehr als nur die Abwesenheit von Krankheit. Der ayurvedische Ausdruck fur einen gesunden Zustand ist "Svastha", was
Ubersetzt bedeutet "Im Selbst verweilen®.

Die Basis des ayurvedischen Verstandnisses der materiellen Welt sind die fiinf Elemente und die Doshas, die drei Lebensenergien Vata,
Pitta und Kapha. Sie regulieren unser korperlich-geistig-emotionales Wohlbefinden und Gleichgewicht. Eine Uberbelastung des Korpers
und/oder der Psyche kann die Funktion der Doshas stéren. Lernen Sie lhre ayurvedische Konstitution kennen und erfahren Sie in dieser
Bildungswoche, wie Sie sich selbst gesund und im Gleichgewicht halten mittels auf Ihren Typ abgestimmten Erndhrung, Krauter und
Gewurzen. Sie setzen das Erlernte direkt in die Praxis um, indem wir gemeinsam ayurvedisch kochen. Au3erdem lernen Sie durch
Achtsamkeitsiibungen einen bewussteren Umgang mit sich selbst und den eigenen Ressourcen und iben sich im Loslassen.

Seminarinhalte: Wie wirkt Stress auf die eigene Gesundheit und auf das Gesundheitssystem aus? Einfuihrung in den Ayurveda -
Ganzheitliche Naturheilkunde und Gesundheitslehre Philosophie: Die Lehre der Elemente und Doshas Die Ayurveda-Konstitution; sich
selbst und andere besser verstehen Stressbewadltigung mit Ayurveda: was hilft bei Erschdpfung, Schlafstérung, Hautproblemen uvm.
Ayurveda Ernéahrung, was heif3t achtsam ernéhren? Typgerechte Erndhrungs- und Lebensempfehlungen fir Beruf und Alltag 6
Geschmacksrichtung und ihre Wirkung Gewirzkunde, Katalysator fur die Verdauung; welche Gewiirze passen zu mir? Ayurveda-
Erndhrung im Alltag; wie das Erlernte integrieren? Einfiihrung in die Meditation und Achtsamkeitspraxis Entspannungsiibungen: Bodyscan
und Selbstmassage Wildkréuter; erkennen und gezielt in die Erndhrung integrieren

Bitte Mitbringen:
Yogamatte, warme Decke, ev. Meditatonskissen, Socken und bequeme und wettergerechte Kleidung.

Die Lebensmittelkosten von ca. 20,00 € werden direkt im Kurs eingesammelt.
Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Beatrice Heim
Zeitraum: 04.05.2026 - 08.05.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr
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max. 12 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Bildungsurlaub: Selbstmitgefuhl — Kraft und Starke fur alle Herausforderungen

Belastungen in Beruf, Gesellschaft und Privatleben besser gewachsen sein
61GG30171

Die Herausforderungen an uns nehmen standig zu, nicht nur im beruflichen, sondern auch im gesamtgesellschaftlichen Zusammenhang.

Wie gelingt es uns in Balance zu bleiben, allen Anspriichen, den beruflichen, gesellschaftlichen und privaten, aber auch unseren eigenen,
gerecht zu werden, ohne uns selbst zu verlieren?

Ein stabiles Selbstmitgefiihl starkt uns und fuhrt zu einem besseren Umgang mit schwierigen oder stressigen Lebenssituationen, es hat
positive Auswirkungen auf das Immunsystem und verringert psychosozialen Stress. Selbstmitgefiihl ist keine egozentrische Praxis,
sondern vielmehr eine wichtige Voraussetzung fir eine gesunde Beziehung zu uns selbst und zu anderen Menschen. Denn Mitgefiihl und
Selbstmitgefiihl kbnnen nur gemeinsam existieren — es bedeutet allerdings, uns selbst nicht Ianger von dem Mitgefiihl auszuschlieRen. Ein
Leben ohne Mitgefiihl fur uns selbst bringt uns in Ungleichgewicht.

Eine achtsame und mitfihlende Lebensweise fihrt nachgewiesenermalRen zu einer Reduzierung zahlreicher Beschwerden und
Symptome, verhindert Burn-Out sowie ein Leben unter ,Dauer-Strom*. Anhand von Kurzvortragen, Ubungen, Reflexionen und
angeleiteten Meditationen Uben wir:

- Freundlich und mitfihlend mit uns selbst umzugehen

- Die Sinnhaftigkeit unserer inneren Muster anzuschauen

- Den inneren Kritiker zu unserem Verbuindeten zu machen

- Achtsam mit schwierigen Gefiihlen umzugehen

- Die Beziehung zu uns selbst und zu anderen achtsam zu gestalten
- Uns selbst wertzuschéatzen

Ziel des Bildungsurlaubs ist es, einen Weg zu Selbstakzeptanz, innerer Starke und Freundschaft mit uns selbst zu erfahren und verstarkt
im eigenen Leben zu kultivieren.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Sigrid Huth-Kitlikoglu

Zeitraum: 04.05.2026 - 08.05.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 10 TN | 5x (40 UStd.) | 379,00 Euro

Conversemos - Lass uns reden (A2)

61GG42228

Hier kénnen Sie lhr Spanisch tiben und tber Neuigkeiten, Geschichten und Anekdoten auf Spanisch und mit Bezug zur
spanischsprachigen Welt diskutieren. In freundlicher Atmosphare kénnen Sie nicht nur Ihr Spanisch verbessern, sondern auch lhren
Wortschatz erweitern und mehr Giber aktuelle Ereignisse aus anderen Teilen der Welt erfahren

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.05

Leitung: Michelle Fontecilla Hazbun

Zeitraum: 04.05.2026 - 26.06.2026 | 16:30 - 18:00 Uhr

max. 9 TN | 8 (16 UStd.) | 86,40 Euro

Hatha-Yoga sanft fir Gelibte

61MW30101

In unserer modernen Welt ist Yoga heute bekannt als Bewegungs-, Entspannungs- und Fitnessmethode. Die meisten der dabei
praktizierten Kérper- und Atemiibungen entstammen dem Hatha-Yoga, womit handelt es sich um eine kdrperorientierte Yoga-Form, die
im Laufe ihrer Entwicklung zu einem komplexen Ubungsweg fiir Korper, Geist und Seele wurde.

Durch verschiedene Korper-, Atem-, Energie- und Konzentrationsiibungen sollen die Lebensenergie (Prana) angeregt, die ganzheitliche
Gesundheit gefordert und das Bewusstsein der Praktizierenden erweitert und positiv beeinflusst werden. Der Kérper ist dabei das
"Instrument” zur geistig-seelischen Befreiung. Der Kurs besteht vor allem aus Kérperibungen (Asanas), Atemibungen (Pranayama),
Meditation, Tiefentspannung (Shavasana).

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Decke und eine Matte mitbringen.
Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 2

Leitung: Svitlana Hettich

Zeitraum: 04.05.2026 - 22.06.2026 | 17:45 - 19:15 Uhr

max. 12 TN | 7x (14 UStd.) | 75,60 Euro

Vinyasa Yoga Basic
61RA30103
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Der sanfte Einstieg lasst dich auf deiner Matte ankommen. In der Verbindung mit deiner Atmung folgen dynamische Ablaufe und stehende
Haltungen (Asanas). Die ausgewogenen Sequenzen mobilisieren, kraftigen und dehnen deinen Koérper. Die flieBenden Ablaufe schenken
dir Energie und im ruhigen Ausklang kannst du der Praxis nachspuren und zur Ruhe kommen.

Diese Yoga Praxis ist fir Anfanger geeignet.

Bitte eine Matte mitbringen.

Ort: Raunheim; Pestalozzi-Schule; Raum der Stille
Leitung: Beate Fricke

Zeitraum: 04.05.2026 - 08.06.2026 | 19:00 - 20:30 Uhr
max. 12 TN | 5x (10 UStd.) | 54,00 Euro

Alphabetisierungskurs Modul 8

61GG46702H

Lehrwerk: Schritte Plus

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.07
Leitung: Ertan Erol

Zeitraum: 29.04.2026 - 16.06.2026 | 13:00 - 17:00 Uhr
max. 16 TN | 20 (100 UStd.) | 0,00 Euro

Integrationskurs mit Alphabetisierungsanteilen in Grof3-Gerau Modul 4
61GG46714D

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.05
Leitung: Ahmed Faruk Sencan

Zeitraum: 29.04.2026 - 13.08.2026 | 14:00 - 17:15 Uhr
max. 16 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Abendkurs in Mdrfelden
Modul 3

61MW40420C

Lehrbuch: Schritte plus Neu

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Raum 3

Leitung: Hasan Aka

Zeitraum: 29.04.2026 - 16.06.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Die Kelten

610N10114

In der zweiten Halfte des letzten Jahrtausends v. Chr. préagen Volker die Geschichte Mittel- und Stideuropas, die ihre griechischen und
romischen Nachbarn ,Kelten" nannten.

Der Vortrag veranschaulicht anhand der Nachrichten antiker Autoren und den Erkenntnissen der modernen Archéologie die wesentlichen
Merkmale der keltischen Kultur,

gibt einen Uberblick iiber deren Geschichte von den Anfangen bis zur Romanisierung und schliet mit einem Ausblick auf das Weiterleben
keltischer Kulturelemente im Mittelalter und in der Neuzeit.

Bernhard Maier lehrt Allgemeine Religionswissenschaft und Europaische Religionsgeschichte an der Universitat Tubingen. Er ist
ausgewiesener Experte fur die Kelten und hat u.a. die Publikation ,Die Kelten - Geschichte, Sprache und Kultur" verfasst.

Ort: Online-Angebot

Leitung: Prof. Dr. Bernhard Maier

Zeitraum: 29.04.2026 - 29.04.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr
max. 50 TN | 1 Termin (2 UStd.) | 0,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Grof3-Gerau

Modul 3
61GG40406C
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Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.03
Leitung: Ertan Erol

Zeitraum: 28.04.2026 - 15.06.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 20 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Kurs fur gering Literalisierte
61GG40476C

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.02
Leitung: Elena Rath

Zeitraum: 28.04.2026 - 08.06.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 16 TN | 20x (120 UStd.) | 458,00 Euro

Fit und entspannt

61R130193

Raus aus der Hektik des Alltags: Wir wollen bewusst aktiv entspannen, unseren Korper sanft dehnen, kraftigen und wieder beweglicher
machen. Mit Elementen aus Stretching und Yoga sowie Entspannungs- und Atemiibungen wollen wir Stress abbauen und dem Kérper
wieder seine Gelenkigkeit zuriickgeben.

Ein beweglicher, entspannter Kérper kann zum inneren Wohlbefinden beitragen und die Stimmung heben. Sie bekommen einen klaren
Kopf, kdnnen sich besser konzentrieren und mit Spaf und Freude die eigene Mitte wiederfinden!

Bitte eine Decke mitbringen.

Ort: Goddelau; Bildungszentrum Goddelau; EG Seminarraum 1
Leitung: Barbara Grobner

Zeitraum: 28.04.2026 - 02.06.2026 | 18:15 - 19:45 Uhr

max. 3 TN | 6x (12 UStd.) | 64,80 Euro

Nature Writing

61GG20200

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméaRigbar sind.

Schreibwerkstatt: ,Nature Writing*

In diesem Workshop vertiefen wir die Kunst des Nature Writing mit besonderem Fokus auf Achtsamkeit und bewusstem Erleben der
Natur.

Wir schérfen die Sinne und bereichern unsere Schreibpraxis durch

- gefuhrte Wahrnehmungsuibungen,

- gezielte Natur-Exkursionen in der Umgebung,

- hoch mehr inspirierende Schreibimpulse,

- originelle neue Textbeispiele verschiedener Literaturgattungen.

Diese Werkstatt ist fir alle geeignet, die erste Erfahrungen mit dem Nature Writing gesammelt haben oder Giben mochten, Gefiihle und
Sinneseindriicke noch authentischer und lebendiger auszudriicken. Vorkenntnisse sind hilfreich, aber nicht notwendig.

Die Referentin:

Anja Baier ist seit vielen Jahren freiberufliche Autorin/Texterin, BNE-zertifizierte Krauterpadagogin und eine erfahrende Dozentin. Der von
ihr verfasste und fotografierte Titel ,Grine Glucksorte Mainz" erschien 2025 im DROSTE Verlag.

Ort: Gro3-Gerau; Schloss Dornberg; Forsthaus; Seminarraum 001

Leitung: Anja Baier

Zeitraum: 27.04.2026 - 01.06.2026 | 19:00 - 20:30 Uhr

max. 10 TN | 5 (10 UStd.) | 60,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Grof3-Gerau
Modul 1

61GG40408A

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; Berufliche Schulen; B114; Geb&aude B
Leitung: Halil Isik

Zeitraum: 27.04.2026 - 11.06.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr

max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs mit Alphabetisierungsanteilen in GroR-Gerau
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Grol3-Gerau

Modul 8
61GG46707H

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 001
Leitung: Tariq El Zahroon

Zeitraum: 27.04.2026 - 17.06.2026 | 13:15 - 17:15 Uhr

max. 16 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Kelsterbach

Modul 6
61KE40413F

Ort; Kelsterbach; Gesamtschule; 109

Leitung: Slawomir Wolski

Zeitraum: 27.04.2026 - 23.06.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Die Wiederkehr der Imperien
610N10104

In den 1990er Jahren war man allgemein der Auffassung, die Ara der groRen Imperien sei zu Ende.
Die europaischen Kolonialimperien waren nach dem Zweiten Weltkrieg zerfallen, und nun war mit der Sowjetunion auch das letzte
Imperium verschwunden. Aber im 21. Jahrhundert ist es zu einer Wiederkehr der Imperien gekommen.
China organisiert Einflussgebiete im Rahmen seiner Neue-Seidenstralenstrategie, Russland stutzt sich bei der Rekonstruktion des alten
Zarenreichs wesentlich auf militarische Macht, und US-Prasident Trump nutzt in aller Offenheit die Methoden der Erpressung und des

Drohens, um Geldfliisse in die USA in Gang zu setzen.

Wie kénnen sich die Européer, zumal die EU, die kein Imperium ist und auch nicht werden kann, in einer solchen Welt behaupten?"
Herfried Munkler war Professor fiir Politikwissenschaft an der Berliner Humboldt-Universitat. Viele seiner Bu?cher gelten als

Standardwerke.

Er wurde vielfach ausgezeichnet, unter anderem mit dem Wissenschaftspreis der Aby-Warburg-Stiftung, dem Carl Friedrich von Siemens

Fellowship und dem Preis der Leipziger Buchmesse
Ort: Online-Angebot

Leitung:

Zeitraum: 27.04.2026 - 27.04.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr
max. 50 TN | 1 Termin (2 UStd.) | 0,00 Euro

Wie Gedanken endlich wieder Ruhe finden:

Gelassene Gelenke werden zu inneren Schaltern

61GG10702

Lebenslust, Resilienz und positives Denken

kommen immer aus gelassenen Gelenken!

Angespannte oder miide Gelenke verursachen innere Unruhe, Druck, Griibeln,
Schmerzen und Schlafstérungen.

Mit gelassenen Gelenken verschaffen wir uns Ruhe, Zuversicht, Energie.

Und das Gefuihl von Sicherheit!

Gelassene Gelenke halten fit und jung. Und das strahlen wir dann auch aus. So
werden gelassene Gelenke zu ,inneren Schaltern®, die auch in schwierigsten,
stressigen und sehr belastenden Situationen helfen werden.

Freuen Sie sich darauf solche Momente, in denen alles leichter, schéner und
sinnvoller wird, schon in diesem Tagesseminar zu erleben.

Ort: GroBB-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Dipl.-Psych. Peter Bergholz

Zeitraum: 26.04.2026 - 26.04.2026 | 10:00 - 16:00 Uhr

max. 16 TN | 1x (8 UStd.) | 63,00 Euro

"Achtsamkeitstag - Resilienz starken durch Achtsamkeit"
61BB80423

Sich ganz bewusst Zeit zu nehmen fir sich selbst, mal vom Tun-Modus auf den Sein-Modus umzuschalten... Bei diesem Tag geht es
darum, mal ganz bewusst den Alltag im Ehrenamt oder im Privatleben hinter sich zu lassen, bei sich anzukommen und auf vielfachte

Weise die inneren Ressourcen zu starken.

Ubungen zu Achtsamkeit und Stressbewdltigung helfen, das innere Gleichgewicht zu starken. Thematische Impulse und gemeinsame
Reflexionen unterstiitzen dabei, die mentale Balance zu verbessern. Sie fordern zudem mehr Empathie — auch sich selbst

Seite 127 / 237



i o Kreisvolkshochschule
Kursmerkliste VhS'-.,q oo

Datum: 31.03.2026

gegeniber.Vorerfahrungen sind nicht nétig, denn hier geht es um das, wie es jetzt gerade ist, ohne Erwartung und ohne Bewertung.
Bequeme Kleidung ist empfohlen.

Ort: Buttelborn, Familienzentrum; Kursraum

Leitung: Dr. Jutta Stern

Zeitraum: 25.04.2026 - 25.04.2026 | 10:00 - 17:45 Uhr

max. 14 TN | 1 (10.33 UStd.) | 0,00 Euro

Bogenbaukurs fir Kinder und Jugendliche
61GG21004
Bogenbau leichtgemacht! Fir Kinder ab 8 Jahren.

Hier hast Du die Mdglichkeit, dir selbst mit fachlicher Hilfe einen super Bogen zu bauen und anschlieBend zu lernen, wie Du damit
umgehst.

Der Bogen wird von Dir aus einem reinen Naturmaterial hergestellt und verfligt iber sehr gutmutige, robuste Eigenschaften und lasst
einen Pfeil erstaunlich weit fliegen!

Entsprechend Deiner GréRRe und Kraft wird das Zuggewicht und die Lange des Bogens so gewahlt, dass Du nicht Uberfordert bist und das
Schiel3en damit von Anbeginn grof3en Spal® macht.

Neben einem einfachen, auch von Dir leicht selbst herzustellenden Pfeil lernst Du auch einen echten Turnierpfeil herzustellen.

Die fertige Ausriistung kénnen wir anschlieRend auf einem Freigelande testen.

Bei Bedarf kénnen noch weitere Pfeile erworben werden.

Es entstehen zusétzlich Materialkosten von circa 50,00 Euro pro Teilnehmer*in

Bitte geben Sie bei der Anmeldung das Alter und die Korpergrof3e Ihres Kindes mit an, da der Kursleiter diese Information benétigt, um
einen geeigneten Bogenrohling auszuwahlen.

Ort: GroR-Gerau; Goethe-Schule; Werkraum

Leitung: Harald SchweiR3guth

Zeitraum: 25.04.2026 - 25.04.2026 | 09:00 - 18:15 Uhr

max. 8 TN | 1x (11 UStd.) | 59,40 Euro

Ayurveda: Darmgesundheit - Natlrliche Wege zu einer gesunden Verdauung

61GG30728

Die ayurvedische Perspektive auf den Darm bietet Ansétze, um Stérungen der Darmgesundheit zu verstehen und um die Darmgesundheit
mit Ernéhrung und Heilkréutern zu férdern.

Mit jahrtausendaltem Wissen kombiniert Ayurveda heilende Krauter, maf3geschneiderte Ernédhrung und bewahrte Routinen um Agni, das
Verdauungsfeuer zu stéarken. Stressbedingte Verdauungsstdrungen kénnen ausgeglichen werden und die Darmflora gestéarkt werden.
Neben der Theorie werden wir ein gemeinsam zubereitetes Menu geniefRen.

Zubereitet werden eine Suppe und ein Hauptgericht unter Berlicksichtigung des individuellen Verdauungsfeuers und der Konstitution
(Dosha).

Dazu gibt es einen passenden Tee.

Sie erhalten Kursunterlagen mit Rezepten.

Die Lebensmittelgebuhren in H6he von ca. 20,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schiirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.

Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Brigitte Stapp-Bretsch

Zeitraum: 25.04.2026 - 25.04.2026 | 10:00 - 15:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (6.67000007629395 UStd.) | 56,03 Euro

Backen ohne Weilmehl — gesunde Alternativen flir jeden Tag

61GG30746

In diesem Kurs entdecken Sie gesunde Alternativen, die leicht verdaulich sind und jede Mahlzeit bereichern - alles vegetarisch, auf
Wunsch auch vegan:

Karotten-Hafer-Brotchen

Linsenbrétchen

Pfannenbrot

Rote-Bete-Schoko-Muffins

Apfel-Pfannkuchen

Dazu bereiten wir schnelle und kostliche Dips und Aufstriche zu, z.?B.:
Rote-Linsen-Hummus
Schneller Schokoaufstrich

Neben dem Backen erhalten Sie wertvolle Tipps zur gesunden Mehlwahl, zu Su3ungsmitteln und zu Variationsmoglichkeiten, sodass Sie
die Rezepte problemlos zu Hause nachmachen kdnnen.
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Die Lebensmittelgebiihren in Hohe von ca. 20,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte Unvertraglichkeiten bei der Anmeldung angeben und die Dozent*in vor Kursbeginn informieren.
Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Sabrina Hofstadter

Zeitraum: 25.04.2026 - 25.04.2026 | 11:00 - 15:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (5.33 UStd.) | 44,77 Euro

Pilzlehrwanderung in den Waldern nérdlich von GroR3-Gerau
61GG30755

Diese Pilzlehrwanderung beinhaltet folgende Themen:

Pilze und deren Merkmale kennen lernen

Erkunden der aktuell vorkommenden Gattungen/ Arten.

Bestimmen der gefundenen Pilze

Gegenlberstellung von Verwechslungspartnern.

Kinder kdnnen in Begleitung ihrer Eltern an der Wanderung teilnehmen.
Hunde kdénnen angeleint mitgefihrt werden.

Treffpunkt: Waldparkplatz am Freizeitzentrum an der Mosche Nasir Bagh

Bitte mitbringen: festes Schuhwerk (wir verlassen die Waldwege), Sammelbehalter (idealerweise ein Korb), ein kleines Messer 0.4. zum
herausheben der Pilze, optional einen Notizblock und einen Stift.

Ort: GroR-Gerau; Waldparkplatz am Freizeitzentrum und Mosche Nasir Bagh

Leitung: Meiko Herzog

Zeitraum: 25.04.2026 - 25.04.2026 | 09:30 - 12:30 Uhr

max. 18 TN | 1x (4 UStd.) | 39,80 Euro

Thai Comfort Food — Wéarme fir Herz und Seele

61GG30742

Thai Comfort Food bedeutet weit mehr als nur satt zu werden. Diese Gerichte schenken Geborgenheit, wecken Erinnerungen an Zuhause
und lassen uns innehalten, wenn wir miide, hungrig oder voller Sehnsucht sind. Mit einfachen Zutaten und unkomplizierten
Zubereitungsschritten entsteht ein Geschmack, der wie eine Umarmung wirkt.

In unserem Kurs laden wir Sie ein, die Welt des Thai Comfort Foods zu entdecken.
Wir bereiten Speisen zu, die fir viele Menschen aus anderen Landern neu sind — fiir Thais jedoch ein Stiick Heimat bedeuten. Jeder
Bissen bringt Sie ein kleines Stiick néher nach Thailand.

Unser Menli:

Gaeng Ron — eine aromatische Suppe, éhnlich wie Tom Kha, verfeinert mit feinen Glasnudeln.
Pad Kra Pao mit Spiegelei — das wohl beliebteste Alltagsgericht Thailands.

Gaeng Jued — eine leichte, klare Suppe, die sich flr jedes Alter und jeden Anlass eignet.

Tauchen Sie ein in die thailandische Kiiche und erleben Sie, wie vertraute Warme und neue Geschmackserlebnisse zusammenfinden.

Die Lebensmittelkosten von ca. 18, - € werden am Kursabend eingesammelt.

Bitte eine Schiirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.
Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Marasri Diederich

Zeitraum: 24.04.2026 - 24.04.2026 | 18:00 - 21:30 Uhr

max. 12 TN | 1x (4.67 UStd.) | 39,23 Euro

Excel Professionell

61GG50212

Vermittelt werden in diesem Seminar die Mdglichkeiten und das Anwenden von Pivot-Tabellen mit Pivot-Charts (Diagramme) und vielen
Filtermdglichkeiten vom Spezialfilter tiber Matrixformeln bis hin zum Hash-Uberlauf.

Inhalte:

Pivot-Tabellen

Daten vorbereiten und Pivot Tabelle erstellen
Einfligen von Bereiche, Filter, Zeilen, Spalten, Werte
Einfligen von Pivot Charts (Diagramm)

Daten
Andern der Feldeinstellung und Formate, berechnende Felder
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neue Datensétze einfuigen und aktualisieren der Daten
Datenschnitte und Untergliederung von Daten

Dateneingabe Uber die Maske bzw. die Mdglichkeiten und Vorteile der Maske
Aus einem Geburtsdatum das Alter errechnen

Der x-verweis, der viel machtiger als der s-verweis ist

Einfigen von Flaggen, Hauptstadte oder Arbeitslosenzahlen anhand des Landes
Durch Datenschnitte nie wieder Hakchen setzen beim Filtern

Filtern einer Tabelle mit Kriterien

Der Spezialfilter

Eine Liste ohne doppelte Eintrage erstellen

Matrix Array-Formeln und Hash Operator

Mehrere Dateien in einer Datei zusammenfiihren

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 003
Leitung: Taufiek Ghalayini

Zeitraum: 24.04.2026 - 25.04.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 6 TN | 2x (16 UStd.) | 134,40 Euro

Sensorik Abend 1: Wein-Grundlagen und richtig probieren

61GG20600

Sie mégen Wein und wiirden sich gerne darliber austauschen, fihlen sich aber oft von Fachbegriffen und gestelzter Weinsprache der
+Weinexperten“ abgeschreckt? Dann sind Sie hier genau richtig! Dieses Seminar richtet sich sowohl an absolute Einsteiger als auch an
Weinliebhaber, die lhre Kenntnisse vertiefen méchten. In diesem Seminar lernen Sie, Weine bewusst zu probieren, Aromen zu erkennen
und die Qualitat von Weinen einzuordnen. Praxisnahe Ubungen und anschauliche Beispiele machen komplexe Zusammenhénge leicht
zuganglich und richtig spannend. Mit Genuss bilden Sie solides Grundlagenwissen — locker, verstandlich und mit Freude am Entdecken.
Die begleitenden Weine sind in der Teilnahmegebihr enthalten.

Hinweis: Das Mindestalter fur diese Veranstaltung betragt 18 Jahre (JuSchG).
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Ute Dorr

Zeitraum: 23.04.2026 - 23.04.2026 | 18:30 - 20:30 Uhr

max. 20 TN | 1 (2.67000007629395 UStd.) | 35,00 Euro

Tai Chi-Chuan (Li-Stil) - Anfangerstufe

61GG30155

Dieser Kurs richtet sich an Neulinge im Li Stil Tai Chi Chuan oder an die Teilnehmer vorangegangener Schnupper- oder Anfangerkurse
sowie an Teilnehmer friiherer Kurse, deren Erfahrungen etwas verschittet sind. Ublicherweise werden einige Ubungen in der gesamten
Gruppe gemeinsam getibt, wahrend fur andere Themen spezifisch je nach Erfahrungsstand in Kleingruppen angeleitet und geubt wird.
Der Fokus liegt bei diesem Kurs auf grundlegenden Aspekten wie Stiande, Qigong Ubungen als Basis der Kérperwahrnehmung und
-kontrolle sowie auf Bewegungen der ,Kleinen Form*.

Das uralte chinesisch-taoistische Wissen uber die Gesundheitspflege offenbart sich uns heute auch in den langsamen und geschmeidigen
Bewegungsabléaufen der Tai-Chi Formen. Im Li Stil sind die 3 Wurzeln der Tai-Chi, namlich Gesundheitspflege, Meditation und
Kampfkunst lebendig. In der Tradition der Li Familie werden verschiedene Heil- und Kampfkiinste uberliefert. Davon werden im Unterricht
in der VHS vor allem die Prinzipien und Bewegungsabldufe der Form und einer Reihe von Qigong Ubungen (Tao Yin und Kai Men)
gelehrt. Aber auch wiederholte Ubung kleiner Bewegungselemente sowie Partneriibungen zur Wahrnehmungshilfe sind wesentliche
Elemente des Unterrichts.

Horst Hecker ist vom DDQT mit dem Gutesiegel als Tai-Chi Lehrer zertifiziert und bildet sich regelméagig im In- und Ausland weiter. Der
Unterricht entspricht den hohen Anforderungen der TAOISTS ART ORGANISATION (TAO), dem internationalen Verband der Li-
Familientradition. Die TAO ist anerkannter Ausbilder beim Deutschen Dachverband fur Tai-Chi und Qi Gong (DDQT).

Empfohlen werden lockere, bequeme Kleidung sowie Schuhe, die zum einen Festigkeit bieten und zum anderen eine flexible Sohle haben
(z.B. Espandrillos, Tai-Chi Schuhe oder Kung Fu Schuhe).

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Horst Hecker

Zeitraum: 23.04.2026 - 20.08.2026 | 20:00 - 21:30 Uhr

max. 8 TN | 10x (20 UStd.) | 108,00 Euro

Tai-Chi-Chuan (Li-Stil) fir Fortgeschrittene

61GG30156

Dieser Kurs richtet sich an Personen mit langerer Erfahrung im Li Stil Tai Chi Chuan, insbesondere Teilnehmer friiherer Fortgeschrittenen-
kurse. Ublicherweise werden einige Ubungen in der gesamten Gruppe gemeinsam geiibt, wahrend fiir andere Themen spezifisch je nach
Erfahrungsstand in Kleingruppen angeleitet und gelbt wird. Der Fokus liegt auf der Vertiefung (Verbesserung der Bewegungen 1- 50)
anhand der Tai Chi Prinzipien und ggf. Wiederholung der Bewegungen Nr. 51-100 der groBen Form.
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Empfohlen werden lockere, bequeme Kleidung sowie Schuhe, die zum einen Festigkeit bieten und zum anderen eine flexible Sohle haben
(z.B. Espandrillos, Tai Chi Schuhe oder Kung Fu Schuhe).

Horst Hecker ist vom DDQT mit dem Giitesiegel als Tai Chi Lehrer zertifiziert und bildet sich regelmafig im In- und Ausland weiter. Der
Unterricht entspricht den hohen Anforderungen der TAOISTS ART ORGANISATION (TAO), dem internationalen Verband der Li-
Familientradition. Die TAO ist anerkannter Ausbilder beim Deutschen Dachverband fir Tai Chi und Qi Gong (DDQT).

Ort: Gro3-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Horst Hecker

Zeitraum: 23.04.2026 - 20.08.2026 | 18:15 - 19:45 Uhr

max. 9 TN | 10x (20 UStd.) | 108,00 Euro

Brotaufstriche & Pausenriegel — gesund & selbstgemacht

61GG30734

Ob fiirs Fruhstuck, die Arbeitspause oder als Snack unterwegs — selbstgemachte Brotaufstriche und Riegel sind nicht nur gesiinder,
sondern auch abwechslungsreicher und kreativer als fertige Produkte.

In diesem Kurs zeigen wir, wie einfach es ist, kdstliche Aufstriche und kleine Energiespender selbst herzustellen. Gemeinsam bereiten wir
eine bunte Auswahl zu, zum Beispiel:

Herzhaft: Aufstriche mit Hllsenfriichten, Niissen oder saisonalem Gemise

SUR: Fruchtige Cremes und Nussvariationen ohne Zusatzstoffe

Energie fur unterwegs: Musliriegel und Powerballs mit Haferflocken, Trockenfriichten & Samen

Neben den Rezepten gibt es Tipps zu Haltbarkeit, Aufbewahrung und gesunder Kombination der Zutaten. So entsteht eine Vielfalt an
Snacks, die nicht nur lecker, sondern auch praktisch fir jeden Tag sind.

Am Ende nehmen Sie nicht nur viele Anregungen mit nach Hause — sondern auch kleine Vorrate fur die ndchste Pause.

Die Lebensmittelgebiihren in Hohe von ca. 20,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Hiltrut Rémer

Zeitraum: 23.04.2026 - 23.04.2026 | 18:00 - 22:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (5.33 UStd.) | 44,77 Euro

Sanftes Yoga fur den Ricken

61MW30104

Yoga ist ein ganzheitlicher Ubungsweg zur Harmonisierung von Kérper, Geist und Seele. Die sanften Ubungen des Hatha-Yoga helfen
wieder zu einer bewussten und aufrechten Haltung, zu einer tieferen und ruhigeren Atmung sowie zu mehr innerer und auRerer Kraft und
Lebensfreude zu kommen.

In diesem Kurs wollen wir mehr Bewusstsein fiir den Riicken entwickeln. Erlernen Sie wohltuende Ubungen zur Kréaftigung der Riicken-,
Bauch- und Beinmuskulatur. Das fiihrt zur Kréftigung und Flexibilitat von Riicken und Wirbelsdule. Erganzt werden die Ubungen durch
Kdrperwahrnehmung, Dehnung, Kurz- und Tiefenentspannung.

Die Ubungen sind fiir jedes Alter geeignet. Grundkenntnisse des Yoga sind nicht erforderlich.

Bitte eine Matte, ggf. eine kleine Decke oder ein Sitzkissen mitbringen.
Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 2

Leitung: Sara Auth

Zeitraum: 23.04.2026 - 09.07.2026 | 16:30 - 18:00 Uhr

max. 12 TN | 8x (16 UStd.) | 97,20 Euro

Qigong fur Anfanger und Fortgeschrittene
61MW30130

Qigong ist Teil der traditionellen chinesischen Medizin. Qi steht fiir Energie, Gong bedeutet Uben und Zeit.

Qigong besteht aus sanften, langsamen Ubungsfolgen, die der Gesunderhaltung, Kraftigung und Harmonisierung dienen. Meditative
Atem- und Korperubungen im Stehen oder Sitzen regulieren den Energiefluss im Korper und aktivieren die Selbstheilungskréafte. Qigong
starkt im Alltag und lasst uns den téglichen Herausforderungen mit mehr Gelassenheit begegnen.

Bitte bequeme, lockere Kleidung tragen, warme Socken und etwas zum Trinken mitbringen.
Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 2

Leitung: Eva Schmidt

Zeitraum: 23.04.2026 - 21.05.2026 | 10:00 - 11:00 Uhr

max. 12 TN | 4x (5.33 UStd.) | 28,81 Euro

Studium generale: Zeichenunterricht in Europa von der Renaissance bis zur Gegenwart (1)
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61R120608

Das Skizzieren mit dem Stift auf Papier ist seit der Renaissance die Konigsdisziplin aller Kunstschaffenden. Mit den Studien und
Erkenntnissen dieser Epoche beginnt eine Revolution im Verstéandnis von Kunst im Allgemeinen und der Rolle der Kunstler in der
Gesellschaft. Es ist deshalb interessant, zu untersuchen, wie weit die damals entdeckten Phdnomene heute noch von Bedeutung sind.

Der Wechselprozess von Wahrnehmung und Wiedergabe der sichtbaren Welt ist in drei Schritte gegliedert:
1. Der physische Vorgang des Sehens

2. Die Transformation auf die Zeichenebene

3. Die Methodik des Darstellens

Theoretische Informationen und praktische Beispiele kénnen durch interaktive Ubungen der Teilnehmer im Atelier ergéanzt werden.
Die Reihe kann bei Bedarf fortgesetzt werden.
Ort: Biebesheim: Heinrichstra3e 32

Leitung: Lothar Reinhardt
Zeitraum: 23.04.2026 - 23.04.2026 | 19:00 - 21:00 Uhr
max. 12 TN | 1 (2.67 UStd.) | 15,00 Euro

Nachhaltig lecker — Kochen mit geretteten Zutaten
61GG30795

In diesem Workshop entdecken wir, wie man Obst und Gemdise vollstéandig nutzt — auch Teile, die sonst oft im Abfall landen.

Sie lernen, wie man Lebensmittel richtig lagert, was Mindesthaltbarkeits- und Verbrauchsdatum wirklich bedeuten und woran man erkennt,
ob ein Lebensmittel noch genieRbar ist.

Gemeinsam zaubern wir aus geretteten Zutaten leckere Briihen, Pestos, Salate und Beilagen — je nach Angebot der geretteten
Lebensmittel vom gemeinnutzigen Verein Essen fur Alle (EfA).

Anstatt Lebensmittelgebihren wird eine Spende zugunsten von Essen fur Alle gebeten. Diese kann vor Ort im Workshop abgegeben
werden.

Bitte eine Schiirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.
Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Dr. Sylvia Schneider
Zeitraum: 22.04.2026 - 22.04.2026 | 18:00 - 21:30 Uhr
max. 12 TN | 1x (4.67 UStd.) | 39,23 Euro

DaF - Kompaktkurs Modul 5

61GG40445E

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.03
Leitung: Selim Serdar Iz

Zeitraum: 22.04.2026 - 11.06.2026 | 09:00 - 13:00 Uhr
max. 20 TN | 20 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Spanisch am Abend mit Vorkenntnissen (A2)
Fortsetzung zu 61GG42212
61GG42212A

In meinem A2 Spanischkurs zeige ich euch die Besonderheiten dieser wunderschdonen Sprache! Wir nutzen "Aula Internacional Plus A2",
ein super Lehrbuch, und entdecken gemeinsam die Kulturen Spaniens und Lateinamerikas. Keine Sorge, es wird locker und interaktiv —
mit vielen Online-Ubungen, Videos und mehr, damit Ihr im Spanischsprechen weiterkommit.

Ob fiir den Urlaub, neue Freunde oder einfach nur so — mein Kurs ist perfekt, um Spanisch zu lernen. Ich freue mich darauf, mit euch in
die spanischsprechende Welt einzutauchen und gemeinsam Spall am Lernen zu haben.

iNos vemos pronto!

Lehrwerk: Aula internacional Plus 2 A2 - Hybride Ausgabe
ISBN 978-3-12-515848-1

Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006
Leitung: Luis Diaz Molina

Zeitraum: 22.04.2026 - 24.06.2026 | 18:00 - 19:30 Uhr
max. 13 TN | 10 (20 UStd.) | 108,00 Euro
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Faszien Yoga

61MW30121

Egal ob Rickenschmerzen, Unbeweglichkeit oder die Suche nach einem Ausgleich - beim Faszien-Yoga findet jeder seinen
"Wohlfuhl"-Moment. Hier gilt das Prinzip: Erst Starkung & Mobilisierung - dann Dehnung & Entspannung.

Die Ubungen konzentrieren sich auf das "Durchkneten" unserer Faszien, die dadurch geschmeidiger werden. Mit einfachen Ubungen
erzielen wir gro3e Effekte, die zu mehr Ausgeglichenheit im Korper fiihren - sowohl fiir unsere Muskeln, als auch fir unsere Knochen,
unser Nervensystem und unsere Organe. Als Hilfsmittel benutzen wir im Faszien-Yoga gerne mal einen Ball, eine Rolle oder auch Gurte &
Yogabldcke.

Vorerfahrung im Yoga ist nicht nétig.

Bitte eine Matte mitbringen.

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 2
Leitung: Sara Auth

Zeitraum: 22.04.2026 - 08.07.2026 | 20:00 - 21:15 Uhr
max. 12 TN | 9x (15 UStd.) | 81,03 Euro

Bewegung & Meditation: Stress abbauen durch Bewegung, Atmung und Achtsamkeit
61MW30132

In diesem Seminar erlernen die Teilnehmenden Body-Mind-Techniken, um ihr Nervensystem zu regulieren, Stress abzubauen und ihre
kognitive Leistungsfahigkeit zu steigern.

Elemente aus Bewegung, Qigong, Faszientraining, Meditation, Atemtechnik und Achtsamkeit férdern die Regeneration, verbessern das
Gleichgewicht und aktivieren kdrpereigene Ressourcen fir mehr Energie, Konzentration und Fokus im Alltag.

Bitte bequeme, lockere Kleidung tragen, warme Socken und etwas zum Trinken mitbringen.
Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 2

Leitung: Eva Schmidt
Zeitraum: 22.04.2026 - 20.05.2026 | 16:30 - 17:30 Uhr
max. 12 TN | 4x (5.33 UStd.) | 28,81 Euro

Warum nicht losen? Uber den Sinn von Zufallsentscheidungen
610N10113

Ublicherweise gehen wir davon aus, dass Entscheidungen auf dem Abwégen von Griinden beruhen sollten, wahrend man sich durch
Losverfahren dem blinden Zufall ausliefert.

Das scheint auf den ersten Blick irrational zu sein. Tats&chlich gab es aber Losentscheidungen in vielen Lebensbereichen und nicht
zuletzt in der Politik schon immer.

Der Vortrag geht der Frage nach, wie Losverfahren in der Vergangenheit begriindet wurden, und zeigt anhand historischer Beispiele, wie
sie funktionierten.

Barbara Stollberg-Rilinger ist Historikerin und Rektorin des Wissenschaftskollegs zu Berlin.
Sie ist vielfach ausgezeichnet u.a. mit dem Gottfried-Wilhelm-Leibniz-Preis der Deutschen Forschungsgemeinschaft.

Ort: Online-Angebot

Leitung: Prof. Dr. Barbara Stollberg-Rilinger
Zeitraum: 22.04.2026 - 22.04.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr
max. 50 TN | 1 Termin (2 UStd.) | 0,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs Online-Kurs
Modul 3

61VK40419C

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; BZ WW, Online Cloud

Leitung: Alexandra Horn

Zeitraum: 22.04.2026 - 24.06.2026 | 09:00 - 12:15 Uhr
max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

KI-Prompting: Kunstliche Intelligenz effektiv steuern
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61GG50315

Kunstliche Intelligenz kann beeindruckende Texte Bilder und Losungen generieren doch nur mit den richtigen Prompts liefert sie wirklich
prazise und hochwertige Ergebnisse. In diesem Kurs wird gezeigt wie man Ki effektiv steuert indem man gezielt formulierte Eingaben
verwendet. Dozenten- und Kursvorstellung: https://youtu.be/Xq-4USSHWCO

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Robin Weniger
Zeitraum: 21.04.2026 - 21.04.2026 | 16:30 - 17:15 Uhr
max. 20 TN | 1x (1 UStd.) | 20,00 Euro

Ganztag-Schulung 4_Modul 6: Abschlussphase
61GG50800F

- Arbeiten in einem gemischten Team

- Entwicklung der Abschlussprasentationen

- Abschluss mit Einbindung des Landrates

Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Silvia Parra Belmonte

Zeitraum: 21.04.2026 - 22.04.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 14 TN | 2x (16 UStd.) | 0,00 Euro

Sanftes Yoga und Meditation
61MS30127

Erleben Sie, wie das ganzheitliche Praktizieren flieBende und verweilende Kérperibungen mit sanften Atemtechniken,
Entspannungsiibungen und Meditation verbindet.

Durch das langsame und bewusste Ausfuhren verfeinern Sie lhre Korper-und Geistwahrnehmung und bauen Stress ab. Sie mobilisieren
Ihre Gelenke, dehnen Ihre Muskeln behutsam und stérken sie sanft. Auf diese Weise fordern Sie lhr Gleichgewicht sowohl auf physischer
als auch auf psychischer Ebene. Die meditativen Ubungen beruhigen und stérken Ihren Geist. Erfahren Sie, wie der Wechsel von
Bewegen und Ruhen, Anspannen und Loslassen sowie Dehnen und Lésen lhnen zu kérperlicher Prasenz und wacher Gelassenheit
verhilft.

Jede Stunde bietet thematische Abwechslung.

Bitte mitbringen: Yogamatte, eine Decke, ein kleines Kissen, Hallensportschuhe und bequeme Sportkleidung.
Ort: Ginsheim; Gesamtschule Mainspitze; Turnhalle B

Leitung: Corinna Tutzschke
Zeitraum: 21.04.2026 - 19.05.2026 | 18:30 - 20:00 Uhr
max. 12 TN | 5x (10 UStd.) | 54,00 Euro

Studium generale: Himmlische Zeichnungen — zwischen Asthetik und Wissenschaft

61TB10112

Uber das ganze Mittelalter hinweg wurden Kartierungen des Himmels mit Geschépfen aus der Mythologie und spéter auch modernen
Elementen vorgenommen. Die Darstellungen geben vielschichtige Einblicke in die kulturellen Aspekte der jeweiligen Gesellschaft. Bis in
die Neuzeit werden Versuche unternommen, die wissenschaftliche Korrektheit mit der Asthetik der Darstellungen zu harmonisieren.

Ort: Trebur, astroparc in Trebur, Astheimer StraRe, Nahe Feuerwehr A

Leitung: Manfred Liedtke

Zeitraum: 21.04.2026 - 21.04.2026 | 18:00 - 19:30 Uhr

max. 30 TN | 1x (2 UStd.) | 15,00 Euro

Bildungsurlaub: Stressbewaéltigung durch Achtsamkeit in Gesellschaft und Beruf

61GG30141

In dieser Bildungsurlaubswoche erfolgt ein erfahrungsbasierter Einstieg in das Thema Achtsamkeit orientiert am Programm
"Stressbewaltigung durch Achtsamkeit" (MBSR), das Prof. Dr. Kabat-Zinn entwickelte und dessen Wirksamkeit in zahlreichen Studien
bestéatigt wurde.

Stress ist ein natirlicher Bestandteil jedes Lebens, aber wie kann es gelingen, dass sich beruflicher oder privater Stress nicht negativ auf
die Gesundheit und somit auf die Leistungsfahigkeit und die Lebensqualitat auswirkt?

Sie lernen personliche Stressbewaltigungsmuster kennen und wie hilfreich in stressigen Situationen eine achtsame Haltung sein kann. Im

Kurs werden Achtsamkeitstibungen (Bodyscan, Gehmeditation, achtsame Yogaubungen u.a.) praktiziert, die die Wahrnehmung stéarken
und zu Entspannung fuhren kénnen.
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Bitte eine Yoga-Matte, eine warme Decke, Getrénke und einen Imbiss mitbringen.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Andrea WeilZmantel

Zeitraum: 20.04.2026 - 24.04.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 8 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Integrationskurs fir Eltern in Gro3-Gerau
61GG40432G

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.05
Leitung: Hasan Aka

Zeitraum: 20.04.2026 - 03.06.2026 | 08:30 - 11:45 Uhr
max. 18 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs mit Alphabetisierungsanteilen in Gro3-Gerau Modul 5
61GG46713E

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.07
Leitung: Misa Heil

Zeitraum: 20.04.2026 - 09.06.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 16 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Alpha-Integrationskurs Orientierungskurs
61GG467230

Lehrwerk: Schritte Plus

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.01
Leitung: Tariq El Zahroon

Zeitraum: 20.04.2026 - 03.06.2026 | 08:30 - 11:45 Uhr
max. 20 TN | 25 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Alpha-Integrationskurs Modul 10

61GG46733J

Lehrwerk: Schritte Plus

Fortsetzung von 61GG46723I

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.01
Leitung: Tariq El Zahroon

Zeitraum: 20.04.2026 - 03.06.2026 | 08:30 - 11:45 Uhr
max. 16 TN | 25 (100 UStd.) | 458,00 Euro

English Conversation and Discussion (B2)
61MS40642
Conversation and Discussion - B2

Ready to boost your English speaking?

The most powerful way to develop your English speaking skills is to use them.

Communicate more effectively.

Focus on the skills you need to improve.

Build confidence and speak up! Failure is part of learning.

Discover the latest trending topics and stories, news and current affairs from Germany and around the world.
Dive deeper with our brandnew articles from the Internet.

Don't worry about bringing anything - all materials will be made available to you on the digital pinboard.
Sign up on this website and take your English speaking skills to the next level. CU.

Im Kurs wird auf klassische Lehrwerke verzichtet. Stattdessen werden die Unterrichtsmaterialien individuell durch die

Kursleitung entwickelt und kontinuierlich an aktuelle Themen angepasst.

Die Inhalte werden multimedial aufbereitet und Uber eine digitale Pinnwand bereitgestellt. Diese dient als zentrales Lernmedium

sowohl fur den Unterricht als auch fiur die eigensténdige Vertiefung in der Lernphase zu Hause und unterstitzt eine aktive Teilnahme am
Kurs.
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Fir die padagogische Konzeption, die fortlaufende inhaltliche Aktualisierung sowie die Bereitstellung der digitalen Materialien
wird ein zusatzlicher Kostenbeitrag in Héhe von 10 — 20 € erhoben, abhéngig von der Teilnehmerzahl.

Der Kurs findet im Raum V101 - IGS Mainspitze statt.
Ort: Ginsheim; IGS Mainspitze; Raum V101

Leitung: Claudia Alt

Zeitraum: 20.04.2026 - 08.06.2026 | 18:00 - 19:30 Uhr
max. 10 TN | 7 (14 UStd.) | 75,60 Euro

Bildungsurlaub: Zurtick zur Natur — Resilienz und Entspannung im Heilraum Wald

61R130145

Die Anforderungen bei der Arbeit nehmen fiir viele Berufstatige immer weiter zu, die haufig zum Dauerstress und zur Erschopfung fiihren.
In diesem Bildungsurlaub nutzen wir die Krafte der Natur, um neue Energien zu tanken und die eigenen Kraftreserven wieder aufzubauen.
Wir erleben den Wald mit allen Sinnen, um das Wohlbefinden, unsere kdrperliche und psychische Gesundheit sowie das Immunsystem zu
starken. Wir lernen, die Entstehung von Stress zu verstehen um diesen zu reduzieren, stérende Gedanken auf den Augenblick zu
konzentrieren und unsere Wahrnehmung mit allen Sinnen zu férdern. Das achtsame Bewegen in und mit der Natur starkt die eigene
Resilienz, um zukunftig Krisen und Belastungen des Alltags besser zu meistern. Wer in die Atmosphéare des Waldes eintaucht, spurt die
heilsame Luft beim Atmen, eine Aufhellung der inneren Stimmung, starkt sein Herz und baut Stresshormone ab. Bei Wahrnehmungs- und
Atemubungen, Meditationen, Fantasiereisen und Korperentspannung erfahren die Teilnehmenden vieles Uber die heilsamen Kréfte der
Natur und iber die Séulen der Resilienz. Wir entdecken die Waldapotheke mit inren Wild- und Heilkrautern. Die praktischen Ubungen
lassen sich leicht in die Alltagsroutine von Beruf und Privatleben integrieren. Die Teilnehmenden erarbeiten individuelle Strategien im
Umgang mit beruflich bedingten Belastungssituation und stellen somit den Transfer in den Berufsalltag sicher. Wir verbringen die meiste
Zeit drauf3en, in der Natur. Besondere Fitness ist nicht erforderlich.

Inhalte:

Informationen, Strategien und Ubungen zum Schutz der eigenen Gesundheit und zur Bewéltigung von Mehrfachbelastungen durch
Berufs- und Privatleben

Entwicklung von Kérperbewusstsein und Achtsamkeit, die Natur als Quelle der Heilung und Inspiration (Erweckung kreativer Potentiale,
Anregung zu neuen Ldsungswegen)

Verbesserung der eigenen work-life-Balance durch Autogenes Training, Elemente aus dem MET-Klopfen, 7 Tibeter, Progressive
Muskelentspannung nach Jacobsen (PME), Fantasiereisen zum Abschalten

Stressmanagement: konstruktiver mit Herausforderungen des Alltags umzugehen lernen, Burnout-Prophylaxe, 7 Saulen der Resilienz

Bitte mitbringen: Isomatte oder eine Picknickdecke, Sitzkissen, Schreibblock mit Stift, Insektenschutz, bequeme Kleidung, Wetter
angepasste Kleidung fir langere Aufenthalte in der Natur und festes Schuhwerk, Trinkflasche und Butterbrotbox.
Ort: Stockstadt; Hofgut Guntershausen; Galerie

Leitung: Uta Grammes
Zeitraum: 20.04.2026 - 24.04.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr
max. 13 TN | 5x (40 UStd.) | 379,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs Online-Kurs
Modul 6

61VK40402F

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; BZ WW, Online Cloud

Leitung: Jona Weingartner

Zeitraum: 20.04.2026 - 03.06.2026 | 09:00 - 12:15 Uhr
max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Die diskrete Scham der Bourgeoisie

610N10120

Das Ende wirtschaftlicher Knappheit wird uns eine klassenlose Gesellschaft bringen. Aber das Gegenteil ist der Fall: 6konomische
Absicherung hat den Kampf um Status sogar noch intensiviert. Warum ist das so? In diesem Vortrag erklart Hanno Sauer, was Klassen
sind, wie sind entstehen, und warum sie so schwer abzuschaffen sind.

Hanno Sauer ist auRerordentlicher Professor fir Ethik an der Universitat Utrecht. Sein Buch Moral. Die Erfindung von Gut und Bése wurde
fur den Deutschen Sachbuchpreis 2023 und den Tractatus-Preis nominiert.

Ort: Online-Angebot

Leitung: Hanno Sauer

Zeitraum: 19.04.2026 - 19.04.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr

max. 50 TN | 1 Termin (2 UStd.) | 0,00 Euro

Waldbaden, fiir alle die sich eine kleine Auszeit wiinschen.
61RI30116
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Tauche ein in die heilsame Welt des Waldes. Atme die klare, frische Luft, lausche dem Zwitschern der Vogel und beobachte, wie das Licht
sanft durch das Blatterdach féllt. Erlebe eine achtsame Reise durch die Natur, die deine Sinne weckt und dein inneres Gleichgewicht
starkt.

Lass den Alltag hinter dir und finde Ruhe unter dem schiitzenden griin der Baume. Beim Waldbaden Shirin Yoku verbinden wir uns
achtsam mit der Natur. Wir sehen, héren, riechen und splren den Wald mit allen Sinnen.

Was erwartet dich?

langsames, achtsames Gehen im Wald

Atem- und Wahrnehmungsiibungen

kleine Meditationen

sanfte Bewegungsubungen

Wissenswertes ubers Waldbaden / Achtsamkeit
Zeit zum Innehalten und Loslassen

Spal3 / Freude

Was sind unsere Ziele?

Stress abbauen

Immunsystem starken

innere Ruhe finden

die Verbindung mit der Natur vertiefen

Bitte wetterfeste Kleidung, festes Schuhwerk, eine Sitzgelegenheit, einen kleinen Schreiblock, einen Stift und etwas zu trinken mitbringen.

Treffpunkt: Stockstadt am Rhein, Parkplatz an der Altrheinbriicke
Ort: Stockstadt, Altrheinbriicke; Parkplatz

Leitung: Annett DivolRen
Zeitraum: 19.04.2026 - 19.04.2026 | 14:00 - 17:00 Uhr
max. 15 TN | 1x (4 UStd.) | 21,60 Euro

Die Kunst der Zeichnung - Wochenendkurs

61GG20709

Dieser Wochenendkurs unterstutzt Sie dabei, Ihre technischen Fahigkeiten zu verbessern und somit die Qualitat lhrer Zeichnungen zu
steigern.

Mitgebrachten Zeichnungen werden gemeinsam analysiert und besprochen.

Daruber hinaus werden unterschiedliche Zeichenmaterialien und deren korrekte Anwendung vorgestellt.

Dieser Kurs richtet sich an alle, die bereits Erfahrung im Zeichnen haben und ihre Féhigkeiten verbessern méchten.

Bitte mitbringen: Weiche Bleistifte, Radiergummi, einen Zeichenblock DIN-A4 und einige Zeichnungen, die wir gemeinsam besprechen
werden.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004

Leitung: Salvatore Bruna

Zeitraum: 18.04.2026 - 19.04.2026 | 14:30 - 17:30 Uhr

max. 8 TN | 2x (8 UStd.) | 43,20 Euro

Armbander, Schlisselanhanger und Schmuck aus Paracord
61GG21002

Wer gerne einmal Schmuck, Schlisselanhédnger oder Armbéander selbst gestalten mdchte ist in diesem Kurs genau richtig! Vom schlichten
schmalen Armband bis zum Survival-Armband und von der zarten Halskette bis hin zu einem stabilen Pfeifen- oder Schliisselband kénnen
wir alles kreieren.

Der Kurs richtet sich nicht nur an die Damenwelt ... ich wiirde mich freuen auch ein paar Manner begri3en zu dirfen. Wer zuhause alte
Perlen oder Verschlisse hat, gerne mitbringen diese kénnen wir zu neue Schmuckstiicken verarbeiten.

Das Basismaterial nennt sich Paracord und ist eigentlich Fallschirmschnur aus 100% Nylon die es in unterschiedlichen Starken und
Bruchlasten gibt. Farblich kann fast jeder Wunsch umgesetzt werden.

Das Arbeitsmaterial sowie die unterschiedlichsten Perlen und Verschlisse bringt die Kursleiterin mit und kann zu gunstigen Konditionen
erworben werden.

Die Materialkosten liegen bei 10 Euro und werden am Kurstag abgerechnet.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
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Ort: Gro3-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 005
Leitung: Bettina Schlezak

Zeitraum: 18.04.2026 - 18.04.2026 | 10:00 - 15:00 Uhr
max. 10 TN | 1x (6.33 UStd.) | 34,18 Euro

Afrikanisches Trommeln - Lebensfreude und Energie pur!

61GG21302

In diesem Workshop erleben Sie pure Lebensfreude und Energie. Tauchen Sie ein in die afrikanische Kultur und lernen Sie verschiedene
Schlagtechniken auf der Djembé-Trommel sowie westafrikanischen Rhythmen kennen. Spiren Sie die mitreiBende Stimmung dieser
Musik. Vorkenntnisse sind nicht nétig; gelibte Trommlerinnen und Trommler kdnnen ihre Fahigkeiten unter fachkundiger Anleitung des
Kursleiters, Herrn Diallo weiterentwickeln. Der Workshop eignet sich fur alle Altersstufen. Bitte bringen Sie lhre Djembé-Trommel mit. Wer
kein Instrument besitzt, kann gegen eine Gebiihr von 10 Euro eine Djembé ausleihen. Bitte geben Sie dies bei der Anmeldung an. Die
Leihgebuhr wird direkt bei Herrn Diallo, der Kursleitung bezahlt.

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Kiere Diallo

Zeitraum: 18.04.2026 - 18.04.2026 | 11:00 - 16:00 Uhr

max. 15 TN | 1 (6 UStd.) | 40,00 Euro

Kulinarische Reise in den Suden Frankreichs

61GG30733

Erleben Sie die Aromen der Provence und der Céte d’Azur!

In diesem Kochkurs tauchen wir ein in die sonnige Kiiche Sudfrankreichs - leicht, mediterran und voller Duft nach Krautern, Oliven und
frischem Gemuse. Gemeinsam zaubern wir ein mehrgangiges Mend, das Urlaubsgefiihle auf den Teller bringt.

Wir bereiten typische Spezialitdten zu wie: Ratatouille, Bouillabaisse, aber auch Fleisch und Fisch sowie leckere Kleinigkeiten wie Salat
Nicoise und ein Dessert mit Lavendel

Dazu erfahren Sie mehr tGber die landestypischen Produkte, die passenden Weine und die besonderen Kréuter, die der sudfranzdsischen
Kuche ihren unverwechselbaren Charakter geben.

Am Ende geniel3en wir unser Mentii in geselliger Runde - begleitet von einem Glas Rosé, wie am Mittelmeer.

Die Lebensmittelgebiihren in Hohe von ca. 20,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Hiltrut Rémer

Zeitraum: 18.04.2026 - 18.04.2026 | 11:00 - 15:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (5.32999992370605 UStd.) | 44,77 Euro

Klar im Kopf - Konzentration & Fokus fur clevere Kids
Konzentrations-Training fur Schiler und Schilerinnen der 4. bis 6. Klasse
61GG50004

Kinder der 4.—6. Klasse lernen in diesem Kurs, ihre Aufmerksamkeit gezielt zu steuern und Ablenkungen zu managen. Mit spielerischen
Konzentrationsiibungen, Reflexionsrunden und praktischen Strategien trainieren sie, Aufgaben ruhiger, strukturierter und effizienter zu
bearbeiten — flir mehr Fokus, Struktur und Selbstbewusstsein im Schulalltag.

Der Kurs schlief3t mit einem Online-Abend fur Eltern ab, in dem gezeigt wird, wie sie ihr Kind im Alltag sinnvoll begleiten kénnen.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004

Leitung: Kerstin Kruithoff-Ley
Zeitraum: 18.04.2026 - 22.05.2026 | 10:00 - 11:30 Uhr
max. 8 TN | 5x (10 UStd.) | 80,00 Euro

Gemeinsam etwas bewegen. Projekte planen und umsetzen - leicht gemacht

61GG80403

Ganz gleich, ob es um die Organisation eines Vereinsfestes, die Mitgliederwerbung oder neue Initiativen geht — mit professionellem
Projektmanagement laufen ehrenamtliche Vorhaben effektiver und lassen sich nachhaltiger umsetzen.

Von Projektplanung uber Zieldefinition und Teamarbeit bis hin zu Projektphasen und Abschluss werden praxisnahe Methoden und
Werkzeuge vorgestellt. Beispiele aus der ehrenamtlichen Praxis zeigen, wie Projekte sicher gesteuert und Herausforderungen erfolgreich
gemeistert werden kdnnen.

Teilnehmende erhalten einen kompakten Uberblick, lernen Ressourcen sinnvoll einzusetzen, klare Ziele zu definieren, Aufgaben zu
strukturieren, Risiken friihzeitig zu erkennen und Beteiligte gezielt einzubinden. Das Seminar vermittelt praxisorientiertes Wissen, um
Projekte im Ehrenamt erfolgreich zu planen, umzusetzen und zum Ziel zu fihren — unabhéangig vom Vorwissen.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006

Leitung: Barbara Gerlach
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Zeitraum: 18.04.2026 - 18.04.2026 | 10:00 - 16:30 Uhr
max. 20 TN | 1 x (8.67 UStd.) | 0,00 Euro

Sanftes Yoga am Samstag

61MS30122

Das ganzheitliche Praktizieren verbindet flieBende und verweilende Kérperiibungen, sanfte Atemiibungen, Ubungen zur Entspannung und
Meditation. Langsam und bewusst ausgefiihrt verfeinert es die Wahrnehmung des Korpers und Geistes und kann stressabbauend wirken.
Zugleich werden die Gelenke mobilisiert, die Muskeln behutsam gedehnt und sanft gekréaftigt. Wir fordern unser Gleichgewicht auf
physischer und psychischer Ebene. Die meditativen Ubungen beruhigen und stirken unseren Geist.

Der Wechsel von Bewegen und Ruhen, von Anspannen und Loslassen, Dehnen und L&sen verhilft uns zu einer korperlichen Préasenz und
wachen Gelassenheit. Die Stunden variieren thematisch.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Hallensportschuhe und bequeme Sportkleidung.
Ort: Ginsheim; Albert-Schweitzer-Schule; VHS 1; Turnhalle

Leitung: Corinna Tutzschke
Zeitraum: 18.04.2026 - 27.06.2026 | 13:15 - 14:45 Uhr
max. 10 TN | 7x (14 UStd.) | 75,60 Euro

Waldbaden im Mondlicht
61RI30119
Erlebe den Wald wie du ihn noch nie erlebt hast.

Wenn die Dammerung den Wald in sanftes Dunkel taucht, veréndert sich alles: Gerausche werden klarer, Diifte intensiver, der Wald wird
magisch. Beim Waldbaden im Mondlicht 1&adt dich die néchtliche Stille ein, den Wald auf eine neue Weise zu erleben — achtsam und mit all
deinen Sinnen. In dieser besonderen Atmosphare gehen wir langsam, lauschen, sptiren und nehmen wahr, wie sich der Wald nach
Sonnenuntergang anfihlt. Kleine Achtsamkeits- und Atemibungen helfen, im Moment anzukommen und innere Ruhe zu finden.

Der Kurs ist fur alle geeignet, die neugierig auf ein ganz besonderes Naturerlebnis sind. Es sind keine Vorkenntnisse nétig.

Was erwartet dich?

* langsames, achtsames Gehen

e Atem- und Wahrnehmungsiibungen

¢  kleine Meditationen

* sanfte Bewegungsibungen

e Wissenswertes Ubers Waldbaden / Achtsamkeit
e Zeit zum Innehalten und Loslassen

e Spal/Freude

Was sind unsere Ziele?

e Stress abbauen

* Immunsystem starken

* innere Ruhe finden

« die Verbindung mit der Natur vertiefen
* Neugierde wecken, staunen

Bitte warme, wetterfeste Kleidung, festes Schuhwerk sowie eine Sitzgelegenheit (z.B. kl. Kissen), eine kleine Taschenlampe oder
Stirnlampe mitbringen.

Treffpunkt: Stockstadt am Rhein, Parkplatz an der Altrheinbriicke
Ort: Stockstadt, Altrheinbriicke; Parkplatz

Leitung: Annett DivoRRen
Zeitraum: 18.04.2026 - 18.04.2026 | 20:30 - 22:30 Uhr
max. 15 TN | 1x (2.67 UStd.) | 14,40 Euro

Poesie der Stille , Schnupperkurs Tusche Malerei"

61GG20712

» Poesie der Stille ,,

Schnupperkurs Tusche Malerei

Chinesische Tusche-Malerei bedeutet Reduktion auf das Wesentliche.

Schon die Bildkomposition driickt dies aus und einfache Motive, mit denen wir
Uibend einsteigen, lassen uns erkennen, nicht die realistische Wiedergabe der Dinge,
der Welt, ist die Kunst, sondern die eigene subjektiv empfundene Sichtweise.
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Dazu lebt sie vom Ausdruck eines spontanen, intuitiven Farbauftrags

mit dem Pinsel.

Am Anfang benétigen wir Aquarellpapiere, Pinsel und Tusche

( kann sich auch mit farbiger Tusche erganzen )

Durch einfache Ubungen werden wir anfangs nicht nur lernen, sondern mit der Zeit
auch erfolgreich erkennen, wie die Beschéftigung mit Tusche in der Malerei uns auf
harmonischem Weg in neue kreative Welten fiihrt.

Jedes , Tun , ist immer ein Uben mit Anfangergeist, aber durch

unser Tun sind wir ganz im ,, Jetzt ,,

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Die Materialliste wird Ihnen rechtzeitig vor Kursbeginn mitgeteilt.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Marianne Mdller

Zeitraum: 17.04.2026 - 18.04.2026 | 18:00 - 21:30 Uhr

max. 8 TN | 2x (11.33 UStd.) | 61,18 Euro

Thailandische Nudelgerichte

61GG30716

Das beriihmte Pad Thai oder Nudelsuppen kennen Sie vielleicht. Aber mdchten tiefer in die Vielfalt der thailandischen Nudelkiche
eintauchen und erfahren, wie Sie

nordthailandische Kurkumanudeln mit Hihnchencurry zubereiten?

Oder wie eine Vielzahl von Gewdrzen in einem scharfen Glasnudelsalat zu einem leckeren Sommergericht wird? Wie Sie mit wenig
Aufwand exotische Nudelgerichte, wie gebratene Eiernudeln mit Gemuse und Tamarindensauce, zaubern kdnnen - sei es fir den
gemutlichen Abend zu zweit oder um lhre Freunde bei einer grof3en Party lecker zu bewirten, ohne die ganze Zeit in der Kiiche zu
verbringen?

Dann lassen Sie uns gemeinsam mit unserer Kdchin Pia Snay aus Thailand verschiedene Nudelgerichte zubereiten und naturlich
gemeinsamen geniel3en.
Den Abschluss und Héhepunkt bilden siiRe Bananen in Kokosmilch. Lassen Sie sich Giberraschen...

Die Lebensmittelgebuhren in Hohe von ca. 17,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schiirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.
Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Saraphee Snay

Zeitraum: 17.04.2026 - 17.04.2026 | 17:30 - 21:00 Uhr

max. 10 TN | 1x (4.67000007629395 UStd.) | 39,23 Euro

Excel Basic

61GG50213

Inhaltsverzeichnis:

1. Excel-Grundlagen: Aufbau von Excel/Excel starten und beenden/

2. Erstellen einer Tabelle: Daten eingeben-andern/ Autoeingabe und AutoKorrektur

3. Bearbeiten von Tabellen und Arbeitsmappen: Bereiche /Zellen / Zeilen / Spalten

4. Arbeiten in Arbeitsmappen/Gleichzeitiges Arbeiten mit versch. Arbeitsblattern

5. Formatieren von Tabellen: Zahlenformate/Ausrichtung/Schriftart/Rahmen

6. Formeln: Zelladressierung/ Formeln kopieren/ Arbeitsmappen verknipfen

7. Funktionen:Summe/Zwischenresultate/Funktions-Assistent

8. Absolute und relative Bezlige:Absolute/relative Zelladressen/Bereiche, Zellen benennen
9. Drucken von Tabellen: Layout bestimmen/Spezielle Layouteinstellungen/Seitenansicht
10. Grafische Darstellungen:Diagramm-Grundlagen/Erstellen eines Diagramms

11. Datenbanken in Excel:Datenbank definieren und bearbeiten/Datenbankoperationen
Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 003

Leitung: Taufiek Ghalayini
Zeitraum: 17.04.2026 - 18.04.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr
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max. 6 TN | 2x (16 UStd.) | 134,40 Euro

Yoga Basic - Hatha und Yin Yoga

61MS30115

Der Fokus dieser Yogastunden liegt auf modernem, im Westen praktizierten Hatha Yoga mit wechselnden Asanas (Yogahaltungen) - mal
sanft, mal fordernd - mal statisch, mal flieBend - individuell, kraftvoll und entspannend und immer mit Blick auf eine anatomisch gesunde
Ausrichtung und eine bewusste Atmung, die durch die Yogapraxis fuhrt. Mit einer Haltung aus dem Yin Yoga schlief3t die Yogastunde ab.

Im Yin Yoga werden passive, langer gehaltene Positionen eingenommen, die das tiefer gelegene Bindegewebe erreichen, verklebte
Faszien I8sen, die oft Ausloser von Riuckenbeschwerden sind, und beruhigend auf das Nervensystem wirken. Hilfsmittel wie ein Kissen,
eine Decke oder Yogabldcke kdnnen die Positionen unterstiitzen und sanfter gestalten.

Die Kombination von regelmagig praktiziertem Hatha Yoga und Yin Yoga hilft dem Korper Anspannung und Entspannung erfahrbar zu
machen, Aktivitat und Loslassen zu lernen, fordert die korperliche Flexibilitat und unterstiitzt durch ihre therapeutische Wirkung die
ganzheitliche Gesundheit.

Alle Level - Gerne auch Anfanger*innen, Senior*innen und alle Yoga-Interessierte.

Bitte mitbringen: Bequeme Sportkleidung, Socken, Yogamatte, Decke, kleines Kissen und 2 Yogabldcke.
Ort: Ginsheim; Albert-Schweitzer-Schule; VHS 1; Turnhalle

Leitung: Claudia Alt

Zeitraum: 17.04.2026 - 19.06.2026 | 18:00 - 19:30 Uhr

max. 10 TN | 7x (14 UStd.) | 75,60 Euro

Gemeinsames Stricken und Hakeln
61RI120905

Warum alleine zu Hause auf der Couch sitzen? Gemeinsam macht es mehr Spaf3! In entspannter Atmosphére kdnnen Erfahrungen
ausgetauscht, Ideen gesammelt und alte wie neue Techniken entdeckt und weitergegeben werden. Anfanger:innen und Erfahrene sind
herzlich willkommen. Wir laden alle ein, die in Gemeinschaft stricken oder hékeln wollen. Bringt einfach SpalR am gemeinsamen Tun,
Garn, passende Nadeln, eine Anleitung, ein angefangenes Projekt und die Lust, neue Menschen kennenzulernen mit! Eine
Handarbeitsgruppe lebt vom gemeinsamen Austausch, der gegenseitigen Unterstiitzung und der Freude am Kreativsein.

Wir bitten um eine Anmeldung.

Ort: Goddelau; Bildungszentrum Goddelau; EG Seminarraum 1
Leitung: Valentina Guizzetti

Zeitraum: 17.04.2026 - 03.07.2026 | 17:00 - 19:00 Uhr

max. 10 TN | 4x (10.67 UStd.) | 0,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Goddelau
Modul 4

61R140416D

Lehrbuch: Schritte plus neu 4

Ort: Goddelau; Bildungszentrum Goddelau; EG Seminarraum 1
Leitung: Daniela Eder

Zeitraum: 17.04.2026 - 05.06.2026 | 09:00 - 13:00 Uhr

max. 20 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Meditation und Seeleniibungen
61GG30125

In unserem Alltag sind wir Uberwiegend nach auf3en orientiert und miissen unser Bewusstsein in einer standigen Spannkraft halten.

In diesem Kurs "Meditation und Seeleniibungen" lernen Sie eine Art der gegenstandlichen Meditation kennen und praktizieren, mit der Sie
selbst aktiv die Kréafte des Bewusstseins (Denken, Fuhlen und Wollen) in eine bessere Ordnung bringen kénnen. Dadurch kann sich ganz
allgemein das Nervensystem beruhigen und in der Folge kdnnen neue Gesundheitskréafte aufgebaut werden.

Die praktischen Seelenibungen zu ausgewahlten Objekten (z. B. Naturbetrachtung, Atembeobachtung, einfache Bewegungszyklen aus
dem Yoga in Verbindung mit einem Mantra) schulen die objektive Wahrnehmung. Durch meditative Konzentrationsuibungen werden neue
und tiefere seelische Empfindungsqualitdten herangebildet. Ganz allgemein werden durch das Praktizieren der Ubungen die Fahigkeiten
einer freilassenden, achtsamen und objektiven Wahrnehmung im gegenseitigen Miteinander gestarkt.

Es sind keine besonderen Vorkenntnisse erforderlich.
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Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, Socken, eine Yogamatte oder Decke sowie ein Meditationskissen bzw. ein festes Kissen mit.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Gudrun Matheus
Zeitraum: 16.04.2026 - 18.06.2026 | 17:00 - 18:00 Uhr
max. 8 TN | 7x (9.33 UStd.) | 50,40 Euro

Functional Training trifft HIT
61GG30220
Ein Sportkurs der vielseitig, motivierend und fiir alle Fitnesslevel geeignet ist — egal ob Einsteiger oder Fortgeschrittener.

Mit funktionellen Ganzkérperiibungen und kurzen Intervallen trainierst du Kraft, Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit. Jede Ubung
kann individuell angepasst werden, sodass du in deinem eigenen Tempo trainierst und dennoch effektiv Fortschritte erzielst. Ein
dynamisches Training, das SpalR macht, fordert und férdert — fir mehr Energie, Fitness und Wohlbefinden im Alltag.

Du brauchst nur sportliche Kleidung, Sportschuhe und was zum Trinken.
Ort: GroRR-Gerau; Berufliche Schulen; Kreissporthalle |

Leitung: Melanie Hirsch
Zeitraum: 16.04.2026 - 21.05.2026 | 18:45 - 20:00 Uhr
max. 10 TN | 5x (8.33 UStd.) | 45,00 Euro

Wirbelsaulengymnastik und Faszientraining

61GG30248

Die Faszien (das Bindegewebe) durchziehen den Kdrper wie ein Spinnennetz, schitzen und stiitzen dabei alle Muskeln und Organe und
geben dem Kérper Form und Elastizitat.

Sie erfahren, wie Sie Ihr Bindegewebe fur den Alltag oder unterstiitzend im Sport elastisch halten kdnnen. Wirbelsdulengymnastik ist eine
Kombination aus kérpergerechtem Training zur Kraftigung der Riickenmuskulatur und Ubungen zur Verbesserung der Beweglichkeit,
Koordination und Kdrperwahrnehmung.

In diesem Kurs wollen wir mit beiden Trainingsformen die Wirbelséule beweglicher machen und die umliegende Muskulatur kraftigen.

Bitte eine Gymnastikmatte und Sportkleidung mitbringen.

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 008
Leitung: Gabriele Wenzel

Zeitraum: 16.04.2026 - 02.07.2026 | 18:00 - 19:15 Uhr

max. 13 TN | 8x (13.33 UStd.) | 72,00 Euro

Pilates fur Pilateskenner*innen

61GG30254

Pilates ist eine auRerst sanfte und effektive Trainingsmethode, die Ihren Korper gleichzeitig kréftigt, dehnt und entspannt. In kirzester Zeit
hilft Pilates, lhre Kérperhaltung zu verbessern und Ihr Kérperbewusstsein zu stérken. Alle Pilates-Ubungen zielen auf die Schaffung eines
starken Kérperzentrums, von Joseph Pilates auch "Powerhouse" genannt. Kraftige Muskeln im Bereich von Riicken, Bauch und
Beckenboden schiitzen Ihre Organe und bringen Sie schmerzfrei durchs Leben. Eine tiefe bewusste Atmung begleitet jede prazise
Bewegungsausfuhrung mit dem Effekt einer kdrperlichen und geistigen Entspannung.

Die Kombination aus klassischen Pilates-Matwork mit dem Einsatz von speziellen Kleingeraten ergibt ein wirksames,
abwechslungsreiches und modernes Training.

Gut geeignet fiir Pilates-Kenner oder als Trainingserganzung fur Sportler aller Art.

Bitte mitbringen: Matte, rutschfeste Socken, ein grof3es und ein kleines Handtuch
Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 006

Leitung: Gabriela Gattnar

Zeitraum: 16.04.2026 - 18.06.2026 | 17:00 - 18:30 Uhr

max. 12 TN | 8x (16 UStd.) | 86,40 Euro

LIKAS - Stock & Cardio-Boxen
61GG30291
Dieser Kurs verbindet das LIKAS-Stock-Konzept mit Elementen aus dem Cardioboxen zu einem ganzheitlichen Training.

Die Ubungen starken Ausdauer, Kraft und Koordination. Gleichzeitig flieRen Grundlagen der Selbstverteidigung ein. Konzentration,
Reaktionsfahigkeit und mentale Prasenz werden geschult: ein Training fir Kérper und Geist.

Seite 142 / 237



i o Kreisvolkshochschule
Kursmerkliste VhS'-.,q oo

Datum: 31.03.2026

Vorkenntnisse oder korperliche Fitness sind nicht erforderlich.
Das einzige was du mitbringen solltest, ist ein Handtuch und Wasser. Es kann schweif3treibend werden!

Ihr Dozent ist Lehrer fur Fitness, Gesundheit und Sportrehabilitation, sowie Selbstverteidigungstrainer.
Ort: GroRR-Gerau; Berufliche Schulen; Kreissporthalle Il Interimshalle

Leitung: Guido Limpert

Zeitraum: 16.04.2026 - 18.06.2026 | 19:15 - 20:15 Uhr

max. 14 TN | 8x (10.67 UStd.) | 57,60 Euro

Wenig Kalorien, viel Geschmack: Scheinfasten erleben

61GG30763

Fasten kann ein kraftvoller Impuls fir Gesundheit, Gewichtsregulation und mehr Wohlbefinden sein. Gleichzeitig wirft das Thema viele
Fragen auf: Welche Fastenformen gibt es?

Was passiert dabei eigentlich im Kérper? Und welcher Weg ist realistisch und gesund im Alltag umsetzbar?

In diesem interaktiven Kochworkshop erhalten Sie einen fundierten, verstandlichen Uberblick iiber das Thema Fasten. Neben den
theoretischen Grundlagen wird es auch ganz praktisch Gelegenheit zum Ausprobieren geben: Gemeinsam werden wir mehrere einfache
Rezepte aus dem Bereich des Scheinfastens zubereiten.

Beim gemeinsamen Kochen und bewussten Essen wird Fasten konkret erlebbar und genussvoll erfahrbar. Der Workshop bietet eine gute
Gelegenheit, sich umfassend zu informieren, Fragen zu klaren und alltagstaugliche Impulse fir den eigenen Umgang mit Fasten
mitzunehmen.

Die zubereiteten Rezepte sind auch fir eine vegane Ernahrungsweise geeignet.

Die Lebensmittelgebuhren in Hohe von ca. 10,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schiirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Nadine Hafer

Zeitraum: 16.04.2026 - 16.04.2026 | 17:30 - 21:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (4.67000007629395 UStd.) | 39,23 Euro

Japanisch fir Einsteiger (A1.2+)
61GG41012
Konnichiwa(Hallo)!

Haben Sie bisher Japanisch gelernt?
Oder etwas angefangen zu lernen aber nicht gut geklappt?
Aber mdchten Sie doch Japanisch lernen?

Im diesem Kurs kdnnen Sie ganz ohne die japanische Schrift lernen.

So kann man sich ganz auf das Horen und Sprechen konzentrieren.

Anstatt viel Grammatik zu lernen, machen wir viele Gruppenarbeiten und Rollenspiele.
Dadurch lernen Sie nutzliche Ausdriicke, die Sie direkt verwenden kénnen.

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.05

Leitung: Tamaki Miura-Kolbe

Zeitraum: 16.04.2026 - 09.07.2026 | 18:30 - 20:00 Uhr

max. 10 TN | 11x (22 UStd.) | 118,80 Euro

Wirbelsaulengymnastik und Faszientraining
61NH30204

Die Faszien (das Bindegewebe) durchziehen den Kdrper wie ein Spinnennetz, schiitzen und stiitzen dabei alle Muskeln und Organe und
geben dem Koérper Form und Elastizitat.

Sie erfahren, wie Sie lhr Bindegewebe fur den Alltag oder unterstiitzend im Sport elastisch halten kénnen.
Wirbelsaulengymnastik ist eine Kombination aus kdrpergerechtem Training zur Kréaftigung der Riickenmuskulatur und Ubungen zur
Verbesserung der Beweglichkeit, Koordination und Kérperwahrnehmung.

In diesem Kurs wollen wir mit beiden Trainingsformen die Wirbelséule beweglicher machen und die umliegende Muskulatur kraftigen.

Bitte eine Gymnastikmatte und Sportkleidung mitbringen.
Ort: Nauheim; Kita SchillerstraBe; Turnraum

Leitung: Gabriele Wenzel
Zeitraum: 16.04.2026 - 02.07.2026 | 19:45 - 21:00 Uhr
max. 14 TN | 8x (13.33 UStd.) | 72,00 Euro
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Die Gletscher: Von der letzten Eiszeit bis morgen

610N10112

Der Riickgang der Gebirgsgletscher zahlt zu den sichtbarsten Auswirkungen des globalen Klimawandels. Die Frage, wie lange es die
Gletscher der Erde noch gibt und welche Folgen ihr Verschwinden haben wird, betrifft uns alle.

Die renommierte Gletscherforscherin Andrea Fischer erkléart anschaulich, wie die Gletscher entstanden sind und wie sie die Landschaft
geformt haben.

Zudem erzahlt sie von der Faszination der Gletscher und der gemeinsamen Geschichte von Menschen und Gletschern.

Was aber wirde deren Verlust fir den Planeten bedeuten? Und kénnen die Gletscher wiederkommen?

Andrea Fischer ist Gletscherforscherin und stellvertretende Direktorin des Instituts fur interdisziplinare Gebirgsforschung der
Osterreichischen Akademie der Wissenschaften.

Fur ihre Forschungen wurde sie mehrfach ausgezeichnet, u.a. als Wissenschaftlerin des Jahres 2023.

Ort: Online-Angebot

Leitung: Dr. Andrea Fischer

Zeitraum: 16.04.2026 - 16.04.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr

max. 50 TN | 1 Termin (2 UStd.) | 0,00 Euro

Spanisch fur Fortgeschrittene A2, Konversationskurs (Fortsetzung zu 61GG42224)
61GG42224A

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende, die bereits Spanischkenntnisse haben und nun auf dem Niveau A2 Konversation uben mochten.
Dieser Kurs ist ein Folgekurs zu 61GG42224, der seit dem letzten Semester besteht und wir freuen uns auf neue Teilnehmende.

Wir arbeiten im Kurs mit dem Lehrwerk Toma la palabra, ab Kapitel 2.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 005

Leitung: Petra Lassrich-Duvenkamp
Zeitraum: 15.04.2026 - 22.07.2026 | 18:00 - 19:30 Uhr
max. 10 TN | 14 (28 UStd.) | 151,20 Euro

Alpha-Integrationskurs Modul 2
61GG467178

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.06
Leitung: Ella Schneider

Zeitraum: 15.04.2026 - 03.06.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 16 TN | 20 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Die Kunst des beeindruckenden Erzéhlens

61GG50605

Geschichten haben die Kraft, Menschen zu beriihren, zu begeistern und zu Uiberzeugen — weit mehr als bloRe Fakten. Ob in
Prasentationen, Meetings, Verkaufsgesprachen oder im privaten Gesprach: Wer seine Botschaft in eine gute Story verpackt, bleibt im
Kopf und im Herzen seiner Zuhdérer. In diesem praxisorientierten Seminar lernen Sie, wie Sie fesselnde Geschich-ten entwickeln, die
Aufmerksamkeit gewinnen und nachhaltig wirken. Sie entdecken, wie Sie mit Struktur, Emotionen und Bildern lhre Botschaften le-bendig
gestalten — und so lhre Wirkung spirbar steigern.

Das erwartet Sie:

? Storytelling-Grundlagen: Was gute Geschichten ausmacht

? Emotionen wecken: Bilder, Sprache und Spannung gezielt einsetzen

? Struktur fir Wirkung: Vom packenden Einstieg bis zum erinnerungswiir-digen Schluss

? Praxistraining: Eigene Geschichten entwickeln und Uiberzeugend erzahlen

Ort: Online Raum

Leitung: Matthias Dahms

Zeitraum: 15.04.2026 - 15.04.2026 | 18:30 - 21:30 Uhr

max. 5 TN | 1x (4 UStd.) | 75,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Kelsterbach

Modul 5
61KE40425E

Ort: Kelsterbach; Gesamtschule; 107

Leitung: lva Koeva

Zeitraum: 15.04.2026 - 01.06.2026 | 17:30 - 20:45 Uhr
max. 21 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro
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Stilles und bewegtes Qigong

61MS30151
Die eigene Gesundheitsvorsorge wird immer wichtiger. Ostliche Heilmethoden sind dafiir wie geschaffen.

Der Mensch kann sich vital, gesund und voller Kraft fiinlen, wenn die Energie im Kérper frei flieRen kann. Die Ubungen vitalisieren alle
Organe und losen Blockaden im Kdrper auf. Der Kdrper kann tief entspannen und wird bis in die feinsten Zellstrukturen neu belebt. Durch
die langsamen Bewegungen kommen wir zur Ruhe.

Qigong trainiert Korper, Geist und Seele.

Bequeme Kleidung und Sportschuhe mitbringen.

Ort: Bischofsheim; Georg-Mangold-Schule; kleine Gymnastikhalle
Leitung: Iris Berger

Zeitraum: 15.04.2026 - 27.05.2026 | 19:15 - 20:45 Uhr

max. 12 TN | 7x (14 UStd.) | 75,60 Euro

Grundkurs fur Néhmaschine

61RA20907

In diesem Kurs wird erklart wie die eigene Nahmaschine funktioniert zwecks Fadenspannung, welche Nadeln oder Nahfu3 zu welchem
Stoff benutzt werden soll.

Bitte mitbringen: die einige Maschine mit Zubehor und Anleitung, Stoffreste, Nahgarn, Schere, Stecknadeln.

Ort: Raunheim; Stadtzentrum; Raum 611.2 (UG)

Leitung: Sigrid Merkel

Zeitraum: 15.04.2026 - 13.05.2026 | 18:30 - 20:45 Uhr

max. 6 TN | 5x (15 UStd.) | 81,00 Euro

Aquafitness — Ganzkorper-Workout im Wasser
61RA30286
Erleben Sie ein effizientes, gelenkschonendes Ganzkérper-Training im Wasser.

Aquafitness starkt Muskulatur, erhéht die Herz-Kreislauf-Leistung und verbessert Beweglichkeit — ideal fur Anfangerinnen und
Fortgeschrittene gleichermafen. In angenehmer Wasserumgebung férdern wir Koordination, Stabilitdt und Kondition bei geringerer
Belastung von Rucken, Knie- und Huftgelenken.

Ort: Raunheim; Hallenbad; Becken

Leitung: André Hahl

Zeitraum: 15.04.2026 - 17.06.2026 | 14:00 - 15:00 Uhr

max. 18 TN | 10x (13.33 UStd.) | 105,36 Euro

Aquafitness — Ganzkdrper-Workout im Wasser
61RA30287
Erleben Sie ein effizientes, gelenkschonendes Ganzkorper-Training im Wasser.

Aquafitness starkt Muskulatur, erhdht die Herz-Kreislauf-Leistung und verbessert Beweglichkeit — ideal fur Anfangerinnen und
Fortgeschrittene gleichermaf3en. In angenehmer Wasserumgebung férdern wir Koordination, Stabilitat und Kondition bei geringerer
Belastung von Ruicken, Knie- und Huftgelenken.

Ort: Raunheim; Hallenbad; Becken

Leitung: André Hahl

Zeitraum: 15.04.2026 - 17.06.2026 | 15:00 - 16:00 Uhr

max. 18 TN | 10x (13.33 UStd.) | 105,36 Euro

Aquafitness — Ganzkorper-Workout im Wasser
61RA30288
Erleben Sie ein effizientes, gelenkschonendes Ganzkérper-Training im Wasser.

Aquafitness starkt Muskulatur, erhéht die Herz-Kreislauf-Leistung und verbessert Beweglichkeit — ideal fir Anfangerinnen und
Fortgeschrittene gleichermaRen. In angenehmer Wasserumgebung férdern wir Koordination, Stabilitdt und Kondition bei geringerer
Belastung von Rucken, Knie- und Huftgelenken.

Ort: Raunheim; Hallenbad; Becken

Leitung: André Hahl

Zeitraum: 15.04.2026 - 17.06.2026 | 16:00 - 17:00 Uhr

max. 18 TN | 10x (13.33 UStd.) | 105,36 Euro
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Aquafitness — Ganzkdrper-Workout im Wasser
61RA30289
Erleben Sie ein effizientes, gelenkschonendes Ganzkorper-Training im Wasser.

Aquafitness starkt Muskulatur, erhéht die Herz-Kreislauf-Leistung und verbessert Beweglichkeit — ideal fur Anfangerinnen und
Fortgeschrittene gleichermafRlen. In angenehmer Wasserumgebung férdern wir Koordination, Stabilitdét und Kondition bei geringerer
Belastung von Riicken, Knie- und Huftgelenken.

Ort: Raunheim; Hallenbad; Becken

Leitung: André Hahl

Zeitraum: 15.04.2026 - 17.06.2026 | 19:30 - 20:30 Uhr

max. 20 TN | 10x (13.33 UStd.) | 105,36 Euro

Aquafitness — Ganzkdrper-Workout im Wasser
61RA30290

Erleben Sie ein effizientes, gelenkschonendes Ganzkérper-Training im Wasser.

Aquafitness starkt Muskulatur, erhéht die Herz-Kreislauf-Leistung und verbessert Beweglichkeit — ideal fur Anfangerinnen und
Fortgeschrittene gleichermaRen. In angenehmer Wasserumgebung férdern wir Koordination, Stabilitat und Kondition bei geringerer
Belastung von Rucken, Knie- und Huftgelenken.

Ort: Raunheim; Hallenbad; Becken

Leitung: André Hahl

Zeitraum: 15.04.2026 - 17.06.2026 | 20:30 - 21:30 Uhr

max. 18 TN | 10x (13.33 UStd.) | 105,36 Euro

DeuF6v B2 500UE - Virtuell,

Berufsbezogener Sprachkurs mit Zielsprachniveau B2 virtuell
61VK40455

Ort: Gro3-Gerau; BZ WW, Online Cloud

Leitung: Julia’ Sandmann

Zeitraum: 15.04.2026 - 08.12.2026 | 13:00 - 16:15 Uhr
max. 20 TN | 125 (500 UStd.) | 2.560,00 Euro

Tunesisches Hékeln - Grundlagenkurs

61GG20904

Tunesisches Hékeln hat zu Recht eine wachsende Fangemeinde. Im steten

Rhythmus von Hin- und Ruckreihen entstehen einzigartige Texturen. In diesem Kurs erlernen Sie eine tolle Technik mit Suchtpotential
und

erschaffen etwas Besonderes mit lhren Handen.

Wir beschéftigen uns intensiv mit den Grundlagen. Dazu gehéren die
Grundreihe, verschiedene Muster, die Randmaschen, Zu- und Abnahmen sowie
das Abhakeln.

Im Verlauf des Kurses wenden wir die

gelernte Technik auf kleine Projekte ihrer Wahl an. Das kann z.B. ein Schal,

ein Handtuch, Topflappen oder eine kleine Tasche sein.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Bitte bringen Sie zum ersten Termin ein Knéuel glattes Strickgarn mit einer
Lauflange von ca. 125m je 50g, eine normale 5,5 mm Hakelnadel und eine
Schere mit (Tipp: Die Hakelnadel ggf. in der Nachbarschaft ausleihen.)

Das Thema Material besprechen wir ausfihrlich beim ersten Termin. Fur Ihr
kleines Projekt kdnnen Sie individuell entscheiden, welche weiteren Materialien,
sie bendtigen..

Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Forsthaus; Seminarraum 001

Leitung: Carolin Betz

Zeitraum: 14.04.2026 - 23.06.2026 | 09:30 - 11:00 Uhr

max. 9 TN | 10x (20 UStd.) | 108,00 Euro
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Hatha-Yoga 60 plus
61GG30102
Zu alt, um etwas Neues zu beginnen? Gewiss nicht. Ich freue mich Sie in meinem Yogakurs zu begriiRen.

Wir praktizieren Korperiibungen (Asanas) im Liegen, Sitzen und Stehen. Auch Balance-Ubungen wie der "einfache Baum" werden geiibt.
Wir lassen die Stunde mit einer Schlussentspannung in der Ruckenlage zu Meditationsmusik oder angeleiteten Entspannungstexten
ausklingen.

Bitte eine eigene Matte mitbringen.

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 006
Leitung: Sophia Mareike Wiese

Zeitraum: 14.04.2026 - 26.05.2026 | 18:00 - 19:15 Uhr

max. 12 TN | 7x (11.67 UStd.) | 63,00 Euro

Hatha-Yoga fir Anfanger*innen und Gelibte

61GG30103

Mit ausgleichender Bewegung fir den gesamten Muskelapparat, bewusster Atmung und Entspannungsphasen bringen wir uns ins innere
Gleichgewicht.

Klassisches Hatha-Yoga gepaart mit Lockerungsiibungen sowie meditativen Elementen sorgen fiir ein vielféltiges und ganzheitliches
Ubungsprogramm.

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 008

Leitung: Sophia Mareike Wiese

Zeitraum: 14.04.2026 - 26.05.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr

max. 12 TN | 7x (14 UStd.) | 75,60 Euro

Entspannung und Meditation mit dem Healing Gong
61GG30198

In diesem Kurs steht der Gong als wirkungsstarkes Klanginstrument im Mittelpunkt. Sein breites Frequenzspektrum erleichtert es, zur
Ruhe zu kommen, den Atem zu vertiefen und die Aufmerksamkeit zu biindeln.

Die Schwingungen unterstiitzen dabei, Spannungen abzubauen und den Koérper in einen entspannten Zustand zu fithren. Der Kurs eignet
sich fur alle, die einen Zugang zur Meditation suchen und zugleich die besondere Wirkung von Klang erfahren mochten.

Keine Vorkenntnisse erforderlich.

Bitte bequeme Kleidung und eine Matte mitbringen.
Ort: Gro3-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Yvonne Dengler
Zeitraum: 14.04.2026 - 12.05.2026 | 19:00 - 20:00 Uhr
max. 9 TN | 5x (6.67 UStd.) | 36,00 Euro

Vortrag: Ambulante Versorgung und Pflege — Méglichkeiten und Grenzen
61GG30607

Wenn eine Pflegebedirftigkeit besteht, stellt sich die Frage, was fir eine gute Versorgung notwendig ist und wie diese organisiert werden
kann.

Hier gibt es kein Rezept — viele Aspekte spielen eine Rolle: Die gesundheitliche Situation und die Bedarfe des Pflegebeddrftigen, aber
auch das Umfeld, Ressourcen von Angehdrigen und die Wohnsituation. Die meisten Menschen méchten solange wie méglich in ihrer
vertrauten Wohnung bleiben, Angehdrige gehen oft weit ber ihre Grenzen, um dies mit ambulanter Pflege zu erméglichen.

Aber gibt es auch Grenzen?

Woran erkenne ich, dass es zuhause nicht mehr geht?

Wann ist es Zeit fur's Pflegeheim?

Sabine Walter vom Pflegestiitzpunkt des Kreises Gro3-Gerau erlautert die vielfaltigen Mdglichkeiten der ambulanten Pflege und zeigt
auch deren Grenzen auf.

Im Anschluss ist Zeit fur Fragen eingeplant.
Termin: 14.04.2026 von 16:00 bis 17:00 Uhr im Haus Raiss, Frankfurter Stral3e 46, 64521 Gro3-Gerau

Kooperation Stadtische Seniorenarbeit und Kreisvolkshochschule Gro3-Gerau
Die Veranstaltungen sind fur die Teilnehmenden kostenlos.
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Ort: GroRR-Gerau; Haus Raiss; Vorderer Saal
Leitung: Sabine Walter

Zeitraum: 14.04.2026 - 14.04.2026 | 16:00 - 17:00 Uhr
max. 50 TN | 1x (0 UStd.) | 0,00 Euro

DaF-Kompaktkurs Orientierungskurs
61GG404130

Lehrwerk: Schritte Plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.02
Leitung: Michael Schdéberle

Zeitraum: 14.04.2026 - 28.05.2026 | 13:00 - 17:00 Uhr
max. 20 TN | 20 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Franzdsisch am Nachmittag mit Vorkenntnissen (A2.1)
61GG40813

Wir lernen Franzdsisch auf dem Niveau (A2.1)

Du hast Vorkenntnisse auf dem Niveau Al, interessierst dich fir die franzdsische Sprache und Kultur.
In gemafigtem Tempo wird die Sprache vermittelt.

Das moderne Lehrwerk "chapeau" A2 begleitet uns wahrend des Unterrichts.

Fortsetzungskurs zu 61GG40812!
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004

Leitung: Misa Heil
Zeitraum: 14.04.2026 - 23.06.2026 | 14:00 - 15:30 Uhr
max. 13 TN | 10 (20 UStd.) | 108,00 Euro

Franzdsisch A1.2
61GG40814
Bienvenue!

Wir wollen in gemaRigtem Tempo und auf abwechslungsreiche Art und Weise die franzdsische Sprache in Lese- und Textverstandnis,
Grammatik und Konversation kennenlernen.

Lehrwerk: Chapeau! A1, Hueber Verlag, ISBN-Nr. 978-3-19-183434-0, ab Lektion 3
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004

Leitung: Gabriele Keipert

Zeitraum: 14.04.2026 - 16.06.2026 | 18:45 - 20:15 Uhr

max. 10 TN | 10 (20 UStd.) | 108,00 Euro

Franzosisch (B1)
61GG40832
Franzoésisch fur viele Gelegenheiten.

Wir wollen je nach Kenntnisstand der Teilnehmer Lese- und Textverstandnis tiben. Aber auch die Grammatik und Konversation sollen
nicht zu kurz kommen und auf abwechslungsreiche Art und Weise kennengelernt und aufgefrischt werden.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004

Leitung: Gabriele Keipert
Zeitraum: 14.04.2026 - 16.06.2026 | 17:00 - 18:30 Uhr
max. 10 TN | 10 (20 UStd.) | 108,00 Euro

Spanisch am Abend mit Grundkenntnissen (A1.2)
61GG42211A
Spanisch am Abend (A1.2)

Der Spanischkurs richtet sich an die Teilnehmenden mit Grundkenntnissen.
Lehrwerk: Perspectivas Contigo A1 — Kurs- und Ubungsbuch (ISBN 978-3-06-

120933-9)
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006
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Leitung: Yaylis Mariam Schad
Zeitraum: 14.04.2026 - 09.06.2026 | 19:20 - 20:50 Uhr
max. 12 TN | 8x (16 UStd.) | 86,40 Euro

Spanisch fir Fortgeschrittene B1 (Fortsetzung zu 61GG42233)
61GG42233A

Dieser Kurs ist ein Folgekurs eines Kurses (61GG42233), der bereits seit einiger Zeit besteht.

Wir arbeiten im Lehrwerk und lesen spanische Zeitungsartikel aus der Revista de la Prensa.

AuRerdem Uben wir grammatikalische Themen im Lehrwerk DURCHSTARTEN. Wir sprechen viel und haben viel Freude im Kurs am
Lernen.

Neue Teilnehmer sind herzlich willkommen.

Lehrwerk: Perspectivas B1, ab Unidad 10

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004
Leitung: Petra Lassrich-Duvenkamp

Zeitraum: 14.04.2026 - 23.06.2026 | 10:00 - 11:30 Uhr
max. 10 TN | 10 (20 UStd.) | 108,00 Euro

Fuhrungsimpulse kompakt: Anregende Impulse zu Fihrung, Umgang mit Kritik und Motivation
61GG50703

Diese 45 Minuten Online starken Sie fur den kommenden Arbeitstag und dariber hinaus. Kurz und biindig werden zentrale
Herausforderungen der Fihrung besprochen und konkrete Anregungen gegeben. Unser Leitmotiv: Aus der Praxis fur die Praxis. Diesen
nitzlichen Benefit kdnnen und sollten Sie in der Arbeitspraxis beherzigen. Alle vier Fruhstiicksimpulse sind nur gemeinsam buchbar.

Termin 1: Grundlagen der Fiihrung/ Motivation
Ziel: Gemeinsames Fuhrungsverstandnis schaffen/ Sich und andere motivieren

Termin 2: Delegation und Ziele

Ziel: Verlassliche Vereinbarungen als Regelfall
Termin 3: Kritikstau

Ziel: Kritisieren und kritisiert werden.

Termin 4: Personalbindung

Ziel: Mitarbeiter/innen an das Unternehmen binden
Ort: Online Raum

Leitung: Matthias Dahms

Zeitraum: 14.04.2026 - 05.05.2026 | 07:30 - 08:15 Uhr
max. 9 TN | 4x (4 UStd.) | 85,00 Euro

Integrationskurs Abendkurs in Mdrfelden
Modul 4

61MW40402D

Lehrbuch: Schritte plus 4

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 1
Leitung: Ozlem Giilsen

Zeitraum: 14.04.2026 - 16.06.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Patchwork:Sommer

61RA20904

Egal ob beim Picknicken im Park, beim Boden am See oder beim Sonne im Garten, mit der einzigartigen Decke ist man fur den Sommer
bestens ausgestattet.

Ort: Raunheim; Stadtzentrum; Raum 611.2 (UG)

Leitung: Sigrid Merkel

Zeitraum: 14.04.2026 - 26.05.2026 | 18:30 - 20:45 Uhr

max. 6 TN | 7x (21 UStd.) | 113,40 Euro

Sanfter Einstieg ins Yoga - Yoga im Sitzen und im Stehen
61R130133

Yoga ist in aller Munde, denn es ist eine sanfte Art um den gesamten Kérper in Bewegung und fit zu halten. Durch Atemibungen und
behutsame Dehn- und Kraftibungen werden Muskeln gestérkt, Gelenke "geschmiert” und der Geist entspannt.
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Also ab auf die Matte und los gehts - oder? Nein, in diesem Kurs brauchen wir keine Matte. Denn nicht jeder kann oder méchte auf eine
Matte, fiihlt sich fit oder wohl bei den Ubungen im Liegen, in der Gratsche oder bei Umkehrhaltungen auf dem Boden. Hier wird
hauptséchlich im Stand getibt, beziehungsweise mit dem Stuhl als Hilfsmittel.

Durch Atemiibungen, langsames Dehnen des Muskel- und Fasziengewebes, sowie behutsames Offnen und Bewegen der Gelenke tasten
wir uns langsam vor. Stiick fur Stiick konnen wir dadurch Uben, gemeinsam die Atmung vertiefen, den Bewegungsradius vergréRern und
das Korpergefihl verstarken. Jeder nur so weit und so viel, wie es ihm dabei angenehm ist.

Der Kurs eignet sich fir Senioren, fiir Personen mit Ubergewicht, mit kirperlichen oder motorischen Einschrankungen oder nach einer
Reha.

Ort: Goddelau; Bildungszentrum Goddelau; EG Seminarraum 2

Leitung: Nina Eisenhut

Zeitraum: 14.04.2026 - 23.06.2026 | 10:45 - 11:45 Uhr

max. 15 TN | 10x (13.33 UStd.) | 72,00 Euro

Sanfter Einstieg ins Yoga - Yoga im Sitzen und im Stehen

61RI30134

Yoga ist in aller Munde, denn es ist eine sanfte Art um den gesamten Kérper in Bewegung und fit zu halten. Durch Atemibungen und
behutsame Dehn- und Kraftibungen werden Muskeln gestérkt, Gelenke "geschmiert" und der Geist entspannt.

Also ab auf die Matte und los gehts - oder? Nein, in diesem Kurs brauchen wir keine Matte. Denn nicht jeder kann oder méchte auf eine
Matte, fiihlt sich fit oder wohl bei den Ubungen im Liegen, in der Grétsche oder bei Umkehrhaltungen auf dem Boden. Hier wird
hauptsachlich im Stand geutibt, beziehungsweise mit dem Stuhl als Hilfsmittel.

Durch Atemiibungen, langsames Dehnen des Muskel- und Fasziengewebes, sowie behutsames Offnen und Bewegen der Gelenke tasten
wir uns langsam vor. Stiick fur Stiick konnen wir dadurch Uben, gemeinsam die Atmung vertiefen, den Bewegungsradius vergréRern und
das Korpergefiihl verstarken. Jeder nur so weit und so viel, wie es ihm dabei angenehm ist.

Der Kurs eignet sich fir Senioren, fir Personen mit Ubergewicht, mit kdrperlichen oder motorischen Einschrankungen oder nach einer
Reha.

Ort: Goddelau; Bildungszentrum Goddelau; EG Seminarraum 2

Leitung: Nina Eisenhut

Zeitraum: 14.04.2026 - 23.06.2026 | 09:30 - 10:30 Uhr

max. 15 TN | 10x (13.33 UStd.) | 72,00 Euro

Gymnastik flr Seniorinnen ab 60 Jahren - Fit und beweglich im Alter
61TB30242

Um die Mobilitat und Beweglichkeit im Alter zu erhalten, werden Ubungen mit verschiedenen Handgeraten und Hilfsmitteln angeboten.
Das Programm ist Rickenfreundlich, starkt die Muskulatur und bewahrt und férdert die Kondition.

Gymnastik von Kopf bis Ful? mit und ohne Musik, sowie kleine Spiele, Konzentrations- und Gleichgewichtsiibungen und deren Umsetzung
in den Tagesablauf sind ebenfalls Inhalt dieses Angebotes.

Ort: Trebur; Lindenschule; Turnhalle

Leitung: Heidrun Sparkuhl

Zeitraum: 14.04.2026 - 16.06.2026 | 16:00 - 17:00 Uhr

max. 18 TN | 10x (13.33 UStd.) | 72,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs Modul 1
61GE40410A

Lehrbuch: Schritte plus Neu

Ort: Gernsheim Gymnasium; Raum F055; Erdgeschoss
Leitung: Maria Schuster

Zeitraum: 13.04.2026 - 27.05.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Training fur Stimme und Kodrpersprache fur Anféanger*innen - Modul 1

61GG20202

Die Stimme eines Menschen ist unverwechselbar. Ein akustischer

Fingerabdruck. Charakteristisches Erkennungszeichen und machtvolles Werkzeug gleichermalRen. Unsere Stimme kann Beziehungen
knupfen, Turen 6ffnen und Bricken bauen - aber auch einrei3en, falls wir unbedacht reden. In diesem Kurs kénnen die Teilnehmerlnnen
das Potenzial ihrer Stimme entdecken und fordern.
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Fir einen wirkungsvollen und tberzeugenden Aufritt - sei es im Beruf oder der privaten Alltagssituation. Zum Umfang des Trainings
gehdéren: Warm-up fiir die Stimme, sprechtechnische Ubungen, Atemtechnik, Hilfsmittel gegen das Lampenfieber, Kérperhaltung, Gestik
und Mimik, Betonung, Sprechpausen, Modulation der Stimme, raumfillendes Sprechen.

Uber den Dozenten:

Marc Rybicki ist ausgebildeter Hérbuch- und Werbesprecher. Neben seiner Tatigkeit als Journalist und Autor moderierte er mehrere Jahre
die Morning-Show in einem privaten Rundfunk-Sender. Bei Lesungen aus seinen Romanen sammelte er reichlich Buhnenerfahrung.
Zuvor trainierte Rybicki als Pressesprecher des Basketballclubs "Fraport Skyliners" die Spieler im Umgang mit den Medien.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006

Leitung: Marc Rybicki

Zeitraum: 13.04.2026 - 04.05.2026 | 19:00 - 20:30 Uhr

max. 10 TN | 4x (8 UStd.) | 43,20 Euro

Erlebnistanz

61GG20501

Erlebnistanz

* bietet Freude am Tanz in der Gemeinschaft
* halt fit bis ins Alter

* braucht keinen festen Tanzpartner

* ist abwechslungsreich

* bendtigt keine speziellen Vorkenntnisse

Wenn Sie sich gerne zur Musik bewegen und offen sind fur verschiedene Stilrichtungen machen Sie mit. Beim Erlebnistanz werden
Tanzformen aus der internationalen Folklore sowie aus dem Gesellschaftstanz aufgenommen. Moderne Choreographien gehoren ebenso
zum Programm.

Zu den Tanzstunden am besten bequeme (Tanz)schuhe und ein Getrénk mitbringen.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Iris Hol3

Zeitraum: 13.04.2026 - 15.06.2026 | 17:00 - 18:30 Uhr

max. 16 TN | 9x (18 UStd.) | 97,20 Euro

Faszienyoga — mehr Leichtigkeit und Beweglichkeit im Alltag

61GG30135

Faszienyoga verbindet klassische Yogahaltungen mit modernen Erkenntnissen der Faszienforschung. In diesem Kurs arbeiten wir gezielt
mit dem faszialen Bindegewebe — durch sanfte Dehnungen, schwingende Bewegungen und achtsames Spiiren.

Der Fokus liegt weniger auf perfekter Ausrichtung, sondern auf dem freien, geschmeidigen Bewegungsfluss, der Verklebungen lost, die
Kérperwahrnehmung stérkt und das gesamte Bindegewebe belebt.

Was dich erwartet:

Fasziengerechtes Dehnen und Schwingen

Dynamische Bewegungsabfolgen

Ubungen mit Hilfsmitteln (z.?B. Rollen, Blocke oder Gurte)
Atem- und Achtsamkeitstechniken

Tiefe Entspannung und Regeneration

Faszienyoga eignet sich fiir alle. Du brauchst keine Vorkenntnisse, nur die Bereitschaft, dich neugierig auf deinen Korper einzulassen.

Bitte eine Matte mitbringen.

Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 008
Leitung: Bea Kriegbaum

Zeitraum: 13.04.2026 - 11.05.2026 | 19:00 - 20:00 Uhr

max. 13 TN | 5x (6.67 UStd.) | 36,00 Euro

Bildungsurlaub: Gesund und ausgeglichen mit der Traditionellen Chinesischen Medizin und QiGong
61GG30137

In diesem Bildungsurlaub erfahren Sie Vieles rund um die Traditionelle Chinesische Medizin. Die Prinzipien dieser uralten Heilkunst wie
unter anderem das Verstandnis von Yin und Yang, Spannung und Entspannung werden in Theorie und Praxis erfahrbar.

Sie erlernen effektive Ubungen aus dem QiGong, welches auch als Meditation in Bewegung bezeichnet wird. Diese Ubungen kénnen
unmittelbar im Alltag und Beruf angewendet werden.
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Den Rahmen fur diese gesundheitsférdernde Woche bilden neben den Raumlichkeiten des Schlosses Dornberg auch die umliegenden
Wiesen und die Fasanerie.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Thomas Spies

Zeitraum: 13.04.2026 - 17.04.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 10 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Bildungsurlaub: Tu Dir gut - mach Dein Leben leicht

61GG30140

Entspannung, gesundes Essverhalten und Bewegung fiir den Erhalt der beruflichen und privaten Leistungsfahigkeit. Sie brauchen einmal
dringend eine Auszeit? Sie sind stark eingespannt, sehen in lhrem Alltag wenige Chancen etwas fur Ihre Gesundheit zu tun und haben
mdoglicherweise auch ein paar lastige Kilos zu viel? Dann nehmen Sie sich jetzt die Zeit fiir den Erhalt Ihrer Leistungsféhigkeit. Erkennen
und behandeln Sie die Zusammenhéange zwischen Stress, ungesundem Essverhalten und Bewegungsmangel und kehren mit neuer Kraft
in die Arbeitswelt zurtick.

In der téglichen Coachingphase profitieren Sie fiir Alltag und Beruf. Sie lernen Uber die Zusammenhange lhrer Denk- und
Verhaltensmuster. Sie erfahren, wie Sprache programmiert und harmonisiert. Sie setzen sich neue Ziele und I6sen Blockaden auf. Sie
erkennen, wie Motivation und Dran bleiben wirklich geht.

Sie lernen Emotionen von Hunger zu unterscheiden und auf beides in adéquater Weise zu reagieren. In der taglichen Entspannungsphase
erstellen Sie lhre ganz personliche Energiebalance und lernen mit den Kraftquellen fir Eilige - verschiedene Mdéglichkeiten der mentalen
Entlastung kennen. Das sind effektive Entspannungsiibungen von nur einer bis maximal zwanzig Minuten Zeit, die sich optimal auch in
den beruflichen Alltag einbauen lassen.

In der taglichen Bewegungsphase finden wir Sportarten, die fiir Ihre Gesundheit und den Abbau lhres Stresses geeignet sind. Sie erlernen
die Technik des Nordic Walking, der Sportart, die gerade auch bei Ubergewicht wunderbar ausfiihrbar ist. Sie erleben sogleich, wie gut
Bewegung in der Natur lhnen wirklich tut. So kehren Sie nach dieser Woche erfrischt, motiviert und mit vielen Anregungen zur Bewegung,
Entspannung und der Uberwindung von stressbedingtem Essen in Ihren Berufsalltag zuriick.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Iris Fischer

Zeitraum: 13.04.2026 - 17.04.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 10 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

FELDENKRAIS® — Bewusstheit durch Bewegung

61GG30189

Feldenkrais ist eine Methode, mehr Beweglichkeit fur sich selbst im Alltag zu entdecken. Benannt ist sie nach dem israelischen Physiker
Moshé Feldenkrais (1904 — 1984). Er hat eine Fille an Bewegungsmdglichkeiten erforscht und zu Lektionen ausgearbeitet. Sie sind fur
jeden machbar, manchmal ungewohnt, verbessern die eigene Beweglichkeit und kdnnen auch beginnende Bewegungseinschrankungen
wieder 8sen.

Der Ansatz der Methode ist ,Bewusstheit durch Bewegung“. Bewegungen werden nicht mechanisch ausgefiihrt, sondern bewusst
umgesetzt.

In dem Kurs werden Feldenkrais-Lektionen verbal angeleitet. Sie bestehen aus leichten, aufeinander aufbauenden Bewegungssequenzen
im Liegen, Sitzen oder Stehen.

Bitte bequeme Kleidung, die Bewegungsfreiheit zulésst, Socken, Matte und eine Wolldecke mitbringen.
Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 006

Leitung: Haider Heiss

Zeitraum: 13.04.2026 - 29.06.2026 | 17:00 - 18:15 Uhr

max. 10 TN | 11x (18.33 UStd.) | 99,00 Euro

Achtsamkeit und Konzentration - Einfihrung in die Meditation

61GG30195

Dieser Kurs mdchte den Teilnehmenden den Erfahrungsraum der Stille, der Einkehr und des zur Ruhefindens anbieten. Die
grundlegenden Herangehensweisen und Unterschiede verschiedener Meditationsformen werden besprochen.

Vorrangig werden im Stil des Zen praktische Erfahrungen mit dem Meditieren gesammelt. Die Konzentration liegt auf der Haltung und der
Atmung- ohne weitere Hilfsmittel. Die Teilnehmer*innen sollten geeignete Sitzkissen, Unterlagen oder Sitzbankchen mitbringen sowie eine
weiche Unterlage fiir Knie und Beine.

Wir werden im Wechsel von Meditation und Gespréach unmittelbar auftauchende Eindriicke und Probleme (z. B. zur entstandenen
Erfahrung, zur Haltung, zu Gedanken oder Geflihlen) besprechen kénnen.

Seite 152 / 237



i o Kreisvolkshochschule
Kursmerkliste VhS'-.,q oo

Datum: 31.03.2026

Ebenfalls wird Raum fiir Fragen zur Meditation selbst gegeben, ihrem Unterschied zu anderen Methoden wie Jacobsons
Muskelentspannung, Yoga, Autogenem Training- oder auch Hinweise zu geeigneter Fachliteratur.

Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Jens Jansen

Zeitraum: 13.04.2026 - 11.05.2026 | 18:45 - 20:15 Uhr

max. 9 TN | 5x (10 UStd.) | 54,00 Euro

Pilates fur Senioren

61GG30253

Pilates ist auch fiir Senioren ein ideales Ganzkdrpertraining, in dem vor allem die Bauch-, Beckenboden- und Rickenmuskulatur gezielt
gestarkt wird, von Joseph Pilates - Grinder dieser Sportart, als "Powerhouse” bezeichnet.

Ein regelmafiges Training sorgt sowohl fiir einen geschmeidigeren Kérper als auch fir eine korrekte und gesunde Haltung, verbessert die
Koordination, Beweglichkeit, Flexibilitdét und somit auch das Gleichgewicht.

Die Ubungen werden ruhig und konzentriert durch eine bewusste Atmung ausgefiihrt, sodass eine erhdhte Kérperwahrnehmung und eine
sanfte Kreislaufanregung dabei entstehen.

Das Training kann beliebig an den personlichen Fitnesslevel angepasst werden, bei Bedarf kdnnen auch auf einem Hocker alle Pilates
Basic Ubungen leicht eingegliedert werden.

Pilates macht Spaf? und gliicklich, probieren Sie es einfach aus.

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 008
Leitung: Gabriela Gattnar

Zeitraum: 13.04.2026 - 15.06.2026 | 09:00 - 10:30 Uhr

max. 12 TN | 8x (16 UStd.) | 86,40 Euro

Canva-Workshop: Grundkurs
61GG50209

Canva ist ein vielseitiges Design-Tool, das fir Prasentationen, Social-Media-Grafiken, Flyer und viele weitere Designs genutzt werden
kann. Doch der Einstieg kann herausfordernd sein. Welche Funktionen sind wichtig? Wie lassen sich Designs professionell gestalten?
Und welche Mdglichkeiten bieten Kl-gestiutzte Features? Dieser Workshop bietet eine strukturierte Einfihrung in Canva und vermittelt
praxisnah die wichtigsten Grundlagen. Schritt fir Schritt werden zentrale Funktionen erklart. Dozenten- und Kursvorstellung:
https://lyoutu.be/LalDpNJOhzk

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméaRigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Robin Weniger
Zeitraum: 13.04.2026 - 13.04.2026 | 17:30 - 20:30 Uhr
max. 10 TN | 1x (4 UStd.) | 39,00 Euro

DaF - Orientierungskurs
61KE404120

Ort: Kelsterbach; Fritz-Treutel-Haus; Feuerreiter-Zimmer
Leitung: Slawomir Wolski

Zeitraum: 13.04.2026 - 27.05.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 18 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Yin Yoga fur Einsteiger
61MW30125

Willkommen in der Welt der Entschleunigung. Yin Yoga hilft dir, Kérper und Geist zu entspannen und den Stress des Tages sanft
loszulassen.

Durch ruhige, einfache Bewegungen und bewusstes Atmen findest du Schritt fiir Schritt zuriick in deine innere Balance. Der Kurs ist ideal
fur Einsteiger und Wiedereinsteiger — du brauchst keine Vorkenntnisse. Neben den wohltuenden Yin Yoga Elementen, die etwas langer
gehalten werden, erwarten dich kleine Meditationen, Atemiibungen und Momente tiefer Entspannung.

In meinem Yin Yoga Kurs darfst du einfach einmal nichts leisten missen — nur ankommen, durchatmen und zur Ruhe kommen. Ich freue
mich aufs gemeinsame Praktizieren.
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Matten und Blécke sind vorhanden. Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, Decke, Kissen und falls vorhanden Yogagurt und Klotz
mitbringen.

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 2
Leitung: Sandy Paul

Zeitraum: 13.04.2026 - 18.05.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr
max. 12 TN | 6x (12 UStd.) | 64,82 Euro

Patchwork:Sommer

61RA20903

Egal ob beim Picknicken im Park, beim Boden am See oder beim Sonne im Garten, mit der einzigartigen Decke ist man fur den Sommer
bestens ausgestattet.

Ort: Raunheim; Stadtzentrum; Raum 611.2 (UG)

Leitung: Sigrid Merkel

Zeitraum: 13.04.2026 - 01.06.2026 | 18:30 - 20:45 Uhr

max. 6 TN | 7x (21 UStd.) | 113,40 Euro

Bauch-Beine-Po und Riicken-Fit - Stabilisierung

61R130246

Eine abwechslungsreiche Fitnessstunde, die dich ins Schwitzen bringt! Wir kombinieren verschiedene Fitnessiibungen zu einem
Ganzkdrper-Workout und trainieren dabei alle Problemzonen. Durch den Einsatz von unterschiedlichen Kleingeraten kraftigen wir die
Tiefenmuskulatur und verbessern Herz-Kreislauf-System. Dehnung und Entspannung zum Schluss.

Bitte eine Matte, ein bis zwei Thera-Bander, kleine Hanteln (alternativ 2 kleine beflllte PET-Flaschen) und wenn vorhanden einen
Redondo-Ball mitbringen.

Ort: Goddelau; Christoph-Bar-Halle; Halle

Leitung: Jennifer Klapper

Zeitraum: 13.04.2026 - 03.08.2026 | 18:00 - 19:00 Uhr

max. 25 TN | 10x (13.33 UStd.) | 72,00 Euro

Body-stability und Faszien
61RI30247

Koérperspannung bildet die wichtige Basis fur eine effektive und optimale Durchfiihrung aller méglichen Arten von Bewegungen. Durch
gezieltes Training von Kdrperspannung und Stabilitat nehmen wir Einfluss auf unsere komplette Haltung.

Das erganzende Faszientraining entspannt Muskeln und Bindegewebe, wodurch Spannungen abgebaut werden. Dadurch erhalten die
Gelenke wie beispielsweise Knie- und Hiftgelenk wieder mehr Spielraum, um sich frei und natirlich bewegen zu kénnen.

Bitte eine Matte, eine Faszienrolle und einen Faszienball (es reicht auch ein Tennisball) mitbringen.
Ort: Goddelau; Christoph-Béar-Halle; Halle

Leitung: Jennifer Klapper
Zeitraum: 13.04.2026 - 03.08.2026 | 19:00 - 20:00 Uhr
max. 20 TN | 10x (13.33 UStd.) | 72,00 Euro

Zumba® Fitness
61TB30275
Pure Freude! Zumba ist ein Fitnessprogramm, das Tanzbewegungen mit Aerobic-Elementen vereint.

Zu mitreiBenden lateinamerikanischen Rhythmen und Tanzstilen wird der gesamte Korper auf unterhaltsame Weise trainiert. Egal ob
Anféanger*in oder Fortgeschrittene*r, hier sind alle willkommen. Lass den Alltag hinter Dir, Tanze zu rhythmischen Beats und verbessere
gleichzeitig Deine Ausdauer, Kondition und Beweglichkeit.

Fur den Kurs benétigst Du lediglich Sportkleidung, Hallenschuhe, ein Handtuch und etwas zu trinken.

Ich freue mich auf Euch!

Ort: Trebur; Lindenschule; Turnhalle

Leitung: Bianca-Evelyne Lonas

Zeitraum: 13.04.2026 - 22.06.2026 | 19:00 - 20:00 Uhr
max. 10 TN | 10x (13.33 UStd.) | 72,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs Online-Kurs
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Modul 4

61VK40413D

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: GroR-Gerau; BZ WW, Online Cloud

Leitung: Eliso Tepnadze

Zeitraum: 13.04.2026 - 15.06.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Schmackhafte heimische Krauter und Heilpflanzen im GroR3-Gerauer Wald kennen lernen
61GG30749

Barlauch, Brennnessel, Schlisselblume und viele andere Wildkrauter sind eine wertvolle Bereicherung des Speisezettels oder der
Hausapotheke. Welche Wegrandpflanze starkt den Darm, hilft bei entziindlichem Rheuma oder bei Husten?

Lernen Sie auf einem Kréuterspaziergang mit Hilfe eines Arbeitsblattes die Heilpflanzen selbststéndig zu erkennen und von giftigen
Doppelgéngern wie Maiglockchen und Herbstzeitlose zu unterscheiden.

Sie erhalten Wildkrauterkoch- und Teerezepte und erfahren viel zur Heilwirkung und Anwendung. So kénnen Sie leckere Mahlzeiten und
Heilkrautertees selber zubereiten.

Treffpunkt: GroR-Gerau Richtung Mérfelden, Waldparkplatz am muslimischen Freizeitzentrum ,Nasir Bagh“

Bitte Lupe, Schreibbrett und Stift mitbringen.
Kursmaterial 1, 50, - € wird vor Ort eingesammelt.

Ort: GroR-Gerau; B44 Nord; Parkplatz bei "Nasir Bagh"
Leitung: Marion Bredemeier

Zeitraum: 12.04.2026 - 12.04.2026 | 10:00 - 13:00 Uhr
max. 15 TN | 1x (4 UStd.) | 22,50 Euro

Hier bliht Ihnen was! - Mit Erkenntnis und Spafd zum individuellen Garten(t)raum

61R111054

Sie wollen den griinen Raum rund um ihr Wohnhaus neu planen und suchen hierfur sowohl professionelle Anleitung, als auch
Gleichgesinnte fur den Erfahrungsaustausch?

Dann sind Sie bei unserem Wochenend-Workshop mit dem Landschaftsarchitekten Christof Sandt genau richtig!

In kleiner Gruppe schauen wir uns anhand lhres Grundstucks an, was einen gelungenen Garten ausmacht und welche Elemente, wie
Wege, Sitzplatze, Wasseranlagen und Bepflanzungen, sinnvoll und hiibsch eingeplant werden kénnen.

Bitte bringen Sie mit:

MaRstablicher Grundriss Ihres Gartenraumes, Fotos von Wohnhaus und Garten, Bleistift, Anspitzer, Radiergummi, Geodreick, 5,00 € fir
Material und... Spaf’ an der Herausforderung!

Ort: Stockstadt; Hofgut Guntershausen; Gruppenraum

Leitung: Christof Sandt

Zeitraum: 11.04.2026 - 12.04.2026 | 10:00 - 17:00 Uhr

max. 5 TN | 2x (16.67 UStd.) | 120,00 Euro

Wirbelsaulengymnastik
61GE30212

Dieser Kurs beinhaltet eine Kombination aus verschiedenen Kérperubungen, die sowohl den ganzen Korper, aber speziell die Wirbelséaule
und die umliegende Muskulatur mobilisieren, kraftigen und dehnen.

Er bietet sich fir alle Menschen an, die zu viel Zeit im Sitzen verbringen und sich zu wenig bewegen.

Bequeme Kleidung und eine Matte/Yogamatte mitbringen.
Ort: Gernsheim; Schillerschule; Gymnastikhalle

Leitung: Anton Léwenstein
Zeitraum: 10.04.2026 - 29.05.2026 | 19:00 - 20:00 Uhr
max. 20 TN | 7x (9.33 UStd.) | 50,40 Euro

Tschechisch fur Einsteiger*innen (A1)
61GG42311
Dieser Kurs ist geeignet fir alle, die ohne Vorkenntnisse in die tschechische Sprache hineinschnuppern méchten.
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Wie fragt man beispielsweise nach dem Weg? Wie sagt man "Guten Tag", "Auf Wiedersehen" und "Danke" auf Tschechisch?
Und wie bestellt man in der Landessprache das beriihmte tschechische Bier?

Dies und noch einiges mehr kann man in diesem Kurs lernen, der nicht nur fur Reiseplane sprachlich fit macht.

Lehrwerk: Einstiegskurs Tschechisch

ISBN 978-3-19-037500-4

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 001
Leitung: Paul Hutttarsch

Zeitraum: 10.04.2026 - 25.04.2026 | 17:00 - 20:00 Uhr

max. 10 TN | 6 (24 UStd.) | 155,52 Euro

Zauberhafte Fruhlingsbilder
61GG20718
Der Kurs ist an die Kinder ab 6-10 Jahren gerichtet.

Die Kinder sind von Natur aus sehr kreativ und neugierig. Dieser Kurs dient dem Ziel ihre Kreativitat zu unterstltzen, entfalten und blihen
zu lassen. Der Workshop ist ein buntes Experiment mit Wasserfarben und Wachs, der zum spannenden Spiel mit Farben einladt.

Wir werden uns mit einer sehr interessanten Maltechnik bekannt machen und lernen eigene Ideen und Geschichten auf das Papier zu
bringen.

Materialliste:

Festes Zeichen Papier DIN A3 oder DIN A4
Wasserfarben oder bunte Tinte

Wachskreiden oder Kerzen

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006
Leitung: Anna Raba

Zeitraum: 08.04.2026 - 15.04.2026 | 16:00 - 18:00 Uhr
max. 8 TN | 2x (5.33 UStd.) | 28,78 Euro

Sich fit halten und Stlirze vermeiden
61GG30183

Durch diesen Kurs sollen nicht nur Stiirze vorgebeugt werden, sondern helfen, dich fitter, beweglicher und sicherer auf den Beinen zu
fahlen.

Die Ubungen trainieren deinen Gleichgewichtssinn, deinen Muskelaufbau und die Beweglichkeit des gesamten Korpers. Die MalRnahmen
der Sturzprophylaxe eignen sich grundséatzlich fur jeden Mensch. Schlie3lich haben wir, unabhéngig vom Alter, alle ein gewisses
Sturzrisiko.

Je friher du damit anfangst, desto leichter fallt es dir und desto sicherer fuhlst du dich.

Du brauchst nur sportliche Kleidung, Sportschuhe, Matte und was zum Trinken.
Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 006

Leitung: Melanie Hirsch

Zeitraum: 07.04.2026 - 05.05.2026 | 09:00 - 10:15 Uhr

max. 10 TN | 5x (8.33 UStd.) | 45,00 Euro

Vortrag: Organspende nach dem Tod — ein Thema auch fiir Altere?
61GG30606

Manche Menschen, auch in h6herem Alter, hoffen jahrelang auf die Spende eines Organs, das ihr Leben retten kann.

Doch die Wartelisten sind lang und viele Menschen haben Bedenken, sich als Spender:in zur Verfligung zu stellen. Nach wie vor gilt die
+Entscheidungslésung“- das heif3t, die Organspende ist freiwillig, man muss zu Lebzeiten aktiv zustimmen, alternativ kdnnen nach dem
Tod Angehdrige entscheiden.

Habe ich als alterer Mensch eine Chance, ein Organ zu erhalten?

Und darf ich im Alter iberhaupt Organe spenden?

Wann ist das sinnvoll?

Wie geht eine Organspende vor sich?

Muss ich befiirchten, dass man mich im Zweifelsfall nicht optimal versorgt, nur um meine Organe zu bekommen?
Welche Auswirkung hat dies auf die Patientenverfugung?

Frau Dr. med. llknur Kilic, kommissarische Chefarztin und Dr. Simeon Tsohataridis, Oberarzt der Inneren Medizin bei der Kreisklinik GroR3-
Gerau informieren Uber die medizinischen und rechtlichen Aspekte der Organspende.
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Im Anschluss ist Zeit fur Fragen eingeplant.

Termin: 07.04.2026 von 18:00 bis 19:00 Uhr im Haus Raiss, Frankfurter Stral3e 46, 64521 GroRR-Gerau

Kooperation Stadtische Seniorenarbeit und Kreisvolkshochschule Gro3-Gerau
Die Veranstaltungen sind fur die Teilnehmenden kostenlos.

Ort: GroR-Gerau; Haus Raiss; Vorderer Saal

Leitung: llknur Kilic

Zeitraum: 07.04.2026 - 07.04.2026 | 18:00 - 19:00 Uhr

max. 50 TN | 1x (0 UStd.) | 0,00 Euro

Prufungsvorbereitung Mathematik — Realschule

61GG50008

Du willst sicher bestehen? Wir helfen dir dabei mit einer gezielte Vorbereitung auf die zentrale Abschlussprifungen in Mathematik der
Realschule.

Wie das geht? Wir trainieren konsequent das Prufungsformat. Optimieren Dein Zeitmanagement.

Im Training werden prifungsrelevante Inhalte wiederholt: Zahlen, Briiche, Dezimalsystem, Prozentrechnung, Mal3e und Gréf3en

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006

Leitung: Gabriele Wagner

Zeitraum: 07.04.2026 - 10.04.2026 | 09:00 - 12:30 Uhr

max. 10 TN | 4x (16 UStd.) | 86,40 Euro

Tai-Chi (Li-Stil) - Form Auffrischung
61GG30160
Die Tai Chi Form ist fast vergessen, einfach nur mal etwas auffrischen?

Dieser Kurs richtet sich an Menschen, die friher einmal — sei es hier bei der KVHS oder andernorts — die ,Form* erlernt haben, die im Li-
Stil tradiert wurde. Ob Elternschaft, Krankheit, beruflichen Veranderungen, terminliche Engpasse, Corona oder was auch immer — es gibt
viele Griinde, warum man damit aufgehort hat. Aber eigentlich haben Sie gute Erinnerungen daran. Vielleicht wirden Sie gerne zu Hause
etwas Uben, haben aber vermeintlich alles vergessen? Oder vielleicht iben Sie sogar zu Hause, was Sie von den 50 Bewegungen noch
behalten haben, und méchten einfach nur wissen, ob es ,richtig" ist? Ohne Ambitionen gleich wieder in einen laufenden Kurs
einzusteigen?

Holen Sie mit etwas Gelassenheit und Spaf3 am Nicht-Wissen unter Anleitung des Tai Chi Lehrers Horst Hecker Sténde wie Drache, Ente,
Béar und Reiter und Sequenzen wie ,Die Schone Frau beim Weben“ oder ,Den Tiger verjagen“ wieder aus der Mottenkiste des
Gedachtnisses heraus. Prinzipien wie die innere Aufrichtung, Offnung der Gelenke und das geschmeidige FlieRen der Bewegungen aus
der Erinnerung ins Uben und Spiiren zuriickholen! In der Gruppe sind unterschiedliche Erfahrungsstinde, Lerngeschwindigkeiten und das
ungute Gefiihl, es ,eigentlich* doch mal gewuf3t zu haben, kein Problem.

Ublicherweise werden einige Dinge in der gesamten Gruppe gemeinsam geiibt und je nach Situation und Wunsch der Teilnehmer auch
Kleingruppen angeleitet und gelibt. Z.B. kdnnte es eine Gruppe geben, die sich an der ,kleinen“ Form versucht, und eine Gruppe, die ein
paar Bewegungen der ,grof3en Form*“ (50 und folgende) wieder auffrischen méchte.

Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 006

Leitung: Horst Hecker

Zeitraum: 02.04.2026 - 02.04.2026 | 18:30 - 20:45 Uhr

max. 12 TN | 1x (3 UStd.) | 16,20 Euro

Benvenuto Cellini. Ein Kinstlerleben

610N10111

Durch Goethes Ubersetzung hat die eigene Lebensbeschreibung des italienischen Goldschmieds und Bildhauers Benvenuto Cellini
(1500-1571) zu grosser Aufmerksamkeit und weiter Verbreitung gefunden.

In ihr schildert dieser sein Leben und Werk als untrennbar miteinander verwoben und wird so zum Zeitzeugen einer der vitalsten Epochen
der neuzeitlichen Kunst.

Im Zentrum des Vortrags steht Cellinis spektakulare Lebensgeschichte, die nicht nur Goethe anhaltend fasziniert hat, sondern die bis
heute ein exemplarisches Zeugnis autonomer Kinstlerexistenz darstellt.

Andreas Beyer lehrte an verschiedenen Universitaten im In- und Ausland.
2021 wurde er zum Mitglied der Deutschen Akademie fir Sprache und Dichtung gewahit.
Ort: Online-Angebot

Leitung: Prof. em. Dr. Andreas Beyer
Zeitraum: 02.04.2026 - 02.04.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr
max. 50 TN | 1 Termin (2 UStd.) | 0,00 Euro
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Ruckentraining

61GG30118

Die beste Therapie und Vorsorge gegen Riickenschmerzen ist Bewegung, Bewegung und nochmal Bewegung! Mit den richtigen Ubungen
kénnen Verspannungen und Schmerzen vermieden und gelindert werden.

Ich sehe das Ruckentraining als ganzheitliches Training. Eine gute und gesunde Kérperhaltung durch Kraftigung der gelenknahen,
stabilisierenden Muskulatur ist unser Ziel.

Jede Stunde beginnt mit einer Aufwarmeinheit, danach folgt das eigentliche Training und abschlieRend ein Entspannungsteil, wie z.B.
Progressive Muskelentspannung, eine Traumreise oder Ahnliches.

Wirbelsaulengymnastik ist fur alle Altersgruppen und Konditionstypen geeignet. Die Stunde wird barful? oder in Socken durchgefihrt.
Bitte eine kleine Decke fir die Entspannung mitbringen. Matten sind vorhanden.

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 008

Leitung: Annett Divol3en

Zeitraum: 01.04.2026 - 06.05.2026 | 17:30 - 18:30 Uhr

max. 12 TN | 6x (8 UStd.) | 43,20 Euro

KAHA®
61GG30120

Du sitzt den ganzen Tag, bist verspannt und irgendwie nicht mehr so gelenkig, wie friher? Vielleicht hast du Stress und es féllt dir schwer
dich zu entspannen. Du mdchtest gerne Sport machen und suchst einen sanften Einstieg?

Dann ist KAHA® genau das richtige fiir dich. Inspiriert vom Taiji, Qigong, und dem klassischen Yoga. KAHA® heif3t in der Sprache der
Maori ,energiegeladen” und ist ein sanftes und effektives Bewegungsprogramm. Es mobilisiert, stabilisiert, dehnt und entspannt
entscheidende Muskelgruppen, die uns durch die Alltagsbelastung haufig Probleme bereiten.

KAHA® gibt innere Ruhe, Gelassenheit und macht den Kopf frei und wirkt somit Stress entgegen. Dies geschieht in langsam flieBenden
ineinander Ubergehenden Bewegungsabfolgen auf stimulierende hawaiianische und neuseeléandische Musik.

Fir KAHA® muss man nicht auf den Boden, da alle Ablaufe im Stehen stattfinden. Es werden auch keine Hilfsmittel gebraucht.

Den Abschluss bildet eine kurze Entspannungs- und Achtsamkeitsiibung.
Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 008

Leitung: Annett DivoRRen
Zeitraum: 01.04.2026 - 06.05.2026 | 18:45 - 19:45 Uhr
max. 12 TN | 6x (8 UStd.) | 43,20 Euro

Roma Eterna. Kunst und Kultur im Rom der Nachkriegszeit: Zwischen Trimmern, Widerstand und

Erneuerung

610N10110

Am 4. Juni 1944 wurde Rom von den alliierten Streitkraften befreit, ein entscheidender Wendepunkt in der Geschichte Italiens.

Die Stadt wurde zum Symbol der Befreiung vom faschistischen und nationalsozialistischen Regime und entwickelte sich in kurzer Zeit zu
einem Zentrum des kulturellen Neuanfangs.

Rom, tber Jahrhunderte ein Ort der Mythen, Erinnerung und kiinstlerischer Sehnsiichte, wurde nun selbst zum Schauplatz kiinstlerischer
Erneuerung. Zwischen den Trimmern des Krieges entstanden neue Ausdrucksformen im Film, in der freien und angewandten Kunst, im
Design und im Kunsthandwerk.

Kinstlerinnen und Kinstler gestalteten nicht nur ihre Gegenwart, sondern entwarfen auch ein neues Italien — mit einer Asthetik, die
Widerstand, Hoffnung und die Sehnsucht nach Freiheit mit neu entfesselter Kreativitat vereinte und im Mythos von la dolce vita
kulminierte.

Der Vortrag geht der Frage nach, wie sich in freier Kunst, Film, Kunsthandwerk sowie durch das Inszenieren von Designikonen wie dem
Vespa-Motorroller eine Asthetik von Lebensgefiihl und Optimismus formierte, die bis heute nachwirkt und entscheidend unsere
Wahrnehmung der italienischen Kultur und Identitat beeinflusst.

Lisa Hockemeyer ist eine deutsche Design- und Kunsthistorikerin. Sie lehrt Designgeschichte in Mailand.

Die Veranstaltung wird live aus der Casa di Goethe in Rom gestreamt und findet in Kooperation mit L.1.S.A, dem Wissenschaftsportal der
Gerda Henkel Stiftung, statt.

Ort: Online-Angebot

Leitung: Dr. Lisa Hockemeyer

Zeitraum: 01.04.2026 - 01.04.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr

max. 50 TN | 1 Termin (2 UStd.) | 0,00 Euro

Hatha-Yoga
61R130138

In deinen 90 Minuten auf der Yogamatte konzentrierst du dich auf dein Wohlbefinden, deine Dehnung und deine eigenen Fortschritte und
bringst somit deinen Kérper und Geist in Einklang.
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Die sanfte Kombination im Hatha-Yoga aus verschiedenen Asanas und Achtsamkeit ist fiir Anfanger genauso geeignet wie fiir getibte
Yogis und somit wunderbar um damit deinen Tag ausklingen zu lassen.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Decke und eine Matte mitbringen.
Ort: Goddelau; Bildungszentrum Goddelau; EG Seminarraum 1

Leitung: Sophia Mareike Wiese
Zeitraum: 01.04.2026 - 29.04.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr
max. 12 TN | 5x (10 UStd.) | 54,00 Euro

Escape Room - Opa Theo feiert Geburtstag

61GG10406

Heute Abend soll die Feier zum 70. Geburtstag von Opa Theo stattfinden. Leider ist Hannah, Theos Enkelin, die fiir die Organisation
zustandig war, erkrankt und konnte die Feier nicht vollsténdig vorbereiten. Ihr seid wild entschlossen, die Party zu retten. Bestimmt finden
sich in Opa Theos Wohnung Hinweise auf die Planung. Es muss doch mdglich sein, auch kurzfristig zu dekorieren, ein Essen und ein
Programm auf die Beine zu stellen und die Gaste zu empfangen!

Ihr seid neugierig geworden und wollt euch gemeinsam der Herausforderung stellen? Dann meldet euch als Gruppe mit 3-8 Personen an!
Weitere Termine werden nach freier Vereinbarung angeboten.

Die Teilnahme ist fir Gruppen ab 8 Jahren mdglich.

Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Forsthaus; Seminarraum 001

Leitung: Aryanna Wiborny

Zeitraum: 31.03.2026 - 31.03.2026 | 10:00 - 12:00 Uhr

max. 8 TN | 1 x (2.67 UStd.) | 120,00 Euro

Escape Room - Opa Theo feiert Geburtstag

61GG10407

Heute Abend soll die Feier zum 70. Geburtstag von Opa Theo stattfinden. Leider ist Hannah, Theos Enkelin, die fiir die Organisation
zustandig war, erkrankt und konnte die Feier nicht vollsténdig vorbereiten. Ihr seid wild entschlossen, die Party zu retten. Bestimmt finden
sich in Opa Theos Wohnung Hinweise auf die Planung. Es muss doch méglich sein, auch kurzfristig zu dekorieren, ein Essen und ein
Programm auf die Beine zu stellen und die Gaste zu empfangen!

Ihr seid neugierig geworden und wollt euch gemeinsam der Herausforderung stellen? Dann meldet euch als Gruppe mit 3-8 Personen an!
Weitere Termine werden nach freier Vereinbarung angeboten.

Die Teilnahme ist fir Gruppen ab 8 Jahren mdglich.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Forsthaus; Seminarraum 001

Leitung: Aryanna Wiborny

Zeitraum: 31.03.2026 - 31.03.2026 | 15:00 - 17:00 Uhr

max. 8 TN | 1 x (2.67 UStd.) | 120,00 Euro

Vortrag: Die Elektronische Patientenakte- Vor- und Nachteile fur Altere

61GG30605

Seit Oktober 2025 sind arztliche Praxen, Kliniken und andere ,Leistungserbringer“ dazu verpflichtet, die Elektronische Patientenakte (ePA)
mit Informationen zu ,befullen” - es sei denn, es wurde von Seiten des Patienten Widerspruch eingelegt. Ein Vorteil ist die Bundelung aller
Befunde und Medikamentenverordnungen, was Doppeluntersuchungen und Wechselwirkungen vermeiden soll. Gerade fir éltere
Menschen mit komplexer Gesundheitssituation kann das hilfreich sein. Auch der Zugriff auf die eigenen Unterlagen ist durch die ePA
moglich.

Aber gibt es auch Nachteile?
Wie sieht es mit der Datensicherheit aus?
Was, wenn ich gar kein Smartphone habe?

Frau Dr. Roxana Sauer, Arztliche Leiterin des MVZ Kreis GroR-Gerau, informiert tiber die Méglichkeiten der Elektronischen Patientenakte
und was bei der Nutzung zu beachten ist.

Im Anschluss ist Zeit fur Fragen eingeplant.

Termin: 31.03.2026 von 18:00 bis 19:00 Uhr im Haus Raiss, Frankfurter Stral3e 46, 64521 Gro3-Gerau

Kooperation Stadtische Seniorenarbeit und Kreisvolkshochschule Gro3-Gerau
Die Veranstaltungen sind fur die Teilnehmenden kostenlos.

Ort: GroRR-Gerau; Haus Raiss; Vorderer Saal

Leitung: Roxana Sauer

Zeitraum: 31.03.2026 - 31.03.2026 | 18:00 - 19:00 Uhr

max. 60 TN | 1x (0 UStd.) | 0,00 Euro
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Botanische Wanderung im Bereich des Kuhkopfes und der Knoblochsaue

61RI30736

Der Kuhkopf und die angrenzende Knoblochsaue ist mit einer Flache von 2.370 ha das gré3te Naturschutzgebiet Hessens. Das
Naturschutzgebiet ist nicht nur ein Vogelschutzgebiet, sondern Heimat vieler besonders gefahrdeten Arten (Rote Liste-Arten).

In der botanischen Wanderung erfahren wir Wissenswertes zu heimischen Arznei- und Gewurzpflanzen sowie zu deren Heilwirkung. Wir
lernen, was Neophyten sind, und warum sie an dieser Stelle nicht von Nutzen sind und sogar bekampft werden.

Treffpunkt: AuBerhalb 27 in 64589 Stockstadt

Bitte bequeme Schuhe und wetterangepasste Kleidung tragen.
Ort: Stockstadt; Hofgut Guntershausen; Innenhof

Leitung: Uwe Freisinger
Zeitraum: 29.03.2026 - 29.03.2026 | 09:30 - 12:00 Uhr
max. 22 TN | 1x (3.33 UStd.) | 17,98 Euro

Huttenzauber: Kdstliche Alpenkiiche fir kalte Tage

61GG30719

Gemiitlich, herzhaft und warmend — so schmeckt der Huttenzauber! In diesem Kurs lassen wir uns von der traditionellen Alpenkiiche
inspirieren und kochen gemeinsam Gerichte, die nach Kaminfeuer und Winterurlaub in den Bergen schmecken.

Freuen Sie sich auf eine Auswahl an Klassikern und modernen Interpretationen, zum Beispiel:

Herzhafte Suppen, Knddel, Gréstl oder Kaiserschmarrn

Neben praktischen Tipps zur Zubereitung gibt es spannende Infos zu regionalen Zutaten und Ideen, wie man Huttengerichte auch
zuhause unkompliziert genief3en kann.

Zum Abschluss probieren wir unser Menu in geselliger Runde — mit einem Glas Glihwein oder Krautertee fur echtes Hittenfeeling.
Die Lebensmittelgebuhren in H6he von ca. 20,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schiirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Hiltrut Rémer

Zeitraum: 28.03.2026 - 28.03.2026 | 16:00 - 20:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (5.33 UStd.) | 44,77 Euro

5 Wege zu einem perfekten Gedachtnis
61GG50602
Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht ermaRigbar sind.

Das Denken und Lernen sind zu einem grof3en Teil durch die Schulzeit gepragt.

Wenn Sie als Lernender an Fort- und Weiterbildung teilnehmen, greifen Sie meist auf althergebrachtes Lernverhalten zurtick und wundern
sich,

dass kaum etwas hangen bleibt. Dabei kann Lernen so einfach sein, wenn Sie nur ein paar Merktechniken anwenden.

Wenn Sie also in Zukunft Zahlen, Daten, Fakten, Vokabeln, Namen und Gesichter schnell und sicher behalten méchten,

dann lassen Sie sich von einem kreativen und einflussreichen Gedéachtnistrainer inspirieren. Denn lhr Gehirn kann viel mehr als Sie
denken.

Sie bekommen faszinierende Gedéachtnistechniken von dem professionellen Andragogen Helmut Lange vermittelt.

Schon wéahrend des Seminars kann lhre Merkfahigkeit um 300% gesteigert werden.

Danach werden Sie nicht mehr lernen, weil Sie missen, sondern Sie werden lernen, weil Sie wollen! Just for fun!

Der Onlinekurs spricht jeden an - ob Schiiler, Studenten, Berufstatige oder Senioren - probieren Sie es gerne aus!

Ort: Online Raum

Leitung: Helmut Lange

Zeitraum: 28.03.2026 - 28.03.2026 | 09:00 - 16:30 Uhr

max. 5 TN | 1x (10 UStd.) | 70,00 Euro

Krauterkiiche — frisch, aromatisch & gesund

61GG30732

Krauter sind die heimlichen Stars der Kiiche: Sie verleihen Gerichten nicht nur Geschmack und Duft, sondern bringen auch Farbe und
wertvolle Inhaltsstoffe auf den Teller.

In diesem Kurs entdecken wir die Vielfalt frischer Krauter - von Basilikum und Petersilie Giber Minze und Koriander bis hin zu mediterranen
Klassikern wie Rosmarin oder Thymian.

Gemeinsam kochen wir ein Mend, in dem die Krauter die Hauptrolle spielen. Typische Gerichte kénnen sein:

Krauterpesto-Variationen, Dips & frische Salate, Pasta mit frischen Krautern, Fisch mit Krauterkruste und natrlich ein leckeres Dessert.
Nebenbei gibt es viele Tipps zur richtigen Verwendung, Lagerung und Kombination von Krautern. AuRerdem lernen Sie, wie man mit
Kréautern leichte, gesunde und kreative Gerichte zaubert.

Am Ende geniel3en wir gemeinsam unsere aromatische Krauterkiiche — frisch, bunt und voller Lebensfreude.
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Die Lebensmittelgebiihren in Hohe von ca. 20,- € werden im Kurs eingesammelt.
Bitte eine Schiirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.
Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Hiltrut Rémer
Zeitraum: 27.03.2026 - 27.03.2026 | 18:00 - 22:00 Uhr
max. 12 TN | 1x (5.33 UStd.) | 44,77 Euro

SAP® Grundlagen: Navigation - Online Angebot
61GG50205

Meldefrist ist 7 Werktage vor Kursstart

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.

Zielgruppe:

Personen, die sich Basiswissen uber die grundlegende Bedienung des SAP-Systems aneignen
oder ihre SAP-Grundkenntnisse auffrischen mdchten

Voraussetzungen:

? Empfohlenes Wissen: betriebswirtschaftliche Grundlagen

? Erforderliches Wissen: sehr gute PC-Kenntnisse

Beschreibung und Ziele:

Das Live-Online-Seminar vermittelt die grundlegenden Prozesse des SAP® S/4HANA Systems.
Die Teilnehmer:innen lernen die Funktionen, Symbole und Systemmeldungen kennen und
erfahren praxisnah, wie Einstellungen in SAP vorgenommen sowie Standardberichte genutzt
werden. Wéhrend des Seminars besteht die Méglichkeit, auf der Original SAP-Cloud und auf
einem SAP-Schulungssystem mitzuarbeiten und das neu erlernte Wissen direkt anzuwenden.
Inhalte:

? Uberblick SAP® S/4HANA

? Anmelden am System

? Navigation: SAP-Bildschirme, -Mens, -Felder und -Sonderfunktionen

? Verwendung der verschiedenen Hilfefunktionen in SAP

? Einrichten von Stammdaten

? Durchfiihren von Transaktionen

? Nutzung von SAP-Standardberichten

? Ausgabefunktionen in SAP

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Online Raum FB 5

Leitung: alfatraining Bildungszentrum GmbH
Zeitraum: 27.03.2026 - 28.03.2026 | 13:00 - 18:00 Uhr
max. 10 TN | 2x (14 UStd.) | 359,00 Euro

Integrationskurs mit Alphabetisierungsanteilen in Morfelden-Walldorf

Modul 6
61MW46703F

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Raum 3

Leitung: Astrid Troost

Zeitraum: 27.03.2026 - 29.05.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 16 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Sanfter Einstieg ins Yoga - Sitzyoga

61GG30127

Yoga ist in aller Munde, denn es ist eine sanfte Art um den gesamten Korper in Bewegung und fit zu halten. Durch Atemubungen und
behutsame Dehn- und Kraftibungen werden Muskeln gestéarkt, Gelenke "geschmiert” und der Geist entspannt. Also ab auf die Matte und
los gehts - oder? Nein, in diesem Kurs brauchen wir keine Matte. Denn nicht jeder kann oder méchte auf eine Matte, fuhlt sich fit oder
wohl bei den Ubungen im Liegen, in der Grétsche oder bei Umkehrhaltungen auf dem Boden. Und fiir all diejenigen ist Sitzyoga eine
wunderbare Alternative. Hier sitzen wir wird hauptséchlich auf dem Stuhl, wer kann und mdéchte, filhrt einige Ubungen neben dem Stuhl
stehend durch. Durch Atemiibungen, langsames Dehnen des Muskel- und Fasziengewebes, sowie behutsames Offnen und Bewegen der
Gelenke tasten wir uns langsam vor. Stiick fur Stiick konnen wir dadurch Uben, gemeinsam die Atmung vertiefen, den Bewegungsradius
vergrof3ern und das Korpergefihl verstarken. Jeder nur so weit und so viel, wie es ihm dabei angenehm ist.

Der Kurs eignet sich fir Senioren, fiir Personen mit Ubergewicht, mit kdrperlichen oder motorischen Einschrankungen oder nach einer
Reha.

Ort: Gro3-Gerau; Haus Raiss; Vorderer Saal

Leitung: Nina Eisenhut

Zeitraum: 26.03.2026 - 25.06.2026 | 09:15 - 10:15 Uhr
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max. 16 TN | 10x (13.33 UStd.) | 72,00 Euro

Sanfter Einstieg ins Yoga - Yoga im Sitzen und im Stehen

61GG30129

Yoga ist in aller Munde, denn es ist eine sanfte Art um den gesamten Kérper in Bewegung und fit zu halten. Durch Atemibungen und
behutsame Dehn- und Kraftibungen werden Muskeln gestérkt, Gelenke "geschmiert" und der Geist entspannt. Also ab auf die Matte und
los gehts - oder? Nein, in diesem Kurs brauchen wir keine Matte. Denn nicht jeder kann oder méchte auf eine Matte, fuhlt sich fit oder
wohl bei den Ubungen im Liegen, in der Gratsche oder bei Umkehrhaltungen auf dem Boden. Hier wird hauptséchlich im Stand getibt,
beziehungsweise mit dem Stuhl als Hilfsmittel. Durch Atemibungen, langsames Dehnen des Muskel- und Fasziengewebes, sowie
behutsames Offnen und Bewegen der Gelenke tasten wir uns langsam vor. Stiick firr Stiick konnen wir dadurch Uben, gemeinsam die
Atmung vertiefen, den Bewegungsradius vergréern und das Kérpergefiihl verstarken. Jeder nur so weit und so viel, wie es ihm dabei
angenehm ist.

Der Kurs eignet sich fiir Senioren, fiir Personen mit Ubergewicht, mit kérperlichen oder motorischen Einschrankungen oder nach einer
Reha.

Ort: Gro3-Gerau; Haus Raiss; Vorderer Saal

Leitung: Nina Eisenhut

Zeitraum: 26.03.2026 - 25.06.2026 | 10:30 - 11:30 Uhr

max. 16 TN | 10x (13.33 UStd.) | 72,00 Euro

Sanfter Einstieg ins Yoga - Yoga im Sitzen und im Stehen - Fortgeschritten

61GG30131

Yoga ist in aller Munde, denn es ist eine sanfte Art um den gesamten Korper in Bewegung und fit zu halten. Durch Atemubungen und
behutsame Dehn- und Kraftibungen werden Muskeln gestarkt, Gelenke "geschmiert" und der Geist entspannt.

Also ab auf die Matte und los gehts - oder? Nein, in diesem Kurs brauchen wir keine Matte. Denn nicht jeder kann oder méchte auf eine
Matte, fiihlt sich fit oder wohl bei den Ubungen im Liegen, in der Grétsche oder bei Umkehrhaltungen auf dem Boden. Hier wird
hauptsachlich im Stand getibt, beziehungsweise mit dem Stuhl als Hilfsmittel.

Durch Atemiibungen, langsames Dehnen des Muskel- und Fasziengewebes, sowie behutsames Offnen und Bewegen der Gelenke tasten
wir uns langsam vor. Stiick fir Stiick kénnen wir dadurch Uben, gemeinsam die Atmung vertiefen, den Bewegungsradius vergréRern und
das Korpergefiihl verstéarken. Jeder nur so weit und so viel, wie es ihm dabei angenehm ist.

Der Kurs eignet sich fiir Senioren, fiir Personen mit Ubergewicht, mit kérperlichen oder motorischen Einschrankungen oder nach einer
Reha.

Ort: GroRR-Gerau; Haus Raiss; Vorderer Saal

Leitung: Nina Eisenhut

Zeitraum: 26.03.2026 - 25.06.2026 | 11:45 - 12:45 Uhr

max. 16 TN | 10x (13.33 UStd.) | 72,00 Euro

Zumba ® Gold
61GG30282

Zumba GOLD ist fur jede(n) gut erlernbar und eine unterhaltsame Mdglichkeit, fit zu werden!

Es ist die einfachste und leichteste Form von Zumba — ideal fir Menschen jeden Alters, einschlie3lich aktive Senior*innen, Anfanger*innen
und fur alle, die eine sanfte, aber dennoch energiegeladene Trainingserfahrung suchen.

Wir kombinieren einfach Tanzschritte mit lateinamerikanischer Musik und Rhythmen aus der ganzen Welt. Zumba Gold kommt ohne
Sprunge und Drehungen aus, ist daher gelenkschonender und grundsatzlich etwas langsamer. Es ist auch flir Sportanfanger zu
bewaltigen und macht einfach Spaf3.

Du brauchst nur bequeme Kleidung und feste Schuhe und schon geht's los.

Du kannst dir keine langen Schrittsequenzen merken? Macht nichts. Beim Zumba wiederholst du kurze Intervalle. Und wenn du dich
anders bewegst als der Rest der Gruppe, ist das véllig in Ordnung.

Hauptsache, du bewegst dich und hast Spal3. Jeder tanzt, wie er kann.
Ort: GroRR-Gerau; Berufliche Schulen; Kreissporthalle Il Interimshalle
Leitung: David Blanca Lopez

Zeitraum: 26.03.2026 - 25.06.2026 | 17:10 - 18:00 Uhr

max. 35 TN | 9x (10 UStd.) | 60,00 Euro

Zumba ® Fitness
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61GG30283

Zumba ist ein Tanz-Fitness-Workout. Die Rhythmen von Salsa, Merengue, Flamenco, Tango, Samba, Cumbia und Reggaeton werden mit
Aerobic, Tanz, Intervall- und Widerstandstraining kombiniert und ist ein Ausdauertraining, das Kardio-, Atem- und Herzkreislaufsystem
verbessert.

Zumba ist ganz schon schweifitreibend. Aber das Schéne ist: Es fihlt sich gar nicht so an. Die Hiften zu fréhlichen Beats zu schwingen,
macht Spaf3. Und du vergisst, dass du gerade ein Full-Body-Training absolvierst. Das Ausdauerprogramm bringt dein Herz-Kreislauf-
System auf Trab. Durch die wechselnden Bewegungen ubst du deine Koordination. Die Tanzschritte bewegen Muskeln in Rumpf und
Rucken, die du im Alltag eher vernachlassigst. Dabei nimmst du nicht nur ab — bei einer Zumba-Stunde verbrauchst du etwa 300 bis 700
Kalorien — du verbesserst auch deinen Schlaf und steigerst dein Wohlbefinden. Wer regelmafig Zumba tanzt, gleicht seine Herzfrequenz
aus, verbessert den Blutdruck und fuhlt sich vitaler und mental gestinder.

Zumba-Fitness kann jeder ausprobieren, der Lust hat, sich zu bewegen. Auch totale Fitnessanfanger machen auf ihrem persénlichen
Level mit. Du brauchst nur bequeme Kleidung und feste Schuhe und schon geht's los. Im Zumba-Kurs musst du niemandem etwas
beweisen und auch nicht mit der Gruppe mithalten.

Du kannst dir keine langen Schrittsequenzen merken? Macht nichts. Beim Zumba wiederholst du kurze Intervalle. Und wenn du dich
anders bewegst als der Rest der Gruppe, ist das véllig in Ordnung.

Hauptsache, du bewegst dich und hast Spal3. Jeder tanzt, wie er kann.
Ort: GroRR-Gerau; Berufliche Schulen; Kreissporthalle Il Interimshalle
Leitung: David Blanca Lopez

Zeitraum: 26.03.2026 - 25.06.2026 | 18:10 - 19:10 Uhr

max. 45 TN | 9x (12 UStd.) | 72,00 Euro

Integrationskurs Modul 6
61MW40415F

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Raum 1 neu 04.2023
Leitung: Kristin Votteler

Zeitraum: 26.03.2026 - 26.05.2026 | 08:30 - 11:45 Uhr
max. 20 TN | 25 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs Modul 4 in Gro3-Gerau
61GG40403D

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: GroRR-Gerau; Berufliche Schulen; B113; Gebaude B
Leitung: Ljerka Ebert

Zeitraum: 25.03.2026 - 21.05.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Antisemitismus - Was gibt es da zu erklaren?

610N10109

Wer nach ,Erklarungen” sucht, tappt meistens im Dunklen und findet nichts. Soziale Phdnomene haben Geschichten, die sich
rekonstruieren lassen und aus diesen Rekonstruktionen ergibt sich ein Verstandnis fur ihre Dynamik.

Diese sollte man kennen, wenn man tber solche Phanomene reden will.

Jan Philipp Reemtsma ist ein deutscher Literatur- und Sozialwissenschaftler. Seine Arbeitsschwerpunkte sind die Literatur des 18. und 20.
Jahrhunderts, Zivilisationstheorie sowie Geschichte der menschlichen Destruktivitat. Fir seine Biografie Uber Christoph Martin Wieland
erhielt er 2023 den Bayerischen Buchpreis.

Ort: Online-Angebot

Leitung: Prof. Dr. Jan Philipp Reemtsma

Zeitraum: 25.03.2026 - 25.03.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr
max. 50 TN | 1 Termin (2 UStd.) | 0,00 Euro

Online-Angebot: Blro-Yoga fur Anfanger*innen und Fortgeschrittene

610N30125

Unser Alltag ist haufig hektisch und stressig. Oft nehmen wir dabei Schonhaltungen ein, ohne es zu bemerken, was zu Rickenschmerzen,
Nackenschmerzen, Kopfschmerzen und allgemeiner Antriebslosigkeit flhren kann. Zeit fir uns und unsere Gesundheit kommt da oft zu
kurz. Dabei ist dieser eine Kdrper der einzige, den wir haben. Im halbstiindigen Biiro-Yoga-Kurs praktizieren wir Entspannungsiibungen,
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mobilisieren den Brustkorb, die Wirbelsdule und die Hiiftgelenke. Der Kurs ist so konzipiert, dass alle Ubungen im Sitzen in
Arbeitskleidung durchgefuihrt werden kdnnen. Nach 30 Minuten kdnnen wir erfrischt und erholter die zweite Halfte des Tages angehen.
Ort: Online Raum

Leitung: Nina Eisenhut
Zeitraum: 25.03.2026 - 17.06.2026 | 11:45 - 12:15 Uhr
max. 10 TN | 10x (6.67 UStd.) | 36,00 Euro

Zumba Step Kurs — Fir mehr Spaf3, Fitness und Power!
61GG30268
Entdecke eine energiegeladene Kombination aus Zumba und Step-Aerobic!

Unser neuer Kurs "Zumba Step" verbindet die rhythmischen Bewegungen von Zumba mit dem intensiven Training auf dem Step, um
Kalorien zu verbrennen, die Ausdauer zu steigern und gleichzeitig jede Menge Spal} zu haben.

Zumbaliebhaber*innen werden dieses Kursformat lieben, denn es spricht zusatzliche Muskelgruppen an, vor allem Po und Beine, fir eine
noch effektivere Workout-Erfahrung.

Egal, ob Anfanger oder Fortgeschrittener - bei uns ist jeder herzlich willkommen. Tanz dich fit, starkt dein Herz-Kreislauf-System und
geniel3e eine motivierende, positive Atmosphére.

Was du mitbringen solltest: Sportschuhe, bequeme Sportkleidung, Wasser und ein Handtuch. Den Stepper stellen wir fur dich bereit.

Zobgere nicht - freue dich auf ein energiegeladenes Workout und mach einfach mit!
Ort: GroRR-Gerau; Berufliche Schulen; Kreissporthalle Il Interimshalle

Leitung: David Blanca Lopez
Zeitraum: 24.03.2026 - 23.06.2026 | 17:00 - 17:45 Uhr
max. 18 TN | 11x (11 UStd.) | 71,50 Euro

Yogawoche: Yoga - Einklang von Korper, Geist und Seele zur Starkung der Resilienz
61GG30162
Resilienz starken mit Yoga - Hinfilhren an eine selbststandige Praxis

Die Grundidee des Yoga ist es den Einklang von Kérper, Geist und Seele herzustellen und den Menschen so in seine natrliche,
ganzheitliche Balance zu fuhren - ein wesentlicher Bestandteil, um die Resilienz zu starken. Wir werden uns in dieser Woche mit den
Grundlagen des Yoga beschaftigen: Meditation, Kérperiibungen, Atemtechniken, Entspannung und Ernahrung, um eine selbststandige
Praxis aufzubauen, die uns helfen kann, dem Alltag mit Gelassenheit zu begegnen.

Yoga ist ein sehr altes Ubungssystem, dass sich in Indien entwickelt hat und von dort in den Westen getragen wurde. Der integrale Yoga
ist ein ganzheitliches System, dass uns hilft Kérper, Geist und Seele in Einklang, die Lebensenergie zum Fliel3en zu bringen, und innere
Heilkrafte zu aktivieren. Die harmonisierende Wirkung des Yoga ist in vielen wissenschaftlichen Studien erwiesen und dokumentiert. Die
Werkzeuge die uns hier zur Verfuigung stehen sind ASANAS (Koérperiibungen) - um Muskelstarke, Flexibilitat und Koérperbewusstsein zu
entwickeln, PRANAYAMA (Atemtechniken), TIEFENENTSPANNUNG - um Stresshormone abzubauen, ERNAHRUNG (,du bist, was du
isst“) sowie MEDITATION fir geistige Kraft und Gleichgewicht. All diese Aspekte wollen wir kennenlernen, um uns in unserem
Wohlbefinden und in der Resilienz zu unterstitzen. Ziel ist es, den Teilnehmenden praxisnah Methoden zu vermitteln, mit deren Hilfe sie
bewusst ihre seelische Widerstandsfahigkeit gegentber Stressoren auch im Berufsalltag zu starken, um so mit den Herausforderungen im
alltaglichen Leben besser umgehen zu kénnen.

Bitte bringen Sie Verpflegung, bequeme Kleidung, warme Socken, eine Yogamatte und eine Decke mit.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Sonia Finger
Zeitraum: 23.03.2026 - 27.03.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr
max. 10 TN | 5x (40 UStd.) | 360,00 Euro

Afrikanisches Trommeln - Lebensfreude und Energie pur!

61GG21301

In diesem Workshop erleben Sie pure Lebensfreude und Energie. Tauchen Sie ein in die afrikanische Kultur und lernen Sie verschiedene
Schlagtechniken auf der Djembé-Trommel sowie westafrikanischen Rhythmen kennen. Spiren Sie die mitreiBende Stimmung dieser
Musik. Vorkenntnisse sind nicht nétig; gelibte Trommlerinnen und Trommler kdnnen ihre Fahigkeiten unter fachkundiger Anleitung des
Kursleiters, Herrn Diallo weiterentwickeln. Der Workshop eignet sich fir alle Altersstufen. Bitte bringen Sie lhre Djembé-Trommel mit. Wer
kein Instrument besitzt, kann gegen eine Gebiihr von 10 Euro eine Djembé ausleihen. Bitte geben Sie dies bei der Anmeldung an. Die
Leihgebuhr wird direkt bei Herrn Diallo, der Kursleitung bezahlt.

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Kiere Diallo

Zeitraum: 21.03.2026 - 21.03.2026 | 11:00 - 16:00 Uhr
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max. 15 TN | 1 (6 UStd.) | 40,00 Euro

Mediterrane Frihlingskiiche

61GG30729

Leicht, frisch und voller Lebensfreude — so schmeckt der Frihling im Mittelmeerraum! In diesem Kochkurs entdecken wir die Vielfalt der
mediterranen Kiiche mit saisonalem Gemdse, aromatischen Krautern und feinem Olivendl.

Gemeinsam bereiten wir ein farbenfrohes Menu zu, das Sonne auf den Teller bringt. Typische Gerichte kénnen sein:

Leichte Vorspeisen wie Antipasti mit Frihlingsgemuse oder ein erfrischender Zitrus-Salat

Hauptgerichte wie Pasta Primavera -oder mediterrane Gemusepfannen

SiRe Fruhlingsideen wie Zitronen-Tarte oder Panna Cotta

Nebenbei gibt es Tipps zur Auswabhl frischer Zutaten, zu mediterranen Gewiirzkombinationen und zur leichten Zubereitung — ideal fir die
gesunde Alltagskuche.

Zum Abschluss genief3en wir unser Menll gemeinsam in entspannter Runde und holen uns so ein Stiick Mittelmeer nach Hause.

Die Lebensmittelgebiihren in Hohe von ca. 20,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Hiltrut Rémer

Zeitraum: 21.03.2026 - 21.03.2026 | 16:00 - 20:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (5.33 UStd.) | 44,77 Euro

Kéase selbstherstellen fir Fortgeschrittene
61GG30774
An diesem Abend méchten wir in die Welt des Camemberts eintauchen.

Wir werden ihn herstellen, probieren und verarbeiten. Ebenso beschéftigen wir uns mit der Verarbeitung von Schafsmilch im Vergleich zu
Kuh- und Ziegenmilch.
Auch hier gibt es Proben sowie die praktische Herstellung von Schafskéase.

Ein weiterer Programmpunkt ist Handkése und Kochkase.

Die Lebensmittelgebiihren in Hohe von ca. 20,- € werden im Kurs eingesammelt. Bitte eine Schiirze, zwei Geschirrhandtticher und
Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Gabriele Wenzel

Zeitraum: 21.03.2026 - 21.03.2026 | 09:30 - 13:30 Uhr

max. 12 TN | 1x (5.33 UStd.) | 44,77 Euro

Thailandische schnelle Tellergerichte

61GG30714

Wenig Zeit zum Kochen und keine Lust auf grof3en Aufwand? Trotzdem méchten Sie auch zu Hause nicht auf gesunde und leckere
thailandische Kuche verzichten?

Dann machen Sie mit wenn wir einfache Tellergerichte mit exotischem Touch zusammen kochen.
Mit scharf gebratenem Hackfleisch und thailandischem Basilikum, Papayasalat, gebratenen Thai-Nudeln (,Pad Thai") und
Kokospfannkuchen als Dessert wird jedes Mittagessen zum Urlaub.

Die Lebensmittelgebiihren in Hohe von ca. 17,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.
Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Saraphee Snay

Zeitraum: 20.03.2026 - 20.03.2026 | 17:30 - 21:00 Uhr

max. 10 TN | 1x (4.67 UStd.) | 39,23 Euro

Vegetarische kulinarische Reise nach Indien - Farben, Aromen, Traditionen

61GG30748

Die indische Kuche ist bekannt fur ihre Vielfalt an Aromen, Gewurzen und Gerichten. Zu den beliebtesten Zutaten gehdren Gewirze wie
Kurkuma, Kreuzkiimmel, Koriander und Ingwer, die den Gerichten ihren charakteristischen Geschmack verleihen. Vegetarische Gerichte
sind ebenfalls weit verbreitet, da viele Inder eine pflanzliche Erndhrung bevorzugen.

In diesem Kurs bereiten wir ein gesundes vegetarisches Meni mit einer Vorspeise, zwei Hauptgerichten und einem Dessert zu. Fehlen
darfen natirlich weder das selbst gemachte Naan-Brot, noch das leckere und erfrischende Lassi!

Lernen Sie, wie Sie lhre Lieblingsspeisen aus der Indischen Kiiche selbst zaubern kénnen.
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Die Lebensmittelgebiihren in Hohe von ca. 18,- € werden im Kurs eingesammelt.
Bitte eine Schirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.
Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Madanlal Gawdi
Zeitraum: 19.03.2026 - 19.03.2026 | 18:00 - 21:30 Uhr
max. 12 TN | 1x (4.67 UStd.) | 39,23 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Grof3-Gerau Modul 6
61GG40439F

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.03
Leitung: Selim Serdar Iz

Zeitraum: 19.03.2026 - 21.05.2026 | 13:15 - 17:15 Uhr
max. 20 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Canva-Workshop: Visuell starke Prasentationen erstellen

61GG50208

Eine gute Prasentation ist mehr als nur Folien mit Text. Sie sollte klar strukturiert, visuell ansprechend und wirkungsvoll sein. In diesem
praxisnahen Workshop wird vermittelt, wie moderne und professionelle Préasentationen mit Canva erstellt werden. Dabei stehen nicht nur
das Design im Fokus, sondern auch der gezielte Einsatz von Ubergangen, Animationen und die Wahl der passenden Prasentationsart.
Dozenten- und Kursvorstellung: https://youtu.be/vuDx-FQAcqY

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht ermaRigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Robin Weniger
Zeitraum: 19.03.2026 - 19.03.2026 | 17:30 - 19:45 Uhr
max. 10 TN | 1x (3 UStd.) | 29,00 Euro

Integrationskurs Modul 3 in Mérfelden
61MW40416C

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Raum 3

Leitung: Dieter Osmers

Zeitraum: 19.03.2026 - 02.06.2026 | 13:00 - 16:15 Uhr
max. 20 TN | 25 (100 UStd.) | 458,00 Euro

KVHS-Fotorunde 02

61GG20902

Wer die grundlegenden Fototechniken schon beherrscht und mehr méchte, ist in der Fotorunde richtig.

Hier kdnnen wir das vorhandene Wissen in gemeinsamen Workshops, Fotoausfliigen und in Gesprachsrunden ber die gemachten
Aufnahmen vertiefen und erweitern. Evtl. auch bei einem gemeinsamen Besuch einer Fotoausstellung.

Die Wiinsche und das Konnen der Teilnehmenden werden beriicksichtigt und mit einbezogen. So kdnnen wir voneinander lernen und
unser Fotohobby ausbauen und vor allem unseren fotografischen Blick scharfen und unsere Bilder verbessern.

Dozent Rolf Heintzenberg, Dipl. Fotodesigner

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004

Leitung: Rolf Heintzenberg

Zeitraum: 18.03.2026 - 24.06.2026 | 18:00 - 20:15 Uhr

max. 12 TN | 7x (21 UStd.) | 94,50 Euro

Core-Workout - eine starke Kdrpermitte

61RI30251

Ein gelenkschonendes funktionelles Fitnessprogramm, das den ganzen Korper in Schwung bringt. Der Schwerpunkt liegt auf unserem
Core - dem Powerhouse unseres Kdrpers (Bauch, Hufte, Becken, Riicken) sowie der Kréaftigung von Gesaf- und
Oberschenkelmuskulatur. Mit dem gezielten Training tragen wir zur Verbesserung der Stabilitéat unserer Kérpermitte und der Koordination
bei.

Durch verschiedene Ubungsvarianten ist das Training fiir Anfanger und Fortgeschrittene gleichermalRen geeignet.

Bitte bringen Sie eine Gymnastikmatte, sowie Hallenturnschuhe oder rutschfeste Socken, ein Handtuch und etwas zu Trinken mit.
Ort: Goddelau; Christoph-Bar-Halle; Halle
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Leitung: Michaela Hebel
Zeitraum: 18.03.2026 - 24.06.2026 | 18:00 - 19:00 Uhr
max. 22 TN | 14x (18.67 UStd.) | 100,80 Euro

Wie blickt Afrika auf Deutschland?

Vortrag und Diskussion mit Dr. Boniface Mabanza

61GG10233

Wie blickt Afrika auf Deutschland?

Vortrag und Diskussion mit Dr. Boniface Mabanza

Der afrikanische Kontinent ist in Deutschland ,Objekt" verschiedenster Narrative. Koloniale Denkmuster, Hochglanzbroschiren der
Tourismusindustrie, Spendenanwerbungsbilder von Entwicklungsagenturen und Strategien von Rohstoff- und Absatzmarktjagern pragen
die Wahrnehmung Afrikas.

Aber welche Blicke werden von Afrika aus auf Deutschland geworfen? Diese Frage wird selten gestellt. Aus diesem Grund und weil sie
relevant fiir viele Debatten zu Afrika sind, die hierzulande gefiihrt werden, steht sie im Zentrum dieser Veranstaltung.

Wir laden Sie herzlich zu einem Perspektivwechsel ein.

In Zusammenarbeit von Kreisvolkshochschule Gro3-Gerau, Arbeit und Leben Hessen, DGB Kreisverband Gro3-Gerau, sowie (***) GEW-
KV-GroR3-Gerau, Kath. Betriebsseelsorge Sudhessen, Ev. Dekanat Gro3-Gerau — Risselsheim, Fachstelle gegen Rechtsextremismus u.
Rassismus Kreis GroR-Gerau

Anmeldung: Servicebiro KVHS GG: Tel 06152 1870-0 Mail: info@kvhsgg.de Web: www.kvhsgg.de
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Dr. Boniface Mabanza Bambu
Zeitraum: 17.03.2026 - 17.03.2026 | 20:00 - 21:30 Uhr
max. 50 TN | 1 (2 UStd.) | 0,00 Euro

Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines priméren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
61GG40410F

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.01
Leitung: Halil Isik

Zeitraum: 17.03.2026 - 13.05.2026 | 13:00 - 17:00 Uhr
max. 20 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

DaF-Kompaktkurs Modul 2

61RI140417B

Lehrwerk: Schritte Plus Neu

Ort: Goddelau; Martin-Nieméller-Schule; Raum 85 - Aufgang 10
Leitung: Sabine Schweigmann

Zeitraum: 17.03.2026 - 12.05.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr

max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Arabisch ohne Vorkenntnisse - Online-Kurs (A1)

61VK40112

Sie mochten Arabisch lernen und sprechen?

Sie wollen die arabische Schrift lesen und schreiben lernen?

Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig! Sie starten mit der 1. Lektion mit vielen einfachen Ubungen und Worterklarungen auf Deutsch
und in Lautschrift.

Damit fallt lhnen der Einstieg bestimmt nicht schwer.

Der Kursleiter ist der Autor des Lehrbuchs:, Tamhidi-0*
+Einfihrung ins Arabisch 0 ISBN: 978-3-9818095-0-3.
Es ist beim Kursleiter und in jeder Buchhandlung erhéaltlich.

Im Online-Unterricht sehen Sie die Tafel direkt auf lhrem Bildschirm
Sie erhalten am Ende die Tafelseiten per Email.

Ort: Online Raum

Leitung: Taufiek Ghalayini

Zeitraum: 17.03.2026 - 19.05.2026 | 18:00 - 19:30 Uhr
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max. 12 TN | 10 (20 UStd.) | 108,00 Euro

Bildungsurlaub: Zurtick zu den Wurzeln - Mit der Traditionellen Europaischen Medizin in einer sich

zunehmend verandernden Arbeitswelt das Immunsystem starken und Gelassenheit leben

61GG30142

In diesem Bildungsurlaub erhalten Sie einen umfassenden Einblick in die Traditionelle Europaische Medizin, einer tber 2000 Jahre alten
Heilkunde, die die Gesundheitspravention und den einzelnen Menschen in den Mittelpunkt stellt.

Sie lernen Mdglichkeiten kennen, wie Sie in lhrem Beruf und anderen Lebensbereichen ein starkes Immunsystem aufbauen und mehr
Gelassenheit gewinnen kdnnen. Au3erdem erfahren Sie ganz konkret und praktisch, wie Sie Selbstheilungskréafte aktivieren kdnnen, um
den Korper im Gleichgewicht zu halten oder ihn wieder ins Gleichgewicht zu bringen.

Wichtige Bausteine der Traditionellen Européischen Medizin sind neben Erndhrung diverse Korperubungen und Meditation. Wahrend der
Bildungswoche lernen Sie ausgewéahlte Ubungen fiir Kérper, Geist und Seele kennen. Ein regelméRiges Uben filhrt zu geistiger und
koérperlicher Erholung, wobei das angestrebte Ziel immer ein harmonisches Gleichgewicht von Anspannung und Entspannung ist. Die
Ubungen sind so ausgewdhlt, dass sie nach einer Woche gut beherrscht werden und daher gut in den (Berufs-)Alltag integriert werden
kénnen.

Kdérperiibungen und Mediationsiibungen werden, sofern es das Wetter zulésst, auch drauf3en praktiziert. Bitte entsprechende bequeme
Kleidung tragen.

Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Thomas Spies

Zeitraum: 16.03.2026 - 20.03.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 10 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in GroR-Gerau
Modul 1

61GG40416A

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; Berufliche Schulen; B112, Geb&aude B
Leitung: Anka Sovic

Zeitraum: 16.03.2026 - 11.05.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr

max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Alpha-Integrationskurs Modul 1
61GG46705A

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.06
Leitung: Ella Schneider

Zeitraum: 16.03.2026 - 13.05.2026 | 13:00 - 17:00 Uhr
max. 16 TN | 20 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs mit Alphabetisierungsanteilen in GroR-Gerau
Modul 10

61GG46719J

Fortsetzung von 61GG46729I

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006

Leitung: Klara Toth

Zeitraum: 16.03.2026 - 12.05.2026 | 13:00 - 17:00 Uhr

max. 16 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Kl Grundkurs: Kiinstliche Intelligenz fir Anfanger

61GG50314

Kunstliche Intelligenz (KI) verandert die Art, wie wir arbeiten und kommunizieren. Doch was steckt eigentlich dahinter? In diesem
praxisnahen Grundkurs werden die Grundlagen der Kl versténdlich erklart. Es wird gezeigt, wo und wie Kl eingesetzt werden kann. Ein
besonderer Schwerpunkt liegt auf ChatGPT: Von der Einrichtung eines Accounts Uber wichtige Aspekte zu Urheberrecht und Datenschutz
bis hin zu effektiven Prompting-Techniken. Dozenten- und Kursvorstellung: https://youtu.be/MakW1v8NEwU

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.
Ort: Online Raum
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Leitung: Robin Weniger
Zeitraum: 16.03.2026 - 16.03.2026 | 16:00 - 17:30 Uhr
max. 20 TN | 1x (2 UStd.) | 20,00 Euro

Jenseits der Banken und fern vom Staat. Uber Geld und Freiheit im Zeitalter der Kryptowahrungen.
610N10108

Mit Bitcoin brach vor 16 Jahren das Zeitalter der Kryptowahrungen an.

Das selbsternannte digitale Bargeld versprach eine anonym und unmittelbar verwendbare und von aufen nicht zu korrumpierende
Weltwéhrung jenseits der Banken und fern vom Staat.

Bitcoin sei deswegen, so hért man aus dem Internet genauso wie aus dem Zeitungsfeuilleton oder aus US-Senatsanhdrungen, eine
+Wahrung der Freiheit".

Dieses Versprechen ist besonders fiir jene attraktiv, die unter der Macht der Zahlungsvermittler und repressiven Finanzbehorden leiden —
und das sind nicht wenige.

Doch ist das Versprechen auch tragféhig? Der Vortrag erldutert die Grundprinzipien der Funktionsweise von Bitcoin und anderen
Kryptowahrungen und sondiert ihre freiheitspolitischen Ambitionen im Lichte geldsoziologischer Befunde und aktueller politischer
Entwicklungen in der Ara Trump.

Aaron Sahr ist Wirtschaftssoziologe und leitet am Hamburger Institut fir Sozialforschung die Forschungsgruppe ,Monetére Souveranitat".
Zuletzt erschienen von ihm "Die monetére Maschine. Eine Kritik der Finanziellen Vernunft" bei C.H. Beck (2022), im Frihjahr 2026
erscheint "Fake Coins. Digitales Geld und analoge Freiheit" in der Hamburger Edition.

Ort: Online-Angebot

Leitung: Prof. Dr. Aaron Sahr

Zeitraum: 16.03.2026 - 16.03.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr
max. 50 TN | 1 Termin (2 UStd.) | 0,00 Euro

Arabisch mit geringen Vorkenntnisse (A1.2) Online-Kurs -

61VK40111

Sie haben in der Vergangenheit einen Kurs besucht und méchten lhr Lernen fortsetzen.

Sie haben die arabische Schrift ein mal gelernt und méchten Sie lhre Vorkenntnisse fortsetzen.

Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig! Sie starten mit der 6. Lektion mit vielen einfachen Ubungen und Worterklarungen auf Deutsch
und in Lautschrift.

Damit fallt lhnen das Lernen bestimmt nicht schwer.

Der Kursleiter ist der Autor des Lehrbuchs:
»Tamhidi-0" Einfihrung ins Arabisch ISBN: 978-3-9818095-0-3.
Es ist beim Kursleiter und in jeder Buchhandlung erhaltlich.

Im Online-Unterricht sehen Sie die Tafel direkt auf lhrem Bildschirm
Sie erhalten am Ende die Tafelseiten per Email.

Ort: Online Raum

Leitung: Taufiek Ghalayini

Zeitraum: 16.03.2026 - 18.05.2026 | 17:45 - 19:15 Uhr

max. 12 TN | 10 (20 UStd.) | 108,00 Euro

Schattenseiten der Migration: Zahlen, Fakten, Lé6sungen

610N10119

In diesem Vortrag analysiert der renommierte forensische Psychiater Frank Urbaniok die Herausforderungen im Zusammenhang mit
Migration.

Dabei setzt er sich insbesondere mit Kriminalstatistiken auseinander.

Er erlautert mogliche gesellschaftliche und individuelle Folgen migrationspolitischer Fehlentwicklungen und stellt Ldsungsansétze zur
Bewaltigung bestehender Probleme vor.

Frank Urbaniok lehrt an den Universitaten Zirich und Konstanz und gilt als international fihrender Forensischer Psychiater mit dem
Arbeitsschwerpunkt Gewalt- und Sexualstraftaten. Er ist als Psychotherapeut, Gutachter, Supervisor und Berater fur Unternehmen und
Fihrungspersonen tétig.

Ort: Online-Angebot

Leitung: Frank Urbaniok

Zeitraum: 15.03.2026 - 15.03.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr

max. 50 TN | 1 Termin (0 UStd.) | 0,00 Euro

Ayurveda: Anti Aging - fur Kérper, Geist und Seele
61GG30724
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Dieser Kurs vermittelt traditionelles ayurvedisches Wissen zur Verjingung und Gesunderhaltung. Rasayana ist einer der Hauptbereiche
des Ayurveda und umfasst Heilkrauter, spezielle Ernédhrung, sowie Lebensstil-Praktiken, die Vitalitat, Langlebigkeit und Gesundheit
fordern.

Ziel ist es das Immunsystem zu starken, die Zellregeneration zu unterstitzen und den Alterungsprozess zu verlangsamen. Diese
Regenerationstage kdnnen leicht zu Hause durchgefiihrt werden.

Die ayurvedische Regenerationskur orientiert sich an der individuellen Konstitution, die in der theoretischen Einfiihrung erarbeitet wird.
Gemeinsam bereiten wir ein Rasayana Menii zu. Es gibt eine Wildkrauter-Detox-Suppe, ein leichtes Gemusecurry und ein Rasayana-
Konfekt. Sie erhalten Kursunterlagen mit den Rezepten.

Einfache ausgleichende Yogatbungen mit Konzentration auf den Atem runden diesen Samstag ab.

Bitte Gymnastikmatte mitbringen.

Die Lebensmittelgebiihren in Hohe von ca. 20,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Brigitte Stapp-Bretsch

Zeitraum: 14.03.2026 - 14.03.2026 | 10:00 - 15:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (6.67 UStd.) | 56,03 Euro

Wertschéatzend kommunizieren — Ein Praxistag fir bessere Gespréche

61GG80424

In diesem kompakten Seminartag erlernen und tUben die Teilnehmenden Techniken fur gelingende, respektvolle Kommunikation — von
wertschatzender Gespréachsfiihrung

bis hin zu konstruktivem Feedback und den Umgang mit Konflikten. Zahlreiche praktische Ubungen, Formulierungen und alltagsnahe
Strategien starken die Gesprachskompetenz.

Dieser Workshop richtet sich an alle, die ihre Kommunikationsfahigkeiten stérken und mehr Sicherheit in herausfordernden Gesprachen
gewinnen mdochten. Das Erlernen von Techniken fur eine klare und respektvolle Kommunikation steht im Mittelpunkt.

Inhalte & Ziele

Grundlagen wertschatzender Kommunikation: Haltung und Sprachmuster Vermittlung von praktischen Werkzeugen im kommunikativen
Miteinander.

Ubungen zu Gespréachsfiihrung, konstruktivem Feedback und Konflikteskalation Transfer in den Alltag: konkrete Formulierungen und
Handlungsstrategien

Raum flr personliche Fragestellungen und Umsetzungsplanung

Nutzen fir Teilnehmende

Mehr Sicherheit in schwierigen Gespréachen

Konkrete Techniken fur respektvolle und klare Kommunikation

Sofort anwendbare Formulierungen und Handlungsoptionen

Verbessertes Arbeits- und Beziehungsumfeld durch wertschatzenden Austausch
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006

Leitung: Dr. Jutta Stern

Zeitraum: 14.03.2026 - 14.03.2026 | 10:00 - 17:45 Uhr

max. 20 TN | 1 x (10.33 UStd.) | 0,00 Euro

Wenn die Bélle fliegen, wachsen auch der Seele Fliigel

Wir lernen jonglieren

61GG30296

Jonglieren Lernen ist einfacher und lustiger fiir die Ubenden als viele glauben. Die verschiedensten Hirnareale flirten und schmunzeln
dabei miteinander. So sind wir selbst dabei am Staunen und L&cheln, vor allem ber uns selbst. Sehr schnell ist der Alltag und die
Arbeitswoche vergessen. Jonglieren durchbricht senkrecht das Denken.

Wir werden (die Z) zeitlos.
Das Wesentliche aber - bleibt stets ungesagt.

Auch Hirnforscher waren verblifft und entdeckten bei jonglieren Lenenden Dinge, die sie nicht vermutet hatten. Auch dies besprechen wir
nebenbei und erfahren Spannendes aus der Hirnforschung an dreidimensionalen Modellen. Aufmerksamkeit, Konzentration und
Gedachtnis lassen sich nachweislich mit Jonglieren lernen verbessern.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Sumi Krupp

Zeitraum: 13.03.2026 - 20.03.2026 | 19:00 - 21:00 Uhr

max. 10 TN | 2x (5.33 UStd.) | 34,38 Euro

Brot backen
61GG30770
An diesem Abend wollen wir mit Sauerteig und Vollkornmehl nicht nur ein kraftiges Brot, sondern auch Kleingebécke wie Laugenbrezeln,
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Grissini und Weizenbrétchen backen.

Zudem lernen Sie die Theorie der Sauerteigherstellung, unterschiedlichen Mehltypen und Triebmittel kennen.
Am Ende erwartet uns eine schones Brot- und Brétchen-Bufett.

Das Mehl wird von der Muhle Adlermuhle in Bahlingen bezogen.

Die Lebensmittelgebuhren in Hhe von ca. 15,- € werden im Kurs eingesammelt. Bitte eine Schiirze, zwei Geschirrhandtiicher und
Behélter fir Geschmacksproben mitbringen.

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Gabriele Wenzel

Zeitraum: 13.03.2026 - 13.03.2026 | 17:30 - 21:45 Uhr

max. 6 TN | 1x (5.67 UStd.) | 47,63 Euro

Acryl Workshop ,Malen fir die Sinne* fur Anfanger*innen und Fortgeschrittene
61MW20709

Acryl — Malkurs: Malen fir die Sinne

» Farbe ist eine Kraft, die direkt deine Seele beeinflusst ,,
( Wassili Kandynsky )

***\\illkommen Frihling ***
Floral in Pastos, Lasur und Schittung — in Grof3format, in Reihung
kleinerer Leinwéande - ?......
alles kann sein und ist moglich !

Kunst und Blumen sind eng miteinander verbunden.

Ihre unterschiedlichsten Formen, ihre leuchtenden Farben machen sie zu einem perfekten Thema und gerade im Frihling, wenn die
aufblihende Natur unsere Sinne verzaubert..... , wenn die Seele wieder bunt denkt ,, , verstehen

wir ,, Aufbruch und Neubeginn ,, .

In der Kombination mit den vielseitigen Acrylfarben haben wir dazu unzahlige Ausdrucksmdglichkeiten, unseren eigenen Blick in
unverwechselbarer kiinstlerischer Handschrift zu unserem Kunstwerk zu machen.

Wir bedienen uns in den verschiedensten Techniken mit Pinsel, Spachtel, Feder in Schichtenmalerei mit Lasuren auch in Schittungen
und Acryl-Effekten aller Art, die die glatte Maloberflache stéren und Strukturen zulassen.

..... Fur Anféanger und Fortgeschrittene .....

Die Materialliste wird Ihnen rechtzeitig vor Kursbeginn mitgeteilt.
Ort: Morfelden; Bertha-von-Suttner-Schule; Raum C-102
Leitung: Marianne Moller

Zeitraum: 13.03.2026 - 21.03.2026 | 18:00 - 21:30 Uhr

max. 8 TN | 4x (22.67 UStd.) | 122,42 Euro

Integrationskurs Modul 3
61RA40413C

Ort: Raunheim; Stadtzentrum; Raum 603 (1. OG)
Leitung: Senem Karakaya M.A.

Zeitraum: 12.03.2026 - 27.05.2026 | 08:30 - 11:45 Uhr
max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in GroR-Gerau
Modul 6

61GG40412F

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; Berufliche Schulen; B107; Gebaude B
Leitung: Tarig El Zahroon

Zeitraum: 11.03.2026 - 06.05.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr

max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro
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Gymnastik fur Frauen

61KE30240

Allgemeine Fithessgymnastik mit Musik, Sportspielen u.v.m.
Fir alle Altersgruppen geeignet!

Ort: Kelsterbach; Sporthalle 2

Leitung: Heidi Glotzbach

Zeitraum: 11.03.2026 - 27.05.2026 | 18:00 - 19:00 Uhr

max. 20 TN | 10x (13.33 UStd.) | 72,00 Euro

Kunst im Ohr — Ein Livestream fir alle Sinne
610N10107
Von Munchen nach Hamburg — vom Museum zu lhnen!

Seien Sie dabei, wenn sich drei Freund*innen der Kunst zusammenfinden und tber bedeutende Kunstwerke aus der Neuen Pinakothek in
Minchen und aus der Hamburger Kunsthalle austauschen.

Bitte legen Sie ein paar Utensilien bereit. Damit laden wir Sie ein, Oberflachen und Materialien zu ertasten und den Geruchssinn zu
aktivieren.

Horen Sie unserer anregenden Unterhaltung nicht nur zu, sondern schmecken, riechen und spiiren Sie mit uns die Kunst. Lassen Sie sich
darauf ein, Kunst mit allen Sinnen zu erfahren.

In der ersten Folge beschaftigen wir uns mit zwei Spitzenwerken des franzdsischen Malers Edouard Manet (1832 — 1883): Der ,Nana“ von
1877 in der Hamburger Kunsthalle und ,Le Déjeuner*, einem Highlight der Neuen Pinakothek in Miinchen aus dem Jahr 1868.
Halten Sie Zitrone und ein wenig frisches Kaffeepulver, einen Lippenstift, Schminkpinsel oder Taschenspiegel bereit.

Dr. Andrea Weniger leitet die Bildung und Vermittlung an der Hamburger Kunsthalle, Jochen Meister arbeitet an der Neuen Pinakothek in
Munchen. Beide sind Kunsthistoriker:innen mit langjéhriger Erfahrung in der Kunstvermittlung.
Claudia Béhme ist Historikerin und Expertin fur kulturelle Angebote fur Menschen mit Sehbehinderung.

In Kooperation mit der Neuen Pinakothek in Munchen und der Hamburger Kunsthalle.
Ort: Online-Angebot

Leitung:
Zeitraum: 11.03.2026 - 11.03.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr
max. 50 TN | 1 Termin (2 UStd.) | 0,00 Euro

Piloxing SSP
61GG30264
Piloxing SSP kombiniert Pilates, Boxen und Tanz zu einem energiegeladenen Workout, das Kraft, Ausdauer und Flexibilitat verbessert.

In diesem Kurs werden verschiedene Ubungen durchgefiihrt, die den gesamten Kérper trainieren und gleichzeitig SpaR machen. Piloxing
SSP ist eine grol3artige Mdglichkeit, um Kalorien zu verbrennen, Muskeln aufzubauen und Stress abzubauen.

Es ist fur alle Fitnesslevel geeignet und bietet ein intensives, aber dennoch unterhaltsames Training.

Probiere es aus und erlebe die einzigartige Kombination aus Pilates, Boxen und Tanz! Noch nie hast du Schwitzen so sehr genossen!
Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 008

Leitung: Lina Dresler
Zeitraum: 10.03.2026 - 05.05.2026 | 17:00 - 18:00 Uhr
max. 10 TN | 9x (12 UStd.) | 64,80 Euro

Spanisch: Espafiol para avanzados (B1)
61GG42241

Spanisch fur Fortgeschrittene

Wir arbeiten mit verschiedenen B1 Biichern

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 005
Leitung: Martha Yolanda Carrera de Reith

Zeitraum: 10.03.2026 - 26.05.2026 | 18:00 - 19:30 Uhr
max. 10 TN | 10x (20 UStd.) | 108,00 Euro

Lohn und Gehalt 1 - Onlinekurs - Xpert Business Lernnetz
61GG50405

Die Lohn- und Gehaltsrechnung dient der korrekten Ermittlung des Bruttolohns und der gesetzlichen Abzugsbetrage. Dabei bringen
Reisekosten, Freibetrage, Zuschlage, Sachbeziige oder Minijob und Gleitzone zahlreiche Besonderheiten mit sich.
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Der Kurs vermittelt grundlegende Kenntnisse der Lohn- und Gehaltsabrechnung. Nach erfolgreichem Abschluss sind Sie in der Lage,
Lohnabrechnungen zu erstellen und die erforderlichen Meldungen an die Sozialversicherung und das Finanzamt zu Ubermitteln.

Kursinhalte:

-Arbeitsrechtliche Grundlagen

-Lohnabrechnung und Lohnkonto

-Grundlagen des Steuerabzugs

-Pauschalierung der Lohnsteuer

-Grundlagen der Sozialversicherung

-Gesamt-Brutto und dessen steuer- und sozialversicherungsrechtliche Beurteilung
-Ermittlung der gesetzlichen Abzugsbetrage

-Sachbeziige und besondere Lohnbestandteile

-Betriebliche Altersvorsorge

-Abrechnung von Rentnern und Auszubildenden

-geringfligige Beschéftigung und Gleitzone

-Reisekosten

-Lohnpfandung

-Arbeiten des Arbeitgebers am Monatsende und am Jahresende

Verflugbarkeit der Videoaufzeichnungen bis 31.08.2026

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht ermafigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Xpert Business_LernNetz

Zeitraum: 10.03.2026 - 30.06.2026 | 18:30 - 20:30 Uhr

max. 5 TN | 24x (64 UStd.) | 405,00 Euro

Bildungsurlaub: Aus eigener Kraft - resilient und achtsam leben
Durch Starkung der eigenen Resilienz besser mit Stress umgehen und damit Krankheit und auch Burn-

out vorbeugen.

61GG30161

In Zeiten permanenter Veranderungen, einer zunehmenden Digitalisierung der Arbeitswelt und den zusétzlichen Auswirkungen der
Pandemie auf unser soziales Leben, ist es umso wichtiger achtsam mit sich selbst umzugehen. Oft sind wir angespannt und
unkonzentriert und glauben, den taglichen Herausforderungen nicht mehr gewachsen zu sein. Krankheit und sogar Burnout kénnen die
Folgen sein. Damit es nicht so weit kommt, ist es hilfreich, dass wir uns unserer eigenen Ressourcen wieder bewusstwerden, um unsere
Resilienz zu verbessern. Dieser Kurs zeigt auf, wie wir unser ,Immunsystem der Psyche” durch Erlernen einfacher Strategien aktivieren
und starken, und wie die Grundlagen einer gesunden Lebensfuihrung uns dabei helfen kénnen. Durch Achtsamkeits- und
Entspannungsiibungen gelingt es uns, aus dem ,Gedankenkarussel“ auszusteigen und zu mehr Gelassenheit und einer besseren
Selbstfiirsorge zu finden, damit wir unseren eigenen Bedurfnissen wieder gerechter werden.

+Wir kdnnen den Wind nicht &ndern, aber die Segel anders setzen“. Aristoteles
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Claudia Nauheimer
Zeitraum: 09.03.2026 - 13.03.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr
max. 10 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Bildungsurlaub: Du und die Natur: Achtsamkeit trifft Nachhaltigkeit

61GG30176

Durch Achtsamkeit und Selbsterfahrung entdecken wir unsere Verbindung zur Natur wieder neu und welche Kraft sie uns schenken kann.
Und was wir lieben, das schiitzen wir gerne. Denn die natlrlichen Ressourcen sind endlich und Nachhaltigkeit das Thema unserer Zeit.
Die Welt ist voller Gelegenheiten und wir zeigen kreative Wege auf, wie sich jeder Einzelne im beruflichen und gesellschaftlichen Leben
einbringen kann. Wir fokussieren uns dabei auf das Positive und die Mdglichkeiten.

Wir treten in Kontakt mit der Natur und lernen durch kleine Achtsamkeitsiibungen wieder den Wert der Natur zu schéatzen. Wir lernen wie
wir flr uns, unsere Generation und die die nach uns kommen ein gutes, wertvolles Leben im Einklang mit der Natur schaffen kénnen.
Nachhaltigkeit darf einfach sein und Freude bereiten!

Das Besondere: Wir gehen immer wieder in Verbindung zur Natur und unserem inneren Selbst. Wir verbinden Fiihlen & Denken. So
entsteht eine runde Mischung gepaart mit Kompaktwissen rund um Nachhaltigkeit, Zero Waste, Konsum, Ernahrung sowie Einblicke in
aktuelle Entwicklungen. Wir zeigen Losungsideen, praxisorientierte Methoden und Chancen fir unsere Gesellschaft und wie eine
Umsetzung in der taglichen Arbeitsroutine gelingen kann. Gewinnen Sie Zeit, Geld und sparen Sie wertvolle Ressourcen ein. Kompakt,
Ubersichtlich und verstandlich. Und Sie werden selbst aktiv: wir arbeiten viel in Gruppen- und Einzelubungen.

Mit einem Exkurs zu Resilienz & Umgang mit Krisen: wie wir in die Selbstwirksamkeit kommen und daraus Kraft schépfen
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Gehen Sie in Verbindung — mit lhrem Innersten und der Natur. Und Sie werden erstaunt sein wie viel Sie bewegen kdnnen. Sie gehen mit
konkreten Ideen und Inspirationen nach Hause und einem positiven Gefiihl, dass Sie etwas bewegen kénnen.

Koch-Special in Gro3-Gerau: Workshop "Nachhaltiges Kochen"
An einem der Tage kochen wir gemeinsam ein gesundes, nachhaltiges Mittagessen (die Kosten dafiir sind im Seminarpreis enthalten).
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Carolin Seelgen
Zeitraum: 09.03.2026 - 13.03.2026 | 09:00 - 17:00 Uhr
max. 11 TN | 5x (40 UStd.) | 370,00 Euro

Kurs fur gering Literalisierte
61GG40476B

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.02
Leitung: Daniela Eder

Zeitraum: 09.03.2026 - 27.04.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 16 TN | 20x (120 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs mit Alphabetisierungsanteilen in GroR-Gerau

Gesamt
61GG46711

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006
Leitung:

Zeitraum: 09.03.2026 - 07.12.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 16 TN | 20x (0 UStd.) | 0,00 Euro

Integrationskurs mit Alphabetisierungsanteilen in GroR3-Gerau
Modul 10

61GG46711J

Fortsetzung von 61GG46701I

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006

Leitung: Klara Toth

Zeitraum: 09.03.2026 - 05.05.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr

max. 16 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Finanzbuchfluhrung 2 - Onlinekurs - Xpert-Business Lernnetz

61GG50406

Umfassende und aktuelle Kenntnisse der Finanzbuchfiuihrung gehéren zu den wichtigsten Voraussetzungen, um betriebliche
Buchungsvorgénge gezielt und sinnvoll auswerten zu kénnen.

In diesem Kurs werden die Kenntnisse des betrieblichen Rechnungswesens systematisch und praxisgerecht vertieft. Dazu werden die in
der Praxis eingesetzten DATEV-Standardkontenrahmen SKR 03/04 verwendet. Nach erfolgreichem Abschluss des Kurses sind Sie in der
Lage, laufende Buchungsfalle und einfache Abschlussarbeiten in Handel, Handwerk und Industrie kompetent zu bearbeiten.

Kursinhalte:

Besonderheiten bei Produktionsbetrieben, wie die Beschaffung von Waren, Stoffen und Fertigteilen
Buchen unfertiger und fertiger Erzeugnisse/Leistungen

Inhalte des Jahresabschlusses

Bilanzierungsgrundsétze

sachliche Abgrenzungen

zeitliche Abgrenzungen von Aufwendungen und Ertragen

steuerpflichtige und steuerfreie Umséatze

Umkehr der Steuerschuldnerschaft

umsatzsteuerrechtliches Ausland

Warengeschéfte mit dem ubrigen Gemeinschaftsgebiet und dem Drittlandsgebiet
erhaltene und geleistete Anzahlungen

handels- und steuerrechtliche Bewertungsvorschriften des Anlage- und Umlaufvermégens
Bewertungsmafstébe

Abschreibungen
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Grol3-Gerau

Ubernahme steuerrechtlicher Abschreibungen
Anlageverzeichnis

Buchen und Auflésen des Investitionsabzugsbetrages
Bewertung der Vorréate und Forderungen

Ausweis des Kapitals in der Bilanz

Buchen und Auflésen von Rickstellungen

Bewertung von Verbindlichkeiten

Verfugbarkeit der Videoaufzeichnungen bis 23.08.2026

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht ermaRigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Xpert Business_LernNetz
Zeitraum: 09.03.2026 - 22.06.2026 | 18:30 - 20:30 Uhr
max. 5 TN | 22x (58.67 UStd.) | 375,00 Euro

Einnahmen-Uberschussrechnung
61GG50410

In diesem Kurs lernen Sie Schritt fiir Schritt die Buchhaltungssoftware DATEV anzuwenden. Sie lernen laufende Geschéftsvorfalle zu
buchen, einen Jahresabschluss zu erstellen sowie aussagekraftige Auswertungen zu erzeugen. An zahlreichen Praxisféallen Uben Sie die

einfache und effiziente Nutzung des Programms

Fur die Dauer dieses Kurses erhalten Sie einen kostenfreien Zugang zur DATEV Software online.

Kursinhalte:

-Anlegen und Andern von Mandantenstammdaten
-Buchen der taglichen Geschéaftsvorfalle

-Drucken von Auswertungen

-Mahnwesen und Zahlungsvorschlag
-Periodenabschluss

Verfugbarkeit der Videoaufzeichnungen bis 29.08.2026

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Xpert Business_LernNetz

Zeitraum: 09.03.2026 - 27.04.2026 | 18:30 - 20:30 Uhr

max. 5 TN | 11x (29.33 UStd.) | 206,00 Euro

DaF - Orientierungskurs
61MW404010

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 1
Leitung: Sibel Karabay

Zeitraum: 09.03.2026 - 05.05.2026 | 13:15 - 17:15 Uhr
max. 20 TN | 20 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Piloxing SSP
61TB30272

Piloxing SSP kombiniert Pilates, Boxen und Tanz zu einem energiegeladenen Workout, das Kraft, Ausdauer und Flexibilitat verbessert.

In diesem Kurs werden verschiedene Ubungen durchgefiihrt, die den gesamten Kérper trainieren und gleichzeitig SpaR machen. Piloxing
SSP ist eine grof3artige Moglichkeit, um Kalorien zu verbrennen, Muskeln aufzubauen und Stress abzubauen.

Es ist fur alle Fitnesslevel geeignet und bietet ein intensives, aber dennoch unterhaltsames Training. Probiere es aus und erlebe die
einzigartige Kombination aus Pilates, Boxen und Tanz! Noch nie hast du Schwitzen so sehr genossen!

Ort: Trebur; Lindenschule; Turnhalle

Leitung: Lina Dresler

Zeitraum: 09.03.2026 - 04.05.2026 | 20:00 - 21:00 Uhr
max. 15 TN | 9x (12 UStd.) | 64,80 Euro

Studium generale: Let’s talk about Philosophy
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61GG10803

Die Philosophie-Café-Reihe widmet sich dem Thema "Europa im Spiegel der Geschichte® und ladt an drei Sonntagen dazu ein - bei
Getranken und anregenden Gespréchen - historische Themen mit Bezug zur Gegenwart zu erkunden:

Wie préagt die Vergangenheit unser heutiges Europa? Und was kdnnen wir daraus fir die Zukunft lernen?

Was ist Philosophie und was bringt es, sich mit Philosophie zu beschéftigen? Mit dieser Frage versuchen wir, uns in Form eines
Gesprachs bzw. einer Diskussion auseinanderzusetzen. Bei Interesse kdnnte daraus ein Gesprachskreis tUber von den Teilnehmenden
ausgesuchte philosophische Themen werden. Grundlage dieser Diskussion ist das Buch ,Leichter leben mit Philosophie* Helga Ranis,
2024, in dem verschiedene Aspekte und Themen der Philosophie angesprochen werden. Ein Reader wird zur Verfligung gestellt.
Dieser Abend ist Teil des Studium generale Studienpakets Philosophie-Café - und ladt auf Basis eines Inputs durch Helga Ranis zum
lockeren Philosophieren ein - der Abend kann auch einzeln gebucht werden.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Helga Ranis

Zeitraum: 08.03.2026 - 08.03.2026 | 11:00 - 12:30 Uhr

max. 15 TN | 1x (2 UStd.) | 15,00 Euro

Junge Kunst rund um das Historische Rathaus
61BB10406

Liebe Nachbarinnen und Nachbarn in Buttelborn, liebe Familien der jungen Kinstler*innen, liebe Freundinnen und Freunde des
Museumsvereins Heimat- und Geschichtsvereins,

Wir 6ffnen am Samstag, 07.03.2026 um 16 Uhr die Tiren des Nachbarschaftstreffs in Bittelborn fiir ein besonderes Ereignis: die
feierliche Eroffnung des neuen Graffiti-Projekts an der Mauer Rathausstral3e - im Garten hinter dem historischen Rathaus!

Die Jugendlichen des Workshops "Graffiti-Workshop rund um Kinderrechte und Demokratie" - Start am 31.01.2026 - beschaftigen sich im
Februar mit den Kinderrechten, werden selbst kreativ und gestalten eine Wand mit Graffiti. Wir wollen gemeinsam das Ergebnis der
Offentlichkeit prasentieren — und alle sind herzlich eingeladen, dabei zu sein!

Ob Eltern, GroReltern, Kunstinteressierte oder einfach neugierige Nachbarn — kommen Sie vorbei, lassen Sie sich inspirieren. Besonderer
Dank gilt den jungen Kunstler*innen, die mit ihrer Arbeit unser Buttelborner Zentrum noch lebendiger machen.

Wir freuen uns auf einen bunten, geselligen Nachmittag!
Ort: Buttelborn; Nachbarschaftstreff

Leitung: Bettina Kraul3
Zeitraum: 07.03.2026 - 07.03.2026 | 16:00 - 18:00 Uhr
max. 30 TN | 1 (2.67 UStd.) | 0,00 Euro

Imkerei lernen von Anfang an - Ein Bienenjahr in Grof3-Gerau

61GG11018

Das Wohlergehen der Bienen und deren Zusammenhang mit unserer Umwelt ist in den letzten Jahren starker in den Fokus der
Offentlichkeit geriickt. Mit diesem Kurs kénnen Sie einen Beitrag zu einer gesunden Umwelt leisten und in ein spannendes Hobby
einsteigen!

Wie man konkret mit dem Imkern beginnt, vermittelt Imker Daniel Kratz direkt anhand seiner Arbeit am Bienenvolk und der Umgebung am
Landratsamt Gro3-Gerau.

Das Seminar ist in sieben Lektionen aufgeteilt, bei denen die Teilnehmenden aktiv mitmachen. Von den nétigen Schritten, um Imker*in zu
werden, bis hin zur eigenen Honigernte - in diesem Kurs erfahren Teilnehmende alle Bereiche der Imkerei hautnah.

Der Imkereieinfiihrungskurs soll die Teilnehmer noch naher an die Arbeit als Imker(in) heranfiihren, da Inhalte passend zur anstehenden
Arbeit am Bienenvolk vermittelt werden. Nach jeder Lerneinheit wird am Bienenstock oder mit den Bienen/Produkten gearbeitet. Vermittelt
werden soll ein Gespur fur die praktische Arbeit, Zeitmanagement und schlie3lich Berihrungsangste kdnnen abgebaut werden.

1. Einheit im Marz

Grundlageneinheit 1 - Grundlegendes Wissen in der Imkerei + Einflihrung in das Bienenjahr

Praxiseinheit: Sichtkontrolle + Vorbereitung Bienenjahr

2. Einheit im Mérz

Grundlageneinheit 1 - Anatomie und Verhalten von Bienen, Ausriistung des Imkers, Kennenlernen der unterschiedlichen Wege der
Imkerei

Praxiseinheit: Stockkontrolle + Varroakontrolle

3. Einheit im Méarz

Einfangen eines Bienenschwarms und Umgang mit dem Schwarmdruck im eigenem Volk

Praxiseinheit: Schwarmkontrolle

4. Einheit im April

Vermehrung von Bienenvolkern, Weiselzellenkontrolle, Wie finde ich die Kénigin unter 40.000 Bienen?

Praxiseinheit: Kénig finden und Vermehrung eines Bienenvolks

5. Einheit im April

Hygiene bei der Honigernte, Produkte der Imkerei, Schritt fir Schritt zur Honigernte

Praxiseinheit: Honigernte

6. Einheit im Juni

Vermarktung von Imkereiprodukten, rechtliche Grundlagen, Pflichten und Preise der eigenen Produkte
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Kennenlernen der unterschiedlichen Behandlungsmethoden gegen die Varroamilbe.

Praxiseinheit: Einflttern der Bienen + Varroabehandlung

7. Einheit im August

Gesundheit der Bienen, Bienenstockhygiene und Ende des Bienenjahrs

Praxiseinheit: Vorbereitung fur die Winterruhe + Wachsschmelze

Vor jeder Lerneinheit werden offene Fragen beantwortet. Lerninhalte und die Antworten zu den offenen Fragen werden nach jeder Einheit
zur Verfuigung gestellt. Ein Bienenstich lasst sich nicht immer vermeiden, daher sollten nur Teilnehmer an dem Kurs dabei sein, die durch
einen Bienenstich keine schwere allergische Reaktion erwarten. Eigene Schutzausriistung ware von Vorteil, drei Schutzausristungen
kdnnen nacheinander genutzt werden.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Daniel Kratz

Zeitraum: 07.03.2026 - 25.07.2026 | 09:00 - 13:00 Uhr

max. 12 TN | 7x (41.33 UStd.) | 168,00 Euro

Tunesische Kiuche: Sheikh el-mahshi - Gericht der Kénige

61GG30721

Tauche ein in die Aromen der tunesischen Kiiche! In diesem Kochkurs bereiten wir ein traditionelles Gericht zu, das Herz und Sinne
gleichermaRen warmt: gefillte Auberginen mit Hackfleisch und Bulgur.

Die gefullten Auberginen - in Tunesien Mahshi genannt - sind ein Paradebeispiel fur die Vielfalt der nordafrikanischen Kiiche. Aromatisch
gewdrzt mit Harissa, Kreuzkiimmel und frischen Krautern, geschmort in einer leichten Tomatensauce, entfalten sie ihren
unverwechselbaren Geschmack.

Die Lebensmittelgebuhren in H6he von ca. 17,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Kaouther Dargouth

Zeitraum: 07.03.2026 - 07.03.2026 | 11:00 - 14:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (4 UStd.) | 33,60 Euro

Orientierungskurs in Gernsheim
61GE404110

Lehrbuch: Schritte plus Neu

Ort: Gernsheim; Evangelische Kirchengemeinde
Leitung: Sabine Schweigmann

Zeitraum: 06.03.2026 - 06.05.2026 | 08:30 - 11:45 Uhr
max. 21 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Junk Journaling fiir Anfanger und Fortgeschrittene aus Papier & Uberbleibseln
61MW20701

Junk Journaling ist eine kreative Mdglichkeiten Erinnerungen, Fotos, Zitate, Skizzen und andere Schéatze zu sammeln....

Ihr erstellt eine Art Tagebuch oder Notizbuch aus Papieren, die ihr selbst farbt, rostet und faltet aber auch aus Fundstiicken wie z. B. eine
schone Tute, Einwickelpapier und vielem mehr was ihr zuhause findet.

Sammelt Briefumschlage, Verpackungsmaterial, Zeitschriften, Notenblatter und gestaltet damit Euer Junkjournal.

Ich freue mich auf Euch!

Ort: Morfelden; Bertha-von-Suttner-Schule; Raum C-102
Leitung: Kerstin Bulin

Zeitraum: 06.03.2026 - 07.03.2026 | 18:00 - 21:30 Uhr
max. 8 TN | 2x (10.67 UStd.) | 57,62 Euro

Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines priméren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
61MW40421B

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 2
Leitung: Christine Teschner

Zeitraum: 06.03.2026 - 05.05.2026 | 09:00 - 13:00 Uhr
max. 20 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro
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Studium generale: Studien-Paket Philosophy

61GG10100

Das Philosophie-Café mit Helga Ranis: ,Europa im Spiegel der Geschichte* ladt an drei Sonntagen dazu ein, bei Getranken und
anregenden Gespréachen historische Themen mit Bezug zur Gegenwart zu erkunden. Wie pragt die Vergangenheit unser heutiges
Europa? Und was kénnen wir daraus fiir die Zukunft lernen?

Ort:

Leitung: Bettina Krauf3

Zeitraum: 05.03.2026 - 23.06.2026 | - Uhr

max. 15 TN | 9 x (0 UStd.) | 45,00 Euro

Studium generale: Studien-Paket

61GG10101

Willkommen in unserem Studium generale!

Mit dem Frihling erscheint das Studium generale 2026 im neuen Gewand.

Gemeinsam mit lhnen wollen unsere Referentinnen und Referenten Alexandra Boéttcher, Manfred Liedtke, Helga Ranis und Lothar
Reinhardt das vielschichtige und facettenreiche Thema Europa an spannenden Orten in den Blick nehmen — mit inspirierenden
Experimenten und visuellen Erlebnissen sowie anhand von handfesten Fakten aus Forschung und Wissenschaft.

Im Studium generale verbinden wir internationale Perspektiven mit regionalen Blickwinkeln.

Wir erforschen aktuelle Fragen, bundeln Ideen und setzen darauf, verschiedene Bildungsformate, Interdisziplinaritat und das konkrete
Erleben vor Ort, in und um unseren Kreis Gro3-Gerau, zu stérken.

Warum mitmachen?
Kein akademischer Druck, sondern Lust am Lernen und am Austausch.
Lokale Beziige: Wir besuchen Institutionen und Orte in unserer Region, die die Themen erlebbar machen.
Gemeinschaft: Lernen Sie Gleichgesinnte kennen.

Alternativ zum Studienpaket besteht auch die Mdglichkeit der Buchung von Einzelveranstaltungen

Ort:

Leitung: Bettina KrauR3

Zeitraum: 05.03.2026 - 18.06.2026 | - Uhr

max. 20 TN | 9 x (17.34 UStd.) | 80,00 Euro

Studium generale: Open Rooms [Appetit auf Bildung]

61GG20102

An diesem Abend sind wir im Stadtmuseum Gro3-Gerau zu Gast und nutzen den Raum fiir die Erkundung der ,Liebe in Zeiten des
Hasses. Chronik eines Gefihls. 1929-1939" (2023) von Buchautor Florian lllies. Literaturwissenschaftlerin Alexandra Béttcher schildert
mit Bild- und Tonmaterial und anhand des 2023 erschienenen Buches die Epoche der 1930er Jahre: Es ist eine mitreilende
Kulturgeschichte der »Goldenen Zwanziger« und der DreiRiger, sie erzahlt von Schriftstellerinnen und ihren Musen, Kiinstlern und ihren
Geliebten — aber auch von Politik und was kommen kann, wenn man nicht aufpasst.

Es geht an dem Abend auch darum, das Thema Europa und wie es im weiteren Frihjahrssemester des Studium generale bearbeitet wird,
vorzustellen. Unsere Dozent*innen Alexandra Bottcher, Manfred Liedtke, Helga Ranis und Lothar Reinhardt werden das Hauptseminar
und das Philosphie-Café begleiten und freuen sich auf das Kennenlernen und lhre Fragen vorab.

Keine Sorge, dass das Buch zu kurz kommt - dieser ,Stoff* eignet sich fur ndhere Einzelbetrachtungen: Im Herbstsemester vertieft ein
Studienzirkel ausgewahlte Aspekte — und Sie sind gefragt: Welche Geschichten sollen wir aufgreifen?

Anmeldungen zum Studium generale sind an dem Abend mdglich und erwinscht!

Ort: Gro3-Gerau; Stadtmuseum

Leitung: Yvonne Dreher

Zeitraum: 05.03.2026 - 05.03.2026 | 18:00 - 19:30 Uhr

max. 30 TN | 1 (2 UStd.) | 0,00 Euro

Getreidekliche vegetarisch — Vollwertig genieRen mit Dinkel, Emmer, Hirse & Buchweizen
61GG30727

Vollkorn séttigt, liefert wertvolle Vitalstoffe und ist vielseitig verwendbar — z.?B. fir Pfannkuchen, Salate, Nudeln oder Eintdpfe.
Doch warum treten immer haufiger Unvertraglichkeiten auf, und wie kdnnen wir dem vorbeugen?

In diesem Kurs bereiten wir Gerichte mit verschiedenen Getreidesorten zu.
Sie erfahren die Vorteile dieser Sorten und lernen ihren praktischen Einsatz in der Kuiche kennen.

Die Lebensmittelgebuhren in Hohe von 15,- € werden im Kurs eingesammelt.
Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch, ein scharfes Messer, und Behalter fiir Geschmacksproben mitbringen.
Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Anja Téws
Zeitraum: 05.03.2026 - 05.03.2026 | 17:30 - 21:30 Uhr
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max. 12 TN | 1x (5.33 UStd.) | 44,77 Euro

Alternativen zu leeren Kassen — Kommunalfinanzen am Scheideweg

Vortrag zu Mdglichkeiten anderer Finanzierung

61GG10153

Vortrag und Diskussion mit Dr. Kai Eicker-Wolf, Referent fur Finanzpolitik bei der GEW Hessen und Leiter der Abteilung Wirtschaftspolitik
beim DGB Hessen-Thiringen

Die kommunale Finanznot spitzt sich immer weiter zu. Viele Kommunen verfliigen nicht einmal mehr tiber die notwendigen Mittel, um ihre
Pflichtaufgaben zu erfiillen. Dringend notwendige Schulsanierungen und Schulneubauten verzdgern sich, Turnhallen sind marode,
Kindertagesstatten kiirzen ihre Offnungszeiten und in Schulen und Kindertagesstéatten arbeiten immer weniger voll qualifizierte Kréfte. Der
soziale Zusammenhalt unserer Gemeinwesen erodiert. Schon lange fordern Gewerkschaften und Sozialverbande die Hohe der
kommunalen Finanzmittel an den Bedurfnissen der Biirgerinnen und Birger auszurichten und nicht dem Diktat neoliberaler Finanzpolitik
unterzuordnen.

Kai Eicker-Wolf, analysiert die Ursachen der kommunalen Finanznot und begriindet die Notwendigkeit einer grundlegenden Reform der
Gemeindefinanzierung. Vor einer grundsatzlichen Losung kdnnten aber auch pragmatische Wege gegangen werden, um die sogenannte
~Schuldenbremse” zu umgehen. Die GEW Hessen hat mit den hessischen Gewerkschaften ein Gutachten erstellen lassen, das Wege
aufzeigt, durch kreditfinanzierte Sondervermégen bzw. Investitionsfonds trotz Schuldenbremse zu investieren.

In Zusammenarbeit von Kreisvolkshochschule Gro3-Gerau, Arbeit und Leben Hessen, DGB Kreis-verband Gro3-Gerau, GEW-KV-Grof3-
Gerau, Kath. Betriebsseelsorge Suidhessen, Ev. Dekanat Gro3-Gerau — Risselsheim

Anmeldung erbeten

Ort: Gro3-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Dr. Kai Eicker-Wolf

Zeitraum: 04.03.2026 - 04.03.2026 | 18:00 - 20:00 Uhr

max. 25 TN | 1 x (2.67 UStd.) | 0,00 Euro

Digitale Moderation & Prasentation fiir Fortgeschrittene

61GG50313

Du hast bereits erste Erfahrungen mit der Durchfiihrung von Meetings und mochtest professioneller moderieren? In diesem Aufbaukurs
lernst du, wie du mit Programmen wie OBS Studio, Social Stream Ninja und dem Stream Deck deine Online-Prasentationen
abwechslungsreich und klar strukturierst. Dabei spielt es keine Rolle, ob du mit Zoom, Microsoft Teams oder Webex arbeitest, die
vermittelten Inhalte sind plattformunabhé&ngig. Neben der Technik stehen auch Prasentationsmethoden und dein Auftritt vor der Kamera
im Mittelpunkt. Einige Programme sind nur in Englisch verfugbar, daher sind Grundkenntnisse hilfreich. Dozenten- und Kursvorstellung:
https://youtu.be/dgyRQc76XBI

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Robin Weniger

Zeitraum: 04.03.2026 - 04.03.2026 | 17:30 - 20:30 Uhr

max. 20 TN | 1x (4 UStd.) | 39,00 Euro

Die Frau als Mensch. Am Anfang der Geschichte.
610N10106

Stolze Hiften aus Knochen, Stein, gebranntem Ton.

Wir nennen sie Géttinnen, doch wer oder was waren sie wirklich?

In Buchern Uber die Steinzeit sehen wir vorrangig Manner beim Jagen, Feuerstein schlagen oder Hohlen bemalen. Die meisten
Menschenbilder aber, die uns von Eiszeitmenschen selbst hinterlassen wurden, zeigen Frauen. Was waren das fir Gesellschaften, die sie
und ihr Geschlecht so zentral und ohne Scham darstellten?

Nach Jahren der Recherche kehrt Ulli Lust zurtick mit ihrem grof3 angelegten Sachcomic uber die Anfange der Kunst und die Bedeutung
der Empathie fiir das Uberleben unserer Spezies: Rund um die archaisch-weiblichen Figurinen entfaltet sich eine vergessene Welt, in der
die Heldenreise Gruppensache war, die nur gemeinsam bestanden werden konnte, von Frauen, M@nnern, Kindern oder auch nichtbinéren
Menschen in mitunter reich geschmiickter Rolle.

Ulli Lust ist eine dsterreichische Comiczeichnerin und lllustratorin.

Ihr Comic ,Heute ist der letzte Tag vom Rest deines Lebens" (avant-verlag) erhielt international viel Aufmerksamkeit und wurde mit dem
Ignatz Award und dem Los Angeles Times Book Award ausgezeichnet.

Ulli Lust zahlt zu den wichtigsten deutschsprachigen Comiczeichner:innen; sie unterrichtet Zeichnung und Comic an der Hochschule
Hannover und hat 2025 den Sachbuchpreis des Bdrsenvereins des Deutschen Buchhandels erhalten.

In Kooperation mit dem Bérsenverein des Deutschen Buchhandels.

Ort: Online-Angebot

Leitung: Ulli Lust

Zeitraum: 04.03.2026 - 04.03.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr

max. 50 TN | 1 Termin (2 UStd.) | 0,00 Euro
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Integrationskurs Kompaktkurs Online-Kurs

Modul 1
61VK40416A

Ort: Gro3-Gerau; BZ WW, Online Cloud

Leitung: Urs Jonathan Hilger

Zeitraum: 04.03.2026 - 20.05.2026 | 09:00 - 12:15 Uhr
max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Superhirn: Namen und Gesichter merken kdnnen
61GG50601
Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht ermaRigbar sind.

Viele Menschen kénnen sich zwar sehr gut an Gesichter erinnern, aber der dazugehérende Name ist in den meisten Fallen nicht mehr
prasent.

Damit Ihnen in Zukunft auch der dazugehérende Name einféllt, gibt es einfache und wirksame Methoden sich Gesichter und Namen
einzupragen.

Mit dieser Methode schaffte es auch der Gedéachtnissportler Boris Konrad ins Guinness-Buch der Rekorde: 201 Gesichter und die
dazugehdrenden Namen in nur 15 Minuten.

Der Gedéchtnistrainer und Buchautor Helmut Lange zeigen Ihnen anhand von Beispielen, wie Sie auch von dieser Methode profitieren
kénnen.

Ort: Online Raum

Leitung: Helmut Lange

Zeitraum: 03.03.2026 - 03.03.2026 | 19:00 - 21:30 Uhr

max. 5 TN | 1x (3.33 UStd.) | 29,00 Euro

Integrationskurs Abendkurs in Mdrfelden
Modul 2

61MW40420B

Lehrbuch: Schritte plus Neu

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Raum 3

Leitung: Hasan Aka

Zeitraum: 03.03.2026 - 28.04.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Fit und entspannt

61RI30192

Raus aus der Hektik des Alltags: Wir wollen bewusst aktiv entspannen, unseren Kérper sanft dehnen, kraftigen und wieder beweglicher
machen. Mit Elementen aus Stretching und Yoga sowie Entspannungs- und Atemiibungen wollen wir Stress abbauen und dem Kérper
wieder seine Gelenkigkeit zuriickgeben.

Ein beweglicher, entspannter Kérper kann zum inneren Wohlbefinden beitragen und die Stimmung heben. Sie bekommen einen klaren
Kopf, kdnnen sich besser konzentrieren und mit Spaf? und Freude die eigene Mitte wiederfinden!

Bitte eine Decke mitbringen.

Ort: Goddelau; Bildungszentrum Goddelau; EG Seminarraum 1
Leitung: Barbara Grobner

Zeitraum: 03.03.2026 - 21.04.2026 | 18:15 - 19:45 Uhr

max. 12 TN | 6x (12 UStd.) | 64,80 Euro

Einfihrung in das kreative Schreiben

61GG20201

Schreiben ist eine Kunst. Aber auch ein Handwerk, das man lernen kann. Der Kurs will die Lust am Verfassen von fiktiven Geschichten
wecken und fordern. Die Teilnehmenden erhalten Einblick in Grundkenntnisse und erproben die Theorie an praktischen Beispielen. In
Form von Schreibspielen werden u.a. Ideenfindung, Figurenentwicklung sowie Erzahltechniken, Spannungsaufbau und Dialoge eingeiibt.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004

Leitung: Marc Rybicki

Zeitraum: 02.03.2026 - 23.03.2026 | 19:00 - 20:30 Uhr

max. 11 TN | 4x (8 UStd.) | 43,20 Euro
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Alphabetisierungskurs Modul 7

61GG46702G

Lehrwerk: Schritte Plus

Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.07
Leitung: Ertan Erol

Zeitraum: 02.03.2026 - 28.04.2026 | 13:00 - 17:00 Uhr
max. 16 TN | 20 (100 UStd.) | 0,00 Euro

Der Medienfiihrerschein fir Kinder (9-14 Jahre)

61GG50012

Kinder bewegen sich heute ganz selbstverstandlich in der digitalen Welt. Dabei gibt es viel Spannendes zu entdecken aber auch einiges,
worauf man achten sollte. Der Medienfuhrerschein unterstitzt Kinder zwischen neun und vierzehn Jahren dabei, das Internet sicher und
bewusst zu nutzen. Gemeinsam mit anderen erfahren sie, wie man mit Smartphone, Tablet und Computer clever umgeht. Sie erhalten
verstandliche Erklarungen, einfache Regeln und jede Menge Gelegenheiten zum Mitmachen. Zum Abschluss erhalten alle eine Urkunde.
Eltern durfen gerne dabei sein und zuhdren. Die Kinder stehen im Mittelpunkt, stellen Fragen, tauschen sich aus und lernen spielerisch,
was im Netz wichtig ist. Dozenten- und Kursvorstellung: https://youtu.be/j83UDZCITZo

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Robin Weniger
Zeitraum: 02.03.2026 - 02.03.2026 | 17:00 - 18:30 Uhr
max. 20 TN | 1x (2 UStd.) | 20,00 Euro

Hatha-Yoga sanft fir Gelibte

61MW30100

In unserer modernen Welt ist Yoga heute bekannt als Bewegungs-, Entspannungs- und Fitnessmethode. Die meisten der dabei
praktizierten Kérper- und Atemiibungen entstammen dem Hatha-Yoga, womit handelt es sich um eine kdrperorientierte Yoga-Form, die
im Laufe ihrer Entwicklung zu einem komplexen Ubungsweg fiir Kérper, Geist und Seele wurde.

Durch verschiedene Korper-, Atem-, Energie- und Konzentrationsiibungen sollen die Lebensenergie (Prana) angeregt, die ganzheitliche
Gesundheit geférdert und das Bewusstsein der Praktizierenden erweitert und positiv beeinflusst werden. Der Kdrper ist dabei das
"Instrument” zur geistig-seelischen Befreiung. Der Kurs besteht vor allem aus Kérperubungen (Asanas), Atemibungen (Pranayama),
Meditation, Tiefentspannung (Shavasana).

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Decke und eine Matte mitbringen.
Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 2

Leitung: Svitlana Hettich
Zeitraum: 02.03.2026 - 27.04.2026 | 17:45 - 19:15 Uhr
max. 10 TN | 7x (14 UStd.) | 75,60 Euro

Jim Knopf, die Halbdrachen und die deutsche Geschichte

610N10105

Jim Knopf und Lukas der Lokomotivfiihrer* erschien 1960 und ist bis heute eines der beriihmtesten deutschen Kinderbtiicher.
Nicht bekannt war jedoch die langste Zeit, dass Michael Ende darin zahlreiche historische Motive und Vorlagen verarbeitete.

2009 ging die Kunsthistorikerin Julia Voss in ihrem preisgekrénten Buch ,Darwins Jim Knopf‘ diesen Spuren nach.
In ihrem Vortrag wird sie die Uberraschenden Hintergriinde von Jim Knopf beleuchten und Einblicke in die aktuelle Ausstellung ,Natur und
deutsche Geschichte. Glaube, Biologie, Macht geben, die sie am Deutschen Historischen Museum in Berlin kuratiert hat.

Julia Voss ist eine deutsche Kunstkritikerin, Wissenschaftshistorikerin und Journalistin. Sie war stellvertretende Leiterin des Feuilletons
der FAZ und ist seit 2015 Honorarprofessorin an der Leuphana Universitét Lineburg.

Sie wurde vielfach ausgezeichnet u.a. mit der Otto-Hahn-Medaille der Max-Planck-Gesellschaft und dem Sigmund-Freud-Preis fiir
wissenschaftliche Prosa.

Seit 2020 arbeitet Julia Voss im Prasidium des Deutschen Historischen Museums.

Ort: Online-Angebot

Leitung: Prof. Dr. Julia Voss

Zeitraum: 01.03.2026 - 01.03.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr

max. 50 TN | 1 Termin (2 UStd.) | 0,00 Euro

Saisonstart: Alles rund um Bienen, Bliiten & naturnahes Géartnern
61GG11017

Liebe Nachbarinnen und Nachbarn,
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Naturbegeisterte
und alle, die es werden wollen — wir freuen uns, Sie herzlich zum Garten-Saisonauftakt am Schloss Dornberg einzuladen!

Noch deutlich vor Fruhlingsanfang wollen wir uns mit der faszinierenden Welt der Bienen, farbenfrohen Bliten und naturnahen,
pflegeleichten Garten beschéftigen. Angelika Lange-Etzel von der Initiative Klimaaktiv in Gro3-Gerau bringt Zeichnungen von Bluten und
Blumen mit den entsprechenden Wildbienen, Schmetterlingen und Raupen und ein selbst angelegtes Herbarium zum Stébern mit.

Wir schauen nach der Fassadenbegriinung, die aktive Kurs-Teilnehmerinnen im September 2025 an einer Wand neben dem Forsthaus
angebracht haben.

Unsere neuen Schloss-Imker stellen sich und ihre Pléane fir ein Bienenvolk hinter dem alten Forsthaus vor.
Impulse zum Bienenjahr und Reinschnuppern ins Imkerhandwerk inklusive
— ACHTUNG: neuer Imker-Kurs mit Daniel Kratz beginnt am 07. Marz 2026 — Kursnummer: 61GG11018.

Wir tauschen uns aus und lassen uns inspirieren. Das Treffen ist kostenfrei und lebt von den Impulsen der Anwesenden - um kurze
Anmeldung unter gesellschaft@kvhsgg.de wird gebeten.

Gestalten Sie aktiv mit!
Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Daniel Kratz
Zeitraum: 28.02.2026 - 28.02.2026 | 14:00 - 16:00 Uhr
max. 30 TN | 1 x (2.67 UStd.) | 0,00 Euro

Afrikanisches Trommeln - Lebensfreude und Energie pur!

61GG21300

In diesem Workshop erleben Sie pure Lebensfreude und Energie. Tauchen Sie ein in die afrikanische Kultur und lernen Sie verschiedene
Schlagtechniken auf der Djembé-Trommel sowie westafrikanischen Rhythmen kennen. Spiren Sie die mitreiBende Stimmung dieser
Musik. Vorkenntnisse sind nicht nétig; gelibte Trommlerinnen und Trommler kénnen ihre Fahigkeiten unter fachkundiger Anleitung des
Kursleiters, Herrn Diallo weiterentwickeln. Der Workshop eignet sich fir alle Altersstufen. Bitte bringen Sie lhre Djembé-Trommel mit. Wer
kein Instrument besitzt, kann gegen eine Gebiihr von 10 Euro eine Djembé ausleihen. Bitte geben Sie dies bei der Anmeldung an. Die
Leihgebuhr wird direkt bei Herrn Diallo, der Kursleitung bezahit.

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Kiere Diallo

Zeitraum: 28.02.2026 - 28.02.2026 | 11:00 - 16:00 Uhr

max. 15 TN | 1 (6 UStd.) | 40,00 Euro

Lernpower fur den Ubergang - Fit fur die weiterfilhrende Schule

Far Schuler und Schilerinnen der 4. und 5. Klasse

61GG50007

Der Wechsel auf die weiterfuhrende Schule bringt viele Verdnderungen mit sich — neue Lehrer und Lehrerinnen, mehr Unterrichtsfacher,
héhere Anforderungen. In diesem Kurs lernen Kinder der 4. und 5. Klasse, wie sie ihren Schulalltag selbststéandiger, konzentrierter und
stressfreier gestalten. Im Mittelpunkt stehen Lernorganisation, Konzentration Motivation und Selbstvertrauen - altersgerecht, praxisnah
und mit Spaf? vermittelt.

In dem Kurs arbeiten die Kinder mit einem Work-Book. Es enthalt Arbeitsblatter, Checklisten etc. zu jedem Thema des Workshops, so
dass die Kinder zuhause alles umsetzen kdénnen.

Der Kurs schlief3t mit einem Online-Abend fiur Eltern ab, in dem gezeigt wird, wie sie ihr Kind im Alltag sinnvoll begleiten kénnen.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004

Leitung: Kerstin Kruithoff-Ley
Zeitraum: 28.02.2026 - 27.03.2026 | 12:00 - 13:30 Uhr
max. 9 TN | 5x (10 UStd.) | 80,00 Euro

Vorbeugender Brandschutz im Ehrenamt

61GG80453

Fir Vereinsfeste, Mitgliederversammlungen oder Sommeraktionen ist eine gute Planung das A und O — und Sicherheit gehort unbedingt
dazu! Ein Brandschutzexperte

des Kreises gibt dazu wertvolle Hinweise und ladt zum Austausch ein. Anhand von Praxisbeispielen und Best-Practice-Lésungen wird
gezeigt, wie Organisationsteams und Verantwortliche effektiv zusammenarbeiten kénnen.

Themenschwerpunkte sind Vorbereitung und Ablaufe vor Ort, Anforderungen an Rettungswege, Bestuhlung und Feuerléschgerate,
typische Gefahrenstellen sowie Risiken bei offenen Feuerstellen, im Freien oder bei Unwetter. Auch die Nutzung stédtischer Geb&aude und
relevante gesetzliche Vorgaben

werden behandelt.
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Eigene Fragen kdnnen gerne eingebracht und gemeinsam besprochen werden. Zusatzlich werden wertvolle Hinweise auf weiterfiihrende
Informationen gegeben.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Daniel Schmiele-Klanitz

Zeitraum: 28.02.2026 - 28.02.2026 | 10:00 - 12:00 Uhr

max. 20 TN | 1 (2.67 UStd.) | 0,00 Euro

Wochenende-Nahkurs fur Anfanger und Fortgeschrittene

Taschen, Taschchen und Wohnaccessoires

61MW20900

Wie nahe ich kleine und groRe Taschen, Praktisches und Nuitzliches fiir den Alltag, Accessoires fir mich oder mein Baby/Kind?

All das kénnen Sie in diesem Néahkurs erlernen und dabei auch gerne Ihre eigenen Ideen umsetzen.

Mitzubringen sind Stoffe, Zuschneide-Schere, kleine Schere, Stecknadeln oder Stoffklammern, passendes Néhgarn. Gerne kénnen Sie
auch lhre eigene Nahmaschine mitbringen. Eine kleine Auswahl an Stoff kann auch im Kurs erworben werden.

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Atelier

Leitung: Susanne Bising

Zeitraum: 28.02.2026 - 01.03.2026 | 11:00 - 13:15 Uhr

max. 8 TN | 2x (6 UStd.) | 32,40 Euro

Escape Room - Opa Theo feiert Geburtstag

61GG10408

Heute Abend soll die Feier zum 70. Geburtstag von Opa Theo stattfinden. Leider ist Hannah, Theos Enkelin, die fiir die Organisation
zustandig war, erkrankt und konnte die Feier nicht vollsténdig vorbereiten. Ihr seid wild entschlossen, die Party zu retten. Bestimmt finden
sich in Opa Theos Wohnung Hinweise auf die Planung. Es muss doch méglich sein, auch kurzfristig zu dekorieren, ein Essen und ein
Programm auf die Beine zu stellen und die Gaste zu empfangen!

Ihr seid neugierig geworden und wollt euch gemeinsam der Herausforderung stellen? Dann meldet euch als Gruppe mit 3-8 Personen an!
Weitere Termine werden nach freier Vereinbarung angeboten.

Die Teilnahme ist fir Erwachsenen-Gruppen (Teams, Freundeskreis) oder fir eine Kindergruppe ab 8 Jahren méglich.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Forsthaus; Seminarraum 001

Leitung: Aryanna Wiborny

Zeitraum: 27.02.2026 - 27.02.2026 | 16:00 - 18:00 Uhr

max. 1 TN | 1 x (2.67 UStd.) | 120,00 Euro

Fairness im Verein - was bedeutet Zusammenhalt im taglichen Tun?

61BB80431

Wir leben in einer Zeit vieler Krisen und Verunsicherungen. Werte und Leitbilder sind dabei wichtige Orientierungshilfen, die
Vereinsmitgliedern und Vorstanden Sicherheit geben. Gleichzeitig zeigen klar und transparent kommunizierte Werte AuRenstehenden,
wofiir ein Verein steht. Auf Basis von Rechtsgutachten lernen die Teilnehmenden dieses Workshops, wie sie rechtsicher mit
vereinsschadigendem Verhalten umgehen kénnen.

Welche Werte leiten euren Verein? Was bedeutet Fairplay im Miteinander innerhalb des Vereins oder einer Initiative? Sind die Werte
intern geklart und werden sie auch tatsachlich gelebt? Gibt es interne Vereinbarungen, die sich aus diesen Werten ableiten?

Von diesem Ansatz profitieren die Teilnehmenden dieses Workshops auf verschiedene Weise: Die Handlungssicherheit innerhalb des
Vereins und gegeniber Dritten wird in unsicheren Zeiten gestéarkt. Besonders verletzliche Gruppen oder Einzelpersonen im Verein
erhalten Schutz. Zudem entsteht Raum fuir Austausch, um Ideen und bewahrte Ansatze aus Vereinen und Initiativen gemeinsam zu
diskutieren.

Ort: Bittelborn; Nachbarschaftstreff

Leitung: Angelika Ribler

Zeitraum: 26.02.2026 - 26.02.2026 | 18:30 - 20:30 Uhr

max. 20 TN | 1x (2.67 UStd.) | 0,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Grof3-Gerau
Modul 2

61GG40406B

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.03
Leitung: Ertan Erol

Zeitraum: 25.02.2026 - 27.04.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr

max. 20 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro
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Frihpadagogik B2 500UE - Hybrid
61GG40497

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.02
Leitung: Maria Paleou

Zeitraum: 25.02.2026 - 26.10.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 10 TN | 125 (500 UStd.) | 2.560,00 Euro

Integrationskurs mit Alphabetisierungsanteilen in GroR-Gerau

Modul 7
61GG46707G

Ort: GroR3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 001
Leitung: Tarig El Zahroon

Zeitraum: 25.02.2026 - 23.04.2026 | 13:15 - 17:15 Uhr

max. 16 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Grundkurs fur Néhmaschine

61RA20906

In diesem Kurs wird erklart wie die eigene Nahmaschine funktioniert zwecks Fadenspannung, welche Nadeln oder Nahful3 zu welchem
Stoff benutzt werden soll.

Bitte mitbringen: die einige Maschine mit Zubehor und Anleitung, Stoffreste, Néahgarn, Schere, Stecknadeln.

Ort: Raunheim; Stadtzentrum; Raum 611.2 (UG)

Leitung: Sigrid Merkel

Zeitraum: 25.02.2026 - 25.03.2026 | 18:30 - 20:45 Uhr

max. 6 TN | 5x (15 UStd.) | 81,00 Euro

Hatha-Yoga

61RI30137

In deinen 90 Minuten auf der Yogamatte konzentrierst du dich auf dein Wohlbefinden, deine Dehnung und deine eigenen Fortschritte und
bringst somit deinen Korper und Geist in Einklang.

Die sanfte Kombination im Hatha-Yoga aus verschiedenen Asanas und Achtsamkeit ist fiir Anfanger genauso geeignet wie fiir gelibte
Yogis und somit wunderbar um damit deinen Tag ausklingen zu lassen.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Decke und eine Matte mitbringen.
Ort: Goddelau; Bildungszentrum Goddelau; EG Seminarraum 1

Leitung: Sophia Mareike Wiese

Zeitraum: 25.02.2026 - 25.03.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr

max. 12 TN | 5x (10 UStd.) | 54,00 Euro

Funktionelle Gymnastik fur einen starken Rucken
61RI130201
Vitalitat, Lebensfreude und Gesundheit wiinschen wir uns alle.

Deshalb unterstitzt Sie dieser Kurs dabei, mit Spal3 an der Bewegung Gesundheit sowie Vitalitat zu erhalten bzw. zu férdern.

Ein gesunder Riicken kennt keine Schmerzen. Und so geht es in diesem Kurs darum, lhre Rumpf- und Beinmuskulatur zu dehnen, zu
kraftigen und sie beweglich zu machen. lhre Wirbelsaule wird aktiv entlastet, Gleichgewicht und Geschicklichkeit werden u.a. mit Hilfe von
Kleingeréten trainiert, lhre Haltung geschult sowie eine Sturzprophylaxe durchgefuhrt. Fur einen rundum starken Rucken, der lhnen den
Ruckhalt gibt, den Sie im Alltag brauchen.

Zum Kurs bitte eine Isomatte, ein Handtuch und ein kleines Kopfkissen mitbringen und bequeme Kleidung und feste Schuhe tragen.
Ort: Biebesheim; Kulturhalle; Halle

Leitung: Inge Augustin
Zeitraum: 25.02.2026 - 29.04.2026 | 09:30 - 11:00 Uhr
max. 25 TN | 10x (20 UStd.) | 108,00 Euro

. Fehlerhafte Menschen und Maschinenfehler. Warum wir eine Error Literacy brauchen*
610N10103
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Schon vor einigen Jahrzehnten wunderte sich ein Softwareentwickler, was den Menschen denn so den Kopf vernebelt, dass sie glaubten,
Computer wiirden keine Fehler machen.

Heute sind wir mit den ,Halluzinationen®, ,Ligen“ - also den Fehlern groRer Sprachmodelle wie ChatGPT - konfrontiert. Trotzdem
vertrauen viele Menschen den Aussagen der Kl und uberprifen die Ergebnisse nicht.

Der Vortrag widmet sich der Geschichte maschineller und menschlicher Fehler. Er diskutiert die Hartnackigkeit des Maschinenglaubens,
das Stereotyp vom fehlerhaften Menschen sowie die Zunahme technologischer Fehler in den letzten Dekaden, um schlieBlich zu
thematisieren, warum wir eine ,Error Literacy” brauchen.

Martina HeRler ist Professorin fur Technikgeschichte an der TU Darmstadt.

Sie beschéftigt sich mit der Geschichte von Mensch-Maschinen-Verhaltnissen, mit Technikemotionen und technologischen Fehlern.
Martina HeRler ist Mitglied von acatech .

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit der Deutschen Akademie der Technikwissenschaften (acatech) statt.

Ort: Online-Angebot

Leitung: Prof. Dr. Martina HeRler

Zeitraum: 24.02.2026 - 24.02.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr
max. 50 TN | 1 Termin (2 UStd.) | 0,00 Euro

Bildungsurlaub: Gesund und ausgeglichen mit der Traditionellen Chinesischen Medizin und QiGong
61GG30136

In diesem Bildungsurlaub erfahren Sie Vieles rund um die Traditionelle Chinesische Medizin. Die Prinzipien dieser uralten Heilkunst wie
unter anderem das Verstandnis von Yin und Yang, Spannung und Entspannung werden in Theorie und Praxis erfahrbar.

Sie erlernen effektive Ubungen aus dem QiGong, welches auch als Meditation in Bewegung bezeichnet wird. Diese Ubungen kénnen
unmittelbar im Alltag und Beruf angewendet werden.

Den Rahmen fiir diese gesundheitsférdernde Woche bilden neben den Raumlichkeiten des Schlosses Dornberg auch die umliegenden
Wiesen und die Fasanerie.

Bitte mitbringen: Isomatte, bequeme Kleidung, Wetter angepasste Kleidung fiir Aufenthalte in der Natur und festes Schuhwerk,
Trinkflasche und Verpflegung.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Thomas Spies

Zeitraum: 23.02.2026 - 27.02.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 11 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Achtsamkeit und Konzentration - Einfihrung in die Meditation

61GG30193

Dieser Kurs mdchte den Teilnehmenden den Erfahrungsraum der Stille, der Einkehr und des zur Ruhefindens anbieten. Die
grundlegenden Herangehensweisen und Unterschiede verschiedener Meditationsformen werden besprochen.

Vorrangig werden im Stil des Zen praktische Erfahrungen mit dem Meditieren gesammelt. Die Konzentration liegt auf der Haltung und der
Atmung- ohne weitere Hilfsmittel. Die Teilnehmer*innen sollten geeignete Sitzkissen, Unterlagen oder Sitzbédnkchen mitbringen sowie eine
weiche Unterlage fuir Knie und Beine.

Wir werden im Wechsel von Meditation und Gespréach unmittelbar auftauchende Eindriicke und Probleme (z. B. zur entstandenen
Erfahrung, zur Haltung, zu Gedanken oder Geflihlen) besprechen kénnen.

Ebenfalls wird Raum fiir Fragen zur Meditation selbst gegeben, ihrem Unterschied zu anderen Methoden wie Jacobsons
Muskelentspannung, Yoga, Autogenem Training- oder auch Hinweise zu geeigneter Fachliteratur.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Jens Jansen
Zeitraum: 23.02.2026 - 30.03.2026 | 18:45 - 20:15 Uhr
max. 9 TN | 5x (10 UStd.) | 54,00 Euro

Orientierungskurs Kompaktkurs in GroR-Gerau
61GG404410

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: GroR-Gerau; Berufliche Schulen; B114; Geb&ude B
Leitung: Alina Bonsen

Zeitraum: 23.02.2026 - 21.04.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr

max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro
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Azubi BSK Gruppe 1 B2 - Prasenz
61GG40450

Ort: GroR-Gerau; Berufliche Schulen; Darmstadter Str. 90
Leitung: Anna Kravchuk

Zeitraum: 23.02.2026 - 25.06.2026 | - Uhr

max. 15 TN | 20 (52 UStd.) | 0,00 Euro

Azubi BSK Gruppe 2 B2 - Prasenz
61GG40451

Ort: GroRR-Gerau; Berufliche Schulen; Darmstadter Str. 90
Leitung: Marina Angelou

Zeitraum: 23.02.2026 - 25.06.2026 | - Uhr

max. 18 TN | 20 (52 UStd.) | 0,00 Euro

Bildungsurlaub: 3D-Druck und 3D-Design
61GG50308
Bitte beachten Sie, dass die Gebiihren nicht ermafigbar sind.

Entdecken Sie die Welt der digitalen Fertigung und Kreativitat mit unserem Bildungsurlaub!

Tauchen Sie ein in die faszinierende Welt des 3D-Drucks und des 3D-Designs, wahrend Sie die Grundlagen beider Technologien
kennenlernen. Von der Erstellung eigener 3D-Modelle mit Autodesk Fusion 360 bis hin zur praktischen Umsetzung am 3D-Drucker -
dieser Bildungsurlaub bietet Ihnen ein umfassendes Eintauchen in die Welt der dreidimensionalen Gestaltung.

Erfahren Sie, wie Sie Ihre kreativen Ideen zum Leben erwecken kénnen, sei es durch das Erstellen beeindruckender Objekte mittels 3D-
Design oder das direkte Umsetzen in physische Objekte mittels 3D-Druck. Sie werden Schritt fiir Schritt durch praktische Ubungen gefiihrt
und lernen, wie Sie lhre Vorstellungen in die Realitdt umsetzen kénnen.

Egal, ob Sie bereits Erfahrung im Bereich des 3D-Drucks oder des 3D-Designs haben oder ob Sie einfach nur Ihre kreative Ader
entdecken mdchten - dieser Bildungsurlaub bietet Ihnen die perfekte Gelegenheit, Ihre Fahigkeiten zu erweitern und neue Wege der
Gestaltung zu erkunden.

Erleben Sie die spannende Verbindung zwischen 3D-Druck und 3D-Design in unserem Bildungsurlaub!

Die Inhalte des Kurses sind darauf ausgerichtet, dass sie spéater im privaten Kontext genutzt werden kénnen. Der Kurs beinhaltet
praktische Anleitungen und Tipps, um das Gelernte in die Praxis umzusetzen.

Voraussetzung: Grundkenntnisse in Computerbedienung

Ort: GroR3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 003
Leitung: Volker Mallmann

Zeitraum: 23.02.2026 - 27.02.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 8 TN | 5x (40 UStd.) | 350,00 Euro

Im Wettlauf mit dem Gehirn: Ist kiinstliche Intelligenz schon intelligent?

610N10102

Was wir heute unter Kinstlicher Intelligenz (KI) verstehen ist kiinstlich, aber noch nicht wirklich intelligent.

Trotz wichtiger Fortschritte ist die heutige Kl noch auRerst ineffizient: Sie verschwendet Energie und bendétigt Unmengen sogenannter
.Labels"“. Beides ist teuer und nicht nachhaltig.

Vor 50 Jahren wurden die heutigen Methoden der Kl von der Neurowissenschaft inspiriert — und die Frage ist naheliegend, ob es aus der
Hirnforschung erneut Inspirationen fiir eine nachste Generation der Kl geben kann.

Unsere Gehirne sind schlieBlich unlibertroffen in ihrer Energieeffizienz und Lernféhigkeit.

Mithilfe neuester Methoden der Netzwerkanalyse im Gehirn (,Connectomics®) sollen die Besonderheiten des biologischen Computers in
unseren Kopfen bestimmt, Lernregeln verstanden und mégliche Veranderungen im Kontext von Erkrankungen beschrieben werden.

Moritz Helmstaedter ist Direktor am Max-Planck-Institut fir Hirnforschung in Frankfurt und wissenschaftliches Mitglied der Max-Planck-
Gesellschaft.

Seine Arbeit zielt darauf ab, die Grenzen der Connectomics zu erweitern, einem aufstrebenden Forschungsgebiet, das sich mit der
Kartierung neuronaler Netzwerke im Gehirn in noch nie dagewesener GréRRe und Aufldsung beschaftigt.

Seine Interessen liegen in der Beziehung zwischen kunstlicher und biologischer Intelligenz und der Suche nach konnektomischen
Phé&notypen psychiatrischer Stérungen.

Ort: Online-Angebot
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Leitung: Prof. Dr. Moritz Helmstaedter
Zeitraum: 23.02.2026 - 23.02.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr
max. 50 TN | 1 Termin (2 UStd.) | 0,00 Euro

Ein Abend mit Schriftsteller Ilvar Leon Menger

61GG20204

Besondere Geschichten erzéhlt man am besten an besonderen Orten! Der aus Darmstadt stammende Hdorspielautor, Regisseur und
Schriftsteller lvar Leon Menger kommt Ende Februar fiir einen ganz besonderen Abend ins Torhaus am Dornberger Schloss. Vor kleiner
Kulisse liest er aus seinen ,Spiegel Bestsellern*, spricht Uber die Entstehung eines Thrillers, die Arbeit mit einem grof3en Verlag,
gewonnene Awards und deren Bedeutung, sowie uber die Herausforderungen im Bereich ,Social Media“. Das Publikum erhalt auBerdem
Einblicke in das Privatleben eines Schriftstellers der bdse Gedanken zu Papier bringt und gleichzeitig ein harmonisches Familienleben
fuhrt. Im Dialog haben Zuschauer in entspannter Atmosphare die Moglichkeit Fragen zu stellen und wertvolle Tipps mit nach Hause zu
nehmen.

Ort: Gro3-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Ivar Leon Menger

Zeitraum: 21.02.2026 - 21.02.2026 | 19:00 - 21:20 Uhr

max. 28 TN | 1x (3.11 UStd.) | 5,00 Euro

Brot backen
61GG30771
An diesem Vormittag wollen wir mit Sauerteig und Vollkornmehl ein kraftiges Brot backen.

Daneben werden Kleingebéacke wie Laugenbrezeln, Grissini und Weizenbrétchen gebacken.

Die Theorie Uber Sauerteigherstellung, Mehltypen und Triebmittel wird ebenfalls behandelt.

Am Ende erwartet uns eine schénes Brot- und Broétchen-Biifett.

Das Mehl wird von der Muhle Adlermiihle in Bahlingen bezogen.

Die Lebensmittelgebiihren in Hohe von ca. 15,- € werden im Kurs eingesammelt. Bitte eine Schiirze, zwei Geschirrhandtticher und
Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Gabriele Wenzel

Zeitraum: 21.02.2026 - 21.02.2026 | 09:30 - 14:45 Uhr
max. 7 TN | 1x (7 UStd.) | 47,63 Euro

Wochenendkurs Danisch fir Teilnehmende mit

geringen Grundkenntnissen (Al1.2)

61GG40312

Dieser Kurs eignet sich als Fortsetzung zum Wochenendkurs "Danisch fir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse (A1.1)" (Kurs 61GG40311)
sowie fur Teilnehmende mit vergleichbaren ersten Kenntnissen.

Sie erhalten viele interessante Informationen zur danischen Sprache und Kultur.

In einem kommunikativen Unterricht lernen Sie weitere wichtige Redewendungen kennen und kdnnen sich in einfachen Alltagssituationen
(z. B. Einkaufen, Restaurant, Orientierung) verstandigen.

Lehrbuch: Danisch - Wort fir Wort, Reise Know-How Verlag, ISBN 978-3-8317-6588-1

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006

Leitung: Petra Spannaus

Zeitraum: 21.02.2026 - 22.02.2026 | 10:00 - 14:00 Uhr

max. 8 TN | 2x (10 UStd.) | 64,80 Euro

Veranstaltungsmanagement im Ehrenamt

61GG80415

Ob Jubilaum, Sommerfest oder Weihnachtsfeier — Vereine haben zahlreiche Anléasse zum Feiern, die gut geplant werden missen.
Der Workshop bietet rechtzeitig vor der Veranstaltungssaison praxisnahe Hilfestellungen. Veranstaltungen werden zunéchst inhaltlich
durchdacht und anschlieRend Organisation, Budget und verfligbare Ressourcen strukturiert. Checklisten und Planungshilfen helfen dabei,
die Aufgaben auf mehrere Schultern zu verteilen und sorgen fir eine erfolgreiche Umsetzung. Kreative Ideen tragen dazu bei,
Vereinsveranstaltungen noch ansprechender zu gestalten.

Gerne kdnnen konkrete Anlasse aus der Vereinsarbeit als Beispiele eingebracht und gemeinsam besprochen werden.

Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Anja Baier

Zeitraum: 21.02.2026 - 21.02.2026 | 10:00 - 15:15 Uhr
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max. 20 TN | 1 (7 UStd.) | 0,00 Euro

Kiche & Keller
61KE30788

An drei Kochabenden (Asia-, Fisch- und Friihjahrskiiche), haben wir viel Spald beim Zubereiten und GenieRen der Speisen mit den jeweils
korrespondierenden Weinen zu den MenUs.

Am Weinabend lernen wir Burgunderweine der Pfalz und Rheinhessen kennen.
Daruber hinaus erfahren wir Wissenswertes Uber Herkunft und Entstehung dieser Weine.

Es entstehen zusétzliche Kosten flr Zutaten und Weine It. Auslage (ca. 30,- € je Abend). Diese werden direkt am Abend eingesammelt.
Bitte eine Schirze, zwei Geschirrhandtiicher, Behélter flir Geschmacksproben, evtl. eigene Kochmesser und zwei Weingléaser am
Weinabend mitbringen.

Ort: Kelsterbach; Karl-Treutel-Schule; Kuche

Leitung: Arthur Fuchs

Zeitraum: 20.02.2026 - 27.03.2026 | 18:30 - 21:45 Uhr

max. 14 TN | 4x (16 UStd.) | 134,40 Euro

Integrationskurs Modul 6
61RA40414F

Ort: Raunheim; Stadtzentrum; Raum 612 (UG)
Leitung: Anette Claus

Zeitraum: 20.02.2026 - 07.05.2026 | 09:00 - 12:15 Uhr
max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Aquarellmalerei fir Fortgeschrittene

61BB20701

Die Teilnehmer kénnen ihre Motive nach Fotovorlagen selbst festlegen oder sich von Vorschlagen der Dozentin inspirieren lassen.
Gemeinsam wird die technische Umsetzung erarbeitet und besprochen. Weiterfliihrende Techniken der Aquarellmalerei erweitern das
Spektrum. Jede/jeder wird dariber hinaus individuell unterstutzt.

Bitte Aquarellpapier, -farben und -pinsel mitbringen.

Ort: Klein-Gerau; Erich-Késtner-Schule; Werkraum

Leitung: Anita Kdéhler

Zeitraum: 19.02.2026 - 21.05.2026 | 18:00 - 20:15 Uhr

max. 8 TN | 8x (24 UStd.) | 129,60 Euro

Yoga fur Anfanger*innen und Fortgeschrittene
61GG30138

Yoga hat eine lange Tradition. Es haben sich viele Richtungen entwickelt. Meine Richtung ist die Verbindung von klassischen Hatha-Yoga
Asanas und dem Tibetischen-Heilyoga Kum Nye.

In den Ubungen ist es auf einfache Weise moglich Achtsamkeit sowohl in Meditation und Bewegung zu entwickeln. Kum Nye bedeutet
Innere Massage. Besonders in der modernen Welt kénnen wir von den alten Yogi's viel lernen.

Bitte bequeme Kleidung, Socken und Decke mitbringen.

Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 006
Leitung: Isolde Rosbach

Zeitraum: 19.02.2026 - 07.05.2026 | 18:45 - 20:15 Uhr

max. 10 TN | 10x (20 UStd.) | 108,00 Euro

Integrationskurs fiir Eltern in Gro3-Gerau
61GG40432F

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.05
Leitung: Hasan Aka

Zeitraum: 19.02.2026 - 16.04.2026 | 08:30 - 11:45 Uhr
max. 18 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro
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DaF - Kompaktkurs Modul 4

61GG40445D

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.03
Leitung: Selim Serdar Iz

Zeitraum: 19.02.2026 - 17.04.2026 | 09:00 - 13:00 Uhr
max. 20 TN | 20 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Alpha-Integrationskurs Modul 9

61GG46723|

Lehrwerk: Schritte Plus

Fortsetzung: 61GG46733J

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.01
Leitung: Tarig El Zahroon

Zeitraum: 19.02.2026 - 16.04.2026 | 08:30 - 11:45 Uhr
max. 16 TN | 25 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Kl-Prompting: Kunstliche Intelligenz effektiv steuern

61GG50300

Kunstliche Intelligenz kann beeindruckende Texte Bilder und Lésungen generieren doch nur mit den richtigen Prompts liefert sie wirklich
prazise und hochwertige Ergebnisse. In diesem Kurs wird gezeigt wie man KI effektiv steuert indem man gezielt formulierte Eingaben
verwendet. Dozenten- und Kursvorstellung: https://youtu.be/Xq-4USSHWCO

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht ermaRigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Robin Weniger
Zeitraum: 19.02.2026 - 19.02.2026 | 18:00 - 18:45 Uhr
max. 20 TN | 1x (1 UStd.) | 20,00 Euro

Kuhkopf-Kids Gruppe B - Junge VHS - 2. und 3. Klasse

61RI11537

Kids kdnnen mit den Jahreszeiten die Natur erleben, dass geht in diesem Kurs mit 5 Terminen. Ob Pflanzen- oder Tierwelt, wir entdecken,
hinterfragen, erforschen alles, was den Kuhkopf bewegt. Lernen, wie auch ohne Kuhischrank in einem heiRen Sommer die Schokolade
nicht schmilzt und was man sonst noch so wissen sollte, um in der Natur zurecht zu kommen. Mit all unseren Sinnen spuren wir, wie wir
zur Natur gehdren. Und bei Basteln, Handwerken und Kochen mit Naturmaterialien kann jede/r seine kreative Seite ausleben.

Die Gruppen werden von einer erfahrenen
Padagogin geleitet und treffen sich etwa einmal monatlich, jeweils donnerstags, an der Stockstadter Altrheinbriicke. VVon dort aus geht es
auf den Kilhkopf.

5,00 Euro fir Arbeitsmaterialien werden von der Kursleiterin vor Ort eingesammelt.
Bitte bei der Anmeldung das Geburtsdatum angeben.
Ort: Stockstadt, Altrheinbriicke; Parkplatz

Leitung: Heike Sanow
Zeitraum: 19.02.2026 - 18.06.2026 | 15:00 - 18:00 Uhr
max. 13 TN | 5 (20 UStd.) | 100,00 Euro

Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines priméaren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
61GG40417D

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.04
Leitung: Rita Kovéacs

Zeitraum: 18.02.2026 - 30.04.2026 | 14:00 - 17:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Mein Smartphone oder Tablet in Ruhe kennenlernen
61GG50106
Lernen Sie die Méglichkeiten lhres Smartphones und/oder Tablets kennen!
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(Fur Geréate mit dem Betriebssystem Android!)

Wie verschicke ich Bilder? Was kann ich mit WhatsApp machen? Wie schiitze ich mich vor Kriminalitéat? Wie kann ich kostenlos Radio
héren oder Fernsehen? Wie hilft mir mein Gerat im Notfall? Was mache ich bei Diebstahl oder Verlust? Wie bleibe ich mit meiner Familie
in Kontakt? Welche nutzlichen Programme brauche ich? Wie bleibe ich sicher?

Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 002

Leitung: Ralph Robert Beier

Zeitraum: 18.02.2026 - 19.02.2026 | 12:00 - 15:00 Uhr

max. 9 TN | 2x (8 UStd.) | 74,20 Euro

Mein iPhone oder iPad in Ruhe kennenlernen - 55 plus
61GG50107

Lernen Sie die Mdglichkeiten Ihres iPhones oder iPads kennen!

(nicht fur Gerate mit dem Betriebssystem Android)

Hinweis: iPhone oder iPad Gerate haben einen "Apfel" auf der Riickseite!

Wie verschicke ich Bilder? Was kann ich mit WhatsApp machen? Wie schiitze ich mich vor Kriminalitéat? Wie kann ich kostenlos Radio
héren oder Fernsehen? Wie hilft mir mein Gerat im Notfall? Was mache ich bei Diebstahl oder Verlust? Wie bleibe ich mit meiner Familie
in Kontakt? Welche nitzlichen Programme brauche ich? Wie bleibe ich sicher?

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 002

Leitung: Ralph Robert Beier

Zeitraum: 18.02.2026 - 19.02.2026 | 09:00 - 12:00 Uhr

max. 10 TN | 2 (7 UStd.) | 74,20 Euro

Lucia: Workshop Geragogik und Ageismus
61GG70000

Ort: Gro3-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004
Leitung:

Zeitraum: 18.02.2026 - 18.02.2026 | 10:00 - 16:00 Uhr
max. 0 TN | 1 (8 UStd.) | 0,00 Euro

English for Intermediate to Advanced Learners (B2)
61MW40641
Enjoy reading short or crime stories or up-to-date newspaper articles, listening, discussions and grammar revisions in class.

Learn English for everyday life, for your holidays and for your job! Learning English may be fun!
Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 1

Leitung: Roswitha Daab

Zeitraum: 18.02.2026 - 10.06.2026 | 18:30 - 20:00 Uhr

max. 8 TN | 14 (28 UStd.) | 151,20 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs Online-Kurs
Modul 5

61VK40402E

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; BZ WW, Online Cloud

Leitung: Jona Weingartner

Zeitraum: 18.02.2026 - 16.04.2026 | 09:00 - 12:15 Uhr
max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

English Conversation 2 (B2)
61BB40641
Englisch Conversation 2

Learning English in a nice group, that’s the reason for this meeting.
Reading newspaper, articles or small books and if possible a little bit grammar is the contents of this course.
Ort: Buttelborn; Alte Schule Klein-Gerau

Leitung: Ursula Best
Zeitraum: 17.02.2026 - 21.04.2026 | 17:00 - 18:30 Uhr
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max. 11 TN | 10 (20 UStd.) | 129,60 Euro

English Conversation 1 (B2)

61BB40642

Learning English with fun!

Talking, reading, singing and learning grammar with nice people once a week - great!
Ort: Buttelborn; Alte Schule Klein-Gerau

Leitung: Ursula Best
Zeitraum: 17.02.2026 - 21.04.2026 | 15:30 - 17:00 Uhr
max. 10 TN | 10 (20 UStd.) | 129,60 Euro

Integrationskurs mit Alphabetisierungsanteilen in Gro3-Gerau Modul 3
61GG46714C

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.05
Leitung: Ahmed Faruk Sencan

Zeitraum: 17.02.2026 - 28.04.2026 | 14:00 - 17:15 Uhr
max. 16 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Erlebnistanz
61GG20500

Erlebnistanz

* bietet Freude am Tanz in der Gemeinschaft
* halt fit bis ins Alter

* braucht keinen festen Tanzpartner

* ist abwechslungsreich

* bendtigt keine speziellen Vorkenntnisse

Wenn Sie sich gerne zur Musik bewegen und offen sind fiir verschiedene Stilrichtungen machen Sie mit. Beim Erlebnistanz werden
Tanzformen aus der internationalen Folklore sowie aus dem Gesellschaftstanz aufgenommen. Moderne Choreographien gehéren ebenso
zum Programm.

Zu den Tanzstunden am besten bequeme (Tanz)schuhe und ein Getrank mitbringen.
Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Iris Hof3

Zeitraum: 16.02.2026 - 23.03.2026 | 17:00 - 18:30 Uhr

max. 17 TN | 6x (12 UStd.) | 64,80 Euro

Englisch am Morgen mit Vorkenntnissen 50+ (A2)

Right time is now! Start learning English today.

61GG40621

We have fun with learning English! Everyone is able to learn English!

Dieser Kurs richtet sich an die Teilnehmer*innen mit leichten Vorkenntnissen, die Englisch systematisch von Anfang an lernen mdchten.

Lehrwerk: Go for it (Hueber Verlag) Ab Unit 9/10

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004
Leitung: Ursula Best

Zeitraum: 16.02.2026 - 27.04.2026 | 09:00 - 10:30 Uhr
max. 15 TN | 10 (20 UStd.) | 108,00 Euro

Englisch fur Teilnehmende mit guten Kenntnissen 50+ (B1)
61GG40634

Englisch Conversation and grammar

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004

Leitung: Ursula Best

Zeitraum: 16.02.2026 - 27.04.2026 | 10:45 - 12:15 Uhr

max. 12 TN | 10 (20 UStd.) | 108,00 Euro
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Integrationskurs mit Alphabetisierungsanteilen in Grof3-Gerau Modul 4
61GG46713D

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.06
Leitung: Misa Heil

Zeitraum: 16.02.2026 - 16.04.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 15 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Aquarellieren am Vormittag fir Anfanger*innen und Fortgeschrittene

61MW20705

Die Aquarellmalerei bietet eine Vielfalt von Anwendungsmadglichkeiten. Im spielerischen Umgang mit der Farbe werden Sie an freien und
objektgebundenen Themen die verschiedenen Techniken des Farbauftragens - Nass-in-Nass, Lasur- und Laviertechnik sowie
Mischtechniken - kennenlernen und damit arbeiten.

Inhaltliche Fragen (Farb- und Kompositionslehre) werden individuell und in der Gruppe besprochen. Materialbesprechung erfolgt am
ersten Termin. Bitte vorhandenes Material mitbringen sowie ein Bild bzw. Thema, das Sie schon immer einmal malen wollten.
Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Atelier

Leitung: Karin Béhme-Brendel
Zeitraum: 16.02.2026 - 04.05.2026 | 10:00 - 12:00 Uhr
max. 10 TN | 10x (26.67 UStd.) | 144,02 Euro

Ayurveda: Detox - sanfte Entgiftung und nachhaltige Gesundheitsférderung

61GG30722

Der Kurs kombiniert eine theoretische Einflihrung in das Thema, mit dem Kennenlernen des eigenen Verdauungstypen. Sie erfahren, wie
Sie eine Detox Kur selbst zur Gesunderhaltung durchfiihren kénnen. Im praktischen Teil kochen wir ein Detox-Menu.

Tagtaglich gelangen Schadstoffe in unseren Organismus. Durch umweltbedingte Einflisse, schlechte Ernéahrung, ungesunden Lebensstil
oder Stress. Dies kann den Korper schwachen und das Immunsystem beeintrachtigen. Zur Erhaltung der Gesundheit empfiehlt Ayurveda
zwei Detox-Kuren im Jahr.

Insbesondere die Frihlingszeit ist gemafll dem Ayurveda die ideale Zeit fur eine innere Reinigung, um die Schwere des Winters abzulegen
und um wieder mehr Leichtigkeit in Kérper und damit auch in den Geist zu bringen.

Aus ayurvedischer Sicht geht es bei einer Detox Kur vorrangig darum, Ama (Schlackenstoffe) aus dem Organismus zu entfernen.

Mit einer ayurvedischen Reinigungskur werden diese Schlackenstoffe vermindert und das Agni (das Verdauungsfeuer) wieder angeregt
und in Balance gebracht.

Dazu werden Heilkrauter und Gewdirze vorgestellt, damit eine erfolgreiche Detoxkur nach dem jeweiligen Konstitutionstyp (Dosha)
durchgefuhrt werden kann.

Im Anschluss an die Detoxtage kann sich die Rasayana-Kur, zur Vitalisierung und Stabilisierung des Immunsystems anschlie3en. Auch
diese Vitalisierungs-Kur ist leicht zu Hause durchzufuihren.

Menschen mit Untergewicht wird von einer intensiven Ayurveda Detox Kur abgeraten.

Sie erhalten Kursunterlagen mit den Rezepten.

Die Lebensmittelgebiihren in Hohe von ca. 20,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Brigitte Stapp-Bretsch

Zeitraum: 14.02.2026 - 14.02.2026 | 10:00 - 15:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (6.67 UStd.) | 56,03 Euro

Freies Atelier fir Anfanger*innen und Fortgeschrittene

61MW20704

Ein Kurs fur alle, die bereits Erfahrungen im Umgang mit kiinstlerischer Arbeit gesammelt haben und sich weiter orientieren wollen. Unter
fachlicher Anleitung haben Sie die Mdglichkeit unterschiedliche Materialien und Techniken der Malerei kennen zu lernen. Wir arbeiten z.
B. mit Acryl-, Ol-, Pastell- und Acrylfarben.

Im Mittelpunkt steht die Freude am Entdecken und Ausprobieren. Es besteht auch die Mdglichkeit eigene Motive (z.B. Fotovorlagen)
mitzubringen. Themeninhalte werden am ersten Kurstermin gemeinsam in der Gruppe besprochen.

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Atelier

Leitung: Karin Béhme-Brendel

Zeitraum: 14.02.2026 - 19.04.2026 | 10:00 - 18:00 Uhr

max. 8 TN | 6x (46.67 UStd.) | 252,02 Euro

Kochen und Backen mit Hilsenfriichten - vielseitige EiweiRquelle und leckere Sattmacher
61GG30780
Vielseitige EiweilRquelle und leckere Sattmacher;
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Hilsenfriichte (Linsen, Bohnen oder Kichererbsen) sind wertvolle pflanzliche EiweiRlieferanten, sie sind preiswert, machen satt,
schmecken lecker, ohne Zusatz- und Konservierungsstoffe und missen trotz alldem nicht schwer im Bauch liegen.

Neben klassischen Zubereitungen wie griinen Bohnen, der Linsensuppe oder dem inzwischen weit verbreiteten Hummus, kénnen
Hilsenfriichten die Basis von Pfannkuchen, Frikadellen oder Eintpfen bilden.

Im Kurs werden verschiedene Zubereitungsarten ausprobiert.
Die Hulsenfriichte sind immer die Basis, dazu kann Gemise nach Wahl im Rezept verwendet werden.

Alle Rezepte kommen ohne tierische Produkte aus, je nach Geschmack kénnen diese aber ebenfalls eingebaut werden.
Ziel ist es, fur den Alltag leicht umsetzbare Gerichte zu vermitteln, um mit wenig Aufwand und Ubersichtlichen Zutaten, geschmackvolle
und gesunde Mahlzeiten zu kochen.

Die Lebensmittelgebiihren in Hohe von ca. 10,- € werden im Kurs eingesammelt.
Bitte eine Schirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.
Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Lukas Leinweber
Zeitraum: 13.02.2026 - 13.02.2026 | 18:00 - 21:00 Uhr
max. 12 TN | 1x (4 UStd.) | 33,60 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Goddelau
Modul 3

61R140416C

Lehrbuch: Schritte plus neu 3

Ort: Goddelau; Bildungszentrum Goddelau; EG Seminarraum 1
Leitung: Daniela Eder

Zeitraum: 13.02.2026 - 15.04.2026 | 09:00 - 13:00 Uhr

max. 20 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Indisches Chicken Tikka Masala

61GG30743

Die indische Kiiche ist bekannt fir ihre Vielfalt an Aromen, Gewirzen und Gerichten. Zu den beliebtesten Zutaten gehdéren Gewirze wie
Kurkuma, Kreuzkiimmel, Koriander und Ingwer, die den Gerichten ihren charakteristischen Geschmack verleihen.

Als Vorspeise bereiten wir Aloo Tikki mit Minz-Chutney zu. Aloo Tikki ist ein beliebtes indisches Streetfood-Gericht, das aus wirzigen
Kartoffelpuffern besteht. Aloo Tikki wird oft mit verschiedenen Chutneys wie Minz-Chutney oder Tamarinden-Chutney serviert und ist ein
kostlicher Snack oder Vorspeise. Die Kombination aus knuspriger auf3erer Schicht und weicher innerer Textur macht Aloo Tikki zu einem
beliebten Gericht, das man in ganz Indien genie3en kann.

Chicken Masala ist ein wiirziges und aromatisches Gericht, das aus zarten Hihnerstiicken in einer reichhaltigen TomatensoRRe mit einer
Vielzahl von Gewdirzen zubereitet wird.

In diesem Kochkurs lernen Sie, wie man die perfekte Mischung aus Gewirzen verwendet, um den authentischen Geschmack von Chicken
Masala zu erreichen.

Sie werden Schritt fUr Schritt angeleitet, wie man die Zutaten vorbereitet, kocht und prasentiert, um ein kostliches indisches Gericht zu
zaubern, das lhre Geschmacksknospen verwdhnen wird.

Tauchen Sie ein in die Welt der indischen Kiiche und entdecken Sie die Aromen von Chicken Masala!

Die Lebensmittelgebuhren in H6he von ca. 18,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schiirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.
Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Madanlal Gawdi

Zeitraum: 12.02.2026 - 12.02.2026 | 18:00 - 21:30 Uhr

max. 12 TN | 1x (4.67 UStd.) | 39,23 Euro

Hatha-Yoga fir Anfanger*innen und Fortgeschrittene
61MW30103
Yoga ist ein ganzheitlicher Gesundheitsweg zur Harmonisierung von Kérper, Geist und Seele.

Eine Vielfalt von Korper-, Atem- und Entspannungsiibungen fihren zu mehr Kérperbewusstsein. Die Muskeln und Sehnen werden

gekraftigt, die Wirbelséule und das Knochensystem gewinnen an Beweglichkeit, die Funktion der inneren Organe und das Nervensystem
werden gestarkt.
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Die Yogapraxis hat das Ziel, ein Gleichgewicht zwischen Aktivitdt und Ruhe zu erreichen und das Wohlbefinden zu steigern.

Bitte eine Decke oder eine Matte und bequeme Kleidung mitbringen.
Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 2

Leitung: Maria Fuchs
Zeitraum: 12.02.2026 - 21.05.2026 | 18:30 - 20:00 Uhr
max. 12 TN | 12x (24 UStd.) | 129,60 Euro

Hatha-Yoga fir Fortgeschrittene
61MW30105
Yoga ist ein ganzheitlicher Gesundheitsweg zur Harmonisierung von Koérper, Geist und Seele.

Eine Vielfalt von Korper-, Atem- und Entspannungsiibungen fiihren zu mehr Kérperbewusstsein. Die Muskeln und Sehnen werden
gekréaftigt, die Wirbelsaule und das Knochensystem gewinnen an Beweglichkeit, die Funktion der inneren Organe und das Nervensystem
werden gestarkt.

Die Yogapraxis hat das Ziel, ein Gleichgewicht zwischen Aktivitat und Ruhe zu erreichen und das Wohlbefinden zu steigern.

Bitte eine Decke oder eine Matte und bequeme Kleidung mitbringen.
Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 2

Leitung: Maria Fuchs
Zeitraum: 12.02.2026 - 21.05.2026 | 20:10 - 21:40 Uhr
max. 15 TN | 12x (24 UStd.) | 129,60 Euro

Kuhkopf-Kids Gruppe A - Junge VHS - 2. und 3. Klasse

61RI111535

Kids kdnnen mit den Jahreszeiten die Natur erleben. Das geht in diesem Kurs mit 5 Terminen. Ob Pflanzen- oder Tierwelt, wir entdecken,
hinterfragen, erforschen alles, was es auf dem Kuhkopf gibt. Lernen, wie auch ohne Kuhischrank in einem heiRen Sommer die
Schokolade nicht schmilzt und was man sonst noch so wissen sollte, um in der Natur zurecht zu kommen. Mit all unseren Sinnen spiiren
wir, wie wir zur Natur gehdren. Beim Basteln, Handwerken und Kochen mit Naturmaterialien kann jede/r seine kreative Seite entdecken
und ausleben

Die Gruppen treffen sich einmal monatlich, jeweils donnerstags, an der Stockstadter Altrheinbriicke. Von dort aus geht es auf den
Kuhkopf.

5,00 Euro fur Arbeitsmaterialien werden von der Kursleiterin vor Ort eingesammelt.
Bitte bei der Anmeldung das Geburtsdatum angeben.

Ort: Stockstadt, Altrheinbriicke; Parkplatz

Leitung: Heike Sanow

Zeitraum: 12.02.2026 - 11.06.2026 | 15:00 - 18:00 Uhr

max. 6 TN | 5 (20 UStd.) | 100,00 Euro

Aquarellmalerei fur Anfanger*innen

61BB20700

Sie lernen die grundsatzlichen Techniken der Aquarellmalerei wie das Lasieren, die Nass-in-Nass-Technik und das Lavieren kennen. Die
vorgestellten Motive reichen von Gebauden, Landschaften, Stillleben bis zu eindrucksvollen Tieren.

Bei der Umsetzung der verschiedenen Motive, auch eigener Ideen oder Fotos werden Sie individuell beraten und unterstitzt. Bitte
Aquarellpapier, -farben und -pinsel mitbringen.
Ort: Klein-Gerau; Erich-Kastner-Schule; Werkraum

Leitung: Anita Kohler
Zeitraum: 11.02.2026 - 20.05.2026 | 18:00 - 20:15 Uhr
max. 9 TN | 8x (24 UStd.) | 129,60 Euro

Hatha-Yoga fur Fortgeschrittene

61GG30106

Mit ausgleichender Bewegung fir den gesamten Muskelapparat, bewusster Atmung und Entspannungsphasen bringen wir uns ins innere
Gleichgewicht.

Klassisches Hatha Yoga gepaart mit Lockerungsiibungen sowie meditativen Elementen sorgen fir ein vielfaltiges und ganzheitliches
Ubungsprogramm.

Dieser Kurs richtet sich an Personen mit Vorerfahrung.

Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 006
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Grol3-Gerau

Leitung: Lucie Schmitt
Zeitraum: 11.02.2026 - 22.04.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr
max. 10 TN | 8x (16 UStd.) | 86,40 Euro

Alpha-Integrationskurs Modul 1
61GG46717A

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.06
Leitung: Ella Schneider

Zeitraum: 11.02.2026 - 27.03.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 16 TN | 20 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Modul 5
61MW40415E

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Raum 1 neu 04.2023
Leitung: Kristin Votteler

Zeitraum: 11.02.2026 - 25.03.2026 | 08:30 - 11:45 Uhr
max. 20 TN | 25 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Italienisch fur Teilnehmende mit Vorkenntnissen (A2.2)

61MW40911
Italienisch fur Teilnehmende mit Vorkenntnissen (A2.2)

Dieser Kurs richtet sich an die Teilnehmende, die bereits Vorkenntnisse der italienischen Sprache haben und sie vertiefen mochten.

Lehrwerk: Allegro nuovo A2. Lektion 2

ISBN: 978-3-12-525593-7

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Raum 1 neu 04.2023
Leitung: Giuseppe Lotito

Zeitraum: 11.02.2026 - 20.05.2026 | 20:00 - 21:30 Uhr
max. 14 TN | 13 (26 UStd.) | 140,40 Euro

Italienisch am Abend fur Fortgeschrittene (B1)

61MW40931

Italienisch am Abend fur Fortgeschrittene (B1)
Fortsetzungskurs

Lehrwerke ALLEGRO B1

Weiteres Material wird im Kurs bekannt gegeben
Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Raum 1 neu 04.2023

Leitung: Giuseppe Lotito
Zeitraum: 11.02.2026 - 29.04.2026 | 18:30 - 20:00 Uhr
max. 8 TN | 10 (20 UStd.) | 129,60 Euro

Italienisch (A2.2)
61GG40911
Italienisch (A2.2)

Dieser Fortsetzungskurs richtet sich an die Teilnehmende, die bereits Vorkenntnisse der italienischen Sprache haben und sie vertiefen

mdchten.

Lehrwerk: ALLEGRO A2 NUOVO

ISBN: 978-3-12-525593-7

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.07
Leitung: Giuseppe Lotito

Zeitraum: 10.02.2026 - 19.05.2026 | 18:30 - 20:00 Uhr
max. 15 TN | 13 (26 UStd.) | 140,40 Euro
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Digital leben - PC-Grundlagen: Erste Schritte (Teil 1)

61GG50100

Dieser Kurs bietet eine Einfuhrung in den Umgang mit dem Computer und Windows. Sie bekommen Tipps zum effizienten Umgang mit
Maus und Tastatur, erhalten Einblicke in das Betriebssystem Windows und das Schreibprogramm Word. Wichtige Begriffe der
Computertechnik werden verstandlich erklart, die Vor- und Nachteile von Speichermedien wie Festplatte, USB-Stick und Cloud in den
Fokus genommen.

Lehrgangsinhalte:

Grundlagen der EDV

Speichermedien

Arbeiten mit dem Betriebssystem Windows

Programme und Programmnutzung mit Ausblick auf Textverarbeitung WORD
Auch auf das Thema Kinstliche Intelligenz wird im Kurs eingegangen

Gerne kdnnen Sie ihre individuellen Fragen mitbringen, die wir dann gemeinsam erarbeiten. Es werden keine Vorkenntnisse
vorausgesetzt.

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 003

Leitung: Michael Tengler

Zeitraum: 10.02.2026 - 10.03.2026 | 18:00 - 20:15 Uhr

max. 10 TN | 5x (15 UStd.) | 146,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Kelsterbach

Modul 5
61KE40413E

Ort; Kelsterbach; Gesamtschule; 109

Leitung: Slawomir Wolski

Zeitraum: 10.02.2026 - 22.04.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Kelsterbach

Modul 4
61KE40425D

Ort: Kelsterbach; Gesamtschule; 107

Leitung: Iva Koeva

Zeitraum: 10.02.2026 - 14.04.2026 | 17:30 - 20:45 Uhr
max. 21 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Patchwork:Fruhling

61RA20900

Frisch wie die Blumen im Frihling, ist auch diese Technik. Mit der ,Schnellen Dreiek" Technik zaubern wir faszinierende Blumenmuster.
Bitte mitbringen: 3 verschieden gewaschene Stoffe, Stecknadel, Nahgarn, Scher fur Stoff, Papier und Garn.

Ort: Raunheim; Stadtzentrum; Raum 611.2 (UG)

Leitung: Sigrid Merkel

Zeitraum: 10.02.2026 - 24.03.2026 | 18:30 - 20:45 Uhr

max. 6 TN | 7x (21 UStd.) | 113,40 Euro

DaF - Kompaktkurs Modul 6
61KE40412F

Ort: Kelsterbach; Fritz-Treutel-Haus; Feuerreiter-Zimmer
Leitung: Slawomir Wolski

Zeitraum: 09.02.2026 - 25.03.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 18 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Englisch am Montag fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen (Al.2+)
61RI40611
Ein Kurs fur Menschen mit Vorkenntnissen der englischen Sprache, die aufgefrischt, vertieft und erweitert werden sollen.
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Lehrwerk: Go For It! A1, Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-102938-8
Ort: Goddelau; Martin-Nieméller-Schule; Raum 82 - Aufgang 10
Leitung: Cornelia Smith

Zeitraum: 09.02.2026 - 04.05.2026 | 18:00 - 19:30 Uhr

max. 10 TN | 10x (20 UStd.) | 108,00 Euro

Escape Room - Opa Theo feiert Geburtstag

61GG10402

Heute Abend soll die Feier zum 70. Geburtstag von Opa Theo stattfinden. Leider ist Hannah, Theos Enkelin, die fiir die Organisation
zustandig war, erkrankt und konnte die Feier nicht vollsténdig vorbereiten. Ihr seid wild entschlossen, die Party zu retten. Bestimmt finden
sich in Opa Theos Wohnung Hinweise auf die Planung. Es muss doch mdglich sein, auch kurzfristig zu dekorieren, ein Essen und ein
Programm auf die Beine zu stellen und die Gaste zu empfangen!

Ihr seid neugierig geworden und wollt euch gemeinsam der Herausforderung stellen? Dann meldet euch als Gruppe mit 3-8 Personen an!
Weitere Termine werden nach freier Vereinbarung angeboten.

Die Teilnahme ist fir Erwachsenen-Gruppen (Teams, Freundeskreis) oder fiir eine Kindergruppe ab 8 Jahren méglich.

Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Forsthaus; Seminarraum 001

Leitung: Aryanna Wiborny

Zeitraum: 07.02.2026 - 07.02.2026 | 15:00 - 17:00 Uhr

max. 1 TN | 1 x (2.67 UStd.) | 120,00 Euro

Samstags-Hatha Yoga fir alle

61GG30104

Mit ausgleichender Bewegung fiir den gesamten Muskelapparat, bewusster Atmung und Entspannungsphasen bringen wir uns ins innere
Gleichgewicht.

Klassisches Hatha-Yoga gepaart mit Lockerungsiibungen sowie meditativen Elementen sorgen fir ein vielfaltiges und ganzheitliches
Ubungsprogramm.

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 008

Leitung: Lucie Schmitt

Zeitraum: 07.02.2026 - 25.04.2026 | 15:45 - 17:15 Uhr

max. 12 TN | 8x (16 UStd.) | 86,40 Euro

Einfihrung in das elastische Tapen

61GG30305

Der Kurs Einfihrung in das elastisches Tapen soll die Teilnehmer*innen in die Lage versetzen indikationsspezifisch eine adaquate
Tapeanlage auszuwéhlen und diese anzulegen. Im Kurs werden die Grundlagen des elastischen Tapens, wie Indikationen und
Kontraindikationen, physiologische Wirkweise, Handling, der aktuelle wissenschaftliche Stand, verschiedene Tapeanlagen etc. vorgestellt.

In der Praxis werden dann diverse Anlagen aus dem Bereich elastisches Tapen (Kinesiotapen, Fasziales Tapen) am Ricken, Bein und
Arm durchgefiihrt und entsprechende Krankheitsbilder in diesem Zusammenhang kurz vorgestellt.

Die Anlageformen sind muskulare Anlageformen, entlastende, stabilisierende und funktionsunterstiitzende Anlagen, sowie ein Schmerz-
und Lymphtape.

Bitte sportliche Kleidung tragen und eine Schere oder eine Kinesiotapeschere mitbringen.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004

Leitung: Rebecca Baier
Zeitraum: 07.02.2026 - 07.02.2026 | 09:00 - 15:00 Uhr
max. 14 TN | 1x (7 UStd.) | 71,00 Euro

Kochkurs fur Paare: Vorfreude auf den Valentinstag: Liebe durch den Magen

61GG30715

Gemeinsam kochen, genieen und eine besondere Zeit miteinander verbringen - in diesem Kurs steht das Kochen als Erlebnis zu zweit
im Mittelpunkt.

Ob frisch verliebt oder schon lange ein eingespieltes Team: Hier entdecken Paare, wie viel Freude es macht, zusammen den Kochléffel zu
schwingen.

Wir bereiten ein mehrgéngiges Meni zu, das romantisch, lecker und einfach zum GenieRRen ist. Dabei gibt es genugend Gelegenheit,
Hand in Hand zu arbeiten, kleine Kniffe aus der Profikiiche kennenzulernen und neue Geschmackswelten auszuprobieren.

Zum Abschluss genieRen Sie Ihr MenU in entspannter Atmosphaére.

Die Lebensmittelgebuhren in H6he von ca. 20,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schiirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009
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Leitung: Hiltrut Rémer
Zeitraum: 07.02.2026 - 07.02.2026 | 16:00 - 20:00 Uhr
max. 12 TN | 1x (5.33 UStd.) | 44,77 Euro

Wochenendkurs Danisch fur Teilnehmende ohne

Vorkenntnisse (A1.1)

61GG40311

Planen Sie einen Urlaub in D&nemark oder fuhren Sie Beruf bzw. Studium nach Skandinavien?

Dieser Kurs bietet lhnen einen unterhaltsamen Einstieg in die dénische Sprache und Kultur. In einem kommunikativen Unterricht erwerben
Sie erste Sprachkenntnisse und kénnen sich in einfachen Alltagssituationen (z. B. Vorstellung, Einkaufen) verstandigen.

Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006

Leitung: Petra Spannaus
Zeitraum: 07.02.2026 - 08.02.2026 | 10:00 - 14:00 Uhr
max. 8 TN | 2x (10 UStd.) | 64,80 Euro

Fihren, Leiten und Motivieren im Ehrenamt

61GG80416

Was tun, wenn ein Generationswechsel im Vorstand ansteht oder wichtige Posten neu besetzt werden miissen? Lassen sich grof3e
Projekte stemmen, wenn helfende Hande fehlen?

Ehrenamtliches Engagement verandert sich — doch mit klarer Struktur, guter Vorbereitung und einem modernen Fihrungsverstandnis
lassen sich auch heute motivierte Mitstreiterinnen und Mitstreiter finden und halten. Friihzeitige Planung und ein offener Blick fir
notwendige Veranderungen sichern eine stabile Vereinsarbeit.

Der Seminartag bietet Raum, um gemeinsam Uber die Griinde nachlassender Beteiligung zu sprechen und praktische Wege zu finden,
wie mehr Engagement im Verein entstehen kann. Gemeinsam finden wir Antworten, um Mitglieder zu motivieren und neue Personen fiir
ehrenamtliche Aufgaben zu gewinnen.

Ort: Ginsheim-Gustavsburg; PestalozzistralRe 10

Leitung: Anja Baier

Zeitraum: 07.02.2026 - 07.02.2026 | 10:00 - 15:15 Uhr

max. 20 TN | 1 x (7 UStd.) | 0,00 Euro

Telc Deutsch B2 DTB

61P40089

Wiederholer

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.03
Leitung: Louloudo Solakoudi

Zeitraum: 07.02.2026 - 07.02.2026 | 08:15 - 16:00 Uhr
max. 19 TN | 2x (81.31 UStd.) | 0,00 Euro

Wirbelsaulengymnastik

61GE30211

Dieser Kurs beinhaltet eine Kombination aus verschiedenen Kérperibungen, die sowohl den ganzen Korper, aber speziell die Wirbelséaule
und die umliegende Muskulatur mobilisieren, kréftigen und dehnen.

Er bietet sich fir alle Menschen an, die zu viel Zeit im Sitzen verbringen und sich zu wenig bewegen.

Bequeme Kleidung und eine Matte/Yogamatte mitbringen.
Ort: Gernsheim; Schillerschule; Gymnastikhalle

Leitung: Anton Léwenstein
Zeitraum: 06.02.2026 - 27.03.2026 | 19:00 - 20:00 Uhr
max. 20 TN | 8x (10.67 UStd.) | 57,60 Euro

Kl von A bis Z: Kiinstliche Intelligenz verstehen und anwenden

61GG50301

Kinstliche Intelligenz verandert die Art und Weise, wie Inhalte erstellt, prasentiert und optimiert werden. Doch wie lassen sich KI-Tools
effizient nutzen? In diesem umfassenden Workshop werden verschiedene Anwendungen der Kinstlichen Intelligenz praxisnah erklart und
direkt angewendet. Dazu gehort die Bilderstellung, Texterstellung, Prasentationen, Protokolle und optimales Prompting. Dozenten- und
Kursvorstellung: https://youtu.be/FCrCrSHEaxM

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht ermafigbar sind.

Ort: Online Raum
Leitung: Robin Weniger
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Zeitraum: 06.02.2026 - 06.02.2026 | 09:00 - 16:30 Uhr
max. 20 TN | 1x (10 UStd.) | 135,00 Euro

Knddel — Klassiker & kreative Variationen

61GG30713

Ob herzhaft oder sii3 - Knddel gehéren zu den beliebtesten Gerichten der Alpenkiiche und sind unglaublich vielseitig.

In diesem Kurs widmen wir uns ganz dem Thema Knddel und entdecken, wie abwechslungsreich diese runden Kdstlichkeiten sein
kénnen.

Gemeinsam kochen wir eine bunte Auswahl, zum Beispiel: Semmelknddel, Serviettenknddel aber auch kreative Gerichte wie Knddelsalat
oder Knddelauflauf.

Naturlich darf auch eine sii3e Variation nicht fehlen.

Neben der Zubereitung gibt es viele Tipps zu Teigen, Fullungen und der richtigen Kochtechnik, damit Knddel garantiert gelingen.
Zum Abschluss genieRen wir unsere selbstgemachten Knddel in geselliger Runde - herzhaft, st} und einfach unwiderstehlich.
Die Lebensmittelgebuhren in H6he von ca. 20,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schiirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.

Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Hiltrut Rémer

Zeitraum: 05.02.2026 - 05.02.2026 | 18:00 - 22:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (5.33 UStd.) | 44,77 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs Modul 3 in Gro3-Gerau
61GG40403C

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: GroRR-Gerau; Berufliche Schulen; B113; Gebéude B
Leitung: Ljerka Ebert

Zeitraum: 05.02.2026 - 24.03.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

DaF-Kompaktkurs Modul 6

61GG40413F

Lehrwerk: Schritte Plus Neu

Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.02
Leitung: Michael Schoberle

Zeitraum: 05.02.2026 - 24.03.2026 | 13:00 - 17:00 Uhr
max. 20 TN | 20 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Yoga und Meditation

61GE30102

Der neue Yogawille nach Heinz Grill ist ein Ubungsansatz, der tiber das Kérpertraining hinaus die sogenannten Seelenkréfte des
Denkens, des Fuhlens und den Willen bewusst macht, ordnet und stéarkt.

Besondere Beachtung findet der freie Atemfluss und eine Balance von innerer Geldstheit und natirlichem Willenseinsatz. Konkrete
Gedanken (Imaginationen) begleiten die Ubungen. Es handelt sich tiberwiegend um klassische Yoga-Asanas.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Decke und eine Matte mitbringen.
Ort: Gernsheim; Kinderschutzbund; Bewegungsraum

Leitung: Margit Hallstein

Zeitraum: 04.02.2026 - 06.05.2026 | 18:00 - 19:30 Uhr

max. 12 TN | 12x (24 UStd.) | 129,60 Euro

Geometrisches Zeichnen
61GG20705

Zauber der Geometrie - Geometrisches Zeichnen nicht nur fir Senior*innen

Ein Resilienztraining der anderen Art. Studien zeigen, dass regelméafiges Zeichnen die kognitiven Funktionen und das Gedéchtnis
verbessert. Durch die Aktivierung beider Gehirnhélften werden geistige Flexibilitat und das Problemldseverhalten gefordert. Es trainiert die
Feinmotorik und die Handmuskulatur, verbessert die Konzentration und die Hand-Augen-Koordination.

Fir Senior*innen, die mit dem Zeichnen beginne méchten, empfiehlt es sich mit einfachen geometrische Figuren wie Kreisen, Quadraten
und Dreiecken zu starten. Diese Grundformen sind leicht zu erlernen und kénnen schrittweise komplexer werden.

Geometrische Figuren kénnen sowohl zum Stressabbau als auch fir meditatives Malen verwendet werden. Unser Kurs ist speziell fiir
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Einsteiger*innen gedacht. Wir nutzen dabei Konzepte der Waldorf-Padagogik.

Neugierig geworden? Dann lass dich ein und erlebe etwas Einmaliges, das dir so in deinem Leben vielleicht noch nie geboten wurde: der
Zauber und die vielfaltigen Vorteile des geometrischen Zeichnens.

Bitte mitbringen:

Grol3es Geodreieck (mindestens 22 cm), Zirkel, Buntstifte, einen Bleistift, Spitzer, Radiergummi und unliniertes DINA 4 Papier
(Druckerpapier). Wenn méglich einen Karton als Unterlage. Wird ansonsten von der Kursleiterin zur Verfligung gestellt.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 005

Leitung: Gabriele Wagner

Zeitraum: 04.02.2026 - 22.04.2026 | 10:00 - 11:30 Uhr

max. 12 TN | 9x (18 UStd.) | 97,20 Euro

Integrationskurs mit Alphabetisierungsanteilen in Morfelden-Walldorf

Modul 5
61MW46703E

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Raum 3

Leitung: Astrid Troost

Zeitraum: 04.02.2026 - 25.03.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 16 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Aquafitness — Ganzkdrper-Workout im Wasser
61RA30280
Erleben Sie ein effizientes, gelenkschonendes Ganzkoérper-Training im Wasser.

Aquafitness starkt Muskulatur, erhdht die Herz-Kreislauf-Leistung und verbessert Beweglichkeit — ideal fur Anfangerinnen und
Fortgeschrittene gleichermaf3en. In angenehmer Wasserumgebung férdern wir Koordination, Stabilitat und Kondition bei geringerer
Belastung von Ruicken, Knie- und Huftgelenken.

Ort: Raunheim; Hallenbad; Becken

Leitung: André Hahl

Zeitraum: 04.02.2026 - 25.03.2026 | 14:00 - 15:00 Uhr

max. 18 TN | 8x (10.67 UStd.) | 84,29 Euro

Aquafitness — Ganzkorper-Workout im Wasser
61RA30281
Erleben Sie ein effizientes, gelenkschonendes Ganzkorper-Training im Wasser.

Aquafitness starkt Muskulatur, erhéht die Herz-Kreislauf-Leistung und verbessert Beweglichkeit — ideal fur Anfangerinnen und
Fortgeschrittene gleichermaRen. In angenehmer Wasserumgebung férdern wir Koordination, Stabilitdt und Kondition bei geringerer
Belastung von Rucken, Knie- und Huftgelenken.

Ort: Raunheim; Hallenbad; Becken

Leitung: André Hahl

Zeitraum: 04.02.2026 - 25.03.2026 | 15:00 - 16:00 Uhr

max. 18 TN | 8x (10.67 UStd.) | 84,29 Euro

Aquafitness — Ganzkdrper-Workout im Wasser
61RA30282
Erleben Sie ein effizientes, gelenkschonendes Ganzkodrper-Training im Wasser.

Aquafitness starkt Muskulatur, erhdht die Herz-Kreislauf-Leistung und verbessert Beweglichkeit — ideal fur Anfangerinnen und
Fortgeschrittene gleichermaf3en. In angenehmer Wasserumgebung férdern wir Koordination, Stabilitat und Kondition bei geringerer
Belastung von Riicken, Knie- und Huftgelenken.

Ort: Raunheim; Hallenbad; Becken

Leitung: André Hahl

Zeitraum: 04.02.2026 - 25.03.2026 | 16:00 - 17:00 Uhr

max. 18 TN | 8x (10.67 UStd.) | 84,29 Euro

Aquafitness — Ganzkorper-Workout im Wasser
61RA30283
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Erleben Sie ein effizientes, gelenkschonendes Ganzkodrper-Training im Wasser.

Aquafitness starkt Muskulatur, erhdht die Herz-Kreislauf-Leistung und verbessert Beweglichkeit — ideal fur Anfangerinnen und
Fortgeschrittene gleichermaf3en. In angenehmer Wasserumgebung férdern wir Koordination, Stabilitat und Kondition bei geringerer
Belastung von Ruicken, Knie- und Huftgelenken.

Ort: Raunheim; Hallenbad; Becken

Leitung: André Hahl

Zeitraum: 04.02.2026 - 25.03.2026 | 19:30 - 20:30 Uhr

max. 18 TN | 8x (10.67 UStd.) | 84,29 Euro

Aquafitness — Ganzkdrper-Workout im Wasser
61RA30284
Erleben Sie ein effizientes, gelenkschonendes Ganzkérper-Training im Wasser.

Aquafitness starkt Muskulatur, erhéht die Herz-Kreislauf-Leistung und verbessert Beweglichkeit — ideal fur Anfangerinnen und
Fortgeschrittene gleichermafen. In angenehmer Wasserumgebung férdern wir Koordination, Stabilitdét und Kondition bei geringerer
Belastung von Rucken, Knie- und Huftgelenken.

Ort: Raunheim; Hallenbad; Becken

Leitung: André Hahl

Zeitraum: 04.02.2026 - 25.03.2026 | 20:30 - 21:30 Uhr

max. 18 TN | 8x (10.67 UStd.) | 84,29 Euro

Ruckenfit

61R130203

Riickenschmerzen sind oft die Folge korperlicher Unterforderung sowie von einseitigem Bewegungsverhalten. Ziel dieses Kurses ist es,
vorhandene Bewegungsschwéchen auszugleichen und insbesondere Riicken- und Bauchmuskulatur zu stérken. Tipps tber
ruckengerechtes Verhalten gehtren ebenso zum Kursinhalt wie ein gezieltes Entspannungsprogramm.

Ort: Goddelau; Bildungszentrum Goddelau; EG Seminarraum 1

Leitung: Walburga Marquardt
Zeitraum: 04.02.2026 - 08.04.2026 | 17:00 - 18:00 Uhr
max. 14 TN | 10x (13.33 UStd.) | 72,00 Euro

Ruckenfit

61R130205

Ruckenschmerzen sind oft die Folge kdrperlicher Unterforderung sowie von einseitigem Bewegungsverhalten. Ziel dieses Kurses ist es,
vorhandene Bewegungsschwachen auszugleichen und insbesondere Riicken- und Bauchmuskulatur zu stéarken. Tipps tber
rickengerechtes Verhalten gehoren ebenso zum Kursinhalt wie ein gezieltes Entspannungsprogramm.

Ort: Goddelau; Bildungszentrum Goddelau; EG Seminarraum 1

Leitung: Walburga Marquardt
Zeitraum: 04.02.2026 - 08.04.2026 | 18:15 - 19:15 Uhr
max. 13 TN | 10 x (13.33 UStd.) | 72,00 Euro

Yoga und Meditation

61GE30100

Der neue Yogawille nach Heinz Grill ist ein Ubungsansatz, der tiber das Kérpertraining hinaus die sogenannten Seelenkrafte des
Denkens, des Fihlens und den Willen bewusst macht, ordnet und stérkt.

Besondere Beachtung findet der freie Atemfluss und eine Balance von innerer Gel6stheit und natiirlichem Willenseinsatz. Konkrete
Gedanken (Imaginationen) begleiten die Ubungen. Es handelt sich tiberwiegend um klassische Yoga-Asanas.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Decke und eine Matte mitbringen.
Ort: Gernsheim; Kinderschutzbund; Bewegungsraum

Leitung: Margit Hallstein

Zeitraum: 03.02.2026 - 05.05.2026 | 18:00 - 19:30 Uhr

max. 12 TN | 12x (24 UStd.) | 129,60 Euro

Hatha-Yoga 60 plus
61GG30105
Zu alt, um etwas Neues zu beginnen? Gewiss nicht. Ich freue mich Sie in meinem Yogakurs zu begriiRen.

Wir praktizieren Kérperiibbungen (Asanas) im Liegen, Sitzen und Stehen. Auch Balance-Ubungen wie der "einfache Baum" werden geiibt.
Wir lassen die Stunde mit einer Schlussentspannung in der Rickenlage zu Meditationsmusik oder angeleiteten Entspannungstexten

Seite 201/ 237



i o Kreisvolkshochschule
Kursmerkliste VhS'-.,q oo

Datum: 31.03.2026

ausklingen.

Bitte eine eigene Matte mitbringen.

Ort: GroR3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 006
Leitung: Sophia Mareike Wiese

Zeitraum: 03.02.2026 - 07.04.2026 | 18:00 - 19:15 Uhr

max. 10 TN | 10x (16.67 UStd.) | 90,00 Euro

Hatha-Yoga fir Anfanger*innen und Gelibte

61GG30107

Mit ausgleichender Bewegung fir den gesamten Muskelapparat, bewusster Atmung und Entspannungsphasen bringen wir uns ins innere
Gleichgewicht.

Klassisches Hatha-Yoga gepaart mit Lockerungsiibungen sowie meditativen Elementen sorgen fiir ein vielféltiges und ganzheitliches
Ubungsprogramm.

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 008

Leitung: Sophia Mareike Wiese

Zeitraum: 03.02.2026 - 07.04.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr

max. 10 TN | 10x (20 UStd.) | 108,00 Euro

Spanisch fur Teilnehmende ohne Vorkenntnisse (A1)
61GG42221

In vielen Landern wird Spanisch als Muttersprache oder als Zweitsprache gesprochen.
Durch das Spanisch-Lernen kann man eine wichtige Zusatzqualifizierung fur die Arbeit bekommen.

Bei Reisen kommt man leichter in Kontakt mit Einheimischen, um die Kultur kennenzulernen.
Der Kurs ist fur alle Zielgruppen, die eine Weltsprache lernen wollen und sich auf Spanisch im Urlaub, privat oder beruflich verstandigen
wollen.

Lehrwerk: Perspektivas Ya Al Lektion 1

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria
Leitung: Ana-Mercedes Castellanos-Almonacid
Zeitraum: 03.02.2026 - 26.05.2026 | 18:00 - 19:30 Uhr
max. 12 TN | 15x (30 UStd.) | 162,00 Euro

Spanisch: Curso de Conversacion (B1)

61GG42232

En este curso leemos, vemos videos y conversamos sobre articulos en espanol de paises hispanohablantes.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Maria de Lourdes Carrera de Bohnstengel

Zeitraum: 03.02.2026 - 28.04.2026 | 16:00 - 17:30 Uhr

max. 12 TN | 10 (20 UStd.) | 108,00 Euro

KI Grundkurs: Kunstliche Intelligenz fir Anféanger

61GG50303

Kinstliche Intelligenz (KI) verandert die Art, wie wir arbeiten und kommunizieren. Doch was steckt eigentlich dahinter? In diesem
praxisnahen Grundkurs werden die Grundlagen der Kl verstandlich erklart. Es wird gezeigt, wo und wie Kl eingesetzt werden kann. Ein
besonderer Schwerpunkt liegt auf ChatGPT: Von der Einrichtung eines Accounts tber wichtige Aspekte zu Urheberrecht und Datenschutz
bis hin zu effektiven Prompting-Techniken. Dozenten- und Kursvorstellung: https://youtu.be/MakW1v8NEwU

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Robin Weniger
Zeitraum: 03.02.2026 - 03.02.2026 | 19:00 - 20:30 Uhr
max. 20 TN | 1x (2 UStd.) | 20,00 Euro

Ruckenfit

61RI30202

Riickenschmerzen sind oft die Folge korperlicher Unterforderung sowie von einseitigem und/oder falschem Bewegungsverhalten. Ziel
dieses Kurses ist es, vorhandene Bewegungsschwachen auszugleichen und insbesondere Riicken- und Bauchmuskulatur zu stéarken.
Tipps uber rickengerechtes Verhalten gehtéren ebenso zum Kursinhalt wie ein gezieltes Entspannungsprogramm.

Ort: Biebesheim; Kulturhalle; Halle
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Leitung: Walburga Marquardt
Zeitraum: 03.02.2026 - 07.04.2026 | 09:00 - 10:00 Uhr
max. 20 TN | 10x (13.33 UStd.) | 72,00 Euro

English Conversation (B2)

61RI140641

The focus of this class will be on speaking on various topics of human interest. However, vocabulary repetition, phrases and fundamental
structures of English will be covered as well.

Level B2

Ort: Goddelau; Bildungszentrum Goddelau; EG Seminarraum 1

Leitung: Helen Colbourne

Zeitraum: 03.02.2026 - 26.05.2026 | 09:00 - 10:30 Uhr

max. 13 TN | 14 (28 UStd.) | 151,20 Euro

Kurs flr gering Literalisierte
61GG40476A

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.02
Leitung: Elena Rath

Zeitraum: 02.02.2026 - 06.03.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr
max. 16 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Abendkurs in Morfelden
Modul 3

61MW40402C

Lehrbuch: Schritte plus 3

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 1
Leitung: Ozlem Giilsen

Zeitraum: 02.02.2026 - 13.04.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Zwischen Superorganismus und Polizeistaat: Konflikte und Konfliktlésung in den Staaten sozialer

Insekten

610N10101

Auf einen fliichtigen Blick hin wirkt ein Bienen-, Wespen- oder Ameisennest wie ein perfekt organisiertes System, in dem alle
Gruppenmitglieder harmonisch kooperieren, um den Fortpflanzungserfolg des gesamten Staates zu erhdhen.

Hamiltons Theorie der Verwandtenselektion zeigt, dass sich sogar der ,altruistische* Verzicht der Arbeiterinnen auf eigene Nachkommen
in der Evolution lohnen kann, wenn dadurch der Fortpflanzungserfolg der verwandten Kdnigin gesteigert wird.

Dies erklart zwar die Entstehung der Kooperation im Insektenstaat, sagt aber auch Konflikte voraus. Tatsachlich gibt es Reibereien in den
Nestern sozialer Insekten: Einzelne Individuen versuchen, ihre Interessen auf Kosten anderer durchzusetzen.

Die daraus resultierenden aggressiven Interaktionen kdnnen das Miteinander im Staat empfindlich stéren. Im Vortrag wird geschildert,
welche Konflikte auftreten und wie sie gel6st werden.

Jirgen Heinze hat einen Lehrstuhl fur Zoologie und Evolutionsbiologie an der Universitat Regensburg. Seit vielen Jahren forscht er Giber
Ameisen, insbesondere Uber die Evolution alternativer Lebensweisen und Fortpflanzungstaktiken bei sozialen Insekten und tber
funktionelle Genomik von Altern und Reproduktion bei Ameisen. Er ist Mitglied der Bayerischen Akademie der Wissenschaften und der
Leopoldina

Ort: Online-Angebot

Leitung: Prof. Dr. Jurgen Heinze

Zeitraum: 02.02.2026 - 02.02.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr

max. 50 TN | 1 Termin (2 UStd.) | 0,00 Euro

Finanzen effizient verwalten. Grundlagen der Einnahmen-Uberschuss-Rechnung

610N80402

Fir gemeinniitzige Vereine reicht in der Regel die Erstellung einer Einnahmen-Uberschuss-Rechnung aus, um den steuerlichen
Aufzeichnungspflichten nachzukommen und das Verfahren zur Anerkennung der Gemeinniitzigkeit zu durchlaufen.

Die Veranstaltung vermittelt an zwei Abenden Methoden zur korrekten Fiihrung solcher Rechnungen fur kleine Vereine mithilfe einer
Buchfuhrungssoftware.

Grundkenntnisse im EDV-Bereich werden vorausgesetzt.
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Ort: Online Raum

Leitung: Wolfgang Schiemenz

Zeitraum: 02.02.2026 - 09.02.2026 | 18:00 - 20:15 Uhr
max. 40 TN | 2 x (6 UStd.) | 0,00 Euro

Hatha-Yoga fur Anfanger*innen

61RI30101

Eine Stunde gefiillt mit Meditation , Yoga Ubungen (Asanas) und Tiefenentspannung (Shavasona). Eine Stunde fiir mehr Achtsamkeit und
Selbstfiirsorge mit Hatha-Yoga.

Danach fihlst du dich bestimmt besser und entspannter. Ich freue mich auf dich.

Bitte eine Matte, eine Decke und ein kleines Kissen mitbringen.
Ort: Crumstadt; Grundschule; Aula

Leitung: Walburga Marquardt

Zeitraum: 02.02.2026 - 27.04.2026 | 17:45 - 19:00 Uhr

max. 16 TN | 12x (20 UStd.) | 108,00 Euro

Hatha-Yoga fur Anféanger*innen

61RI30103

Yoga ist ein ganzheitlicher Gesundheitsweg von Kérper, Geist und Seele. Eine Vielfalt von Kérper-, Atem- und Entspannungsibungen
fuhren zu mehr Kérperbewusstsein. Muskeln und Sehnen werden gekréaftigt und gedehnt, Wirbelséule und Skelett gewinnen gleichzeitig
an Stabilitdt und Beweglichkeit. Die Funktion der inneren Organe und das Nervensystem werden gestérkt. Die Yogapraxis hat das Ziel ein
Gleichgewicht zwischen Aktivitat und Ruhe zu erreichen und das Wohlbefinden zu steigern. Individuelle Voraussetzungen werden durch
differenzierte Ubungsangebote und Zielsetzungen beriicksichtigt. Nicht die perfekt ausgefiihrte Ubung, sondern die intensive und
bestmdgliche Férderung der personlichen, gesundheitsférdernden Potentiale ist das Ziel.

Eine Matte, eine Decke, warme Socken und evtl. kleine Kissen sind bitte mitzubringen.

Ort: Biebesheim; Grundschule; Nibelungen-Schule; Bewegungsraum

Leitung: Walburga Marquardt

Zeitraum: 02.02.2026 - 27.04.2026 | 19:30 - 20:45 Uhr

max. 11 TN | 12x (20 UStd.) | 108,00 Euro

DaF-Kompaktkurs Modul 1

61RI140417A

Lehrwerk: Schritte Plus Neu

Ort: Goddelau; Martin-Niemdller-Schule; Raum 85 - Aufgang 10
Leitung: Sabine Schweigmann

Zeitraum: 02.02.2026 - 16.03.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr

max. 21 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Orientierungskurs Online-Kurs
61VK404010

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: GroR-Gerau; BZ WW, Online Cloud

Leitung: Ines Gurvici-Tenenbaum

Zeitraum: 02.02.2026 - 30.03.2026 | 09:00 - 12:15 Uhr
max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Graffiti-Workshop rund um Kinderrechte und Demokratie in Bittelborn
61BB10411

Graffiti-Workshop rund um Kinderrechte und Demokratie

Gemeinsam wollen wir (d.h. Kids im Alter zwischen 10-14 und Jahre) in einem vierwdchigen Projekt (2h pro Woche) mithilfe von Graffiti
eure Kinderrechte und euer Biittelborn entdecken.

Dabei begeben wir uns auf Spurensuche und schauen uns unsere Umgebung einmal genauer an:

Was gefallt uns? Was gefallt uns nicht? Was macht Buttelborn besonders — und was fehlt vielleicht noch?

All das wollen wir nach einer kurzen Einfuihrung ins Graffiti kiinstlerisch ausdriicken. Zuerst kann jede und jeder die eigenen Ideen auf

einer kleinen ,Wand" gestalten, die ihr anschlieBend mit nach Hause nehmen koénnt. In der letzten Stunde bespriihen wir gemeinsam eine
offentliche Mauer in Buttelborn mit unseren gesammelten Eindriicken — und machen Bittelborn so noch ein Stiick bunter!
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Hast du Lust auf Graffiti oder hast du es vielleicht schon einmal ausprobiert? Dann melde dich gerne fiir dieses Projekt an!
Ich freue mich auf dich.

Liebe Gruf3e
Till 2)

P.S. Am letzten Workshoptag, dem 07.03.2026, laden wir eure Familien ein, das fertige Graffiti zu bewundern.
@ Liebe Eltern: Bringen Sie also etwas Zeit mit beim Abholen ab 16 Uhr!
Ort: Bittelborn; Nachbarschaftstreff

Leitung: Till Krause
Zeitraum: 31.01.2026 - 07.03.2026 | 14:00 - 16:00 Uhr
max. 14 TN | 4 (10.67 UStd.) | 43,20 Euro

Wenn die Bélle fliegen, wachsen auch der Seele Flugel

Wir lernen jonglieren

61GG30295

Jonglieren Lernen ist einfacher und lustiger fiir die Ubenden als viele glauben. Die verschiedensten Hirnareale flirten und schmunzeln
dabei miteinander. So sind wir selbst dabei am Staunen und Lacheln, vor allem iber uns selbst. Sehr schnell ist der Alltag und die
Arbeitswoche vergessen. Jonglieren durchbricht senkrecht das Denken.

Wir werden (die Z) zeitlos.
Das Wesentliche aber - bleibt stets ungesagt.

Auch Hirnforscher waren verbliifft und entdeckten bei jonglieren Lenenden Dinge, die sie nicht vermutet hatten. Auch dies besprechen wir
nebenbei und erfahren Spannendes aus der Hirnforschung an dreidimensionalen Modellen. Aufmerksamkeit, Konzentration und
Gedéchtnis lassen sich nachweislich mit Jonglieren lernen verbessern.

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Sumi Krupp

Zeitraum: 31.01.2026 - 31.01.2026 | 15:00 - 17:00 Uhr

max. 10 TN | 1x (2.67 UStd.) | 17,20 Euro

Kinder an den Herd (Kinder 9 -12 Jahre)

61GG30731

Ihr habt Spafl am Kochen? Dann seid ihr bei mir richtig: wir kochen an diesem Vormittag gemeinsam ein zur Jahreszeit passendes
vegetarisches Menii - aus vollwertigen, regionalen, saisonalen Zutaten.

Manchmal bleibt etwas ibrig, dann bringt gerne einige kleine Dosen oder Glaser mit, dann konnt ihr Probierhappchen mit nach Hause
nehmen.

Die Lebensmittelgebiihren in Hohe von 8,- € werden im Kurs eingesammelt.
Bitte eine Schiirze, zwei Geschirrhandtiicher ein scharfes Messer, und Behalter fiir Geschmacksproben mitbringen.
Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Anja Téws
Zeitraum: 31.01.2026 - 31.01.2026 | 10:00 - 14:00 Uhr
max. 8 TN | 1x (5.33 UStd.) | 44,77 Euro

Schrift Art- Schrift Bild — inspiriert von ostasiatischer Kalligraphie

"Jede Art zu schreiben ist erlaubt, nur nicht die Langweilige" (Voltaire)
61GG20700

Schrift Art- Schrift Bild

Linspiriert von ostasiatischer Kalligraphie*

Jede Art zu schreiben ist erlaubt, nur nicht die Langweilige*
(Voltaire)

Sie zahlen auch zu den Schriftbegeisterten und haben Lust auf neue Inspirationen?... auf den ,kaligraphischen Stich*
“Lebendig“?...“tanzend"?

Dieser Workshop fiihrt Sie ein in die Moglichkeiten, das einige ,Gefiihlt, Gesehene* auszudriicken und in Formen, Flachen, Strukturen und
Linien darzustellen; denn diese kennzeichnen den Umgang mit Schriftzeichen, Schriftspuren und Schriftbildern.

Fir unseren Einstieg tauchen wir ein in das Basiswissen... eine Anleitung zur Komposition und Schrift.

Gearbeitet wird auf verschiedenen Papieren in unterschiedlichen Formaten. Darauf gestalten wir verschieden Hintergriinde mit
Aquarellfarben, Tinte oder Tusche...lassen Farben miteinander reagieren... beobachten... oder lassen neue farbklange zu!
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Die Schriften...“Ihre Schriften“ mit Feder, Pinsel oder Stiften werden auf diesem Bléattern ,tanzen"!

Das Gestalten mit ,schoner Schrift" lasst auch wunderbar mit Fineliner-Zeichnungen ergénzen... und im Arbeiten mit dem Brushpen, als
Vorubung zum Pinsel, méchten wir vielleicht ein Schriftbild mit aus dem Rahmen fallenden Variationen ,kreieren“?...
Nach dem Kennenlernen klarer Regeln, konkreten Ubungen, geht s darum:

.Der eigenen Phantasie freien Lauf zu lassen, Schriftkunst zu gestalten!”

--Vorkenntnisse sind nicht erforderlich--

Die Materialliste wird lhnen rechtzeitig vor Kursbeginn mitgeteilt.

Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Marianne Moller

Zeitraum: 30.01.2026 - 31.01.2026 | 18:00 - 21:30 Uhr

max. 9 TN | 2x (11.33 UStd.) | 57,62 Euro

Feine Gerichte aus Piemont und Ligurien

61GG30711

Entdecken Sie die kulinarischen Schétze Norditaliens in unserem spannenden Kochkurs: ,Feine Gerichte aus Piemont und Ligurien®.
Diese beiden Regionen sind bekannt fur ihre vielféaltigen und geschmackvollen Gerichte, die von frischen Zutaten und traditionellen
Rezepten geprégt sind.

In diesem Kurs lernen Sie, wie man authentische Gerichte zubereitet, die die Essenz dieser beiden Regionen widerspiegeln.

Von den herzhaften Risottos und Triffelgerichten des Piemont bis hin zu den frischen Meeresfriichten und aromatischen Pesto-
Variationen Liguriens - wir nehmen Sie mit auf eine kulinarische Reise.

Erfahren Sie mehr tGber die typischen Produkte aus Piemont und Ligurien, wie z.B. die berihmten Haselnisse, den Barolo-Wein und das
frische Basilikum.

Gemeinsam bereiten wir kostliche Gerichte zu, darunter ,Tajarin“ (feine Eiernudeln) mit Truffel, ,Focaccia“ aus Ligurien und ,Bagna
Cauda“, eine traditionelle Knoblauch-Sardellen-Sauce.

Egal, ob Sie ein erfahrener Koch sind oder gerade erst anfangen, dieser Kurs bietet fir jeden etwas. Kommen Sie mit Freunden oder der
Familie und geniel3en Sie einen geselligen Abend voller Genuss und neuer Erfahrungen!

Die Lebensmittelgebiihren in Hohe von ca. 20,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Hiltrut Rémer

Zeitraum: 30.01.2026 - 30.01.2026 | 18:00 - 22:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (5.33 UStd.) | 44,77 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Gro3-Gerau Modul 5
61GG40439E

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.03

Leitung: Selim Serdar Iz

Zeitraum: 30.01.2026 - 18.03.2026 | 13:15 - 17:15 Uhr

max. 20 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Canva-Workshop: Social Media & Videoerstellung

61GG50207

Visuelle Inhalte sind der Schlissel zu erfolgreichem Social-Media-Marketing. Doch wie erstellt man ansprechende Designs, fesselnde
Videos und gut strukturierte Beitrdge mit Canva? In diesem interaktiven Workshop wird praxisnah vermittelt, wie Social-Media-Posts und
Reels professionell gestaltet und strategisch geplant werden. Zusatzlich gibt es exklusive Vorlagen. Dozenten- und Kursvorstellung:
https://lyoutu.be/FPBI2ANagSU

Bitte beachten Sie, dass die Gebuihren nicht ermafigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Robin Weniger

Zeitraum: 30.01.2026 - 30.01.2026 | 10:00 - 13:00 Uhr

max. 10 TN | 1x (4 UStd.) | 39,00 Euro

Yoga Basic - Hatha und Yin Yoga

61MS30114

Der Fokus dieser Yogastunden liegt auf modernem, im Westen praktizierten Hatha Yoga mit wechselnden Asanas (Yogahaltungen) - mal
sanft, mal fordernd - mal statisch, mal flieRend - individuell, kraftvoll und entspannend und immer mit Blick auf eine anatomisch gesunde
Ausrichtung und eine bewusste Atmung, die durch die Yogapraxis fuhrt. Mit einer Haltung aus dem Yin Yoga schlief3t die Yogastunde ab.

Im Yin Yoga werden passive, langer gehaltene Positionen eingenommen, die das tiefer gelegene Bindegewebe erreichen, verklebte
Faszien I8sen, die oft Ausloser von Ruckenbeschwerden sind, und beruhigend auf das Nervensystem wirken. Hilfsmittel wie ein Kissen,
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eine Decke oder Yogablocke kdnnen die Positionen unterstiitzen und sanfter gestalten.

Die Kombination von regelméaRig praktiziertem Hatha Yoga und Yin Yoga hilft dem Kérper Anspannung und Entspannung erfahrbar zu
machen, Aktivitat und Loslassen zu lernen, férdert die kdrperliche Flexibilitat und unterstutzt durch ihre therapeutische Wirkung die
ganzheitliche Gesundheit.

Alle Level - Gerne auch Anfanger*innen, Senior*innen und alle Yoga-Interessierte.

Bitte mitbringen: Bequeme Sportkleidung, Socken, Yogamatte, Decke, kleines Kissen und 2 Yogabldcke.
Ort: Ginsheim; Albert-Schweitzer-Schule; VHS 1; Turnhalle

Leitung: Claudia Alt
Zeitraum: 30.01.2026 - 27.03.2026 | 18:00 - 19:30 Uhr
max. 10 TN | 7x (14 UStd.) | 75,60 Euro

Hatha-Yoga fur Gelibte und Fortgeschrittene

61GE30101

Hier wird Kérperbewusstsein und Bewegungskenntnis als bereits vorhanden vorausgesetzt. Komplexere, schwierige Ubungsformen
werden in Verbindung von Atmung und Bewegung gezielt gelibt und mit ihren kdrperlichen und seelischen Auswirkungen bewusst
wahrgenommen.

Wiederholungen greifen bereits bekannte Elemente erneut auf und meditative Elemente treten in den Vordergrund. Weniger die perfekt
ausgefiihrte Ubung, sondern die Entwicklung von kérperlich-geistigem Gleichgewicht ist das Ziel.

Bitte eine Matte mitbringen.

Ort: Gernsheim; Gymnasium, Theaterraum

Leitung: Manfred Hasenzahl

Zeitraum: 29.01.2026 - 30.04.2026 | 18:30 - 20:00 Uhr
max. 8 TN | 12x (24 UStd.) | 129,60 Euro

Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines primaren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
61GG40410E

Ort: GroR3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.04
Leitung: Halil Isik

Zeitraum: 29.01.2026 - 16.03.2026 | 13:00 - 17:00 Uhr
max. 20 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs Online-Kurs
Modul 3

61VK40413C

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; BZ WW, Online Cloud

Leitung: Eliso Tepnadze

Zeitraum: 29.01.2026 - 26.03.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

DaF - Orientierungskurs in Gro3-Gerau
61GG404010

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: GroRR-Gerau; Berufliche Schulen; B112, Geb&ude B
Leitung: Anka Sovic

Zeitraum: 28.01.2026 - 11.03.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Conversation francaise - Franzésisch Konversation am Vormittag (B2)
61GG40841

Conversation frangaise- Franzdsisch Konversation am Vormittag (B2)

Bienvenue aux éléves qui aiment s'exprimer en francais sans craindre de faire des fautes!
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Wir arbeiten teilweise mit dem Lehrbuch "le frangais en vrai" , teilweise mit anderen Texten aus verschiedenen Zeitschriften ('Express,
Libé, Ecoute, etc...)

Dieser Kurs ist fur alle Teilnehmer:innen geeignet, die Franzdsisch sprechen und keine Angst haben, Fehler zu machen.

Lehrwerke: Buch : "le frangais en vrai", édition ellipses(B1-C1)
Auteur(s) : Boissier Antoine, Jubier Yann, Rambert Jérdme

Lecture: le vin bleu de Monsieur Dupont und diverse Materiallien
Ort: Gro3-Gerau; Schloss Dornberg; Forsthaus; Seminarraum 001
Leitung: Anne-Marie Soufflet

Zeitraum: 28.01.2026 - 20.05.2026 | 10:15 - 12:00 Uhr

max. 10 TN | 12 (28 UStd.) | 151,20 Euro

Grundkurs fur Néhmaschine

61RA20905

In diesem Kurs wird erklart wie die eigene Nahmaschine funktioniert zwecks Fadenspannung, welche Nadeln oder Nahful3 zu welchem
Stoff benutzt werden soll.

Bitte mitbringen: die einige Maschine mit Zubehor und Anleitung, Stoffreste, Nahgarn, Schere, Stecknadeln.

Ort: Raunheim; Stadtzentrum; Raum 611.2 (UG)

Leitung: Sigrid Merkel

Zeitraum: 28.01.2026 - 11.02.2026 | 18:30 - 20:45 Uhr

max. 6 TN | 3x (9 UStd.) | 48,60 Euro

DeuF6v B2 500UE - Virtuell,

Berufsbezogener Sprachkurs mit Zielsprachniveau B2 virtuell
61VK40454

Ort: GroRR-Gerau; BZ WW, Online Cloud

Leitung: Deiaa Afifi

Zeitraum: 28.01.2026 - 23.09.2026 | 09:00 - 12:15 Uhr
max. 20 TN | 125 (500 UStd.) | 2.560,00 Euro

Stressbewaltigung durch Achtsamkeit - MBSR
61GG30194

Das ganzheitliche Achtsamkeitstraining nach Jon Kabat-Zinn kombiniert gefiihrte Kérperwahrnehmungsiibungen (Bodyscan), einfache
Yoga-Praxis, achtsames Sitzen und Gehmeditation.

Inhaltliche Themen sind u.a.:
Wahrnehmung, Stressreaktionsmuster, achtsame Kommunikation, achtsame Ernahrung.

Der Kurs ist geeignet fur Menschen, die innehalten und sich selbst mehr Aufmerksamkeit schenken mdchten, die mit Herausforderungen
in Beruf und Familie besser umgehen lernen mdchten, mehr Gelassenheit, Ruhe, Lebensfreude und Klarheit erleben und die einer
Erschopfung vorbeugen mdchten.

Teilnehmer erhalten Impulse fur das Praktizieren zu Hause und Audio-Dateien.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Andrea Weilimantel
Zeitraum: 27.01.2026 - 17.03.2026 | 18:00 - 20:30 Uhr
max. 9 TN | 9x (34.67 UStd.) | 187,22 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Grof3-Gerau
Modul 5

61GG40412E

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; Berufliche Schulen; B107; Geb&aude B
Leitung: Ella Schneider

Zeitraum: 27.01.2026 - 10.03.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr

max. 20 TN | 25 x (100 UStd.) | 458,00 Euro
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Franzosisch (Al1.2)
61GG40811
Bienvenue!

Wir wollen in gemaRigtem Tempo und auf abwechslungsreiche Art und Weise die franzdsische Sprache in Lese- und Textverstandnis,
Grammatik und Konversation kennenlernen.

Lehrwerk: Chapeau! A1, Hueber Verlag, ISBN-Nr. 978-3-19-183434-0 ab Lektion 3
Fortsetzungskurs

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004

Leitung: Gabriele Keipert

Zeitraum: 27.01.2026 - 17.03.2026 | 18:45 - 20:15 Uhr

max. 11 TN | 8 (16 UStd.) | 86,40 Euro

Kufer Schulung intern
61GGMIE143
Dozenten-Tool

Dozenten-Pinnwand

https://www.taskcards.de/#/board/fd855c10-cf0d-4c6c-94bb-560099b7ad09?token=7d59f299-9a6¢c-4021-af4b-d0e278eb8149
Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 003

Leitung: Mohamed Jaafarti
Zeitraum: 27.01.2026 - 10.02.2026 | 07:30 - 11:30 Uhr
max. 15 TN | 4x (294 UStd.) | 0,00 Euro

Kreative Schreibwerkstatt

61MW20100

Es gibt viele Ansétze und Mdglichkeiten, in und mit einer Gruppe zu schreiben. Sich formulierend seines Lebens bewusster zu werden, ist
das Ziel des kreativen Schreibens. Auch Schreibhemmungen und Blockaden kénnen so tberwunden werden. In den vergangenen Kursen
entstanden Erzéhlungen, Méarchen, Satiren, Anagramme, Kurzgeschichten, Gedichte, Collagen, Bildergeschichten,
Oberflachenibersetzungen und surrealistische Texte.

In diesem Kurs werden erneut Modelle und Méglichkeiten experimentell-orientierten Schreibens durchgespielt. Vorkenntnisse oder der
Besuch vorangegangener Veranstaltungen sind fur eine Teilnahme nicht erforderlich. Die Kurstermine werden am 1. Abend nochmals in
der Gruppe besprochen und fixiert. Der Kurs findet 14tagig statt.

Hinweis: Eine Anpassung der Kurstage ist am ersten Kurstag moglich.

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Atelier

Leitung: Siggi Liersch

Zeitraum: 27.01.2026 - 16.06.2026 | 19:30 - 21:45 Uhr

max. 8 TN | 10x (30 UStd.) | 162,00 Euro

Malen und Zeichnen mit Anja Gensert

Licht und Schatten im Bild

61NH20700

Licht und Schatten im Bild

In den ersten Stunden werden gemeinsam Motive besprochen, wie Licht und Schatten entsteht und umgesetzt werden kann. Mit
gemeinsamen Ubungen wird das Thema erlernt und umgesetzt.

AnschlieBend erfolgt das freie Umsetzen in Aquarell und Acryltechniken nach eigenen Ideen der Teilnehmern.
Die Teilnehmer kénnen eigene Motive nach den ersten 5 Kurstagen frei und kreativ umsetzen.

Material

Bleistift, Skizzierpapier fur Entwirfe und Notizen, ein altes Baumwolltuch (z.B. T-Shirt), Tischunterlage, Wasserbehélter, Wasserspriher
Aquarellfarben oder Acryl und Papier

Ort: Nauheim; Altes Rathaus; Raum EG

Leitung: Anja Gensert

Zeitraum: 27.01.2026 - 05.05.2026 | 09:00 - 12:00 Uhr

max. 10 TN | 15x (60 UStd.) | 324,00 Euro

Malen und Zeichnen mit Anja Gensert
Licht und Schatten im Bild
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61NH20701

Licht und Schatten im Bild

In den ersten Stunden werden gemeinsam Motive besprochen, wie Licht und Schatten entsteht und umgesetzt werden kann. Mit
gemeinsamen Ubungen wird das Thema erlernt und umgesetzt.

AnschlieBend erfolgt das freie Umsetzen in Aquarell und Acryltechniken nach eigenen Ideen der Teilnehmern.
Die Teilnehmer kénnen eigene Motive nach den ersten 5 Kurstagen frei und kreativ umsetzen.

Material

Bleistift, Skizzierpapier fir Entwirfe und Notizen, ein altes Baumwolltuch (z.B. T-Shirt), Tischunterlage, Wasserbehélter, Wasserspriiher
Aquarellfarben oder Acryl und Papier

Ort: Nauheim; Altes Rathaus; Raum EG

Leitung: Anja Gensert

Zeitraum: 27.01.2026 - 05.05.2026 | 19:00 - 22:00 Uhr

max. 10 TN | 15x (60 UStd.) | 324,00 Euro

Klima und Mensch: Klima und Konsum
610N10404
4Klima und Konsum”

Bewusst entscheiden, nachhaltig handeln

In der Webinar-Reihe ,Klima und Wir* spricht Marret Bahr, vom Kompetenzzentrum fur nachhaltige Beschaffung und Vergabe Schleswig-
Holstein dartiber, wie wir im Alltag klimafreundlich einkaufen kénnen — ob beim Lebensmitteleinkauf, in der Mode oder bei
Alltagsgegenstanden? In diesem Webinar erhalten Sie praxisnahe Tipps und fundiertes Wissen rund um nachhaltigen Konsum im privaten
Bereich. Eine Expertin fir nachhaltige Beschaffung zeigt Ihnen, worauf Sie achten kdnnen, um umweltbewusst und verantwortungsvoll
einzukaufen.

Ort: Online-Angebot

Leitung: Marret Béahr

Zeitraum: 27.01.2026 - 27.01.2026 | 18:00 - 19:30 Uhr

max. 50 TN | 1 Termin (2 UStd.) | 0,00 Euro

Qigong

61GG30116

Qigong, diese alte chinesische Praxis, die Korper, Geist und Seele in Einklang bringt, gilt als eine der fiinf S&ulen der Traditionellen
Chinesischen Medizin. Qigong kombiniert sanfte Bewegungen, Atemtechniken und Meditation, um das innere Qi, oder Lebensenergie, zu
aktivieren und zu harmonisieren.

Egal, ob Sie nach Entspannung, Stressabbau oder einer Verbesserung Ihrer kdrperlichen Fitness suchen, dieser Kurs bietet Ihnen die
Maoglichkeit, in einer freundlichen und unterstiitzenden Umgebung zu tiben. Durch gezielte Ubungen férdern wir nicht nur die kérperliche
Gesundheit, sondern auch die geistige Klarheit und emotionale Stabilitat. Der Kurs bietet Raum fiir individuelle Fragen und personliche
Entwicklung, sodass die Teilnehmende ihre eigene Praxis weiterentwickeln konnen.

Dieser Kurs eignet sich fur Anfanger*innen und fir Personen mit Erfahrung in Qigong.

Sie bendétigen bequeme Kleidung und leichte Turnschuhe/Gymnastikschuhe.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Elke Leipold
Zeitraum: 26.01.2026 - 13.04.2026 | 16:15 - 17:15 Uhr
max. 9 TN | 10x (13.33 UStd.) | 72,00 Euro

Qigong

61GG30117

Qigong, diese alte chinesische Praxis, die Korper, Geist und Seele in Einklang bringt, gilt als eine der fiinf Sdulen der Traditionellen
Chinesischen Medizin. Qigong kombiniert sanfte Bewegungen, Atemtechniken und Meditation, um das innere Qi, oder Lebensenergie, zu
aktivieren und zu harmonisieren.

Egal, ob Sie nach Entspannung, Stressabbau oder einer Verbesserung Ihrer kdrperlichen Fitness suchen, dieser Kurs bietet Ihnen die
Maoglichkeit, in einer freundlichen und unterstiitzenden Umgebung zu tiben. Durch gezielte Ubungen férdern wir nicht nur die kérperliche
Gesundheit, sondern auch die geistige Klarheit und emotionale Stabilitat. Der Kurs bietet Raum fir individuelle Fragen und persénliche
Entwicklung, sodass die Teilnehmende ihre eigene Praxis weiterentwickeln kdnnen.

Dieser Kurs eignet sich fur Anfanger*innen und fir Personen mit Erfahrung in Qigong.
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Sie bendétigen bequeme Kleidung und leichte Turnschuhe/Gymnastikschuhe.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Elke Leipold
Zeitraum: 26.01.2026 - 13.04.2026 | 17:30 - 18:30 Uhr
max. 9 TN | 10x (13.33 UStd.) | 72,00 Euro

English Conversation and Discussion (B2)
61MS40641
Conversation and Discussion - B2

Ready to boost your English speaking?

The most powerful way to develop your English speaking skills is to use them.

Communicate more effectively.

Focus on the skills you need to improve.

Build confidence and speak up! Failure is part of learning.

Discover the latest trending topics and stories, news and current affairs from Germany and around the world.
Dive deeper with our brandnew articles from the Internet.

Don't worry about bringing anything - all materials will be sent to you by email.
Sign up on this website and take your English speaking skills to the next level. CU.

Der Kurs findet im Raum V101 statt - IGS Mainspitze statt.
Ort: Ginsheim; IGS Mainspitze; Raum V101

Leitung: Claudia Alt

Zeitraum: 26.01.2026 - 09.03.2026 | 18:00 - 19:30 Uhr
max. 10 TN | 6 (12 UStd.) | 64,80 Euro

Wirbelsaulengymnastik

61NH30205

Riickenschmerzen sind oft die Folge korperlicher Unterforderung sowie von einseitigem und/oder falschem Bewegungsverhalten. Ziel
dieses Kurses ist es, vorhandene Bewegungsschwachen auszugleichen und insbesondere Riicken- und Bauchmuskulatur zu stéarken.
Tipps uber rickengerechtes Verhalten gehtren ebenso zum Kursinhalt wie ein gezieltes Entspannungsprogramm.

Ort: Nauheim; Kita Schillerstraf3e; Turnraum

Leitung: Paul Cureu

Zeitraum: 26.01.2026 - 18.05.2026 | 17:00 - 18:00 Uhr

max. 14 TN | 16x (21.33 UStd.) | 115,20 Euro

Wirbelsaulengymnastik

61NH30206

Ruckenschmerzen sind oft die Folge korperlicher Unterforderung sowie von einseitigem und/oder falschem Bewegungsverhalten. Ziel
dieses Kurses ist es, vorhandene Bewegungsschwachen auszugleichen und insbesondere Riicken- und Bauchmuskulatur zu starken.
Tipps uber rickengerechtes Verhalten gehtéren ebenso zum Kursinhalt wie ein gezieltes Entspannungsprogramm.

Ort: Nauheim; Kita SchillerstraRe; Turnraum

Leitung: Paul Cureu

Zeitraum: 26.01.2026 - 18.05.2026 | 18:05 - 19:05 Uhr

max. 14 TN | 16x (21.33 UStd.) | 115,20 Euro

Wirbelsdulengymnastik

61NH30208

Ruckenschmerzen sind oft die Folge kdrperlicher Unterforderung sowie von einseitigem und/oder falschem Bewegungsverhalten. Ziel
dieses Kurses ist es, vorhandene Bewegungsschwachen auszugleichen und insbesondere Riicken- und Bauchmuskulatur zu starken.
Tipps uber riickengerechtes Verhalten gehoéren ebenso zum Kursinhalt wie ein gezieltes Entspannungsprogramm.

Ort: Nauheim; Kita Schillerstraf3e; Turnraum

Leitung: Paul Cureu

Zeitraum: 26.01.2026 - 18.05.2026 | 19:10 - 20:10 Uhr

max. 9 TN | 16x (21.33 UStd.) | 115,20 Euro

Haushalten und Buchfihren im Ehrenamt.
610N80401

Engagiert im Verein, aber unsicher bei Zahlen, Budgets und Belegen? Keine Sorge — Buchfilhrung im Ehrenamt ist einfacher, als es
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scheint!

Dieser kompakte Online-Kurs vermittelt, wie Vereinsfinanzen souveran im Griff bleiben und Mittel sicher, transparent und effizient
verwaltet werden. Durch zahlreiche praktische Beispiele und klare Erklarungen wird gezeigt, wie Haushaltsplanung und Buchfiihrung im
Verein funktionieren.

So entsteht mehr Sicherheit, um typische Stolperfallen zu vermeiden, und das Engagement ruht auf einer soliden finanziellen Basis.

Ein Muss firr alle, die Verantwortung im Verein tibernehmen und ihr Ehrenamt professionell gestalten méchten!
Ort: Online Raum

Leitung: Wolfgang Schiemenz
Zeitraum: 26.01.2026 - 26.01.2026 | 18:00 - 20:15 Uhr
max. 40 TN | 1 (3 UStd.) | 0,00 Euro

(GroR)Eltern-Kind-Kurs - Brotchen selbst gemacht (Kinder 6 - 10 Jahren)
61GG30775

Die schonste Zeit ist die gemeinsam verbrachte Zeit!
Wir laden Kinder im Alter von 6 -10 Jahren und einen Eltern- oder GroRelternteil zu einem gemeinsamen Vormittag ein.

Alles wird selbst gemacht! Wir mahlen das Getreide und stellen einen leckeren und gesunden Vollkornteig her, aus dem wir knusprige
Brétchen backen.

Die Kursgebuhr pro Paar betragt 65,- €. De Lebensmittelgebiihren (pro Paar) in Héhe von 16,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.
Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Gabriele Wenzel

Zeitraum: 24.01.2026 - 24.01.2026 | 10:00 - 14:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (5.33 UStd.) | 65,00 Euro

Italienisch fur Teilnehmende mit Grundkenntnissen Intensivkurs (A1.2)
61GG40914

Italienischer Intensivkurs fiir Teilnehmende mit Grundkenntnissen.
Die Teilnehmer sollen Lust haben, intensiv zu lernen und regelméaRig zum Unterricht kommen.
Buch: CON PIACERE NUOVO Al - AB LEKTION 5

Kurs- und Ubungsbuch mit Audios inklusive Lizenzschliissel allango (24 Monate) ISBN 978-3-12-502202-7
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006

Leitung: Domenico Zito M.A.
Zeitraum: 24.01.2026 - 28.03.2026 | 09:00 - 11:15 Uhr
max. 10 TN | 10 (30 UStd.) | 162,00 Euro

Ganztag-Schulung 4_Reflexionstermine

61GG50800R

Reflexionstermine in Zusammenarbeit mit Fachdienst Ganztag / F. Heinze
Ort: GroBB-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Silvia Parra Belmonte

Zeitraum: 23.01.2026 - 15.04.2026 | 09:00 - 11:00 Uhr

max. 13 TN | 3x (8 UStd.) | 0,00 Euro

Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines priméaren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
61MW40435]

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Raum 1 neu 04.2023
Leitung: Halil Isik

Zeitraum: 23.01.2026 - 07.03.2026 | 13:00 - 17:00 Uhr
max. 16 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Zumba® Gold
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61GE30260
ZUMBA GOLD® ist ein Tanz- und Fitness-Programm zu feurigen lateinamerikanischen Rythmen wie Salsa, Cumbia oder Merengue, und
wird mit internationalen Rythmen wie Tango, Swing oder Cha-Cha-Cha erganzt.

Der Kurs richtet sich an aktive altere Erwachsene, aber auch an Fitness- und Tanzanfanger. ZUMBA GOLD® unterscheidet sich durch
seine geringere Intensitat von einem ZUMBA®fitness Kurs. Es werden auf Spriinge und Drehungen verzichtet, weshalb es
gelenkschonender und grundsétzlich etwas langsamer ist.

Der Kurs ist somit auch fiir wenig Trainierte gut zu bewaltigen und macht einfach SpaR.
Ort: Gernsheim; Kinderschutzbund; Bewegungsraum

Leitung: Teresa Summer
Zeitraum: 22.01.2026 - 25.06.2026 | 17:00 - 17:45 Uhr
max. 12 TN | 12x (12 UStd.) | 64,80 Euro

Zumba® Fitness
61GE30261
Fur alle und jeden!

ZUMBAG@fitness ist ein Tanz- und Fitness-Programm zu feurigen lateinamerikanischen Rythmen wie z. B. Salsa und Merengue, aber auch
Reggaeton, Pop oder Bachata sind vertreten. Es werden hierbei Bewegungen mit niedriger und hoher Intensitat kombiniert, was zu einem
kalorienverbrennenden Intervalltraining fuhrt.

Man erlebt ein Workout, bei dem das Herz-Kreislaufsystem gestarkt, die motorische Beweglichkeit erhdht und die Koordination verbessert
wird, ohne dass das "Workout“ als ein solches empfunden wird, da man so viel Spaf} dabei haben wird.
Ort: Gernsheim; Kinderschutzbund; Bewegungsraum

Leitung: Teresa Summer
Zeitraum: 22.01.2026 - 25.06.2026 | 17:45 - 18:30 Uhr
max. 12 TN | 12x (12 UStd.) | 64,80 Euro

Wirbelsaulengymnastik und Faszientraining
61GG30247

Die Faszien (das Bindegewebe) durchziehen den Kdrper wie ein Spinnennetz, schitzen und stiitzen dabei alle Muskeln und Organe und
geben dem Kérper Form und Elastizitat.

Sie erfahren, wie Sie lhr Bindegewebe fur den Alltag oder unterstiitzend im Sport elastisch halten kdnnen. Wirbelsdulengymnastik ist eine
Kombination aus kérpergerechtem Training zur Kraftigung der Riickenmuskulatur und Ubungen zur Verbesserung der Beweglichkeit,
Koordination und Kdrperwahrnehmung.

In diesem Kurs wollen wir mit beiden Trainingsformen die Wirbelséule beweglicher machen und die umliegende Muskulatur kraftigen.

Bitte eine Gymnastikmatte und Sportkleidung mitbringen.

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 008
Leitung: Gabriele Wenzel

Zeitraum: 22.01.2026 - 26.03.2026 | 18:00 - 19:15 Uhr

max. 13 TN | 9x (15 UStd.) | 81,00 Euro

Die provenzalische Kiiche — ein Fest fir die Sinne

61GG30710

Tauchen Sie ein in die Aromen und Farben der Provence!

In unserem Kochkurs: ,Die provenzalische Kiiche - Ein Fest fur die Sinne“ lernen Sie die Geheimnisse dieser kostlichen und vielfaltigen
Kuche kennen.

Die Provence, bekannt fur ihre malerischen Landschaften und das milde Klima, bietet eine Fulle an frischen Zutaten, die in der
traditionellen Kiiche eine zentrale Rolle spielen.

Von aromatischen Krautern wie Thymian und Rosmarin bis hin zu saftigen Tomaten und knackigem Gemdise - hier wird jeder Bissen zu
einem Erlebnis.

Lernen Sie, wie man traditionelle Gerichte wie Ratatouille, Bouillabaisse und Tarte Tropézienne zubereitet.

Erfahren Sie, wie wichtig die Auswahl der richtigen Zutaten ist und wie Sie diese optimal nutzen kénnen.

Entdecken Sie verschiedene Kochtechniken, die in der provenzalischen Kiiche verwendet werden, und wie Sie diese in Ihre eigene Kiiche
integrieren kénnen.

Geniel3en Sie eine Einfuhrung in die Weine der Region und lernen Sie, wie man die perfekten Kombinationen zu Ihren Gerichten findet.

Egal, ob Sie bereits Kocherfahrung mitbringen oder gerade erst anfangen - dieser Kurs hélt fiir alle etwas bereit.
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Lassen Sie sich von der Freude am Kochen begeistern und erleben Sie unvergessliche kulinarische Momente!
Die Lebensmittelgebiihren in Hohe von ca. 20,- € werden im Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Hiltrut Rémer

Zeitraum: 22.01.2026 - 22.01.2026 | 18:00 - 22:00 Uhr

max. 12 TN | 1x (5.33 UStd.) | 44,77 Euro

Italienisch fir Teilnehmende mit geringen Grundkenntnissen (A1.1) - Lehrwerk ab Lektion 3
61GG40915

Italienisch flr Teilnehmer mit geringen Grundkenntnissen .

In diesem Kurs kdnnen Sie neue ltalienisch-Sprachkenntnisse erlernen, ob fiir Reise, Beruf oder auch einfach weil Sie von der
italienischen "dolce vita" begeistert sind.

Buch: CON PIACERE NUOVO A1, AB LEKTION 3

Kurs- und Ubungsbuch mit Audios inklusive Lizenzschliissel allango (24 Monate) ISBN 978-3-12-502202-7
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004

Leitung: Domenico Zito M.A.

Zeitraum: 22.01.2026 - 23.04.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr

max. 10 TN | 12 (24 UStd.) | 129,60 Euro

Italienisch fur Teilnehmende ohne Vorkenntnisse (A1.1)
61GG40916
Der Kurs richtet sich an alle Teilnehmende, die" Italienisch am Abend" lernen wollen

Lehrwerk: Con piacere nuovo, Al, ab Lektion 1

Kurs und Ubungsbuch in Printform: ISBN 978-3-12-525201-1 vergriffen
(Nachfolgelehrwerk: Kurs- und Ubungsbuch mit Audios inklusive Lizenzschliissel allango (24 Monate) ISBN 978-3-12-502202-7
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004

Leitung: Domenico Zito M.A.
Zeitraum: 22.01.2026 - 23.04.2026 | 18:00 - 19:30 Uhr
max. 14 TN | 12 (24 UStd.) | 129,60 Euro

Wirbelsaulengymnastik und Faszientraining
61NH30203

Die Faszien (das Bindegewebe) durchziehen den Kérper wie ein Spinnennetz, schitzen und stiitzen dabei alle Muskeln und Organe und
geben dem Koérper Form und Elastizitat.

Sie erfahren, wie Sie Ihr Bindegewebe fiir den Alltag oder unterstiitzend im Sport elastisch halten konnen.
Wirbelsaulengymnastik ist eine Kombination aus kérpergerechtem Training zur Kraftigung der Riickenmuskulatur und Ubungen zur
Verbesserung der Beweglichkeit, Koordination und Kérperwahrnehmung.

In diesem Kurs wollen wir mit beiden Trainingsformen die Wirbelséule beweglicher machen und die umliegende Muskulatur kraftigen.

Bitte eine Gymnastikmatte und Sportkleidung mitbringen.
Ort: Nauheim; Kita Schillerstral3e; Turnraum

Leitung: Gabriele Wenzel
Zeitraum: 22.01.2026 - 26.03.2026 | 19:45 - 21:00 Uhr
max. 14 TN | 9x (15 UStd.) | 81,00 Euro

Radwanderungen fur Seniorinnen und Senioren

61RI30258

Radwanderungen fiir Seniorinnen und Senioren (Donnerstags-Radler). Radfahren ist bei vielen Senioren ein beliebter Sport. Die
Bewegung an der frischen Luft halt fit, kréftigt die Muskeln und hilft beim Erhalt der Mobilitat.

Die wochentlichen Touren starten nach Absprache meist donnerstags um 13 Uhr am Rathausplatz Goddelau und finden vom Friihjahr bis

zum Spatherbst statt, je nach Wetterlage. Gefahren wird ausschlieRlich mit einem E-Bike. Angefahren werden viele Ziele in der nédheren
Umgebung, von Bensheim-Zell bis Flérsheim, von Guntersblum bis Ober-Ramstadt. Die Streckenlange betragt ca. 30 - 65 km.
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Unterwegs gibt es Zwischenstopps, diese kdnnen ein Restaurant oder Café, eine schdne Aussicht oder eine Sehenswirdigkeit sein. Ein
Halt zwischendurch ist nicht nur eine gute Mdglichkeit, die Gegend naher kennenzulernen, sondern auch sinnvoll, um zwischendurch zu
entspannen und neue Kraft zu tanken.

Ort: Goddelau; Rathaus; Rathausplatz

Leitung: Karl Rainer Scharning

Zeitraum: 22.01.2026 - 25.06.2026 | 13:00 - 19:00 Uhr

max. 33 TN | 20x (146.67 UStd.) | 0,00 Euro

Allgemeiner Integrationskurs in Gernsheim
Modul 6

61GE40411F

Lehrbuch: Schritte plus Neu

Ort: Gernsheim; Evangelische Kirchengemeinde

Leitung: Sabine Cordes

Zeitraum: 21.01.2026 - 05.03.2026 | 08:30 - 11:45 Uhr
max. 21 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Spanisch am Abend mit Vorkenntnissen (A2)

61GG42212

In meinem A2 Spanisch Kurs zeige ich euch die Besonderheiten dieser wunderschdnen Sprache! Wir nutzen "Aula Internacional Plus A2",
ein super Lehrbuch, und entdecken gemeinsam die Kulturen Spaniens und Lateinamerikas. Keine Sorge, es wird locker und interaktiv —
mit vielen Online-Ubungen, Videos und mehr, damit Ihr ins Spanischsprechen weiterkommt.

Ob fiir den Urlaub, neue Freunde oder einfach nur so — mein Kurs ist perfekt, um Spanisch zu lernen. Ich freue mich darauf, mit euch in
die spanische sprechende Welt einzutauchen und gemeinsam Spafd am Lernen zu haben.

iNos vemos pronto!

Lehrwerk: Aula internacional Plus 2 A2 - Hybride Ausgabe
ISBN 978-3-12-515848-1

Ort: Gro3-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006
Leitung: Luis Diaz Molina

Zeitraum: 21.01.2026 - 25.03.2026 | 18:00 - 19:30 Uhr
max. 13 TN | 9 (20 UStd.) | 108,00 Euro

Alpha-Integrationskurs Modul 9

61GG46729I

Lehrwerk: Schritte Plus

Fortsetzung: 61GG46719J

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006
Leitung: Irina Dmitrienko

Zeitraum: 21.01.2026 - 09.03.2026 | 13:00 - 17:00 Uhr
max. 16 TN | 20 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Wirbelsaulengymnastik

61KE30201

Ruckenschmerzen sind oft die Folge kdrperlicher Unterforderung sowie von einseitigem und/oder falschem Bewegungsverhalten. Ziel
dieses Kurses ist es, vorhandene Bewegungsschwéchen auszugleichen und insbesondere Riicken- und Bauchmuskulatur zu stérken.
Tipps Uber rickengerechtes Verhalten, gehdéren ebenso zum Kursinhalt wie ein gezieltes Entspannungsprogramm.

Ort: Kelsterbach; Gesamtschule; Cluster B

Leitung: Paul Cureu

Zeitraum: 21.01.2026 - 20.05.2026 | 18:00 - 19:00 Uhr

max. 12 TN | 16x (21.33 UStd.) | 115,20 Euro

Wirbelsaulengymnastik

61KE30202

Ruckenschmerzen sind oft die Folge korperlicher Unterforderung sowie von einseitigem und/oder falschem Bewegungsverhalten. Ziel
dieses Kurses ist es, vorhandene Bewegungsschwéchen auszugleichen und insbesondere Riicken- und Bauchmuskulatur zu stéarken.
Tipps uber rickengerechtes Verhalten, gehtren ebenso zum Kursinhalt wie ein gezieltes Entspannungsprogramm.

Ort: Kelsterbach; Gesamtschule; Cluster B
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Leitung: Paul Cureu
Zeitraum: 21.01.2026 - 20.05.2026 | 19:05 - 20:05 Uhr
max. 12 TN | 16x (21.33 UStd.) | 115,20 Euro

Abendkurs Keramisches Gestalten — Gefaf3- und Figurenkeramik
61MW20800
Anfanger und Fortgeschrittene.

Text: Keramisches Arbeiten und Topfern im freien Aufbau mit dem Naturwerkstoff Ton. GefaR- und Figurenkeramik, Gartenkeramik.
Einfihrung in verschiedene Aufbautechniken, Einflhrung in verschiedene Dekorationstechniken: Glasieren, Engobieren, Applikationen,
Wachsausspartechniken, Polieren. Der Kurs ist fir Anfanger und Fortgeschrittene geeignet. Die Material- und Brennkosten werden je
nach Verbrauch im Verlauf des Kurses mit der Kursleitung abgerechnet.

Ort: Morfelden; Burgermeister-Klingler-Schule; Werkraum 02

Leitung: Manuela Casselmann

Zeitraum: 21.01.2026 - 04.03.2026 | 19:00 - 21:15 Uhr

max. 9 TN | 7x (20 UStd.) | 108,00 Euro

Nachmittagskurs Keramisches Gestalten — Gefal3- und Figurenkeramik
61MW20802
fur Anfanger und Fortgeschrittene:

Keramisches Arbeiten und Topfern im freien Aufbau mit dem Naturwerkstoff Ton. Gefaf3- und Figurenkeramik, Gartenkeramik. Einfiihrung
in verschiedene Aufbautechniken, Einfiihrung in verschiedene Dekorationstechniken: Glasieren, Engobieren, Applikationen,
Wachsausspartechniken, Polieren. Der Kurs ist fur Anfanger und Fortgeschrittene geeignet. Die Material- und Brennkosten werden je
nach Verbrauch im Verlauf des Kurses mit der Kursleitung abgerechnet.

Ort: Mérfelden; Burgermeister-Klingler-Schule; Werkraum 02

Leitung: Manuela Casselmann

Zeitraum: 21.01.2026 - 04.03.2026 | 16:45 - 19:00 Uhr

max. 10 TN | 7x (20 UStd.) | 108,00 Euro

Mit Hatha-Yoga zu mentaler Balance

61RI130113

Die achtsame Yoga-Stunde basiert auf den Grundlagen des Yin Yoga und beinhaltet einen sanften Bewegungsmix und Entspannung. Sie
soll dir zu mentaler Balance und einem Ausgleich zu Alltag und Beruf verhelfen!

Fur Anfanger*innen und Fortgeschrittene geeignet. Bitte eine Matte mitbringen.
Ort: Crumstadt; Grundschule; Aula

Leitung: Ute Wegert
Zeitraum: 21.01.2026 - 25.03.2026 | 18:00 - 19:30 Uhr
max. 20 TN | 10x (20 UStd.) | 108,00 Euro

Olpastell fiir Kinder (7—10 Jahre)
61GG20701

Dieser Kurs bietet dir eine kreative Erfahrung mit Olpastell — einem einfachen und spannenden Material, mit dem du tolle Kunstwerke
erschaffen kannst!

In diesem Kurs kannst du:

- Die Vielfalt der Olpastell-Techniken entdecken
Lerne, wie du sanfte, fast durchsichtige Farben oder kréftige, strukturierte Effekte malen kannst — genau wie bei der Olmalerei!

- Kreative Aufwarmibungen machen
Mit kleinen Zeichenubungen lockern wir unsere Hande und lassen die Fantasie flieRen.

- Die Grundlagen des Zeichnens lernen
Wie haltst du den Stift richtig? Wie kannst du Licht und Schatten einsetzen? All das probieren wir zusammen aus!

-Materialien kombinieren
Olpastell kann man mit vielen anderen Materialien mischen. Lass uns gemeinsam experimentieren!

- Eigene Kunstwerke erschaffen
Jedes Kind ist einzigartig — und genauso einzigartig wird deine Kunst! Ich helfe dir, deine eigenen Ideen auf Papier zu bringen.
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- Mein Ziel in diesem Kurs

Ich méchte die Kinder Schritt fur Schritt darin begleiten, ihre eigene Kreativitat zu entfalten.
Wenn man in kurzer Zeit nur den Stil anderer nachahmt, ist es schwer, etwas wirklich Eigenes zu erschaffen. Mir ist es wichtiger, dass
jedes Kind seine ganz eigene Welt findet und aus sich selbst heraus gestaltet.

ort: Grol3-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 005
Leitung: Damyeong Yoo

Zeitraum: 20.01.2026 - 24.02.2026 | 15:00 - 17:00 Uhr
max. 9 TN | 5x (13.33 UStd.) | 63,00 Euro

KI-Bilder: Kreativ mit Kiinstlicher Intelligenz

61GG50302

Mit Kunstlicher Intelligenz lassen sich beeindruckende Bilder von fotorealistischen Portréts bis hin zu abstrakten Kunstwerken erstellen.
Doch welche Tools eignen sich dafir, wie formuliert man die richtigen Prompts und was muss beim Copyright beachtet werden? Dieser
praxisnahe Workshop stellt verschiedene KI-Tools zur Bildgenerierung vor, zeigt Moglichkeiten und Grenzen auf und vermittelt effektives
Prompting. Zudem werden rechtliche Aspekte beim Einsatz von Kl-generierten Bildern beleuchtet. Dozenten- und Kursvorstellung:
https:/lyoutu.be/f_dL_sUgfeA

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméRigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Robin Weniger
Zeitraum: 20.01.2026 - 20.01.2026 | 12:00 - 12:45 Uhr
max. 20 TN | 1x (1 UStd.) | 20,00 Euro

En francais, s'il vous plait! (B2)
61MS40841
En francais, s'il vous plait! (B2)

Dieser Kurs wendet sich an alle Frankreichliebhaber*innen, die in ungezwungener Atmosphére auf Sprachniveau B1 lesen, sprechen und
diskutieren wollen. Es darf auch gelacht werden - Le rire est propre de 'homme.

Ort: Bischofsheim; Altes Trafohaus

Leitung: Ursula Bauer

Zeitraum: 20.01.2026 - 28.04.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr

max. 12 TN | 8x (16 UStd.) | 86,40 Euro

Integrationskurs Modul 2 in Mdrfelden
61MW40416B

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Raum 3

Leitung: Dieter Osmers

Zeitraum: 20.01.2026 - 17.03.2026 | 13:00 - 16:15 Uhr
max. 20 TN | 25 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Fit und entspannt

61RI130191

Raus aus der Hektik des Alltags: Wir wollen bewusst aktiv entspannen, unseren Korper sanft dehnen, kraftigen und wieder beweglicher
machen. Mit Elementen aus Stretching und Yoga sowie Entspannungs- und Atemiibungen wollen wir Stress abbauen und dem Kérper
wieder seine Gelenkigkeit zuriickgeben.

Ein beweglicher, entspannter Kérper kann zum inneren Wohlbefinden beitragen und die Stimmung heben. Sie bekommen einen klaren
Kopf, kdnnen sich besser konzentrieren und mit Spaf und Freude die eigene Mitte wiederfinden!

Bitte eine Decke mitbringen.

Ort: Goddelau; Bildungszentrum Goddelau; EG Seminarraum 1
Leitung: Barbara Grobner

Zeitraum: 20.01.2026 - 24.02.2026 | 18:15 - 19:45 Uhr

max. 12 TN | 6x (12 UStd.) | 64,80 Euro
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Grol3-Gerau

Integrationskurs Orientierungskurs
61GE404090

Lehrbuch: Zur Orientierung

Ort: Gernsheim Gymnasium; Raum F055; Erdgeschoss
Leitung: Maria Schuster

Zeitraum: 19.01.2026 - 02.03.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Alphabetisierungskurs Modul 9 in GroR3-Gerau
61GG46701I

Fortsetzung: 61GG46711J

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006
Leitung: Irina Dmitrienko

Zeitraum: 19.01.2026 - 04.03.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr

max. 16 TN | 20 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Ganztag-Schulung 4_Modul 3: BEP
61GG50800C

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria
Leitung: Stefanie Salomon

Zeitraum: 19.01.2026 - 20.01.2026 | 08:30 - 16:00 Uhr
max. 14 TN | 2x (16 UStd.) | 0,00 Euro

Abendkurs Keramisches Gestalten — Gefaf3- und Figurenkeramik

61MW20801
fur Anfanger und Fortgeschrittene:

Keramisches Arbeiten und Topfern im freien Aufbau mit dem Naturwerkstoff Ton. Gefaf3- und Figurenkeramik, Gartenkeramik. Einfiihrung
in verschiedene Aufbautechniken, Einfiihrung in verschiedene Dekorationstechniken: Glasieren, Engobieren, Applikationen,
Wachsausspartechniken, Polieren. Der Kurs ist fir Anfanger und Fortgeschrittene geeignet. Die Material- und Brennkosten werden je

nach Verbrauch im Verlauf des Kurses mit der Kursleitung abgerechnet.

Ort: Mérfelden; Burgermeister-Klingler-Schule; Werkraum 02
Leitung: Manuela Casselmann

Zeitraum: 19.01.2026 - 02.03.2026 | 19:00 - 21:15 Uhr

max. 11 TN | 7x (20 UStd.) | 108,00 Euro

DaF - Kompaktkurs Modul 6
61MW40401F

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 1
Leitung: Sibel Karabay

Zeitraum: 19.01.2026 - 05.03.2026 | 13:15 - 17:15 Uhr
max. 20 TN | 20 (100 UStd.) | 458,00 Euro

Integrationskurs Abendkurs in Morfelden
Modul 1

61MW40420A

Lehrbuch: Schritte plus Neu

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Raum 3

Leitung: Hasan Aka

Zeitraum: 19.01.2026 - 02.03.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr
max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines priméaren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
61MW40421A
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Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 2
Leitung: Christine Teschner

Zeitraum: 19.01.2026 - 03.03.2026 | 09:00 - 13:00 Uhr
max. 20 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Italienisch fur Teilnehmende ohne Vorkenntnisse (A1.1)
61RI140911

Italienisch fur Anfanger, ohne Vorkenntnisse

Lehrwerk: CON PIACERE NUOVO A1l - AB LEKTION 1 - ISBN 978-3-12-502202-7
Kurs und Ubungsbuch mit Audios inklusive Lizenzschliissel allango (24 Monate)
Ort: Goddelau; Martin-Nieméller-Schule; Raum 80 - Aufgang 10

Leitung: Domenico Zito M.A.
Zeitraum: 19.01.2026 - 27.04.2026 | 18:00 - 19:30 Uhr
max. 14 TN | 12 (24 UStd.) | 129,60 Euro

Ganztag-Schulung 5_Modul 3: Rechtsrahmen / Teamwork
71GG50800C

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria
Leitung: Silvia Parra Belmonte

Zeitraum: 19.01.2026 - 20.01.2026 | 08:30 - 16:00 Uhr
max. 14 TN | 2x (16 UStd.) | 0,00 Euro

Wirbelsdulengymnastik
61GG30213

Eine gut trainierte Bauch- und Riickenmuskulatur sichert die optimale Becken- und Wirbelséulenstellung und kann damit den alltéaglichen
Riickenstrapazen Contra bieten.

Durch muskulére Kraftigung und Dehnung sowie Ubungen zur Kérperwahrnehmung und Entspannung werden Kérperzentrum und
Nacken trainiert.

Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 008

Leitung: Gabriele Wenzel

Zeitraum: 16.01.2026 - 19.06.2026 | 09:00 - 10:15 Uhr

max. 12 TN | 15x (25 UStd.) | 135,00 Euro

Wirbelsaulengymnastik

61GG30216

Eine gut trainierte Bauch- und Riickenmuskulatur sichert die optimale Becken- und Wirbelséulenstellung und kann damit den alltéaglichen
Riickenstrapazen Contra bieten. Durch muskulére Kraftigung und Dehnung sowie Ubungen zur Kérperwahrnehmung und Entspannung
werden Korperzentrum und Nacken trainiert.

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 008

Leitung: Gabriele Wenzel

Zeitraum: 16.01.2026 - 19.06.2026 | 10:25 - 11:40 Uhr

max. 12 TN | 15x (25 UStd.) | 135,00 Euro

Thailandisches Finger-Food
61GG30712

Exotisch, schnell und lecker - mit selbstgemachten thailandischen Snacks begeistern Sie lhre Freunde oder Kinder zu jedem Anlass!

Fruhlingsrollen, Satay-Spief3e mit zartem Hilhnchen und Erdnusssauce, wiirzig gebratene Hackfleischbéllchen mit Salat werden der
Hohepunkt jeder Party.

Als siiRer Abschluss gibt es dann gebratene Sesam-Bananen. Saraphee ,Pia“ Snay aus Stdthailand wird Sie in ihre Geheimnisse
einweihen, wie Sie diese Kodstlichkeiten mit wenig Aufwand jederzeit zubereiten kénnen.

Die Lebensmittelgebiihren in Hohe von ca. 17,- € werden im Kurs eingesammelt.
Bitte eine Schiirze, zwei Geschirrhandtiicher und Behalter fir Geschmacksproben mitbringen.
Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Kochstudio R 009

Leitung: Saraphee Snay
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Zeitraum: 16.01.2026 - 16.01.2026 | 17:30 - 21:00 Uhr
max. 10 TN | 1x (4.67 UStd.) | 39,23 Euro

Gymnastik nach Pilates

61MW30234

Mit einem kurzen, flotten Aufwarmprogramm starten wir in die Pilatesstunde. Diese ganzheitliche Trainingsform férdert die Kondition,
Koordination und Konzentration. Die tiefliegenden Bauch- und Beckenbodenmuskeln bis hin zur Wirbelséaule werden durch gezielte
Atemtechniken gestérkt. Die Ubungen richten Sie auf und férdern Elastizitat und Leistungsfahigkeit in jedem Alter.

Bitte eine eigene Matte mitbringen.

Ort: Walldorf; Wilhelm-Arnoul-Schule; Turnhalle

Leitung: Ursel Herrmann

Zeitraum: 16.01.2026 - 20.03.2026 | 18:00 - 19:00 Uhr

max. 18 TN | 10x (13.33 UStd.) | 72,00 Euro

Vernissage "Reihungen und Schatten" — Fotoausstellung der KVHS-Fotorunde’25

61GG20903

?? Vernissage ,Reihungen und Schatten" — Fotoausstellung der KVHS-Fotorunde ?

Seid dabei, wenn wir am 15.01.2026 ab 18 Uhr die ausdrucksstarken Fotoausstellung ,Reihungen und Schatten” im Schloss Dornberg
eroffnen! ?

Die Ausstellung zeigt die kreativen Werke von acht Teilnehmenden der KVHS-Fotorunde, die unter der Leitung von Rolf Heintzenberg das
Thema ,Reihungen und Schatten” auf einzigartige Weise umgesetzt haben.

BegriiRung: Dr. Stefan Hebenstreit, Leiter der Kreisvolkshochschule GroR-Gerau

Einfiihrung: Rolf Heintzenberg, Fotodesigner

Um eine Anmeldung bitten wir bis zum 12.01.2026.

Kommt vorbei, lasst euch inspirieren und genief3t die Werke in entspannter Atmosphére und einem Glas Sekt. Wir freuen uns auf euch!
Die Ausstellung ist vom 22. September 2025 bis zum 28. Februar 2026 zu den Offnungszeiten der KVHS zu besuchen.

#fotografie #vernissage #kunst #kultur #ausstellung #schlossdornberg #kvhsgg #reihungenschatten #gro3gerau #schlossdornberg
#fotografie2025 #vhs #volkshochschule

Ort: Gro3-Gerau; Schloss Dornberg; Foyer und Flur

Leitung: Rolf Heintzenberg

Zeitraum: 15.01.2026 - 15.01.2026 | 18:00 - 19:30 Uhr

max. 50 TN | 1 (2 UStd.) | 0,00 Euro

Sanfter Einstieg ins Yoga - Sitzyoga

61GG30126

Yoga ist in aller Munde, denn es ist eine sanfte Art um den gesamten Kérper in Bewegung und fit zu halten. Durch Atemibungen und
behutsame Dehn- und Kraftibungen werden Muskeln gestérkt, Gelenke "geschmiert” und der Geist entspannt. Also ab auf die Matte und
los gehts - oder? Nein, in diesem Kurs brauchen wir keine Matte. Denn nicht jeder kann oder méchte auf eine Matte, fuhlt sich fit oder
wohl bei den Ubungen im Liegen, in der Grétsche oder bei Umkehrhaltungen auf dem Boden. Und fiir all diejenigen ist Sitzyoga eine
wunderbare Alternative. Hier sitzen wir wird hauptséchlich auf dem Stuhl, wer kann und mochte, fiihrt einige Ubungen neben dem Stuhl
stehend durch. Durch Atemiibungen, langsames Dehnen des Muskel- und Fasziengewebes, sowie behutsames Offnen und Bewegen der
Gelenke tasten wir uns langsam vor. Stiick fur Stiick konnen wir dadurch Uben, gemeinsam die Atmung vertiefen, den Bewegungsradius
vergrofRern und das Kdrpergefihl verstéarken. Jeder nur so weit und so viel, wie es ihm dabei angenehm ist.

Der Kurs eignet sich fiir Senioren, fir Personen mit Ubergewicht, mit kérperlichen oder motorischen Einschrankungen oder nach einer
Reha.

Ort: GroRR-Gerau; Haus Raiss; Vorderer Saal

Leitung: Nina Eisenhut

Zeitraum: 15.01.2026 - 19.03.2026 | 09:15 - 10:15 Uhr

max. 16 TN | 10x (13.33 UStd.) | 72,00 Euro

Sanfter Einstieg ins Yoga - Yoga im Sitzen und im Stehen
61GG30130

Yoga ist in aller Munde, denn es ist eine sanfte Art um den gesamten Kérper in Bewegung und fit zu halten. Durch Atemiibungen und
behutsame Dehn- und Kraftibungen werden Muskeln gestéarkt, Gelenke "geschmiert” und der Geist entspannt. Also ab auf die Matte und
los gehts - oder? Nein, in diesem Kurs brauchen wir keine Matte. Denn nicht jeder kann oder méchte auf eine Matte, fuhlt sich fit oder
wohl bei den Ubungen im Liegen, in der Grétsche oder bei Umkehrhaltungen auf dem Boden. Hier wird hauptséchlich im Stand getibt,
beziehungsweise mit dem Stuhl als Hilfsmittel. Durch Atemibungen, langsames Dehnen des Muskel- und Fasziengewebes, sowie
behutsames Offnen und Bewegen der Gelenke tasten wir uns langsam vor. Stiick fir Stiick konnen wir dadurch Uben, gemeinsam die
Atmung vertiefen, den Bewegungsradius vergrof3ern und das Korpergefiihl verstarken. Jeder nur so weit und so viel, wie es ihm dabei
angenehm ist.
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Der Kurs eignet sich fur Senioren, fiir Personen mit Ubergewicht, mit korperlichen oder motorischen Einschrankungen oder nach einer
Reha.

Ort: GroR-Gerau; Haus Raiss; Vorderer Saal

Leitung: Nina Eisenhut

Zeitraum: 15.01.2026 - 19.03.2026 | 11:45 - 12:45 Uhr

max. 16 TN | 10x (13.33 UStd.) | 72,00 Euro

Tai Chi-Chuan (Li-Stil) - Anfangerstufe

61GG30157

Dieser Kurs richtet sich an Neulinge im Li Stil Tai Chi Chuan oder an die Teilnehmer vorangegangener Schnupper- oder Anfangerkurse
sowie an Teilnehmer friiherer Kurse, deren Erfahrungen etwas verschiittet sind. Ublicherweise werden einige Ubungen in der gesamten
Gruppe gemeinsam gelbt, wéahrend fur andere Themen spezifisch je nach Erfahrungsstand in Kleingruppen angeleitet und geibt wird.
Der Fokus liegt bei diesem Kurs auf grundlegenden Aspekten wie Sténde, Qigong Ubungen als Basis der Kérperwahrnehmung und
-kontrolle sowie auf Bewegungen der ,Kleinen Form*.

Das uralte chinesisch-taoistische Wissen Uber die Gesundheitspflege offenbart sich uns heute auch in den langsamen und geschmeidigen
Bewegungsablaufen der Tai-Chi Formen. Im Li Stil sind die 3 Wurzeln der Tai-Chi, ndmlich Gesundheitspflege, Meditation und
Kampfkunst lebendig. In der Tradition der Li Familie werden verschiedene Heil- und Kampfkiinste tberliefert. Davon werden im Unterricht
in der VHS vor allem die Prinzipien und Bewegungsablaufe der Form und einer Reihe von Qigong Ubungen (Tao Yin und Kai Men)
gelehrt. Aber auch wiederholte Ubung kleiner Bewegungselemente sowie Partneriibungen zur Wahrnehmungshilfe sind wesentliche
Elemente des Unterrichts.

Horst Hecker ist vom DDQT mit dem Giitesiegel als Tai-Chi Lehrer zertifiziert und bildet sich regelmé&Rig im In- und Ausland weiter. Der
Unterricht entspricht den hohen Anforderungen der TAOISTS ART ORGANISATION (TAO), dem internationalen Verband der Li-
Familientradition. Die TAO ist anerkannter Ausbilder beim Deutschen Dachverband fir Tai-Chi und Qi Gong (DDQT).

Empfohlen werden lockere, bequeme Kleidung sowie Schuhe, die zum einen Festigkeit bieten und zum anderen eine flexible Sohle haben
(z.B. Espandrillos, Tai-Chi Schuhe oder Kung Fu Schuhe).

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Horst Hecker

Zeitraum: 15.01.2026 - 16.04.2026 | 20:00 - 21:30 Uhr

max. 9 TN | 12x (24 UStd.) | 129,60 Euro

Tai-Chi-Chuan (Li-Stil) fur Fortgeschrittene

61GG30158

Dieser Kurs richtet sich an Personen mit langerer Erfahrung im Li Stil Tai Chi Chuan, insbesondere Teilnehmer friherer Fortgeschrittenen-
kurse. Ublicherweise werden einige Ubungen in der gesamten Gruppe gemeinsam getibt, wéhrend fiir andere Themen spezifisch je nach
Erfahrungsstand in Kleingruppen angeleitet und geubt wird. Der Fokus liegt auf der Vertiefung (Verbesserung der Bewegungen 1- 50)
anhand der Tai Chi Prinzipien und ggf. Wiederholung der Bewegungen Nr. 51-100 der groRen Form.

Empfohlen werden lockere, bequeme Kleidung sowie Schuhe, die zum einen Festigkeit bieten und zum anderen eine flexible Sohle haben
(z.B. Espandrillos, Tai Chi Schuhe oder Kung Fu Schuhe).

Horst Hecker ist vom DDQT mit dem Giitesiegel als Tai Chi Lehrer zertifiziert und bildet sich regelmafig im In- und Ausland weiter. Der
Unterricht entspricht den hohen Anforderungen der TAOISTS ART ORGANISATION (TAO), dem internationalen Verband der Li-
Familientradition. Die TAO ist anerkannter Ausbilder beim Deutschen Dachverband fur Tai Chi und Qi Gong (DDQT).

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Horst Hecker

Zeitraum: 15.01.2026 - 16.04.2026 | 18:15 - 19:45 Uhr

max. 9 TN | 12x (24 UStd.) | 129,60 Euro

Pilates fur Pilateskenner*innen

61GG30252

Pilates ist eine auRerst sanfte und effektive Trainingsmethode, die Ihren Korper gleichzeitig kraftigt, dehnt und entspannt. In kiirzester Zeit
hilft Pilates, lhre Kérperhaltung zu verbessern und Ihr Kérperbewusstsein zu stirken. Alle Pilates-Ubungen zielen auf die Schaffung eines
starken Korperzentrums, von Joseph Pilates auch "Powerhouse" genannt. Kraftige Muskeln im Bereich von Ricken, Bauch und
Beckenboden schiitzen Ihre Organe und bringen Sie schmerzfrei durchs Leben. Eine tiefe bewusste Atmung begleitet jede prazise
Bewegungsausfihrung mit dem Effekt einer kdrperlichen und geistigen Entspannung.

Die Kombination aus klassischen Pilates-Matwork mit dem Einsatz von speziellen Kleingeraten ergibt ein wirksames,
abwechslungsreiches und modernes Training.

Gut geeignet fir Pilates-Kenner oder als Trainingserganzung fur Sportler aller Art.
Bitte mitbringen: Matte, rutschfeste Socken, ein grof3es und ein kleines Handtuch

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 006
Leitung: Gabriela Gattnar
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Zeitraum: 15.01.2026 - 19.03.2026 | 17:00 - 18:30 Uhr
max. 11 TN | 10x (20 UStd.) | 108,00 Euro

Zumba ® Gold
61GG30280

Zumba GOLD ist fur jede(n) gut erlernbar und eine unterhaltsame Méglichkeit, fit zu werden!

Es ist die einfachste und leichteste Form von Zumba — ideal fir Menschen jeden Alters, einschlie3lich aktive Senior*innen, Anfanger*innen
und fir alle, die eine sanfte, aber dennoch energiegeladene Trainingserfahrung suchen.

Wir kombinieren einfach Tanzschritte mit lateinamerikanischer Musik und Rhythmen aus der ganzen Welt. Zumba Gold kommt ohne
Spriinge und Drehungen aus, ist daher gelenkschonender und grundsétzlich etwas langsamer. Es ist auch fur Sportanfanger zu
bewaltigen und macht einfach Spaf3.

Du brauchst nur bequeme Kleidung und feste Schuhe und schon geht's los.

Du kannst dir keine langen Schrittsequenzen merken? Macht nichts. Beim Zumba wiederholst du kurze Intervalle. Und wenn du dich
anders bewegst als der Rest der Gruppe, ist das véllig in Ordnung.

Hauptsache, du bewegst dich und hast Spaf3. Jeder tanzt, wie er kann.
Ort: Gro3-Gerau; Berufliche Schulen; Kreissporthalle Il Interimshalle
Leitung: David Blanca Lopez

Zeitraum: 15.01.2026 - 19.03.2026 | 17:10 - 18:00 Uhr

max. 35 TN | 10x (11.11 UStd.) | 66,66 Euro

Zumba ® Fitness
61GG30281

Zumba ist ein Tanz-Fitness-Workout. Die Rhythmen von Salsa, Merengue, Flamenco, Tango, Samba, Cumbia und Reggaeton werden mit
Aerobic, Tanz, Intervall- und Widerstandstraining kombiniert und ist ein Ausdauertraining, das Kardio-, Atem- und Herzkreislaufsystem
verbessert.

Zumba ist ganz schon schweif3treibend. Aber das Schéne ist: Es fiihlt sich gar nicht so an. Die Hiften zu fréhlichen Beats zu schwingen,
macht Spaf3. Und du vergisst, dass du gerade ein Full-Body-Training absolvierst. Das Ausdauerprogramm bringt dein Herz-Kreislauf-
System auf Trab. Durch die wechselnden Bewegungen ubst du deine Koordination. Die Tanzschritte bewegen Muskeln in Rumpf und
Rucken, die du im Alltag eher vernachlassigst. Dabei nimmst du nicht nur ab — bei einer Zumba-Stunde verbrauchst du etwa 300 bis 700
Kalorien — du verbesserst auch deinen Schlaf und steigerst dein Wohlbefinden. Wer regelmafig Zumba tanzt, gleicht seine Herzfrequenz
aus, verbessert den Blutdruck und fuhlt sich vitaler und mental gesunder.

Zumba-Fitness kann jeder ausprobieren, der Lust hat, sich zu bewegen. Auch totale Fitnessanfanger machen auf ihrem persénlichen
Level mit. Du brauchst nur bequeme Kleidung und feste Schuhe und schon geht’s los. Im Zumba-Kurs musst du niemandem etwas
beweisen und auch nicht mit der Gruppe mithalten.

Du kannst dir keine langen Schrittsequenzen merken? Macht nichts. Beim Zumba wiederholst du kurze Intervalle. Und wenn du dich
anders bewegst als der Rest der Gruppe, ist das véllig in Ordnung.

Hauptsache, du bewegst dich und hast Spal3. Jeder tanzt, wie er kann.
Ort: GroRR-Gerau; Berufliche Schulen; Kreissporthalle Il Interimshalle
Leitung: David Blanca Lopez

Zeitraum: 15.01.2026 - 19.03.2026 | 18:10 - 19:10 Uhr

max. 45 TN | 10x (13.33 UStd.) | 79,98 Euro

LIKAS - Stock & Cardio-Boxen
61GG30290

Dieser Kurs verbindet das LIKAS-Stock-Konzept mit Elementen aus dem Cardioboxen zu einem ganzheitlichen Training.

Die Ubungen starken Ausdauer, Kraft und Koordination. Gleichzeitig flieRen Grundlagen der Selbstverteidigung ein. Konzentration,
Reaktionsfahigkeit und mentale Prasenz werden geschult: ein Training fur Kérper und Geist.

Vorkenntnisse oder kdrperliche Fitness sind nicht erforderlich.
Das einzige was du mitbringen solltest, ist ein Handtuch und Wasser. Es kann schweiR3treibend werden!

Ihr Dozent ist Lehrer firr Fitness, Gesundheit und Sportrehabilitation, sowie Selbstverteidigungstrainer.
Ort: Gro3-Gerau; Berufliche Schulen; Kreissporthalle Il Interimshalle
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Leitung: Guido Limpert
Zeitraum: 15.01.2026 - 05.03.2026 | 19:15 - 20:15 Uhr
max. 14 TN | 8x (10.67 UStd.) | 57,60 Euro

Englisch Einsteigerkurs (A1.2)
61GG40611

Englischlernen einfach gemacht! Haben Sie grundlegende Englischkenntnisse und méchten lhre grundlegenden Englischkenntnisse
verbessern, damit Sie mit Vertrauen Englisch sprechen?

Dann machen Sie mit. Wir lernen Englisch mit Spaf und Freude!

Kursteilnehmer sollen das Buch ,,Easy English A1: Band 2 Kursbuch (ISBN 978-3-06-520807-9)" in den Kurs mitbringen.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Forsthaus; Seminarraum 001

Leitung: George Gyan Addo

Zeitraum: 15.01.2026 - 19.03.2026 | 17:30 - 19:45 Uhr

max. 12 TN | 10x (30 UStd.) | 162,00 Euro

Japanisch fur Einsteiger (A1.2)
61GG41011
Sprechen wir Japanisch! (vorerst ohne Schriftzeichen):

Konnichiwa(Hallo)!

Haben Sie bisher Japanisch gelernt?

Oder etwas angefangen zu lernen aber nicht gut geklappt?

Aber moechten Sie doch Japanisch lernen?

Im diesem Kurs kénnen Sie ganz ohne die japanischen Schrift lernen.

So kann man sich ganz auf das Horen und Sprechen konzentrieren.

Anstatt viel Grammatik zu lernen, machen wir viele Gruppenarbeiten und Rollenspiele.
Dadurch lernen Sie nitzliche Ausdriicke, die Sie direkt verwenden kénnen.

Bisher haben wir die folgende Grammatik gelernt.

-X wa'Y desu.

-Nomenl no Nomen2

-Nomen janai desu.

-Nomen ga suki desu.

-Nomen wo tabemasu. (Verben)

-Nomen ga koko ni arimasu.

-Verb Te-Form

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.05
Leitung: Tamaki Miura-Kolbe

Zeitraum: 15.01.2026 - 02.04.2026 | 18:30 - 20:00 Uhr
max. 10 TN | 11 (22 UStd.) | 178,20 Euro

Malen fur Anfanger/innen und Fortgeschrittene

61KE20700

Wir aquarellieren, collagieren, zeichnen, kleben, transferieren und malen mit Ol.

Gerne experimentiere ich mit meinen Schiler*innen, um Sie von festgefahrenen Strukturen zu befreien..
Sollte aber jemand eine feste Vorstellung von seiner Arbeit haben, unterstiitze und berate ich gerne individuell.
Materialliste: einfacher Skizzenblock DIN A 3, Kreppband plus und vorhandenes Material.

Genaue Materialbesprechung in der 1. Kursstunde.

Ort: Kelsterbach; Alte Schule; Kreativraum

Leitung: Hertha Schéfer

Zeitraum: 15.01.2026 - 25.06.2026 | 09:30 - 11:45 Uhr

max. 8 TN | 20x (60 UStd.) | 324,00 Euro

Ismakogie fur Fortgeschrittene
61GG30231

Fur die Teilnahme an diesem Kurs sind Vorkenntnisse in der Methode Ismakogie Voraussetzung.

Das bisher Erlernte wird wiederholt, vertieft und erweitert. Ziel der Ismakogie ist die Anwendung und Umsetzung der Kursinhalte im Alltag.
Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 006

Leitung: Christiane Rottger
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Zeitraum: 14.01.2026 - 18.03.2026 | 17:00 - 18:15 Uhr
max. 10 TN | 10x (16.67 UStd.) | 90,00 Euro

DaF - Orientierungskurs in Grof3-Gerau

61GG404670

Lehrwerk: Zur Orientierung

Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 001
Leitung: Karl-Heinz Kuhn

Zeitraum: 14.01.2026 - 12.03.2026 | 09:00 - 12:15 Uhr

max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Englisch (B1.1)
61GG40623
Sie haben grundlegende Englischkenntnisse auf dem A2-Niveau und mdchten lhre Englischkenntnisse noch hochstufen und verfeinern?

M@ochten Sie sich voller Zuversicht mit anderen auf Englisch unterhalten?
Dann haben Sie den richtigen Kurs gefunden. Lernen Sie Englisch mit Spaf3 und Freude!

Kursteilnehmer sollen das Buch ,,Easy English Upgrade Book 5: B1.1 (ISBN 978-3-06-122721-0)" in den Kurs mitbringen
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004

Leitung: George Gyan Addo
Zeitraum: 14.01.2026 - 18.03.2026 | 17:15 - 19:30 Uhr
max. 10 TN | 10x (30 UStd.) | 162,00 Euro

Spanisch fur Fortgeschrittene (A2) Konversationskurs
61GG42224

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende, die bereits Spanischkenntnisse haben und nun auf dem Niveau A2 Konversation tben mdchten.
Dieser Kurs ist ein Folgekurs, der seit dem letzten Semester besteht und wir freuen uns auf neue Teilnehmende.

Wir arbeiten im Kurs mit dem Lehrwerk Toma la palabra.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 005
Leitung: Petra Lassrich-Duvenkamp

Zeitraum: 14.01.2026 - 25.03.2026 | 18:00 - 19:30 Uhr
max. 10 TN | 11 (22 UStd.) | 118,80 Euro

Faszien Yoga

61MW30120

Egal ob Rickenschmerzen, Unbeweglichkeit oder die Suche nach einem Ausgleich - beim Faszien-Yoga findet jeder seinen
"Wohlfuhl"-Moment. Hier gilt das Prinzip: Erst Starkung & Mobilisierung - dann Dehnung & Entspannung.

Die Ubungen konzentrieren sich auf das "Durchkneten" unserer Faszien, die dadurch geschmeidiger werden. Mit einfachen Ubungen
erzielen wir grof3e Effekte, die zu mehr Ausgeglichenheit im Korper fiihren - sowohl fiir unsere Muskeln, als auch fiir unsere Knochen,
unser Nervensystem und unsere Organe. Als Hilfsmittel benutzen wir im Faszien-Yoga gerne mal einen Ball, eine Rolle oder auch Gurte &
Yogabldcke.

Vorerfahrung im Yoga ist nicht nétig.

Bitte eine Matte mitbringen.

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 2
Leitung: Sara Auth

Zeitraum: 14.01.2026 - 11.03.2026 | 20:00 - 21:15 Uhr
max. 12 TN | 8x (13.33 UStd.) | 72,03 Euro

Gymnastik nach Pilates

61MW30231

Mit einem kurzen, flotten Aufwdrmprogramm starten wir in die Pilatesstunde. Diese ganzheitliche Trainingsform férdert die Kondition,
Koordination und Konzentration. Die tiefliegenden Bauch- und Beckenbodenmuskeln bis hin zur Wirbels&ule werden durch gezielte
Atemtechniken gestérkt. Die Ubungen richten Sie auf und férdern Elastizitat und Leistungsféahigkeit in jedem Alter.

Bitte eine eigene Matte mitbringen.
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Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 2
Leitung: Ursel Herrmann

Zeitraum: 14.01.2026 - 18.03.2026 | 18:30 - 19:45 Uhr
max. 10 TN | 10x (16.67 UStd.) | 90,00 Euro

Online-Angebot: Blro-Yoga fur Anfanger*innen und Fortgeschrittene

610N30124

Unser Alltag ist haufig hektisch und stressig. Oft nehmen wir dabei Schonhaltungen ein, ohne es zu bemerken, was zu Rickenschmerzen,
Nackenschmerzen, Kopfschmerzen und allgemeiner Antriebslosigkeit fihren kann. Zeit fir uns und unsere Gesundheit kommt da oft zu
kurz. Dabei ist dieser eine Kdrper der einzige, den wir haben. Im halbstiindigen Biiro-Yoga-Kurs praktizieren wir Entspannungsiibungen,
mobilisieren den Brustkorb, die Wirbelsaule und die Hiiftgelenke. Der Kurs ist so konzipiert, dass alle Ubungen im Sitzen in
Arbeitskleidung durchgefuhrt werden kdnnen. Nach 30 Minuten kénnen wir erfrischt und erholter die zweite Halfte des Tages angehen.
Ort: Online Raum

Leitung: Nina Eisenhut

Zeitraum: 14.01.2026 - 18.03.2026 | 11:45 - 12:15 Uhr

max. 10 TN | 10x (6.67 UStd.) | 36,00 Euro

Ruckenyoga
61TB30165
Mit dieser ruhigen Yogastunde kréftigen, entlasten und entspannen wir unseren Riicken, Beckenboden, Schultern und Nacken.

Die Ubungen fiir Kérper, Atem und Geist verfeinern unsere Wahrnehmung. Sie stirken und beruhigen zugleich. Jeder Stunde beinhaltet
eine Tiefenentspannung und kurze Meditation.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, kleines Kissen, Hallensportschuhe und bequeme Sportkleidung.
Ort: Trebur; Lindenschule; Turnhalle

Leitung: Corinna Tutzschke
Zeitraum: 14.01.2026 - 11.02.2026 | 16:00 - 17:30 Uhr
max. 10 TN | 5x (10 UStd.) | 54,00 Euro

Niederlandisch fur Anféanger (A1) - Online Kurs
61VK41411
Niederléndisch fur Anfanger

"Hollander kdnnen doch sowieso alle Deutsch”, so lautet ein viel gehortes Vorurteil, das aber schon lange nicht mehr stimmt. Hier kbnnen
Sie Niederléndisch lernen, damit Sie demné&chst erste Grundkenntnisse der Landessprache in diesem freundlichen kleinen Land nutzen
konnen.

"Goed idee"! So heil3t das Lehrwerk, mit dem Sie die (aller)ersten Schritte auf dem Weg zu einem guten Miteinander setzen werden. Bei
dieser 'guten Idee' geht es hauptséchlich um das Sprechen in praktischen Alltagssituationen, vom BegriiRen und ersten Kennenlernen bis
zum Einkaufen oder dem Restaurantbesuch. Sie héren oder lesen Wissenswertes lber die Niederlande und die Niederlander, lernen
praktischen Wortschatz und schreiben erste Texte in der neuen Fremdsprache. Veel plezier (Viel SpaR) ist dabei das Motto.

Das alles gibt es online, direkt aus den Niederlanden, jeweils Mittwochs von 19.30 - 21.00 Uhr.
Das Ganze steht unter der Leitung von Sigi van Sprang, einer professionellen Sprachtrainerin aus den Niederlanden.

Lernmaterial (bitte anschaffen):

Klett: Goed idee! Niederlandisch fiur Anfanger A1
ISBN 978-3-12-528506-4

Ort: Online Raum

Leitung: Sigi Van Sprang

Zeitraum: 14.01.2026 - 15.04.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr
max. 10 TN | 12x (24 UStd.) | 129,60 Euro

Zumba Step Kurs — Fir mehr Spafl3, Fitness und Power!
61GG30267

Entdecke eine energiegeladene Kombination aus Zumba und Step-Aerobic!

Unser neuer Kurs "Zumba Step" verbindet die rhythmischen Bewegungen von Zumba mit dem intensiven Training auf dem Step, um
Kalorien zu verbrennen, die Ausdauer zu steigern und gleichzeitig jede Menge SpaR zu haben.

Zumbaliebhaber*innen werden dieses Kursformat lieben, denn es spricht zuséatzliche Muskelgruppen an, vor allem Po und Beine, fiir eine
noch effektivere Workout-Erfahrung.

Seite 225/ 237



i o Kreisvolkshochschule
Kursmerkliste VhS'-.,q oo

Datum: 31.03.2026

Egal, ob Anfanger oder Fortgeschrittener - bei uns ist jeder herzlich willkommen. Tanz dich fit, starkt dein Herz-Kreislauf-System und
genielRe eine motivierende, positive Atmosphare.

Was du mitbringen solltest: Sportschuhe, bequeme Sportkleidung, Wasser und ein Handtuch. Den Stepper stellen wir fiir dich bereit.

Zogere nicht - freue dich auf ein energiegeladenes Workout und mach einfach mit!
Ort: Gro3-Gerau; Berufliche Schulen; Kreissporthalle Il Interimshalle

Leitung: David Blanca Lopez

Zeitraum: 13.01.2026 - 17.03.2026 | 17:00 - 17:45 Uhr

max. 18 TN | 10x (10 UStd.) | 54,00 Euro

Englisch mit grundlegenden Kenntnissen (A2.2)
61GG40625

Englisch mit grundlegenden Kenntnissen - Fortsetzungskurs
Englischlernen einfach gemacht!

Haben Sie grundlegende Englischkenntnisse und méchten lhre grundlegenden Englischkenntnisse verbessern, damit Sie mit Vertrauen
Englisch sprechen?

Dann machen Sie mit. Wir lernen Englisch mit Spaf und Freude!

Lehrwerk: Easy English A2 - ISBN: 978-3-06-520817-8

Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Forsthaus; Seminarraum 001

Leitung: George Gyan Addo

Zeitraum: 13.01.2026 - 17.03.2026 | 17:15 - 19:30 Uhr

max. 12 TN | 10x (30 UStd.) | 162,00 Euro

Franzdsisch am Nachmittag mit Vorkenntnissen (A2.1)
61GG40812
Wir lernen Franzdsisch auf dem Niveau (A2.1)

Du hast Vorkenntnisse auf dem Niveau Al, interessierst dich fir die franzdsische Sprache und Kultur.
In geméafigtem Tempo wird die Sprache vermittelt.

Das moderne Lehrwerk "chapeau” A2 begleitet uns wéhrend des Unterrichts.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004

Leitung: Misa Heil
Zeitraum: 13.01.2026 - 17.03.2026 | 14:00 - 15:30 Uhr
max. 13 TN | 10 (20 UStd.) | 108,00 Euro

Franzodsisch (B1)
61GG40831
Franzésisch fur viele Gelegenheiten.

Wir wollen je nach Kenntnisstand der Teilnehmer Lese- und Textverstandnis Uben. Aber auch die Grammatik und Konversation sollen
nicht zu kurz kommen und auf abwechslungsreiche Art und Weise kennengelernt und aufgefrischt werden.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004

Leitung: Gabriele Keipert
Zeitraum: 13.01.2026 - 17.03.2026 | 17:00 - 18:30 Uhr
max. 10 TN | 10 (20 UStd.) | 108,00 Euro

Conversation Francaise (B1)

61GG40851

Dans notre cours, nous parlons de l'actualité, de tout ce qui se passe en France et lisons le livre 13 a table 2024/2025 (ISBN
978-2-266-33859-2) au profit des restos du coeur, écrit par différents auteurs frangais connus dans le monde entier.

Ort: Gro3-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004

Leitung: Jeanne Person-Seiler

Zeitraum: 13.01.2026 - 24.03.2026 | 10:00 - 11:30 Uhr

max. 16 TN | 11 (22 UStd.) | 118,80 Euro

Spanisch am Abend mit Vorkenntnissen (A2.2)
61GG42223
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Spanisch am Abend (A2.2)
Der Spanischkurs richtet sich an die Teilnehmenden mit Vorkenntnissen, die ihre Sprachkenntnisse vertiefen méchten.

Lehrwerk: A2 Perspectivas Contigo — Kurs- und Ubungsbuch (ISBN 978-3-06-
120935-3)

Ort: Gro3-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006

Leitung: Yaylis Mariam Schad

Zeitraum: 13.01.2026 - 09.06.2026 | 17:45 - 19:15 Uhr

max. 12 TN | 18x (36 UStd.) | 194,40 Euro

Spanisch fur Fortgeschrittene (B1)
61GG42233

Dieser Kurs ist ein Folgekurs eines Kurses, der bereits seit einiger Zeit besteht.
Lehrwerk: Perspectivas B1, ab Unidad 9

Wir freuen uns auf neue Teilnehmende.

Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Forsthaus; Seminarraum 001
Leitung: Petra Lassrich-Duvenkamp

Zeitraum: 13.01.2026 - 24.03.2026 | 10:00 - 11:30 Uhr

max. 8 TN | 11 (22 UStd.) | 118,80 Euro

Alphabetisierungskurs Modul 6

61GG46702F

Lehrwerk: Schritte Plus

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.07
Leitung: Ertan Erol

Zeitraum: 13.01.2026 - 25.02.2026 | 13:00 - 17:00 Uhr
max. 16 TN | 20 (100 UStd.) | 0,00 Euro

Canva-Workshop: Grundkurs
61GG50200

Canva ist ein vielseitiges Design-Tool, das fiir Prasentationen, Social-Media-Grafiken, Flyer und viele weitere Designs genutzt werden
kann. Doch der Einstieg kann herausfordernd sein. Welche Funktionen sind wichtig? Wie lassen sich Designs professionell gestalten?
Und welche Mdglichkeiten bieten Kl-gestiitzte Features? Dieser Workshop bietet eine strukturierte Einfiihrung in Canva und vermittelt
praxisnah die wichtigsten Grundlagen. Schritt fir Schritt werden zentrale Funktionen erklart. Dozenten- und Kursvorstellung:
https://youtu.be/LalDpNJOhzk

Bitte beachten Sie, dass die Gebuhren nicht erméaRigbar sind.
Ort: Online Raum

Leitung: Robin Weniger
Zeitraum: 13.01.2026 - 13.01.2026 | 17:30 - 20:30 Uhr
max. 10 TN | 1x (4 UStd.) | 39,00 Euro

Englisch am Vormittag Conversation course 50+ (B1)
61MS40630

Englisch am Vormittag Conversation course 50+ (B1)

Sie méchten den Wiedereinstieg schaffen oder Ihr Urlaubsenglisch auffrischen?
Dann sind Sie sehr gut aufgehoben in dieser netten, kleinen Runde und haben die Mdéglichkeit, Ihr Englisch aufzufrischen und Neues
hinzuzulernen.

Neue Teilnehmer*innen sind herzlich willkommen.
Ort: Bischofsheim; Altes Trafohaus

Leitung: Veronika Winne
Zeitraum: 13.01.2026 - 24.03.2026 | 10:30 - 12:00 Uhr
max. 12 TN | 9 (18 UStd.) | 97,20 Euro

Malen mit mit Ol- und Acrylfarben fiir Anfanger*innen und Fortgeschrittene
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61MW20707

In diesem Kurs, der sich sowohl an Anfanger*innen als auch an Fortgeschrittene richtet, liegt der Schwerpunkt auf der Umsetzung eigener
Ideen.

Beim Malen sind der Kreativitat keine Grenzen gesetzt - alles ist erlaubt. Dabei ist uns die Farbenlehre vertraut und auch der Goldene
Schnitt ist ein bekannter Begriff, den wir im Hinterkopf haben.

Es entstehen Materialkosten.

Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Atelier

Leitung: Christa Maresch

Zeitraum: 13.01.2026 - 17.03.2026 | 17:00 - 19:15 Uhr
max. 10 TN | 10x (30 UStd.) | 162,00 Euro

Sanfter Einstieg ins Yoga - Yoga im Sitzen und im Stehen

61R130132

Yoga ist in aller Munde, denn es ist eine sanfte Art um den gesamten Kérper in Bewegung und fit zu halten. Durch Atemibungen und
behutsame Dehn- und Kraftibungen werden Muskeln gestérkt, Gelenke "geschmiert” und der Geist entspannt.

Also ab auf die Matte und los gehts - oder? Nein, in diesem Kurs brauchen wir keine Matte. Denn nicht jeder kann oder méchte auf eine
Matte, fiihlt sich fit oder wohl bei den Ubungen im Liegen, in der Grétsche oder bei Umkehrhaltungen auf dem Boden. Hier wird
hauptsachlich im Stand gelibt, beziehungsweise mit dem Stuhl als Hilfsmittel.

Durch Atemiibungen, langsames Dehnen des Muskel- und Fasziengewebes, sowie behutsames Offnen und Bewegen der Gelenke tasten
wir uns langsam vor. Stiick fur Stiick kénnen wir dadurch Uben, gemeinsam die Atmung vertiefen, den Bewegungsradius vergréRern und
das Korpergefiihl verstarken. Jeder nur so weit und so viel, wie es ihm dabei angenehm ist.

Der Kurs eignet sich fiir Senioren, fiir Personen mit Ubergewicht, mit kérperlichen oder motorischen Einschrankungen oder nach einer
Reha.

Ort: Goddelau; Bildungszentrum Goddelau; EG Seminarraum 2

Leitung: Nina Eisenhut

Zeitraum: 13.01.2026 - 24.03.2026 | 10:45 - 11:45 Uhr

max. 15 TN | 10x (13.33 UStd.) | 72,00 Euro

Gymnastik fur Seniorinnen ab 60 Jahren - Fit und beweglich im Alter
61TB30241

Um die Mobilitat und Beweglichkeit im Alter zu erhalten, werden Ubungen mit verschiedenen Handgeréten und Hilfsmitteln angeboten.
Das Programm ist Rickenfreundlich, starkt die Muskulatur und bewahrt und férdert die Kondition.

Gymnastik von Kopf bis Ful? mit und ohne Musik, sowie kleine Spiele, Konzentrations- und Gleichgewichtsiibungen und deren Umsetzung
in den Tagesablauf sind ebenfalls Inhalt dieses Angebotes.
Ort: Trebur; Lindenschule; Turnhalle

Leitung: Heidrun Sparkuhl
Zeitraum: 13.01.2026 - 24.03.2026 | 16:00 - 17:00 Uhr
max. 18 TN | 10x (13.33 UStd.) | 72,00 Euro

Niederlandisch fur Anfanger mit Grundkenntnissen (Al) - Online Kurs
61VK41410
Niederlandisch fur Anfanger mit Grundkenntnissen

"Hollander kdnnen doch sowieso alle Deutsch", so lautet ein viel gehdrtes Vorurteil, das aber schon lange nicht mehr stimmt. Hier kdnnen
Sie Niederlandisch lernen, damit Sie demnéachst erste Grundkenntnisse der Landessprache in diesem freundlichen kleinen Land nutzen
kénnen.

"Goed idee"! So heil3t das Lehrwerk, mit dem Sie die (aller)ersten Schritte auf dem Weg zu einem guten Miteinander setzen werden. Bei
dieser 'guten Idee' geht es hauptséchlich um das Sprechen in praktischen Alltagssituationen, vom BegriRen und ersten Kennenlernen bis
zum Einkaufen oder dem Restaurantbesuch. Sie héren oder lesen Wissenswertes (iber die Niederlande und die Niederlander, lernen
praktischen Wortschatz und schreiben erste Texte in der neuen Fremdsprache. Veel plezier (Viel SpaR) ist dabei das Motto.

Das alles gibt es online, direkt aus den Niederlanden, jeweils Dienstags von 17.30 - 19.00 Uhr.
Das Ganze steht unter der Leitung von Sigi van Sprang, einer professionellen Sprachtrainerin aus den Niederlanden.

Lernmaterial (bitte anschaffen):
Klett: Goed idee! Niederlandisch fir Anfanger A1
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ISBN 978-3-12-528506-4

Ort: Online Raum

Leitung: Sigi Van Sprang

Zeitraum: 13.01.2026 - 21.04.2026 | 17:30 - 19:00 Uhr
max. 10 TN | 12x (24 UStd.) | 129,60 Euro

Spanisch am Abend fir Teilnehmende mit Vorkenntnissen (A2)
61GE42211
Der Spanischkurs richtet sich an die Teilnehmenden mit Vorkenntnissen, die ihre Sprachkenntnisse vertiefen mochten.

Lehrwerk: A2 Perspectivas Contigo — Kurs- und Ubungsbuch (ISBN 978-3-06-
120935-3)

Ort: Gernsheim; Johannes-Gutenberg-Schule; Musiksaal

Leitung: Yaylis Mariam Schad

Zeitraum: 12.01.2026 - 01.06.2026 | 19:45 - 21:15 Uhr

max. 12 TN | 17 (34 UStd.) | 183,60 Euro

Spanisch am Abend fiir Teilnehmende mit Vorkenntnissen (A2.2)
61GE42221
Der Spanischkurs richtet sich an die Teilnehmenden mit Vorkenntnissen, die ihre Sprachkenntnisse vertiefen mochten.

Lehrwerk: A2 Perspectivas Contigo — Kurs- und Ubungsbuch (ISBN 978-3-06120935-3) / ab Lektion 6
Ort: Gernsheim; Johannes-Gutenberg-Schule; Musiksaal

Leitung: Yaylis Mariam Schad
Zeitraum: 12.01.2026 - 01.06.2026 | 18:00 - 19:30 Uhr
max. 12 TN | 17 (34 UStd.) | 183,60 Euro

Nahen flir Anfanger*innen und Fortgeschrittene

61GG20900

Mitzubringen sind ein Schnitt Ihrer Wahl, Stoff, Zuschneide Schere, kleine Schere, Papierschere, Stecknadeln ohne Kopf, Nahnadeln,
Nahgarn, Metermal3, Schneiderkreide, Kopierradchen, dinnes Packpapier, farbiges Kopierpapier und Schreibmaterial, eigene
Néhmaschine wéare wiinschenswert.

Zusétzlich zu den Kursgebihren entstehen noch Materialkosten.
Ort: Gro3-Gerau; Berufliche Schulen; 025; Geb&aude B

Leitung: Martina Ketter

Zeitraum: 12.01.2026 - 11.05.2026 | 16:00 - 18:15 Uhr

max. 8 TN | 13x (38.67 UStd.) | 206,98 Euro

Nahen fur Anfanger*innen und Fortgeschrittene

61GG20901

Mitzubringen sind ein Schnitt Ihrer Wahl, Stoff, Zuschneide Schere, kleine Schere, Papierschere, Stecknadeln ohne Kopf, Nahnadeln,
Nahgarn, Metermal}, Schneiderkreide, Kopierradchen, diinnes Packpapier, farbiges Kopierpapier und Schreibmaterial, eigene
N&ahmaschine ware wiinschenswert.

Zusatzlich zu den Kursgebiihren entstehen noch Materialkosten.
Ort: GroR-Gerau; Berufliche Schulen; 025; Gebaude B

Leitung: Martina Ketter

Zeitraum: 12.01.2026 - 11.05.2026 | 18:30 - 20:45 Uhr

max. 8 TN | 13x (39 UStd.) | 210,60 Euro

Faszienyoga — mehr Leichtigkeit und Beweglichkeit im Alltag
61GG30133

Faszienyoga verbindet klassische Yogahaltungen mit modernen Erkenntnissen der Faszienforschung. In diesem Kurs arbeiten wir gezielt
mit dem faszialen Bindegewebe — durch sanfte Dehnungen, schwingende Bewegungen und achtsames Spiren.

Der Fokus liegt weniger auf perfekter Ausrichtung, sondern auf dem freien, geschmeidigen Bewegungsfluss, der Verklebungen I6st, die
Kdrperwahrnehmung stérkt und das gesamte Bindegewebe belebt.

Was dich erwartet:
Fasziengerechtes Dehnen und Schwingen
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Dynamische Bewegungsabfolgen

Ubungen mit Hilfsmitteln (z.?B. Rollen, Blcke oder Gurte)
Atem- und Achtsamkeitstechniken

Tiefe Entspannung und Regeneration

Faszienyoga eignet sich fiir alle. Du brauchst keine Vorkenntnisse, nur die Bereitschaft, dich neugierig auf deinen Kdrper einzulassen.

Bitte eine Matte mitbringen.

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 008
Leitung: Bea Kriegbaum

Zeitraum: 12.01.2026 - 23.03.2026 | 19:00 - 20:00 Uhr

max. 13 TN | 10x (13.33 UStd.) | 72,00 Euro

FELDENKRAIS® — Bewusstheit durch Bewegung

61GG30188

Feldenkrais ist eine Methode, mehr Beweglichkeit fur sich selbst im Alltag zu entdecken. Benannt ist sie nach dem israelischen Physiker
Moshé Feldenkrais (1904 — 1984). Er hat eine Fille an Bewegungsmdglichkeiten erforscht und zu Lektionen ausgearbeitet. Sie sind fur
jeden machbar, manchmal ungewohnt, verbessern die eigene Beweglichkeit und kdnnen auch beginnende Bewegungseinschrankungen
wieder 8sen.

Der Ansatz der Methode ist ,Bewusstheit durch Bewegung“. Bewegungen werden nicht mechanisch ausgefiihrt, sondern bewusst
umgesetzt.

In dem Kurs werden Feldenkrais-Lektionen verbal angeleitet. Sie bestehen aus leichten, aufeinander aufbauenden Bewegungssequenzen
im Liegen, Sitzen oder Stehen.

Bitte bequeme Kleidung, die Bewegungsfreiheit zuldsst, Socken, Matte und eine Wolldecke mitbringen.
Ort: GroR3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 008

Leitung: Haider Heiss

Zeitraum: 12.01.2026 - 23.03.2026 | 17:00 - 18:15 Uhr

max. 10 TN | 11x (18.33 UStd.) | 99,00 Euro

Achtsamkeit und Konzentration - Einfihrung in die Meditation

61GG30192

Dieser Kurs mdchte den Teilnehmenden den Erfahrungsraum der Stille, der Einkehr und des zur Ruhefindens anbieten. Die
grundlegenden Herangehensweisen und Unterschiede verschiedener Meditationsformen werden besprochen.

Vorrangig werden im Stil des Zen praktische Erfahrungen mit dem Meditieren gesammelt. Die Konzentration liegt auf der Haltung und der
Atmung- ohne weitere Hilfsmittel. Die Teilnehmer*innen sollten geeignete Sitzkissen, Unterlagen oder Sitzbankchen mitbringen sowie eine
weiche Unterlage fur Knie und Beine.

Wir werden im Wechsel von Meditation und Gespréach unmittelbar auftauchende Eindriicke und Probleme (z. B. zur entstandenen
Erfahrung, zur Haltung, zu Gedanken oder Gefiihlen) besprechen kénnen.

Ebenfalls wird Raum fiir Fragen zur Meditation selbst gegeben, ihrem Unterschied zu anderen Methoden wie Jacobsons
Muskelentspannung, Yoga, Autogenem Training- oder auch Hinweise zu geeigneter Fachliteratur.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Torhaus

Leitung: Jens Jansen
Zeitraum: 12.01.2026 - 09.02.2026 | 18:45 - 20:15 Uhr
max. 9 TN | 5x (10 UStd.) | 54,00 Euro

Pilates fiir Senioren
61GG30251

Pilates ist auch fiir Senioren ein ideales Ganzkorpertraining, in dem vor allem die Bauch-, Beckenboden- und Riickenmuskulatur gezielt
gestéarkt wird, von Joseph Pilates - Griinder dieser Sportart, als "Powerhouse" bezeichnet.

Ein regelmé&Riges Training sorgt sowohl fiir einen geschmeidigeren Kérper als auch fur eine korrekte und gesunde Haltung, verbessert die
Koordination, Beweglichkeit, Flexibilitdét und somit auch das Gleichgewicht.

Die Ubungen werden ruhig und konzentriert durch eine bewusste Atmung ausgefiihrt, sodass eine erhéhte Kérperwahrnehmung und eine
sanfte Kreislaufanregung dabei entstehen.

Das Training kann beliebig an den personlichen Fitnesslevel angepasst werden, bei Bedarf kdnnen auch auf einem Hocker alle Pilates
Basic Ubungen leicht eingegliedert werden.
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Pilates macht Spaf3 und gliicklich, probieren Sie es einfach aus.

Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 006
Leitung: Gabriela Gattnar

Zeitraum: 12.01.2026 - 16.03.2026 | 09:00 - 10:30 Uhr

max. 10 TN | 10x (20 UStd.) | 108,00 Euro

Integrationskurs Kompaktkurs in Grof3-Gerau
Modul 1

61GG40406A

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.03
Leitung: Ertan Erol

Zeitraum: 12.01.2026 - 24.02.2026 | 08:30 - 12:30 Uhr

max. 20 TN | 20x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Kurs nur fur Teilnehmende ohne Merkmale eines priméaren und funktionalen Analphabeten -

Zweitschriftlerner
61GG404640

Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg, Raum 1.07
Leitung: Babette Broker

Zeitraum: 12.01.2026 - 23.02.2026 | 09:00 - 12:15 Uhr
max. 16 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Italienisch fur Teilnehmende mit Grundkenntnissen (Al.2)
61GG40913
Dieser Kurs richtet sich an alle Interessierte mit Grundkenntnissen in der italienischen Sprache.

Ziel: Personliche Angaben geben und erfragen, jemanden vorstellen, eine Wahl begriinden, ein Formular ausfullen, sich nach dem
Befinden erkundigen, Speisen und Getranke auswéahlen und bestellen, Informationen erfragen und Auskiinfte erteilen, tiber Tagesablauf,
Gewohnheiten und Freizeiten sprechen, Gefallen, Nichtgefallen und Vorlieben ausdriicken, angeben, wie oft man etwas macht, Gber
Besitz sprechen, einen Ort beschreiben, um Auskunft bitten und daraus reagieren, einen Weg beschreiben, tber Wetter und Jahreszeiten
reden.

Lernziele: Nach Abschluss des Kurses kann man vertraute, alltagliche Ausdriicke und ganz einfache Satze verstehen und verwenden, die
auf die Befriedigung konkreter Bedirfnisse zielen. Es wird sowohl mundlich als auch schriftlich aufgabenorientiert unterrichtet, d.h. gezielt
an der Losung kommunikativer Aufgaben gearbeitet.

Fir Informationen zum Lehrwerk bitte Frau Vergata Petrelli per Mail kontaktieren: isabella@vergata.de
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004

Leitung: Isabella R. Vergata Petrelli

Zeitraum: 12.01.2026 - 18.05.2026 | 18:30 - 20:00 Uhr

max. 12 TN | 13 (26 UStd.) | 140,40 Euro

Spanisch fir Teilnehmende mit leichten Vorkenntnissen (A1.2)
61GG42213
Spanisch fir Teilnehmende mit leichten Vorkenntnissen (A1.2) - (Fortsetzungskurs aus dem 2. Semester 2025)

Der Spanischkurs richtet sich an die Teilnehmenden mit Vorkenntnissen, die Spanisch systematisch von Anfang an lernen mochten.

1) Perspectivas contigo. Kurs und Ubungsbuch. Al - "Ab Lektion 3"
ISBN- 3061209336

2) Perspectivas contigo. Sprachtraining Al

ISBN- 3061209468

Sie kénnen das Lehrwerk vor Kursbeginn bereits im Buchhandel erwerben.
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 004

Leitung: Mariela Hoffmann-Sanchez
Zeitraum: 12.01.2026 - 16.03.2026 | 15:45 - 17:15 Uhr
max. 10 TN | 8x (20 UStd.) | 108,00 Euro
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Spanisch fur teilinehmende mit Vorkenntnissen (A2+)
61GG42222
Dies ist ein kompakter Wiederholungs- und Auffrischungskurs fur die Niveaustufen A2 und B1.

Der Schwerpunkt liegt auf der spanischen Grammatik.
Der Kurs wird nach dem System der Aula Internacional Biicher durchgefuhrt

Lehrwerke: Aula internacional Plus 2 A2 - Hybride Ausgabe ISBN 978-3-12-515848-1
Ort: GroRR-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 006

Leitung: Mariela Hoffmann-Sanchez

Zeitraum: 12.01.2026 - 20.04.2026 | 18:00 - 19:30 Uhr

max. 9 TN | 12 (24 UStd.) | 129,60 Euro

Vinyasa Yoga Basic

61RA30102

Der sanfte Einstieg lasst dich auf deiner Matte ankommen. In der Verbindung mit deiner Atmung folgen dynamische Ablaufe und stehende
Haltungen (Asanas). Die ausgewogenen Sequenzen mobilisieren, kraftigen und dehnen deinen Korper. Die flieBenden Ablaufe schenken
dir Energie und im ruhigen Ausklang kannst du der Praxis nachspiren und zur Ruhe kommen.

Diese Yoga Praxis ist fir Anfanger geeignet.

Bitte eine Matte mitbringen.
Ort: Raunheim; Pestalozzi-Schule; Raum der Stille

Leitung: Beate Fricke
Zeitraum: 12.01.2026 - 23.03.2026 | 19:00 - 20:30 Uhr
max. 12 TN | 10x (20 UStd.) | 108,00 Euro

Zumba® Fitness
61TB30274
Pure Freude! Zumba ist ein Fitnessprogramm, das Tanzbewegungen mit Aerobic-Elementen vereint.

Zu mitreiBenden lateinamerikanischen Rhythmen und Tanzstilen wird der gesamte Kérper auf unterhaltsame Weise trainiert. Egal ob
Anfénger*in oder Fortgeschrittene*r, hier sind alle willkommen. Lass den Alltag hinter Dir, Tanze zu rhythmischen Beats und verbessere
gleichzeitig Deine Ausdauer, Kondition und Beweglichkeit.

Fir den Kurs benétigst Du lediglich Sportkleidung, Hallenschuhe, ein Handtuch und etwas zu trinken.

Ich freue mich auf Euch!

Ort: Trebur; Lindenschule; Turnhalle

Leitung: Bianca-Evelyne Lonas

Zeitraum: 12.01.2026 - 30.03.2026 | 19:00 - 20:00 Uhr
max. 10 TN | 11x (14.67 UStd.) | 79,20 Euro

Integrationskurs Orientierungskurs Online-Kurs
61VK404060

Lehrwerk: Schritte plus Neu

Ort: Gro3-Gerau; BZ WW, Online Cloud

Leitung: Samet Er

Zeitraum: 12.01.2026 - 09.03.2026 | 18:00 - 21:15 Uhr

max. 20 TN | 25x (100 UStd.) | 458,00 Euro

Hatha-Yoga Basic
Fur Anfangerinnen und Wiedereinsteiger*innen geeignet
61GG30123

Die Woche ist angefullt mit unterschiedlichen Erlebnissen und Eindriicken. Oft bleibt wenig Zeit fur den Blick nach Innen und erst recht
nicht fur gezielte Bewegungen.

Ruhige Abfolgen und speziellen Kdrperhaltungen (Asanas) fordern die Kérperwahrnehmung fur den Alltag. Gefiihrte Atemiibungen

(Pranayama) lernen uns mehr Achtsamkeit im Umgang mit unserem Atem. Die Entspannung (Savasana) am Ende der Stunde hat positive
Auswirkungen auf den Korper und unser Denken.
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Dieser Kurs ist fur alle Alterstufen und Anféangerlinnen geeignet. Bitte ein Sitzkissen und eine Decke mitbringen.
Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 008

Leitung: Beate Fricke

Zeitraum: 10.01.2026 - 14.03.2026 | 10:30 - 11:45 Uhr

max. 12 TN | 10x (16.67 UStd.) | 90,00 Euro

Online: Samstags-Hatha-Yoga fir alle

610N30103

Mit ausgleichender Bewegung fiir den gesamten Muskelapparat, bewusster Atmung und Entspannungsphasen bringen wir uns ins innere
Gleichgewicht.

Klassisches Hatha-Yoga gepaart mit Lockerungsiibungen sowie meditativen Elementen sorgen fiir ein vielféltiges und ganzheitliches
Ubungsprogramm.

Ort: Online Raum

Leitung: Lucie Schmitt

Zeitraum: 10.01.2026 - 31.01.2026 | 15:45 - 17:15 Uhr

max. 9 TN | 4x (8 UStd.) | 43,20 Euro

Hula-Hoop fir Fortgeschrittene

61GG30262

Du hast schon erste Erfahrungen mit dem Hoopen gemacht oder Gibst immer wieder zu Hause? Dann bist Du genau richtig im Hula-Hoop
Kurs fir Fortgeschrittene!

In diesem Kurs tauchen wir tiefer in die Welt des Hula Hoopings ein und lernen anspruchsvollere Tricks und Kombinationen. Wir werden
an unserer Technik feilen, um flieBendere Bewegungen und beeindruckende Choreografien zu kreieren. Aulerdem werden wir uns mit
fortgeschrittenen Themen wie Drehungen, Isolationen und mehrschichtigen Tricks beschéaftigen.

Dieser Kurs richtet sich an Hula-Hooper, die ihre Fahigkeiten auf das nachste Level bringen mdchten. Sei bereit, dich herauszufordern
und deine Kreativitat beim Hula Hooping zu entfalten! Hula-Hoop-Reifen werden gestellt.

Am besten am Kérper anliegende, bequeme Kleidung tragen.

Ort: GroRR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 008
Leitung: Monique Ramirez

Zeitraum: 08.01.2026 - 26.03.2026 | 19:30 - 20:30 Uhr

max. 10 TN | 12x (16 UStd.) | 86,40 Euro

Sanftes Yoga fur den Ricken

61MW30102

Yoga ist ein ganzheitlicher Ubungsweg zur Harmonisierung von Kérper, Geist und Seele. Die sanften Ubungen des Hatha-Yoga helfen
wieder zu einer bewussten und aufrechten Haltung, zu einer tieferen und ruhigeren Atmung sowie zu mehr innerer und &uf3erer Kraft und
Lebensfreude zu kommen.

In diesem Kurs wollen wir mehr Bewusstsein fiir den Riicken entwickeln. Erlernen Sie wohltuende Ubungen zur Kréftigung der Riicken-,
Bauch- und Beinmuskulatur. Das fiihrt zur Kraftigung und Flexibilitat von Riicken und Wirbelsaule. Ergénzt werden die Ubungen durch
Kdrperwahrnehmung, Dehnung, Kurz- und Tiefenentspannung.

Die Ubungen sind fiir jedes Alter geeignet. Grundkenntnisse des Yoga sind nicht erforderlich.

Bitte eine Matte, ggf. eine kleine Decke oder ein Sitzkissen mitbringen.
Ort: Morfelden; Bildungszentrum; Gesundheitsstudio 2

Leitung: Sara Auth

Zeitraum: 08.01.2026 - 12.03.2026 | 16:30 - 18:00 Uhr

max. 12 TN | 8x (16 UStd.) | 86,40 Euro

Holzschnitzen fir Anfanger*innen und Fortgeschrittene
61RA21200
In diesem Kurs werden einfache Schnitzereien, Schalen, Wappen, etc. hergestellt. Weiterfuhrende Arbeiten reichen von Reliefs,

Hochreliefs bis zu Skulpturen.

Dieser Kurs ist fur alle, die Freude am Holzschnitzen haben. Freie Gestaltung nach eigenen Entwiirfen ist mdglich.

Der Kurs ist fiir Anfanger/innen und Fortgeschrittene geeignet. Es entstehen Materialkosten.
Ort: Raunheim; Anne-Frank-Schule; Werkraum
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Leitung: Erich Zahari
Zeitraum: 08.01.2026 - 19.03.2026 | 19:00 - 21:15 Uhr
max. 12 TN | 10x (30 UStd.) | 162,00 Euro

Ruckentraining

61GG30111

Die beste Therapie und Vorsorge gegen Riickenschmerzen ist Bewegung, Bewegung und nochmal Bewegung! Mit den richtigen Ubungen
kénnen Verspannungen und Schmerzen vermieden und gelindert werden.

Ich sehe das Ruckentraining als ganzheitliches Training. Eine gute und gesunde Kérperhaltung durch Kraftigung der gelenknahen,
stabilisierenden Muskulatur ist unser Ziel.

Jede Stunde beginnt mit einer Aufwarmeinheit, danach folgt das eigentliche Training und abschlieRend ein Entspannungsteil, wie z.B.
Progressive Muskelentspannung, eine Traumreise oder Ahnliches.

Wirbelsaulengymnastik ist fur alle Altersgruppen und Konditionstypen geeignet. Die Stunde wird barful? oder in Socken durchgefihrt.
Bitte eine kleine Decke fir die Entspannung mitbringen. Matten sind vorhanden.

Ort: GroR-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 008

Leitung: Annett DivoRRen

Zeitraum: 07.01.2026 - 11.03.2026 | 17:30 - 18:30 Uhr

max. 12 TN | 10x (13.33 UStd.) | 72,00 Euro

KAHA®
61GG30112

Du sitzt den ganzen Tag, bist verspannt und irgendwie nicht mehr so gelenkig, wie friilher? Vielleicht hast du Stress und es fallt dir schwer
dich zu entspannen. Du méchtest gerne Sport machen und suchst einen sanften Einstieg?

Dann ist KAHA® genau das richtige fir dich. Inspiriert vom Taiji, Qigong, und dem klassischen Yoga. KAHA® heif3t in der Sprache der
Maori ,energiegeladen” und ist ein sanftes und effektives Bewegungsprogramm. Es mobilisiert, stabilisiert, dehnt und entspannt
entscheidende Muskelgruppen, die uns durch die Alltagsbelastung haufig Probleme bereiten.

KAHA® gibt innere Ruhe, Gelassenheit und macht den Kopf frei und wirkt somit Stress entgegen. Dies geschieht in langsam flieBenden
ineinander Ubergehenden Bewegungsabfolgen auf stimulierende hawaiianische und neuseeléandische Musik.

Fur KAHA® muss man nicht auf den Boden, da alle Ablaufe im Stehen stattfinden. Es werden auch keine Hilfsmittel gebraucht.

Den Abschluss bildet eine kurze Entspannungs- und Achtsamkeitsiibung.
Ort: Gro3-Gerau; Bildungszentrum Wasserweg; Seminarraum R 008

Leitung: Annett Divol3en
Zeitraum: 07.01.2026 - 11.03.2026 | 18:45 - 19:45 Uhr
max. 12 TN | 10x (13.33 UStd.) | 72,00 Euro

Online: Hatha-Yoga fiir Fortgeschrittene

610N30101

Mit ausgleichender Bewegung fiir den gesamten Muskelapparat, bewusster Atmung und Entspannungsphasen bringen wir uns ins innere
Gleichgewicht.

Klassisches Hatha Yoga gepaart mit Lockerungsiibungen sowie meditativen Elementen sorgen fir ein vielféltiges und ganzheitliches
Ubungsprogramm.

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit Vorerfahrung.

Ort: Online Raum

Leitung: Lucie Schmitt

Zeitraum: 07.01.2026 - 04.02.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr

max. 9 TN | 5x (10 UStd.) | 54,00 Euro

Hatha-Yoga
61R130136

In deinen 90 Minuten auf der Yogamatte konzentrierst du dich auf dein Wohlbefinden, deine Dehnung und deine eigenen Fortschritte und
bringst somit deinen Kérper und Geist in Einklang.

Die sanfte Kombination im Hatha-Yoga aus verschiedenen Asanas und Achtsamkeit ist fir Anfanger genauso geeignet wie fir gelibte
Yogis und somit wunderbar um damit deinen Tag ausklingen zu lassen.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Decke und eine Matte mitbringen.

Ort: Goddelau; Bildungszentrum Goddelau; EG Seminarraum 1
Leitung: Sophia Mareike Wiese
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Zeitraum: 07.01.2026 - 18.02.2026 | 19:30 - 21:00 Uhr
max. 12 TN | 5x (10 UStd.) | 54,00 Euro

Core-Workout - eine starke Kérpermitte

61RI30250

Ein gelenkschonendes funktionelles Fitnessprogramm, das den ganzen Kérper in Schwung bringt. Der Schwerpunkt liegt auf unserem
Core - dem Powerhouse unseres Kérpers (Bauch, Hifte, Becken, Riicken) sowie der Kraftigung von Gesal- und

Oberschenkelmuskulatur. Mit dem gezielten Training tragen wir zur Verbesserung der Stabilitéat unserer Kérpermitte und der Koordination
bei.

Durch verschiedene Ubungsvarianten ist das Training fiir Anfanger und Fortgeschrittene gleichermalen geeignet.

Bitte bringen Sie eine Gymnastikmatte, sowie Hallenturnschuhe oder rutschfeste Socken, ein Handtuch und etwas zu Trinken mit.
Ort: Goddelau; Christoph-Bér-Halle; Halle

Leitung: Michaela Hebel
Zeitraum: 07.01.2026 - 04.02.2026 | 18:00 - 19:00 Uhr
max. 22 TN | 4x (5.33 UStd.) | 28,78 Euro

Bildungsurlaub: Gesund und leistungsstark im beruflichen Alltag mit Qigong

Bildungsurlaub: Gesund und leistungsstark im beruflichen Alltag mit Qigong -Der Einfluss der
Arbeitswelt auf die Gesundheit

61GG30148

Gesund und leistungsstark im beruflichen Alltag mit Qigong - Der Einfluss der Arbeitswelt auf die Gesundheit

Das Berufsleben stellt oft grol3e Anforderungen an uns. Flexibilitat, Leistungsdruck und Stress gehdren heute zum beruflichen Alltag.
Darunter leidet jedoch oftmals die Gesundheit, und zwar nicht nur die korperliche, sondern auch die geistige und seelische Gesundheit.

Qigong, welches auch als Meditation in Bewegung bezeichnet wird, bietet dem Menschen eine Vielzahl an Techniken, um die korperliche,
geistige und seelische Gesundheit zu erhalten oder wiederherzustellen. Die Grundlage bildet hier u.a. das Verstandnis von Yin und Yang,
Spannung und Entspannung. An finf Tagen lernen Sie als Teilnehmer*in Ubungen kennen, die Kérper, Geist und Seele miteinander in
Einklang bringen. Dazu gehdren auch tiefgehende Kenntnisse dartber, wie die drei Komponenten zusammenwirken und einander
beeinflussen.

Kdrperiibungen, Atemgymnastik und die geistig-emotionale Haltung bilden die Schwerpunkte sowie das Thema Erndhrung. Durch Qigong
bleiben Sie gesund und leistungsstark. Ihre Widerstandsfahigkeit gegentiber auReren Einflissen nimmt zu und die Klarheit Gber Ursache
und Wirkung von Emotionen fiihrt zu innerer Ausgeglichenheit.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke und Schreibmaterial
Ort: GroR-Gerau; Schloss Dornberg; Cafeteria

Leitung: Emanuel Leyer

Zeitraum: 05.01.2026 - 09.01.2026 | 09:00 - 16:00 Uhr

max. 12 TN | 5x (40 UStd.) | 320,00 Euro

Body-stability und Faszien

61R130244

Koérperspannung bildet die wichtige Basis fur eine effektive und optimale Durchfiihrung aller méglichen Arten von Bewegungen. Durch
gezieltes Training von Kdrperspannung und Stabilitat nehmen wir Einfluss auf unsere komplette Haltung.

Das erganzende Faszientraining entspannt Muskeln und Bindegewebe, wodurch Spannungen abgebaut werden. Dadurch erhalten die
Gelenke wie beispielsweise Knie- und Hiftgelenk wieder mehr Spielraum, um sich frei und natirlich bewegen zu kénnen.

Bitte eine Matte, eine Faszienrolle und einen Faszienball (es reicht auch ein Tennisball) mitbringen.
Ort: Goddelau; Christoph-Bér-Halle; Halle

Leitung: Jennifer Klapper
Zeitraum: 05.01.2026 - 30.03.2026 | 19:00 - 20:00 Uhr
max. 20 TN | 10x (13.33 UStd.) | 72,00 Euro

Bauch-Beine-Po und Riicken-Fit - Stabilisierung
61RI30245

Eine abwechslungsreiche Fitnessstunde, die dich ins Schwitzen bringt! Wir kombinieren verschiedene Fitnessiibungen zu einem
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Ganzkorper-Workout und trainieren dabei alle Problemzonen. Durch den Einsatz von unterschiedlichen Kleingeraten kréftigen wir die
Tiefenmuskulatur und verbessern Herz-Kreislauf-System. Dehnung und Entspannung zum Schluss.

Bitte eine Matte, ein bis zwei Thera-Bénder, kleine Hanteln (alternativ 2 kleine befiillte PET-Flaschen) und wenn vorhanden einen
Redondo-Ball mitbringen.

Ort: Goddelau; Christoph-Bér-Halle; Halle

Leitung: Jennifer Klapper

Zeitraum: 05.01.2026 - 30.03.2026 | 18:00 - 19:00 Uhr

max. 25 TN | 10x (13.33 UStd.) | 72,00 Euro

Zumba® Gold
52RI130264

ZUMBA GOLD® ist ein Tanz- und Fitness-Programm zu feurigen lateinamerikanischen Rythmen wie Salsa, Cumbia oder Merengue, und
wird mit internationalen Rythmen wie Tango, Swing oder Cha-Cha-Cha erganzt.

Der Kurs richtet sich an aktive altere Erwachsene, aber auch an Fitness- und Tanzanfanger. ZUMBA GOLD® unterscheidet sich durch
seine geringere Intensitat von einem ZUMBA®fitness Kurs. Es werden auf Spriinge und Drehungen verzichtet, weshalb es
gelenkschonender und grundsatzlich etwas langsamer ist.

Der Kurs ist somit auch fir wenig Trainierte gut zu bewaltigen und macht einfach SpaR3.
Ort: Gernsheim; Kinderschutzbund; Bewegungsraum

Leitung: Teresa Summer

Zeitraum: 23.10.2025 - 18.12.2025 | 17:00 - 17:45 Uhr

max. 12 TN | 6x (6 UStd.) | 37,80 Euro

Zumba® Fitness
52RI130265
Fir alle und jeden!

ZUMBAG®Ifitness ist ein Tanz- und Fitness-Programm zu feurigen lateinamerikanischen Rythmen wie z. B. Salsa und Merengue, aber auch
Reggaeton, Pop oder Bachata sind vertreten. Es werden hierbei Bewegungen mit niedriger und hoher Intensitat kombiniert, was zu einem
kalorienverbrennenden Intervalltraining fuhrt.

Man erlebt ein Workout, bei dem das Herz-Kreislaufsystem gestérkt, die motorische Beweglichkeit erhéht und die Koordination verbessert
wird, ohne dass das "Workout“ als ein solches empfunden wird, da man so viel Spaf} dabei haben wird.
Ort: Gernsheim; Kinderschutzbund; Bewegungsraum

Leitung: Teresa Summer
Zeitraum: 23.10.2025 - 18.12.2025 | 17:45 - 18:30 Uhr
max. 12 TN | 6x (6 UStd.) | 37,80 Euro

Spanisch A1 — Anfanger ohne Vorkenntnisse

61VK42333

Ein praxisorientierter Einstieg in die spanische Sprache: Alltagsvokabular, einfache Satze, grundlegende Grammatik und erste
Gesprachssituationen. Ideal fur Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

Ort: Online Raum

Leitung: Mohamed Jaafarti

Zeitraum: 20.10.2025 - 22.12.2025 | 18:30 - 20:00 Uhr

max. 8 TN | 50 (0 UStd.) | 0,00 Euro

Zumba® Gold
52R130262

ZUMBA GOLD® ist ein Tanz- und Fitness-Programm zu feurigen lateinamerikanischen Rythmen wie Salsa, Cumbia oder Merengue, und
wird mit internationalen Rythmen wie Tango, Swing oder Cha-Cha-Cha erganzt.

Der Kurs richtet sich an aktive altere Erwachsene, aber auch an Fitness- und Tanzanfanger. ZUMBA GOLD® unterscheidet sich durch
seine geringere Intensitat von einem ZUMBA®fitness Kurs. Es werden auf Spriinge und Drehungen verzichtet, weshalb es
gelenkschonender und grundséatzlich etwas langsamer ist.

Der Kurs ist somit auch fiir wenig Trainierte gut zu bewaltigen und macht einfach Spal3.
Ort: Gernsheim; Kinderschutzbund; Bewegungsraum

Leitung: Teresa Summer
Zeitraum: 21.08.2025 - 25.09.2025 | 17:00 - 17:45 Uhr
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max. 12 TN | 6x (6 UStd.) | 32,40 Euro

Raum fur Erfolg - Einzelcoaching
61GG50020

Ort: Gro3-Gerau; Schloss Dornberg; Seminarraum R 005
Leitung: Silvia Parra Belmonte

Zeitraum: 30.12.1899 - 30.12.1899 | - Uhr

max. 1 TN | 1x (2 UStd.) | 120,00 Euro
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