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Hevzlich willkommen

in dev VS Monheim am Rhein

Vorwort

Liebe Kursteilnehmerinnen und Kursteilnehmer,

herzlich willkommen zum neuen Programm der Volkshochschule.
Ich erlebe jeden Tag, wie viel positive Neugier und Gestaltungs-
wille in dieser Stadt stecken - und wie lebendig Bildung in
Monheim am Rhein gelebt wird.

Die VHS ist ein besonderer Ort unserer Stadt: Hier kénnen
" Menschen zusammenkommen, Neues entdecken, voneinander
r /4 lernen und sich weiterentwickeln. Genau das macht unsere VHS
A so wertvoll.
Es braucht solche Orte der Begegnung, des Dialogs und des persénlichen Vorankom-
mens. Und als frisch gewahlte Demokratin freut es mich natirlich auch, dass die VHS
in diesem Halbjahr einen Schwerpunkt bei der Demokratiebildung setzt. Das passt
gut in unsere Zeit. Die VHS greift dabei starke Themen auf: Es gibt unter anderem
ein Angebot der ARD-Online-Reihe ,FaktenSicher fiir Demokratie” (in Kooperation mit
der Bundes-VHS) und zum Projekt , Stolpersteine NRW” sowie die Monheimer Europa-
Wochen mit dem Gastland Griechenland - der Wiege unserer modernen Demokratie.
Sie alle zeigen, wie wichtig Wissen, Verstandnis und Miteinander flir unser Zusammen-
leben sind.

Daneben bietet das neue Programm wieder viele Gelegenheiten, sich persdnlich oder
beruflich weiterzubilden - vom Einstieg in digitale Themen sowie den bewahrten und
neuen Sprachkursen tber Koch- und Gesundheitsangebote bis zu neuen Formaten
rund um Nachhaltigkeit und Kiinstliche Intelligenz. Wer etwa ausprobieren mochte,
wie KI den Alltag erleichtern oder kreative Prozesse anregen kann, findet hier
spannende Einstiege.

Wir sind breit aufgestellt. Wir bieten Exkursionen in Betriebe und die Natur genauso
an, wie einen Philosophie-Stammtisch, einen Workshop zu britischen Popsongs und
Arabisch fir Anfanger. Dazu gibt es Persische Kiiche, Yoga, Achtsamkeit und Pilates.
Unser Ziel: Bildung fiir alle - offen, bezahlbar und fiirs Leben gemacht.

Und selbstverstandlich entdecken Sie auch in diesem Heft viele Ihrer Lieblings-
angebote wieder. Ihnen fehlt dennoch etwas? Sprechen Sie uns gerne an! Eine leben-
dige Volkshochschule lebt von Menschen, die sie mitgestalten und weiterdenken.

Ich winsche Ihnen viel Freude beim Ausprobieren, Lernen und Entdecken. Schon,
dass Sie die Angebote unserer VHS nutzen.

Herzliche GriiRe

Sonja Wienecke
Blrgermeisterin der Stadt Monheim am Rhein
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Anmeldung und Service Anmeldung und Service

Gesellschaft

Annette Everts
Foyer

Tina von Jeger
Raum 11

Telefon: +49 2173 951-4123
E-Mail: vhs@monheim.de

Verwaltung

Telefon: +49 2173 951-4114
E-Mail: vhs@monheim.de

Schulabschliisse

Birgit Bechmann
Raum 14

Oxana Rubanova
Padagogische Mitarbeiterin Integration
Raum 10a

Deutsch als
Zweitsprache

Anmeldung, Verwaltung

Telefon: +49 2173 951-4111 Beratung und Anmeldung Deutschkurse
E-Mail: vhs@monheim.de Telefon: +49 2173 951-4172

E-Mail: integration-vhs@monheim.de

c
o
=
(%}
©
E o
o
(%2}
©
£
o
S
("5

Elena Stucke
Padagogische Mitarbeiterin Integration
Raum 12

Christopher Bienert-Blankenaufulland
Anmeldung, Verwaltung

Telefon: +49 2173 951-4183

E-Mail: vhs@monheim.de Beratung und Anmeldung Deutschkurse

Telefon: +49 2173 951-4185
E-Mail: integration-vhs@monheim.de

Qualifizierung
und Beruf

Carsten Hoffmann
Raum 11

Anmeldung, Verwaltung

Gesundheit

Telefon +49 2173 951-4115
E-Mail: vhs@monheim.de

Digital im Alltag




Anmeldung und Service Leitung

Gesellschaft

Cankoray Il Christoph Leven
Hausmeister Raum HM1
VHS-Leiter

Telefon: +49 2173 951-4117

E-Mail: cil@monheim.de Programmbereiche: Qualifizierung und Beruf

Telefon: +49 2173 951-4175
E-Mail: cleven@monheim.de

Schulabschliisse

Patrick Probst
Hausmeister

Carina Filler
Raum 4
Stellvertretende VHS-Leiterin

Deutsch als
Zweitsprache

Telefon: +49 2173 951-4117

E-Mail: pprobst@monheim.de Programmbereich: Schulabschlusse

Telefon: +49 2173 951-4113
E-Mail: cfueller@monheim.de
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Qualifizierung
und Beruf
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Unser
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DIN EN ISO 9001:2015
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Highlights
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<HIER WOHNTE

Workshop

Demokratie Trainingslager
in Kooperation mit der
Heinrich-Boll-Stiftung NRW

Seite 13
Reihe

Erinnerungskultur: Das Projekt
~Stolpersteine NRW" des WDR

Seite 17

Prifung

Einbiirgerungstest

Seite 37

Workshop

Irische und britische Songs

Seite 43

Kurs

Arabisch von Anfang an

Seite 56
Kurs

Visuelle Inhalte der Zukunft -
Hochwertige Bilder und Videos
mit KI

Seite 60

Highlights

Kurs

Tastenschreiben in vier Stunden

Seite 61
Workshop
Die heilende Kraft des
~inneren Kindes"

Seite 77

Workshop

Persische Kiiche - der Duft von
Safran, Zimt und Kardamon

Seite 82
Kurs
Taiji Quan

Seite 96
Kurs

Kiinstliche Intelligenz im Alltag
- Ein praktischer Einstieg fiir die
Generation 50+

Seite 115
Kurs

Meinen Computer besser kennen
lernen (Windows und Word)

Seite 118
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Gesellschaft - Kultur - Politik - Wissenschaft -
Bildung zur Nachhaltigen Entwicklung

Das Programmangebot des Fachbereichs , Gesellschaft - Kultur -
Politik - Wissenschaft - Bildung zur Nachhaltigen Entwicklung”

ist breit angelegt. Die Volkshochschule halt hier ein vielfaltiges
Angebot zur Information, Diskussion und zum aktiven Handeln in
Form von Vortragen, Workshops, Lesungen und offenen Diskussions-
runden vor. Da in diesem Programmbereich immer wieder mal
Veranstaltungen zu aktuellen Themen kurzfristig dazukommen,
empfiehlt es sich, regelmaRig auf die Webseite der VHS zu schauen
und den stadtischen Newsletter Gber www.monheim.de/news zu
abonnieren.

Information, Anmeldung und Beratung

Birgit Bechmann

Sachbearbeiterin

E-Mail: vhs@monheim.de

Telefon: +49 2173 951-4111

Sprechzeiten: Mo bis Fr, 8:30 bis 12:30 Uhr

Christoph Leven
VHS-Leiter und Programmbereichsleiter

E-Mail: cleven@monheim.de
Telefon: +49 2173 951-4175
Sprechzeiten: nach Vereinbarung

1 Gesellschaft - Geschichte - Politik

Deutschland, Europa und die Welt

2651200

freitags von

15:30 bis 18:45 Uhr
Volkshochschule
Raum 8

André Moser
entgeltfrei

24.04. bis 25.04.2026
Termine: 2

265121

freitags von

9:30 bis 16 Uhr
Volkshochschule
Raum 8

André Moser
entgeltfrei

08.05. bis 09.05.2026
Termine: 2

Demokratie Trainingslager

Demokratie macht SpaR! Zugegeben: Nicht immer
und nicht Uberall, aber auf jeden Fall in diesem
Trainingslager.

Die Veranstaltung richtet sich vor allem an Menschen,
die sich in Vereinen engagieren oder in sozialen
Verbanden oder allgemein in gréReren Gruppen
Demokratie herstellen mochten.

Die Module kénnen auch einzeln besucht werden.
Eine Teilnahme an allen Terminen wird jedoch
empfohlen.

Gesellschaft

Deutsch als -
Fremdsprachen Zweitsprache Schulabschliisse
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und Beruf
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1 Gesellschaft - Geschichte - Politik

Deutschland, Europa und die Welt

2651201W
Mittwoch

19:30 bis 21 Uhr
Livestream
Dozent/-in von
vhs-wissen.live
entgeltfrei
21.01.2026

Demographische Transformation und
Pflege. Herausforderungen und
Perspektiven

Die Pflege krankt und mangelt. Finanziell, personell,
strukturell. Wer, wie, wo kunftig in Deutschland die
Alten und Kranken pflegt, ist ganzlich offen.

Sicher ist: Ohne , gemeinsames Engagement aller”
wird in der Pflege nichts mehr gehen - so zumindest
die Meinung von Sozial- und Rechtswissenschaftler
Thomas Klie. In seinem Vortrag analysiert er die
Dilemata der Pflegeindustrie und prasentiert Ideen
und Perspektiven fir die Zukunft.

Thomas Klie setzt seine Schwerpunkte unter anderem
in der sozialen Gerontologie und Pflege. Von 1988

bis 2021 war er als Professor fiir Rechts- und
Verwaltungswissenschaften an der Evangelischen
Hochschule Freiburg tatig. Er leitet das 1989
gegrundete Institut AGP Sozialforschung und das
Zentrum fur zivilgesellschaftliches Engagement in
Freiburg und Berlin.

14

Online-Vortrdge der Reihe ,,vhs-wissen-live”

Die Volkshochschule Monheim am Rhein ist Teil einer bundesweiten
Kooperation zahlreicher Volkshochschulen und dem Deutschen
Volkshochschulverband mit der Max-Planck-Gesellschaft, der
Stddeutsche Zeitung sowie der Deutschen Akademie der Technik-
wissenschaften (Acatech).

Darlber kann die VHS ein vielfdltiges Online-Veranstaltungspro-
gramm mit teils hochkaratigen Referentinnen, Referenten und
Podiumsteilnehmenden anbieten. Die Bandbreite der Themen
reicht von politischen uber gesellschaftliche, kulturelle oder auch
naturwissenschaftliche Themen bis hin zu philosophischen und
ethischen Fragestellungen.

Die Reihe ,vhs-wissen-live” wird von unseren Kooperationspart-
nerinnen und -partnern stetig fortgefihrt und aktualisiert. Weitere
Termine kénnen also stetig hinzukommen. Es lohnt sich regelmaRig
auf der Website vorbeizuschauen. Die Vortrage sind online, kdnnen
also bequem von zu Hause aus verfolgt werden. Nach Anmeldung
erhalten Teilnehmende einen Link und einen Zugangscode, um sich
in die Veranstaltung einzuwahlen.

VhS WISSENLIVE

VOLKSHOCHSCHULE 6ffnet horizonte

15
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1 Gesellschaft - Geschichte - Politik

Deutschland, Europa und die Welt

2651202W

Donnerstag

18 bis 19:30 Uhr
Livestream
Seminarreihe ARD
Dozent/-in von
vhs-wissen.live
entgeltfrei
08.01.2026

[FAK
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Desinformation entlarven

Tipps und Tricks gegen Fake News von den
Faktenfindern der Tagesschau

Mit journalistischem Handwerk gegen Fake News -
das ist die tagliche Herausforderung fur die Fakten-
finder bei der Tagesschau. Der Redakteur Pascal
Siggelkow gibt in diesem Seminar fallbezogen Einblick
in die sensible Arbeit seines Teams, die unter
anderem direkt auf www.tagesschau.de/faktenfinder
ausgespielt wird. Pascal Siggelkow stellt hilfreiche
Profi-Tools und deren Anwendung vor und zeigt, wie
man Schritt fir Schritt Desinformation entlarven und
Fakten Gberprufen kann.

Pascal Siggelkow hat den Master in Journalistik und
Kommunikationswissenschaft an der Universitat
Hamburg absolviert und nebenbei fir das Hamburger
Abendblatt und die Hamburger Morgenpost gearbei-
tet. Nach dem Studium mit Auslandsaufenthalten in
Granada und Sevilla hat er ein journalistisches
Volontariat beim Stidwestrundfunk (SWR) absolviert.
Als freier Journalist hat er dann unter anderem eine
Dokumentation und Hoérfunkfeatures fur den SWR
umgesetzt und bei der tagesschau im Newsroom
gearbeitet. Seit Oktober 2022 ist er verantwortlicher
Redakteur im Ressort ARD-Faktenfinder.

3

1 Gesellschaft - Geschichte - Politik

Deutschland, Europa und die Welt

2651203W

Donnerstag

18 bis 19:30 Uhr
Livestream
Seminarreihe ARD
Dozent/-in von
vhs-wissen.live
entgeltfrei
22.01.2026

Erinnerungskultur:

Journalismus und gesellschaftliche
Verantwortung: Das Projekt ,,Stolpersteine NRW"

Das Projekt ,Stolpersteine NRW” des WDR erméglicht
einen innovativen, interaktiven Zugang zum Thema
Nationalsozialismus. Ausgangspunkt ist das Stolper-
steine-Projekt von Gunter Demnig: Seit iber 30 Jahren
verlegen er und Delegierte in Europas StralRen kleine
Gedenktafeln aus Messing. Jeder Stein erinnert an
einen Menschen, den das nationalsozialistische
Regime verfolgt, deportiert, ermordet oder in den
Suizid getrieben hat. Das WDR-Projekt ist eine digitale
Erweiterung fur das weltweit grof3te dezentrale
Denkmal und richtet sich insbesondere an
Schilerinnen und Schdiler. Jule Kiipper und Stefan
Domke vom WDR stellen ihr Projekt vor und zeigen
wie journalistische Formate wie diese zur Forderung
von Aufklarung, Toleranz und gesellschaftlichem
Zusammenhalt beitragen kdnnen.

Referentinnen und Referenten:

Jule Kupper, Stefan Domke (WDR)

Stefan Domke ist Journalist und leitet das mit einem
Grimme Online Award ausgezeichnete WDR-Projekt
.Stolpersteine NRW". Seit 2011 fur den WDR tatig,

hat er bereits zahlreiche innovative Webprojekte und
Apps konzipiert und ist mehrfach dafir ausgezeichnet
worden.

Jule Kuipper ist angehende Historikerin (M.A. Public
History) mit dem Schwerpunkt digitale Geschichts-
vermittlung. Seit finf Jahren arbeitet sie gemeinsam
mit Stefan Domke an der Website und der App fur
.Stolpersteine NRW".
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1 Gesellschaft - Geschichte - Politik

Deutschland, Europa und die Welt

Gesellschaft

Zwischen Zéllen und Zeitenwende - @
i i ? =
Monheimer Europawochen Wohin steuert Deutschlands Wirtschaft? £
2651204W Die Zeiten der immer schnelleren Globalisierung =
In Zusammenarbeit mit der Europa-Union Deutschland Stadt- | R RN scheinen vorerst vorbei zu sein. Protektionismus, 2
verband Monheim am Rhein e. V. organisieren wir seit vielen Donnerstag Zolle, Sanktionen und Industriepolitik erleben ein a
Jahren die Monheimer Europawochen. Dieses Jahr wird 19:30 bis 21 Uhr Comeback. Gleichzeitig bedroht der Krieg in der
: : Livestream Ukraine die Europadische Sicherheitsordnung, und
Griechenland im Fokus stehen. ) " e . . [
Dozent/-in von macht neue Investitionen in Sicherheit unabdingbar. e
vhs-wissen.live Was bedeuten diese geopolitischen und 6konomi- < g
Er6ffnet werden sie im Rahmen des Monheimer Friihlingsfestes entgeltfrei schen Umbriiche fiir Deutschland und das deutsche £2
am 19. April 2026 mit einem bunten musikalischen Programm 29.01.2026 Wirtschaftsmodell? Referent Professor Moritz 2 g
und Spezialititen aus Griechenland an einer Vielzahl von Schularick, Prasident des Kiel Instituts fur Weltwirt-

schaft wird in seinem Vortrag Antworten auf diese
und viele weitere Fragen geben.

Standen auf dem Rathausplatz und der Alten SchulstralRe.

Wie jedes Jahr wird es wahrend der Europawochen ein
vielseitiges und anspruchsvolles Programm geben. Von Wein-
verkostungen bis zu historisch-politischen Vortragen, von
Lesungen bis zu Ausstellungen. Unter dem Motto ,Mit allen
Sinnen genielRen” rundet ein frohlicher und vielseitiger Abend
mit musikalischen und kulturellen Uberraschungen sowie
kulinarischen Kostlichkeiten das Programm ab.
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Weitere Informationen sowie alle Termine und Veranstaltungs-
orte werden auf der Website der VHS sowie der Europa-Union
bekanntgegeben.

Gesundheit

18 19
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1 Gesellschaft - Geschichte - Politik

2651602

Freitag

20:45 bis 23 Uhr
Marienburgpark
rechter Eingang
Parkstral3e
Frank Gennes

11 Euro
12.06.2026

2651606
11 Euro
26.06.2026

2651607

Mittwoch

14 bis 17 Uhr
Haltestelle Monheim-
Campingplatz,
Buslinie 788

Dr. Regina
Thebud-Lassak

14 Euro

25.03.2026

20

Exkursionen in die Natur

Fledermaus, Eule und Co - Nachttiere
entdecken

Auf der abendlichen Exkursion suchen Teilnehmende
ein Jagdgebiet der Fledermduse auf und beobachten
diese bei ihrem Beutefang. Mit etwas Glick kénnen
auch verschiedene nachtaktive Nagetiere, Amphibien,
Insekten, Weichtiere oder Eulen entdeckt werden.
Mit einem BAT-Detektor werden die Ultraschall-
Signale der Fledermause fur menschliche Ohren
hérbar. AuRBerdem werden Biologie und Okologie der
Fledermduse und Eulen sowie mégliche Artenschutz-
maflinahmen vorgestellt. Das Mindestalter der Teil-
nehmenden ist sechs Jahre. Kinder sind mit Begleit-
person zugelassen. Veranstaltung in Kooperation mit
der Monheimer Artenschutz-Initiative MOA.

Friuhlingspilze, Fruhlingsbliiher und
Wildgemiise im Auwald bei Baumberg

Auf dieser Exkursion beobachten wir die artenreiche
Vegetation in einem Auwald, der bei Rheinhochwasser
Gberschwemmt werden kann. Bei glinstigem Wetter
kénnen neben Fruhlingsblihern auch Frihlingspilze
sowie Pilze an Holz entdeckt werden. Wildgemuse wie
der Barlauch ist im Frihjahr am schmackhaftesten,
darf aber nicht mit sei-
nen giftigen Verwandten
verwechselt werden.
Vor Ort arbeiten wir die
Artmerkmale heraus.

1 Gesellschaft - Geschichte - Politik

Bildung fur nachhaltige Entwicklung

verbraucherzentrale

Energieberatung

26516101W
montags von

18 bis 19:30 Uhr
online
Verbraucherzentrale
NRW e. V.

entgeltfrei

05.01. bis 06.07.2026
Termine: 7

Mit unabhangigem Rat unterstiitzen die Energie-
Fachleute der Verbraucherzentrale private Haus-
halte in allen Fragen rund um das Energiesparen
und die Energieeffizienz von Wohngebduden
und Haustechnik. Ziel ist die Energieeinsparung
in den eigenen vier Wanden, um langfristig
Kosten zu senken, den Komfort zu steigern und
Impulse fir den Klimaschutz zu setzen. Die
Online-Seminare sind kostenlos und werden
geférdert vom Bundesministerium fir Wirtschaft
und Klimaschutz.

Energieberatung: Neue Heizung -
Warmepumpe und ihre Alternativen

Der Vortrag erlautert technische Grundlagen unter-
schiedlicher Warmepumpentypen, aber auch andere
Heiztechniken und ihre Einsatzméglichkeiten. Zudem
erhalten die Teilnehmenden Informationen zu Férder-
moglichkeiten.

Referierende: Volker Butzbach und Sabine Breil,
Energieberater und Energieberaterin fur die
Verbraucherzentrale

Gesellschaft

Zweitsprache Schulabschliisse

Deutsch als
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1 Gesellschaft - Geschichte - Politik

Bildung fur nachhaltige Entwicklung

26516102W
mittwochs von

18 bis 19:30 Uhr
online
Verbraucherzentrale
NRW e. V.

entgeltfrei

14.01. bis 08.07.2026
Termine: 7

22

Energieberatung: Energetisch sanieren -
vom Keller bis zum Dach

Mit Blick auf die Energiepreise und die Klimakrise
kommen viele Eigentiimerinnen und -eigentimer
zu dem Schluss: Es ist Zeit fir eine energetische
Sanierung. Der Vortrag beschaftigt sich unter
anderem mit der Frage, welche MaBnahmen im Fall
der eigenen Immobilie sinnvoll und umsetzbar sind.

Referent: Dr. Reinhard Loch, Energieberater fir die
Verbraucherzentrale

1 Gesellschaft - Geschichte - Politik

Bildung fur nachhaltige Entwicklung

2651610W

18 bis 19:30 Uhr
Livestream
Dozent/-in von
VHS goes green
entgeltfrei

24.02.2026

Klima und Eigenanbau:

Natirlich gartnern mit
Permakultur

18.03.2026

Klima und Kultur:

Fir mehr Klimaschutz
und was wir daflir tun
kénnen

22.04.2026

Klima und Beteiligung:
Wie kénnen wir vor
Ort wirksam werden?

07.05.2026

Klima und Psycho-
logie: Warum Wissen
allein nicht reicht

03.06.2026

Klima und Finanzen:
Grun investieren -
aber wie?

Klima und Wir: Klima und Konsum
Bewusst entscheiden, nachhaltig handeln

Im ersten Teil der Webinar-Reihe ,Klima und Wir"
geht es um Klima und Konsum. Marret Bahr vom
Kompetenzzentrum fiir nachhaltige Beschaffung

und Vergabe Schleswig-Holstein spricht dartber, wie
wir im alltag klimafreundlich einkaufen kdnnen. Ob
Lebensmittel, Moder oder Gebrauchsgegenstande -
in diesem Webinar erhalten Teilnehmende praxisnahe
Tipps und fundiertes Wissen rund um nachhaltigen
Konsum.

Die bundesweite Webinar-Reihe , Klima und Wir" des
Volkshochschule-Verbandes zeigt, wie der Klimawan-
del den Alltag préagt: von Gesundheit bis Konsum, von
Mobilitat bis Digitalisierung. Einmal im Monat gibt es
ein Webinar zu einem neuen Thema. Mit verstand-
lichen Einblicken und Tipps laden die Referentinnen
und Referenten zum Mitdenken und Handeln ein.
Neben Vortragen ist immer auch Raum fur Beteiligung
im Chat.

Die Veranstaltungsreihe ist Teil des Projekts ,vhs goes
green 2" und wird geférdert vom Bundesministerium
fur Wirtschaft und Klima im Rahmen der Nationalen
Klimaschutzinitiative.

Alle Infos gibt es auf der Website
www.vhs-bw.de/projekte/vhs-goes-green.

. W
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Philosophie Philosophie -
Philosophie-Stammtisch Rassismus in der Geschichte der @
. . 3
2651700 Der Philosophie-Stammtisch erméglicht es Teilneh- Philosophie S
w
""""""""""""""""""""""" menden, in einer offenen Gesprachsrunde philoso- 2651701 Die Kontroverse um Rasse und Rassismus hat eine =
montags von phische Themen zu diskutieren. Moderiertvon e lange und tief verwurzelte Geschichte in der 2
19 bis 21 Uhr Daniel Schalow, Philosophielehrer am Otto-Hahn- Montag Philosophie. Die Anfénge der wissenschaftlichen und a
Volkshochschule Gymnasium, kdnnen von den Teilnehmenden 19 bis 21 Uhr philosophischen Debatten und die beiden Begriffe
Alte Eisdiele selbstgewahlte Aspekte der Philosophie in den Fokus Volkshochschule lassen sich bis in die Aufklarungszeit zurtickverfolgen
Ernst-Reuter-Platz 22 gestellt, bedacht und besprochen werden. Raum 8 und sind auch heute noch aktuell. Wie ist der % %
Daniel Schalow [ [ i i 2
. Seit Anfang 2024 finden die etwa zweistindigen Reza Mos§yeb| Begriff Rasse als wissenschaftliches Konzept zustande § 5
entgeltfrei Treffen ieweils am 1. Montag eines Monats um entgeltfrei gekommen und warum? Welche Rolle haben unter- £x
02.02. bis 06.07.2026 J ' g 16.03.2026 schiedliche Begriffe fiir den Rassismus gespielt? 2 §
. 19 Uhr statt. . . . . . N
Termine: 5 Und wie kann Philosophie zum Anti-Rassismus

beitragen? Wir werden diese Fragen sowohl philoso-
phisch als auch historisch interaktiv diskutieren.

Reza Mosayebi ist Privatdozent und Akademischer
Oberrat am Institut fir Philosophie der Ruhr-Univer-
sitat Bochum. Seine Forschungsschwerpunkte sind
Rechts-, Politik- und Moralphilosophie, Kantische
Philosophie sowie Critical Philosophy of Race
(Kritische Philosophie der Rasse).
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Aktuell hinzugekommene Veranstaltungen
finden Sie unter: www.vhs.monheim.de
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2651755

Samstag

14 bis 16 Uhr
Volkshochschule

Alte Eisdiele
Ernst-Reuter-Platz 22
Katja Escheberg-Lochel
entgeltfrei

07.03.2026

2651901W
Donnerstag
19:30 bis 21 Uhr
Livestream
Dozent/-in von
vhs-wissen.live
entgeltfrei
15.01.2026

26

Selbstbestimmt und klug vorsorgen -
ein Workshop zum SchlieBen der spezifischen
Finanz- und Vorsorgeliicken von Frauen

In diesem interaktiven Workshop entdecken Frauen,
wie sie spezifisch finanzielle Hiirden tberwinden,
klug vorsorgen und Altersarmut vorbeugen kénnen.
Mit praxisnahen Tipps, Ubungen und Humor zeigt
Katja Escheberg-Lochel, Finanzexpertin und Mutma-
cherin, wie jede Frau selbstbestimmt fir ihre Zukunft
sorgen kann.

Katja Escheberg-Lochel ist seit 2018 unabhangige
Finanzberaterin und berat digital und personlich
Privat- und Unternehmerkundinnen und -kunden.
Mit ihren Vortragen mochte sie erreichen, dass mehr
Frauen in die Selbstfiirsorge gehen und sich trauen,
selbst mit Klarheit ihre Finanzentscheidungen zu
treffen.

Bilderkult und Bildkritik

Die Gegenwart erlebt eine menschheitsgeschicht-

lich einmalige Massenproduktion und grenzenlosen
Verbreitung von Bildern. Aber was ist ein gutes oder
schlechtes, wahrhaftiges oder trligerisches Bild?
Diese Frage ist keineswegs neu. So war die Geschichte
der christlichen Kunst bestimmt von der Spannung
zwischen einem hochkreativen Bilderkult und einer
scharfen Bildkritik. Daraus lasst sich fir die Gegen-
wart lernen.

Johann Hinrich Claussen ist Kulturbeauftragter des
Rates der Evangelischen Kirche in Deutschland.
2024 hat er mit dem Buch , Gottesbilder” eine
vielbeachtete Geschichte der christlichen Kunst
verdffentlicht.

2651902W

Montag

19:30 bis 21 Uhr

Livestream
Dozent/-in von
vhs-wissen.live
entgeltfrei
26.01.2026
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Aramaisch: Weltsprache des Altertums
und der Gegenwart

In Zeiten der Globalisierung haben sich Englisch und
Chinesisch als Weltsprachen durchgesetzt. Die erste
Weltsprache wenn man so will war jedoch Aramaisch.

Dabei ist Aramadisch ein Sonderfall, weil das persische
GroRreich Mitte des ersten Jahrtausends vor

Christus Aramaisch als Sprache und Schrift eines bis-
her politisch wenig bedeutenden Gebietes adoptiert
hat. Durch die imperiale Verwaltung Persiens fand
Aramaisch dann Verbreitung von Agypten bis nach
Indien. In machtigen Netzen von Beamten und
Schreibern pragte es sodann Politik, Recht, Literatur
und Religion der Alten Welt.

In Weltreligionen wie dem Judentum, dem Christen-
tum und dem Islam lebt dieses sogenannte Weltreich
der Schreiberinnen und Schreiber bis in die Gegen-
wart weiter. Der Vortrag flihrt durch die dreitausend-
jahrige Geschichte des Aramadischen und nennt die
wesentlichen Griinde fir seinen Erfolg.

Holger Gzella ist Ordinarius fur Alttestamentliche
Theologie an der Ludwig-Maximilians-Universitat
Mdinchen. Er gehort weltweit zu den renommiertesten
Experten fir die aramadische Sprache, hatte von 2005
bis 2019 den Lehrstuhl fir Hebraisch und Aramaisch
an der Universitat Leiden inne und ist Ordentliches
Mitglied der Academia
Europaea sowie der
Kéniglich-Niederlandischen
Akademie der Wissen-

o_hocp.ﬁ "'3‘11] l...:.bu
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2 Schulabschliisse

Chance verpasst? Holen Sie Ihren Schulabschluss

nach an der VHS Monheim am Rhein!

Der Einstieg in den Beruf und der berufliche Erfolg hangen stark von
der Qualifikation des Schulabschlusses ab.

An unserer VHS haben Sie die Méglichkeit, Verpasstes nachzuholen
und staatlich anerkannte Abschliisse vom Ersten Schulabschluss bis
zum Mittleren Schulabschluss (Fachoberschulreife) zu erwerben und

die Qualifikation zum Besuch der gymnasialen Oberstufe zu erreichen.

Unsere Schulabschlusslehrgange bereiten Sie gezielt auf die
Abschlussprufungen vor und unterstitzen Sie bei der Verwirklichung
Ihrer beruflichen Ziele.

Information, Anmeldung und Beratung

Christopher Bienert-Blankenaufulland
Sachbearbeiter

E-Mail: vhs@monheim.de

Telefon: +49 2173 951-4183

Sprechzeiten: Mo, Di und Do
8:30 bis 12:30 Uhr

Susi Krasniqi
Hauptamtliche Weiterbildungslehrkraft
Stellvertretende Programmbereichsleiterin

E-Mail: vhs@monheim.de

Telefon: +49 2173 951-4110

Sprechzeiten: Di 11 bis 13 Uhr
Fr 8 bis 11 Uhr

Carina Filler
Programmbereichsleiterin
Stellvertretende VHS-Leiterin

E-Mail: vhs@monheim.de
Telefon: +49 2173 951-4113

Michael Giebel
Hauptamtliche Weiterbildungslehrkraft

E-Mail: vhs@monheim.de
Telefon: +49 2173 951-4187
Sprechzeiten: Do 13 bis 14 Uhr

Manuel Molina Madrid
Hauptamtliche Weiterbildungslehrkraft

E-Mail: vhs@monheim.de
Telefon: +49 2173 951-4191
Sprechzeiten: nach Vereinbarung

Brinja Bures
Hauptamtliche Weiterbildungslehrkraft

E-Mail: vhs@monheim.de
Telefon: +49 2173 951-4177
Sprechzeiten: nach Vereinbarung

29

Schulabschliisse

Deutsch als
Zweitsprache

c
o
=
(%}
©
E o
o
(%2}
©
£
o
S
("5

Qualifizierung
und Beruf

Gesundheit

Digital im Alltag




2 Schulabschliisse

Welche Schulabschliisse werden von der VHS angeboten?

* Erster Schulabschluss (ESA)

* Erster Erweiterter Schulabschluss (EESA) beinhaltet eine zweiw6chige
Praktikumsphase

e Mittlerer Schulabschluss (MSA) mit oder ohne Qualifikation zum Besuch
der gymnasialen Oberstufe

Wie lange dauert ein Lehrgang?

Die Dauer der Lehrgange bis zum angestrebten Abschluss kann kann zwischen
einem und drei Jahren betragen und richtet sich nach Ihren schulischen
Vorkenntnissen und Ihrem Abschlusswunsch.

Wie viel kostet ein Lehrgang?

Fur die Teilnahme an einem Lehrgang fallt eine Materialgebihr von 25 Euro pro
Halbjahr an. Die Gebuhren kénnen leider nicht ermaRigt werden.

Schulbiicher und andere Lernmittel wie Taschenrechner oder iPads werden von
der VHS fir die Dauer des Lehrgangs zur Verflugung gestellt.

Wann finden die Lehrgdnge statt?

Die Lehrgange beginnen einmal jéhrlich nach den Sommerferien.
Die Unterrichtszeiten sind je nach Lehrgang von 8 bis 13 Uhr oder von 12 bis
17 Uhr.

Welche Facher werden angeboten?

In unseren Schulabschlusslehrgangen werden die Hauptfacher Deutsch,
Mathematik und Englisch sowie ein naturwissenschaftliches Fach und ein Fach
aus dem Bereich Arbeitslehre oder Gesellschaftslehre als Nebenfdcher unter-
richtet. Zusatzlich bieten wir die Facher EDV, Berufsorientierung und Lebens-
gestaltung an.

Welche Voraussetzungen muss ich erfiillen?

* erflillte Schulpflicht der Sekundarstufe I (zehn Jahre)
* Deutsch-Kenntnisse auf B2-Niveau
* Teilnahme am Einstufungstest

30

2 Schulabschliisse

Welche Unterstiitzungsangebote gibt es?

Wahrend der gesamten Lehrgangszeit kdnnen Sie eine sozialpdadagogische
Begleitung in Anspruch nehmen. Auch unsere Lehrkrafte sind jederzeit unter-
stlitzend fir Sie da. In Absprache mit Behérden, Kliniken, dem Jobcenter und
weiteren Einrichtungen ermdglichen wir Ihnen einen individuell zugeschnitte-
nen Bildungsweg. Zudem kdnnen wir durch eine enge Zusammenarbeit mit der
Jugendberatung Monheim am Rhein (JuB) und anderen lokalen Beratungsstellen
die bestmdglichen Unterstiitzungsangebote fiir jede schwierige Situation finden,
sodass Sie sich voll und ganz auf Ihren Schulabschluss konzentrieren kénnen.
Die Facher Berufsorientierung und EDV unterstiitzen Sie gezielt bei der Berufs-
wahl und bei der Erstellung von Bewerbungsunterlagen. Im Fach Lebensgestal-
tung erhalten Sie zudem lebenspraktische Hilfestellungen zu Ihren individuellen
privaten Herausforderungen.

Wie und wo kann ich mich anmelden?

Die Anmeldung ist nur personlich und nach vorherigem Einstufungstest
moglich. Bitte bringen Sie folgende Unterlagen zur Anmeldung mit:

* Lebenslauf

* amtliches Ausweispapier

* |letztes Schulzeugnis

* falls Sie minderjahrig sind, eine/-n Erziehungsberechtigte/-n

Telefon: +49 2173 951-4183
E-Mail: schulabschluss-vhs@monheim.de
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Deutsch als Zweitsprache und Integration

Leben und arbeiten in Monheim am Rhein - die deutsche Sprache
ist Ihr Schlissel zur Integration. An der VHS Monheim am Rhein
bereiten wir Sie sprachlich auf den Alltag in Deutschland vor, von
den ersten Schritten bis zur kompetenten Sprachverwendung.

Eine Beratung, Einstufung und persénliche Anmeldung ist erforder-
lich und erfolgt nach Terminvergabe. Die Deutschkurse kénnen in
der Regel nicht online gebucht werden. Weitergehende Fragen zu
samtlichen Deutsch- und Integrationskursen beantworten Ihnen
unsere Mitarbeitenden des Fachbereichs Deutsch als Zweitsprache
und Integration. Bitte wenden Sie sich zur Terminvereinbarung an
uns unter integration-vhs@monheim.de

Oxana Rubanova
Padagogische Mitarbeiterin
Anmeldung und Beratung

E-Mail: integration-vhs@monheim.de
Telefon: +49 2173 951-4172
Sprechzeiten: nach Vereinbarung

Elena Stucke
Padagogische Mitarbeiterin
Anmeldung und Beratung

E-Mail: integration-vhs@monheim.de
Telefon: +49 2173 951-4185
Sprechzeiten: nach Vereinbarung

Elke Faust
Programmbereichsleiterin

E-Mail: integration-vhs@monheim.de
Telefon: +49 2173 951-4116
Sprechzeiten: nach Vereinbarung

3 Integration und Deutsch als Zweitsprache

Welche Deutschkurse und Priifungen bietet die VHS an?

+ allgemeine Integrationskurse und Integrationskurse mit Alphabetisierung
* Orientierungskurse und Test ,Leben in Deutschland”

* Priifung , Deutsch-Test fur Zuwanderer” (DTZ)

* Berufssprachkurse B2 und Priifung ,,Deutsch-Test fuir den Beruf” (DTB)

* Einblrgerungstests

* sonstige Deutschkurse und Einstiegskurse auf Anfrage

Was sind Integrationskurse?

Die VHS Monheim am Rhein ist als Kurstragerin beim Bundesamt fiir Migration
und Flichtlinge (BAMF) anerkannt. Ein Integrationskurs ist ein Kurs, der
Menschen helfen soll, sich in Deutschland zu integrieren. Er hat zwei Teile:
Sprachkurs und Orientierungskurs.

Im Sprachkurs lernt man Deutsch fuir den Alltag bis zur Niveaustufe B1 nach
dem Gemeinsamen Europdischen Referenzrahmen (GER) fuir Sprachen. Die
Themen umfassen zum Beispiel Einkaufen, eine Wohnung suchen, kurze Briefe
und E-Mails schreiben oder eine Arbeit suchen.

Im Orientierungskurs lernt man etwas Uber das Leben in Deutschland, wie zum
Beispiel wichtige Gesetze, die Kultur und die Geschichte.

Wie lange dauert ein Integrationskurs?

Der allgemeine Integrationskurs hat sechs Module Sprachkurs und ein Modul
Orientierungskurs. Jedes Modul hat 100 Unterrichtsstunden. Im Integrations-
kurs mit Alphabetisierung lernen Sie zudem Lesen und Schreiben. Dieser Kurs
hat neun Module Sprachkurs und ein Modul Orientierungskurs. Jedes Modul hat
100 Unterrichtsstunden. Wenn man die Abschlussprifung nicht besteht, kann
man weitere Module beantragen.

Welche Priifungen gibt es?

Die Integrationskurse schlieBen mit der Priifung ,Deutsch-Test fir Zuwanderer”
(DTZ) und dem Test ,Leben in Deutschland” (LiD) ab. Der Test DTZ misst das
Sprachniveau auf dem Niveau A2/B1 des Gemeinsamen Europaischen Referenz-
rahmens. Der Test LiD ist der Abschlusstest des Orientierungskurses.

Wenn man beide Tests erfolgreich abgeschlossen hat, erhédlt man vom Bundes-
amt fur Migration und Fluchtlinge (BAMF) das Zertifikat Integrationskurs.
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3 Integration und Deutsch als Zweitsprache

Wer darf an einem Integrationskurs teilnehmen?

Fir die Teilnahme am Integrationskurs bestehen unterschiedliche Vorausset-
zungen. Integrationskurse richten sich an Auslanderinnen und Auslander, die
dauerhaft in Deutschland leben werden und an Asylbewerberinnen und Asyl-
bewerber oder andere Personengruppen unter bestimmten Voraussetzungen.
Unterschiedliche Behérden kdnnen eine Berechtigung oder Verpflichtung zum
Integrationskurs erteilen. Die Mitarbeitenden der VHS beraten Sie gerne und
helfen bei der Antragsstellung.

Wie viel kostet ein Integrationskurs?

Integrationskurse werden bei Erflillung der Voraussetzungen zu 50 Prozent
durch das Bundesamt fir Migration und Fliichtlinge (BAMF) gefordert.

Der Eigenanteil betragt 2,29 Euro pro Unterrichtsstunde, wenn Sie nicht die
Voraussetzungen fir eine Kostenbefreiung erfiillen. Bei erfolgreichem Abschluss
werden auf Antrag zusatzlich 50 Prozent des Eigenanteils durch das BAMF
zurlickerstattet. Bei finanzieller Bedurftigkeit kann ein Antrag auf Kostenbe-
freiung beim BAMF gestellt werden. Ein Lehrbuch pro Modul muss von den Teil-
nehmenden selbst gekauft werden. Liegt keine Teilnahmeberechtigung durch
das BAMF vor, kann der Kurs bei freien Kursplatzen auch zum Selbstkostenpreis
gebucht werden.

3 Integration und Deutsch als Zweitsprache

Wann beginnen die Integrationskurse?

Die VHS Monheim am Rhein bietet viele Module in Integrationskursen und
Integrationskursen mit Alphabetisierung vormittags, nachmittags oder
abends an.

Die Kurse werden nach Bedarf und den vorhandenen Ressourcen geplant,
daher erscheinen sie nicht auf der Website.

Vor dem Integrationskurs gibt es einen Einstufungstest. Dort wird gepruft, mit
welchem Modul man beginnen kann. Bei Interesse wenden Sie sich bitte an die
Mitarbeitenden.
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3 Integration und Deutsch als Zweitsprache

2653301
montags/donnerstags,
von 17:45 bis 21 Uhr
Volkshochschule
Seminarraum

350 Euro

23.02. bis 11.06.2026
Termine: 25

36

B2-Kurse

B2.2 Fortsetzungskurs

Der Kurs richtet sich an die Teilnehmenden, die
bereits Uber das Sprachniveau B2.1 verfugen.

Im Fokus stehen die Erweiterung des Wortschatzes,
die Vertiefung der Grammatik und die Verbesserung
der kommunikativen Fahigkeiten.

Bei diesem Kurs handelt es sich nicht um einen
Berufssprachkurs. Eine B2-Prufung wird nicht ange-
boten. Laut der Entgeltordnung der VHS Monheim am
Rhein ist eine Entgeltermalligung unter bestimmten
Voraussetzungen maglich.

Das Lehrwerk wird in der ersten Stunde bekannt
gegeben.

Berufssprachkurse B2 in Planung

3 Integration und Deutsch als Zweitsprache

Einburgerungstest

2653501

Donnerstag

18 bis 19 Uhr
Volkshochschule, Saal
Tempelhofer StralBe 15
25 Euro

26.02.2026

2653502

Dienstag

18 bis 19 Uhr
Volkshochschule
Tempelhofer Strale 15
25 Euro

23.04.2026

Einbiirgerungstest

Wer die deutsche Staatsangehdrigkeit beantragen
mochte, muss Kenntnisse der Rechts- und Gesell-
schaftsordnung in Deutschland durch den Einbirge-
rungstest nachweisen. Der Einbirgerungstest ist eine
schriftliche Prifung, die Grundwissen in Politik,
Geschichte, Gesellschaftskunde und Demokratie
abfragt. Die Volkshochschule Monheim am Rhein ist
zugelassene Priifstelle des Bundesamtes fiir Migration
und Fliichtlinge (BAMF) flir die Durchfiihrung dieses
Tests.

Der Einblrgerungstest umfasst 33 Fragen, die einem
Katalog aus 300 bundeseinheitlichen Fragen und
zehn landesspezifischen Fragen entnommen werden.
Sprachkompetenzen der Stufe B1 werden vorausge-
setzt. Fir die Beantwortung der Testfragen hat man
eine Stunde Zeit. Um zu bestehen, missen mindes-
tens 17 der 33 Fragen richtig beantwortet werden.
Das Testergebnis wird vom Bundesamt an die person-
liche Adresse geschickt.

Den Katalog der moglichen Testfragen finden Sie im
Online-Testcenter unter www.bamf.de.

Eine persénliche Anmeldung ist erforderlich. Anmelde-
schluss ist vier Wochen vor dem Testtermin.

Weitere Termine auf Anfrage.
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Fremdsprachen

Teilnehmende der Fremdsprachenkurse der VHS sollen befahigt
werden, sich in der jeweils erlernten Sprache in Situationen des
Alltags, auf Reisen oder im Berufsleben sprachlich zu behaupten.
Sie lernen Horen, Sprechen, Lesen und Schreiben, wobei die in der
Praxis wichtigsten muindlichen Fertigkeiten besonderes Gewicht
erhalten. Auch Wortschatz und Grammatik werden vermittelt und
trainiert, jedoch nicht im klassischen Sinne des Auswendiglernens,
sondern stets durch viele Beispiele alltaglicher Situationen und
Redewendungen.

Unsere Dozentinnen und Dozenten verfiigen Uiber eine gute
Ausbildung und haben langjahrige Erfahrung. Sie sind entweder
Erstsprachlerinnen oder Erstsprachler oder sprechen die Zielsprache
auf hohem Niveau.

Information, Anmeldung und Beratung

Birgit Bechmann
Sachbearbeiterin

E-Mail: vhs@monheim.de
Telefon: +49 2173 951-4111
Sprechzeiten: Mo bis Fr, 8:30 bis 12:30 Uhr

Elke Faust
Programmbereichsleiterin

E-Mail: efaust@monheim.de
Telefon: +49 2173 951-4116
Sprechzeiten: nach Vereinbarung

4 Fremdsprachen

Den richtigen Kurs finden

Damit Sie den richtigen Kurs finden, nutzen Sie bitte unsere kostenlose
Beratung, bei der wir gemeinsam mit Ihnen den fir Ihre Vorkenntnisse und Ihr
Lernziel geeigneten Kurs auswahlen.

Zur besseren Selbsteinschatzung Ihrer Sprachkenntnisse empfehlen wir Ihnen
einen kostenlosen Online-Sprachtest fur Englisch, Franzésisch, Italienisch oder
Spanisch sowie weitere Sprachen:

www.sprachtest.de oder www.klett-sprachen.de/einstufungstest

Gerne kénnen Sie das Ergebnis des Einstufungstests zur Beratung mitbringen.

Lehrbiicher

Das Lehrbuch fiir Ihren Sprachkurs missen Sie selbst besorgen. Lehrbiicher
und gegebenenfalls Zusatzmaterialien sind im Entgelt nicht enthalten. Es emp-
fiehlt sich, das Lehrbuch erst nach der ersten Unterrichtsstunde zu kaufen.

Die Angaben lber Lektionen bei fortlaufenden Kursen sind nicht verbindlich.

Online-Sprachkurse

Unsere Online-Sprachkurse finden tber die geschutzte Lernplattform VHS-Cloud
statt. Von dort gelangen Sie in das virtuelle Klassenzimmer. Einige Online-
Sprachkurse werden auch mit dem Konferenztool Zoom durchgefiihrt. Den

Link zum Kurs teilen wir Ihnen einige Tage vor Kursbeginn per E-Mail mit. Bitte
prifen Sie auch Ihren Spam-Ordner, falls Sie keine E-Mail mit den Zugangsdaten
erhalten.

Fir die Teilnahme bendtigen Sie einen Computer mit Internetzugang sowie
Kamera und Mikrofon, alternativ kénnen Sie auch ein Tablet verwenden.
PC- und Internet-Grundkenntnisse und eine E-Mail-Adresse sind notwendig,
wir helfen Ihnen aber gerne bei Schwierigkeiten.

Entgelt

Das Grundentgelt fuir Ihren Sprachkurs ist in Nr. 1 Buchstabe c) der Entgelt-
ordnung geregelt. Bei weniger als finf Teilnehmenden wird ein Zuschlag von
50 Prozent auf dieses Entgelt erhoben.
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4 Fremdsprachen

2654110

dienstags von

18 bis 19:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 19

Dieter Schwirschke
(horend)

98 Euro

03.03. bis 23.06.2026
Termine: 14

2654125

dienstags von

19:30 bis 21 Uhr
Volkshochschule
Raum 19

Dieter Schwirschke
(hérend)

98 Euro

03.03. bis 23.06.2026
Termine: 14

40

Gebardensprache

Einfuhrung in die Deutsche
Gebardensprache (Anfangskurs)

Hande wirbeln durch die Luft und ermdglichen eine
fur hérende Menschen geheimnisvolle Kommunika-
tion: Sind Sie auch fasziniert von der Gebarden-
sprache oder haben Sie vielleicht in irgendeiner
Weise mit gehérlosen Menschen zu tun?

Dieser Kurs bietet Ihnen einen Einstieg in die
Deutsche Gebadrdensprache, aber auch in die Lebens-
welt gehorloser Menschen. Zahlreiche kleine Ubungen
ermoglichen Ihnen das Gelernte bis hin zu einfachen
gebardensprachlichen Dialogen anzuwenden.
Vorkenntnisse werden nicht vorausgesetzt.

Deutsche Gebdrdensprache 2

Gebardensprache - das ist Sprache mit den Handen,
Gestik, Mimik, Ausdruck mit dem gesamten Korper.
Eine ganz andere ,Sprech”-Erfahrung und zugleich der
Weg, mit gehdrlosen Menschen zu kommunizieren.

In einer Gruppe zwischen funf und zwélf Personen
kdnnen Teilnehmende, die bereits einen Anfangskurs
besucht haben, ihre Kenntnisse in diesem Kurs
festigen und weiterentwickeln. Das Lerntempo im
Kurs orientiert sich an den Teilnehmenden.

4 Fremdsprachen

Informationen zu Fremdsprachenkursen

Lernphasen

Grundkenntnisse

gute
Sprachkenntnisse

sehr gute bis nahezu
muttersprachliche
Kenntnisse

Stufe

A1

A2

B1

B2

c1

c2

Wissensfelder und Ziele

Ich kann vertraute alltagliche Ausdriicke und ganz einfa-
che Satze verstehen, wenn die Gesprachspartnerinnen und
Gesprachspartner langsam und deutlich sprechen und
bereit sind zu helfen. Ich kann sagen, wer ich bin und wo
ich wohne. Ich kann Auskunfte einholen, wie zum Beispiel
nach dem Weg fragen und einfache Fragen beantworten.

Ich kann einzelne Satze und haufig gebrauchte Ausdriicke
Uber Bereiche verstehen, die mich unmittelbar betref-
fen. Ich kann in einfachen, routinemaRigen Situationen
Uber vertraute Themen und Tatigkeiten (zum Beispiel zur
Person und Familie, Einkaufen, Arbeit, die ndhere Umge-
bung) Informationen austauschen.

Ich kann die Hauptpunkte verstehen, wenn klare Stan-
dardsprache verwendet wird und mich verstandigen,
wenn es um vertraute Dinge des Alltags wie Familie, Frei-
zeit, Arbeit und Reisen geht. Ich kann mich einfach und
zusammenhangend zu vertrauten Themen und personli-
chen Interessensgebieten dullern. Ich kann auf Reisen im
Sprachgebiet die meisten Situationen bewaltigen.

Ich kann mich so spontan und flieBend verstandigen, dass
ein normales Gesprach mit Muttersprachlerinnen und
Muttersprachlern recht gut moglich ist. Ich kann die Haupt-
inhalte komplexer Texte verstehen. Ich kann mich klar und
detailliert zu einem breiten Themenspektrum ausdriicken,
einen Standpunkt zu einer aktuellen Frage erldutern und die
Vor- und Nachteile verschiedener Méglichkeiten angeben.

Ich kann ein breites Spektrum anspruchsvoller, ldngerer
Texte verstehen. Ich kann mich spontan und flieRend
ausdriicken, ohne ofter deutlich erkennbar nach Worten
suchen zu missen. Ich kann die Sprache im gesellschaft-
lichen und beruflichen Leben oder in Ausbildung und
Studium wirksam und flexibel gebrauchen. Ich kann mich
klar, strukturiert und ausfihrlich zu komplexen Sachver-
halten auBern.

Ich kann alles, was ich hore oder lese, miihelos verstehen.
Ich kann Informationen aus verschiedenen schriftlichen
und mundlichen Quellen zusammenfassen und dabei
Begriindungen und Erklarungen in einer zusammenhan-
genden Darstellung wiedergeben. Ich kann mich spontan,
sehr fllssig und genau ausdriicken und auch bei komple-
xen Sachverhalten feinere Bedeutungsnuancen deutlich
machen.
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4 Fremdsprachen

2654223

montags von

18:30 bis 20 Uhr
Volkshochschule
Raum 20
Hans-Jurgen Gurke
105 Euro

23.02. bis 22.06.2026
Termine: 15

2554231

dienstags von

19 bis 20:30 Uhr
Volkshochschule
Seminarraum

Dr. Norbert Friedrich
105 Euro

24.02. bis 23.06.2026
Termine: 15

Englisch

Englisch A1

Voraussetzung: geringe Vorkenntnisse
(wie zum Beispiel ein Semesterkurs oder vergleichbar)
erforderlich

Lehrbuch: Let's Enjoy English A1.1, Klett Verlag,
ISBN 978-3-12-501666-8, ab Lektion 4

Englisch A1

Voraussetzung: Englischkenntnisse auf
fortgeschrittenem A1-Niveau, zum Beispiel drei
bis vier Semesterkurse

Lehrbuch: Let's Enjoy English A1.1, Klett Verlag,
ISBN 978-3-12-501666-8, ab Lektion 9/10

Englisch

2654242

18.04./25.04.2026

jeweils 10 bis 13:15 Uhr

Volkshochschule
Alte Eisdiele

Dr. Norbert Friedrich
28 Euro

4 Fremdsprachen

Workshop: Irische und britische Songs

An zwei Samstagen lernen Sie irische und britische
Lieder kennen. Die Texte werden gelesen, danach
werden sie unter Gitarrenbegleitung des Referenten
gemeinsam gesungen. Sie erfahren dabei einiges Uber
soziale und historische Hintergriinde, kénnen sich
aber auch einfach an den schonen Melodien erfreuen.

Der Workshop ist fur Englischlernende ab der Stufe

A1 geeignet, aber auch fir diejenigen, die ihre Sprach-
kenntnisse auffrischen méchten. Gesangskenntnisse
werden nicht vorausgesetzt. Die Freude am Singen
und am Kennenlernen anderer Lander steht im
Vordergrund.

2654251

freitags von

10:30 bis 12 Uhr
Volkshochschule
Raum 20

Maria Niedermeyer
98 Euro

27.02. bis 03.07.2026
Termine: 14

Englisch A2

Voraussetzung: Mittleres A2-Niveau, zum Beispiel vier
Semesterkurse oder vergleichbare Kenntnisse

Lehrbuch: Fairway new A2, Klett Verlag,
ISBN: 978-3-12-501612-5, ab Lektion 7
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4 Fremdsprachen

2654260
donnerstags von

18 bis 19:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 19

Maria Niedermeyer
105 Euro

26.02. bis 02.07.2026
Termine: 15

2654261

montags von

10:15 bis 11:45 Uhr
Volkshochschule
Raum 20

Dr. Norbert Friedrich
105 Euro

23.02. bis 22.06.2026
Termine: 15
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Englisch

Englisch A2+

Vorkenntnisse: fortgeschrittenes A2-Niveau,
mehrere VHS-Kurse oder andere Vorkenntnisse

Das Lehrbuch wird in der ersten Stunde bekannt
gegeben.

Englisch fiir ,,Best Ager” - B1

Dieser Kurs richtet sich explizit an

Menschen ab etwa Mitte 50.

Voraussetzung: Mittleres bis %ﬂ
fortgeschrittenes B1-Niveau mf
Lehrbuch: Fairway new B1, Klett
Verlag, ISBN 978-3-12-501614-9,
ab Lektion 6

Englisch

2654265

dienstags von

18:30 bis 20 Uhr
Volkshochschule
Raum 17
Hans-Jirgen Girke
105 Euro

24.02. bis 23.06.2026
Termine: 15

2654275

dienstags von

17 bis 18:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 8

Nadja Arens-Nasser
105 Euro

24.02. bis 23.06.2026
Termine: 15

4 Fremdsprachen

Englisch B1

Vorkenntnisse: abgeschlossenes A2-Niveau, dieser
Kurs beginnt mit der Niveaustufe B1

Lehrbuch: Fairway new B1, Kurs- und Ubungsbuch,
Klett Verlag, ISBN 978-3-12-501614-9

Englisch B1

Voraussetzung: mittlere Kenntnisse auf B1-Niveau

Lehrbuch: Easy English B1, Cornelsen Verlag,
ISBN 978-3-06-520819-2, ab Lektion 11
Nach Absprache wird eine Lektire gelesen.
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4 Fremdsprachen

2654277

dienstags von

18:30 bis 20 Uhr
Volkshochschule
Raum 8

Nadja Arens-Nasser
105 Euro

24.02. bis 23.06.2026
Termine: 15

2654281

dienstags von

9:15 bis 10:45 Uhr
Volkshochschule
Raum 8

Maria Niedermeyer
105 Euro

24.02. bis 23.06.2026
Termine: 15
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Bildungsurlaub - Englisch

Brush up your English with films

Who would like to brush up, improve and consolidate
his or her English skills in a completely new and
thrilling way? If you answer this question with yes

you are perfectly right in this class: we want to get
involed into the exciting experiment of watching films
together and learning English in a playful and creative
way. This includes different creative language learning
methods, for example film interpretation, rewriting
the script (Drehbuch).

Voraussetzung: ab Niveaustufe B1

Englisch B2 - Conversation

The course is intended as a continuation or
supplement to English courses. Participants will use
moderately difficult texts to talk about everyday
situations, practise their skills and refresh their
grammar knowledge.

Previous knowledge: B2 level, ability to express
yourself reasonably fluently in English
No textbook is required.

Dr yau
speak Erﬁl%ﬁ?

Franzosisch

2654311

dienstags von

11 bis 12:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 8

Gabriele Miller

42 Euro

02.06. bis 07.07.2026
Termine: 6

2654320
donnerstags von

9 bis 10:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 17

Ophélie Hahn

105 Euro

26.02. bis 02.07.2026
Termine: 15

4 Fremdsprachen

Franzosisch A1.1 - Anfangskurs

In diesem Kurzkurs werden Sie die ,ersten Schritte”
in der franzdsischen Sprache machen.
Keine Vorkenntnisse erforderlich

Lehrbuch: Voyages neu A1, Franzdsisch flir Anfanger,
Klett-Verlag, ISBN 978-3-12-529412-7

Franzosisch A1

Voraussetzung: Vorkenntnisse auf mittlerem
A1-Niveau, zum Beispiel zwei Semesterkurse oder
vergleichbar

Lehrbuch: Voyages neu A1, Franzdsisch fir Anfanger,
Klett-Verlag, ISBN 978-3-12-529412-7 und

Voyages neu A1, Trainingsbuch,

ISBN 978-3-12-529415-8, ab Lektion 5

und Beruf Fremdsprachen
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4 Fremdsprachen

2654344

dienstags von

11 bis 12:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 8

Gabriele Miller

77 Euro

24.02. bis 19.05.2026
Termine: 11

2654363
montags von

18 bis 19:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 19

Laurette Reichelt

84 Euro

23.02. bis 08.06.2026
Termine: 12

48

Franzosisch

Franzésisch A2 am Vormittag

Vorkenntnisse: abgeschlossenes A1-Niveau, wie zum
Beispiel mehrere Semesterkurse oder vergleichbare
Kenntnisse

Lehrbuch: Voyages neu A2, Klett-Verlag,
ISBN 978-3-12-529422-6, ab Lektion 1/2

Franzosisch A2/B1

Voraussetzung: fortgeschrittenes A2-Niveau

Lehrbuch: Voyages neu A2, Klett-Verlag,

ISBN 978-3-12- 529412-7, ab Lektion 12
Gegebenenfalls muss der Folgeband B1 im Verlauf
des Kurses angeschafft werden.

Spanisch

2654425

mittwochs von

17:30 bis 19 Uhr
Volkshochschule
Raum 17

Pilar Ballesteros
Jareno

105 Euro

25.02. bis 17.06.2026
Termine: 15

2654430

montags von

8:30 bis 10 Uhr
Volkshochschule
Raum 20

Rosa Ramos-Catalina
105 Euro

23.02. bis 22.06.2026
Termine: 15

4 Fremdsprachen

Spanisch A1

Geringe Vorkenntnisse erforderlich, wie zum Beispiel
ein Semesterkurs oder vergleichbar

Lehrbuch: Impresiones A1, Lehrwerk fur Spanisch,
Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-004545-7, ab Lektion 3

Spanisch A1 am Morgen

Geringe Vorkenntnisse wie zum Beispiel zwei
Semesterkurse erforderlich

Lehrbuch: Efie A1, Hueber Verlag,
ISBN: 978-3-19-004219-7, Lektion 2/3
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4 Fremdsprachen

2654441
donnerstags von

17 bis 18:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 20

Pilar Ballesteros
Jareno

105 Euro

26.02. bis 02.07.2026
Termine: 15

2654443

dienstags von

18 bis 19:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 20

Dan Ursulescu

105 Euro

24.02. bis 23.06.2026
Termine: 15

Spanisch

Spanisch A2
Vorkenntnisse: abgeschlossenes A1-Niveau

Lehrbuch: Impresiones A2, Kurs- und Arbeitsbuch,
Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-334545-5

Spanisch A2
Voraussetzung: abgeschlossenes A1-Niveau

Lehrbuch: Con gusto nuevo A2, Klett-Verlag,
978-3-12-514682-2

Spanisch

2654454

mittwochs von

18 bis 19:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 20

Rosa Ramos-Catalina
105 Euro

25.02. bis 17.06.2026
Termine: 15

2654458

mittwochs von

18 bis 19:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 19

Juana Dikty

98 Euro

25.02. bis 10.06.2026
Termine: 14

4 Fremdsprachen

Spanisch A2
Vorkenntnisse: mittleres bis gutes A2-Niveau

Lehrbuch: Efie A2, Hueber-Verlag,
ISBN 978-3-19-004220-3, Lektion 7/8

Spanisch A2

Voraussetzung: Vorkenntnisse auf A2-Niveau,
mehrere Semesterkurse oder vergleichbare
Vorkenntnisse

Lehrbuch: Efie A2, Der Spanischkurs, Hueber Verlag,
ISBN 978-3-19-004220-3, ab Lektion 4/5
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4 Fremdsprachen

2654459W

dienstags von

18 bis 19:30 Uhr
Volkshochschule
online

Raquel Wagner

105 Euro

24.02. bis 23.06.2026
Termine: 15

2654521

dienstags von

17 bis 18:30 Uhr
Volkshochschule
Alte Eisdiele

Rossana De Francisci
105 Euro

24.02. bis 23.06.2026
Termine: 15
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Spanisch

Spanisch A2 - online

Vorkenntnisse: mittlere bis gute Kenntnisse auf
A2-Niveau

Lehrbuch: Impresiones A2, Hueber-Verlag,
ISBN 978-3-19-034545-8, ab Lektion 6

Italienisch

Italienisch A1

Leichte Vorkenntnisse, wie zum Beispiel ein
Semesterkurs oder vergleichbar

Lehrbuch: Fantastico! A1, Kurs- und Ubungsbuch,
Klett-Verlag, 978-3-12-525083-3, ab Lektion 4

Italienisch

2654544

dienstags von

18:30 bis 20 Uhr
Volkshochschule
Alte Eisdiele

Rossana De Francisci
105 Euro

24.02. bis 23.06.2026

Termine: 15
Niederldandisch
Niederldandisch A1
2654632 Vorkenntnisse auf A1-Niveau erforderlich, zum

montags von

17 bis 18:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 8

Marita Bruijns-
Potschke

63 Euro

23.02. bis 04.05.2026
Termine: 9

4 Fremdsprachen

Italienisch A1/A2

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
Vorkenntnissen auf gutem A1-Niveau. Sie vertiefen
die Grundlagen des Italienischen, um kleine
Alltagssituationen zu meistern. Zudem erfahren
Sie Wissenswertes Uber Italien, seine Regionen, die
Menschen und ihre Kultur.

Lehrbuch: Con piacere nuovo A1, Klett Verlag,
ISBN 978-3-12-502202-7, ca. ab Lektion 9

Beispiel zwei Semesterkurse

Lehrbuch: Welkom! neu, A1-A2 Kursbuch, Klett-Verlag,
ISBN: 978-3-12-528829-4, ab Lektion 9
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4 Fremdsprachen

2654654

montags von

18:30 bis 20 Uhr
Volkshochschule
Raum 8

Marita Bruijns-
Potschke

63 Euro

23.02. bis 04.05.2026
Termine: 9

2654743W

mittwochs von

18 bis 19:30 Uhr

Volkshochschule

online

Ewelina Klusmann

105 Euro

25.02. bis 17.06.2026
Termine: 15

Niederlandisch

Niederldndisch A2
Vorkenntnisse: mittleres bis gutes A2-Niveau

Lehrbuch: Welkom! neu A1-A2, Klett-Verlag,
ISBN 978-3-12-528829-4, ab Lektion 16
und Welkom! neu Arbeitsbuch, Klett-Verlag,
ISBN 978-3-12-528991-8

Polnisch

Polnisch A2.1 - online
Voraussetzung: abgeschlossenes A1-Niveau

Lehrbuch: Hurra!!! PO POLSKU 2, NOWA EDYCJA A2
ISBN 978-83-963530-9-2, ab Lektion 3

Turkisch

2654822

mittwochs von

18:30 bis 20 Uhr
Volkshochschule
Raum 8

Cem Can

105 Euro

25.02. bis 17.06.2026
Termine: 15

2654841

mittwochs von

17 bis 18:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 8

Cem Can

105 Euro

25.02. bis 17.06.2026
Termine: 15

4 Fremdsprachen

Turkisch A1

Vorkenntnisse wie zum Beispiel ein bis zwei Semester-
kurse erforderlich

Lehrbuch: Kolay gelsin! neu A1-A2, Turkisch fir
Anfanger, ISBN 978-3-12-528561-3 (Hybrid),
ab Lektion 5

Tirkisch A2

Vorkenntnisse: gute Kenntnisse auf A2-Niveau
erforderlich

Lehrbuch: Kolay gelsin! neu A1-A2, Turkisch fur
Anfanger, entweder ISBN 978-3-12-528661-0 (Print)
oder ISBN 978-3-12-528561-3 (Hybrid), etwa ab
Lektion 15
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4 Fremdsprachen

2654871
donnerstags von
18:30 bis 20 Uhr
Volkshochschule
Raum 17

Samir Nasser-Eddin
Velez

70 Euro

26.02. bis 11.06.2026
Termine: 10

2654872

samstags von

10 bis 13:15 Uhr
Volkshochschule
Raum 20

Fadwa Forst

98 Euro

28.02. bis 30.05.2026
Termine: 7

Arabisch

Arabisch von Anfang an - A1

Keine Vorkenntnisse erforderlich. Sie lernen
systematisch die Schrift und Aussprache sowie erste
kleine Dialoge in der arabischen Sprache.

Lehrbuch: Kalamuna A1, Der Arabischkurs, Hueber
Verlag, ISBN 978-3-19-605253-4

\—)\'5

e

!-':et": m

Arabisch A2/B1
Vorkenntnisse: mittleres bis gutes A2-Niveau

Lehrbuch: Usrati - Lehrbuch flir modernes Arabisch,
Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-105243-0, ab Lektion 15

Japanisch

2654961W
mittwochs von

18:30 bis 20 Uhr
Volkshochschule
online

Shingo Kohno

105 Euro

25.02. bis 17.06.2026
Termine: 15

2654962W

dienstags von

19:45 bis 21:15 Uhr
Volkshochschule
online

Shingo Kohno

105 Euro

24.02. bis 23.06.2026
Termine: 15

4 Fremdsprachen

Japanisch A1

Vorkenntnisse: Grundkenntnisse in Hiragana und
Katakana, fortgeschrittene A1-Kenntnisse, zum
Beispiel drei Semesterkurse

Lehrbuch: Minna no Nihongo, Auflage 2,
3A Corporation ISBN13: 978-4883196036,
ab Lektion 8

Japanisch A2/B1
Vorkenntnisse: fortgeschrittenes A2-Niveau

Lehrbuch: Minna no Nihongo, Auflage 2,
3A Corporation ISBN13: 978-4883196036,
ab Lektion 20

Aktuell hinzugekommene Sprachkurse
finden Sie unter: www.vhs.monheim.de
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Qualifizierung und Beruf

Im Programmbereich ,Qualifizierung und Beruf” finden Veranstal-
tungen zur Elektronischen Datenverarbeitung und weiteren Feldern
der Computernutzung statt. Fehlt Ihnen etwas? Dann sprechen Sie
uns gerne an. Schon ab einer geringen Anzahl an Teilnehmenden
konnen wir Ihnen Ihre gewunschte Veranstaltung bereitstellen.
Zudem finden Sie im Fortbildungssystem ,Xpert Business” eine
breite Palette an kaufmannischen Fortbildungen, die wir Ihnen im
Online-Format anbieten. Dieses ermdglicht die zeitsparende sowie
bequeme Teilnahme von zuhause aus.

In Kooperation mit der stadtischen Abteilung Frihkindliche
Bildung fiihren wir den Qualifizierungslehrgang zur Kindertages-
pflegeperson durch.

Information, Anmeldung und Beratung

Carsten Hoffmann
Sachbearbeiter

E-Mail: vhs@monheim.de
Telefon: +49 2173 951-4115
Sprechzeiten: Mo bis Fr, 08:30 bis 12:30 Uhr

Christoph Leven
VHS-Leiter und Programmbereichsleiter

E-Mail: cleven@monheim.de
Telefon: +49 2173 951-4175
Sprechzeiten: nach Vereinbarung

5 Qualifizierung und Beruf

KI im Beruf nutzen

2655301

montags von

17:45 bis 20:45 Uhr
Volkshochschule
Raum 16

Hiseyin Ozdemir

35 Euro

13.04. bis 27.04.2026
Termine: 3

KI-Anwendungen: Entdecken Sie die
Zukunft mit ChatGPT und Midjourney

Kunstliche Intelligenz (KI) verandert die Welt, in der
wir leben, und bietet spannende neue Méglichkeiten,
die sowohl im Beruf als auch im Alltag nitzlich sind.
Unser neues Modul ,KI-Anwendungen: ChatGPT und
Midjourney” gibt Ihnen die Chance, diese faszinie-
renden Technologien kennenzulernen und selbst
auszuprobieren.

Von der einfachen Erstellung von Texten mit ChatGPT
bis hin zur kreativen Gestaltung von Bildern mit
Midjourney - Referent Hiiseyin Ozdemir zeigt Ihnen,
wie Sie KI fir Ihre Zwecke nutzen kénnen. Sie werden
erstaunt sein, wie einfach es ist, diese modernen
Werkzeuge zu bedienen und wie viel sie Ihnen im tag-
lichen Leben helfen kénnen.

* Einsteigerfreundlich: Wir beginnen bei den
Grundlagen und fiihren Sie Schritt fur Schritt in die
Welt der KI ein.

* Praktische Beispiele: Erleben Sie die Anwendungs-
maoglichkeiten der KI in realen Situationen, die fur
Ihren Alltag relevant sind.

« Interaktives Lernen: Uben Sie direkt mit den Tools
und erfahren Sie, wie Sie diese selbst anwenden
kénnen.

* Keine Vorkenntnisse erforderlich: Der Kurs ist fur
alle geeignet, die neugierig auf KI sind - egal ob Sie
schon Erfahrung mit Computern haben oder nicht.
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5 Qualifizierung und Beruf

2655302

mittwochs von

17:45 bis 20:45 Uhr
Volkshochschule
Raum 22

Hiseyin Ozdemir

32 Euro

15.04. bis 29.04.2026
Termine: 3

7
« & §1

i
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KI im Beruf nutzen

Visuelle Inhalte der Zukunft -
Hochwertige Bilder und Videos mit KI
(DALL-E, Sora und Hugging Face)

Steigern Sie Ihre Kreativitat und Produktivitat mit
beeindruckenden KI-generierten Bildern und Videos!
In diesem Kurs erfahren fortgeschrittene Nutze-
rinnen und Nutzer, wie sie fihrende KI-Tools wie
DALL-E, Sora und Hugging Face effektiv einsetzen, um
professionelle visuelle Inhalte zu erstellen, die sofort
Uberzeugen. Ob Marketingkampagnen, Social-Media-
Auftritte oder kreative Projekte - entdecken Sie neue,
innovative Wege, Ihre Botschaften visuell anspre-
chend und wirkungsvoll zu prasentieren.

Verschaffen Sie sich jetzt einen Vorsprung und lernen
Sie praxisnah, wie KI Ihre Arbeit einfacher, schneller
und erfolgreicher macht!

* Termin 1: Begeisternde Bilder mit KI -
DALL-E und Hugging Face professionell nutzen

» Termin 2: Videoinhalte, die beeindrucken -
Professionelle KI-Videos mit Sora erstellen

* Termin 3: Kreative Erfolgsstrategien -
KI-Content rechtssicher und effektiv einsetzen

Ao .

i
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KI im Beruf nutzen

2655401

mittwochs von

18 bis 20:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 22

N.N.

53 Euro

27.05. bis 24.06.2026
Termine: 5

2655411

Freitag
17.04.2025 und
24.04.2025

14 bis 16:15 Uhr
Volkshochschule
Raum 22
Brigitte Weck

46 Euro

Update: KI, Internet und Office
(Word, Excel, PowerPoint)

Kunstliche Intelligenz verandert derzeit rasant die
Arbeit mit Office-Programmen und der Internetsuche.
In diesem Kurs erhalten Sie einen kompakten Uber-
blick Gber aktuelle Entwicklungen und lernen praxis-
nah, wie KI in Word, Excel und PowerPoint integriert
ist. Anhand konkreter Beispiele wird gezeigt, wie Texte
schneller erstellt, Daten ausgewertet, Prasentationen
gestaltet und Informationen im Internet effizient
gefunden werden kénnen. Der Kurs richtet sich an
alle, die ihre Kenntnisse zu Office und Online-Suche
auf den neuesten Stand bringen mochten.

Tastenschreiben in vier Stunden

Die perfekte Beherrschung des Zehn-Finger-Tast-
schreibens bleibt gerade im Zeitalter der Arbeit mit
dem PC Grundlage jeder Tatigkeit im schreibtechni-
schen Bereich. Schreibsicherheit und -schnelligkeit
erleichtern zudem die Bedienung des Computers.

Um das Tastenschreiben blind zu beherrschen,
benotigt man auf herkdmmliche Art mindestens

30 bis 40 Unterrichtsstunden. Ein Trainingsprogramm,
das auf neuartigen wissenschaftlichen Erkenntnissen
beruht, fiihrt zu einem wesentlichen schnelleren
Erlernen der Tastatur.

Im Entgelt sind Materialkosten von etwa 25 Euro
enthalten.
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5 Qualifizierung und Beruf 5 Qualifizierung und Beruf

Kaufmannische Weiterbildung Kaufmannische Weiterbildung
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5 Qualifizierung und Beruf

Kaufmannische Weiterbildung

Informationen zu Webinaren

Erforderliche Computerkenntnisse: vergleichbar mit der Suche nach
Informationen im Internet.

Technische Voraussetzungen: Computer mit Internetanschluss (mindestens
2 Mbit/s) und aktuellem Internetbrowser. Kopfhérer werden empfohlen.
Mikrofon und Webcam sind nicht erforderlich.

Nach Ihrer Anmeldung kénnen Sie in den Wochen vor Webinar-Beginn die
Technik testen.

* Die Unterrichtshefte sind im Kursentgelt enthalten.

* Eine EntgeltermaRigung ist bei Webinaren (Lehrgangen) nicht méglich
(siehe Lehrgangsbedingungen).

¢ Die ausfihrlichen Kursinhalte finden Sie auf unserer Website unter
www.vhs.monheim.de.

Priifung

Nach einer bestandenen Priifung erhalten Sie ein Zertifikat. Die Prifung wird
separat in einer Prasenzveranstaltung in einer anderen VHS, einem regionalen
Prifungszentrum abgenommen. Diesbezlgliche Fragen beantworten wir Ihnen
gerne.

Hinweis

Bitte beachten Sie die weitergehenden Informationen zu dieser Veranstaltung
auf unserer Website unter www.vhs.monheim.de.

Frihestmoglicher Start der Online-Einschreibungen fiir das Sommersemester
2026 ist der 28.01.2026.

Techniktests vom 02. bis 06.03.2026, 8:30 bis 20:30 Uhr.
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Kaufmannische Weiterbildung

Webseminar mit Xpert Business -
Finanzbuchfiithrung 1

26S5501W Nach diesem Lehrgang verfiigen Sie Giber fundiertes
"""""""""""""""""""""""" Grundlagenwissen zur doppelten Buchfiihrung. Sie
Xpert Business kénnen unternehmerische Geschaftsfalle, zum Beispiel

dienstags/donnerstags, in Form von Rechnungen, Belegen, Kontoauszlgen,
von 18:30 bis 20:30 Uhr in Buchungssatze umsetzen und in der laufenden

Webinar Buchfuhrung erfassen. Sie sind in der Lage, sich in

360 Euro unterschiedliche Buchfiihrungssysteme einzuarbeiten
10.03. bis 30.06.2026 und die laufende Buchfiihrung eines Unternehmens zu
Termine: 24 erledigen. Das Lehrbuch ist im Kursentgelt enthalten.

Vorkenntnisse: Es sind keine fachspezifischen
Vorkenntnisse oder Berufserfahrung erforderlich.
Bitte beachten Sie weitergehende Informationen zur
Veranstaltung auf der Website www.vhs.monheim.de.

Webseminar mit Xpert Business -
Finanzbuchfiihrung 2

26S5502W Umfassende und aktuelle Kenntnisse der Finanzbuch-
"""""""""""""""""""""""" fuhrung gehdren zu den wichtigsten Voraussetzungen,
Xpert Business um betriebliche Buchungsvorgange gezielt und sinnvoll
montags/mittwochs, auswerten zu konnen. In diesem Kurs werden die

von 18:30 bis 20:30 Uhr  Kenntnisse des betrieblichen Rechnungswesens syste-
Webinar matisch und praxisgerecht vertieft. Dazu werden die in
331 Euro der Praxis eingesetzten DATEV-Standardkontenrahmen
09.03. bis 22.06.2026 SKR 03/04 verwendet. Nach erfolgreichem Abschluss
Termine: 22 des Kurses sind Sie in der Lage, laufende Buchungsfalle

und einfache Abschlussarbeiten in Handel, Handwerk
und Industrie kompetent zu bearbeiten. Das Lehrbuch
ist im Kursentgelt enthalten.

Vorkenntnisse: fachliche Grundlagen, wie im Kurs
+Finanzbuchfihrung 1" vermittelt. Bitte beachten
Sie die weitergehenden Informationen zu dieser
Veranstaltung auf unserer Website unter
www.vhs.monheim.de.
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5 Qualifizierung und Beruf

26S5503W

Xpert Business
dienstags/donnerstags,
von 18:30 bis 20:30 Uhr
Webinar

268 Euro

10.03. bis 23.06.2026
Termine: 16

2655504W

Xpert Business
dienstags/donnerstags,
von 18:30 bis 20:30 Uhr
Webinar

360 Euro

10.03. bis 30.06.2026
Termine: 24
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Kaufmannische Weiterbildung

Webseminar mit Xpert Business -
Finanzbuchfiihrung DATEV

In diesem Kurs lernen Sie Schritt fir Schritt die Buch-
haltungssoftware DATEV anzuwenden. Sie lernen
laufende Geschaftsvorfalle zu buchen, Jahresabschluss-
buchungen vorzunehmen sowie aussagekraftige
Auswertungen zu erzeugen. An zahlreichen Praxis-
fallen Gben Sie die einfache und effiziente Nutzung
des Programms. Fir die Dauer dieses Kurses erhalten
Sie einen kostenfreien Zugang zur DATEV-Software
online. Das Lehrbuch ist im Kursentgelt enthalten.

Vorkenntnisse: Kenntnisse, wie in den Kursen
»Finanzbuchfiihrung 1 und 2" vermittelt. Bitte
beachten Sie die weitergehenden Informationen zu
dieser Veranstaltung auf unserer Website unter
www.vhs.monheim.de.

Webseminar mit Xpert Business -
Lohn und Gehalt 1

Die Lohn- und Gehaltsrechnung dient der korrekten
Ermittlung des Bruttolohns und der gesetzlichen Ab-
zugsbetrage. Dabei bringen Reisekosten, Freibetrdge,
Zuschlage, Sachbezlige oder Minijob und Gleitzone
zahlreiche Besonderheiten mit sich. Der Kurs vermit-
telt grundlegende Kenntnisse der Lohn- und Gehalts-
abrechnung. Nach erfolgreichem Abschluss sind Sie
in der Lage, Lohnabrechnungen zu erstellen und die
erforderlichen Meldungen an die Sozialversicherung
und das Finanzamt zu Gbermitteln. Das Lehrbuch ist
im Kursentgelt enthalten.

Es sind keine Vorkenntnisse oder Berufserfahrung
erforderlich. Bitte beachten Sie die weitergehenden
Informationen zu dieser Veranstaltung auf unserer
Website unter www.vhs.monheim.de.

5 Qualifizierung und Beruf

Kaufmannische Weiterbildung

Webseminar mit Xpert Business -
Lohn und Gehalt 2

26S5505W Die Lohn- und Gehaltsbuchfiihrung dient der Ermitt-
""""""""""""""""""""""" lung des steuer- und beitragspflichtigen Bruttoentgel-
Xpert Business tes von Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmern sowie
montags/mittwochs, der Berechnung der gesetzlichen Abzugsbetrage.

von 18:30 bis 20:30 Uhr  Dieser Kurs vermittelt weiterfiihrende und vertiefen-
Webinar de Kenntnisse der Lohnbuchhaltung und geht dabei
331 Euro insbesondere auf die zahlreichen Sonderregelungen,
09.03. bis 22.06.2026 verschiedene steuerfreie Einkommensarten und die
Termine: 22 besondere steuerrechtliche Behandlung bestimmter

Arbeitnehmergruppen ein. Das Lehrbuch ist im Kurs-
entgelt enthalten.

Vorkenntnisse: fachliche Grundlagen, wie im Kurs
,Lohn und Gehalt 1” vermittelt. Bitte beachten Sie
die weitergehenden Informationen zu dieser
Veranstaltung auf unserer Website unter
www.vhs.monheim.de.
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5 Qualifizierung und Beruf

2655506W

Xpert Business
dienstags/donnerstags,
von 18:30 bis 20:30 Uhr
Webinar

268 Euro

10.03. bis 19.05.2026
Termine: 16

Kaufmaéannische Weiterbildung

Webseminar mit Xpert Business -
Lohn und Gehalt mit DATEV

In diesem Kurs lernen Sie Schritt fir Schritt die Lohn-
buchhaltungs-Software DATEV anzuwenden.

Sie lernen Gehaltsabrechnungen fiir Arbeiterinnen
und Arbeiter, Angestellte und Aushilfskrafte zu
erstellen, Monats- und Jahresmeldungen zu erzeugen
und die Datentbermittlung fur Lohnsteuer und Sozial-
versicherung an die staatlichen Stellen vorzunehmen.
An zahlreichen Praxisfallen (iben Sie die einfache und
effiziente Nutzung des Programms. Fur die Dauer
dieses Kurses erhalten Sie einen kostenfreien Zugang
zur DATEV-Software online. Das Lehrbuch ist im Kurs-
entgelt enthalten.

Vorkenntnisse: Kenntnisse, wie im Kurs ,Lohn und
Gehalt 1 und 2" vermittelt. Bitte beachten Sie die
weitergehenden Informationen zu dieser Veranstal-
tung auf unserer Website unter www.vhs.monheim.de.

5 Qualifizierung und Beruf

Kaufmannische Weiterbildung

Webseminar mit Xpert Business -
Einnahmen-Uberschuss-Rechnung

26S5507W Dieser Kurs vermittelt Fahigkeiten zur Erstellung einer
""""""""""""""""""""""" Einnahmen-Uberschussrechnung und gibt Einblick in
Xpert Business die steuerlichen Besonderheiten. Sie werden Schritt
montags/mittwochs, fur Schritt anhand von Beispielen durch das Formular
von 18:30 bis 20:30 Uhr  zur Erstellung einer Einnahmen-Uberschussrechnung
Webinar gefuhrt. Das Lehrbuch ist im Kursentgelt enthalten.
182 Euro . . .

09.03. bis 27.04.2026 Es sind keine Vorkenntnisse oder Berufserfahrung

erforderlich. Bitte beachten Sie die weitergehenden
Informationen zu dieser Veranstaltung auf unserer
Website unter www.vhs.monheim.de.

Termine: 11
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5 Qualifizierung und Beruf

26S5508W

Xpert Business
montags/mittwochs,
von 18:30 bis 20:30 Uhr
Webinar

303 Euro

09.03. bis 15.06.2026
Termine: 20

26S5510W

Xpert Business
dienstags/donnerstags,
von 18:30 bis 20:30 Uhr
Webinar

303 Euro

10.03. bis 16.06.2026
Termine: 20
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Kaufmannische Weiterbildung

Webseminar mit Xpert Business -
Kosten- und Leistungsrechnung

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse der
Kosten- und Leistungsrechnung als Teil des be-
trieblichen Rechnungswesens. Nach erfolgreichem
Abschluss kdénnen Sie das Betriebsergebnis eines
Unternehmens ermitteln und Aussagen Uber die
Wirtschaftlichkeit insgesamt, die Produktivitat einzel-
ner Teilbereiche und lber die Wirtschaftlichkeit
einzelner Produkte treffen. Das Lehrbuch ist im
Kursentgelt enthalten.

Vorkenntnisse: Kenntnisse, wie im Kurs ,Finanzbuch-
fuhrung 1” vermittelt. Bitte beachten Sie die weiter-
gehenden Informationen zu dieser Veranstaltung auf
unserer Website unter www.vhs.monheim.de.

Webseminar mit Xpert Business -
Bilanzierung

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse der
Bilanzierung als Bestandteil des externen Rechnungs-
wesens. Sie lernen Jahresabschliisse 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. Das Lehrbuch ist im
Kursentgelt enthalten.

Vorkenntnisse: Kenntnisse, wie im Kurs ,,Finanzbuch-
fuhrung 2" vermittelt. Bitte beachten Sie die weiter-
gehenden Informationen zu dieser Veranstaltung auf
unserer Website unter www.vhs.monheim.de.
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Kaufmannische Weiterbildung

Webseminar mit Xpert Business -

Controlling
26S5511W Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse zum
""""""""""""""""""""""" betrieblichen Controlling als Bestandteil des internen
Xpert Business Rechnungswesens. Er stellt die Ziele eines Control-
montags/mittwochs, lings dar und flhrt in die wichtigsten Controlling-
von 18:30 bis 20:30 Uhr Instrumente und -methoden ein. Nach erfolgreichem
Webinar Abschluss kdnnen Sie wichtige Unternehmensziele
303 Euro explizit und messbar formulieren und die Zielerrei-
09.03. bis 15.06.2026 chung Gberwachen. Sie lernen fir alle Bereiche des
Termine: 20 Unternehmens, wie im Falle von Zielabweichungen

Handlungsalternativen und MalRnahmen entwickelt
werden. Das Lehrbuch ist im Kursentgelt enthalten.

Vorkenntnisse: Kenntnisse, wie im Kurs ,Finanzbuch-
fuhrung 1 und 2" vermittelt. Bitte beachten Sie die
weitergehenden Informationen zu dieser Veranstal-
tung auf unserer Website unter www.vhs.monheim.de.
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5 Qualifizierung und Beruf

26S5512W

Xpert Business
montags/mittwochs,
von 18:30 bis 20:30 Uhr
Webinar

296 Euro

09.03. bis 22.06.2026
Termine: 22

Kaufmaéannische Weiterbildung

Webseminar mit Xpert Business -
Betriebliche Steuerpraxis

Der Kurs vermittelt die Grundlagen des deutschen
Steuerrechts. Sie lernen die wichtigen betrieblichen
Steuerarten Umsatzsteuer, Einkommensteuer, Korper-
schaftsteuer und Gewerbesteuer kennen und erfah-
ren, wie die jeweiligen Steuern ermittelt, entsprechen-
de Steuererklarungen erstellt und Meldeverfahren an
das Finanzamt durchgefiihrt werden. Darlber hinaus
werden Sie in der Lage sein, steuerliche Aspekte in
wichtige unternehmerische Entscheidungen einzu-
bringen, zum Beispiel bei der Bildung von Rucklagen.
Sie kdnnen bestehende Alternativen beurteilen und
Lésungen im Sinne Ihres Unternehmens finden. Das
Lehrbuch ist im Kursentgelt enthalten.

Es sind keine fachspezifischen Vorkenntnisse oder
Berufserfahrung erforderlich. Bitte beachten Sie die
weitergehenden Informationen zu dieser Veranstal-
tung auf unserer Website unter www.vhs.monheim.de.
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Kaufmannische Weiterbildung

26S5513W

Xpert Business
montags/mittwochs
von 18:30 bis 20:30 Uhr
Webinar

303 Euro

05.08. bis 15.06.2026
Termine: 20

Webseminar mit Xpert Business -
Personalwirtschaft

Ein professionelles Personalmanagement gehort in
groBen Unternehmen schon immer zu den Kernauf-
gaben der Unternehmensfihrung. Nicht nur durch
den zunehmenden Fachkraftemangel erkennen aber
auch immer mehr kleine und mittlere Unternehmen
die Vorteile, ihre Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
zielgerichtet einzusetzen und zu leiten. Dieser Kurs
vermittelt Ihnen, wie Sie die richtigen Mitarbeiterin-
nen und Mitarbeiter auswahlen, optimal einsetzen
und so weiterentwickeln kénnen, dass sowohl die
Ziele des Unternehmens als auch die Interessen der
Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer bericksichtigt
werden. Das Lehrbuch ist im Kursentgelt enthalten.

Es sind keine Vorkenntnisse oder Berufserfahrung
erforderlich. Bitte beachten Sie die weitergehenden
Informationen zu dieser Veranstaltung auf unserer
Website unter www.vhs.monheim.de.

il

Aktuell hinzugekommene Veranstaltungen
finden Sie unter: www.vhs.monheim.de
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6 Gesundheit

Gesundheit Mentale Gesundheit
Gesundheit ist unser hdchstes Gut. Daher bietet Ihnen die VHS
Monheim am Rhein ein vielfaltiges Programm mit Bewegungs-, Resilienz stirken in unsicheren Zeiten
Entspannungs- und Ernahrungskursen sowie Workshops und
Vortrigen zur Persénlichkeitsentwicklung und psychischen 2656110 Krisen, Veranderungen, Dauerstress - viele Menschen
Gesundheit an. In der Gesundheitshildung setzen wir auf eine | fuhlen sich heute verunsichert und erschopft. Doch
Kombination aus Wissensvermittlung und praktischen Kompetenzen. Donnerstag unsere innere Widerstandskraft, die sogenannte
Teilnehmende erhalten die Méglichkeit, neue Sichtweisen kennen 18 bis 21 Uhr Resilienz, lasst sich starken. In diesem Workshop
zu lernen, Verhalten nachhaltig zu verandern und ihre eigenen Volkshochschule erhalten Sie eine verstandliche Einfiihrung in das
Fahigkeiten zu starken. Raum 8 Thema Resilienz: Was genau steckt hinter dem
Anja Kiencke Begriff? Und wie kann man diese Fahigkeit gezielt
14 Euro starken? Neben grundlegenden Informationen lernen
12.03.2026 Sie konkrete Ubungen und alltagstaugliche Methoden
Information, Anmeldung und Beratung kennen, mit denen Sie Ihre seelische Widerstands-
kraft fordern kdnnen. Sie erfahren, welche kleinen
Christopher Bienert-Blankenaufulland Veranderungen eine groBe Wirkung entfalten - und
Sachbearbeitung was Sie ganz personlich tun kdnnen, um gestarkt

. . durch unsichere Zeiten zu gehen.
E-Mail: vhs@monheim.de

Telefon: +49 2173 951-4183
Sprechzeiten: Mo, Di und Do
8.30 bis 12.30 Uhr

Elke Faust
Programmbereichsleiterin

E-Mail: efaust@monheim.de
Telefon: +49 2173 951-4116
Sprechzeiten: nach Vereinbarung
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6 Gesundheit

2656120

Donnerstag

19 bis 21 Uhr
Volkshochschule
Raum 17
Andrea Budde
10 Euro
26.03.2026

2656121

Samstag

10 bis 12 Uhr
Volkshochschule
Seminarraum
Sabrina Engelke
10 Euro
28.03.2026
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Mentale Gesundheit

Achtsamkeit - alltagstauglich

In diesem Workshop erleben Sie, wie Sie Achtsamkeit
leicht, lebendig und praktikabel in Ihrem Alltag
installieren kénnen und so gelassener aus sich und
Ihrer Mitte heraus leben kénnen. Vielleicht bewun-
dern Sie Menschen, die nichts so schnell aus der Ruhe
bringt, die Antworten haben, die irgendwie um sich
und ihr Leben zu wissen scheinen. Vielleicht suchen
Sie Halt und Ankerpunkte in einem schnellen und
bewegten Leben. Mit erlebnisorientierten Methoden
der Psychosynthese entdecken Sie den Zugang zur
Achtsamkeit und nehmen Ubungen mit, die Sie in
Ihrem taglichen Leben einbauen kénnen.

Von Atem bis Zen - Durchblick im
Meditationsdschungel

Meditation ist nicht gleich Meditation. Zwischen
Atem-, Achtsamkeits-, Bewegungs- und Mantraformen
bestehen groRe Unterschiede - und genau das macht
den Einstieg oft schwierig. Dieser Workshop bietet
Orientierung: Die Teilnehmenden lernen zentrale
Meditationsrichtungen kennen, verstehen ihre
Wirkungen und kénnen Unterschiede gezielt
einordnen. Inhalte: Uberblick (iber die wichtigsten
Meditationsrichtungen und -techniken, Unterschei-
dung zwischen ,Entwicklung” und ,Entdeckung” des
Geistes, Raum fir Fragen und Austausch, praktische
Erfahrung einer Meditationsform.

6 Gesundheit

Mentale Gesundheit

2656125

Donnerstag

18 bis 21 Uhr
Volkshochschule
Raum 8

Anja Kiencke

14 Euro
23.04.2026

2656126

Donnerstag

17:30 bis 19:30 Uhr
Treffpunkt: Haus
Burgel

Steph Wrobel

10 Euro

11.06.2026

Gut genug ist groBartig - Selbstmitgefiihl
fiir Perfektionisten

Perfektionismus kann antreiben - aber auch erschép-
fen. Wer standig alles richtig machen will, gerat leicht
unter Druck, wird selbstkritisch - und verliert den
Blick daftir, wann etwas gut genug ist und ab wann es
ungesund wird. Oft bleibt dabei eines auf der Strecke:
Mitgefuhl fur sich selbst.

In diesem Seminar schauen wir gemeinsam auf die
inneren Anteile, die antreiben und kontrollieren - und
lernen Wege kennen, wie wir uns selbst mit mehr
Verstandnis und Selbstmitgefiihl begegnen kénnen.
Ziel ist es, die eigenen Muster besser zu erkennen

und den Perfektionismus so zu regulieren, dass er uns
nicht langer schadet.

Achtsamer (Spazier)Gang -
Gehmeditation in der Natur

Wieder ganz bei sich ankommen und den Stress des
Alltages hinter sich lassen: Achtsamkeit hilft uns, uns
selbst wieder wahrzunehmen und Ruhe in unseren
Uberbordenden Denkapparat, den Affengeist, wie die
Buddhisten ihn nennen, zu bringen. Ganz besonders
gut funktioniert das in der Natur, daher geht es zu
einem Achtsamkeitsspaziergang in die Urdenbacher
Kampe - durch den Wald bis an den Rhein. Unter
der Begleitung der Schriften von Thich Nhat Hanh
wird achtsames Gehen in Form von verschiedenen
Gehmeditationen praktiziert. In diesem Workshop
kénnen wir wieder bei uns ankommen und Impulse
fur die eigene Achtsamkeitspraxis mitnehmen.
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6 Gesundheit

2656129
Donnerstag

19 bis 21 Uhr
Volkshochschule
Raum 17
Andrea Budde
10 Euro
18.06.2026

Mentale Gesundheit

Die heilende Kraft des inneren Kindes

Das innere Kind ist ein archetypisches Symbol

fur unsere tiefe Befindlichkeit und bringt uns in
Kontakt mit unseren wirklichen Bedurfnissen.

Es ist ein wichtiger Schlissel zu unseren Gefiihlen,
zu unserer kreativen Lebendigkeit und zur Liebe.
Der Dialog mit unserem inneren Kind bringt uns
direkt und authentisch mit unserer Seele in Kontakt.
Dieser Workshop gibt Anregungen, wie wir mit
unserem inneren Kind in Kontakt treten und es in
unser Leben integrieren kénnen - als Schlussel zu
einem authentischen und gliicklichen Leben.

Der Workshop eignet sich sowohl fiir neue
Teilnehmende, als auch fiir Personen, die bereits
an einem vorherigen Workshop zu dem Thema
teilgenommen haben.
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6 Gesundheit

Mentale Gesundheit

2656132
Donnerstag

18 bis 19:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 8

Susanne Kerschies
7 Euro

21.05.2026

2656133

Donnerstag

18 bis 20 Uhr
Volkshochschule
Alte Eisdiele
Ernst-Reuter-Platz 22
Steph Wrobel

10 Euro

28.05.2026

Embodiment: Wie unsere Psyche den
Korper beeinflusst und umgekehrt

Warum fallt es uns Menschen oft so schwer, achtsam
mit dem eigenen Kérper umzugehen? Unser Korper
und unser Gemut stehen in wechselseitigem Bezug.
International wird hierfir der Begriff Embodiment
verwendet. Der Hirnforscher Professor Gerald Hither
erklart das so: ,,Wenn sich eines von beiden veran-
dert, muss das andere reagieren.” All unsere Funktio-
nen und Fahigkeiten sind miteinander verknlpft und
es gilt die Wechselwirkung von Kérper und Psyche zu
verstehen und zu nutzen. Wer es schafft, dass es
seiner Psyche gut geht, wird seltener krank und
schneller gesund. Unseren Gemdtszustand kénnen
wir positiv beeinflussen und somit auch bei Stress
und kleinen Durchhangern gelassen bleiben.

Hochsensibel oder stark sensitiv -
wenn ,,Schwéche” eine Starke ist

Ein Teil unserer Mitmenschen lebt in dem standigen
Geflhl, nicht richtig zu sein: Anders als die meisten,
weniger belastbar, andersdenkend, -fiihlend und
-wahrnehmend. Allgemein wird dies mit dem Begriff
Hochsensibilitdt beschrieben. Was aber bedeutet es
genau, hochsensibel zu sein? In diesem Vortrag wird
den Merkmalen und Eigenheiten hoch sensitiver
Menschen auf den Grund gegangen und es soll auf-
gezeigt werden, dass das, was auf den ersten Blick
schwach aussehen mag, eine Berechtigung hat und
eine Stdrke sein kann. Wir sprechen tUber Herausfor-
derungen und mogliche Wege der Bewaltigung.

79

=
[
K=
T
c
=
w
)
(U]

Digital im Alltag




6 Gesundheit

2656201

Dienstag

18 bis 21:45 Uhr
Gesamtschule Berliner
Ring, Lehrkiche

Olaf Tschoetschel

37 Euro

24.02.2026

80

Kochen

Unbekanntes Mallorca - vegetarische
Kiiche von den spanischen Inseln

Mallorca lockt im Frithjahr mit der Mandelblute. Und
kulinarisch mit einer landlich gepragten Kiiche, also
rustikalen Gerichten mit regionalen Zutaten, perfekt
flr eine vegetarische Entdeckungsreise mit Tomaten,
Paprika, Zwiebeln, viel Knoblauch, dazu Oliven. Und
natirlich Mandeln: mal s, mal herzhaft und mal
versteckt in einer Olive.

Neben verschiedenen Tapas werden wir zwei leckere
Eintopfe zubereiten und eine Coca amb trempo, eine
typisch mallorquinische Gemtsepizza. Bon profit!
Bitte bringen Sie sich Ihr Messer und ein Schneide-
brett, zwei Kiichenhandtiicher sowie Vorratsdosen
fur Gbrig gebliebene Speisen mit.

Eine Lebensmittelumlage von 19 Euro pro Person
(nicht ermaRigungsfahig) ist im Entgelt bereits
enthalten.

Kochen

2656202

Mittwoch

17:30 bis 21:15 Uhr
Gesamtschule Berliner
Ring, Lehrkuiche
Sabine Naarmann

33 Euro

18.03.2026

6 Gesundheit

Das Beste zu Ostern - frische
Kostlichkeiten fiir den Osterbrunch

Ein Brunch vereint gekonnt die Vielfalt aus Fruhsttick
und Mittagessen. Der Tisch biegt sich voller leckerer,
gesunder und frischer Késtlichkeiten fur die ganze
Familie und liebe Freunde. Besonders gut schmeckt
naturlich Selbstgemachtes, so wissen wir genau, was
in unserem Essen steckt. Wir backen Brétchen und
kreieren stiRe und herzhafte Aufstriche, natirlich
dirfen auch verschiedene Eivarianten nicht fehlen.
Aber auch fur Kuchen und Geback ist gesorgt und
frisches Obst und Gemise runden den Osterbrunch
ab. Alle Gerichte lassen sich gut vorbereiten und
sorgen fur einen entspannten und genussreichen
Oster-Vormittag.

Eine Lebensmittelumlage von 15 Euro pro Person
(nicht ermaRigungsfahig) ist im Entgelt bereits
enthalten.
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6 Gesundheit

6 Gesundheit

Kochen Kochen
Kochen fiir Manner - fir Einsteiger und Gesund Essen 55+ - Gewusst wie!
Fortgeschrittene 2656205 Mit zunehmendem Alter verandert sich unser Kérper:
2656204 Egal, ob Sie beim Kochen schon routiniert sind, oder e wir bendtigen weniger Energie, verlieren Muskeln und
""""""""""""""""""""""" noch keine Erfahrungen mitbringen - in diesem Kurs Mittwoch setzen oft mehr Fettgewebe an. Der Energiebedarf
Donnerstag lernen Sie eine Menge neue Gerichte und viele nette 17:30 bis 21:15 Uhr sinkt, doch oft bleibt die Energiezufuhr gleich, wir

17:30 bis 21:15 Uhr
Gesamtschule Berliner
Ring, Lehrkiche
Sabine Naarmann

33 Euro

16.04.2026
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Menschen kennen. Gemeinsam wird geplant,
gebrutzelt und geschnippelt. Sie lernen Zutaten
kennen, von denen Sie vielleicht schon gehort, mit
denen Sie aber vielleicht noch nie gekocht haben.

Es gibt viele Moglichkeiten kostliche und vielseitige
neue Gerichte auszuprobieren. Wir erproben
saisonale und regionale Gemusesorten, kochen mit
Fisch oder Fleisch, kreativen Beilagen und vielen
Krautern und Gewdurzen zur Abrundung der Gerichte.

Eine Lebensmittelumlage von 15 Euro ist im Entgelt
enthalten.

Gesamtschule Berliner
Ring, Lehrkiiche
Sabine Naarmann

33 Euro

29.04.2026

essen und trinken wie in jingeren Jahren, bewegen
uns weniger und nehmen dann zu. Energiearm,
nahrstoffreich und trotzdem lecker essen ist die
Devise - mit schmackhaften Gerichten zum Satt-
werden flr den veranderten Energie- und Nahrstoff-
bedarf. Dieser Kurs gibt praktische Anregungen und
Tipps fur die Zubereitung gesunder Mahlzeiten.

Er enthalt jeweils einen theoretischen Teil in dem
Sie Informationen zum individuellen Energiebedarf,
zur optimalen Nahrstoffaufnahme pro Tag und Tipps
fur das Essen im Alltag erhalten. Freuen Sie sich auf
Speisen mit geringer Energie- und hoher Nahrstoff-
dichte, Sie werden uberrascht sein.

Eine Lebensmittelumlage von 15 Euro ist im Entgelt
bereits enthalten.
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6 Gesundheit

2656207

Mittwoch

18 bis 21:45 Uhr
Gesamtschule Berliner
Ring, Lehrkuiche

Olaf Tschoetschel

34 Euro

17.06.2026

84

Kochen

Persische Kiiche - Der Duft von Safran,
Zimt und Kardamom

Die persische Kuche ist gepragt von der Lust am Essen
und der Freude, gemeinsam zu Speisen. Als guter
Gastgeber und als gute Gastgeberin gilt, wer mindes-
tens drei Hauptgerichte vorbereitet. Dazu werden
verschiedene Beilagen wie Pickles, Salat, Krauter, Brot
und Reis serviert. Uberhaupt dreht sich vieles um
Reis. Jeder Koch und jede Kochin hat fur den Reis ein
eigenes Rezept. Ein paar davon bereiten wir zu. Viele
traditionelle Gerichte sind von je her vegetarisch,
andere kann man vegetarisch abwandeln. Die Kiiche
ist mild und voller Difte und Aromen: neben Safran,
Zimt und Kardamom Sumagh und Limoo Omani
sowie jede Menge frische Krauter,

Walnisse und Granatapfel. Es wird ein Fest der Sinne.
Nusch-e dschan!

Eine Lebensmittelumlage von 16 Euro pro Person
(nicht ermaRigungsfahig) ist im Entgelt bereits ent-
halten.

6 Gesundheit

Bewegung und Entspannung

2656300

montags von

16:30 bis 18 Uhr
Volkshochschule
Alte Eisdiele
Ernst-Reuter-Platz 22
Ramona Markovic
105 Euro

23.02. bis 22.06.2026
Termine: 15

2656301

dienstags von
14:15 bis 15:15 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Ramona Markovic

70 Euro
24.02. bis 23.06.2026
Termine: 15

Yoga Basic

In diesem Yoga-Basis- und Aufbaukurs lernen Sie alle
grundlegenden Elemente des Hatha Yoga mit Asana,
Meditation, Atmung und Entspannung kennen.
Geeignet ist dieses vielfaltige und ganzheitliche Yoga-
programm sowohl fiir Wiedereinsteigende als auch
fur Anfangerinnen und Anfanger mit einer normalen
Beweglichkeit. Gestartet wird mit reinigendem Pra-
nayama, also Atemubungen. Klassische Asanas, die
Korperhaltungen, werden je nach Bedarf modifiziert.
Teilnehmende erlernen sowohl sanfte, statische als
auch leichte dynamische Elemente fir die Yogapraxis.
Integriertes Innehalten folgt den Bewegungsabfolgen.
Ebenso wird der Einstieg in die einfache Form der
Tiefenentspannung vermittelt.

Wohlfiihlyoga - Seelenruhe

In diesem Yoga-Kurs wollen wir entspannen, ent-
schleunigen und innehalten. Ganz nach dem Motto:
eine adaquate Pause einlegen und wieder auftanken.
Mit inspirierenden Worten, Atemlenkung, sanftem
Hatha Yoga mit Fokus auf dem Ricken und Meditation
wollen wir kdrperliche Starke und seelisches inneres
Wohlbefinden schaffen.

Meditativ geflhrte Ruhephasen tragen zur Rege-
neration bei. Diverse Entspannungstechniken wie
Autogenes Training und Progressive Muskelrelaxation
runden das Programm ab und filhren zu mehr
Korperbewusstsein und innerem Gleichgewicht.
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6 Gesundheit

2656302

dienstags von

18:30 bis 20 Uhr
Achtfach-Sporthalle
Berliner Ring
Gymnastikraum
Ramona Markovic
105 Euro

24.02. bis 23.06.2026
Termine: 15

2656303

mittwochs von

18 bis 19:30 Uhr
Volkshochschule
Alte Eisdiele
Ernst-Reuter-Platz 22
Ramona Markovic
105 Euro

25.02. bis 17.06.2026
Termine: 15

86

Bewegung und Entspannung

Hatha Yoga - sanft und achtsam
mit dem Schwerpunkt Riicken

Dieser Yoga-Kurs widmet sich auf sanfte Weise unter
Anderem der Thematik des Riickens. Ihnen vertraute
Asanas, also Korperhaltungen, werden durch sanft
flieBende Elemente ausgebaut, vertieft und sie ver-
schmelzen zu Bewegungsharmonien, sogenannten
Vinyasa. Harmonisch kombinierte Bewegungsablaufe
erhalten und fordern die Elastizitat einzelner Sehnen
und Bander Ihres Muskel- und Skelettsystems. Zudem
erlernen Sie yogische Atemtechniken. Die Yogapraxis
endet fur Sie mit gefuhrten Meditationen.

Yoga Balance - Aufbaukurs

In diesem ganzheitlichen Yogakurs werden diverse
Yogastile wie Vinyasa Yoga, Yin Yoga und Sivananda
Yoga miteinander kombiniert. Die vielfaltigen Yoga-
Elemente werden durch Atem-, Meditations- und
Entspannungsmethoden erganzt. Ihr gesamter
Organismus wird bewegt und Ihre Energie, das Prana,
kann wieder frei werden.

Der Kurs richtet sich an Yogis mit Vorkenntnissen und
|dsst Sie zum Feierabend Kraft tanken und zur Ruhe

kommen. Interessierte Neueinsteigende mit einer ge-
wissen Grundbeweglichkeit sind herzlich willkommen.

6 Gesundheit

Bewegung und Entspannung

2656304

mittwochs von

19:45 bis 21 Uhr
Volkshochschule
Gymnastikraum
Ramona Markovic
88 Euro

25.02. bis 17.06.2026
Termine: 15

2656305

dienstags von

19 bis 20 Uhr
Tanzraum
Musikschule - EG
Hannah Maria
Hammling

70 Euro

24.02. bis 23.06.2026
Termine: 15

Moonlight Yoga

Sie finden hier Ruhe und Einkehr in der Tiefe der
Meditation. Dieser sehr sanfte Hatha Yogakurs mit
flieBenden Elementen aus dem Vinyasa Yoga ist fur
alle Level geeignet. Nach einigen statischen sowie
achtsam ausgefiihrten dynamischen Yoga-Grund-
haltungen in Kombination mit Atemtechniken gehen
wir am Ende der Yogastunde Uber in eine langere
Phase der Tiefenentspannung im Liegen - Shavasana.
Durch eine langere gefiihrte Meditationsreise, das
Yoga Nidra, von etwa 20 Minuten kann sich Ihr Kérper
optimal erholen und Ihr Geist entfalten.

Yoga Mittelstufe

Gemeinsam rollen wir unsere Yoga-Matten aus und
starken uns und unseren Kdrper, denn Yoga trainiert
und entspannt diesen. Mittels unterschiedlicher
Asanas (Kérperiibungen) sensibilisieren und trainie-
ren wir unseren Kérper und Geist, 16sen Blockaden
und lernen unseren Kdrper besser kennen. Beim
Yoga beanspruchen wir unsere Tiefenmuskulatur,
gewinnen an Kraft, Flexibilitdt sowie Dehnbarkeit
und verbessern unsere Kérperhaltung. Flr diesen
Vinyasa-Yoga Mittelstufenkurs sind sichere Grund-
kenntnisse erforderlich. Bitte eine Yoga- oder
Gymnastikmatte mitbringen.

Gesundheit
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6 Gesundheit

dienstags von

20 bis 21 Uhr
Tanzraum
Musikschule - EG
Hannah Maria
Hammling

70 Euro

24.02. bis 23.06.2026
Termine: 15

2656307
donnerstags von

19 bis 20 Uhr
Tanzraum
Musikschule - EG
Hannah Maria
Hammling

70 Euro

26.02. bis 02.07.2026
Termine: 15

88

Bewegung und Entspannung

Yoga fiir Frauen

In diesem Yoga-Basiskurs lernen Sie grundlegende
Elemente des Yoga Schritt fiir Schritt kennen und
vertiefen diese. Beim Yoga trainieren wir unsere
gesamte Muskulatur, gewinnen an Kraft, Flexibilitdt
sowie Dehnbarkeit und verbessern unsere Kérper-
haltung. Bitte eine Yoga- oder Gymnastikmatte
mitbringen.

Body, Mind and Soul - Yoga Mittelstufe

In diesem Kurs vertiefen wir die Elemente des Yogas
(Atmung, Kérperubungen, Entspannung) und uben
diese unter Anleitung. Von Stunde zu Stunde erweitern
wir unser Wissen und verkniipfen die einzelnen
Asanas (Kérpertbungen) mit unserer Atmung zu
einem flussigen Vinyasa-Flow. So sensibilisieren und
trainieren wir unseren Kérper und Geist, gewinnen
an Kraft und Flexibilitat und lernen uns und unseren
Koérper besser kennen. Sichere Grundkenntnisse sind
erforderlich. Bitte eine Yoga- oder Gymnastikmatte
mitbringen.

6 Gesundheit

Bewegung und Entspannung

2656308
donnerstags von

20 bis 21 Uhr
Tanzraum
Musikschule - EG
Hannah Maria
Hammling

70 Euro

26.02. bis 02.07.2026
Termine: 15

Body, Mind and Soul - Yoga fiir alle

In diesem Kurs nehmen wir uns die Zeit, die grundle-
genden Elemente des Yogas (Atmung, Kérperibungen,
Entspannung) kennenzulernen und unter Anleitung in
entspannter Atmosphare zu Uben.

Von Stunde zu Stunde erweitern wir unser Wissen und
verknipfen die einzelnen Asanas (Kérperibungen) mit
unserer Atmung zu einem sanften, flissigen Vinyasa-
Flow. So sensibilisieren und trainieren wir unseren
Korper und Geist, gewinnen an Kraft und Flexibilitat
und lernen uns und unseren Kérper besser kennen.
Bitte eine Yoga- oder Gymnastikmatte mitbringen.
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6 Gesundheit

2656309

donnerstags von

14:45 bis 15:45 Uhr

Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Ramona Markovic
70 Euro

26.02. bis 02.07.2026

Termine: 15

2656310

freitags von

17 bis 18 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Julia Giesbers

66 Euro

27.02. bis 03.07.2026
Termine: 14

90

Bewegung und Entspannung

Somatic Yoga

In diesem Somatic-Yoga-Kurs legen wir den Fokus auf
die innere Erfahrung, eine besonders achtsame Praxis,
die Ihnen helfen kann, emotional besser in die Balance
zu kommen. Der vorgegebene Bewegungsablauf kann
durch die Sprache Ihres Korpers selbststandig veran-
dert werden. Ihr Bauchgefihl, Ihre Intuition wird

so immer mehr zum Wegweiser. Auf individuelle,
spielerische Weise arbeitet Ihr Kérper im Vinyasa-Stil.
Wir halten inne und splren unserer Empfindung nach.
Durch zusatzliche Techniken wie dem EFT-Klopfen, die
Emotional-Freedom-Technique, als auch der Vagus-
nerv-Aktivierung, der Selbstheilungsnerv, sowie Kurz-
meditationen kénnen Kérper und Geist wieder in Ein-
klang kommen und Ihr Gberreiztes Nervensystem kann
sich erholen. Dieser Kurs ist fiir alle Level geeignet.

Vinyasa Yoga

Im Vinyasa Yoga werden dynamische, flieBende
Bewegungen zusammen mit der Atmung verbun-
den. Daher wird es auch ,Meditation in Bewegung"
genannt. Beim Vinyasa Yoga werden Kraft, Stabilitat
und Flexibilitat trainiert, indem die einzelnen Asanas
(Ubungen) zu einem Flow verbunden werden. Der
Kurs ist fur Anfangerinnen und Anfanger sowie fir
Fortgeschrittene geeignet.

6 Gesundheit

Bewegung und Entspannung

2656311

Samstag

11 bis 12:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Julia Giesbers

10 Euro
07.03.2026

2656312

Freitag

18:30 bis 20 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Hannah Maria
Hammling

10 Euro
17.04.2026

Workshop: Faszien-Yoga

Hier verbinden wir Yoga mit Faszientraining, wir
werden einzelne Asanas langer halten und auch
einige Ubungen mit einem Tennisball oder Faszien-
ball Gben. Faszien sind Bindegewebsstrukturen, die
unsere Muskeln und Organe umhdllen. Sie sind wie
ein Spannungsnetzwerk, das den ganzen Korper
durchzieht. Durch verschiedene Trainingsmethoden
wie Dehnen, Federn, Rollen werden die Faszien
geschmeidig gemacht.

Yoga fiir Flexibilitat - Riickbeugen
vertiefen und das Herz 6ffnen

In diesem Workshop vertiefen wir unsere Rickbeugen
und erforschen, wie sie uns Kraft und Weite schenken
kénnen. Durch bewusstes Offnen des Brustkorbs
entsteht Raum fur Leichtigkeit, Lebendigkeit und
innere Freiheit. Rickbeugen laden uns ein, das Herz
zu 6ffnen - kérperlich wie auch auf einer inneren
Ebene - und Offenheit sowie Freude in unser Leben
einzuladen.
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6 Gesundheit

Bewegung und Entspannung

6 Gesundheit

Bewegung und Entspannung

Yin-Yoga-Workshop-Reihe: Im Rhytmus der Jahreszeiten -
Im Kreislauf der 5 Elemente

Yin Yoga ist eine besonders sanfte, passive Variante des Yoga und eignet
sich gut, um Stress abzubauen, zu entspannen und um die innere Ruhe
zu finden. Sie bringt uns durch bis zu fiinf Minuten langes, entspanntes

Verweilen in den Posen in eine optimale Ausrichtung des Korpers.

Das Konzept der fuinf Elementenlehre nach der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin (TCM) spielt in der Praxis und Wirkung des Yin Yoga eine
zentrale Rolle. Die Elemente Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser sind
den Wandlungsphasen der Jahreszeiten zugeordnet. Im Yin Yoga werden
diese Elemente genutzt, um die kdrperliche, energetische und emotionale
Balance zu férdern und um Blockaden aufzuldsen.

Workshop-Reihe entsprechend der Jahreszeit. Die Termine kdnnen einzeln

gebucht werden.
Workshop-Reihe: Yin Yoga
im Rhythmus der Jahreszeiten
2656313 Friihling: Element Holz - Zeit fiir Erneuerung,
....................................... Wachstum, Expansion, Kreativitét, Neubeginn und
Samstag Wandel

9:30 bis 12 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Tlona Kurowski-Blum

Die Holzenergie im Frihling 1adt dazu ein, auf eine
inspirierende, transformative Reise zu gehen und den
Korper darauf vorzubereiten, mit neuer Energie in
den Frihling zu starten und aufzublihen. In diesem
Workshop kdnnen Sie genauer hinschauen, was

2656314

Samstag

9:30 bis 12 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Ilona Kurowski-Blum
17 Euro

13.06.2026

Workshop-Reihe: Yin Yoga
im Rhythmus der Jahreszeiten

Sommer: Element Feuer - Zeit fiir Lebensfreude

Die Feuerenergie im Sommer ladt dazu ein, sich auf
eine inspirierende, transformative Reise zu begeben
und den Korper und die Psyche darauf vorzubereiten,
sich dem inneren Feuer und Licht zu 6ffnen, das Herz
strahlen zu lassen. In diesem Workshop kénnen Sie
genauer hinschauen, was Lebendigkeit, Selbstliebe
und Mitgeflhl fur Sie bedeuten und was Sie fur Ihre
Kraft, Ihr inneres Licht und Ihren Energiefluss bené-
tigen. Die Meridiane von Herz und Diinndarm stehen
flir ein offenes Herz, Lebensfreude und Kraft.
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17 Euro o .
14.03.2026 Wachstum fur SI? I?edeutfzt und.w.as Sie fir Ihre
Entwicklung bendtigen. Die Meridiane von Leber und
Gallenblase stehen flr das Knospen und Aufbliihen. .
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6 Gesundheit

2656315

Freitag

18:30 bis 20 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Hannah Maria
Hammling

10 Euro
26.06.2026

2656325

mittwochs von

18 bis 19 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
Gymnastikhalle
Susanne Kerschies
40 Euro

04.03. bis 22.04.2026
Termine: 6
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Bewegung und Entspannung

Yoga fur Flexibilitat - Auf dem Weg zum
Spagat

Gemeinsam nahern wir uns Schritt fur Schritt dem
Spagat. Mit gezielten Dehnungen, Kraftigungsubungen
und Achtsamkeit erleben wir, wie Beweglichkeit in
Hiften und Beinen wachsen darf. Gleichzeitig spuren
wir, wie diese Haltung auch symbolisch fir die
Balance von Stabilitat und Hingabe steht. Der Spagat
wird so zu einer Praxis, die uns lehrt, Freiheit im
Korper wie auch im Geist zuzulassen.

Zur Ruhe kommen - Autogenes Training

Gezielte Entspannung ist der naturlichste Weg, um
das innere Gleichgewicht nach Belastungssituationen
wieder herzustellen. Das Autogene Training lenkt
unsere Aufmerksamkeit weg von unseren Alltags-
gedanken zu unseren Kdrperempfindungen. Kérper-
liche und seelische Ausgeglichenheit lassen sich mit
Hilfe eigener suggestiver Krafte erreichen. Durch
wiederkehrende formelhafte Satze lernen wir unsere
Wahrnehmung auf das Erleben von Entspannungs-
empfindungen (wie beispielsweise Ruhe, Schwere
oder Warme) zu konzentrieren. Es findet eine Einfluss-
nahme in Gedanken statt, die starkend auf den
ganzen Organismus wirkt. Wir lernen abzuschalten
und uns aktiv Ruhepausen zu verschaffen sowie
Stress und innere Anspannung abzubauen.

An den Kursabenden wird die Entspannungsmethode
erlautert und gemeinsam gelibt. Eigenes Training
zuhause wird auf Wunsch durch ein Ubungsskript
unterstatzt.

6 Gesundheit

Bewegung und Entspannung

2656330

montags von

19:15 bis 20:15 Uhr
23.02. bis 01.06.2026
Termine: 12

2656331

montags von

20:15 bis 21:15 Uhr
23.02. bis 01.06.2026
Termine: 12

2656332

dienstags von

18:30 bis 19:30 Uhr
24.02. bis 02.06.2026
Termine: 12

Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Marion Hammling
56 Euro

Pilates - Bodyworkout und Riickenfitness

Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, bei der die
einzelnen Ubungen prézise, konzentriert und flieRend
durchgefiihrt werden. Die Atemtechnik und die
Beckenbodenspannung intensivieren den Tainings-
effekt. Das ganzheitliche Programm spricht auch die
tiefliegende Muskulatur an.

Dieser Kurs entspricht den Anforderungen des Hand-
lungsleitfadens der Krankenkassen, daher kénnen Sie
eine anteilige Erstattung des Kursentgeltes durch Ihre
Krankenkasse erhalten.

Gesundheit
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6 Gesundheit

2656333

21.03./28.03.2026

jeweils 11 bis 12:30 Uhr

Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Julia Giesbers
20 Euro

2656334

dienstags von

19:30 bis 20:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Marion Hammling
70 Euro

24.02. bis 23.06.2026
Termine: 15

96

Bewegung und Entspannung

Workshop: Pilates

In diesem Workshop dreht sich alles um unser
~Powerhouse” - die Korsett-Muskulatur. Wie aktiviere
ich mein Powerhouse? Was ist mein Powerhouse und
wie kann ich es starken? Wir beschaftigen uns ganz
praktisch mit den Prinzipien des Pilates: Zentrierung,
Atmung, Kontrolle, Konzentration, Bewegungsprazi-
sion und Bewegungsfluss.

Gentle Moves - Bewegung und
Entspannung

In diesem Kurs erleben Sie ein sanftes Kérpertraining
mit einem bunten Potpourri an Bewegungselementen
aus Pilates, Yoga, funktioneller Gymnastik und
Feldenkrais-ahnlichen Bewegungen. Atemibungen
und wohltuende Entspannungsformen helfen Ihnen
dabei, Stress und Verspannungen abzubauen und
schenken Ihnen ein gutes Kérpergefiihl und innere
Ruhe.

6 Gesundheit

Bewegung und Entspannung

2656342

mittwochs von

15:30 bis 16:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Ismail Aksoyek

70 Euro

25.02. bis 17.06.2026
Termine: 15

2656344

freitags von

17 bis 18 Uhr
Achtfach-Sporthalle
Berliner Ring
Gymnastikraum
Ismail Aksoyek

66 Euro
27.02. bis 03.07.2026
Termine: 14

Mit Qigong zu mehr Wohlbefinden

Qigong ist ein Bestandteil der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin und tragt nachweislich zur Férderung
der Gesundheit bei. Beim Qigong werden sanfte
Ubungen ausgefiihrt, die den Energiefluss im Kérper
verbessern. Muskeln, Sehnen und Gelenke werden
gestdrkt und die inneren Organe zugleich aktiviert.
Ziel ist es, die Beweglichkeit und Geschmeidigkeit des
Korpers zu erhalten und Konzentration, Ruhe und
Entspannung zu fordern.

Die Ubungen werden im Stehen ausgefiihrt. Dariiber
hinaus sind keine besonderen kérperlichen Vorausset-
zungen notwendig. Der Kurs eignet sich fur Anfange-
rinnen und Anfanger aber auch fur Fortgeschrittene.

Gesundheit
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6 Gesundheit

2656343

mittwochs von

16:30 bis 17:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Ismail Aksoyek

70 Euro

25.02. bis 17.06.2026
Termine: 15

2656345

freitags von

18 bis 19 Uhr
Achtfach-Sporthalle
Berliner Ring
Gymnastikraum
Ismail Aksoyek

66 Euro

27.02. bis 03.07.2026
Termine: 14
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Bewegung und Entspannung

Taiji Quan

Taiji Quan (Tai Chi Chuan) ist eine weiche, fast zeit-
lupenhafte Abfolge von Bewegungen und zahlt zu den
Jahrhunderte alten chinesischen Kampfkiinsten.
Durch regelméaRiges Uben werden Beweglichkeit und
Muskelkraft des Kdrpers gestarkt, Koordination,
Konzentration und tiefe Atmung werden gefordert.
Ubende sprechen von einer Art ,Meditation in
Bewegung”. Taiji Quan tragt dadurch in hohem MaRe
zur Entspannung und gesundheitlichen Vorsorge bei.

Die Bewegungen werden im Stehen ausgefihrt.
Daruber hinaus sind keine besonderen korperlichen
Voraussetzungen notwendig.

In diesem Kurs lernen Sie die Grundprinzipien des
Taiji Quan kennen und uben die ersten Bewegungen
der 24er-Form des Yang-Stils, auch unter dem Namen
Peking-Form bekannt. Der Kurs eignet sich fiir Anfan-
ger und Fortgeschrittene.

6 Gesundheit

Fitness und Tanz
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2656510

donnerstags von
9:30 bis 11 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Nicole Philipps

105 Euro

26.02. bis 02.07.2026
Termine: 15

2656511
donnerstags von
16:30 bis 17:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Angela Sorek

70 Euro
26.02. bis 02.07.2026
Termine: 15

Riickengymnastik fiir Frauen ab 50 Jahren

Ziel dieses Kurses ist es, durch ausgewahlte Ubungen
die Belastbarkeit und Flexibilitat des Ruickens zu
erhalten und zu erhéhen. Dazu werden Kraftigungs-,
Mobilisations- und Dehnlibungen durchgefihrt.
Neben dem Schwerpunkt auf Riicken und Bauch wird
auch der ganze Kdrper trainiert. Ergdnzend fur die
seelische Gesunderhaltung schlieRt die Kursstunde
mit einer Entspannungsibung.

Wirbelsaule spezial mit Stretch und Relax

Mit diesem Spezialtraining rund um die Wirbelsdule
wird gleichermaRen die gesamte Riicken- wie Bauch-
muskulatur trainiert. Die oberflachlichen Muskeln
kommen genauso dran wie tiefer liegende Muskel-
strange, die wir aktivieren, dehnen und kraftigen.
Das Ganze erfolgt mit viel Spal3 und mit dem tollen
Ergebnis von besserer Kdrperwahrnehmung, mehr
Stabilitdt und mehr Balance. Zum Kursabschluss
konnen Sie mit ,Stretch und Relax” entspannen und
Ihrem Korper und Geist eine kleine Auszeit génnen.
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6 Gesundheit

2656512
donnerstags von
17:30 bis 18:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Angela Sorek

70 Euro
26.02. bis 02.07.2026
Termine: 15

montags von

18 bis 19 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)

Dr. Gerlinde Cichaszek

70 Euro

23.02. bis 22.06.2026
Termine: 15
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Fitness und Tanz

Riickenfit

Eine starke Muskulatur ist eine wichtige Grundlage,
um unseren Alltag gut zu meistern. Ganz gleich, ob
im Biro oder bei kdrperlicher Arbeit: Eine trainierte
Rumpf-, Nacken- und GesdaBmuskulatur bildet die
Basis, um langfristig schmerz- und beschwerdefrei zu
bleiben. Genau darauf zielt unser Riickenfit-Kurs ab.
Jede und jeder ist herzlich willkommen - unabhangig
vom sportlichen Level. Die Anforderungen werden
diesem angepasst. Dehn- und Entspannungsiibungen
schlieBen jeweils die Kurseinheit ab.

Gymnastik fur Frauen:
Einstiindiger Intensivkurs

In den 60-minitigen Kurseinheiten werden alle
Bereiche eines sinnvollen Bewegungstrainings
angeboten, wie Ausdauer, Koordination, Kraft,
Beweglichkeit, Kraftigung des Muskel-Skelettsystems,
aber auch Segmente aus diversen Entspannungs-
verfahren. Sequenzen aus dem Hatha-Yoga flieRen
ebenfalls mit ein.

6 Gesundheit

Fitness und Tanz

2656514
donnerstags von
8:30 bis 9:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Nicole Philipps

48 Euro

26.02. bis 21.05.2026
Termine: 10

Fit fiir den Alltag - Ganzkorperkraftigung

Mit wohltuenden und herausfordernden Ubungen
werden die kdrperliche Leistungsfahigkeit, Kraft,
Beweglichkeit und Ausdauer verbessert. Sie lernen
Ihre eigenen Leistungsgrenzen kennen und kon-
nen sie erweitern. Mit vielféltigen Kraftigungs- und
Dehnungsubungen lernen Sie im Kurs verschiede-
ne Moglichkeiten kennen, um Bewegungsmangel,
Ruckenbeschwerden, Muskelverspannungen sowie
Muskelschwéche vorzubeugen. Fitness, Kraft, Beweg-
lichkeit, Gewandtheit, Koordinations- und Entspan-
nungsfahigkeit werden verbessert. Ihre Gesundheit
wird gestarkt und Ihre Ressourcen werden somit fir
den Alltag erweitert.

Dieser Kurs entspricht den Anforderungen
des Handlungsleitfadens der Krankenkassen,
daher kdnnen Sie eine anteilige Erstattung
des Kursentgeltes durch Ihre Krankenkasse
erhalten.
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6 Gesundheit

2656515

montags von

20:15 bis 21:45 Uhr
Winrich-von-Kniprode-
Grundschule,
Turnhalle

Frank Langrock

105 Euro

23.02. bis 22.06.2026
Termine: 15

montags von

18:30 bis 20 Uhr
Winrich-von-Kniprode-
Grundschule,
Turnhalle

Dorothea GroR

105 Euro

23.02. bis 22.06.2026
Termine: 15
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Fitness und Tanz

Bewegungsschulung, Gymnastik und
Ballspiele

Ausgewahlte gymnastische und lauferische Ubungen,
die die Gesundheit der Teilnehmenden fordern,
werden im Verlauf der Kurse in Anfangs- und Aufbau-
stufen systematisch aufgebaut. Daneben wird Volley-
ball zur Steigerung der Motivation der Teilnehmenden
erlernt und gespielt.

Stretching, Herz-Kreislauf-Training,
Entspannung - Kurs fiir Frauen

Jeder Kursabend startet mit einem intensiven Herz-
Kreislauf-Training, unter anderem auch Lauf- und Ball-
spielen. Durch gezielte Dehn-, Kréftigungs- und Entlas-
tungsiibungen werden Muskeln und Sehnen trainiert.
Die Stunde endet mit gezielten Entspannungsiibun-
gen, die zur Ruhe und Ausgeglichenheit beitragen.
Eine Grundfitness sollte vorhanden sein.

6 Gesundheit

Fitness und Tanz

2656519
donnerstags von
18:30 bis 19:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Angela Sorek

70 Euro

26.02. bis 02.07.2026
Termine: 15

2656520
donnerstags von
19:30 bis 20:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Angela Sorek

70 Euro
26.02. bis 02.07.2026
Termine: 15

Fitness-Mix

Ein abwechslungsreicher Mix aus Zirkeltraining,
funktionellem Training und Faszientraining.
Verschiedene Muskelgruppen werden angesprochen,
Kraft und Kondition gestarkt. Jede Stunde endet mit
einer kurzen Dehn- und Entspannungsphase.

Funktionelles Training

Steigern Sie Ihr Wohlbefinden, Ihre Leistungsfahigkeit,
Beweglichkeit und Fitness! Wie Sie dies erreichen?

Mit funktionellen Ubungen, die die Muskulatur
starken und auch langfristig im Alltag eine Hilfe sein
werden. Dadurch entlasten wir die Gelenke und regen
den Stoffwechsel an, starken das Korperbewusst-

sein und die Haltung. Mit Dehn- und Entspannungs-
Gbungen schlieRen wir jeweils die Kurseinheit ab.
Durch mégliche Variationen aller Ubungen sind alle in
diesem Kurs herzlich willkommen, egal auf welchem
Sportlevel.

103

=
[
K=
T
c
=
w
)
(U]

Digital im Alltag




6 Gesundheit

2656524

freitags von

16 bis 17 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Julia Giesbers

66 Euro

27.02. bis 03.07.2026
Termine: 14

2656547

donnerstags von

19 bis 21:15 Uhr
Volkshochschule, Saal
Team Ingo Kellner

32 Euro

05.03. bis 26.03.2026
Termine: 3

104

Fitness und Tanz

Sport-Mix

Zum sportlichen Start ins Wochenende werden wir
am Freitagnachmittag verschiedene Sportmittel
nutzen, um Kraftigungsiibungen mit dem eigenen
Korpergewicht oder mit Gerdten zu machen.
Elemente aus dem Faszientraining oder Pilates
werden integriert, Entspannungsmomente runden
das Training ab. Ein bunter Mix fur alle, die sich
vielseitig bewegen mochten.

Gesellschaftstanz fiir Anfangerinnen
und Anfanger

Ob fur eine Party, Hochzeit oder den Abiball -

In diesem Tanzkurs lernen Sie die wichtigsten
Standardtdnze wie Walzer und Foxtrott sowie die
lateinamerikanischen Klassiker Cha Cha, Samba
und Jive.

Anmeldungen sind nur als Paar moglich.

6 Gesundheit

Fitness und Tanz

2656551

Donnerstag

19 bis 21:15 Uhr
Volkshochschule, Saal
Team Ingo Kellner

11 Euro

16.04.2026

2656552

Donnerstag

19 bis 21:15 Uhr
Volkshochschule, Saal
Team Ingo Kellner

11 Euro

07.05.2026
WEN,
f"Q‘%
2656554
Donnerstag

19 bis 21:15 Uhr
Volkshochschule, Saal
Team Ingo Kellner

11 Euro

21.05.2026

Fit fiir Tanz in den Mai: Discofox
fur Anfangerinnen und Anfanger

Der Discofox ist ein Klassiker unter den Ténzen. Seine
haufige Anwendbarkeit hat ihn generationsutbergrei-
fend zu einem der beliebtesten Tanze gemacht. Der
Discofox verfluigt iber eine leicht erlernbare Figuren-
folge, die sich mit jedem Partner und jeder Partnerin
tanzen lasst - zum Beispiel auch am Tanz in den Mai.

Anmeldungen sind nur als Paar méglich.

Discofox Stufe 2

Discofox Stufe 2 eignet sich fir
Tanzende mit leichten Vorkenntnissen,
zum Beispiel Belegung von Discofox 1.

Anmeldungen sind nur als Paar
maoglich.

Latin Jazz Dance - Workshop fiir
Anfangerinnen

Latin Jazz Dance ist ein leidenschaftlicher, energie-
geladener Tanzstil, der Elemente aus lateinamerika-
nischen Tanzen und Jazz Dance kombiniert. Er vereint
rhythmische Vielfalt, starke Kérperkontrolle, Aus-
druckskraft und Improvisation, genau wie die Musik,
zu der er getanzt wird.

Der Workshop richtet sich speziell an Frauen ohne
Tanzpartner.
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6 Gesundheit

2656601

freitags von

16 bis 21:30 Uhr
und samstags

10 bis 16 Uhr
Volkshochschule
Alte Eisdiele
Gunter Bertram
103 Euro

13.und 14.3.2026
20. und 21.3.2026

Sportbootfiihrerschein

Sportbootfiihrerscheine Kombikurs See
und Binnen

In diesem Kurs lernen Sie den theoretischen Teil zum
Erwerb des amtlichen Sportbootfiihrerscheins (SBF) -
Binnen und See - fiir Segelyachten unter Motor sowie
fir Motoryachten. Der Lehrgang beinhaltet die Vor-
bereitung auf die theoretische Prufung fir das Fihren
von Wassersportfahrzeugen von mehr als 11,03 kw
(15 PS) und kleiner als 20 Meter (ohne Ruder und
Bugspriet). Es wird das Wissen fiir das Fachgebiet
vermittelt: Gesetzeskunde, Seemannschaft, Sicherheit
an Bord, Navigation, Umweltschutz und Knotenkunde.
In diesem Kombilehrgang wird an drei Tagen das
Wissen des SBF-See vermittelt und am vierten Termin
das SBF-Binnen sowie die Knoten unterrichtet.

Die Antrage zur externen Prifungsteilnahme sowie
die Lehrbiicher und ein Navigations-Set werden am
ersten Unterrichtstag ausgeteilt. Es entstehen hierbei
zusatzliche Kosten in Hohe von 120 Euro, die in bar an
den Dozenten zu entrichten sind. Die Priufungsgebuhr
von etwa 185 Euro ist ebenfalls nicht in der Teilnah-
megeblhr enthalten.

Bitte beachten Sie, dass der Unterricht den theore-

tischen Teil zur Vorbereitung auf die Prifung fur die

Sportbootfiihrerscheine Binnen und See enthalt. Fur
aktischen Teil werden Empfehlungen gegeben.

6 Gesundheit

Angebote fiir Altere

2656700

dienstags von
14:30 bis 16 Uhr
Volkshochschule
Alte Eisdiele

Ernst-Reuter-Platz 22

Astrid Oelmann
56 Euro

23.09. bis 02.12.2025

Termine: 8

Denk dich fit! Ganzheitliches Gedachtnis-
training fiir Senioren und Seniorinnen

Wer rastet, der rostet. Dies gilt nicht nur fur die
korperliche, sondern auch fir die geistige Fitness.

Mit vielfaltigen Ubungen wird in diesem Kurs Ihre
Gedachtnisleistung wie Merkfahigkeit, Konzentra-
tion, Denkflexibilitat und Wortfindung trainiert. Das
gemeinsame Denken in der Gruppe ohne Leistungs-
druck ist unterhaltsam, macht viel Freude und halt fit.
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6 Gesundheit

Angebote fiir Altere

Sanftes Yoga fiir Altere

2656703 In diesem Workshop werden wir Ubungen, sogenann-
....................................... te Asanas, am Boden, |m Liegen Und SitZen machen
jeweils 11 bis 12:30 Uhr  und einzelne Asanas im Stehen. Der Kurs richtet sich

Volkshochschule an alle, die einen sanften Einstieg ins Yoga suchen
Alte Eisdiele oder einen kleinen Einblick erhalten mochten, was
Ernst-Reuter-Platz 22 Yoga ist. Es wird eine entspannte und ruhige Yoga-
Julia Giesbers einheit.

20 Euro

20.06. und 27.06.2026

6 Gesundheit

Eltern-Kleinkind-Bewegungskurse

Anregungen zu Spiel und Bewegung fiir Eltern und Kinder

Die eigene Bewegung bildet eine elementare Selbsterfahrung. Dadurch

entwickeln sich Lernfahigkeit, Wahrnehmungs- und Koordinationsfahigkeit,
Gleichgewichtssinn und das Raum-Zeit-Empfinden. Dies wird mit Geh-, Lauf-
und Fingerspielen erreicht sowie mit dem Bau von Bewegungslandschaften,

die es zu erforschen gilt.

Alle kleinen und groRBen Teilnehmenden sollten bequeme Sport- und Freizeit-
kleidung tragen und die Kinder bereits laufen kdnnen. Fir Kinder fallt kein
Entgelt an, das jeweilige Elternteil zahlt das volle Entgelt.

Im Laufalter von
15 bis 24 Monaten

2656811

dienstags von

15:45 bis 16:45 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Dorothea GroRR

70 Euro

24.02. bis 23.06.2026
Termine: 15

Im Laufalter von
24 bis 36 Monaten

2656812

dienstags von

16:45 bis 17:45 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Dorothea Grof§

70 Euro

24.02. bis 23.06.2026
Termine: 15
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6 Gesundheit

Eltern-Kleinkind-Bewegungskurse

Im Laufalter von
8 bis 15 Monaten

Vorausgesetzt wird: Die Kinder sollten
krabbeln oder robben kénnen und sich
an Hilfsmitteln hochziehen.

2656813

freitags von

9:30 bis 10:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Stefanie Wendling
66 Euro

27.02. bis 03.07.2026
Termine: 14

Im Laufalter von
18 bis 24 Monaten

Vorausgesetzt wird: Die Kinder
sollten sicher laufen kénnen.

2656814

freitags von

10:30 bis 11:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Stefanie Wendling
66 Euro

27.02. bis 03.07.2026
Termine: 14
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6 Gesundheit

Aktuell hinzugekommene Veranstaltungen
finden Sie unter: www.vhs.monheim.de
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7 Digital im Alltag

Digital im Alltag Personliche Beratung zum Veranstaltungs-

Digitale Endgerate und Informationstechniken sind fester angebot

Bestandteil unseres Alltags. Mit unseren Kursen, Workshops und
Veranstaltungen méchten wir bewirken, dass Sie sich in der
digitalen Welt sicher zurechtzufinden.

Christian Paulick

Sie finden bei uns Veranstaltungen in den Sparten: Programmbereichsleiter

E-Mail: cpaulick@monheim.de
Telefon: +49 2173 951-4176
Sprechzeiten: nach Vereinbarung

- PC, Notebook, Laptop

- Fit firs Biro

- Smartphone und Tablet

- Social Media und Internet

- Medienproduktion

= kritische Mediennutzung

- Webdesign und Programmierung

Digital-Beratung in der VHS -
Sprechstunde fur Digitales im Alltag

Information, Anmeldung und Beratung 2657100

Sie wollen sich auf den Weg machen, digitale Gerate
zu nutzen und haben erste Fragen? Oder Sie haben
vielleicht schon erste Erfahrungen im Bereich der
Nutzung einzelner digitaler Gerate gemacht, wollen
diese aber ausbauen? In der Digital-Beratung

donnerstags von
15:30 bis 17 Uhr
Volkshochschule,

Carsten Hoffmann
Sachbearbeiter

E-Mail: vhs@monheim.de Foyer VHS dchten wir Sie auf Inrem Weg begleit

Telefon: +49 2173 951-4115 Christian Paulick Kommen e gerne vorbei oder rufen uns an, darmi

Sprechzeiten: Mo bis Fr, 08:30 bis 12:30 Uhr Manuel Molina Madrid 8T e e Verorctoltune
entgeltfrei wir gemeinsam die firr Sie passende Veranstaltung

26.02. bis 25.06.2026  "den-

Christian Paulick
Telefon: +49 2173 951-4176

Manuel Molina Madrid E-Mail: cpaulick@monheim.de

Padagogischer Mitarbeiter

Manuel Molina Madrid

Telefon: +49 2173 951-4186

E-Mail: mmolinamadrid@monheim.de

E-Mail: mmolinamadrid@monheim.de
Telefon: +49 2173 951-4186
Sprechzeiten: nach Vereinbarung

Wir planen auch nach der Verdffentlichung des Programmbheftes weitere
Veranstaltungen fir Sie. Bitte informieren Sie sich auf unserer Website
unter www.vhs.monheim.de tUber erganzende Angebote.
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7 Digital im Alltag

2657001

donnerstags von
17:30 bis 20 Uhr
Volkshochschule
Raum 22
Salomén Derreza
32 Euro

12.03. bis 26.03.2026

Termine: 3

2657002

Mittwoch

18 bis 20:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 22
Salomén Derreza
11 Euro
01.07.2026
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Kiinstliche Intelligenz

ChatGPT fiir Einsteigerinnen und
Einsteiger

Dieser Kurs ist ideal fur alle, die neugierig auf die
Anwendungsmadglichkeiten von Kunstlicher Intelligenz
im Alltag und Beruf sind, bisher aber wenig Berih-
rung damit hatten. Wir beginnen an der Basis: Was ist
KI und wie funktioniert sie? Im Fokus steht ChatGPT,
ein Tool, das durch maschinelles Lernen beeindru-
ckende Antworten und Texte generiert. In praktischen
Schritten zeigen wir IThnen, wie einfach Sie ChatGPT
fur sich nutzen kénnen - sei es zur Beantwortung
alltaglicher Fragen oder zur Unterstutzung bei der
Arbeit. Entdecken Sie, wie KI Routineaufgaben erleich-
tert und bei kreativen Projekten inspiriert.

Was kann ChatGPT fiir Sie tun?

Sie wollen Kiinstliche Intelligenz bei der Losung
eines Problems zu Hilfe nehmen und wissen nicht
wie? Dann sind Sie hier genau richtig. Anhand der
personlichen Fragen der Teilnehmenden erdrtern
wir konkrete Losungsansatze in Bezug auf
Kiinstliche Intelligenz
am Beispiel von
ChatGPT.

7 Digital im Alltag

Kiinstliche Intelligenz

2657003

mittwochs von
18 bis 20:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 22
Tatyana Sarasa
28 Euro

06.05. bis 20.05.2026

Termine: 3

Kiinstliche Intelligenz im Alltag - Ein
praktischer Einstieg fur die Generation 50+

Sie méchten ChatGPT und andere KI-Tools endlich
selbst nutzen, aber die Anmeldung und ersten
Schritte wirken kompliziert? In diesem praxis-
orientierten Kurs lernen Sie Schritt fir Schritt, wie

Sie Kunstliche Intelligenz im Alltag einsetzen kénnen -
von der Anmeldung bis zu konkreten Anwendungen.

Dieser Kurs richtet sich speziell an Teilnehmende

ab 50 Jahren, die:

* bereits von ChatGPT, Gemini und anderen
KI-Programmen gehért haben und sie selbst
ausprobieren mochten.

* sich mehr Zeit und personliche Anleitung beim
Einstieg wlnschen.

* praktische Anwendungen fir ihren Alltag suchen.

* in kleiner Gruppe und entspanntem Tempo lernen
mochten.
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2657004

jeweils 17:45 bis
20:15 Uhr
Volkshochschule
Raum 16

Tatyana Sarasa

32 Euro

12.06. und 19.06.2026
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Kiinstliche Intelligenz

KI-Bildgenerierung:
Von der Idee zum perfekten Bild

Entdecken Sie die faszinierende Welt der KI-gestiitzten
Bildgenerierung! In diesem praxisorientierten Kurs
lernen Sie, wie Sie mit modernen KI-Tools beeindru-
ckende Bilder erstellen und professionell bearbei-
ten - ganz ohne Vorkenntnisse in Grafikdesign oder
Programmierung. In diesem Kurs lernen Sie die Kunst
des Promptings, also das Formulieren von Anweise-
ungen, die zu den gewiinschten Ergebnissen fihren.
So erstellen Sie professionelle Bilder alleine durch
Texteingabe. Verstehen Sie, wie KI-Bildgeneratoren
funktionieren und wie Sie verschiedene Stile und
Techniken in Ihre Bilder einbringen: von fotorealis-
tisch bis kiinstlerisch.

7 Digital im Alltag

Familien-Medien-Tag

2657010
Samstag

11 bis 16:15 Uhr
Volkshochschule
Raum 8
entgeltfrei
21.03.2026

Rund ums Kulturzentrum

Kinder, Jugendliche, Eltern und GroReltern kdnnen am
22. Marz die vielfaltigen medialen Moglichkeiten der
stadtischen Einrichtungen testen.

Roboter programmieren, in virtuelle Realitaten ein-
tauchen, per App Trickfilme produzieren und vieles
mehr: beim Familien-Medien-Tag am Samstag,

16. Marz, zwischen 11 und 16 Uhr, kénnen Kinder und
Jugendliche die Vielfalt der medialen Angebote der
stadtischen Bildungs- und Kultureinrichtungen
kennenlernen und selbst ausprobieren. In der VHS
steht die Medienerziehung im Mittelpunkt. Eltern
kénnen sich tber Ideen zur kritischen Mediennutzung
holen. Wir stellen den Medienvertrag vor und geben
Tipps, wie Medien in der Familie nicht zum Streitthe-
ma werden.

Mit dabei sind neben der VHS, die Bibliothek, das
Haus der Jugend, die Abteilung Kinder- und Jugend-
férderung, die Kindertagesstatte Schwalbennest, die
Kunstschule und das Sojus 7. Die Reise startet am
Info-Point in der VHS an der Tempelhofer Stral3e 15.

Ein Anmeldung ist nicht nétig.
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2657102

dienstags von

17:45 bis 20:45 Uhr
Volkshochschule
Raum 22

Hiseyin Ozdemir

53 Euro

14.04. bis 28.04.2026
Termine: 3

PC, Notebook, Laptop

Meinen Computer besser kennen lernen
(Windows und Word)

Der Kurs richtet sich an Personen, die den sicheren
Umgang mit dem PC und Windows, sowie den Einstieg
in Word erlernen mochten. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich.

Sie Uiben:

* Maus- und Tastaturbedienung

* Programme starten

* Dateien speichern, suchen und bearbeiten

* Texte kopieren, ausschneiden und einfugen

* Sowie grundlegende Funktionen in Word wie
Formatierung, Markierungen und
Rechtschreibprifung.

Eigene Themenwiinsche kénnen zu Beginn
abgestimmt werden.

Eigene Gerate wie Notebook oder USB-Stick kénnen
mitgebracht werden.
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PC, Notebook, Laptop

2657201

mittwochs von

17:30 bis 20 Uhr
Volkshochschule
Raum 22

Salomén Derreza

32 Euro

11.03. bis 25.03.2026
Termine: 3

Excel First Steps

Im beruflichen Alltag und auch im privaten Bereich
wird die Tabellenkalkulation als unentbehrliches Hilfs-
mittel eingesetzt. Berechnungen bei Planungs- und
Organisationsaufgaben lassen sich schnell bewdltigen
und erleichtern dadurch Entscheidungen. Mit vielen
praktischen Beispielen erhalten Sie einen Uberblick
Uber Einsatzmoglichkeiten des Programms Excel.
Wenn Sie einen umfassenden Einstieg in die Tabellen-
kalkulation erhalten wollen, sollten Sie beide Excel-
Kurse besuchen.

Inhalte:

* Tabellen erstellen

* Tabellenlayout und Druck

* Bezugsarten

* Einsatz von grundlegenden Funktionen
* Schutz von Tabellen

* Arbeiten mit mehreren Tabellen

* Relative und absolute Bezlige

Teilnahmevoraussetzung: EDV-Grundlagenkenntnisse.
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2657302

mittwochs von

17 bis 19:30 Uhr
Volkshochschule
Seminarraum
Salomén Derreza

32 Euro

15.04. bis 29.04.2026
Termine: 3

ot
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Social Media und Internet

Android-Smartphones fiir Einsteigerinnen
und Einsteiger

Smartphones mit dem Google Android-Betriebs-
system gibt es von den verschiedensten Herstellern,
weshalb Android das bei Weitem verbreitetste
Betriebssystem tberhaupt ist. Allerdings sind hiervon
auch ganz verschiedene Versionen im Umlauf, die
sich teilweise stark unterscheiden und nicht jeder
Nutzende kann auch auf die jeweils neueste Version
updaten.

Dieser Kurs versucht tbergreifend die Grundbegriffe
der Smartphones zu erldutern als auch die wichtigs-
ten Einstellungen darzustellen und den Teilnehmen-
den die Mdglichkeit an die Hand zu geben, ihr Smart-
phone gut und sicher bedienen zu kénnen.

Inhalte des Kurses sind unter anderem:

* Grundeinstellungen fiir Ihr Smartphone

* Die Google-ID

* Bildschirm einrichten

* Bedienung: Tasten, Softkey und Gesten

* Google Play Store kennen lernen

* Apps kaufen beziehungsweise herunterladen
und bedienen

* Kalender richtig einsetzen

* Kontakte anlegen und verwalten

¢ E-Mail und Internet

ﬂ Weitergehende Informationen finden Sie im

Internet auf www.vhs.monheim.de.

a
o |@

7 Digital im Alltag

Social Media und Internet

2657502

mittwochs von

13 bis 15:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 22

Bettina Bartel

42 Euro

10.06. bis 24.06.2026
Termine: 3

Social Media fiir Seniorinnen und Senioren

Junge Menschen wachsen mit den Sozialen Medien
auf. Der Umgang damit ist ihnen so selbstverstand-
lich wie das morgendliche Fruhstiick. Gerade die
Corona-Pandemie hat gezeigt, wie wertvoll Soziale
Netzwerke sein kdnnen, um auf dem Laufenden und
in Austausch miteinander zu bleiben. In diesem Kurs
lernen Sie die Grundlagen rund um Soziale Medien
kennen und trainieren den Umgang mit der Plattform
.Facebook”, erhalten einen Einblick in ,Instagram”
und ,Whatsapp”. Sie werden Schritt fir Schritt an die
Sozialen Medien herangefihrt.
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Online-Vortragsreihe:
Faszination Gaming - Einblicke in digitale Spielewelten

Von Pac-Man bis E-Sport -
Uberblick iiber die Welt der digitalen Spiele

Digitale Spiele sind langst fester Bestandteil unserer

Computerspiele sind langst kein Nischenhobby mehr - sie pragen Kultur, 26576°0A ..................... Alltagskultur - vom Smartphone-Spiel zwischendurch

Gesellschaft und Technik gleichermalRen. Doch was steckt eigentlich Montag bis hin zu internationalen E-Sport-Turnieren. Doch

hinter der Faszination ,Gaming"? Welche Chancen und Risiken bringen 18 bis 19 Uhr was genau macht Gaming aus, warum Ubt es eine so

digitale Spiele mit sich, und warum begeistern sie Menschen jeden Alters online groBe Faszination aus und wie hat sich die Spielewelt

weltweit? Phillip Dubberke in den letzten Jahrzehnten entwickelt?

In dieser Online-Vortragsreihe geben Expertinnen und Experten Ein- entgeltfrei Franz Phillip Dubberke beschaftigt sich seit vielen

blicke in die Welt der digitalen Spiele. Jeder Abend behandelt einen 22.06.2026 Jahren mit digitaler Spielkultur. Er arbeitet als frei-

anderen Aspekt rund um digitale Spielewelten: Geschichte und Entwick- beruflicher Medienpddagoge und vermittelt praxis-

lung des Gamings, beliebte Genres und Plattformen - von Konsolen bis nah, warum Gaming mehr ist als bloBe Unterhaltung.

Mobile Games, kulturelle Bedeutung und kiinstlerische Dimension von Mit seinem Vortrag erdffnet er die Reihe, gibt einen

Games, aber auch Herausforderungen, wie zum Beispiel Suchtpraven- verstandlichen Uberblick (iber das Phanomen

tion, Jugendschutz und Inklusion. Die Reihe richtet sich an alle, die die Gaming: von der Geschichte der Computerspiele

Welt der digitalen Spiele kennenlernen und besser verstehen méchten - Uber zentrale Genres und Spielmechaniken bis hin

ob als Eltern, Interessierte oder selbst als Spielerinnen und Spieler. zu aktuellen gesellschaftlichen Diskussionen.

Fir die Vortrage sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Diese Vortragsreihe ist eine Kooperation der Volkshochschulen Bielefeld,

Essen, Monheim am Rhein, Ménchengladbach und Rheinberg und findet Gamedesign und Storytelling - Einblicke in

anlasslich des Digitaltags 2026 statt. die Arbeit einer Gamedesignerin

Alle Online-Vortrage sind kostenlos. Eine Anmeldung zu den Vortragen 2657600B Wie entstehen eigentlich spannende Spiele, die Wissen

ist bei allen beteiligten Volkshochschulen méglich. vermitteln und Geschichten lebendig machen?
Dienstag Anne Sauer von Playing History (Berlin) ist Gamedesig-

2657600 18 bis 19 Uhr nerin und Medienpadagogin. In ihrem Online-Vortrag

....................................... online gibt sie Einblicke in die Welt des Gamedesigns und

Montag bis Freitag Anne Sauer Stc.)rytellings. Anhand konkreter Projekte z?igt sie, wie

18 bis 19 Uhr entgeltfrei Spiele entwickelt werden, welche Rolle Erzahlstruk-

- 23.06.2026 turen dabei spielen und wie digitale Formate genutzt

entgeltfrei werden konnen, um Geschichte erlebbar zu machen.

22.06. bis 26.06.2026 D

0=
)

o N
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7 Digital im Alltag

2657600C

Mittwoch

18 bis 19 Uhr
online
Eva-Lotte Heine
entgeltfrei
24.06.2026

2657600D

Donnerstag

18 bis 19 Uhr
online

Maurice Matthieu
entgeltfrei
25.06.2026

124

Virtuelle Abenteuer, reale Folgen:
Herausforderungen und Risiken in
digitalen Spielewelten

Digitale Spiele faszinieren Millionen von Menschen
und ziehen viele fast taglich in ihren Bann. Sie ma-
chen SpaRB, verbinden Menschen und erdffnen neue
Welten. Gleichzeitig stellen sie Nutzerinnen und
Nutzer vor einige Herausforderungen: etwa liberma-
Biges Spielen, unangenehme Kontakte oder manipu-
lative Strategien im Spieldesign. In diesem Vortrag
erhalten Sie einen leicht verstandlichen Uberblick
Uber mogliche Risiken in digitalen Spielen und Tipps
wie Sie auf problematische Inhalte reagieren kénnen.

Eva-Lotte Heine ist seit 2012 Medienpddagogin bei
femina vita, Madchenhaus Herford e. V. Aullerdem
ist sie freiberufliche Referentin fur die Landesanstalt
flr Medien (LfM NRW) und fiir die Medienwerkstatt
Minden-Lubbecke e. V.

Jugendschutz im Gaming - Warum eine
Altersfreigabe so wichtig ist

Wie bekommen digitale Spiele die farbigen Alters-
kennzeichen? Wie entstehen diese Bewertungen, und
warum sind sie so wichtig? An diesem Abend erfahren
Sie, wie die Unterhaltungssoftware Selbstkontrolle
(USK) Spiele pruft, welche Kriterien fur die Altersfrei-
gaben eine Rolle spielen und welchen Beitrag die USK
zum Jugendschutz in Deutschland leistet.

Maurice Matthieu ist Medienwissenschaftler mit lang-
jahriger Erfahrung als Spielesichter und ist Referent
fur Mitglieder und Kommunikation bei der USK.

26S7600E

Freitag

18 bis 19 Uhr
online
Alexander Ziska
entgeltfrei
26.06.2026

7 Digital im Alltag

Games und Gaming zum Beruf machen:
Dein Starter Pack

Mit digitalen Spielen sein Geld verdienen - entweder
als Entwicklerin oder Entwickler oder in der Vermark-
tung. Als Gaming Content Creator oder fernab des
Entertainments; die Moglichkeiten sind ebenso zahl-
reich wie vielseitig. In diesem Online-Vortrag werden
Berufshilder und die zugehdrigen Wege aufgezeigt,
wie Interessierte ihre Nische im internationalen
Milliardenmarkt der Games finden kdénnen. Erfahren
Sie auch, welche Aspekte mit dem Berufswunsch
E-Sports-Profi verbunden sind und warum die
Entscheidung, Gaming professionell auszuiiben, auch
Chancen mit sich bringen kann.

Alex Ziska, Hochschuldozent fiir Games-Business,
Games-Unternehmer sowie Spieleentwickler, sorgt fur
Orientierung und zeigt auf, dass es nicht illusorisch ist,
mit Games und Gaming sein Geld zu verdienen.
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Webdesign und Programmierung

2657901

mittwochs von

18 bis 21 Uhr
Volkshochschule
Raum 16

Michael Benstein

70 Euro

10.06. bis 08.07.2026
Termine: 5

mck pequires_
T i#(1__webpack_ rmui
object.defineP

i

Der Einstieg ins Programmieren mit Python

Tauchen Sie ein in die Welt der Programmierung.
Dieser Kurs richtet sich an Einsteigerinnen und
Einsteiger, die die grundlegenden Konzepte von
Python erlernen mochten. Es werden Sprachelemen-
te wie Variablen und Funktionen und Techniken zur
Ablaufsteuerung wie Verzweigung und Schleifen an
Beispielen in Python erarbeitet. Anhand praktischer
Ubungen werden die theoretischen Konzepte immer
weiter vertieft. Die Ubungen werden gemeinsam be-
sprochen und im Team geldst. Zum Abschluss gibt es
einen Ausblick auf die objektorientierte Programmie-
rung mit Python. Der Kurs richtet sich an alle, die ohne
Vorkenntnisse Programmieren lernen méchten.

T perge all properties @
& 4: return value e

benave 1S

7 Digital im Alltag

Webdesign und Programmierung

2657903
donnerstags von
17:45 bis 20:45 Uhr
Volkshochschule
Raum 22

Hiseyin Ozdemir

32 Euro

16.04. bis 07.05.2026
Termine: 4

Webseiten gestalten mit WordPress,
Elementor und ChatGPT

In diesem leicht verstandlichen Kurs lernen Sie, wie
Sie mit WordPress und dem benutzerfreundlichen
Elementor-Page-Builder eine ansprechende Website
gestalten kénnen - ganz ohne technisches Vorwissen!
Zudem unterstutzt Sie ChatGPT dabei, die richtigen
Worte zu finden und Ihre Internetseite jeweils inhalt-
lich zu optimieren. Egal, ob fir ein Hobby, die Familie,
ein kleines Unternehmen oder fiir eine gemeinnutzige
Organisation - dieser Kurs gibt Ihnen alle Werkzeuge
an die Hand, um Ihre Ideen ins Netz zu bringen.

* Einflihrung in WordPress und Elementor:
Verstandliche Schritt-fur-Schritt-Anleitungen fir
eine einfache Umsetzung

* Texterstellung mit ChatGPT: Lassen Sie sich von der
KI bei der Gestaltung Ihrer Inhalte unterstitzen.

* SEO-Tipps: Lernen Sie, wie Ihre Website von
Suchmaschinen besser gefunden wird.

* Kostenglinstige Lésungen: Erstellen Sie einzelne
Internetseiten, die jeweils professionell
aussehen, ohne teure Dienstleistungen in
Anspruch zu nehmen.

Dieser Kurs richtet sich an alle, die ihre eigene
Webseite gestalten mdchten, unabhangig von Alter
oder Vorkenntnissen. Anfangerin-
nen und Anfanger sind herzlich
willkommen, und auch erfahrene
Nutzerinnen und Nutzer kdnnen
von unseren Tipps profitieren.
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Dozierendenverzeichnis

Dozent/-in

Aksoyek, Ismail
Arens-Nasser, Nadja
Ballesteros Jareno, Pilar
Bartel, Bettina
Benstein, Michael
Bertram, Glnter

Bruijns-Potschke,
Marita

Budde, Andrea

Can, Cem

Cichaszek, Dr. Gerlinde
De Francisci, Rossana
Derreza, Salomén
Dikty, Juana

Dubberke, Phillip
Erkan, Emine
Escheberg-Lochel, Katja
Forst, Fadwa

Friedrich, Dr. Norbert
Fritz-Remy, Susanne
Gennes, Frank
Giesbers, Julia
Gottwald, Frank

GroR, Dorothea

Gurke, Hans-Jirgen
Hacker-Yalcin, Barbel
Hahn, Ophélie

Hammling, Hannah
Maria

Hammling, Marion
Heine, Eva-Lotte

Kellner, Ingo
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Kursnummern

2656342, 2656343, 2656344, 2656345
2654275, 2654277

2654425, 2654441

2657502

2657901

2656601

2654632, 2654654

2656120, 2656129

2654822, 2654841

2656513

2654521, 2654544

2655902, 2657001, 2657002, 2657201, 2657302
2654458

2657600A

26S3133E, 2653133F, 26S31330R

2651755

2654872

2654231, 2654242, 2654261

26S3139E

2651602, 2651606

2656310, 2656311, 2656333, 2656524, 2656703
2653139D, 2653139F

2656516, 2656811, 2656812

2654223, 2654265

26531350R

2654320

2656305, 2656306, 2656307, 2656308, 2656312,
2656315

2656330, 2656331, 2656332, 2656334
2657600C
2656547, 2656551, 2656552, 2656554

Dozent/-in
Kerschies, Susanne
Kiencke, Anja
Klusmann, Ewelina
Kohno, Shingo
Kolesnikova, Yana
Kropka, Marzena
Kurowski-Blum, Ilona
Langrock, Frank
Lysenko, Anna

Markovic, Ramona

Matthieu, Maurice
Mosayebi, Reza
Moser , Andre
Moussaoui, Mounia
Miller, Gabriele
Naarmann, Sabine

Nasser-Eddin Velez,
Samir

Niedermeyer, Maria
Oelmann, Astrid
Ozdemir, Hiseyin
Philipps, Nicole
Ramos-Catalina, Rosa
Reichelt, Laurette
Sarasa, Tatyana
Sauer, Anne
Schalow, Daniel
Schwirschke, Dieter
Seidlitz, Guido
Sorek, Angela

Thebud-Lassak,
Dr. Regina

Dozierendenverzeichnis

Kursnummern

2656132, 2656325

2656110, 2656125

2654743W

2654961W, 2654962W

26S31220R, 26S31350R, 26531370R
26S3133E, 2653133F, 265S31330R
2656313, 2656314

2656515

26531370R

2656300, 2656301, 2656302, 2656303, 2656304,
2656309

2657600D

2651701

2651200, 2651201
2653141C, 2653141D
2654311, 2654344
2656202, 2656204, 2656205
2654871

2654251, 2654260, 2654281

2656700

2655301, 2655302, 2657102, 2657903
2656510, 2656514, 2656514A
2654430, 2654454

2654363

2657003, 2657004

26576008

2651700

2654125, 2654140

2651501

2656511, 2656512, 2656519, 2656520
2651607
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Dozierendenverzeichnis

Dozent/-in
Tschoetschel, Olaf
Ursulescu, Dan
Wagner, Raquel
Weck, Brigitte
Wendling, Stefanie
Wrobel, Steph

Ziska, Alexander
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Kursnummern
2656201, 2656207
2654443
2654459W
2655411

2656813, 2656814
2656126, 2656133
2657600E

Geschaftsbedingungen

Allgemeine Geschaftsbedingungen (AGB)
der Volkshochschule Monheim am Rhein (VHS)
Stand: 7.12.2018

1.

a.

Geltungsbereich der AGB und der besonderen Geschéftsbedingungen

Die AGB regeln die Details der Veranstaltungsabwicklung gemaR 84 (5) der Entgeltordnung der
Volkshochschule Monheim am Rhein (VHS).

. Die AGB gelten fiir alle Veranstaltungen der VHS nach dem Weiterbildungsgesetz NRW, deren Entgelt

auf der Basis der Entgeltordnung der VHS gemaR 881-5 erhoben wird.

. Meldet sich ein/-e Teilnehmende/-r zu einer solchen Veranstaltung an, so erkennt er/sie diese AGB an.

Er/sie erkennt diese AGB auch fiir solche Anmeldungen an, die im Wege der elektronischen
Datentbermittlung durchgefiihrt werden.

. Davon unberihrt sind besondere oder ergédnzende Geschéftsbedingungen, die sich auf eine

Einzelveranstaltung, eine Veranstaltungsreihe oder den Zweiten Bildungsweg beziehen.

. Friihere AGB gelten nicht mehr.

. Leistungsbeschreibung und Anderung

. Die VHS kiindigt Veranstaltungen mit einer Leistungsbeschreibung an. Diese Leistungsbeschreibung

ist Bestandteil des Vertrages.

. Die Leistungsbeschreibung in Veréffentlichungen (zum Beispiel Programmheft, Zeitungsanzeige) ist

aufgrund des begrenzten Platzes fiir Text nicht immer abschlieBend. Auf Anfrage vervollstandigt die
VHS die Leistungsbeschreibung.

. Es gibt grundsatzlich keinen Anspruch auf die Durchfiihrung einer Veranstaltung mit einer

bestimmten Lehrkraft, an einem bestimmten Ort oder zu einer bestimmten Zeit.

. Die VHS ist berechtigt, Anderungen an Ort, Zeit, Lehrkraft, Inhalt und Methode vorzunehmen.

. Andert die VHS eine Leistungsbeschreibung, so teilt die VHS dies den angemeldeten Teilnehmenden

mit.

. VertragsschlieBung (,Anmeldung”)

. Die Ankiindigung einer Veranstaltung durch die VHS begriindet kein Recht auf die Annahme eines

Vertragsangebotes.

. Der Vertrag kommt durch die Annahmeerklarung (,Anmeldebestatigung"”) der VHS zustande.

. Mit Abschluss des Veranstaltungsvertrages werden vertragliche Rechte und Pflichten zwischen der

VHS als Veranstalterin und der der anmeldenden Person (Vertragspartnerin/Vertragspartner)
begriindet.

i. Der Anmeldende kann das Recht zur Teilnahme auch fiir eine dritte Person (als Teilnehmer/
Teilnehmerin) begriinden, der der VHS namentlich in Schriftform mitzuteilen ist. Zwischen VHS
und teilnehmender Person kommt kein Vertragsverhaltnis zustande. Zahlungspflichtig ist
der oder die Anmeldende.

ii. Eine Anderung in der Person der Teilnehmerin/des Teilnehmers bedarf der Zustimmung der VHS.
Die Zustimmung der VHS ist vor der Teilnahme dieser Person an einer Veranstaltung einzuholen.

. Die VHS darf die Teilnahme von persénlichen und/oder sachlichen Voraussetzungen abhangig

machen.

. Das gesetzliche Widerrufsrecht bei Fernabsatzgeschaften wird durch die vorstehenden

Bestimmungen nicht berihrt.

. Das gesetzliche Widerrufsrecht bei Fernabsatzgeschaften erlischt vorzeitig unter den folgenden

Bedingungen:
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Geschaftsbedingungen

i. Der Vertragspartner/-in verlangt ausdriicklich die Vertragsdurchfiihrung (, Teilnahme an der
Veranstaltung”) noch vor Ablauf der gesetzlichen Widerrufsfrist und bestatigt ausdriicklich, dass
er/sie zur Kenntnis nimmt, dass sein/ihr gesetzliches Widerrufsrecht damit vorzeitig erlischt.

. Nimmt er/sie unter diesen Bedingungen an allen Veranstaltungstagen teil, so gilt die Dienstleistung
gemaR 8356 BGB als vollstandig erbracht.

. Nimmt der Vertragspartner/-in nur anteilsméaRig (an weniger als allen) Veranstaltungstagen teil, so
wird das Entgelt gemal 8357 BGB anteilsmalig vom Gesamtentgelt fiir alle Veranstaltungstage
berechnet. Dabei wird zur Berechnung des anteilsméRigen Entgeltes der gleiche Tarif gemaR der
Entgeltordnung der VHS zugrunde gelegt wie bei dem Gesamtentgelt.

4. Vertragskiindigung (,Abmeldung”)

a. Vertragskiindigung durch Teilnehmende
i. Fristen zur Vertragskiindigung regelt die Entgeltordnung.

ii. Ergdnzend zu diesen Regelungen besteht das Recht zur Kiindigung aus einem wichtigen Grund.

1. Ein wichtiger Grund ist eine Anderung der Leistungsbeschreibung, die geeignet ist, die Teil-
nahme an der Veranstaltung aus individuellen Griinden zu verhindern. Das sind in nicht
abschlieBender Aufzéhlung: Verlegung des Ortes um mehr als fiinf Kilometer Distanz,
Veranderung der Zeit um mehr als eine Stunde vor oder nach der urspriinglichen Leistungs-
beschreibung, Verlegung von einem barrierefreien Ort zu einem nicht barrierefreien Ort.

2. Weist die Veranstaltung einen Mangel auf, der geeignet ist, das Ziel der Veranstaltung nachhaltig
zu beeintrachtigen, hat die Vertragspartnerin/Vertragspartner die VHS auf den Mangel
hinzuweisen und ihr innerhalb einer zu setzenden angemessenen Nachfrist Gelegenheit zu
geben, den Mangel zu beseitigen. Geschieht dies nicht, kann die Vertragspartnerin/Vertrags-
partner nach Ablauf der Frist den Vertrag aus wichtigem Grund kiindigen.

iii. Nichterscheinen zu einer Veranstaltung gilt nicht als Vertragskiindigung und entbindet nicht von
der Zahlungsverpflichtung.

b. Vertragskiindigung durch VHS

i. Die VHS kann den Vertrag gegeniiber der/dem Teilnehmenden kiindigen, wenn eine der folgenden
Bedingungen erfillt ist.

1. Eine festgelegte Mindestteilnehmendenzahl wird bis zum zweiten Werktag vor dem Veranstal-
tungstag nicht erreicht;

2. Die Veranstaltung kann aus Griinden der hoheren Gewalt nicht stattfinden und kann auch nicht
nach geholt werden oder

3. ein wichtiger Grund gemal 8314 BGB liegt vor. Wichtige Griinde sind in nicht abschlieBender
Aufzéhlung: gemeinschaftswidriges Verhalten, Ehrverletzungen, Diskriminierung, VerstoBe
gegen das weiterbildungsgesetzliche Gebot der politischen und religidsen Neutralitat, VerstoRe
gegen Sicherheitsbestimmungen.

ii. Unter der Bedingung 1 wird das Entgelt nach dem Verhdltnis der abgewickelten Teileinheiten zum
Gesamtumfang der Veranstaltung berechnet.
5. Rechnung und Fristen der SEPA-Lastschrift

a. Nach der Anmeldung versendet die VHS eine Anmeldebestatigung, die den Rechnungsbetrag und die
Falligkeit ausweist.

b. Im Rahmen der Verwaltungsverfahrensvereinfachung kann die VHS unter Fristwahrung auch einige
Sammeltermine im Haushaltsjahr festlegen, an denen sie zugleich mehrere Einzuge tatigt.
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6. Sicherheitsbestimmungen

a. Inallen Unterrichtsraumlichkeiten gelten die Haus- und Brandschutzordnungen des jeweiligen
Gebdudes.

o

. Die Teilnahme an Veranstaltungen sowie die Nutzung von Raumlichkeiten und die Besichtigung von
Einrichtungen der VHS erfolgen auf eigene Gefahr.

Is)

. Schadenersatzanspriiche der Vertragspartnerin/Vertragspartners oder der Teilnehmerin/des Teilneh-
mers gegen die VHS sind ausgeschlossen, auBer bei Vorsatz und grober Fahrlassigkeit. Dies gilt nicht
bei einer schuldhaften Verletzung von Leben, Kdrper oder Gesundheit.

o

. Der Ausschluss der Schadensersatzanspriiche gilt ferner dann nicht, wenn die VHS Pflichten schuld-
haft verletzt, die das Wesen des Vertrages ausmachen (Kardinalpflichten). Dies sind solche Pflichten,
die die ordnungsgemaRe Durchfiihrung des Vertrages tiberhaupt erst ermdglichen und auf deren
Einhaltung die Vertragspartnerin/der Vertragspartner regelmaRig vertrauen darf.

e. Die VHS haftet nicht fiir Schaden, die Teilnehmenden von privaten Fahrgemeinschaften entstehen.

7. Urheberrecht

a. Samtliche Rechte an Schulungsunterlagen und sonstigen Arbeits- und Begleitmaterialien gleich
welcher Form verbleiben ausdriicklich der VHS beziehungsweise dem jeweiligen Urheber/der
jeweiligen Urheberin.

o

. Die Rechte richten sich nach den gesetzlichen Bestimmungen und gegebenenfalls derjenigen Lizenz,
die der Urheber/die Urheberin furr seine/ihre Arbeiten ausgewdhlt hat.

8. Aufnahmen

a. Bei Veranstaltungen der VHS sind Wort-, Bild- oder Tonaufnahmen nur nach Erlaubnis der VHS und
unter Beriicksichtigung der Persénlichkeits- und Urheberrechte zuléssig.

9. Computersicherheit

a. Die von der VHS zur Verfiigung gestellten und sonstige sich auf deren Datentrdgern befindliche Daten
sowie Software (Dateien) duirfen weder kopiert, noch aus dem Veranstaltungsraum entfernt werden.
Sollte ausnahmsweise die Ubertragung von Dateien gestattet werden, iibernimmt die VHS keine
Haftung fiir Schaden, die durch die Gbertragenen Dateien, insbesondere durch Viren, bei der Empfan-
gerin/Empféanger der Dateien entstehen.

o

. Unzuldssig ist insbesondere jede Nutzung der Computer (Soft- und Hardware), die die Sicherheit des
Netzwerkes beeintrachtigt oder gegen geltende Rechtsvorschriften verstéRt.

c. Die Verwendung eigener Datentrager darf nur nach Erlaubnis durch die VHS erfolgen.

10. Datenerhebung und Datenschutz

a. Erhebungvon Daten
i. Die Einwilligung zur Datenerhebung von Name, Anschrift, Geschlecht, Alter und bei entgeltpflichti-
gen Veranstaltungen die Bankverbindung ist Voraussetzung fiir den Vertragsschluss.

ii. Im Rahmen der Anmeldung werden zusatzlich erhoben: Anmeldungsart, Anmeldungsdatum,

Anmeldungsuhrzeit, Veranstaltungsnummer.

iii. Weitergehende Daten werden nur dann erhoben, wenn das sachlich begriindet ist.

iv. Im Rahmen der Veranstaltungsdurchfiihrung wird die individuelle Anwesenheit dokumentiert.
Dabei wird der Name der Lehrkraft auf dem Anwesenheitsnachweis fir die Teilnehmenden
sichtbar ausgegeben.

v. Bei Veranstaltungen mit Priifungen werden individuelle Priifungsergebnisse dokumentiert.

Vi.

Die Datenerhebung im Zweiten Bildungsweg richtet sich analog nach der Verordnung tber die zur
Verarbeitung zugelassenen Daten von Schiilerinnen, Schilern und Eltern (VO-DV I) des Landes NRW.
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Geschaftsbedingungen Impressum

b. Weitergabe von Daten
i. Eserfolgt keine Weitergabe personlicher Daten ohne Einwilligung.

ii. Die Einwilligung zur Weitergabe persénlicher Daten kann zur Voraussetzung der Veranstaltungsteil-
nahme gemacht werden, wenn die Datenweitergabe fiir die VHS gesetzlich oder vertraglich ver-
pflichtend ist, zum Beispiel bei Schulabschlusslehrgangen.
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MONHEIMAMRHEIN VOLKSHOCHSCHULE

- Volkshochschule
Monheim am Rhein
Tempelhofer Stral3e 15

. 40789 Monheim am Rhein
E-Mail: vhs@monheim.de

2 Beratung telefonisch unter: .
+49 2173 951-4123

Offnungszeiten
Montag bis Freitag
8:30 bis 12:30 Uhr
¢« oder nach Vereinbarung

www.vhs.monheim.de



