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Hevzlich willkommen

in dev VS Monheim am Rhein

Vorwort

Liebe Kursteilnehmerinnen und Kursteilnehmer,

das Programm unserer Volkshochschule macht auch im neuen
Jahr Lust, den eigenen Horizont zu erweitern. Auf rund 130 Seiten
finden Sie zahlreiche Angebote, die zu inspirierenden Begeg-
nungen einladen und den Spal’ bei der eigenen Weiterbildung
wecken.

Das Thema Kunstliche Intelligenz ist mittlerweile allgegenwartig
und findet sich natirlich auch im neuen Programmheft. In der
VHS kénnen Sie ihre ersten Schritte mit verschiedenen Anwen-
dungen wagen, ihr Wissen vertiefen und dabei sowohl einfache Texte als auch kreative
Bilder gestalten lassen. Daneben gibt es natirlich weiterhin auch Kurse fir alle, die
sich beim Umgang mit Computern und Smartphones etwas Hilfe wiinschen.

Wer in den eigenen vier Wanden Energiesparen und dabei auch noch das Klima schit-
zen mochte, kann sich aus neun kostenfreien Online-Vortragen in Kooperation mit der
Verbraucherzentrale das passende Thema heraussuchen - vom Sonnenstrom uber
Alternativen zur Warmepumpe bis zu Fassaden- und Dachbegriinungen.

Besonders beliebt sind die vielen Koch- und Sportkurse, die Sie auch im neuen Halb-
jahr wieder buchen kénnen. Neben verschiedenen Angeboten zum Thema Achtsam-
keit gibt es auBerdem speziell fir Mitter Workshops zum Thema Work-Life-Harmony:
Wie hdngen eigene Wertevorstellungen mit der beruflichen Zufriedenheit zusammen?
Welche Strategie ermdglicht ein erfilltes Leben? Und wie ist Veranderung moglich?
Drei Impulsworkshops helfen auf der Suche nach Antworten.

Wer unsere Integrationskurse bereits besucht hat und weiter Deutsch lernen mdchte,
kann die eigenen kommunikativen Fahigkeiten in einem Kurs am Abend verbessern.
Darliber hinaus stehen 9 Fremdsprachen im Programm - von Englisch Uber Tirkisch
bis Japanisch. Auch fur Gebardensprachkurse kénnen Sie sich wieder anmelden.

Ihnen fehlt noch ein Thema im Programm? Dann sprechen Sie das Team der VHS
gern an. Die Volkshochschule greift zudem auch immer wieder aktuelle Themen auf.
Schauen Sie daher ruhig haufiger im Internet unter www.vhs.monheim.de vorbei
und abonnieren Sie den stadtischen Newsletter auf www.monheim.de. So bleiben
Sie auch dann auf dem Laufenden, wenn das Programm aus aktuellen Anldssen fir
Sie erweitert wird.

Beim Lesen im vorliegenden Programmbheft winsche ich Ihnen viel SpaB - und fir
TIhre personlichen Weiterbildungsvorhaben viel Erfolg!

Herzliche GriiRe

lhi Dol Civamewnaimn

Daniel Zimmermann
Blirgermeister der Stadt Monheim am Rhein
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Anmeldung und Service

Thomas Anstatt
Foyer

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

Annette Everts
Foyer

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

Birgit Bechmann
Raum 14

Anmeldung, Verwaltung

Telefon: +49 2173 951-4111
E-Mail: vhs@monheim.de

Anmeldung und Service

Bjorn Ehlers
Raum 1

Anmeldung, Verwaltung

Telefon +49 2173 951-4183
E-Mail: vhs@monheim.de

Carsten Hoffmann
Raum 11

Anmeldung, Verwaltung

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

Tina von Jeger
Raum 11

Verwaltung

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

Gesellschaft

Schulabschliisse
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Anmeldung und Service

Oxana Rubanova
Padagogische Mitarbeiterin Integration
Raum 10a

Beratung und Anmeldung Deutschkurse

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

Elena Stucke
Padagogische Mitarbeiterin Integration
Raum 12

Beratung und Anmeldung Deutschkurse

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

Cankoray Il
Hausmeister

Telefon: +49 2173 951-4117
E-Mail: cil@monheim.de

Patrick Probst
Hausmeister

Telefon: +49 2173 951-4117
E-Mail: pprobst@monheim.de

Leitung

Christoph Leven
Raum HM1
VHS-Leiter

Programmbereiche: Qualifizierung und Beruf,
Familienbildung

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

Carina Filler
Raum 4
Stellvertretende VHS-Leiterin

Programmbereich: Schulabschlisse

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

10

Veranstaltung
,Wir Kinder der kleinen Mehrheit"

Biithnenprogramm: Literatur,
Gesang, Talk

Seite 29
Workshop

Work-Life-Harmony -
Impulsworkshops fiir Miitter

Seite 30 bis 31
Kurs

B2 Abendkurs - Deutsch als
Zweitsprache

Seite 42

Kurs

Franzdsisch A1.1 - Anfangskurs

Seite 54

Veranstaltung

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

Seite 68
Veranstaltung
Professionelle Websites
gestalten mit Wordpress,
Elementor und ChatGPT

Seite 69

Highlights

Vortrag

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

Seite 84
Kurs
Mit Qigong zu mehr
Wohlbefinden
Seite 102

Kurs
Digital-Beratung in der VHS -

Sprechstunde fiir Digitales
im Alltag

Seite 117
Kurs

50+ - Computer besser kennen
lernen

Seite 122

Seminar

Mit Volldampf in Richtung Pubertat

Seite 129

Seminar

~Worte konnen Mauern oder Tiir-
offner sein” - Einfiihrung in die
Gewaltfreie Kommunikation

Seite 130

11

Deutsch als
Zweitsprache

Fremdsprachen

und Beruf

bo
c
S
e
i
4=
=
©
=
(o4

Gesundheit

Digital im Alltag

Familienbildung



12

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

Jennifer Lochel
Programmbereichsleiterin

E-Mail: jloechel@monheim.de
Telefon: +49 2173 951-4192
Sprechzeiten: nach Vereinbarung

2551151
Mittwoch

19:30 bis 21 Uhr
Volkshochschule
Seminarraum
Siebo Janssen
entgeltfrei
09.04.2025

2551154

Donnerstag

19 bis 21 Uhr
Blrgerhaus Baumberg
Anne Horstmann
entgeltfrei

08.05.2025

Das Weimarer Dreieck und die Zukunft
der deutsch-polnisch-franzésischen
Beziehungen

Im Rahmen der Europa-Wochen beschftigt sich
Politikwissenschaftler und Historiker Siebo Janssen
mit der Zukunft der deutsch-polnisch-franzésischen
Beziehungen. Im Anschluss geht er mit Teilnehmen-
den dazu ins Gesprach.

Literarisch-musikalischer Abend auf den
Spuren der franzésischen und polnischen
Lebensart

Mit Anne Horstmann erleben Interessierte schon-
geistige Literatur aus Frankreich und Polen mit Erzah-
lungen Uber Reiselust und Feinschmeckerei, den Preis
der Freiheit und die Liebe. Gelesen werden deutsche
Texte von Andrzej Szczypiorski, Stanislaw Lem, George
Sand und Frédéric Chopin sowie Michel de Montaigne,
Alphonse Daudet und Anatol France. Die Lesung wird
umrahmt von live gespielter FI6tenmusik.
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Monheimer Europa-Wochen

In Zusammenarbeit mit der Europa-Union (Stadtverband
Monheim am Rhein) bieten wir zu den Europawochen
traditionell eine gemeinsame Veranstaltungsreihe an.
Dieses Jahr finden die Europa-Wochen zwischen dem

5. April und 9. Mai 2025 statt. Da die Stadtepartnerschaften
mit Bourg-la-Reine und Malbork Jubilden feiern, stehen gleich
zwei Partnerlander im Mittelpunkt: Frankreich und Polen.
Eroffnet werden sie im Rahmen des Monheimer Frihlings-
festes am 6. April 2025 mit einem bunten musikalischen
Programm und Spezialitdten aus beiden Landern an vielen
Standen auf dem Rathausplatz.

Wie jedes Jahr wird es wahrend der Europawochen ein viel-
seitiges und anspruchsvolles Programm geben. Von Wein-
verkostungen bis zu historisch-politischen Vortragen, von
Autorinnen- und Autorenlesungen bis zu Ausstellungen. Unter
dem Motto ,Mit allen Sinnen genieBen” rundet ein frohlicher

und vielseitiger Abend mit musikalischen und kulturellen Uber-

raschungen und kulinarischen Késtlichkeiten das Programm ab.

Alle Veranstaltungen mit Terminen und Veranstaltungsorten
werden rechtzeitig in Pressemitteilungen, Flyern, auf der
jeweiligen Websites der VHS sowie der Europa-Union Monheim
bekannt gegeben.

Monheimer Europa-Wochen
Voraussichtliches Programm:

5. April:  Ausstellungser6ffnung im Rathaus

6. April:  Eroffnung der Monheimer Europawochen 2025
mit Frankreich und Polen auf dem Frihlingsfest

7. April:  Multivisionsshow
Die Provence - mehr als nur Lavendel

9. April:  Vortrag
Das Weimarer Dreieck und die Zukunft
der deutsch-polnisch-franzésischen Beziehungen

12. April: Vortrag
Europa nach der Wahl

8. Mai: Literarisch-musikalischer Abend
auf den Spuren der franzésischen und polnischen
Lebensart

9. Mai: Abschlussveranstaltung
Europa mit allen Sinnen genieRBen

15

Deutsch als Schulabschliisse

Zweitsprache

Fremdsprachen

&
5'5
=
QLo
N o
=
==
]

35S
(o4

Gesundheit

Digital im Alltag

Familienbildung



1 Gesellschaft - Geschichte - Politik

Deutschland, Europa und die Welt

2551152

Samstag

14 Uhr
Volkshochschule
Raum 16

Florian Staudt
12.04.2025

2551155

Freitag

19 bis 22 Uhr
Volkshochschule
Saal

09.05.2025

Europa nach der Wahl

In einem Vortrag beleuchtet Florian Staudt die Situa-
tion auf europdischer, franzdsischer und polnischer
Ebene nach der Europawahl, beziehungsweise zu
Beginn des neuen institutionellen Zyklus. Florian
Staudt ist Politologe, Berliner Europa-Experte und
Mitglied im Speakers-Pool-Team Europe Direct der
Europdischen Kommission.

Europa - Mit allen Sinnen genieRen

Zur Abschlussveranstaltung der Monheimer Europa-
Wochen 2025 gibt es ein vielseitiges Programm mit
musikalischen Uberraschungen, kulinarischen
Kostlichkeiten aus den beiden Gastlandern und einem

Quiz.

16

1 Gesellschaft - Geschichte - Politik

Multivisionsshows

2551802

Montag

18:30 bis 20 Uhr
Volkshochschule
Raum 16

Martin Weigelt
7 Euro
07.04.2025

Die Provence - mehr als nur Lavendel

Bezaubernde Landschaften, Naturwunder, ein ein-
maliges Lichtspiel, verwunschene Dorfer, malerische
Altstadte, Markte mit provenzalischen Kdstlichkeiten,
grune Kiefern und violette Lavendelfelder betoren
das Auge und die Sinne. Die Provence und ihre Dufte

scheinen untrennbar miteinander verbunden zu sein.

Zu einer einzigartigen Landschaft wird die Provence
durch mehr als nur Lavendel. Eine Reise quer durch
die Provence erflllt mit ihrer Vielfalt alle Reisenden.
GenielRerinnen als auch Abenteuerfreunde kommen
hier ganz bestimmt auf ihre Kosten.

Qualifizierung Deutsch als >
und Beruf Fremdsprachen [0 0 itsprache TS
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2551401W
VHS-Wissen
Freitag

19:30 bis 21 Uhr
Livestream
entgeltfrei
17.01.2025

Wissenschaftsglaubigkeit: Politik und
Anti-Politik heute

Ob Klima-, Umwelt- oder Gesundheitskrise: Die
Machtworte der Wissenschaft verheil3en Abhilfe im
Zeichen moderner Sachrationalitat. Tatsachlich aber
verbiindet sich hier naive Wissenschaftsglaubigkeit
mit einem tendenziell undemokratischen Machtan-
spruch. Im Mehrheitsprinzip wird Freiheit gewahr-
leistet. Demokratische Herrschaft verbindet sie mit
politischen Rationalitatserwartungen. Aktivistische
Wissenschaft oder szientistische Politik setzen hin-
gegen einseitig auf das alternativlose Regime einer
unbedingten Wahrheit. Das ,Follow the Science!” hat
in modernen Wissensgesellschaften viel fur sich.
Ofter bedeutet es jedoch bloR ein ,Schluss mit der
Diskussion! Die Zeiten sind zu ernst.”

Wie dieser Vortrag anhand aktueller Beispiele zeigt,
kann der Szientismus schnell autoritar werden - zum
Schaden der liberalen Demokratie und ihrer Fahigkeit,
epochale Herausforderungen klug und wirksam zu
bearbeiten.

Prof. Dr. Peter Strohschneider lehrte Literaturwis-
senschaft an der Ludwig-Maximilians-Universitat
Minchen. Er war unter anderem Vorsitzender des
Wissenschaftsrats und der Zukunftskommission
Landwirtschaft sowie Prasident der Deutschen
Forschungsgemeinschaft.
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Online-Vortrdge der Reihe ,,vhs-wissen-live”

Die Volkshochschule Monheim am Rhein ist Teil einer bundesweiten
Kooperation zahlreicher Volkshochschulen und dem Deutschen
Volkshochschulverbandes mit der Max-Planck-Gesellschaft, der
Stddeutsche Zeitung sowie der Acatech - Deutsche Akademie der
Technikwissenschaften.

Dartiber kdnnen wir IThnen ein vielfdltiges Online-Veranstaltungs-
programm 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 fortgeflihrt und aktualisiert. Daher
werden wir zusatzlich zu den hier im Programmbheft abgedruckten
Veranstaltungen weitere Termine auf unserer Website veroffent-
lichen, die wie gewohnt dort gebucht und von Zuhause aus verfolgt
werden konnen. Nach Anmeldung erhalten alle Teilnehmenden
einen Link sowie einen Zugangscode, um sich in die Veranstaltung
einzuwahlen.

VhS WISSENLIVE

VOLKSHOCHSCHULE 6ffnet horizonte
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2551402

Mittwoch

19 bis 20:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 17

Dr. Joachim Lapsien
6 Euro

26.03.2025

Wenn der Mond sich zwischen Sonne und
Erde schiebt - Partielle Sonnenfinsternis
am 29.03.2025

Wenn der Mond sich um die Erde bewegt, kann er
unter bestimmten Voraussetzungen genau zwischen

Sonne und Erde treten. Das ist am 29.03.2025 der Fall.

Dieses Himmelschauspiel ist als partielle Sonnenfins-
ternis zu beobachten, wobei der Mond die Sonne teil-
weise bedeckt. Eine Sonnenfinsternis war im Altertum
ein bedeutsames und mythisches Ereignis. Anhand
von Sonnenfinsternissen lassen sich wichtige
Erkenntnisse gewinnen. In einem Vortrag lernen Teil-
nehmende das Phanomen
der Sonnenfinsternis
kennen und erhalten
Hinweise flr deren
gefahrlose Beobachtung.

Aktuelle Angebote fiir Exkursionen in Betriebe finden Sie unter:

www.vhs.monheim.de.

20

2551601

Samstag

10 bis 12:30 Uhr
Treffpunkt:
Wanderparkplatz
»An der Tongrube”
Bernd Pl6tz
Marion PIotz

9 Euro

05.04.2025

2551602

Samstag
10 bis 12:30 Uhr
17.05.2025

2551603

Samstag
10 bis 12:30 Uhr
05.07.2025

Wald (er)leben - Waldfiihrung mit
Waldbaumtroll Bernd

Erster Termin:

Bei dieser Exkursion in den Wald zum Frihlings-
erwachen sind SpaR und Spannung garantiert.

Kinder ab 6 Jahren entdecken in Begleitung ihrer
Eltern spielerisch Wissenswertes tber die kleinen
und groRBen Bewohnerinnen und Bewohner im Ver-
borgenen des Waldes. Beim ersten Termin wird auf
das Erwachen des Waldes nach der Ruhe des Winters
eingegangen. Mit etwas Gllck sehen wir, wie Tiere die
karge Zeit Uberbrucken. Als Leitfaden dient das Buch
,Horst du, wie die Bdume sprechen?”, eine kleine Ent-
deckungsreise durch den Wald, von Peter Wohlleben.

Wald (er)leben - Waldfiihrung mit
Waldbaumtroll Bernd

Zweiter Termin:
Die Tiere des Waldes: Wo schlafen sie und wer ist der
groRte Gartner im Wald?

Wald (er)leben - Waldfiihrung mit
Waldbaumtroll Bernd

Dritter Termin:
Die Kraft der Natur entdecken: Kleines mit grol3er
Kraft, am Beispiel von Léwenzahn, Pilzen und

Insekten.

Zweitsprache Schulabschliisse
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1 Gesellschaft - Geschichte - Politik

2551605
Samstag

21 bis 23:15 Uhr
Marienburgpark,
rechter Eingang
Parkstral3e
Frank Gennes

9 Euro
14.06.2025

2551606
Samstag

21 bis 23:15 Uhr
28.06.2025

2551607

Freitag

14 bis 17 Uhr
Haltestelle Monheim-
Campingplatz,
Buslinie 788

Dr. Regina
Thebud-Lassak

14 Euro

28.03.2025

22

Exkursionen in die Natur

Exkursion: Fledermaus, Eule & Co -
Nachttiere entdecken

Auf einer abendlichen Exkursion suchen Teilneh-
mende ein Jagdgebiet der Fledermause auf und
beobachten diese bei ihrem Beutefang. Mit etwas
Gluck kdnnen auch verschiedene nachtaktive Nage-
tiere, Amphibien, Insekten, Weichtiere oder Eulen
entdeckt werden. Mit einem BAT-Detektor werden
die Ultraschall-Signale der Fledermause fir mensch-
liche Ohren horbar. AuBerdem werden Biologie und
Okologie der Fledermiuse und Eulen sowie mégliche
ArtenschutzmaBnahmen vorgestellt. Kinder ab

6 Jahren kdnnen in Begleitung ihrer Eltern teilneh-
men. Veranstaltung in Kooperation mit der
Monheimer Artenschutz-Initiative.

Fruhlingspilze, Friihlingsbliiher und
Wildgemiise im Auwald

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

Vor Ort arbeiten wir die
| Artmerkmale heraus.

1 Gesellschaft - Geschichte - Politik

Bildung fur nachhaltige Entwicklung

2551610W
VHS-Wissen
Mittwoch

19:30 bis 21 Uhr
Livestream
entgeltfrei
22.01.2025

vhs

VOLKSHOCHSCHULE

Klimahandel - Wie unsere Zukunft
verkauft wird

Seit mehr als einem halben Jahrhundert wissen wir
um die erschreckenden Auswirkungen von Umwelt-
zerstérung und Klimawandel. Zwar haufen sich
internationale Umwelt- und Klimakonferenzen, doch
warum handeln wir nicht konsequent gegen die ver-
heerenden Bedrohungen? Mojib Latif wendet sich in
einem Vortrag der Frage zu, warum die Menschheit
trotz besseren Wissens weiterhin auf gefahrliche
Weise den Ast absagt, auf dem sie sitzt. Er stellt die
unbequemen Fragen nach dem Versagen der Politik
und den Interessen weniger machtiger Konzerne,
die von dieser fatalen Entwicklung profitieren und
zeigt Wege auf, wie dennoch durch globale Zusam-
menarbeit die Zukunft nachfolgender Generationen
gerettet werden kann.

Prof. Dr. Mojib Latif ist Professor am Geomar
Helmholtz-Zentrum fur Ozeanforschung Kiel.

Seit 2022 ist er Prasident der Akademie der Wissen-
schaften in Hamburg.

WISSENLIVE

6ffnet horizonte
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1 Gesellschaft - Geschichte - Politik

Bildung fur nachhaltige Entwicklung

Mit unabhangigem Rat unterstiitzen die Energie-Fachleute der Verbrau-
cherzentrale private Haushalte 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 sparen, den Komfort zu steigern und Impulse fiir den Klimaschutz zu
setzen. Die Online-Seminare sind kostenlos und werden geférdert vom
Bundesministerium fir Wirtschaft und Klimaschutz.

2551611W
donnerstags von

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

entgeltfrei

16.01. bis 17.07.2025

2551612W

dienstags von

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

entgeltfrei

14.01. bis 08.07.2025

24

Energieberatung: Sonnenstrom vom Dach

Strom vom eigenen Hausdach lohnt sich dann am
meisten, wenn er vor Ort verbraucht und nicht ins
offentliche Netz eingespeist wird. Doch das ist gar
nicht so einfach, weil die meiste Energie im Privat-
haushalt morgens und abends bendtigt wird, wenn
die Sonne kaum scheint. Mit Batterien aber, die den
Strom tagsliber speichern, wird die Energie auch nach
Sonnenuntergang nutzbar.

Energieberatung: Sonnenstrom vom Dach

Solarenergie erzeugen geht auch mit Solar-Modulen,
die sich am Balkon an der Hauswand oder auf dem
Garagendach betreiben lassen. Sie produzieren klima-
freundlichen Strom, senken die eigenen Stromkosten
und machen unabhangiger von der Stromversorgerin
oder dem Stromversorger. So kdnnen auch Mieterin-
nen und Mieter die Energiewende voranbringen.

\%I
[ | .

1 Gesellschaft - Geschichte - Politik

Bildung fur nachhaltige Entwicklung

2551613W

dienstags von

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

entgeltfrei

21.01. bis 15.07.2025

2551614W

montags von

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

entgeltfrei

06.01. bis 07.07.2025

Energieberatung: Spitze bei Hitze -
Das hitzerobuste Haus

Mit der Veranderung des Klimas in Folge der
Erderwarmung treten immer haufiger extreme Wetter-
phanomene auf. Temperaturen im Sommer tber 35°C
fihren zu Uberhitzung von Innenrdumen. Welche
Mdoglichkeiten der Vorsorge Gebdaudeeigentiimerinnen
und -eigentiimer gegen diese und andere Klimafolgen
treffen kénnen, wird im Online-Vortrag erklart.

vy
/‘\
7 \

Energieberatung; Neue Heizung -
Wéarmepumpe und ihre Alternativen

Ein Heizungstausch gewinnt mit Blick auf den Klima-
wandel, die neuen Richtlinien des Klimagesetzes und
maogliche Forderungen zunehmend an Bedeutung.
Der Vortrag erlautert technische Grundlagen von
Warmepumpentypen, aber auch andere mogliche
Heiztechniken und ihre Einsatzmoglichkeiten.
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1 Gesellschaft - Geschichte - Politik

Bildung fur nachhaltige Entwicklung

2551615W
mittwochs von

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

entgeltfrei

08.01. bis 09.07.2025

2551616W

Mittwoch

jeweils 17 bis

18:30 Uhr

online
Verbraucherzentrale
NRW e.V.

entgeltfrei

08.01. und 07.05.2025

Energieberatung: Energetisch sanieren -
vom Keller bis zum Dach

Mit Blick auf die Energiepreise und die Klimakrise
kommen viele Eigentimerinnen und -eigentimer zu
dem Schluss: Es ist Zeit fir eine energetische Sanie-
rung. Der Vortrag beschaftigt sich unter anderem

mit der Frage, wie sich sinnvolle MalRnahmen fur die
eigene Immobilie und die Zielsetzungen herausfiltern
lassen.

Mehr Griin am Haus: Mit Fassadenbegrii-
nung zu mehr Wohnqualitét - so geht’s

Mehrmals im Monat bietet das Projekt ,Mehr Griin
am Haus" der Verbraucherzentrale NRW kostenlose
Online-Seminare an. Verbraucherinnen und Verbrau-
cher kdnnen sich hier beispielsweise informieren, wie
sie eine eigene Dachbegriinung anbringen, warum die
Fassadenbegriinung ihren Wohnkomfort erhéht oder
welche Pflanzen sich fiir einen insektenfreundlichen
und pflegeleichten Vorgarten eignen.

Weitere Termine unter:
www.mehrgruenamhaus.de/veranstaltungen

1 Gesellschaft - Geschichte - Politik

Bildung fur nachhaltige Entwicklung

2551617W

Mittwoch
17 bis 18:30 Uhr
05.02. und 04.06.2025

2551618W

Mittwoch
17 bis 18:30 Uhr
05.03.2025

2551619W

Mittwoch

17 bis 18:30 Uhr
entgeltfrei
02.04.2025

online
Verbraucherzentrale
NRW e.V.

entgeltfrei

Mehr Griin am Haus: Dachbegriinung -
fur ein besseres Klima am eigenen Haus

siehe 2551616W

Mehr Griin am Haus: Vorgarten gestalten:
pflegeleicht und insektenfreundlich

siehe 2551616W

Mehr Griin am Haus: Die Klima-Verbin-
dung: Dachbegriinung plus Photovoltaik

siehe 2551616W

Gesellschaft
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1 Gesellschaft - Geschichte - Politik

Philosophie

2551701

montags von

19 bis 21 Uhr

Alte Eisdiele
Ernst-Reuter-Platz 22
Daniel Schalow
entgeltfrei

03.02. bis 07.07.2025

I ¥ Wy SN

28

Philosophie-Stammtisch

Der Philosophie-Stammtisch ermdglicht es Teilneh-
menden, in einer offenen Gesprachsrunde philoso-
phische Themen zu diskutieren. Moderiert von
Daniel Schalow, Philosophielehrer am Otto-Hahn-
Gymnasium, kénnen von den Teilnehmenden
selbstgewahlte Aspekte der Philosophie in den Fokus
gestellt, bedacht und besprochen werden.

Seit Anfang 2024 finden die etwa zweistiindigen
Treffen jeweils am 1. Montag eines Monats um

19 Uhr statt. Der erste Termin am 3. Februar dient
der Findung von Inhalten fir die nachsten Sitzungen
sowie dem Austausch Uber die Erwartungen der
Teilnehmenden.

1 Gesellschaft - Geschichte - Politik

Interkulturalitat

2551701
Dienstag

18 bis 21 Uhr
Aula

Berliner Ring 7
Oyinda Alashe
Celina Bostic
Gianni Jovanovic
entgeltfrei
18.03.2025

ULLA-HAHN-HAUS
MONHEIM AM RHEIN

»Wir Kinder der kleinen Mehrheit”
Biihnenprogramm: Literatur, Gesang, Talk

Es wird emotional, humorvoll, rassismuskritisch und
empowernd: Mit ihrem Buhnenprogramm erzahlen
Gianni Jovanovic, Oyindamola Alashe und Celina
Bostic die Lebensgeschichte des schwulen Deutsch-
Roma Gianni Jovanovic. Dabei zeigen sie eindrucks-
voll, wie Roma und Romnja, Sinti und Sintizze seit
Jahrhunderten Rassismus und Ausgrenzung erleben.
Das Programm basiert auf dem Buch ,Ich, ein Kind
der kleinen Mehrheit” von Gianni Jovanovic und
Oyindamola Alashe. Celina Bostic begleitet das Duo
mit Gitarre und Gesang mit einem feinfuhligen
Soundtrack. Die Veranstaltung ist mehr als eine
Lesung, ein Konzert oder eine Podiumsdiskussion:
Sie vereint all diese Elemente und bietet Raum, sich
erstmals oder tiefergehend mit strukturellem Rassis-
mus auseinanderzusetzen. Das regt Gesprache und
Emotionen an, klart auf, sensibilisiert - und starkt
jene, die taglich Diskriminierung erleben.

Die Veranstaltung ist eine Kooperation mit dem
Ulla-Hahn-Haus, der Peter-Ustinov-Gesamtschule und
dem Otto-Hahn-Gymnasium und findet im Rahmen
der Internationalen Wochen gegen Rassismus statt.

s

EUROPASCHULE
OTTO-HAHN-GYMNASIUM
MOHNHEIM AM RHEIN

PETER-USTINOV-GESAMTSCHULE
MONHEIM AM RHEIN

Gefrdert vom im Rahmen des B p
=
¢ Familie, ren, Frauen .
und Jugend Demokratie {e eun!
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2551750

Samstag

10 bis 17 Uhr
Volkshochschule
Saal

Alexandra Lowygina
24 Euro

08.03.2025

2551752

Mittwoch

9:30 bis 12 Uhr
Volkshochschule
Raum 19

Esther Boggemann
Kathrin Hombach
10 Euro
05.03.2025

30

Selbstbewusst und kraftvoll -
Seminar zum Weltfrauentag

Dieses Seminar richtet sich an Frauen und Madchen
ab 14 Jahren, die ihre Stimme zuruckgewinnen, ihre
innere Kraft entdecken und ihre Grenzen sowie
Bedurfnisse klar kommunizieren méchten. In einem
geschltzten Raum arbeiten wir mit gezielten Korper-
und Stimmdubungen, Rollenspielen sowie Haltungen,
die Selbstbewusstsein, innere Starke und die Fahigkeit
foérdern, mutig und verantwortungsvoll fir sich einzu-
stehen. Diese Erfahrung wird ein Schritt zur Selbst-
ermachtigung sein - fur ein selbstbestimmtes Leben
voller Klarheit und Uberzeugung.

Work-Life-Harmony -
Impulsworkshop fiir Miitter

Teil 1: Was sind meine Wertevorstellungen und
wie hdngen sie mit meiner beruflichen Zufrieden-
heit zusammen?

Je zufriedener wir in unserem Beruf sind, desto ent-
spannter sind wir auch in unserer Rolle als Mutter.
Es gibt verschiedene Hebel, die einen starken Einfluss
auf unsere personliche und berufliche Zufriedenheit
haben. In diesem Kurzworkshop méchten wir Thnen
einen ersten Einblick geben, wie Sie herausfinden
kdnnen, welche Hebel fiir Sie die Richtigen sind.

In dem Workshop werden Sie sich mit Ihren Grund-
haltungen auseinandersetzen und Klarheit tiber

die Griinde gewinnen, warum Sie beruflich (nicht)
zufrieden sind.

2551753
Donnerstag

9:30 bis 12 Uhr
Volkshochschule
Raum 19

Esther Boggemann
Kathrin Hombach
10 Euro
06.03.2025

2551754

Mittwoch

9:30 bis 12 Uhr
Volkshochschule
Raum 19

Esther Boggemann
Kathrin Hombach
10 Euro
12.03.2025
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Work-Life-Harmony -
Impulsworkshop fiir Miitter SegziRY

Teil 2: Mama im Job - Entwicklung einer Strategie
fiir ein erfiilltes Leben

Wie stelle ich mir mein Leben vor? Was ist mir wich-
tig? Wie kann ich das Mama-Sein und meine berufli-
chen Ziele vereinbaren? In diesem Workshop werden
Sie eine Vision Uber Ihre beruflichen und personli-
chen Ziele gewinnen. Sie werden individuelle Ansétze
erarbeiten, die Ihre Einflussmoglichkeiten und Ihre
personlichen Grenzen berticksichtigen. Sie werden
eine individuelle Strategie fur Ihr Leben aufstellen,
mit ersten Impulsen fir die erfolgreiche Umsetzung.

Work-Life-Harmony -
Impulsworkshop fiir Miitter

Teil 3: Mehr als nur Mama sein -
Mut zur Verdnderung

Wie oft denken Sie ,,Ich bin unzufrieden mit meinem
Job", ,Ich méchte mehr Zeit fir mich”, ,ich mochte
gerne mal...” und schaffen es nicht, etwas zu ver-
andern? Wir mochten Ihnen aufzeigen, warum es so
schwierig ist, Gewohnheiten zu durchbrechen und
Neues zu wagen. Sie werden in diesem Workshop Ihre
Hindernisse identifizieren und endlich Ansatze finden,
um sie zu Gberwinden. Ziel des Workshops ist es,
mutig Veranderungen anzugehen, um das Leben nach
den eigenen Vorstellungen gestalten zu kénnen.

Diese Veranstaltungen sind eine Kooperation mit der
Gleichstellungsbeauftragten der Stadt Monheim am
Rhein.
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2551755

Samstag

10 bis 18 Uhr
Volkshochschule
Alexandra Lowygina
28 Euro

22.03.2025

Die Stimme als Schliissel zum Erfolg

Wie wir sprechen, beeinflusst beruflichen und
privaten Erfolg. Dieser Workshop richtet sich an alle,
die sich mit den Themen Stimme, Kommunikation
und Korper beschaftigen, und ihre Prasenz optimie-
ren mochten. Er umfasst praktische Einheiten von
Atemarbeit Uber Kérperbewusstsein bis zu Sprech-
Gbungen. Es wird individuell auf die Anliegen der
Teilnehmenden eingegangen. Alexandra Lowygina ist
Schauspielerin und bietet seit 15 Jahren Seminare fiir
Dozentinnen und Dozenten, Studierende, Pastorinnen

und Pastoren, Buiromenschen und Schauspielende an.

Dabei ist ihre Arbeit als Korpertherapeutin und Coach
sehr hilfreich.

2551902

Samstag

10 bis 16 Uhr
Volkshochschule
Fabian Briggemann
24 Euro

22.02.2025

Spielerisch zu mehr Flexibilitat mit
Improvisationstheater

Die Prinzipien aus dem Improtheater - die sich
wunderbar auf den Alltag Gbertragen lassen - werden
anhand von spielerischen Methoden vermittelt. Dabei
geht es nicht darum, moglichst lustig zu sein oder die
ausgefallenste Idee zu haben, sondern darum, sich
spontan und flexibel auf etwas Neues einzulassen.
Der Workshop richtet sich an alle Menschen, die erle-
ben méchten, was aus Improtheater entstehen kann.
Vorkenntnisse sind nicht notwendig.

Fabian Briggemann ist Geschaftsfihrer von
Improve Yourself Training und Impro Monheim.

Er gibt Trainings und Seminare mit Improvisations-
theater-Methoden fiir Firmen im In- und Ausland mit
Themen wie Souveranitat, Schlagfertigkeit, Storytel-
ling und Teambuilding und ist TEDx Speaker-Coach.
Sein Fokus liegt dabei insbesondere darauf, mit viel
Wertschatzung einen geschutzten Rahmen zu schaf-
fen, in dem die Teilnehmenden gerne aktiv werden.

Zweitsprache Schulabschliisse
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2 Schulabschliisse

Chance verpasst? - Holen Sie Ihren Schulab-
schluss an der VHS Monheim am Rhein nach!

Der Einstieg in den Beruf und der berufliche Erfolg hangen stark von

der Qualifikation des Schulabschlusses ab. . i
Michael Giebel

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

die Qualifikation zum Besuch der gymnasialen Oberstufe zu erreichen.

Schulabschliisse

E-Mail: mgiebel@monheim.de
Telefon: +49 2173 951-4187
Sprechzeiten: Di 13 bis 14 Uhr
Unsere Schulabschlusslehrgange bereiten Sie gezielt auf die Ab-
schlussprufungen vor und unterstiitzen Sie bei der Verwirklichung
Ihrer beruflichen Ziele.

Deutsch als
Zweitsprache

Manuel Molina Madrid

L OGN, I (e LR Hauptamtliche Weiterbildungslehrkraft

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

Bjorn Ehlers
Sachbearbeiter
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E-Mail: behlers@monheim.de
Telefon: +49 2173 951-4183
Sprechzeiten: Mo bis Fr, 8:30 bis 12:30 Uhr

Qualifizierung
und Beruf

Susi Krasniqi
Hauptamtliche Weiterbildungslehrkraft
Stellvertretende Programmbereichsleiterin

E-Mail: skrasnigi@monheim.de

Telefon: +49 2173 951-4110

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

Gesundheit

Carina Fiiller
Programmbereichsleiterin
Stellvertretende VHS-Leiterin

Digital im Alltag

E-Mail: cfueller@monheim.de
Telefon: +49 2173 951-4113
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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 ein Jahr, zwei
Jahre oder drei Jahre betragen und richtet sich nach Ihren schulischen Vor-
kenntnissen 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 Lehrgédnge 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

36

2 Schulabschliisse

Welche Unterstiitzungsangebote gibt es?

Wahrend der gesamten Lehrgangszeit kénnen Sie eine sozialpadagogische
Begleitung in Anspruch nehmen. Auch unsere Lehrkrafte sind jederzeit unter-
stlitzend fir Sie da. In Absprache mit Behérden, Kliniken, dem Jobcenter und
weiteren Einrichtungen ermadglichen wir Ihnen einen individuell zugeschnitte-
nen Bildungsweg. Zudem kénnen wir durch eine enge Zusammenarbeit mit der
Jugendberatung Monheim am Rhein (JuB) und anderen lokalen Beratungsstellen
die bestmdoglichen 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
maoglich. 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 be-
reiten wir Sie sprachlich auf den Alltag in Deutschland vor, von den
ersten Schritten bis zur kompetenten Sprachverwendung.

Information, Beratung und Anmeldung

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 Integration
Beratung und Anmeldung

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

Elena Stucke
Padagogische Mitarbeiterin Integration
Beratung und Anmeldung

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)

* EinbUrgerungstests

* sonstige Deutschkurse und Einstiegskurse auf Anfrage

Was sind Integrationskurse?

Die VHS Monheim am Rhein ist als Kurstragerin beim Bundesamt fir Migration
und Flichtlinge (BAMF) anerkannt. Ein Integrationskurs ist ein Kurs, der Men-
schen helfen soll, sich in Deutschland zu integrieren. Er hat zwei Teile: Sprach-
kurs 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 lernt man auch die Schrift zu lesen und zu schreiben,
wenn man die Schrift vorher nicht beherrschte. Dieser Kurs hat neun Module
Sprachkurs und ein Modul Orientierungskurs. Jedes Modul hat 100 Unterrichts-
stunden. Wenn man die Abschlussprifung nicht besteht, kann man weitere
Module beantragen.

Welche Priifungen gibt es?

Die Integrationskurse schlieRen mit der Prifung ,,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 3 Integration und Deutsch als Zweitsprache

Wer darf an einem Integrationskurs teilnehmen? Wann beginnen die Integrationskurse?

Fir die Teilnahme am Integrationskurs bestehen unterschiedliche Vorausset- Die VHS Monheim am Rhein bietet viele Module in Integrationskursen und
zungen. Integrationskurse richten sich an Auslanderinnen und Auslander, die Integrationskursen mit Alphabetisierung zu unterschiedlichen Tageszeiten,
dauerhaft in Deutschland leben werden und an Asylbewerberinnen und Asyl- vormittags, nachmittags oder abends, an.

bewerber oder andere Personengruppen unter bestimmten Voraussetzungen.

Unterschiedliche Behérden kdnnen eine Berechtigung oder Verpflichtung zur Die Kurse werden nach Bedarf und den vorhandenen Ressourcen geplant,
Teilnahme am Integrationskurs erteilen. Die Mitarbeitenden der VHS beraten daher erscheinen sie nicht auf der Website.

Sie gerne und helfen bei der Antragsstellung.

Vor dem Integrationskurs gibt es einen Einstufungstest. Dort wird gepruft, mit
Wie viel kostet ein Integrationskurs? welchem Modul man beginnen kann. Bei Interesse wenden Sie sich bitte an die
Mitarbeitenden.

Deutsch als
Zweitsprache

Integrationskurse werden bei Erfuillung 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 fiir eine Kostenbefreiung erflllen.. Bei erfolgreichem
Abschluss werden auf Antrag zusatzlich 50 Prozent des Eigenanteils durch
das BAMF zurlickerstattet. Bei finanzieller Bedirftigkeit kann ein Antrag auf
Kostenbefreiung beim BAMF gestellt werden. Ein Lehrbuch pro Modul muss
von den Teilnehmenden selbst gekauft werden. Liegt keine Teilnahmeberech-
tigung durch das BAMF vor, kann der Kurs bei freien Kursplatzen auch zum
Selbstkostenpreis gebucht werden.
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3 Integration und Deutsch als Zweitsprache

2553301
montags/donnerstags,
18 bis 21:15 Uhr
Volkshochschule,
Seminarraum,
Tempelhofer StraBe 15
350 Euro

27.01. bis 15.05.2025

42

B2-Kurse

B2.1 Abendkurs

Der Kurs richtet sich an die Teilnehmenden, die
bereits Uber das Sprachniveau B1 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 EntgeltermaRigung mdglich.

Das Lehrwerk wird in der ersten Stunde bekannt
gegeben.

3 Integration und Deutsch als Zweitsprache

Einburgerungstest

2553501

Dienstag, 18.02.2025
18 bis 19 Uhr
Volkshochschule, Saal
Tempelhofer StraBe 15
25 Euro

2553502

Dienstag, 20.05.2025
18 bis 19 Uhr
Volkshochschule, Saal
Tempelhofer StraBe 15
25 Euro

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 voraus-
gesetzt. Flr die Beantwortung der Testfragen haben
Teilnehmende eine Stunde Zeit. Um zu bestehen,
mussen mindestens 17 der 33 Fragen richtig beant-
wortet werden. Das Testergebnis wird vom Bundes-
amt an die persdnliche Adresse geschickt.

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

Eine persdnliche Anmeldung ist erforderlich. Anmel-
deschluss ist vier Wochen vor dem Testtermin.

Weitere Termine gibt es 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

2554000

Donnerstag

14 bis 16:30 Uhr
Volkshochschule, Saal
Elke Faust

entgeltfrei
23.01.2025

2554120

dienstags von

18 bis 19:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 17

Dieter Schwirschke
(horend)

105 Euro

28.01. bis 03.06.2025

46

Sprachberatung

Sprachberatung zu Semesterbeginn

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

Ansprechpartnerin:

Elke Faust, Programmbereichsleiterin Fremdsprachen
Tel. +49 2173 951-4116

E-Mail: efaust@monheim.de

Auch vor oder wahrend des Semesters finden Sprach-
beratungen nach Terminvereinbarung statt.

Gebardensprache

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 zwoIf Personen
kénnen Teilnehmende, die bereits einen Anfangerkurs
besucht haben, ihre Kenntnisse in diesem Kurs fes-
tigen und weiterentwickeln. Das Lerntempo im Kurs
orientiert sich an den Teilnehmenden.

2554147

dienstags von

19:30 bis 21 Uhr
Volkshochschule
Raum 17

Dieter Schwirschke
(hérend)

105 Euro

28.01. bis 03.06.2025

4 Fremdsprachen

Deutsche Gebardensprache 4

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 zwoIf Personen
konnen Teilnehmende, die mindestens drei DSG-
Kurse besucht haben, ihre Kenntnisse in diesem Kurs
festigen und weiterentwickeln. Das Lerntempo im
Kurs orientiert sich an den Teilnehmenden.
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4 Fremdsprachen

Informationen zu Fremdsprachenkursen

4 Fremdsprachen

Informationen zu Fremdsprachenkursen

Wir bieten Sprachkurse fur die Lernniveaus von A1 bis C1 an. Die Einteilung der
Niveaustufen richtet sich nach dem Gemeinsamen Europdischen Referenzrah-
men fur Sprachen.

Lernstufen

~Gemeinsamer Europdischer Referenzrahmen fiir Sprachen”

Unser Sprachkurssystem richtet sich nach dem ,,Gemeinsamen Europaischen
Referenzrahmen”, der sechs verschiedene Lernstufen, von der elementaren
Sprachverwendung (A1/A2) Uber die selbststandige Sprachverwendung (B1/B2)
zur kompetenten Sprachverwendung (C1/C2), beschreibt. Der Referenzrahmen
wurde vom Europarat entwickelt, um Sprachprifungen und Bildungssysteme in
Europa vergleichbar zu machen. Fr die Stufen A1 bis C2 gelten verschiedene
Lernzielbestimmungen.

48

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

2554221

dienstags von

19 bis 20:30 Uhr
Volkshochschule
Seminarraum

Dr. Norbert Friedrich
105 Euro

28.01. bis 27.05.2025

2554240
donnerstags von

18 bis 19.30 Uhr
Volkshochschule
Raum 19

Maria Niedermeyer
105 Euro

30.01. bis 12.06.2025

50

Englisch

Englisch A1 mit leichten Vorkenntnissen

Voraussetzung: geringe Englischkenntnisse, zum
Beispiel ein Semesterkurs

Lehrbuch: Let's Enjoy English A1.1, Klett Verlag,
ISBN 978-3-12-501630-9, ab Lektion 4

Englisch A2

Vorkenntnisse: mittleres A2-Niveau, moglichst
bereits ein Kurs der Stufe A 2.1 oder vergleichbare
Kenntnisse

Lehrbuch: Fairway new A2, Klett Verlag,
ISBN: 978-3-12-501612-5, ab Lektion 5/6

Englisch

2554255

dienstags von

18:30 bis 20 Uhr
Volkshochschule
Raum 19
Hans-Jirgen Girke
105 Euro

28.01. bis 27.05.2025

2554261

montags von

10:15 bis 11:45 Uhr
Volkshochschule
Raum 20

Dr. Norbert Friedrich
105 Euro

27.01. bis 26.05.2025

4 Fremdsprachen

Englisch A2

Vorkenntnisse: mittleres bis gutes A2-Niveau
Lehrbuch: Fairway new A2, 978-3-12-501612-5,
Lektion 9

Englisch fiir ,,Best Ager” - B1

Dieser Kurs richtet sich explizit an Menschen ab
etwa Mitte 50.

Voraussetzung: Anfang oder leicht fortgeschrittenes
B1-Niveau

Lehrbuch: Fairway new B1, Klett Verlag,
ISBN 978-3-12-501614-9, ab Lektion 4

und Beruf Fremdsprachen
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4 Fremdsprachen

2554266

montags von

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

27.01. bis 26.05.2025

2554275

dienstags von

17 bis 18:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 19

Nadja Arens-Nasser
105 Euro

28.01. bis 27.05.2025

Englisch

Englisch B1
Voraussetzung: mittleres B1-Niveau

Lehrbuch: Fairway new B1, Klett Verlag,
ISBN 978-3-12-501614-9, Lektion 8

Englisch B1
Voraussetzung: fortgeschrittenes B1-Niveau

Lehrbuch: Easy English B1, Cornelsen Verlag,
ISBN 978-3-06-520819-2, ab Lektion 12
Nach Absprache auch Lektire.

Englisch

2554270

freitags von

8:30 bis 10 Uhr
Volkshochschule
Raum 20

Nadja Arens-Nasser
105 Euro

31.01. bis 13.06.2025

2554281

dienstags von

9:15 bis 10:45 Uhr
Volkshochschule
Raum 8

Maria Niedermeyer
105 Euro

04.02. bis 03.06.2025

4 Fremdsprachen

Englischkurs B2 am Vormittag
Voraussetzung: mittleres bis gutes B2-Niveau

Das Lehrbuch wird in der ersten Stunde bekannt
gegeben.

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.
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4 Fremdsprachen

2554310
donnerstags von
9:30 bis 11 Uhr
Volkshochschule
Raum 19

Ophélie Hahn

91 Euro

06.02. bis 12.06.2025

2554334

dienstags von

11 bis 12:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 8

Gabriele Mdiller

105 Euro

28.01. bis 27.05.2025

Franzosisch

Franzésisch A1.1 - Anfangskurs
Keine Vorkenntnisse erforderlich.

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

Voyages neu A1, Trainingsbuch,

ISBN 978-3-12-529415-8

Franzosisch A1 fiir Seniorinnen und
Senioren

Vorkenntnisse: mittlere Kenntnisse auf A1-Niveau, wie
zum Beispiel mehrere Semesterkurse.

Lehrbuch: Voyages neu A1, Klett Verlag,
ISBN 978-3-12-529412-7, ab Lektion 10

Franzosisch

24W4413

montags von

18 bis 19:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 19

Laurette Reichelt

98 Euro

27.01. bis 02.06.2025

4 Fremdsprachen

Franzésisch A2
Voraussetzung: mittlere Niveaustufe A2

Lehrbuch: Voyages neu A2, Klett-Verlag,
ISBN 978-3-12- 529412-7, ab Lektion 8

Spanisch

2554410

montags von

8:30 bis 10 Uhr
Volkshochschule
Raum 20

Rosa Ramos-Catalina
105 Euro

27.01. bis 26.05.2025

Spanisch von Anfang an - A1.1

Keine Vorkenntnisse erforderlich.

Lehrbuch: efie A1, Hueber Verlag,
ISBN: 978-3-19-004219-7
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4 Fremdsprachen

2554423

dienstags von

18 bis 19:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 20

Dan Ursulescu

105 Euro

28.01. bis 27.05.2025

2554421
donnerstags von

17 bis 18:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 20

Pilar Ballesteros
Jareno

105 Euro

30.01.bis 26.06.2025

56

Spanisch

Spanisch A1

Voraussetzung: leichte Vorkenntnisse, zum Beispiel
ein Semesterkurs

Lehrbuch: Con gusto nuevo A1, Klett-Verlag,
ISBN 978-3-12-514671-6, voraussichtlich ab Lektion 5

Spanisch A1
Vorkenntnisse: mittleres A1-Niveau

Lehrbuch: Impresiones A1, Lehrwerk flr Spanisch,
Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-004545-7, ab Lektion 8

4 Fremdsprache

n

Spanisch

2554428

mittwochs von

18 bis 19:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 19

Juana Dikty

105 Euro

29.01. bis 21.05.2025

2554454

mittwochs von

18 bis 19:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 20

Rosa Ramos-Catalina
105 Euro

29.01. bis 21.05.2025

Spanisch A2
Vorkenntnisse: abgeschlossenes A1-Niveau

Lehrbuch: Efie A2, Der Spanischkurs, Hueber Verlag,
ISBN 978-3-19-004220-3, Lektion 1/2

Spanisch A2
Vorkenntnisse: mittleres A2-Niveau

Lehrbuch: Efie A2, Hueber-Verlag,
ISBN 978-3-19-004220-3, ab Lektion 6/7
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4 Fremdsprachen

2554622

montags von

17 bis 18:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 17

Marita Bruijns-
Potschke

77Euro

27.01. bis 02.06.2025

2554634

montags von

18:30 bis 20 Uhr
Volkshochschule
Raum 17

Marita Bruijns-
P&tschke

77 Euro

27.01. bis 02.06.2025

58

Niederlandisch

Niederlandisch A1

geringe Vorkenntnisse erforderlich, zum Beispiel ein
Semesterkurs

Lehrbuch: Welkom! neu, Klett-Verlag,
ISBN 978-3-12-528990-1, ab Lektion 4

Niederlandisch A2

Vorkenntnisse: beginnendes A2-Niveau

Lehrbuch: Welkom! neu A1-A2, Klett-Verlag,
ISBN 978-3-12-528990-1, ab Lektion 13
sowie Welkom! neu Arbeitsbuch, Klett-Verlag,
ISBN 978-3-12-528991-8

Polnisch

2554743W
mittwochs von

18 bis 19:30 Uhr
online

Ewelina Klusmann
105 Euro

29.01. bis 21.05.2025

4 Fremdsprachen

Polnisch A2
Voraussetzung: mittleres bis gutes A2-Niveau

Lehrbuch: Witam aktuell A2, ab Lektion 13

und Beruf Fremdsprachen
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4 Fremdsprachen

2554831

mittwochs von

17 bis 18:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 8

Cem Can

105 Euro

29.01. bis 28.05.2025

Turkisch

Turkisch A1
Vorkenntnisse: mittleres bis gutes A1-Niveau

Lehrbuch: Ne giizel! A1, Der Tirkischkurs, Hueber
Verlag, ISBN 978-3-19-005253-0, ab Lektion 7

Arabisch

2554831
donnerstags von
18:30 bis 20 Uhr
Volkshochschule
Raum 17

Samir Nasser-Eddin
Velez

105 Euro

30.01. bis 12.06.2025

2554872

samstags von

10 bis 13:15 Uhr
Volkshochschule
Raum 20

Fadwa Forst

98 Euro

01.02. bis 24.05.2025

4 Fremdsprachen

Arabisch A1

geringe Vorkenntnisse, zum Beispiel ein
Semesterkurs

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

Arabisch A2
Vorkenntnisse: mittleres bis gutes A2-Niveau

Lehrbuch: Usrati - Lehrbuch flir modernes Arabisch,
Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-105243-0,
ab Lektion 13
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4 Fremdsprachen

2554961W
mittwochs von

18:30 bis 20 Uhr
online

Shingo Kohno

105 Euro

29.01. bis 21.05.2025

2554962W

dienstags von

19:45 bis 21:15 Uhr
online

Shingo Kohno

105 Euro

28.01. bis 27.05.2025

Japanisch

Japanisch A1 (leichte Vorkenntnisse)

Vorkenntnisse: Grundkenntnisse in Hiragana und
Katakana, leichte A1-Kenntnisse, zum Beispiel ein
Semesterkurs.

Lehrbuch: Minna no Nihongo, Auflage 2,
3A Corporation, ISBN13 978-4883196036,
ab Lektion 4

Japanisch A2
Vorkenntnisse: mittleres bis gutes A2-Niveau

Lehrbuch: Minna no Nihongo, Auflage 2,
3A Corporation, ISBN13 978-4883196036,
ab Lektion 14

Koreanisch

2554990

samstags von

10 bis 13:15 Uhr
Volkshochschule
Raum 19

Mun Young Kim

98 Euro

01.02. bis 24.05.2025

4 Fremdsprachen

Koreanisch A1

Vorkenntnisse in Sprache und Schrift erforderlich,
zum Beispiel zwei VHS-Kurse

Lehrbuch: Koreanisch leicht gemacht fir Anfanger,
Seung-eun Oh, ISBN 978-89-277-3279-2

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

q Qualifizierung
Gesundheit und Beruf Fremdsprachen

Digital im Alltag

Familienbildung



64

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 gewiinschte Veranstaltung bereitstellen -
Bildung auf Bestellung. Zudem finden Sie das Fortbildungssystem
~Xpert Business” mit einer breiten Palette an kaufmannischen
Fortbildungen, die wir Ihnen im Online-Format anbieten. Dieses
ermoglicht IThnen 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

2555401
donnerstags von

18 bis 20:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 22

Johann Junker

63 Euro

13.03. bis 10.04.2025

5 Qualifizierung und Beruf

Update: EDV-Kenntnisse fiir das Biiro -
Excel und Access

In einem Update-Kurs lernen Sie, Excel mit

seinen umfangreichen Funktionen effizient einzu-
setzen. FUr anspruchsvolle Aufgaben bietet Excel
unterschiedliche Funktionalitaten: Sie kdnnen Listen
auf verschiedenste Arten selektieren und auswerten,
Tabellen und Dateien miteinander verknipfen, Daten
mit anderen Programmen austauschen und vieles
mehr. Das Seminar richtet sich an fortgeschrittene
Excel-Anwenderinnen und -Anwender und vermittelt
tiefer gehende Kenntnisse.

Inhalte:

* Aufbau und Gestaltung von Tabellen

* optimale Druckausgabe

* Mustervorlagen

* Arbeiten mit Formeln und einfachen statistischen
Funktionen (Min, Max, Anzahl, Mittelwert)

* Rahmen und Schattierungen

* absolute und relative Bezlge

* gemischte und 3D-Bezilige

» Was-wadre-wenn Analyse Zielwertsuche

* logische Funktionen, (wenn),

» Diagramme und Diagramme mit visuellen
Trendverlauf

* Filtern und Sortieren

* Datenlberprifung

* Blatt schiitzen mit entsperrten Zellen

* Aufbau von Pivot-Tabellen und Pivot-Chart

Qualifizierung
und Beruf

Gesundheit

Digital im Alltag
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5 Qualifizierung und Beruf

2555402

montags von

18 bis 21 Uhr
Volkshochschule
Raum 22

Johann Junker

70 Euro

10.03. bis 31.03.2025

EDV-Kenntnisse fiir das Biiro - Windows,
Internet, Word und PowerPoint

Der Kurs richtet sich an Interessierte, die ihre
MS-Office-Kenntnisse aktualisieren und effizienter
gestalten mochten.

Die ausfiihrlichen Kursinhalte zu den einzelnen
Themengebieten Windows, Internet, Word und
PowerPoint finden Sie auf unserer Website
www.vhs.monheim.de.

2555411

Freitag

16.05. und 23.05.2024
jeweils 14 bis 16:15 Uhr

2555412

Dienstag

27.05. und 03.06.2024
jeweils 17:15 bis
19:30 Uhr

Volkshochschule
Raum 22
Brigitte Weck

46 Euro

5 Qualifizierung und Beruf

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,
bendtigt man auf herkdmmliche Art mindestens

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

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

2555301
donnerstags von

16 bis 18:15 Uhr
Volkshochschule
Raum 22

Hiseyin Ozdemir

32 Euro

06.02. bis 20.02.2025

68

KI im Beruf nutzen

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 - wir zeigen Ihnen, wie Sie KI fir Ihre
Zwecke nutzen konnen. Sie werden erstaunt sein, wie
einfach es ist, diese modernen Werkzeuge zu bedie-
nen und wie viel sie Ihnen im taglichen Leben helfen
kénnen - ob Sie nun jung oder jung geblieben sind.

» 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.

Q

5 Qualifizierung und Beruf

Professionelle Websites gestalten in KMU

2555421
donnerstags von
18:30 bis 20.45 Uhr
Volkshochschule
Raum 22

Hiseyin Ozdemir

32 Euro

06.02. bis 20.02.2025

Professionelle Websites 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 kdnnen - ganz ohne technisches Vorwissen.
Zudem unterstltzt Sie ChatGPT dabei, die richtigen
Worte zu finden und Ihre Internetseite jeweils inhalt-
lich zu optimieren. Egal, ob fur ein Hobby, die Familie,
ein kleines Unternehmen oder fir 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-fir-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 Web-
seite gestalten mochten, unabhangig von Alter oder
Vorkenntnissen. Anfangerinnen und Anfanger sind
herzlich willkommen, auch erfahrene Nutzerinnen
und Nutzer kdnnen von Tipps profitieren.
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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

5 Qualifizierung und Beruf

Kaufmannische Weiterbildung

Informationen zu Webinaren

* erforderliche Computerkenntnisse: vergleichbar mit dem Nachschlagen
(Surfen) 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 Prifung erhalten Sie ein Zertifikat.

Die Priifung wird separat in einer Prasenzveranstaltung in einer anderen VHS,
einem Regionalen Prifungszentrum abgenommen. Diesbezigliche Fragen be-
antworten wir Ihnen gerne.

Hinweis

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

Frihestmdglicher Start der Online-Einschreibungen fir das Frihjahrssemester
2025 ist der 23.01.2025.

Techniktests vom 24.02.2025 bis 03.05.2025, 08:30 bis 20:30 Uhr

72

2555501

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

360 Euro

04.03. bis 12.06.2025

24W5502

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

331 Euro

04.03. bis 05.06.2025

Webseminar mit Xpert Business -
Finanzbuchfihrung (1)

Nach diesem Lehrgang verfiigen Sie Giber fundiertes
Grundlagenwissen zur doppelten Buchfiihrung. Sie
kénnen unternehmerische Geschaftsfalle, zum Beispiel
in Form von Rechnungen, Belegen, Kontoausziigen,

in Buchungssatze umsetzen und in der laufenden
Buchfuhrung erfassen. Sie sind in der Lage, sich in
unterschiedliche Buchfiihrungssysteme einzuarbeiten
und die laufende Buchfiihrung eines Unternehmens zu
erledigen. Das Lehrbuch ist im Kursentgelt enthalten.

Vorkenntnisse: keine fachspezifischen Vorkenntnisse
oder Berufserfahrung erforderlich

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

Webseminar mit Xpert Business -
Finanzbuchfiihrung (2)

Umfassende und aktuelle Kenntnisse der Finanzbuch-
fuhrung gehdren zu den wichtigsten Voraussetzungen,
um betriebliche Buchungsvorgange gezielt und sinnvoll
auswerten zu kénnen. In diesem Kurs werden die
Kenntnisse des betrieblichen Rechnungswesens syste-
matisch und praxisgerecht vertieft. Dazu werden die in
der Praxis eingesetzten DATEV-Standardkontenrahmen
SKR 03/04 verwendet. Nach erfolgreichem Abschluss
des Kurses sind Sie in der Lage, laufende Buchungsfalle
und einfache Abschlussarbeiten in Handel, Handwerk
und Industrie kompetent zu bearbeiten. 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

2555503

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

268 Euro

04.03. bis 03.06.2025

Kaufmaéannische Weiterbildung

Webseminar mit Xpert Business -
Finanzbuchfiihrung DATEV

In diesem Kurs lernen Sie Schritt fir Schritt die Buch-
haltungssoftware DATEV anzuwenden. Sie lernen lau-
fende Geschaftsvorfalle zu buchen, Jahresabschluss-
buchungen vorzunehmen sowie aussagekraftige
Auswertungen zu erzeugen. An zahlreichen Praxisfal-
len Giben 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 Kursentgelt enthalten.

Vorkenntnisse: Kenntnisse, wie in den Kursen ,Finanz-
buchfihrung 1 und 2" vermittelt

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 -
Bilanzierung

2555505 Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse der
""""""""""""""""""""""" Bilanzierung als Bestandteil des externen Rechnungs-
Xpert Business wesens. Sie lernen Jahresabschlisse und Bilanzen

dienstags/donnerstags, zu erstellen und auszuwerten und wenden dabei die

von 18:30 bis 20:30 Uhr entsprechenden gesetzlichen Grundlagen an. Nach

Webinar erfolgreichem Abschluss kdnnen Sie die Lage und Ent-

303 Euro wicklung eines Unternehmens auf der Grundlage von

04.03. bis 27.05.2025 Kennzahlen beurteilen. Das Lehrbuch ist im Kursent-
gelt enthalten.

Vorkenntnisse: Kenntnisse, wie im Kurs ,Finanzbuch-
fuhrung 2" vermittelt

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

Webseminar mit Xpert Business -
Kosten- und Leistungsrechnung

2555507 Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse der
....................................... KOSten- und LEiStUngSI'EChnUng als Teil des be_
Xpert Business trieblichen Rechnungswesens. Nach erfolgreichem

dienstags/donnerstags, Abschluss kdnnen Sie das Betriebsergebnis eines

von 18:30 bis 20:30 Uhr  Unternehmens ermitteln und Aussagen Uber die

Webinar Wirtschaftlichkeit insgesamt, die Produktivitat einzel-

303 Euro ner Teilbereiche und tber die Wirtschaftlichkeit

04.03. bis 27.05.2025 einzelner Produkte treffen. Das Lehrbuch ist im
Kursentgelt enthalten.

Vorkenntnisse: Kenntnisse, wie im Kurs ,,Finanzbuch-
fuhrung 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 5 Qualifizierung und Beruf

Kaufmaéannische Weiterbildung Kaufmannische Weiterbildung

Webseminar mit Xpert Business - Webseminar mit Xpert Business -

Controlling Betriebliche Steuerpraxis
2555508 Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse zum 24W5509 Der Kurs vermittelt die Grundlagen des deutschen
"""""""""""""""""""""""" betrieblichen Controlling als Bestandteil des internen s Gteuerrechts. Sie lernen die wichtigen betrieblichen
Xpert Business Rechnungswesens. Er stellt die Ziele eines Control- Xpert Business Steuerarten Umsatzsteuer, Einkommensteuer, Korper-
dienstags/donnerstags, lings dar und fihrt in die wichtigsten Controlling- dienstags/donnerstags, schaftsteuer und Gewerbesteuer kennen und erfah-
von 18:30 bis 20:30 Uhr Instrumente und -methoden ein. Nach erfolgreichem von 18:30 bis 20:30 Uhr ren, wie die jeweiligen Steuern ermittelt, entsprechen-
Webinar Abschluss kdnnen Sie wichtige Unternehmensziele Webinar de Steuererklarungen erstellt und Meldeverfahren an
303 Euro explizit und messbar formulieren und die Zielerrei- 296 Euro das Finanzamt durchgefiihrt werden. Darlber hinaus
04.03. bis 27.05.2025 chung tberwachen. Sie lernen fir alle Bereiche des 04.03. bis 05.06.2025 werden Sie in der Lage sein, steuerliche Aspekte in

Unternehmens, wie im Falle von Zielabweichungen wichtige unternehmerische Entscheidungen einzu-

Handlungsalternativen und MalRnahmen entwickelt bringen, zum Beispiel bei der Bildung von Rucklagen.

werden. Das Lehrbuch ist im Kursentgelt enthalten. Sie kdnnen bestehende Alternativen beurteilen und

Lésungen im Sinne Ihres Unternehmens finden. Das

Vorkenntnisse: Kenntnisse, wie im Kurs ,Finanzbuch- Lehrbuch ist im Kursentgelt enthalten.

fuhrung 1 und 2" vermittelt

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

zu dieser Veranstaltung auf unserer Website unter

L
=
S
()]
m
www.vhs.monheim.de. e
=

50
c
S
S
i
=
=
©
=
(o4

Gesundheit

Digital im Alltag

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

2555510

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

360 Euro

04.03. bis 12.06.2025

2555511

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

284 Euro

04.03. bis 05.06.2025

78

Kaufmannische Weiterbildung

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, Freibetrage,
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 ibermitteln. Das Lehrbuch ist
im Kursentgelt enthalten.

Vorkenntnisse: keine Vorkenntnisse oder Berufserfah-
rung erforderlich

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

Webseminar mit Xpert Business -
Lohn und Gehalt (2)

Die Lohn- und Gehaltsbuchfiihrung dient der Ermitt-
lung des steuer- und beitragspflichtigen Bruttoentgel-
tes von Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmern sowie
der Berechnung der gesetzlichen Abzugsbetrage.
Dieser Kurs vermittelt weiterfihrende und vertiefen-
de Kenntnisse der Lohnbuchhaltung und geht dabei
insbesondere auf die zahlreichen Sonderregelungen,
verschiedene steuerfreie Einkommensarten und die
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.

5 Qualifizierung und Beruf

Kaufmannische Weiterbildung

Webseminar mit Xpert Business -
Personalwirtschaft

25585514 Ein professionelles Personalmanagement gehort in
....................................... grolgen Unternehmen SChOn Immer ZU den Kernauf_
Xpert Business gaben der Unternehmensfihrung. Nicht nur durch

dienstags/donnerstags, den zunehmenden Fachkraftemangel erkennen aber
von 18:30 bis 20:30 Uhr auch immer mehr kleine und mittlere Unternehmen
Webinar die Vorteile, ihre Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
303 Euro zielgerichtet einzusetzen und zu leiten. Dieser Kurs
04.03. bis 27.05.2025 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.

Vorkenntnisse: keine fachspezifischen Vorkenntnisse
oder Berufserfahrung erforderlich

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

Webseminar mit Xpert Business -
Einnahmen-Uberschuss-Rechnung

2555515 Dieser Kurs vermittelt Fahigkeiten zur Erstellung einer
""""""""""""""""""""" Einnahmen-Uberschussrechnung und gibt Einblick in
Xpert Business die steuerlichen Besonderheiten. Sie werden Schritt

dienstags/donnerstags, fir Schritt anhand von Beispielen durch das Formular
von 18:30 bis 20:30 Uhr  zur Erstellung einer EUR gefiihrt.

Webinar Das Lehrbuch ist im Kursentgelt enthalten.

182 Euro

07.11. bis 10.12.2024 Vorkenntnisse: keine fachspezifischen Vorkenntnisse

oder Berufserfahrung erforderlich

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

Gesundheit ist unser hochstes Gut. Daher bietet Ihnen die VHS
Monheim am Rhein ein vielfaltiges Programm mit Bewegungs-,
Entspannungs- und Ernahrungskursen sowie Workshops und

Vortragen zur Personlichkeitsentwicklung und psychischen Ge-

sundheit an. In der Gesundheitsbildung setzen wir auf eine Kom-
bination aus Wissensvermittlung und praktischen Kompetenzen.
Teilnehmende erhalten die Mdglichkeit, neue Sichtweisen kennen
zu lernen, Verhalten nachhaltig zu verandern und ihre eigenen
Fahigkeiten zu starken.

Information, Anmeldung und Beratung

Bjorn Ehlers
Sachbearbeiter

E-Mail: vhs@monheim.de
Telefon: +49 2173 951-4183
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

6 Gesundheit

Mentale Gesundheit

2556110

Mittwoch

18 bis 21 Uhr
Volkshochschule
Raum 17

Anja Kiencke

14 Euro
12.03.2025

2556111

Mittwoch

18 bis 21 Uhr
Volkshochschule
Raum 17

Anja Kiencke

14 Euro
07.05.2025

Wenn Verstand und Gefiihl zusammen-
arbeiten - So treffen Sie die ,,richtigen”
Entscheidungen

In diesem Workshop erfahren Sie, wie Verstand

und Gefuihl gemeinsam die besten Entscheidun-
gen moglich machen. Statt sie als Gegenspieler zu
sehen, lernen Sie, beide Krafte zu verbinden. Mit
praktischen Ubungen, inneren Bildern und wertvol-
lem Hintergrundwissen erhalten Sie die Werkzeuge,
um Entscheidungen zu treffen - die sowohl logisch
durchdacht als auch emotional stimmig fur Sie sind.
Entdecken Sie, wie Sie Kopf und Herz zu einem un-
schlagbaren Team machen.

Schluss mit Selbstsabotage - Wie wir den
inneren Kritiker befrieden

Kommentare wie ,Mensch, bist du bléd", ,Das
schaffst du doch eh nicht” oder ,Du bist nicht gut
genug”, kommen Ihnen bekannt vor? Und zwar nicht,
weil es andere Menschen zu Ihnen sagen, sondern
weil Sie sich damit selber beschimpfen? Dann kennen
auch Sie diese innere, standig unzufriedene Stimme,
den ,inneren Kritiker”. Und Sie haben schon den
Einfluss gespdrt, die sie auf Ihr Selbstbewusstsein,
auf Ihre Gefiihle und Handlungen haben kann.

In diesem Workshop wollen wir uns mit genau dieser
Stimme beschaftigen und sie abmildern oder sogar
verséhnen. Dadurch verandern wir unseren Blick auf
uns selbst und gehen endlich wieder geduldig und
liebevoll mit uns um.
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6 Gesundheit

2556120

Donnerstag

19 bis 21 Uhr
Volkshochschule
Raum 16
Andrea Budde
10 Euro
10.04.2025

2556121

Dienstag

19 bis 21 Uhr
Volkshochschule
Raum 16
Andrea Budde
10 Euro
29.04.2025

82

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 Vortrag gibt Anregungen, wie wir mit unserem
inneren Kind in Kontakt treten und es in unser Leben
integrieren kdnnen - als Schlissel zu einem authenti-
schen und glucklichen Leben.

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

»Erst die Arbeit - dann das Vergniigen”
oder besser umgekehrt?

Die moderne Gehirnforschung zeigt, wie wichtig Gliick
in unserem Leben ist und wie Freude unser

Denken beeinflusst. Freude ist gesundheitsfordernd,
sie wirkt sich direkt auf das Gehirn aus und struktu-
riert das Gehirn. Ist Freude in unserem Leben, wird
die Lésungsdynamik erhéht, denn es werden mehr
Gesamtzusammenhange gesehen als nur Details.
Doch wie viel Glick und Freude stehen mir zu?

Und wie viel Arbeit und Pflicht muss sein? Welche
Reihenfolge ist die richtige? Und wie gliicklich darf
ich Gberhaupt sein? Mit den lebendigen Methoden
und praktischen Ubungen der Psychosynthese finden
wir unseren eigenen guten Weg zwischen ,Pflicht
und Kar”.

6 Gesundheit

Mentale Gesundheit

2556131

Mittwoch

17:30 bis 19:30 Uhr
14.05.2025

Treffpunkt: Haus Burgel
Steph Wrobel

10 Euro

Achtsamer (Spazier)Gang - Gehmeditation
in der Natur

Wieder ganz bei sich ankommen und den Stress des
Alltages hinter sich lassen: Achtsamkeit hilft, 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 Kdmpe - 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 fir die eigene Achtsamkeits-
praxis mitnehmen.

Gesundheit

Digital im Alltag
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6 Gesundheit

Mentale Gesundheit

6 Gesundheit

Mentale Gesundheit

Hochsensibel oder stark sensitiv - wenn
~Schwache” eine Starke ist

Die Mafiana-Kompetenz - im Alltag
leichter mit Stress umgehen

2556133 Ein Teil unserer Mitmenschen lebt in dem standigen 2556134 Viele kennen das: Gleichzeitig erledigen wir Dinge,
"""""""""""""""""""""" Gefuhl, nicht richtig zu sein: Anders als die meisten, sind in Gedanken schon beim nachsten Ereignis und
Dienstag weniger belastbar, andersdenkend, -fihlend und Donnerstag wollen noch schnell dies und das planen. Der Arbeits-
18 bis 20 Uhr -wahrnehmend. Allgemein wird dies mit dem Begriff 18 bis 19:30 Uhr speicher ist voll, aber da lauert noch mehr. Oft neh-
Volkshochschule ,Hochsensibilitat” beschrieben. Volkshochschule men wir berufliche Dinge gedanklich mit nach Hause
Raum 17 Was aber bedeutet es genau, hochsensibel zu sein? Raum 16 und das Abschalten fallt schwer.
Steph Wrobel In diesem Vortrag wird den Merkmalen und Eigen- Susanne Kerschies Meditation, Sport, Entspannung: Es gibt viele gute
10 Euro heiten hoch sensitiver Menschen auf den Grund 7 Euro Moglichkeiten, aber wie ist das im Alltag umsetzbar?
08.04.2025 gegangen und es soll aufgezeigt werden, dass das, 08.05.2025 Lernen Sie die Mafiana-Kompetenz kennen. Eine
was auf den ersten Blick schwach aussehen mag, Fahigkeit im (Berufs-)Alltag den eigenen Parasympa-
eine Berechtigung hat und eine Starke sein kann. thikus zu aktivieren, um damit den ,,Stressschalter”
Wir sprechen Gber Herausforderungen und maogliche umzulegen. Es gibt dabei nicht den einen allgemein-
Wege der Bewaltigung. glltigen Weg, sondern viele verschiedene. Welcher
individuell zu Ihnen passt ist, finden wir im Workshop
mit dem Ziel heraus, den ,eigenen Akku” taglich auf-
laden zu kénnen.
Resilienz - Wege zu innerer Starke
2556135 In unserem Leben warten Hohen und Tiefen. Die
""""""""""""""""""""""" Fahigkeit mit schwierigen Umstanden und Heraus-
Dienstag forderungen erfolgreich umzugehen, nennt man

84

18 bis 19:30 Uhr
Volkshochschule
Seminarraum
Susanne Kerschies
7 Euro

13.05.2025

Resilienz. Warum reagieren wir unterschiedlich auf
Belastungen? Wie gewinnen wir Kraft, besonders in
stirmischen Zeiten?

Antworten bietet ein Resilienz-Training der anderen
Art: Kérpercodes, die unsere Gehirnaktivitaten positiv
beeinflussen, Soforthilfe bei kleinen Durchhangern
bieten und zudem sogar richtig Spall machen! Egal,
was in Ihrem Leben gerade los ist, dieses Seminar soll
Sie inspirieren. Gehen Sie neue Wege, um aufkom-
mende schwierige Situationen zu meistern, gelassen
zu bleiben, optimistisch nach vorn zu sehen und
korperliche Spannungszustande abzubauen.
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6 Gesundheit

2556200

Mittwoch

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

33 Euro

12.02.2025

Kochen

Gut essen und trinken, bunt, gesund und
vielfaltig

Wir wissen es genau: Obst und Gemise sind gesund
und gehoren zu einer vollwertigen Erndhrung. Wie
setze ich es um, im Alltag gesund und schmackhaft fur
meine Familie und mich zu kochen? In diesem Kurs
erfahren Sie, was genau in Obst und Gemuse steckt.
Mit saisonalem Gemuse und Obst, Vollkorngetreide,
Hulsenfriichten, Niissen und pflanzlichen Olen
kochen wir leckere Gerichte und schutzen dabei
unsere Gesundheit. Vielleicht Gberzeugt Sie die
Smoothie Bowl mit leckeren Beeren zum Frihstiick
oder Linsenbolognese mit Gemusenudeln zum Mittag.
Salate auf Linsen- oder Kichererbsenbasis sind
gesund und sorgen fur gute Sattigung. Fillen Sie
selbst gemachte Vollkornwraps mit Gemuse und

Salat und runden Sie Ihre Mahlzeit mit einem
fruchtigen Nachtisch ab. Auch andere Rezepte sind
moglich.

Kochen

2556201

Mittwoch

18 bis 21:45 Uhr
Gesamtschule Berliner
Ring, Lehrkuiche

Olaf Tschoetschel

36 Euro

12.03.2025

2556203

Donnerstag

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

33 Euro

22.05.2025

6 Gesundheit

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 suf8, mal herzhaft.

Neben verschiedenen Tapas werden wir zwei leckere
Eintopfe zubereiten und eine Coca amb trempo, eine
typisch mallorquinische Gemtsepizza. Bon profit!

Meal Prepping - gesunde Essensvorberei-
tung fiir den Arbeitstag

Keine Kantine und kein Restaurant in Reichweite des
Arbeitsplatzes? Oder das angebotene Essen ist kost-
spielig und nicht besonders lecker? Gesunde Ernah-
rung ist gerade wahrend eines hektischen Arbeits-
alltags besonders wichtig. Im Workshop erhalten Sie
Tipps, wie Sie unschdne Essgewohnheiten ablegen
kénnen und bei HeiBhunger den Gang in die Backerei
oder den Fast-Food-Laden vermeiden. Wir bereiten
leckere und gesunde Speisen vor, die man gut zur
Arbeit mitnehmen kann.
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6 Gesundheit

2556206

Mittwoch

jeweils 17:30 bis

21:15 Uhr
Gesamtschule Berliner
Ring, Lehrkiiche
Sabine Naarmann

66 Euro

19.02. und 19.03.2025

88

Kochen

Gesund Essen 55+ - Gewusst wie

Mit zunehmendem Alter verandert sich unser Kérper:
Wir benétigen weniger Energie, verlieren Muskeln und
setzen oft mehr Fettgewebe an. Der Energiebedarf
sinkt, doch oft bleibt die Energiezufuhr gleich, wir
essen und trinken wie in jingeren Jahren, bewegen
uns weniger und nehmen dann zu. Energiearm, nahr-
stoffreich und trotzdem lecker essen ist die Devise -
mit schmackhaften Gerichten zum Sattwerden fiir den
veranderten Energie- und Nahrstoffbedarf.

Dieser Kurs gibt praktische Anregungen und Tipps
fur die Zubereitung gesunder Mahlzeiten. Er enthalt
jeweils einen theoretischen Teil, in dem Sie Informati-
onen zum individuellen Energiebedarf, zur optimalen
Nahrstoffaufnahme pro Tag und Tipps fir das Essen
im Alltag erhalten.

Freuen Sie sich auf Speisen mit geringer Energie- und
hoher Nahrstoffdichte wie Kartoffel- Gemiise-
auflauf, Hahnchenbrust auf mediterrane Art, Beluga-
Linsenbowl mit Lachs oder Erbseneintopf. Darf es
noch ein Dessert sein? Probieren Sie Beerenschicht-
speise oder Black-Bean-Brownies mit Walnissen, Sie
werden Uberrascht sein. Auch andere Rezepte sind

Kochen

2556207

Dienstag

18 bis 21:45 Uhr
Gesamtschule Berliner
Ring, Lehrkuiche

Olaf Tschoetschel

34 Euro

01.07.2025

6 Gesundheit

Franzésische Kiiche vegetarisch -
Sommeredition mit Aprikosen

»~Sommeredition” - alles dreht sich um Rezepte aus
der Provence und Okzitanien. Es werden Auberginen,
Tomaten, Knoblauch und - hier kommt der Sommer
ins Spiel - frische Aprikosen verwendet. So bereiten
Sie mit dem Dozenten ein Pesto mit Aprikosen zu
sowie eine Quiche mit Aprikosen und variieren den
Klassiker ,tarte tatin“ ebenfalls mit Aprikosen. Die
meisten Gerichte werden, wie vor Ort Ublich, im Ofen
zubereitet. Bon appetit!

Bewegung und Entspannung

2556300

montags von

16:30 bis 18 Uhr

Alte Eisdiele
Ernst-Reuter-Platz 22
Ramona Markovic
105 Euro

27.01. bis 26.05.2025

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 vielfadltige und ganzheitliche
Yogaprogramm sowoh| Wiedereinsteiger als auch
Anfangerinnen und Anfanger mit einer normalen Be-
weglichkeit. Gestartet wird mit reinigendem
Pranayama, also Atemibungen. Klassische Asanas, die
Koérperhaltungen, werden je nach Bedarf modifiziert.
Sie erlernen sowohl sanfte, statische als auch leicht
erlernbare dynamische Elemente fiir Ihre Yogapraxis.
Integriertes Innehalten folgt den Bewegungsabfolgen.
Ebenso wird der Einstieg in die einfache Form der
Tiefenentspannung vermittelt.
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6 Gesundheit

2556301

dienstags von

14:15 bis 15:15 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Ramona Markovic
70 Euro

28.01. bis 27.05.2025

2556302

dienstags von

18 bis 19:30 Uhr

Alte Eisdiele
Ernst-Reuter-Platz 22
Ramona Markovic
105 Euro

28.01. bis 27.05.2025

Bewegung und Entspannung

Wohlfiihlyoga - Seelenruhe

In diesem Yoga-Kurs wollen wir entspannen,
entschleunigen und innehalten. Ganz nach dem
Motto: eine addquate Pause einlegen und wieder
auftanken. Mit inspirierenden Worten, Atemlenkung,
sanftem Hatha Yoga mit Fokus auf dem Riicken und
Meditation wollen wir kérperliche Starke und seeli-
sches inneres Wohlbefinden schaffen.

Meditativ gefuhrte Ruhephasen tragen zur
Regeneration bei. Diverse Entspannungstechniken,
beispielsweise Autogenes Training und Progressive
Muskelrelaxation runden das Programm ab und
fihren zu mehr Kérperbewusstsein und innerem
Gleichgewicht.

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 Kérperhaltungen, werden durch sanft
flieBende Elemente ausgebaut, vertieft und sie ver-
schmelzen zu Bewegungsharmonien - sogenannten
Vinyasa. Harmonisch kombinierte Bewegungsablaufe
erhalten und férdern die Elastizitat einzelner Sehnen
und Bander Ihres Muskel- und Skelettsystems. Zudem
erlernen Sie yogische Atemtechniken. Die Yogapraxis
endet fur Sie mit gefuhrten Meditationen.
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6 Gesundheit

Bewegung und Entspannung

2556303

mittwochs von

18 bis 19:30 Uhr

Alte Eisdiele
Ernst-Reuter-Platz 22
Ramona Markovic
105 Euro

29.01. bis 21.05.2025

2556304

mittwochs von

19:30 bis 20:45 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Ramona Markovic
88 Euro

29.01. bis 21.05.2025

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.

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 ausgeflihrten dynamischen Yoga-Grundhal-
tungen 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.

Gesundheit
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6 Gesundheit

2556305

dienstags von

19 bis 20 Uhr
Tanzraum
Musikschule - EG
Hannah Maria
Hammling

70 Euro

28.01. bis 17.06.2025

2556306

dienstags von

20 bis 21 Uhr
Tanzraum
Musikschule - EG
Hannah Maria
Hammling

70 Euro

28.01. bis 17.06.2025

Bewegung und Entspannung

Yoga - Im Einklang mit Kérper, Geist und
Seele

Gemeinsam rollen wir unsere Yoga-Matten aus und
starken uns und unseren Korper, denn Yoga trainiert
und entspannt diesen. Mittels unterschiedlicher Asanas
sensibilisieren und trainieren wir unseren Korper und
Geist, I6sen Blockaden und lernen unseren Korper
besser kennen. Beim Yoga beanspruchen wir unsere
Tiefenmuskulatur, gewinnen an Kraft, Flexibilitat sowie
Dehnbarkeit und verbessern unsere Kérperhaltung.
Bitte eine Yoga- oder Gymnastikmatte mitbringen.

Yoga fiir Frauen

In diesem Yoga-Basiskurs lernen Sie grundlegende
Elemente des Yoga Schritt fir Schritt kennen. Beim
Yoga trainieren wir unsere gesamte Muskulatur,
gewinnen an Kraft, Flexibilitat sowie Dehnbarkeit
und verbessern unsere Kérperhaltung.

Bitte eine Yoga- oder Gymnastikmatte mitbringen.
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6 Gesundheit

Bewegung und Entspannung

2556307
donnerstags von
19 bis 20 Uhr

2556308
donnerstags von
20 bis 21 Uhr

Tanzraum
Musikschule - EG
Hannah Maria
Hammling

70 Euro

30.01. bis 26.06.2025

2556309
donnerstags von
14:45 bis 15:45 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Ramona Markovic
70 Euro

06.02. bis 26.06.2025

Body, Mind and Soul - Yoga fiir alle

In diesem Kurs nehmen wir uns die Zeit, die grund-
legenden Elemente des Yogas wie Atmung, Korper-
Ubungen und Entspannung kennenzulernen und unter
Anleitung in entspannter Atmosphare zu Uben.

Von Stunde zu Stunde erweitern wir unser Wissen und
verknipfen die einzelnen Asanas mit unserer Atmung
zu einem sanften, flissigen Vinyasa-Flow. So sensibi-
lisieren und trainieren wir unseren Kérper und Geist,
gewinnen an Kraft und Flexibilitat und lernen uns und
unseren Korper besser kennen.

Bitte eine Yoga- oder Gymnastikmatte mitbringen.

Somatic Yoga

In diesen Somatic-Yoga-Kurs legen wir den Fokus auf
die innere Erfahrung, eine besonders achtsame, kon-
templative Praxis, die Ihnen helfen kann, emotional
besser in die Balance zu kommen. Der vorgegebene
Bewegungsablauf kann selbststandig aufgeldst und
verandert werden durch die Sprache Ihres Korpers.
Ihr Bauchgefihl, Ihre Intuition kann immer mehr
zum Wegweiser werden. Auf spielerische individuelle
fast tdnzerische Weise arbeitet Ihr Kdrper fir sich

im Vinyasa-Stil. Wir halten inne und spuren unserer
Empfindung nach. Ihr Uberreiztes Nervensystem kann
sich erholen. Durch zusatzliche Techniken wie dem
EFT-Klopfen, die Emotional-Freedom-Technique, als
auch der Vagusnerv-Aktivierung, der Selbstheilungs-
nerv, sowie Kurzmeditationen kénnen Kérper und
Geist wieder eine Einheit bilden.

Dieser Kurs ist fur alle Level geeignet.
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6 Gesundheit

2556310

freitags von

17 bis 18 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)

70 Euro

Julia Giesbers

31.01. bis 13.06.2025

2556311
Samstag

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

Hannah Maria
Hammling
01.02.2025

94

Bewegung und Entspannung

Vinyasa Yoga

Im Vinyasa Yoga werden dynamische, flieBende Be-
wegungen zusammen mit der Atmung verbunden.
Daher wird es auch ,Meditation in Bewegung" ge-
nannt. Beim Vinyasa Yoga werden Kraft, Stabilitdt und
Flexibilitat trainiert, indem die einzelnen Asanas zu
einem Flow verbunden werden.

Der Kurs ist fur Anfangerinnen und Anfanger sowie
fur Fortgeschrittene geeignet.

Flexibilitat fiir Kérper und Geist:
Yoga fiir mehr Beweglichkeit

Flexibilitat ist weit mehr als nur die Fahigkeit, die eige-
nen Zehen zu beruhren. Es bedeutet auch, wie man
mit Herausforderungen im Leben umgeht. In diesem
Workshop werden wir gemeinsam daran arbeiten,
Spannungen im Kdrper zu I6sen und Raum fir mehr
Leichtigkeit und Freiheit zu schaffen - sowohl auf

der Matte als auch im Alltag. GenieBen Sie eine
Kombination aus tiefen Dehnungen und dynamischen
Sequenzen, die Sie sanft in eine groRere Beweglich-
keit fihren.

6 Gesundheit

Bewegung und Entspannung

2556312
Samstag

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

Hannah Maria
Hammling
08.02.2025

2556313

Samstag

jeweils 11 bis

12.30 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)

20 Euro

Julia Giesbers

08.03. und 15.03.2025

Momente der Ruhe: Yoga fiir Stressabbau
und Entspannung

In der Hektik des Alltags vergessen wir oft, innezu-
halten und durchzuatmen. Doch unser Atem ist der
Schlussel zur inneren Ruhe. In diesem Workshop
lernen Sie, wie Sie durch einfache Yogatibungen und
bewusste Atemtechniken Stress abbauen und in einen
Zustand tiefer Entspannung gelangen kannst.
Gemeinsam schaffen wir Raum fiir Achtsamkeit,
Selbstfiirsorge und mentale Klarheit - fur mehr
Balance und innere Starke.

Workshop: Faszien-Yoga

Hier verbinden wir Yoga mit Faszientraining.

Wir werden einzelne Asanas langer halten und auch
einige Ubungen mit dem Tennisball oder Faszien-
ball durchfiihren. Wer einen Tennis- oder Faszienball
besitzt, sollte ihn mitbringen. Faszien sind Binde-
gewebsstrukturen, die unsere Muskeln und Organe
umbhullen. Sie sind wie ein Spannungsnetzwerk, das
den ganzen Kérper durchzieht. Durch verschiedene
Trainingsmethoden wie Dehnen, Federn, Rollen
werden die Faszien geschmeidig gemacht.

Gesundheit

Digital im Alltag
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6 Gesundheit

Bewegung und Entspannung

6 Gesundheit

Bewegung und Entspannung

Yin-Yoga-Workshop-Reihe ,, Im Rhythmus der
Jahreszeiten - im Kreislauf der 5 Elemente”

Workshop-Reihe: Yin Yoga %
im Rhythmus der Jahreszeiten

Yin Yoga ist eine besonders sanfte, passive Variante des Yoga und eignet 2556314 Winter: Element Wasser - Zeit des Riickzugs
sich gut, um Stress abzubauen, zu entspannen und um die innere Ruhe ~ Trmmmmmmmmm——

€N S, LM Stre zubauen, zu entspar una um die t N Die Wandlungsphase Wasser liegt in der Winterzeit,
zu finden. Sie bringt uns durch bis zu 5 Minuten langes, entspanntes Ver- Samstag

weilen in den Posen in eine optimale Ausrichtung des Kérpers.
In Verbindung mit bewusstem Atem |6sen sich Blockaden.

Das Konzept der flinf Elementenlehre nach der TCM (der traditionellen
chinesischen Medizin) spielt in der Praxis und Wirkung des Yin Yoga eine
zentrale Rolle. Die Elemente Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser sind

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

in der sich die Natur im Winterschlaf befindet. Wir
sehnen uns nach Ruhe und Geborgenheit fur unsere
Regeneration. Diese dunkle und ruhige Jahreszeit ladt
dazu ein, in die Tiefe des Selbst einzutauchen, sich auf
das Leben zu besinnen, um aus ihr neue Energie zu
schépfen. Die Meridiane von Niere und Blase stehen

den Wandlungsphasen der Jahreszeiten zugeordnet. Im Yin Yoga werden 1;_5;?;025 fur Stille, Urvertrauen, Lebenswille, Weisheit und Re-
diese Elemente genutzt, um die kdrperliche, energetische und emotiona- generation.
le Balance zu férdern und um Blockaden aufzuldsen.
In dieser Workshop-Reihe widmen wir uns einem Element mit der
passenden Yin-Sequenz entsprechend der Jahreszeit.
Was erwartet Sie?: Workshop-Reihe: Yin Yoga
* Wissenswertes Uber Yin Yoga, Elementenlehre nach dem Konzept der im Rhythmus der Jahreszeiten
TCM (traditionellen chinesischen Medizin) L Lo
- Meditation und Visualisierung 2556315 Fruhling: Element I:Iolz—Zelt_fl.xr“Erneuerun_g,
« Pranayama - Atemtechnik und ihre Wirkung auf den Kérper und die Wachstum, Expansion, Kreativitat, Neubeginn und
Samstag Wandel

Psyche
* eine sehr meditative, entspannende, regenerierende und
revitalisierende Yin-Yoga-Praxis

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

10.05.2025

Die Holzenergie im Frihling 1adt dazu ein, auf eine
inspirierende, transformative Reise zu gehen und den
Korper darauf vorzubereiten, mit neuer Energie in
den Friihling zu starten und aufzubliihen. In diesem
Workshop kénnen Sie genauer hinschauen, was
Wachstum fur Sie bedeutet und was Sie fir Ihre
Entwicklung benétigen. Die Meridiane Leber und
Gallenblase stehen flr das Knospen und Aufblihen.
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Workshop-Reihe: Yin Yoga
im Rhythmus der Jahreszeiten

Entspannt in den Feierabend durch
Progressive Muskelrelaxation

2556316 Sommer: Element Feuer - Zeit fiir Lebensfreude 2556320 Gonnen Sie sich einen entspannten Start in den
....................................... Die F o . dt d ) o " Feierabend mit der progressiven Muskelrelaxation
Samstag le Feuerenergie im Sommer ladt dazu ein, sich au freitags von (PMR) nach Jacobson. Mit einigen Elementen aus

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

eine inspirierende, transformative Reise zu begeben
und den Korper und die Psyche darauf vorbereiten,
sich dem inneren Feuer und Licht zu 6ffnen, das Herz
strahlen lassen. In diesem Workshop kénnen Sie
genauer hinschauen, was Lebendigkeit, Selbstliebe
und Mitgeflhl fur Sie bedeuten und was Sie fur Ihre

17:30 bis 18:15 Uhr
Alte Eisdiele
Ernst-Reuter-Platz 22
Diana Kastner

11 Euro

verschiedenen Techniken, beispielsweise der Achtsam-
keitslehre, den Traumreisen, dem autogenen Training
und der PMR erhalten Sie die Méglichkeit zur Selbst-
erfahrung und Stresspravention. Entspannen Sie mit
Gleichgesinnten und unserer Dozentin, Facharztin fur

17 Euro ; , , A 21.03. bis 04.04.2025  Allgemeinmedizin, Diana Kastner, bei gemeinsamen
28.06.2025 Kraft, Ih.r mnere.s Licht und Ihrerll. Energiefluss ben?- Ubungen und anschlieBenden Reflexionen.
tigen. Die Meridiane Herz und Diinndarm stehen fur
offenes Herz, Lebensfreude und Kraft.
Entspannt ins Wochenende durch
Progressive Muskelrelaxation
Workshop: Sanftes Yoga fiir Altere 2556321 An zwei Samstagen lernen Sie die Entspannungs-
e methode der Progressiven Muskelrelaxation (PMR)
2556317 In diesem Workshop werden wir Ubungen, sogenannte Samstag kennen und kénnen durch erste Ubungen zu Ruhe
"""""""""""""""""""""""" Asanas, am Boden, im Liegen und Sitzen machen und jeweils und Erholung finden. Bei regelméRigem Training
Samstag einzelne Asanas im Stehen. Fiir alle, die einen sanften 10:30 bis 12 Uhr fiihren die Ubungen der PMR zur Tiefenentspannung
jeweils 11 bis Einstieg ins Yoga suchen oder einen kleinen Einblick Alte Eisdiele und aktivieren Ihre Energieressourcen.
12:30 Uhr erhalten méchten, was Yoga ist. Es wird eine ent- Ernst-Reuter-Platz 22
Volkshochschule spannte und ruhige Yogaeinheit. Diana Kastner
Raum 6 16 Euro

(Gymnastikhalle)
20 Euro

Julia Giesbers
17.05. und 24.05.2025
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Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Marion Hammling

2556330

montags von

19:15 bis 20:15 Uhr
27.01. bis 05.05.2025
56 Euro

Kurzkurse Pilates

2556330A

montags von

20:15 bis 21:15 Uhr
12.05. bis 26.05.2025
14 Euro

100

Bewegung und Entspannung

Bodyworkout und Riickenfitness mit
Pilates

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

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

2556331

montags von

20:15 bis 21:15 Uhr
27.01. bis 05.05.2025
56 Euro

2556331A

montags von

20:15 bis 21:15 Uhr
12.05. bis 26.05.2025
14 Euro

2556332

dienstags von

18:30 bis 19:30 Uhr
28.01. bis 06.05.2025
56 Euro

2556332A

dienstags von

18:30 bis 19:30 Uhr
13.05. bis 27.05.2025
14 Euro

6 Gesundheit

Bewegung und Entspannung

2556333

Samstag

jeweils

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

Julia Giesbers

20 Euro

01.02. und 08.02.2025

2556334

dienstags von

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

28.01. bis 27.05.2025

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, Konzent-
ration, Bewegungsprazision und Bewegungsfluss.

Gentle Moves - Bewegung und
Entspannung

In diesem Kurs erleben Sie ein sanftes Kdrpertraining
mit einem bunten Potpourri an Bewegungselementen
aus Pilates, Yoga, funktioneller Gymnastik und Fel-
denkrais-ahnlichen Bewegungen. Atemubungen und
wohltuende Entspannungsformen helfen Ihnen dabei,
Stress und Verspannungen abzubauen und schenken
Ihnen ein gutes Koérpergefiihl und innere Ruhe.
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2556342

dienstags von

10:30 bis 11:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Ismail Aksoyek

70 Euro

28.01. bis 27.05.2025

2556344

freitags von

17 bis 18 Uhr
Grundschule am
Lerchenweg,
Sporthalle

Ismail Aksoyek

61 Euro

07.03. bis 04.07.2025

102

Bewegung und Entspannung

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.
Daruber hinaus sind keine besonderen korperlichen
Voraussetzungen notwendig.

6 Gesundheit

Bewegung und Entspannung

2556343

dienstags von

11:30 bis 12:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Ismail Aksoyek

70 Euro

28.01. bis 27.05.2025

2556345

freitags von

18 bis 19 Uhr
Grundschule am
Lerchenweg,
Sporthalle

Ismail Aksoyek

61 Euro

07.03. bis 04.07.2025

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 geférdert.
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.
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Fitness und Tanz

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

105 Euro

06.02. bis 26.06.2025

2556511
donnerstags von
16:30 bis 17:30 Uhr

Riickengymnastik fiir Frauen ab 50 Jahren

Ziel dieses Kurses ist es, durch ausgewahlte Ubun-
gen die Belastbarkeit und Flexibilitat des Ruckens zu
erhalten beziehungsweise zu erhéhen. Dazu werden
Kraftigungs-, Mobilisations- und Dehniibungen durch-
geflihrt. Neben dem Schwerpunkt auf Riicken und
Bauch wird auch der ganze Kérper trainiert. Ergan-
zend fiir die seelische Gesunderhaltung schlieRt die
Kursstunde mit einer Entspannungsubung.

Wirbelsaule spezial mit Stretch und Relax

Mit diesem Spezialtraining rund um die Wirbelsaule
wird gleichermallen die gesamte Riicken- wie Bauch-
muskulatur trainiert. Die oberflachlichen Muskeln
kommen genauso dran, wie tiefer liegende Muskel-

2556512
donnerstags von
17:30 bis 18:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Angela Sorek

70 Euro

30.01. bis 12.06.2025

montags von

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 GesaBmuskulatur 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-mindtigen Kurseinheiten werden alle
Bereiche eines sinnvollen Bewegungstrainings
angeboten, wie Ausdauer, Koordination, Kraft,

Volkshochschule strange, die wir aktivieren, dehnen und kraftigen. Das 18 bis 19 Uhr Beweglichkeit, Kraftigung des Muskel-Skelettsystems,
Raum 6 Ganze erfolgt mit viel Spal® und mit dem tollen Ergeb- Volkshochschule aber auch Segmente aus diversen Entspannungs-
(Gymnastikhalle) nis von besserer Kérperwahrnehmung, mehr Stabili- Raum 6 verfahren. Sequenzen aus dem Hatha-Yoga flieRen

Angela Sorek
70 Euro
30.01. bis 12.06.2025

104

tat und mehr Balance. Zum Kursabschluss kénnen
Sie mit ,Stretch und Relax” entspannen und Ihrem
Korper und Geist eine kleine Auszeit génnen.

(Gymnastikhalle)

Dr. Gerlinde Cichaszek
70 Euro

27.01. bis 26.05.2025

k|

ebenfalls mit ein.
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2556514
donnerstags von
8:30 bis 9:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Nicole Philipps

47 Euro

30.01. bis 10.04.2025

2556515

montags von

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

Frank Langrock

105 Euro

27.01. bis 26.05.2025

106

Fitness und Tanz

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
Muskelschwdéche 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.

Bewegungsschulung, Gymnastik und
Ballspiele

Ausgewéhlte gymnastische und lauferische Ubungen,
die die Gesundheit der Teilnehmenden foérdern, wer-
den im Verlauf der Kurse in Anfangs- und Aufbaustu-
fen systematisch aufgebaut. Daneben wird Volleyball
zur Steigerung der Motivation der Teilnehmenden
erlernt und gespielt.

NENEEEEEEEEEE

6 Gesundheit

Fitness und Tanz

montags von

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

Dorothea GroRR

105 Euro

27.01. bis 26.05.2025

2556519
donnerstags von
18:30 bis 19:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Angela Sorek

70 Euro

30.01. bis 12.06.2025

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

Jeder Kursabend startet mit einem intensiven Herz-
Kreislauf-Training, unter anderem auch Lauf- und Ball-
spielen. Durch gezielte Dehn-, Kraftigungs- 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.

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.
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2556520
donnerstags von
19:30 bis 20:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Angela Sorek

70 Euro

30.01. bis 12.06.2025

2556521

mittwochs von

19:30 bis 20:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Andrea Moreno

70 Euro

29.01. bis 21.05.2025

108

Fitness und Tanz

Funktionelles Training

Steigern Sie Ihr Wohlbefinden, Ihre Leistungsfahig-
keit, Beweglichkeit und Fitness! Wie wir dies errei-
chen? 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-
Ubungen schlieBen wir jeweils die Kurseinheit ab.
Durch mégliche Variationen aller Ubungen sind alle in
diesem Kurs herzlich willkommen - egal, auf welchem
Sportlevel.

Fitness-Mix und CIRCL Mobility

Eine bunte Stunde von Aktivitaten, zum Beispiel Body
Workout, Zumba, Functional Training und dem neuen
CIRCL-Mobility-Format. CIRCL Mobility wurde nach
neusten wissenschaftlichen Erkenntnissen entwickelt
und besteht aus Flexibilitats-, Atem- und Mobilitats-
Gbungen. So werden Ausdauer, Kraft, Koordination,
Schnelligkeit und Beweglichkeit ausgebaut. Der Kurs
ist fir Anfangerinnen und Anfanger sowie Fortge-
schrittene geeignet.

6 Gesundheit

Fitness und Tanz

2556522

mittwochs von

18:30 bis 19:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)
Andrea Moreno

70 Euro

29.01. bis 21.05.2025

Zumba-Fitness

Hier wird der ganze Kérper mit Elementen aus latein-
amerikanischen Rhythmen und Ténzen sowie Aerobic
und Fitness trainiert. Die Bewegungen starken das
Korpergefiihl und machen gute Laune. Die Zumba-
Choreografien verbinden Merengue, Salsa, Samba,
Reggaeton, Cumbia und mehr. In diesem Kurs geht es
nicht um Perfektion, sondern um SpaR.
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2556524

freitags von

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

70 Euro

31.01. bis 13.06.2025

2556525

Samstag

jeweils 11 bis

12:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)

Julia Giesbers

20 Euro

29.03. und 12.04.2025
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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. Elemen-
te aus dem Faszientraining oder Pilates werden inte-
griert, Entspannungsmomente runden das Training
ab. Ein bunter Mix fir alle, die sich vielseitig bewegen
maochten.

Sport-Mix

Beginnen Sie das Wochenende sportlich! In diesem
Workshop werden verschiedene Sportmittel genutzt,
um Kraftigungsibungen mit dem eigenen Korper-
gewicht oder mit Geraten zu machen. Elemente aus
dem Faszientraining oder Pilates werden integriert,
Entspannungsmomente runden das Training ab.

Ein bunter Mix fiir alle, die sich vielseitig bewegen
maochten.

6 Gesundheit

Fitness und Tanz

2556548

Donnerstag

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

11 Euro

13.02.2025

2556549

Donnerstag

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

11 Euro

20.02.2025

Fit fur die Karnevalsparty:
Discofox fiir Anfangerinnen und Anfanger

Ob Party oder Disco - der Discofox ist ein Klassiker
unter den Tanzen. Seine haufige Anwendbarkeit hat
ihn generationsiibergreifend zu einem der belieb-
testen Tanze gemacht. Der Discofox verfligt Uber
eine leicht erlernbare Figurenfolge, die sich mit jeder
Partnerin und jedem Partner tanzen lasst.

Anmeldungen sind nur als Paar méglich.

Lateinamerikanische Tanze

Ob fur Party, Hochzeit oder Abiball - Sie erlernen die
Grundformen der wichtigsten Lateinamerikanischen
Tanze wie Cha Cha Cha, Samba, Rumba und Jive.

Anmeldungen sind nur als Paar maglich.
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2556550

Donnerstag

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

11 Euro

13.03.2025

2556551
Donnerstag

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

11 Euro

03.04.2025

2556552

Donnerstag

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

11 Euro

15.05.2025
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Fitness und Tanz

Salsa

Lateinamerikanische Rhythmen sorgen fir Urlaubs-
stimmung! Anfangerinnen und Anfanger jeden Alters
lernen bei Spall und guter Laune die Grundlagen des
Salsa kennen.

Anmeldungen sind nur als Paar
moglich.

Latin for Ladies

Die Basics in den Ténzen Salsa, Bachata und Bossa
Nova sind Inhalte dieses Workshops. Der Workshop
richtet sich speziell an Frauen ohne Tanzpartner.

Saturday Night Fever

Von Saturday Night Fever bis Sirtaki: Die beliebtesten
Modetdnze der vergangenen Jahrzehnte sorgen fiir
Schwung und gute Stimmung auf jeder Veranstaltung.
Fur diesen Workshop benétigen Sie keine Partnerin
und keinen Partner.

6 Gesundheit

Fitness und Tanz

2556556
Samstag

10 bis 12:30 Uhr
05.04.2025
Volkshochschule
Raum 6
(Gymnastikhalle)

2556557
Samstag

10 bis 12:30 Uhr
Volkshochschule
Saal

Heribert Schonig
12 Euro
28.06.2025

Tanzen und Singen mit dem
Sommer-Spielmann

Der Sommer-Spielmann ist wieder in Monheim am
Rhein. Er Iadt vom Friih- bis zum Spatsommer zum
Tanzen, Singen und Spielen ein. An diesem Vormittag
tanzen wir lebendige Mitmachtanze und meditative
Kreistdnze aus mehreren Landern und freuen uns

an der Begegnung in Bewegung. Wir lernen auch ein
paar einfache und lustige Singtdanze kennen. Dann
wird die Spielmann-Sage erzahlt und wir tauschen uns
dartiber aus. Uber ein bekanntes Lied finden wir wie-
der zurlick zur Freude am beschwingten Miteinander
und runden den Vormittag mit schénen Tanzen ab.

In Begleitung eines Elternteils konnen gerne auch
Kinder ab 10 Jahren daran teilnehmen.
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6 Gesundheit

2556601

freitags von

16 bis 21:30 Uhr
und samstags

10 bis 16 Uhr
Volkshochschule
Seminarraum
Gunter Bertram

103 Euro

ab 28.03.2025,
Freitag, 28.03.2025
Samstag, 29.03.2025
Freitag, 04.04.2025
Samstag, 05.04.2025

Sportbootfiihrerschein

Sportbootfiihrerscheine Kombikurs See
und Binnen

In diesem Kurs lernen Sie den theoretischen Teil zum
Erwerb des amtlichen Sportbootfuihrerscheins -
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). Es wird das Wissen fur das Fachgebiet ver-
mittelt: 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 Prifung sowie die Lehr-
bucher und ein Navigations-Set werden am ersten
Unterrichtstag ausgeteilt. Es entstehen hierbei zusatz-
liche Kosten in Hohe von 120 Euro, die in bar an den
Dozenten zu entrichten sind. Die Priifungsgebuhr von
etwa 185 Euro ist ebenfalls nicht in der Teilnahmege-
buhr enthalten.

Bitte beachten Sie, dass der Unterricht den theore-
tischen Teil zur Vorbereitung auf die Prifung fur die
Sportbootfiihrerscheine Binnen und See enthalt. Fur
den praktischen Teil werden Empfehlungen gegeben.

6 Gesundheit

Angebote fiir Altere

2556700

dienstags von

14:30 bis 16 Uhr
Volkshochschule
Seminarraum

Astrid Oelmann

49 Euro

18.02. bis 08.04.2025

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.

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-
angebot

Digitale Endgerate und Informationstechniken sind privat sowie
beruflich zu einem festen Bestandteil unseres Alltags geworden.
Wir mochten Thnen erméglichen, sich ,digital im Alltag” besser
zu bewegen.

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 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? Doch Sie wissen nicht genau

donnerstags von
15:30 bis 17 Uhr
Volkshochschule,

Carsten Hoffmann
Sachbearbeiter

E-Mail: vhs@monheim.de Foyer VHS ) ) .

Telefon: +49 2173 951-4115 Christian Paulick B ge”.?ifnds".m? V;I'Irh"on ﬁr VES '\lm.)t”he'm

Sprechzeiten: Mo bis Fr, 08:30 bis 12:30 Manuel Molina Madrid 3™ RNeIN MOCTEN S1€ aut frem T7eg begieiten.
entgeltfrei Kommen Sie gerne vorbei, rufen Sie uns an, reden

Sie mit uns, um die fir Sie passende Veranstaltung
zu finden.

06.02.bis 19.06.2025

Christian Paulick
Telefon: +49 2173 951-4176
E-Mail: cpaulick@monheim.de

Manuel Molina Madrid
Padagogischer Mitarbeiter

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

Manuel Molina Madrid
Telefon: +49 2173 951-4186
E-Mail: mmolinamadrid@monheim.de
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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.

116 117

Familienbildung




7 Digital im Alltag

2557001

Freitag

17 bis 20:15 Uhr
Volkshochschule
Raum 22

Bettina Bartel
14 Euro
06.06.2025

2557002

Mittwoch
18:30 bis 21 Uhr
Volkshochschule
Raum 22

Thomas Durchschlag

11 Euro
07.05.2025
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Kiinstliche Intelligenz

KI fur Einsteigerinnen und Einsteiger
mit ChatGPT

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 Antworten
und Texte generiert. In praktischen Schritten zeigen
wir Ihnen, wie einfach Sie ChatGPT fir sich nutzen
kénnen - sei es zur Beantwortung alltaglicher Fragen
oder zur Unterstutzung bei der Arbeit. Entdecken Sie,
wie KI Routineaufgaben erleichtert 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 persén-
lichen Fragen der Teilnehmenden erdrtern wir
konkrete Lésungsansatze in Bezug auf Kiinstliche
Intelligenz am Beispiel von ChatGPT.

i

7 Digital im Alltag

Kiinstliche Intelligenz

2557004W

Montag bis Freitag,
taglich

18 bis 19 Uhr
Onlineseminar

Frank Schlegel
entgeltfrei

23.06. bis 27.06.2025

Update KI: Einsteigen, verstehen,
gestalten

Das Thema Kunstliche Intelligenz hat nicht an
Aktualitat verloren. KI bleibt weiterhin hochaktuell,
da sich die Technologien und Anwendungen
kontinuierlich weiterentwickeln. In der Vortragsreihe
~Update KI" werfen wir an finf Abenden einen
aktuellen Blick auf die neuesten Fortschritte und
Herausforderungen im Bereich der generativen KI.
Jeder Abend behandelt einen anderen Aspekt der KI,
von den Grundlagen der Sprachmodelle (iber aktuelle
Tools bis hin zu kritischen Fragestellungen wie Daten-
schutz und ethische Herausforderungen.

Fir die Vortrage sind keine Vorkenntnisse erforder-
lich. Diese Vortragsreihe ist eine Kooperation der
Volkshochschulen Bielefeld, Essen, Monheim am
Rhein, Ménchengladbach und Rheinberg und findet
anlasslich des Digitaltags 2025 statt.

Alle Vortrage sind kostenlos.

Weitere Informationen zu den einzelnen Abenden
und zur Anmeldung finden Sie unter:
www.vhs.monheim.de
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7 Digital im Alltag

Samstag

11 bis 16 Uhr
Volkshochschule
Raum 8

Manuel Molina Madrid
Christian Paulick
entgeltfrei

22.03.2025

Rund ums Kulturzentrum

Familien-Medien-Tag

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

Roboter programmieren, in virtuelle Realitaten
eintauchen, per App Trickfilme produzieren und vieles
mehr: Beim Familien-Medien-Tag am Samstag, 16.
Marz, zwischen 11 und 16 Uhr, kdnnen Kinder und
Jugendliche die Vielfalt der medialen Angebote der
stadtischen Bildungs- und Kultureinrichtungen
kennenlernen und selbst ausprobieren.

In der VHS gibt es die Moglichkeit, verschiedene
Aspekte der Medienerziehung wie kritische Medien-
nutzung und Medienvertrag kennenzulernen.

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.

Ein Anmeldung ist nicht nétig.
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PC, Notebook, Laptop

2557101

freitags von

15:30 bis 18 Uhr
Volkshochschule
Raum 22

Rosaria Friedrich

32 Euro

28.03. bis 11.04.2025

Erste Schritte am Computer mit Windows
und Einstieg in Word

Dieser Kurs richtet sich an Interessentinnen und
Interessenten, die den Umgang mit PC und

Windows sowie dem Textverarbeitungsprogramm
Word erlernen méchten. Sie lernen im angemessenen
Tempo die notwendigen Grundlagen, um Sicherheit in
der alltaglichen Nutzung zu gewinnen.

Inhalte:

* Umgang mit Maus und Tastatur

* Starten von Programmen

* Ordner anlegen, Dateien finden

* Kopieren, Ausschneiden und Einfligen von Texten
und Dateien

* Einstieg in Word

* Drucken, Speichern, Markierungen, Zeichen- und
Absatzformatierungen, Rechtschreibprifung.

Weitere Themenwiinsche kdnnen zu Beginn abge-
stimmt werden.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte bringen Sie einen USB-Speicherstick mit.

Digital im Alltag
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7 Digital im Alltag

2557102

dienstags von

18 bis 20:15 Uhr
Volkshochschule
Raum 22

Johann Junker

32 Euro

21.01. bis 11.02.2025

PC, Notebook, Laptop

50+ - Computer besser kennen lernen

Unter dem Titel ,50+ - VHS fiir Altere” gibt es
Veranstaltungen flr Personen, die, die nicht mehr im
Erwerbsleben sind, kurz vor dem Ruhestand stehen
oder einfach mit Spal8 und MulRe lernen méchten.
Das Interesse an Weiterbildung ist nicht mehr auf

die Berufstatigkeit gerichtet, sondern dient dem Auf-
beziehungsweise Ausbau persdnlicher Belange.

Frei nach dem Motto ,Lernen, was ich kénnen will.”
ist der Ruhestand keine Zeit des Stillstands, sondern
kann jetzt umso mehr zur ganz persénlichen und
Interessen bezogenen Weiterbildung genutzt werden.
Sie méchten gern lernen, wie man einen Computer
bedient und sind neugierig darauf, in einer immer
digitaler werdenden Welt dabei zu sein? In diesem
Kurs erhalten Sie die nétigen Grundkenntnisse, damit
Sie Ihren eigenen Computer mit einem Windows-
Betriebssystem erfolgreich nutzen kénnen.

Inhalte:

« Starten von Programmen

* Umgang mit Maus und Tastatur

* Arbeiten mit der Windows-Oberflache

* Ordner anlegen und Daten speichern

» Dateien suchen, 6ffnen und bearbeiten

* Einstieg in die Textverarbeitung mit Word
 weitere Anwendungsmaoglichkeiten

Wenn Sie lieber an Ihrem eigenen Notebook arbeiten
mochten, konnen Sie dieses gern mitbringen.

Aktuell hinzugekommene Veranstaltungen
finden Sie unter: www.vhs.monheim.de
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PC, Notebook, Laptop

2557201

freitags von

18 bis 20.15 Uhr
Volkshochschule
Raum 22

32 Euro

Johann Junker

14.03. bis 28.03.2025

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 sind EDV-Grundlagen-
kenntnisse.
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7 Digital im Alltag

2557302

freitags von

16:30 bis 19 Uhr
Volkshochschule
Raum 20

Clara Maria Halwaf3
32 Euro

07.03. bis 21.03.2025
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Smartphone und Tablet

Android-Smartphones fiir Einsteigerinnen
und Einsteiger

Smartphones mit dem Google-Android-Betriebssystem
gibt es von den verschiedensten Herstellern, weshalb
Android das verbreiteteste Betriebssystem Uberhaupt
ist. Allerdings sind hiervon auch ganz verschiedene
Versionen im Umlauf, die sich teilweise stark unter-
scheiden. Und nicht jeder Smartphone-Nutzende kann
auch auf die jeweils neueste Version updaten.

Dieser Kurs versucht tbergreifend die Grundbegriffe
der Smartphones zu erldutern als auch die wichtigsten
Einstellungen darzustellen und den Teilnehmenden
die Méglichkeit an die Hand zu geben, ihr Smartphone
gut und sicher bedienen zu kénnen.

Inhalte des Kurses sind unter anderem:

* Grundeinstellungen fir Ihr Smartphone

* Google-ID

* Bildschirm einrichten

* Bedienung: Tasten, Softkey und Gesten

* Google-Play-Store kennen lernen

* Apps kaufen, herunterladen und bedienen
* Kalender richtig einsetzen

* Kontakte anlegen und verwalten

* E-Mail und Internet

Weitergehende Informationen finden Sie im Internet
auf www.vhs.monheim.de.

7 Digital im Alltag

Smartphone und Tablet

2557401

mittwochs von

15:30 bis 18 Uhr
Volkshochschule
Raum 9

Thomas Durchschlag
32 Euro

04.06. bis 18.06.2025

Die Apple-Welt - Fragen zu iPad, iPhone
und Mac

Sie haben Fragen rund um eines der Apple-Produkte?
Sie mdéchten mehr tber iCloud, die Systemeinstellun-
gen oder allgemeine Grundlagen der verschiedenen
Betriebssystem erfahren? Im Stil eines Workshops
werden wir in diesem Kurs die personlichen Fragen
und Probleme der Teilnehmenden erortern, die im
Alltag mit Apple-Produkten auftreten.

Social Media und Internet

2557501
donnerstags

16 bis 18:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 16

Bettina Bartel

32 Euro

22.05. bis 26.06.2025

((Q Q\ Q‘
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Whatsapp fiir Seniorinnen und Senioren

Die weitaus groBte Anzahl der aktuellen Smartphones
haben mittlerweile den Messengerdienst Whatsapp
installiert. Nicht allen erschlieBen sich samtliche
Funktionen auf den ersten Blick. Dieses eintdgige
Seminar soll Einblick in versteckte Funktionen und
sinnvolle Einstellungen geben und eine allgemeine
Hilfestellung in Whatsapp sein.

* Einstellungen fur Whatsapp
* Hintergrundbild einrichten

* Telefonieren mit Whatsapp
* Gruppen anlegen

* Whatsapp-Kamera

* Nachrichten weiterleiten

* Was ist der Status?

* Wer kann was sehen?

* eigenen Standort senden

Weitergehende Informationen finden Sie im Internet
auf www.vhs.monheim.de.
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7 Digital im Alltag

2557502
donnerstags

13 bis 15:30 Uhr
Volkshochschule
Raum 22

Bettina Bartel

42 Euro

08.05. bis 22.05.2025

2557703
Dienstag

19:30 bis 21 Uhr
Online

Robin Weniger
7 Euro
18.03.2025

Social Media und Internet

Social Media fiir Seniorinnen und Senioren

Gerade die Corona-Pandemie hat gezeigt, wie wertvoll
Soziale Netzwerke sein kénnen, um auf dem Laufen-
den und im Austausch miteinander zu bleiben. In
diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen rund um So-
ziale Medien kennen, trainieren den Umgang mit der
Plattform ,Facebook” und erhalten einen Einblick in
JInstagram®”. Sie werden behutsam, Schritt fir Schritt,
an die Sozialen Medien herangefiihrt.

Zoom - Professionelles Auftreten und
volle Zoom-Nutzung

Im Kurs lernen Sie, wie Sie in Online-Meetings profes-
sionell auftreten und die vorhandenen Tools effektiv
nutzen koénnen. Erfahren Sie, wie Sie sich vor der
Kamera prasentieren und alle technischen Heraus-
forderungen meistern. Der Kurs ist interaktiv gestaltet
und deckt fortgeschrittene Funktionen, beispielsweise
Bildschirmfreigabe und Breakout-Rdume ab. Egal ob
fur berufliche Meetings oder virtuelle Prasentationen
- werden Sie zum virtuellen Profi!

7 Digital im Alltag

Medienproduktion

2557901

mittwochs von

18 bis 21 Uhr
Volkshochschule
Raum 22

Michael Benstein

70 Euro

26.02. bis 15.03.2025

2557902

mittwochs von

17 bis 19.15 Uhr
Volkshochschule
Seminarraum

Raum 22

Tatyana Sarasa

32 Euro

12.03. bis 26.03.2025

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 méchten. Es werden Sprachelemente
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 beinhaltet ein Arbeitsbuch
und richtet sich an alle, die ohne Vorkenntnisse die
Geheimnisse der Programmierung ergrinden wollen.

Bringen Sie bitte einen Speicherstick mit. Sie kdnnen
auch gerne Ihr eigenes Notebook mitbringen. Ansons-
ten kénnen Sie unsere PCs mit Windows 11 nutzen.

Erstellen Sie Ihre eigene Website mit Tilda

In diesem praxisorientierten Kurs lernen Sie, wie Sie
mit dem benutzerfreundlichen Website-Baukasten
Tilda Ihre eigene professionelle Website erstellen
konnen - ganz ohne Programmierkenntnisse.

Wir fihren Sie Schritt durch den Prozess der
Websiteerstellung. Sie lernen die Grundlagen des
Designs, wie Sie Inhalte effektiv présentieren und
Ihre Site flr mobile Gerate optimieren.

Als konkretes Projekt erstellen wir gemeinsam eine
Website fiir einen fiktiven Sportverein. So kénnen Sie
das Gelernte direkt in die Praxis umsetzen.
www.musterverein.tilda.ws
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Familienbildung

Neben Bewegungsangeboten fur Eltern und Kleinkind bieten wir
Ihnen wechselnde Themen an: Kindererziehung, beispielsweise das
Unterstutzen des Kindes fur den Schulerfolg oder familiar-partner-
schaftliche Themen.

Die Veranstaltungen der Digitalen Mediennutzung und Medien-
kompetenz finden Sie in unserem Programm im Kapitel des
Programmbereichs ,Digital im Alltag".

Falls Ihnen etwas fehlt, sprechen Sie uns gerne an. Wir freuen uns
Uber Ihre Anregungen.

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

Christoph Leven

VHS-Leiter und Programmbereichsleiter
E-Mail: cleven@monheim.de

Telefon: +49 2173 951-4175
Sprechzeiten: nach Vereinbarung

8 Familienbildung

Vortrage, Seminare und Workshops

2558421

Mittwoch

18:30 bis 21:30 Uhr
Volkshochschule
Seminarraum

Anja Kiencke

14 Euro

26.03.2025

Mit Volldampf in Richtung Pubertat

Wie Sie ein gutes Beziehungs-Fundament fiir sich
und Ihr Kind bauen

Der Gedanke an die Pubertat der eigenen Kinder
beschaftigt viele Eltern schon lange im Voraus.

Die Pubertat wird einige Herausforderungen fir alle
Beteiligten bereit halten. Doch jetzt, in der Zeit vor
diesem Umbruch, ist die beste Zeit fiir Sie, die Bezie-
hung zu Threm Kind zu starken. Denn eine Beziehung,
die auf Liebe und Respekt beruht, bildet ein starkes
Fundament, um in den Jahren der Pubertat den Kon-
takt zu Threm Teenager zu halten. Hierdurch kénnen
Sie Ihrer Tochter oder Ihrem Sohn in dieser aufregen-
den Zeit unterstiitzend zur Seite stehen und vielleicht
ein paar weniger graue Haare davon tragen.

In diesem Seminar gibt es Informationen, Tipps und
Ideen, wie Sie die Jahre der Vorpubertat fur sich und
Ihr Kind nutzen kdnnen, um eine gute Grundlage fur
die bevorstehenden Jahre zu schaffen.

Anja Kiencke ist Diplom-Sprachheilpadagogin und
zertifizierter Coach. Sie bietet Seminare und Coachings
in den Bereichen Familienbildung und Gesundheit an.
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8 Familienbildung

Vortrage, Seminare und Workshops

2558425
Samstag

9 bis 16:15 Uhr
Volkshochschule
Raum 16
Heribert Schonig
28 Euro
08.02.2025

130

Worte kénnen Mauern oder Tiiroffner sein
Einfilhrung in die Gewaltfreie Kommunikation

Die Gewaltfreie Kommunikation (GFK) von

Dr. Marshall B. Rosenberg wird seit 40 Jahren weltweit
zur friedlichen Konfliktldsung eingesetzt. Das Ziel der
GFK ist, nahrende Kontakte aufzubauen und zu erhal-
ten. Wir empfinden unsere Art zu sprechen oft nicht
als ,gewalttatig”, aber wir wissen, dass manche Worte
wie Mauern und andere wie Turoffner wirken kénnen.
Daher lernt jede Person GFK an einem eigenen
Beispiel kennen, um bewusster éffnende Worte ein-
setzen zu kénnen. Dann lassen sich auch Konflikte
leichter 16sen.

Zur Vertiefung und Ubung der GFK empfehlen wir
den Besuch des acht Abendtermine umfassenden
Workshop mir der Veranstaltungsnummer 2558426
Wie die Giraffe mit dem Wolf tanzt".

8 Familienbildung

Vortrage, Seminare und Workshops

2558426

mittwochs von

19 bis 21:15 Uhr
Volkshochschule
Raum 16

Heribert Schonig

42 Euro

19.03. bis 09.04.2025

Wie die Giraffe mit dem Wolf tanzt
Ubungsgruppe Gewaltfreie Kommunikation

Die Gewaltfreie Kommunikation (GFK) von

Dr. Marshall B. Rosenberg wird seit 40 Jahren weltweit
zur friedlichen Konfliktlésung eingesetzt. Das Ziel

der GFK ist, nahrende Kontakte aufzubauen und zu
erhalten. Durch einfiihlsames Zuhdren und Nach-
fragen gelingt es der GFK-Giraffe, Missverstandnisse
aufzuklaren und Konflikte zu I6sen. Und der Wolf
staunt, welche positive Absichten sich hinter seinen
negativen Vorwirfen verborgen haben. Und wie er es
sich und anderen kiinftig einfacher machen kann.

Wir Gben GFK an eigenen Beispielen, um den Transfer
in den Alltag sicher zu stellen. Da dies ein aufbauen-
des Seminar ist, wird die Kenntnis der vier GFK-Hilfs-
schritte vorausgesetzt. AuBerdem kdnnen weitere,
GFK-Inhalte vermittelt werden.
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8 Familienbildung

Eltern-Kleinkind-Bewegungskurse

2558611

dienstags von

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

70 Euro

28.01. bis 03.06.2025

2558612

dienstags von

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

70 Euro

28.01. bis 03.06.2025

Anregungen zu Spiel und Bewegung
fiir Eltern und Kinder im Laufalter von
15 bis 24 Monaten

Sich-Bewegen bildet eine elementare Selbsterfahrung.
Dadurch entwickeln sich Lernfahigkeit, Wahrneh-
mungs- und Koordinationsfahigkeit, Gleichgewichts-
sinn und das Raum-Zeit-Empfinden. Dies wird mit Geh-,
Lauf- und Fingerspielen erreicht sowie mit dem Bau
von Bewegungslandschaften, die es zu erforschen gilt.

Vorausgesetzt wird: Die Kindern sollten laufen kdnnen.

Alle kleinen und groRen Teilnehmenden sollten
bequeme Sport- und Freizeitkleidung tragen.

Fir Kinder fallt kein Entgelt an, das jeweilige Elternteil
zahlt das volle Entgelt.

Anregungen zu Spiel und Bewegung
fiir Eltern und Kinder im Laufalter von
24 bis 36 Monaten

Sich-Bewegen bildet eine elementare Selbsterfahrung,
Dadurch entwickeln sich Lernfahigkeit, Wahrneh-
mungs- und Koordinationsfahigkeit, Gleichgewichts-
sinn 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 groRen Teilnehmenden sollten
bequeme Sport- und Freizeitkleidung tragen.

Fur Kinder fallt kein Entgelt an, das jeweilige Elternteil
zahlt das volle Entgelt.

Aktuell hinzugekommene Veranstaltungen
finden Sie unter: www.vhs.monheim.de
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8 Familienbildung

Eltern-Kleinkind-Bewegungskurse

2558613

freitags von

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

07.02. bis 27.06.2025

Anregungen zu Spiel und Bewegung
fiir Eltern und Kinder im Laufalter von
18 bis 24 Monaten

Sich-Bewegen bildet eine elementare Selbsterfahrung.
Dadurch entwickelten sich Lern-, Wahrnehmungs-
und Koordinationsfahigkeiten sowie der Gleich-
gewichtssinn und das Raum-Zeit-Empfinden. Geh-,
Lauf- und Fingerspielen zur Musik und der Bau von
Bewegungslandschaften férdern dies.

Vorausgesetzt wird: Die Kinder sollten sicher laufen
kénnen.

Alle kleinen und groRen Teilnehmenden sollten
bequeme Sport- und Freizeitkleidung tragen.

Fir Kinder fallt kein Entgelt an, das jeweilige Elternteil
zahlt das volle Entgelt.
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Dozierendenverzeichnis

Dozent/-in
Aksoyek, Ismail
Aktas, Dr. Maren
Alashe, Oyindamola
Arens-Nasser, Nadja
Ballesteros, Pilar
Bartel, Bettina
Benstein Michael
Bertram, Glnter
Boggemann, Esther
Bostic, Celina
Bruggemann, Fabian
Bruijns-P6tschke, Marita
Budde, Andrea
Bures, Brinja

Can, Cem
Cent-Roppel, Nele

Cichaszek, Dr. Gerlinde

Classe, Alexandra
Dikty, Juana
Durchschlag, Thomas
Effertz, ElImar

Eichler Laura

Erkan, Emine

Forst, Fadwa
Friedrich, Dr. Norbert
Friedrich, Rosaria
Fritz-Remy, Susanne
Gennes, Frank
Giesbers, Julia

GroR, Dorothea
Gurke, Hans-Jirgen
Hacker-Yalcin, Barbel
Hahn, Ophélie
Haider, Jan Rumi
HalwaB, Clara Maria
Hammling, Hannah Maria
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Kursnummern

2556342, 2556343, 2556344, 2556345

2555121

2551701, 2552112, 2552124, 2552136, 2552310, 2552800
2554270, 2554275

2554421

2557001, 2557501, 2557502

2557901

2556601

2551752, 2551753, 2551754

2551701

2551902

2554622, 2554634

2556120, 2556121

2552112, 2552124, 2552136, 2552800, 2552820
2554831

2553122E, 2553122F, 2553122G, 2553125E, 2553125F,
25531250R, 25531300R, 25531360R

2553120F, 2553120M, 2553131C, 2553131D, 2553131E,
2553136E, 2553136F, 2556513

2555121

2554428

2557002, 2557401

2552112, 2552124, 2552136, 2552800
2555716

2553125E, 2553125F, 25531250R, 2553128B, 2553128C,
2553128D, 25531300R, 2553136E, 2553136F, 25531360R

2554872

2554221, 2554261

2557101

25583131C, 2553131D, 2553131E

2551605, 2551606

2556310, 2556313, 2556317, 2556333, 2556524, 2556525
2556516, 2558611, 2558612, 2558613

2554255, 2554266

2553121F, 25531210R, 2553124F, 2553135A, 2553135B
2554310

2553126F, 25531260R

2557302

2556305, 2556306, 2556307, 2556308, 2556311, 2556312

Dozent/-in

Hammling, Marion
Heinrichs, Gabriele

Hohn, Dorit
Hombach, Kathrin
Horstmann, Anne
Janssen, Siebo
Jovanovic, Gianni
Junker, Johann

Kastner, Diana
Kaufmann, Klaus-Dieter

Kellner, Ingo

Kerschies, Susanne
Kiencke, Anja

Kim, Mun Young

Kletzka, Patrick Thomas
Kluck, Frank

Klusmann, Ewelina
Knisel-Scheuring, Gerlinde
Kohno, Shingo
Kolesnikova, Yana

Kranzusch, Claudia

Kurowski-Blum, Ilona
Langrock, Frank
Lapsien, Dr. Joachim
Linde, Ulrich
Lowygina, Alexandra
Markovic, Ramona
Meyer, Jurgen
Moreno, Andrea
Morgenstern, Lena
Moussaoui, Mounia
Miller, Gabriele
Muras, Ronja
Naarmann, Sabine

Dozierendenverzeichnis

Kursnummern

2556330, 2556330A, 2556331, 2556331A, 2556332,
2556332A, 2556334

2552112, 2552124, 2552136, 2552500, 2552610, 2552800,
2552810, 2552901, 2552902, 2552903, 2552904

2553132D, 2553132E, 2553132F, 25531320R
2551752, 2551753, 2551754

2551154

2551151

2551701

2552112, 2552124, 2552136, 2552500, 2552610, 2552800,
2552810, 2552904, 2555401, 2555402, 2557102, 2557201

2556320, 2556321

2552112, 2552124, 2552136, 2552500, 2552610, 2552800,
2552810, 2552901, 2552902, 2552904

2556548, 2556549, 2556550, 2556551, 2556552
2556134, 2556135

2556110, 2556111, 2558421, 2558422

2554990

2552112, 2552124, 2552136, 2552800

2555121

2554743W

2555121

2554961W, 2554962W

25S3121F, 25531210R, 2553122E, 2553122F, 2553122G,
25S53135A, 2553135B

2552112, 2552124, 2552136, 2552300, 2552500, 2552610,
2552800, 2552810, 2552902, 2552903, 2552904

2556314, 2556315, 2556316

2556515

2551402

2553132D, 2553132E, 2553132F, 25531320R
2551750, 2551755

2556300, 2556301, 2556302, 2556303, 2556304, 2556309
2555121

2556521, 2556522

25585717, 2555718

2553129, 2553129G

2554334

2555121

2556200, 2556203, 2556206

135

2
c
=
=
()
N
E ™
()
>
[=
(V]
T
[=
()
£
k7
N
(=
(=]




Dozierendenverzeichnis

Dozent/-in

Nasser-Eddin Velez, Samir
Niebuhr, Ursula
Niedermeyer, Maria
Oelmann, Astrid

Ozdemir, Hiiseyin

Philipps, Nicole
Pl6tz, Bernd

Pl6tz, Marion
Ramos-Catalina, Rosa
Reichelt, Laurette
Sarasa, Tatyana
Schalow, Daniel
Schlegel, Frank
Schonig, Heribert
Schwirschke, Dieter
Sorek, Angela
Stallknecht, Birgit
Staudt, Florian
Talai, Jasmin
Thebud-Lassak, Dr. Regina
Tschoetschel, Olaf
Ursulescu, Dan
Voos, Alexandra
Weck, Brigitte
Weigelt, Martin
Wendling, Stefanie
Weniger, Robin
Wrobel, Steph
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Kursnummern
2554871
2553430P
2554240, 2554281
2556700

2552112, 2552124, 2552136, 2552800, 2552810,

2555301, 2555421

2556510, 2556514, 2556514A

2551601, 2551602, 2551603
2551601, 2551602, 2551603
2554410, 2554454

2554353

2557902

2551700

2557004W

2556556, 2556557, 2558425, 2558426

2554120, 2554147

2556511, 2556512, 2556519, 2556520

2552112, 2552124, 2552136
2551152

2553120F, 2553120M
2551607

2556201, 2556207

2554423

2555121

2555411, 2555412

2551802

2558611, 2558612, 2558613
2557703

2556131, 2556133

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 StraRe 15
40789 Monheim am Rhein
E-Mail: vhs@monheim.de

Beratung telefonisch unter:
+49 2173 951-4123

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