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Grußwort
Sehr geehrte Damen und Herren,
liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer,

das nächste Semester unserer vhs startet 
kreisweit am 5. Februar 2024 mit einem 
umfangreichen Standardprogramm und 
vielen interessanten Neuheiten. Insge-
samt sind 760 Kurse im Angebot, davon 
420 in Limburg, 100 in Weilburg und 240 
in den Außenstellen. 
Das Jubiläum des Landkreises Limburg-
Weilburg, der in 2024 runde fünfzig Jahre 
alt wird, berücksichtigt unsere vhs in ihrem 
Angebot im Frühjahrssemester. 
Und es gibt im Jahr 2024 ein weiteres Ju-
biläum: Die Kreisvolkshochschule kann ihr 
75-jähriges Bestehen feiern. Dies werden 
wir mit drei öffentlichen Veranstaltungen 
tun: Es kommen Werner Reinke und Biber 
Hermann mit „Blues und Blödsinn“. Der 
hr-Moderator Tim Frühling liest aus sei-
nem Buch „Der Kommissar in Wander-

wie auch Stätten der menschlichen Be-
gegnung.  Somit erklärt sich, dass die 

überwiegende Anzahl unserer 
Kurse als Präsenzveranstal-

tungen organisiert sind.
Unsere Kurs-Angebote für 
Limburg und Weilburg fin-
den Sie in diesem Pro-
grammheft. Die Veran- 

staltungen in unseren Au-
ßenstellen sind in eigenen Fly-

ern aufgeführt, welche in den je-
weiligen Kommunen zur Verteilung 
kommen.
Wir hoffen, dass Sie in dem vielfältigen 
vhs-Programm für sich das Richtige fin-
den.

Herzliche Grüße

Michael Köberle Michael Schneider
Vorsitzender Direktor

schuhen“.  Reiner Harscher zeigt seine Mul-
tivision „Schottland“.    
Themen von aktueller und künf-
tig herausragender Bedeu-
tung greifen einige Webina-
re auf, wie z.B. „Energie 
klug einsparen“ mit Prof. 
Dr. M. Hundhausen und „KI 
im intelligenten Zuhause“ 
mit Florian Kirchbuchner. 
Die Vielfalt unseres Angebots 
reicht von „Meine Altersvorsorge 
richtig planen“ über „Emotionen in Beruf 
und Alltag“ bis hin zu EDV-Kursen. Es be-
steht die Möglichkeit, neun verschiedene 
Fremdsprachen zu erlernen: Englisch, Italie-
nisch, Französisch, Arabisch, Neugriechisch, 
Portugiesisch, Russisch, Spanisch und Tür-
kisch. –  Bei den Kochkursen reicht das An-
gebot von „Bühne frei für junges Gemüse“ 
bis zur afro-indischen Küche.  Sehr umfang-
reich ist „Deutsch als Zweitsprache“ ver- 
treten.
Volkshochschulen sind Orte des Lernens 
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Kreisvolkshochschule
Limburg-Weilburg e.V.

Sitz:
65549 Limburg
Diezer Straße 33–35
Telefon 06431 9116-0
Telefax 06431 9116-19

Hauptstelle:
35781 Weilburg
Limburger Straße 8
Telefon 06471 2125
Telefax 06471 39156

Öffnungszeiten:
Montag bis Donnerstag
von 08:00 – 12:00 Uhr
und 14:00 – 17:00 Uhr,
Freitag
von 08:00 – 12:00 Uhr

Internet:
www.vhs-Limburg-Weilburg.de

e-Mail:
info@vhs-Limburg-Weilburg.de

 Individuelle Mail-Adressen der 
KVHS-Mitarbeiter/-innen,
siehe Seiten 2/3

Anmeldung:
Telefon, Fax, E-Mail, Internet,
Persönliche Anmeldung, Weiter-
meldelisten

Bankkonten:
Kreissparkasse Limburg
(BLZ 511 500 18), Kto.-Nr. 69 104
IBAN: DE29 5115 0018 0000 0691 04
BIC-/SWIFT-Code: HELADEF1LIM

Kreissparkasse Weilburg
(BLZ 511 519 19), Kto.-Nr. 100 001 007
IBAN: DE50 5115 1919 0100 0010 07
BIC-/SWIFT-Code: HELADEF1WEI

Nächstes Semester:
ab 16. September 2024

1. Identität und Auftrag – Wir sind die 
kommunale Weiterbildungseinrichtung 
des Landkreises Limburg-Weilburg. Un-
ser Auftrag ist im Hessischen Weiterbil-
dungsgesetz (HWBG) beschrieben.

2. Werte – Wir sind offen für alle Menschen 
und Inhalte.

3. Kunden, Adressaten, Teilnehmende, 
Auftraggeber – Wir orientieren uns an 
den Bildungsbedürfnissen der Bürgerin-
nen und Bürger und unterbreiten ent-
sprechende Angebote. Wir bieten maß-
geschneiderte Bildungsangebote für 
Firmen, Institutionen und Zielgruppen.

4. Allgemeine (Unternehmens-) Ziele – 
Wir arbeiten für ein innovatives Pro-
gramm und wollen soziale Begegnungs-
stätte sein.

Leitbild KVHS Limburg-Weilburg (Kurzfassung)
5. Fähigkeiten – Wir stehen mit unserem 

Team für Professionalität und kunden-
orientierten Service.

6. Leistungen – Wir bieten eine aktuelle 
Themenvielfalt in einem flächendecken-
den Bildungsangebot.

7. Ressourcen – Wir setzen auf die beruf-
lichen und kreativen Potenziale unserer 
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter sowie 
die Kompetenz unserer Kooperations-
partner.

8. Gelungenes Lernen – Wir unterstützen, 
fördern und beraten die Teilnehmenden 
in ihrem Lernen zur Erlangung persönli-
cher Zufriedenheit und Anwendbarkeit 
des erworbenen Wissens und Könnens.

9. Verhalten – Wir sind engagiert, kompe-
tent, hilfsbereit und freundlich.

Kreisvolkshochschule
Limburg-Weilburg75 Jahre

Die Kreisvolkshochschule feiert in diesem Jahr ihr 75-jähriges Bestehen.
Hierzu plant die vhs im Herbst 2024 drei Sonderveranstaltungen:

• „Blödsinn & Blues“ – Texte und Musik mit Werner Reinke und Biber Herrmann
 (September 2024)
• Lesung „Der Kommissar in Wanderschuhen“ mit Tim Frühling (Oktober 2024)
• Multivisionsschau „Schottland“ von und mit Rainer Harscher (November 2024)

Näheres hierzu finden Sie im nächsten vhs-Programmheft, welches im Sommer 2024
erscheint oder im Internet unter www.vhs-limburg-weilburg.de.
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 1. Kreisvolkshochschule,

  Diezer Straße 33–35

  Verwaltung und Schulungsräume

 2. Haus Jahnstraße,

  Jahnstraße 7

  Schulungsräume

 3. Friedrich-Dessauer-Schule,

  Blumenröder Straße 49

 4. Adolf-Reichwein-Schule,

  Heinrich-von-Kleist-Str. 14

 5. Astrid-Lindgren-Schule,

  Wiesbadener Straße 11

 6. Erich-Kästner-Schule,

  Goethestraße 2a

 7. Peter-Paul-Cahensly-Schule,

  Zeppelinstr. 2–8

Nicht jeder Kursraum ist barrierefrei
zugänglich. Informationen erteilen die
Geschäftsstellen.
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PROGRAMM LIMBURGPROGRAMM LIMBURG

Bitte beachten Sie die

ausgehängten Raum-

pläne!
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Reisebericht
Tansania – Sansibar

Vortrag mit Voranmeldung

Michael Schneider, Direktor der vhs, berichtet 
mit zahlreichen Bildern von einer Studienrei-
se der Volkshochschule nach Tansania und 
Sansibar

Tansania ist für jeden Besucher eine unver-
gessliche Erfahrung! Serengeti und Ngoro-
ngoro, die größten Wildschutzgebiete Afri-
kas, warten auf Entdeckungen. Weite 
akazienbestandene Savannen, mächtige 
Baobab-Bäume, bunt schillernde Seen voller 
rosa Flamingos, rotfarbene afrikanische 
Erde. Hier findet sich wahrhaft ein Bilder-
buch-Afrika, von dem man träumt. Aber nicht 
nur Tiere machen den Reiz Tansanias aus. 
Auch seine Menschen, den unterschied-
lichsten ethnischen Gruppen angehörend, 
gastfreundlich und offen, verleihen Tansania 
seinen besonderen Charme.

Sansibar, das ist der Duft von exotischen 
Gewürzen, das sind orientalische Basare 
und der Prunk der Sultanate. Das Flair die-
ser Inselgruppe im Indischen Ozean wird 

durch die jahrhundertealte Mischung aus 
arabischen, indischen, persischen, europäi-
schen und afrikanischen Einflüssen ausge-
macht. Durch den Verkauf von Sklaven, El-
fenbein und Gewürzen erlangte Sansibar 
unermesslichen Reichtum und einen sagen-
haften Ruf.

E-01-1-000
Michael Schneider, vhs-Dozent
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 02
Dienstag, 12.03.2024, 19:00 – 21:00 Uhr, 1 Termin
gebührenfrei

Impulsvortrag mit hr-Moderator
Tobias Kämmerer

Thema: „Emotionen im Beruf und Privatleben“

Mal sachlich mit den Emotionen bleiben! 
Sachlich! – so glauben viele, geht man am 
besten mit Situationen um, in denen Emotio-
nen auftauchen. Und die haben ja im Arbeits-
alltag nichts verloren, oder?! Kann man ma-
chen, funktioniert aber nicht besonders gut. 
Warum wir manchmal lautstark an die Decke 
oder in den stillen Boykott gehen, wofür 

FACHBEREICH GESELLSCHAFT
Beratung: Dr. André Hahn · Telefon 06471 39854 · E-Mail hahn@vhs-limburg-weilburg.de

Auskunft: Regina Heep · Telefon 06431 9116-22 · E-Mail heep@vhs-limburg-weilburg.de

Hinweise zu unseren Online-Kursen finden Sie auf Seite 77.

NEU!

NEU!NEU!

NEU!

Angst, Wut, 
Scham, Trauer 
und Freude 
gut sind und 
wie wir gelas-
sen damit um-
gehen – dar-
um geht es in 
diesem Im-
pulsvortrag. 

Tobias Käm-
merer ist 
Journalist, Mo- 
derator (hr3, „Tobis Städtetrip“) und Coach. 
Seit 2006 moderiert er die hr3-Morningshow 
und sorgt schon früh morgens für gute Stim-
mung aus dem Radio. Und diese gute Stim-
mung bringt er auch mit in seine Vorträge. 
Die Zuhörer/innen dürfen sich auf eine infor-
mative Veranstaltung mit einer guten Prise 
Entertainment freuen.

E-01-1-001
Tobias Kämmerer
Peter-Paul-Cahensly-Schule, Foyer / „Badewanne“
Freitag, 08.03.2024, 19:00 – 21:00 Uhr, 1 Termin
gebührenfrei

NEU!

NEU!NEU!

NEU!
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Vortrag mit Bildern
„Franken – zu Fuß zum Glück“
mit Kay Maeritz

Vortrag mit Anmeldung

Eine positive Seite der Corona-Phase war, 
dass Fernreisen oftmals gestrichen wurden 
und man sich auf die Schönheiten unserer 
Heimat konzentriert hat. So haben sich der 
Fotograf Kay Maeritz und die Autorin Angé-
lique Verdel zu Fuß ins Frankenland bege-
ben, wobei eine Multivisionsschau mit dem 
Titel „Franken – zu Fuß zum Glück“ entstan-
den ist.

Bei einer ausgedehnten Wanderung wurden 
viele bildhübsche Orte besucht. Beginnend 
mit dem romantischen Dinkelsbühl führt die 
Route über Rothenburg ob der Tauber und 
den Steigerwald-Panoramaweg nach Bam-
berg, eine der schönsten Städte Deutsch-
lands. Von dort ging es durch das Wander-

paradies Fränkische Schweiz mit seinen 
wildromantischen Tälern nach Bayreuth und 
schließlich zur Quelle des Mains ins Fichtel-
gebirge. 

Auf einer höchst abwechslungsreichen Tour 
kam es zu Begegnungen mit zahlreichen 
Menschen, darunter viele Handwerker, 
Künstler und Winzer des Taubertales. Auch 
konnte Eckart Böhmer, der Intendant der 
Kaspar Hauser Festspiele in Ansbach, inter-
viewt werden.

Der mit unzähligen Bildern bestückte Vortrag 
von Kay Maeritz und Angélique Verdel ver-
spricht beste Unterhaltung und viele Einbli-
cke ins unbekannte Franken.

E-01-1-002
Kay Maeritz
Peter-Paul-Cahensly-Schule, Foyer / „Badewanne“
Mittwoch, 20.03.2024, 19:30 – 21:00 Uhr, 1 Termin
gebührenfrei

Web-Vortrag:
Energiewende managen – Energie
erzeugen und klug einsparen

Online Web-Vortrag mit Voranmeldung

Die europäische Energiekrise 2022 hat erst-
mals drastischer vor Augen geführt, wie fragil 
das System der Energieversorgung ist. Eine 
nachhaltige Energieerzeugung ist jedoch 
nicht nur deshalb zentral für die Zukunft der 
Energieversorgung. Wie finden wir möglichst 
eine Lösung, die uns unabhängig von Erdöl 
und Erdgas macht? Auch das Warten auf 
Wasserstoff oder E-Fuels schafft eine neue 
Abhängigkeit.

Im Vortrag wird die aktuelle Energielage ana-
lysiert und beispielhaft gezeigt, wie die Ener-
giewende geschafft werden kann – zuhause. 
Wie sieht eine eigene regenerative Energie-
versorgung aus? Wie macht man das Haus 
für die Wärmewende fit? Was muss man bei 
der Wärmepumpe beachten?

Der Dozent ist Solarstrom-Pionier, seit 20 
Jahren Energiewende-Aktiver und wird pra-
xiserprobte Tipps zum Nachahmen geben.

E-01-1-004
VHS Böblingen-Sindelfingen e.V., Prof. Dr. Martin Hundhausen,
Physiker
Online edudip
Mittwoch, 28.02.2024, 19:00 – 20:00 Uhr
Wichtig: Bei Anmeldung ist eine Mail-Adresse anzugeben!
1 Termin
5,00 € (ab 1 Teilnehmer/-innen)

NEU!

NEU!NEU!

NEU!
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Web-Vortrag:
Zukunft Holzbau – Nachhaltiges Bauen
mit Holz im Kontext der Klimakrise

Online Web-Vortrag mit Voranmeldung

Seine vielen Vorzüge machen Holz zum In-
begriff moderner Architektur und Baukunst. 
Die Anwendungsbereiche für Holz als Werk-
stoff werden stetig erweitert und die Gren-
zen des Möglichen verschoben. Die Visionen 
sicher und nachhaltig umzusetzen ist dabei 
die Herausforderung für alle Planenden. Was 
kann der nachwachsende Rohstoff leisten? 
Wie bringt man die Potenziale optimal zum 
Wirken? Und wie kann der Einsatz von Holz 
bei der Einhaltung der Klimaschutzziele hel-
fen? 

Besonders im Kontext der Klimakrise lautet 
die wesentliche Fragestellung, wie es gelin-
gen kann, die Treibhausgasemissionen, das 
Abfallaufkommen, den Energie- sowie den 
Rohstoffverbrauch im Bauwesen zu reduzie-
ren. Holz leistet als Deutschlands bedeu-
tendster nachwachsender Rohstoff gesamt-
wirtschaftlich einen wichtigen Beitrag zu 
Ressourceneffizienz, weil fossile und endli-
che Rohstoffe durch die Holzverwendung 
geschont und ersetzt werden.

Das Planungsbüro Knippers Helbig GmbH 
entwickelt u.a. mustergültige und langlebige 
Holzbrücken. Ziel solcher Forschungsprojek-
te ist die Entwicklung innovativer, nachhalti-
ger, ökonomisch sinnvoller und ästhetisch 
ansprechender Konstruktionen, welche in 
unterschiedlichster Art und Weise zur An-
wendung kommen können und somit Holz-
brücken auf dem Markt weiter etablieren. Die 
„Stuttgarter Holzbrücke“ – ein Pilotprojekt – 
ist eine neuartige integrale Brückenkonst-
ruktion mit blockverklebtem Holztragwerk 
aus Fichten-Brettschichtholz, die ästhetisch 
ansprechend ist und durch konstruktiven 
Holzschutz die Dauerhaftigkeit des Materials 
auch ohne Überdachung sichert.

Dieser Online-Vortrag des Geschäftsführers 
von Knippers Helbig GmbH widmet sich ne-
ben der Frage der Emissions- und Ressour-
ceneffizienz auch pilothaften, speziellen An-
wendungen für Holz im Bauwesen (Brücke, 
Supermärkte, Parkhäuser).

E-01-1-006
Prof. Dipl.-Ing. Thorsten Helbig
Online edudip
Dienstag, 26.03.2024, 19:00 – 20:00 Uhr
Wichtig: Bei Anmeldung ist eine Mail-Adresse anzugeben!
1 Termin
5,00 Euro (ab 1 Teilnehmer/-innen)

Der Klimawandel aus der Sicht
eines Geologen

Vortrag mit Voranmeldung

Das Klima und sein stetiger Wandel sind ein 
integraler Bestandteil der Erdgeschichte und 
somit auch der Geologie. Welchen Einfluss 
hatte das Klima auf die Entwicklung des Le-
bens und vor allem auf die des Menschen? 
Welche Mechanismen beeinflussen das Erd-
klima und können Rückschlüsse daraus auch 
für die Zukunft getroffen werden? Diese Fra-
gen werden hier aus einem geologischen 
Blickwinkel beleuchtet, um zu helfen, das 
komplexe Thema zu verstehen und somit das 
Handeln von Politik und Medien einzuordnen.

E-01-1-010
Steffen Loos, Dipl. Geologe
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 02
Mittwoch, 29.05.2024, 19:00 – 20:30 Uhr, 1 Termin
11,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)

Das Geheimnis der Beziehung
zwischen Mensch und Pferd
Der Markt rund um das Pferd wächst stetig 
weiter, es befinden sich knapp 1,25 Millionen 
Pferde in Privatbesitz. Mit dem Hintergrund 
der letzten zwei Jahre war der Pferdemarkt 
fast leergekauft. In diesem Vortrag werden 
wir uns damit beschäftigen, welchen Nutzen 
der Mensch aus der Zusammenarbeit mit 
dem Pferd zieht und wie vielfältig sich diese 
Beziehungen gestalten lassen. Ich gebe Ih-
nen einen Einblick in den Alltag mit Pferden 
und ihren Besitzern und erläutere, wie Pferde 
ganze Leben dank dieser Verbundenheit prä-
gen können.

E-01-1-011
Jennifer Herzog, Pferdewirt, Ausbilder
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 02
Freitag, 21.06.2024, 18:00 – 20:00 Uhr, 1 Termin
10,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
13,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)

Richtig vererben – Überblick
über erbrechtliche Fragen

Vortrag mit Voranmeldung

In einem bestimmten Alter oder in bestimm-
ten Lebenssituationen stellt sich die Frage: 
Ist ein Testament für mich sinnvoll? Wie kann 
ich ein Testament errichten? Was muss ich 
beachten? Die Referentinnen erläutern die 
gesetzliche Erbfolge, erbschaftsteuerliche 
Aspekte und die Bedeutung von Pflichtteils-
ansprüchen. Sie gehen auch auf besondere 
Aspekte ein, die zu beachten sind, etwa in 
Patchworkfamilien, für nichteheliche Partner, 
kinderlose Erblasser oder auch wenn eines 
der Kinder gehandicapt oder mittellos ist. Be-
sprochen wird weiter, wie Konflikte vermie-
den oder reduziert werden.

E-01-1-050
Christel Höhler-Heun, Notarin und Fachanwältin
für Erb- und Familienrecht 
Verena Hartung, Fachanwältin für Erb-, Handels- und
Gesellschaftsrecht, Notarin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 02
Mittwoch, 06.03.2024, 17:00 – 18:30 Uhr
1 Termin
10,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
11,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)

Stärken stärken,
Schwächen schwächen –
lerne Dich besser kennen

Die Suche nach der Formel, um dem Ge-
heimnis menschlichen Verhaltens auf die 
Spur zu kommen, ist so alt wie die Welt. 
Selbst 80% der Menschen nutzen ihr Poten-
zial in der Arbeitswelt nicht vollständig aus, 
und mehr als zwei Drittel empfinden keine 
Leidenschaft für das, was sie tun. Die Ursa-
che dafür ist in vielen Fällen fehlendes Wis-
sen über die antreibenden Motive sowie die 
Klarheit über persönliches Verhalten. Unter 
der Überschrift „Stärken stärken, Schwächen 
schwächen“ wirst Du mehr über Dich und 
Deine Außenwirkung erfahren und wie man 
durch Verhaltensveränderungen mehr Erfol-
ge in den Bereichen Beruf, zwischenmensch-
liche Kommunikation und Konfliktmanage-
ment für sich im Alltag erreichen kann.

E-01-1-057
Sebastian Staat, Finanzanlagenfachmann
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 02
Mittwoch, 24.04.2024, 18:00 – 20:00 Uhr
1 Termin
10,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
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Private Altersvorsorge mit Aktien?!
Verschiedene Studien zeigen, dass in naher 
Zukunft viele Menschen mit Rentenbeginn 
entweder ihren aktuellen Lebensstandard 
nicht halten können oder sogar in die Alters-
armut abrutschen werden. Man spürt eine 
zunehmende Unsicherheit in der Bevölke-
rung, wie denn der Ruhestand finanziell (ab)
gesichert werden kann. Insbesondere vor 
dem Hintergrund der demografischen Ent-
wicklung wird der Fortbestand des derzeit 
noch existierenden staatlichen Rentenversi-
cherungssystems immer fraglicher. Offen-
sichtlich wird hier die Eigenverantwortung 
des Einzelnen immer wichtiger.

Welche Schritte könnte man heute gehen, 
um die eigene finanzielle Zukunft zu sichern 
und den Ruhestand genießen zu können? 
Welche Instrumente kann man dafür benut-
zen? Aktien sind hier definitiv eine nähere 
Betrachtung wert. Denn trotz aller Krisen ha-
ben sich Aktien langfristig als einer der rendi-
testärksten Formen der Geldanlage bewährt! 
In diesem Kurs erhalten Sie eine Einführung 
in die Welt der Aktien. Sie erfahren alles 
Wichtige über Aktien und Aktienfonds und 
deren Besonderheiten. Neben Grundwissen 
und Anlagestrategie wird auch die Wichtig-
keit des richtigen Mindsets vermittelt.

E-01-1-060
Robert Hello, staatl. geprüfter Finanzanlagenfachmann IHK
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 02
Mittwoch, 15.05.2024, 18:00 – 21:00 Uhr
1 Termin
14,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
18,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)

Einkommensteuererklärung
verständlich gemacht
Tagesseminar
Sie möchten Ihren Steuerbescheid endlich 
verstehen und/oder Ihre Einkommensteuer-
erklärung selbst fertigen?
Kein Problem! In diesem Kurs werden Sie auf 
alle Herausforderungen vorbereitet, denen 
Sie sich stellen wollen. Es wird Ihnen – so-
wohl theoretisch als auch praxisnah – an-
hand der Formulare vermittelt, was bei der 
Fertigung einer Einkommensteuerklärung 
wichtig und notwendig ist. Der Dozent stellt 
sich Ihren Fragen, und Sie erfahren, wie mit 
Sonderausgaben, außergewöhnlichen Be-
lastungen, Kinderfreibeträgen, Arbeitneh-
mereinkünften, Einkünften aus Kapitalver-
mögen, aus Vermietung und Verpachtung, 
selbstständigen Nebeneinkünften, Einkünf-
ten aus dem Betrieb einer Fotovoltaikanlage 
und Rentenbezügen zu verfahren ist.

Es sind keinerlei Vorkenntnisse erforderlich. 
Der Kurs ist sowohl für absolute Anfänger 
als auch für „steuerlich Fortgeschrittene“ ge-
eignet. Fragen zur Übermittlung Ihrer Steuer-
erklärung per ELSTER können auch am 
Rande erläutert werden.
Inwieweit die Kursgebühren steuerlich ab-
setzbar sind, wird im Kurs besprochen.
Der Kurs bereitet aufgrund seiner systemati-
schen Ausrichtung natürlich auch auf Ein-
kommensteuererklärungen nachfolgender 
Jahre vor.

E-01-1-070
Volker Riechert, Diplom-Kaufmann, Bilanzbuchhalter und
Steuerfachwirt
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 02
Samstag, 25.05.2024, 10:15 – 16:00 Uhr
1 Termin
77,00 € (ab 6 Teilnehmer/-innen)

Altersvorsorgeplanung –
Wie plane ich produkt-
unabhängig meine Altersvorsorge
Die gesetzliche Altersvorsorgeleistung ist 
seit Jahren rückläufig und der Zuschuss aus 
Bundesmitteln zur gesetzlichen Rentenkas-
se auf Rekordniveau. Unter dieser Voraus-
setzung sollte sich jeder mit seiner Altersvor-
sorge auseinandersetzen und sich entspre- 
chendes Basiswissen aneignen. In dem Kurs 
beschäftigen wir uns mit allen Facetten der 
staatlichen und privaten Altersvorsorge. Da-
bei stehen auch die steuerlichen und sozial-
versicherungsrechtlichen Auswirkungen in 
der Ansparphase und Leistungsphase im 
Blickpunkt sowie mögliche Ausgestaltungen 
von Altersvorsorgelösungen. 

Nach dem Kurs sollten Sie Altersvorsorge-
produkte hinsichtlich Nutzen, Kosten und 
Auswirkungen auf Ihre Finanzsituation im Al-
ter einschätzen können.

E-01-1-080
Marcel Reyers, Dipl. Bankbetriebswirt, Geschäftsführer Beratungsge-
sellschaft Finanzthemen
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 02
Dienstag, 06.02.2024, 18:00 – 21:00 Uhr
2 Termine
26,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
11,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)

Immobilien kaufen & finanzieren –
Fachlicher Überblick
notwendiger Schritte
Der Kauf einer Immobilie ist in der Regel die 
größte Ausgabe im Leben. Daher ist es wich-
tig, sich intensiv mit dem Thema zu beschäf-
tigen. Worauf sollte ich beim Kauf einer Im-
mobilie achten? Wie funktioniert die 
Abwicklung des Immobilienkaufs und welche 
Möglichkeiten der Finanzierung oder Förde-
rung existieren? Welche Risiken bestehen 
beim Kauf einer Immobilie und wie kann ich 
diese vermeiden? Diesen Fragen und vielen 
weiteren werden wir in diesem Kurs auf den 
Grund gehen.

E-01-1-082
Marcel Reyers, Dip. Bankbetriebswirt, Geschäftsführer Beratungsge-
sellschaft Finanzthemen
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 05
Samstag, 08.06.2024, 09:00 – 14:00 Uhr
1 Termin
27,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
11,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)
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Auf zum Denksport!
Was Sport für den Körper ist, das ist
Gedächtnistraining für den Kopf.
Passiert es Ihnen auch, dass Sie sich an ver-
schiedene Dinge nicht mehr erinnern? Mit 
zunehmendem Alter und gleichzeitig weniger 
werdenden Anforderungen lassen geistige 
Fähigkeiten schnell nach. Das ganzheitliche 
Gedächtnistraining wurde vom Bundesver-
band Gedächtnistraining auf Basis von wis-
senschaftlichen Erkenntnissen entwickelt. 
Zielgruppe sind Menschen, die ihre Fähigkei-
ten erhalten und steigern wollen, um vorbeu-
gend einem Abbau entgegenzuwirken. Es 
wird in der Denksportgruppe größten Wert 
auf Fehlerfreundlichkeit und Frohsinn gelegt.
Es wird separat auf Anfänger und Fortge-
schrittene eingegangen. Sie sind herzlich 
willkommen.

E-01-1-100
Anja Lanzendörfer, zertifizierte Gedächtnistrainerin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 02
Donnerstag, 18.04.2024, 19:00 – 20:00 Uhr, 6 Termine
26,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
zzgl. ca. 5,00 € für Materialkosten (bar im Kurs zu zahlen)

Angst und andere Gefühle
Vortrag mit Voranmeldung
Gefühle begleiten uns ein Leben lang. An-
genehme Gefühle heißen wir willkommen, 
unangenehme Gefühle lehnen wir eher ab.
Im Vortrag geht es um folgende Fragen:
• Wie entstehen Gefühle?
• Sind wir Opfer unserer Gefühle? 
• Sollten wir unsere Gefühle abreagieren?
• Welchen Nutzen haben unsere Gefühle?
Besonders Angst ist ein Gefühl, das viele 
Menschen beeinträchtigt. Sie bekommen 
Anregungen, was Sie tun können, um sich 
von der Angst und anderen störenden Ge-
fühlen nicht vereinnahmen zu lassen.

E-01-1-110
Julia Radecke, Psychologische Beraterin
Limburg, Haus Jahnstraße, Seminarraum 1, links
Dienstag, 12.03.2024, 19:00 – 21:00 Uhr, 1 Termin
10,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
13,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)

Farb- und Stilberatung
Minigruppe
Viele Menschen sind auf der Suche nach ih-
rem Selbst, nach Orientierung in Sachen 
Kleidung und Auftreten und haben den 
Wunsch, ihre Stärken und Talente noch bes-
ser sichtbar zu machen.
Um heute beispielsweise im Beruf, beim be-
ruflichen Wiedereinstieg oder auch in der 
persönlichen Weiterentwicklung erfolgreich 

zu sein, ist es wichtig, sich vorteilhaft zu prä-
sentieren und überzeugend aufzutreten. Im-
mer mehr Menschen möchten wissen, mit 
welchen Farben und mit welchem Stil sie ih-
ren Typ vorteilhaft unterstreichen können 
oder mit welchem Kleidungsstil sie bei einem 
Bewerbungsgespräch, in der täglichen Arbeit 
oder bei privaten Anlässen ihren Typ positiv 
zur Geltung bringen.
Im Rahmen der Veranstaltung „Farb- und 
Stilberatung“ werden Sie erleben, welche 
Farben Sie zum „Leuchten“ bringen. Genie-
ßen Sie die Momente, in denen Sie die Kraft 
Ihrer stimmigen Farben entdecken und sich 
bestätigt fühlen. Denn schließlich sind Sie 
Originale und keine Kopie. Erfahren Sie mehr 
zur typgerechten Bekleidung im Business 
und privat über:
• Empfehlungen für die Farbwahl, die
 Kleiderwahl, Schnittführung
• Optimale Passformen und Lösungen
 für Problemzonen
• Das gekonnte Zusammenstellen von
 Accessoires, Mustern und Stoffen
• Gemeinsames Erarbeiten von Ideen in
 der Gruppe
Gewinnen Sie Sicherheit in Stil- und Typfra-
gen – jeder kann mehr aus sich machen! 
Gerne nehme ich Sie mit auf eine spannende 
Reise zu sich und Ihren eigenen Potenzialen.

E-01-1-115
Antje Weimer, Personality Stylistin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 05
Samstag, 15.06.2024, 09:00 – 16:00 Uhr
(60 Minuten Pause)
1 Termin
57,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
zzgl. 25,00 € für Farbpass (bei Bedarf bar im Kurs zu zahlen)
zzgl. 20,00 € für Styleguide (bei Bedarf bar im Kurs zu zahlen)

Nie mehr ärgern – ob das geht?
Vortrag, Diskussion, Gespräch mit Voranmeldung
‚Wer sich ärgert, bestraft sich selbst für die 
Fehler der anderen!‘
Bewundern Sie manchmal Menschen, die 
immer gelassen bleiben? Die keine Lust ha-
ben, sich zu streiten? Menschen, die ruhig 
und sachlich ihre Ziele verfolgen und auch 
erreichen? Die sich nie ärgern und deshalb 
entspannt und gesund bleiben?
Dann habe ich gute Nachrichten für Sie: Sie 
können ab sofort aufhören, sich zu ärgern 
und ein ruhiges, entspanntes Leben führen. 
An diesem Abend erfahren Sie bewährte 
Tipps und Strategien im Umgang mit dem 
täglichen Ärger. Sie lernen einfache Metho-
den kennen, mit deren Hilfe Sie schnell dafür 
sorgen können, dass Streit und Ärger künftig 
der Vergangenheit angehören.

E-01-1-125
Andreas Rückbrodt, Psychologe
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 02
Mittwoch, 22.05.2024, 18:30 – 20:30 Uhr, 1 Termin
16,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)

Sütterlin und Altdeutsch:
Umgang mit alten Texten
Dieser Kurs richtet sich vorrangig an Archivare 
und Heimatforscher. Es geht um das Lesen 
und Transkribieren von Texten, vor allem aus 
dem 19. Jahrhundert, meist in Sütterlinschrift, 
aber auch um ältere Dokumente. Die Textar-
beit soll nicht nur die Fertigkeit des Entzifferns 
fördern, sondern auch einen Bezug zur nas-
sauischen Geschichte haben. Zusätzlich sol-
len auch Kostproben von Texten prominenter 
Deutscher (z.B. Goethe, Schiller, Bismarck) 
gelesen werden. Es wäre zu begrüßen, wenn 
die Kursteilnehmer schon ein wenig Praxis 
beim Transkribieren alter Texte hätten.



E-01-1-302
Adolf Morlang, Oberstudienrat i. R.
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 25
Dienstag, 16.04.2024, 17:00 – 19:00 Uhr, 3 Termine
31,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
41,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)

PKW-Sicherheitstraining
Tagesseminar
Am Fahrsicherheitstraining können auch Ju-
gendliche unter 18 Jahren teilnehmen, die im 
Besitz einer vorläufigen Fahrerlaubnis und in 
Begleitung sind, wenn sie bereits eine halb-
jährige Fahrpraxis aufweisen können.
Ob Fahranfänger oder „alter Hase“: Sicherheit 
lässt sich trainieren! Der Straßenverkehr birgt 
die größte Gesundheitsgefahr in unserer mo-
dernen Gesellschaft. Tagtäglich kommt es 
auch in unserem Landkreis zu Verkehrsunfäl-
len, bei denen oft Bruchteile von Sekunden 
darüber entscheiden, ob nur Blech- oder auch 
Körperschäden entstehen. Wie gut sind wir 
gerüstet, um auf plötzliche Fahrfehler anderer 
richtig zu reagieren? Wer hat so etwas über-
haupt schon geübt? Die bestandene Führer-
scheinprüfung allein hat mit der Vorbereitung 
auf Gefahrensituationen nichts zu tun. Und 
doch: „Sicherheit lässt sich trainieren!“ Und 
zwar mit den von der Kreisverkehrswacht Lim-
burg-Weilburg angebotenen Kursen für Auto-
fahrer. Ein ausgebildeter Instruktor trainiert die 
Teilnehmer in einem ganztägigen Programm. 
Neben einer theoretischen Einführung in die 
Fahrphysik und -dynamik bildet das praktische 
Fahrtraining den Hauptteil. Dazu gehören un-
ter anderem das Bremsen auf präparierter 
Fahrbahn, Kurven- und Abstandsverhalten so-
wie das Verhalten des Fahrzeuges, wenn es 
über die Vorderräder wegschiebt oder wenn 
das Fahrzeugheck ausbricht. Das richtige Ver-
halten erlernen die Teilnehmer in praxisgerecht 
simulierten Situationen mehrfach ohne Risiko 
nachzuvollziehen. Sofortige Korrekturen durch 
die Instruktoren der Kreisverkehrswacht si-

chern den besten Lernerfolg. Auf der Straße, in 
der Realität, bleibt immer nur ein einziger Ver-
such – und der muss stimmen. Wesentlich ist, 
dass die Teilnehmer mit ihrem eigenen PKW 
fahren und damit auch für die Zukunft realisti-
sche Erfahrungen sammeln. Im Vordergrund 
steht aber immer das Erkennen und Vermei-
den von Gefahren. Das Sicherheitstraining fin-
det auf dem Gelände des Fahrtrainingszent-
rums der Polizei Hessen in der Nähe von 
Hünstetten-Wallbach statt. 
Wegbeschreibung: Von Limburg kommend 
auf der Bundesstraße B 417 in Richtung 
Wiesbaden fahren. Etwa 1.000 m nach der 
Abfahrt Hünstetten-Bechtheim / Bad Cam-
berg / BAB kommt die Einfahrt zum Fahr-
trainingszentrum, hier nach links abbiegen 
und auf das Einfahrtstor des Fahrtrainings-
zentrums zufahren. Unmittelbar vor dem Ein-
fahrtstor befindet sich ein Parkplatz. Hier wer-
den Sie von einem Fahrtrainer abgeholt und 
zum Trainingsgelände geleitet.
Schüler, Auszubildende, Studenten u. Mitglie-
der der Kreisverkehrswacht Limburg-Weil-
burg erhalten auf schriftlichen Antrag eine 
Gebührenermäßigung von 10,00 €!

Gerhard Leist, lizenzierter + zertifizierter Fahrsicherheitsinstruktor
Hünstetten-Wallbach, Fahrtrainingszentrum der Polizei Hessen
27.04.2024, 08:00 – 16:00 Uhr
Schüler, Auszubildende, Studenten und Mitglieder der Kreisverkehrs-
wacht Lbg.-Wlbg. erhalten auf schriftlichen Antrag
Termin auf Anfrage!
91,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Mittagsverpflegung (kann ggf. auch bestellt werden) und 
Getränke für den persönlichen Bedarf

Erste Frühlingsboten
auf dem Limburger Friedhof
Vogelkundliche Exkursion
Der Friedhof auf dem Schafsberg bietet mit 
seinem alten Baumbestand und dem angren-
zenden Wald vielen Vogelarten Lebensraum. 
Bunt-, Mittel- und Grünspecht sind hier zu be-

obachten, verschiedene Meisenarten sowie 
Gimpel, Kernbeißer und Erlenzeisig bis hin zu 
Grauschnäpper und Gartenrotschwanz.
Diese vogelkundliche Exkursion wird bewusst 
früh im Vogeljahr durchgeführt und bietet Ge-
legenheit, die sogenannten Standvögel ken-
nenzulernen. Da der Vogelzug erst allmählich 
einsetzt, ist die Vogelwelt noch überschaubar, 
weiterhin können wegen der fehlenden Be-
laubung die Vögel auch gut beobachtet wer-
den. Daher eignet sich die Veranstaltung be-
sonders für Anfänger und Kinder.

E-01-1-415
Simone Kurth, vhs-Dozentin
Treffpunkt: Friedhof Limburg, Haupteingang
Samstag, 23.03.2024, 16:00 – 18:00 Uhr, 1 Termin
gebührenfrei
Mitzubringen: Fernglas und/oder Bestimmungsbuch (falls vorhanden)
Festes Schuhwerk und wärmende Kleidung sind empfehlenswert.

Segelfliegen
Tagesseminar
Seit Jahrhunderten sind Menschen von der 
Idee des Fliegens fasziniert. Mit dem Segel-
flugzeug kommen Sie dieser Faszination auf 
die Spur. Jener außergewöhnliche Sport ist in 
Deutschland verankert wie in keinem ande-
ren Land der Welt. Und, was Wenige wissen, 
hier auch günstiger zu praktizieren als manch 
einer denkt: Meist nicht teurer als eine Mit-
gliedschaft im Tennisverein. Dieser Schnup-
perkurs findet von Mai bis September an je-
dem Samstag und Sonntag statt. Voraus- 
setzung sind fliegbare Bedingungen, wobei 
bei schlechtem Wetter bezahlte Schnupper-
kurse baldmöglichst nachgeholt werden.
Sie erfahren eine kurze theoretische Einwei-
sung in Flug-, Sicherheits- und Gerätetech-
nik und führen drei bis fünf Windenstarts/
Flüge im Doppelsitzer mit einem Fluglehrer 
durch. Die genaue Zahl und Länge der Flüge 
ist sowohl Teilnehmer- als auch wetterab-
hängig. Teilnahmevoraussetzung sind norma-
le Fitness und Beweglichkeit, wobei Minder-
jährige eine Einverständniserklärung beider 
Erziehungsberechtigter benötigen. Das Be-
ladungsmaximum der Schulungsflugzeuge 
beträgt pro Teilnehmer 100 Kilogramm.
Bitte vereinbaren Sie mit uns telefonisch 
oder per E-Mail Ihren eintägigen Wunschter-
min im vorgenannten Zeitraum!
Dieser Kurs ist eine Kooperation der Kreis-
volkshochschule Limburg-Weilburg e.V. mit 
dem LSC Westerwald e.V.

E-01-1-430
Thomas Fischer, Verkehrsflugzeugführer, Luftsportclub Westerwald e.V
2 – 3 Termine in Absprache von Mai bis September 2024, 1 Termin
117,00 € (ab 1 Teilnehmer/-innen)
Mitbringen: Feste Schuhe, Kopfbedeckung, Sonnencreme, Mittagessen
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FACHBEREICH KULTUR
Beratung: Ute Kalff · Telefon 06431 9116-25 · E-Mail kalff@vhs-limburg-weilburg.de

Auskunft: Monika Heinz · Telefon 06431 9116-26 · E-Mail heinz@vhs-limburg-weilburg.de

Vortragsreihe „Ein Land Ein Blick –
Architektur in der Welt“

Zwei Vortragsreihen über jeweils drei Abende
mit Voranmeldung
Die Architektur der Länder mit Beispielen 
aus der Geschichte und der Gegenwart zu 
studieren, bedeutet die Kultur eines Lan-
des zu bereisen. Ein Land, ein Blick zur 
Architektur in der Welt am Beispiel von 
England und Niederlande.

André Kramm, Architekt und Dipl.-Ing. (TH)
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 02
Je Vortragsreihe mit 3 Termine
31,00 € (ab 8 Teiln.), 41,00 € (bei 6 – 7 Teiln.)

Architekturgeschichte 36
Ein Land – Ein Blick: Portugal

1. Abend: Lisabon – Die Hauptstadt am 
 Tejo mit historischer und mo- 
 derner Architektur

2. Abend: Coimbra – Europäische Kultur- 
 hauptstadt mit historischem 
 Charme 

3. Abend: Porto – Eine Stadt pulsierend, 
 facettenreich und bunt

E-01-2-022
Montag, 19.02. / 26.02. / 04.03.2024, 19:00 – 21:00 Uhr

Architekturgeschichte 37
Ein Land – Ein Blick: Spanien

1. Abend: Madrid – Die Hauptstadt Spa- 
 niens mit historischer und mo- 
 derner Architektur.

2. Abend: Barcelona – Kataloniens 
 Hauptstadt am Meer, von 
 Gaudi bis Calatrava

3. Abend: Andalusien – Malaga, Cordoba, 
 Granada maurische und mo- 
 derne Architektur

E-01-2-024
Montag, 15. / 22. / 29.04.2024, 19:00 – 21:00 Uhr

Plätze auf uns warten. Jetzt heißt es nur noch, 
gemeinsam die Klänge zu genießen.

Antje Wiesemann, vhs-Dozentin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 02
1 Termin
35,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
Inkl. Sitzplatzkarte der Preiskategorie Parkett Mitte

„Tschechisches Nonett“
Deutsche und tschechische Romantik
200. Jahrestag Smetana

E-01-2-012
Freitag, 01.03.2024, 18:00 – 19:30 Uhr, 1 Termin

„Staatsorchester Rheinische
Philharmonie“

E-01-2-014
Mittwoch, 20.03.2024, 18:00 – 19:30 Uhr, 1 Termin
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Web-Vortrag: Marc Chagall –
Einblick in Leben und Werk

Online Web-Vortrag mit Voranmeldung

Marc Chagall (1887 – 1985) entführt die Be-
trachter seiner Bilder in eine magische Welt 
voller Fabelgestalten. Sein poetisches Univer-
sum, das um die Themen Geburt, Liebe, 
Hochzeit und Tod kreist, beinhaltet Liebes-
paare, Blumen, Musik, Tanz sowie Traumhaf-
tes und schließt die Bibel ebenso wie das 
Milieu der Gaukler und Künstler mit ein. 

Ausgehend von seinen jüdisch-russischen 
Wurzeln und der Atmosphäre seiner „zweiten 
Heimat“ Paris schuf Chagall in einem zu-
nächst kubistischen, dann symbolistischen 
farbkräftigen Stil eine ganz eigene Welt, die 
nicht nur auf Gemälden, in Graphiken und 
Buchillustrationen, sondern auch in Decken-
gemälden und leuchtenden Glasfenstern das 
Publikum bis heute fasziniert. Anhand von 
wichtigen und charakteristischen Werken gibt 
der Vortrag einen Einblick in diese Welt.

E-01-2-008
VHS Böblingen-Sindelfingen e.V., Dr. Alexandra Axtmann
Online edudip
Dienstag, 16.04.2024, 19:00 – 20:00 Uhr
Wichtig: Bei Anmeldung ist eine Mail-Adresse anzugeben!
1 Termin
5,00 € (ab 1 Teilnehmer/-innen)

Kursreihe Limburger
Meisterkonzert

Herzlich willkommen zu einem entspannten
musikalischen Abend! 

In Zusammenarbeit mit der Kulturvereinigung 
Limburg e.V. haben wir für Sie ein besonderes 
Konzerterlebnis geplant. Wir treffen uns zu-
nächst zu einem kleinen Sektempfang in den 
Räumen der vhs. Hier werden Sie mit kurz-
weiligen Informationen zu Musikern, Kompo-
nisten und Stücken auf einen schönen Abend 
eingestimmt. Anschließend gehen wir ge-
meinsam zur Stadthalle, wo die reservierten 
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Mittsommer Lesung auf
der Neumühle Elz
Eine Lesung von Sagen, Märchen und Gedichten rund 
um die Kräfte der Natur und die Zeit des Lichts.
„Mittsommer“ sind die Abende um die Som-
mersonnenwende, die Zeit nach dem längs-
ten Tag und der kürzesten Nacht. In vielen 
Kulturen feiert man ausgiebig die Dauer der 
langen Abende und der kurzen Nächte nach 
dem 21. Juni. Viele Menschen finden hier ih-
ren Bezug zur Natur und ihren Kräften wieder.
Wir laden Sie ein, den Mittsommer und das 
Wirken der Natur in literarischer Form zu fei-
ern: Mit romantischen und gefühlvollen Ge-
dichten von Joseph von Eichendorff und 
Heinrich Heine, den skandinavischen Mär-
chen vom Askeladden und den keltischen 
Sagen vom kleinen Volk. Der passionierte 
Vorleser Jürgen Garrecht freut sich, gemein-
sam mit Ihnen durch diese Schätze alter Er-
zählkultur in einen der längsten Abende des 
Jahres hineinzugleiten.

E-01-2-028
Jürgen Garrecht, Buchhändler
Elz, Neumühle
Donnerstag, 20.06.2024, 19:00 – 21:00 Uhr
1 Termin, 5,00 € 

Unnütz lyrisches Gesinge
Literaturgenuss am Abend
Im Rahmen ihrer Veranstaltungsreihe „Litera-
tur-Genuss am Abend“ bietet die Volkshoch-
schule pro Semester an einem Wochenende 
diese Abendveranstaltung an.
Gönnen Sie sich eine entspannte Stunde bei 
einem Glas Wein und literarischem Genuss 
als Gegengewicht zur Hektik des Alltags und 
als Einstimmung zum Wochenende.
„Unnütz lyrisches Gesinge“ – Ein humorvoller 
Abend mit Unsinn, Blödsinn, Hintersinn mit 
Lyrik von Christian Morgenstern, Wilhelm 
Busch, Karl Valentin und Anderen
Wie heißt es so schön: Die Menschen sind 
gut – aber die Leut... Guter Humor ist oft ein 
Produkt gezielter Beobachtung. Dichter, die 
nicht nur ihre Mitmenschen, sondern auch 
sich selbst kritisch beäugen, bringen uns 
nicht nur zum Schmunzeln, sondern auch 
richtig zum Lachen – nicht zuletzt, weil man 
sich selbst (und seine Mitmenschen) wieder-
erkennt. Zu den Lyrikern, die dieses Metier 
meisterhaft beherrschen, gehören Wilhelm 
Busch, Karl Valentin, Joachim Ringelnatz, 
Christian Morgenstern und andere. Genießen 
Sie ein Potpourri von Zustandsbeschreibun-
gen, Befindlichkeiten, Zwiespältigkeiten, Ein-
sichten und Wünschen, wie sie den Men-
schen im Allgemeinen – und den Leuten im 
Besonderen – abgeguckt wurden. 

Erleben Sie einen Abend voller Sprachwitz, 
humorvollen Weisheiten und hintergründigem 
Blödsinn – mit Lyrik vorgetragen von Jürgen 
Garrecht, einem begeisterten Vorleser und 
Fan von allerlei sinnlosen – und doch sinn-
vollen – Reimereien.

Jürgen Garrecht, Buchhändler
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 02
1 Termin
10,00 € (ab 12 Teilnehmer/-innen)

E-01-2-030
Freitag, 22.03.2024, 19:00 – 21:00 Uhr

E-01-2-030-2
Samstag, 23.03.2024, 19:00 – 21:00 Uhr

Literarischer Kreis: „22 Bahnen“
von Caroline Wahl
Das Debüt der Autorin Caroline Wahl ist ein 
gelungene Beschreibung einer herausfor-
dernden Situation.
Tilda, Mathematikstudentin, übernimmt für 
ihre kleine Schwester Ida die Rolle der Mutter, 
da diese alkoholsüchtig ist. Ihre Sehnsucht 
nach Freiheit lebt sie im Schwimmbad aus, 
dort zieht sie täglich ihre 22 Bahnen. Eines 
Tages zeichnen sich hoffnungsvolle Verände-
rungen ab. Als Tilda glaubt, es könne alles gut 
werden, gerät die Situation außer Kontrolle. 
– Die Stärke des Romans ist die detaillierte 
Darstellung der Belastungen und Frustratio-
nen, aber auch der Sehnsüchte und Wün-
sche, welche die Heldin durchlebt. Im ge-
meinsamen Lesen werfen die Kursteilnehmer 
einen Blick auf eine starke Hauptperson und 
auf einen Lebensumstand, der in der heuti-
gen Gesellschaft nicht mehr außergewöhn-
lich ist. Der Roman wurde zum Lieblingsbuch 

der unabhängigen Buchhandlungen 2023 
gekürt und erhielt den Preis „Familienroman 
2023“ der Stiftung Ravensburger Verlag.

E-01-2-032
Jürgen Garrecht, Buchhändler
Peter-Paul-Cahensly-Schule, Raum 36, EG rechts
Dienstag, 20.02.2024, 18:30 – 20:00 Uhr, 8 Termine
88,00 € (ab 6 Teilnehmer/-innen) zzgl. Skript
Mitzubringen: Caroline Wahl „22 Bahnen“ DuMont-Verlag, 22,00 €

Vorlesestunde für die Seele 
Kleingruppe
Wie schön war es damals, vorgelesen zu be-
kommen! Wir erlebten das Gefühl von Nähe 
und Geborgenheit. Wir schlüpften in die Ge-
schichten, um mit den Helden wunderbare 
Abenteuer zu erleben, im Vertrauen darauf, 
dass alles gut wird. Vorlesen war eine Zuwen-
dung, wir durften passiv bleiben, wir wurden 
getragen; später, beim aktiven Selber-Lesen, 
geriet diese Erfahrung in den Hintergrund! 
Vorgelesen zu bekommen, ist ein wunderba-
res Erlebnis!
Erfahren Sie dieses Gefühl wieder aufs Neue, 
indem Sie Märchen und anderen phantasie-
vollen Texten lauschen, die Ihnen Jürgen Gar-
recht in entspannender und stimmungsvoller 
Atmosphäre vorliest. Jürgen Garrecht hat jah-
relange Erfahrung im Vorlesen, durch seine 
Tätigkeit als Literaturdozent und auch durch 
den eigenen Familienkreis. Lassen Sie wäh-
rend einer literarischen Reise durch die Phan-
tasie Ihre Seele baumeln!

E-01-2-034
Jürgen Garrecht, Buchhändler
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 13, EDV
Mittwoch, 21.02.2024, 18:00 – 19:00 Uhr, 3 Termine
36,00 € (ab 4 Teilnehmer/-innen)



1 Kultur14

Online Creative Writing –
So entsteht mein Buch!
Anleitung zum professionellen Schreiben – Minigruppe
Eigenständig ein Buch zu schreiben, zu ver-
legen und zu vermarkten?
Was kommt da alles auf mich zu?
Kein Verlag wartet auf meine Geschichte 
oder sucht Autoren. Oder doch?
Worauf muss ich schon beim Schreiben ach-
ten, damit mein Buch das Interesse eines se-
riösen Verlages weckt? Sind Bezahlverlage 
oder Books on Demand eine Alternative? 
Ziel des Kurses ist es, Ihnen die Fähigkeit zu 
vermitteln, professionell ein Buch, eine Kurz-
geschichte oder andere Texte zu schreiben, 
die für eine Veröffentlichung gedacht sind. 
Nach den Grundlagen (Arbeit des Autors, 
Überblick über das Verlagswesen, Vermark-
tung eines Buches) steht die Textarbeit im 
Vordergrund. Dabei geht es unter anderem 
um

• den gelungenen Handlungsentwurf
• die Figurenentwicklung
• den richtigen Anfang
• den angemessenen Spannungsbogen
• die Anwendung geeigneter Erzähl-
 techniken
• Vergleiche und Metaphern
• Verfassen eines Exposés

Neben fiktionalen können auch nicht fiktiona-
le Texte erarbeitet werden.

E-01-2-042
Christoph Kloft, Lehrer
Online Jitsi
Dienstag, 20.02.2024, 18:00 – 19:30 Uhr, 5 Termine
69,00 € (ab 4 Teilnehmer/-innen)

Trommeln – der Rhythmus,
bei dem jeder mit muss
Mit dem einzigartigen Klangspektrum der 
wohl beliebtesten afrikanischen Trommel in 
Europa fasziniert sie die Einsteiger in die Welt 
des Trommelns, weil man ihr schon mit einer 
relativ einfachen Spieltechnik beeindrucken-

de Töne entlocken kann. Schon die ersten 
Rhythmen lassen die Kraft und Lebensfreude 
erahnen, die beim Spiel entstehen können. 
Auch der Umgang mit anderen Handpercus-
sionsinstrumenten (Shaker, Claves, Caxixi, 
Cabasa, Cow bell etc.) sind Bestandteil des 
Kurses. Trommelausleihwunsch bitte unbe-
dingt bei der Anmeldung angeben!

Viktor Badeja, Percussionist, Instrumentenbauer
Limburg, Adolf-Reichwein-Schule, C-1-01, 1. UG
14-tägiger Kurs, 6 Termine
43,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
57,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
zzgl. 10,00 € Leihgebühr für Trommel (einmalig bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Trommel (falls vorhanden)

Afrikanischer Djembékurs für Anfänger

E-01-2-106
Mittwoch, 21.02.2024, 19:30 – 21:00 Uhr
6 Termine, jede zweite Woche

Afrikanischer Djembékurs für Teilnehmer 
mit Vorkenntnissen
Für Fortgeschrittene, die schon einmal einen Anfänger-
kurs belegt hatten und die über gute Grundlagenkennt-
nisse verfügen.

E-01-2-108
Mittwoch, 14.02.2024, 19:30 – 21:00 Uhr
6 Termine, jede zweite Woche

Fotografie 1- Einführung
Grundkenntnisse der manuellen Fotografie
werden erörtert und erlernt.

Inhalte: Die wichtigsten Schritte in der Ge-
schichte der Fotografie, Kameratypen, das 
Grundprinzip der Kamera, Filme und ISO-Ein-
stellungen, Belichtungsmessung, Abhängig-
keit von Blende und Belichtungszeit, Histo-
gramm, Blitzbelichtungskorrektur, Einfluss 

von Farbfilter und Weichzeichner, Bildgestal-
tung und Bildaufbau.

E-01-2-150
Petra Baumann, selbstständige Fotografin
Limburg, Adolf-Reichwein-Schule, B-0-03, EG links
Mittwoch, 28.02.2024, 19:00 – 20:45 Uhr, 4 Termine
44,00 € (ab 6 Teilnehmer/-innen)
zzgl. ca. 5,00 € für Materialkosten (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: digitale Spiegelreflexkamera, Schreibzeug

Kreatives Fotografieren 2
Für Teilnehmer mit Grundkenntnissen
Voraussetzung: Grundkenntnisse im manuel-
len Fotografieren oder Besuch des Kurses 
„Fotografie 1“

Inhalte:
• Mensch und Tier im Fokus
• Sachfotografie
• Perspektive
• Umsetzung durch kreative Bildgestaltung
• Reportagen

Beim Außentermin fotografieren alle Teilneh-
mer ein vorgegebenes sowie ein frei wählba-
res Thema. Am letzten Abend erfolgt eine 
Bildbesprechung und die Teilnehmer/-innen 
stellen ihre Arbeiten vor.

E-01-2-152
Petra Baumann, selbstständige Fotografin
Limburg, Adolf-Reichwein-Schule, B-0-03, EG links
Mittwoch, 17.04.2024, 19:00 – 20:45 Uhr
Mittwoch, 17.04. /24.04. / 08.05.2023, 19:00 – 20:45 Uhr. Außenter-
min: Samstag 20.04.2023, 13:30 – 15:45 Uhr. 4 Termine
Der Treffpunkt wird am 1. Kurstag besprochen.
37,00 € (ab 6 Teilnehmer/-innen)
48,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
(inkl. Außentermin)
zzgl. ca. 5,00 € für Materialkosten (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: eigene Bilder, Mappen (am 1. Kurstag), digitale Spiegel-
reflexkamera (erforderlich), Schreibzeug

Kreismusikschule
Limburg e.V.-VdM

Infos &  Anmeldung

Kreismusikschule Limburg e.V.-VdM
In den Klostergärten 11 • 65549 Limburg/Lahn

Tel. 06431 2157190 • Fax 06431 21571919
kontakt@kms-limburg.de • www.kms-limburg.de
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Fotowalk am Samstag
Minigruppe
Der Fotowalk ist ein Spaziergang mit Foto-
grafieren unter der Leitung des Kursleiters.
Unsere Kursleitung macht Euch auf verschie-
dene Motive aufmerksam, bespricht Bildaus-
schnitte, Kameraeinstellungen, Blickwinkel 
(POV) und vieles mehr. Die Möglichkeiten der 
Nachbearbeitung werden erläutert, z.B. mit 
dem kostenlosen Programm GIMP oder mit 
Affinity Photo. Um den Teilnehmern gerecht 
zu werden, beschränken wir die Fotowalks 
auf vier bis sechs Teilnehmende.
Der genannte Termin kann bei schlechtem 
Wetter (auch kurzfristig) noch verschoben 
werden.

1 Termin, 36,00 € (ab 4 Teilnehmer/-innen)
eigene An- und Abreise

Fotowalk am Samstag –
Vogelburg Weilrod
Minigruppe
Die Vogelburg, eine Papageien-Auffangstati-
on im Taunus, bietet die Möglichkeit, innerhalb 
der großen Fluggehege hautnah diese faszi-
nierenden Tiere zu erleben! Natürlich ergeben 
sich dort automatisch in (fast) jeder Ecke Ge-
legenheiten, zu fotografieren. Bei diesem Fo-
towalk liegt der Fokus auf Bildaufteilung, 
POV bei Tierportraits oder auch Aufnahmen 
von Menschen mit den Vögeln und es gibt 
Tipps zur Nachbearbeitung mit GIMP.

E-01-2-164
Thilo Schwenk, Freier Fotograf
Weilrod Vogelburg
Samstag, 20.04.2024, 13:00 – 16:00 Uhr, 1 Termin
zzgl. Eintritt Vogelburg 8,00 €, Stand Nov. 2023

Fotowalk am Samstag –
Rosengarten Hadamar
Minigruppe
Der Rosengarten auf dem Herzenberg in Ha-
damar bietet zur Rosenzeit wunderschöne 
Bildmotive. Alte Brunnen, Steinskulpturen, die 
Herzenbergkapelle und ein Aussichtspunkt 
mit Blick über Hadamar sind neben den 
prächtigen Rosen weitere Motive.

E-01-2-166
Michael Schultes, Werbefotograf, Mitglied der DGPh
Rosengarten Hadamar
Samstag, 18.05.2024, 13:00 – 16:00 Uhr, 1 Termin

Fotografieren in Prag
Architektur und historisch geprägte Orte
im Spiegel der tschechisch-europäischen Geschichte
Bildungsurlaub – Minigruppe
Der Fotokurs widmet sich zum einen der Ar-
chitekturfotografie und zum anderen der do-
kumentarischen Fotografie mit Erklärungen 
historischer Ereignisse. Prag eignet sich her-
vorragend, um sowohl kunsthistorische als 
auch europäisch-politische Themen zu bear-
beiten. Prachtvolle Bauten aus verschiedenen 
Epochen bieten eine Vielzahl an Möglichkei-
ten, sich der Architekturfotografie zu widmen 
und gleichzeitig den historischen Bezug zum 
heutigen Europa kennen zu lernen. Eigene 
Anreise bis So. 20.10., eigene Abreise ab Sa. 
26.10.2024

E-01-2-168
Michael Schultes, Werbefotograf, Mitglied der DGPh
Prag, Hotel Elysee
Mo. 21.10.2024, 9:00 Uhr bis Fr. 25.10.2024, 16:45 Uhr
499,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen), zzgl. Zimmer
Bitte beachten Sie die weiteren Infos auf der Kursseite im Internet!

NEU!

NEU!NEU!

NEU!

Fotoreise in die Rhön
Fotografie ist Kreativit pur! 
Auf unserer 5-tägigen Fotoreise unterneh-
men wir mit Gleichgesinnten Fototouren in 
die Umgebung, angeleitet durch unsere Kur-
leitung Thilo Schwenk. Unser Stützpunkt ist 
eins der schönsten Hotels der Rhön. Fotogra-
fieren, Fachsimpeln und Enstpannen – nichts 
kommt zu kurz. In angenehmer Umgebung 
des Seminarraums werden die Bilder bespro-
chen und nachbearbeitet. Gerne können Sie 
dafür Ihren eigenen Laptop mitbringen. Auch 
für Leib und Seele wird gesorgt – nutzen Sie 
den Wellness-Bereichs vom Hotel.

E-01-2-160
Thilo Schwenk, Freier Fotograf
Wellness-Wohlfühlhotel, Restaurant & Café Sonnentau
in der Rhön in Fladungen
Montag, 16.09.2024, 10:30 Uhr bis Freitag 20.09.2024, 15:300 Uhr
Eigene individuelle An- und Abreise, weitere Informationen auf unsere 
Homepage.

Fotoexkursion am Samstag -
Limburger Altstadt
Minigruppe
Vom Tag über die blaue Stunde zur Dunkel-
heit: Ein fotografischer Spaziergang in einer 
kleinen Gruppe durch die Limburger Altstadt. 
Nach einer theoretischen Einführung in die 
Grundlagen der Fotografie im Kursraum der 
vhs geht es auf einen gemeinsamen „Walk“ 
durch die Altstadt. Schritt für Schritt erfolgt 
unter fachkundiger Anleitung die Umsetzung 
in die Praxis. Der Einsatz der verschiedenen 
Objektive vom Weitwinkel bis zum Teleobjek-
tiv und die Bildgestaltung für die jeweiligen 
Anforderungen werden erklärt und praktisch 
selbst erarbeitet, umgesetzt und so schnell 
verstanden. Die Ergebnisse werden gemein-
sam besprochen und kommentiert. 
Fotografiert wird nachmittags bis zum Son-
nenuntergang, bis zur „magic hour“, der so-
genannten blauen Stunde. Freuen Sie sich 
auf diese besonderen Fotoerlebnisse.

E-01-2-162
Michael Schultes, Werbefotograf, Mitglied der DGPh
Samstag, 09.03.2024, 13:00 – 20:00 Uhr, 1 Termin
52,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Digitale Kamera mit verschiedenen Brennweiten/Objekti-
ven, ein Stativ, vollgeladene Akkus und Ersatz Akkus, ausreichend leere 
Speichermedien

Beachten Sie auch unsere weiteren Fotografiekurse 
im Fachbereich Beruf unter „Digitale Fotografie und 
Bildbearbveitung“ auf Seite 61.

NEU!

NEU!NEU!

NEU!

NEU!

NEU!NEU!

NEU!
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Fotografieren in Wien 
Architektur und historisch geprägte Orte
im Spiegel der österreich-europäischen Geschichte
Bildungsurlaub – Minigruppe
Der Fotokurs widmet sich zum einen der Ar-
chitekturfotografie und zum anderen der do-
kumentarischen Fotografie mit Erklärungen 
historischer Ereignisse. Wien, die Hauptstadt 
Österreichs, eignet sich hervorragend, um so-
wohl kunsthistorische als auch europäisch-
politische Themen zu bearbeiten. 

Eigene Anreise bis Sonntag und eigene Abreise ab Samstag
Michael Schultes, Werbefotograf, Mitglied der DGPh
499,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen), zzgl. Zimmer
Bitte beachten Sie die weiteren Infos auf der Kursseite im Internet!

E-01-2-169
Mo. 03.06.2024, 9:00 Uhr, bis Fr. 07.06.2024, 17:00 Uhr
Eigene Anreise bis So. 02.06.2024, Eigene Abreise ab Sa. 08.06.2024
Kostenfreie Abmeldung bis 08.04.2024

E-01-2-170
Mo. 10.06.2024, 9:00 Uhr, bis Fr. 14.06.2024, 17:00 Uhr
Eigene Anreise bis So. 09.06.2024, Eigene Abreise ab Sa. 15.06.2024
Kostenfreie Abmeldung bis 15.04.2024

Malen wie die großen Künstler
(ab 8 Jahre)
Minigruppe – Ferienkurs
Wir bieten Ihrem Kind eine große Vielfalt an 
Erfahrungsmöglichkeiten mit unterschiedlich 
hochwertigen Materialien, wie Acryl und 
Aquarellfarben an. Am Ende der einzelnen 
Kurseinheiten kann Ihr Kind ein wunderschö-
nes selbst kreiertes Kunstwerk mit nach Hau-
se nehmen. Somit hat es ein Ergebnis in der 
Hand und gleichzeitig eine schöne Erinne-
rung. Was ihr Kind entdecken kann:
• Genau hinsehen lernen
• Seine künstlerischen Fähigkeiten erleben
• Unterschiedl. Gestaltungsmaterialien nutzen
• Die eigene Fantasie genießen
• Die persönliche Vorstellungskraft erweitern

Meryem Gültekin, Master of Arts, Architektin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 05
1 Termin
14,00 € (ab 4 Teilnehmer/-innen)
zzgl. ca. 10,00 € für alle benötigten Materialien (bar im Kurs zu zahlen)

Acryl (ab 8 Jahre)

E-01-2-203
Osterferien Montag, 25.03.2024, 15:00 – 16:30 Uhr, 1 Termin

E-01-2-204
Osterferien Montag, 08.04.2024, 15:00 – 16:30 Uhr, 1 Termin 

E-01-2-206
Sommerferien Montag, 15.07.2024, 15:00 – 16:30 Uhr, 1 Termin

E-01-2-208
Sommerferien Montag, 29.07.2024, 15:00 – 16:30 Uhr, 1 Termin

Aquarellfarben (ab 8 Jahre)

E-01-2-207
Sommerferien Montag, 22.07.2024, 15:00 – 16:30 Uhr

Aquarell Malen
Allgemeine Einführung in freies Zeichnen 
und in die Technik der Aquarellmalerei. Der 
Kurs wendet sich an Leute, die lernen möch-
ten, Landschaftsmotive, Stadtbilder, Gegen-
stände in einfachen Zeichnungen und zügi-
gen Skizzen festzuhalten. Sie benötigen zum 
Einstieg keine Vorkenntnisse und werden 
individuell betreut. Fragen zur Materialbe-
schaffung werden am ersten Kurstag be-
sprochen.

Wolfgang Kissel, Maler und Gestalter
Limburg, Adolf-Reichwein-Schule, B-0-08, EG links
39,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
65,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
inkl. kostenlosem Skript, 
ggf. zzgl. Materialkosten (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Aquarellfarben und Aquarellblock ca. DIN A4

E-01-2-220
Montag, 19.02.2024, 18:30 – 20:30 Uhr, 5 Termine

E-01-2-222
Mittwoch, 21.02.2024, 18:30 – 20:30 Uhr, 5 Termine

Malen auf dem Herzenberg
und im Rosengarten
Minigruppe
Der Rosengarten in Hadamar auf dem Herz-
enberg bietet im Sommer einen schönen Ort 
für Kunstfreunde, durch seine herrlichen Ro-
sen, alte Brunnen und Steinskulpturen. Eini-
ge Meter entfernt befindet sich eine kleine 
Kapelle, welche es wert ist, gemalt oder ge-
zeichnet zu werden. An diesem besonderen 
Kurstag können Sie Ihre Technik in verschie-
denen Stilrichtungen von Aquarell, Pastell 
bis zur Acrylmalerei erweitern. Das Plateau 
auf dem Herzenberg ist bequem mit dem 
Auto zu erreichen. Der Parkplatz und die To-
iletten, befinden sich direkt neben der Ka-
pelle. Bei schlechtem Wetter wird ein neuer 
Termin vereinbart.

E-01-2-224
Wolfgang Kissel, Maler und Gestalter
Rosengarten Hadamar
Samstag, 13.07.2024, 11:00 – 17:00 Uhr
47,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
zzgl. Materialkosten je nach Aufwand (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Je nach gewählter Maltechnik:
Stifte, Pinsel, Farben, Malgründe und evtl. Verpflegung. Da wir im Freien 
arbeiten, ist ein Klappstuhl oder Hocker erforderlich.

Urban Sketching
Minigruppe
Alle die gerne vor Ort zeichnen, sind in die-
sem Kurs richtig. Wir wollen zeichnerisch die 
Stadt entdecken. Die Motive finden wir in 
Cafés, auf Straßen und Plätzen in Limburg. 
Einfach das Skizzenbuch oder Klemmbrett, 
Stifte und vielleicht Aquarellfarben nehmen 
und los geht´s. Und das Stühlchen nicht ver-
gessen!
Bei schlechtem Wetter wird ein neuer Termin 
vereinbart.

E-01-2-226
Wolfgang Kissel, Maler und Gestalter
Limburg, Altstadt, Bischofsplatz
Samstag, 15.06.2024, 11:00 – 16:00 Uhr
40,00 € (ab 6 Teilnehmer/-innen)
zzgl. Materialkosten je nach Aufwand (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Bleistifte, Aquarellfarben, Aquarellblock A5 oder A4, Pinsel 
und evtl. Verpflegung. Für das Zeichnen im Freien ist ein Klappstuhl oder 
Hocker erforderlich.

Malen mit Acrylfarben für Einsteiger
Tagesseminar
Dieser Malkurs ist für alle, die sich selbst als 
absolute Anfänger der Acrylmalerei bezeich-
nen. In diesem Einsteiger-Kurs werden Schritt 
für Schritt die Grundkenntnisse der Acrylma-
lerei (Einsatz der Farben, Pinselarten und de-
ren Verwendung, unterschiedliche Malgrün-
de) vermittelt. Mit relativ einfachen 
Malvorlagen werden Sie an die faszinierende 
Technik der Acrylmalerei herangeführt und 
erarbeiten mit Unterstützung des Kursleiters 
Ihr eigenes Werk. Sie benötigen keine Vor-
kenntnisse.

   Historisches Rathaus ı Fischmarkt 21 ı 65549 Limburg a. d. Lahn
   Die Kunstsammlungen der Stadt Limburg laden von Mitte Februar bis Mitte
   November eines jeden Jahres zu abwechslungsreichen Ausstellungen ein.
Gezeigt werden Werke aus den eigenen Sammlungen, Künstlerinnen und Künstler der zeitgenössischen Szene
und aus der Region.

Der Eintritt ist frei. Die Kunstsammlungen der Stadt Limburg sind nicht barrierefrei.
Magistrat der Kreisstadt Limburg a. d. Lahn / Förderkreis Bildende Kunst Limburg e. V.

Das Ausstellungsprogramm wird vom Hessischen Ministerium
für Wissenschaft und Kunst gefördert.

Magistrat der Kreisstadt Limburg a. d. Lahn
Kulturamt, Fischmarkt 21, 65549 Limburg a. d. Lahn
Tel.: 06431 203 -912, -913, -915 // Fax: 06431 203-918
Email: kulturamt@stadt.limburg.de // Internet: www.kunstsammlungen-limburg.de 

Das aktuelle Programm der Kunstsammlungen der Stadt Limburg
finden Sie auf www.kunstsammlungen-limburg.de
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Kultur 17

E-01-2-227
Wolfgang Kissel, Maler und Gestalter
Lindenholzhausen, Lindenschule, vhs-Raum DG 03,
2. Etage (Klassenraumtrakt)
Samstag, 20.04.2024, 11:00 – 17:00 Uhr, 1 Termin
36,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
48,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Material wie Malgrund (Keilrahmen, Malkarton), Farbe und 
Pinsel können gegen eine geringe Gebühr beim Kursleiter erworben 
werden.

Malen mit Acrylfarben
Wochenendseminar
Dieser Kurs vermittelt auf einfache Weise die 
wichtigsten Informationen, um als Anfänger 
mit der Acrylmalerei zu beginnen oder sich als 
Fortgeschrittener weiterzuentwickeln. Es gibt 
kaum eine Maltechnik, die nicht auch mit Ac-
rylfarben umgesetzt werden kann. Hochwerti-
ge Künstleracrylfarben können durchaus mit 
Ölfarben konkurrieren. Die Grundausstattung 
ist recht überschaubar, denn neben einigen 
wenigen Farben und Pinseln wird lediglich ein 
Malgrund benötigt.
Sie erhalten ein Infoheft mit Vorlagenskizzen 
und praktischen Tipps, damit die Acrylmalerei 
Spaß macht. Die Bildmotive sind nicht zu 
schwer und trotzdem auf einem ansprechen-
den Niveau, von Stillleben über Landschaften, 
Menschen, Tiere, Blumen, abstrakte Motive 
bis zur experimentellen Malerei.

Wolfgang Kissel, Maler und Gestalter
Lindenholzhausen, Lindenschule, vhs-Raum DG 03,
2. Etage (Klassenraumtrakt)
2 Termine
63,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
84,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Acrylfarben, Pinsel, Keilrahmen bis max. 50 x 70 cm 
(Können bei Bedarf beim Kursleiter erworben werden.)

E-01-2-228
Samstag, 04.05.2024, 11:00 – 17:00 Uhr
Sonntag, 05.05.2023, 11:00 – 17:00 Uhr

E-01-2-229
Samstag, 16.03.2024, 11:00 – 17:00 Uhr
Sonntag, 17.03.2024, 11:00 – 17:00 Uhr

Faszination Pastellkreide
Pastellkreide ist aufgrund ihrer einfachen An-
wendung vor allen Dingen für Neueinsteiger 
geeignet. Die Kombination aus harter Zeich-
nung, zartem Farbverlauf und großer Leucht-
kraft machen diese faszinierende Technik 
aus. Auch Anfänger kommen schnell zu gu-
ten Ergebnissen und können schon nach ei-
nem Kursabend ihr erstes fertiges Bild be-
staunen. Die Darstellung von Landschaften, 
Blumen, Tieren, Stillleben usw. sind Themen 
dieses Malkurses.

Wolfgang Kissel, Maler und Gestalter
Limburg, Adolf-Reichwein-Schule, B-0-08, EG links
49,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
65,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
inkl. kostenlosem Skript
ggf. zzgl. Materialkosten (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Zeichenblock DIN A4 und Bleistift

E-01-2-230
Montag, 27.05.2024, 18:30 – 20:30 Uhr, 5 Termine

E-01-2-232
Mittwoch, 29.05.2024, 18:30 – 20:30 Uhr, 5 Termine

Zeichnen mit Bleistift und Kohle
Tagesseminar am Samstag
Gezeigt werden die wichtigsten Techniken 
des Zeichnens. Schraffieren, Schummern, 
Weißhöhungen, Grauwerte usw. mit Bleistift 
und Kohle. Was ist eine Skizze und was ihr 
Sinn? Welches Papier, welcher Stift? Räumli-
che Darstellung und Perspektive.

E-01-2-234
Wolfgang Kissel, Maler und Gestalter
Lindenholzhausen, Lindenschule, vhs-Raum DG 03,
2. Etage (Klassenraumtrakt)
Samstag, 11.05.2024, 11:00 – 17:00 Uhr
36,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
48,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Zeichenblock, Bleistift

Kalligraphie –
Gestalten mit Schrift
Tagesseminar am Samstag

Dieser Kurs verbindet moderne Kalligraphie 
und Hand Lettering, mit den wunderbaren 
Möglichkeiten des Aquarells. Große Freude 
bereitet dabei nicht nur das Experimentieren 
mit den unterschiedlichsten Schriften und 
Farben, sondern auch das Kombinieren mit 
Bildelementen wie Pflanzen, Blüten und Or-
namenten – der Fantasie sind keine Grenzen 
gesetzt!

Sie erhalten ein Infoheft mit Vorlagenskizzen 
und praktischen Tipps zum Gestalten von 
schönen Glückwunschkarten, Einladungen 
usw. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Sie 
werden individuell betreut.

E-01-2-236
Wolfgang Kissel, Maler und Gestalter
Lindenholzhausen, Lindenschule, vhs-Raum DG 03,
2. Etage (Klassenraumtrakt)
Samstag, 25.05.2024, 11:00 – 17:00 Uhr, 1 Termin
36,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
48,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
zzgl. 15,00 € für Skript und Materialien
(bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Farbkasten mit Pinsel oder Farbstifte; weiteres Material 
kann beim Kursleiter erworben werden.
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Malen unterm Kirschbaum
Minigruppe – Workshop am Samstag
Unser idyllischer Malplatz im Garten bildet 
den Rahmen für einen kreativen Nachmittag.
Unter fachkundiger Anleitung malen wir mit 
Acrylfarben auf Leinwand. Ein gemeinsames 
Motiv wird Schritt für Schritt erklärt, so dass 
das Malen auch Anfängern Spaß macht und zu 
schnellen Erfolgen führt. Die kleine Gruppen-
stärke gewährleistet eine individuelle Betreu-
ung, Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Der 
Kurs bietet auch Fortgeschrittenen viele Anre-
gungen für eigene Motive.

E-01-2-238
Antje Wiesemann, vhs-Dozentin
Samstag, 25.05.2024, 13:30 – 17:30 Uhr, 1 Termin
33,00 € (ab 6 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Acrylfarben, Pinsel, Wasserbehälter, Palette oder alter 
Teller, Topschwamm, Alufolie, alter Lappen und/oder Küchenrolle.
Keilrahmen können selbst mitgebracht oder bei der Kursleiterin erwor-
ben werden. Staffeleien werden kostenlos zur Verfügung gestellt.

Upcycling mit Farben – Aus Alt mach Neu
Kleingruppe – Wochenendseminar 
Statt auf dem Müll zu landen, verschönern 
unsere alten Deko-Objekte wie Vasen, Fla-
schen, Schalen, Spiegel etc. wieder unser Zu-
hause. Mit verschiedenen Farben und Mus-
tern verhelfen wir in die Jahre gekommenen 
Gegenständen zu neuem Glanz. Vorkenntnis-
se sind nicht erforderlich. Verwendet werden 
können alle Farben auf Wasserbasis wie Ac-
rylfarben, Wand- und Deckenfarben, Kreide-
farben usw. Der Fantasie sind kaum Grenzen 
gesetzt, auch Spiegelplättchen, Mosaikstein-
chen etc. können eingearbeitet werden. 

E-01-2-240
Antje Wiesemann, vhs-Dozentin
Lindenholzhausen, Lindenschule, vhs-Raum DG 03,
2. Etage (Klassenraumtrakt)
Samstag, 29.06.2024, 13:30 – 17:00 Uhr, 2 Termine
41,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
55,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Farben, Pinsel, Palette oder alter Teller, Alufolie, alte Lap-
pen und/oder Küchenrolle, Küchenschwamm, Wasserbehälter.
Eine Liste mit Ideen, Möglichkeiten sowie genaueren Materialbeschrei-
bungen erhalten Sie nach Kursanmeldung.

Faszination der Encausticmalerei 
Malen kann jeder... – Workshop 
Kleingruppe in den Osterferien
Die Encausticmalerei ist eine wunderbare 
Möglichkeit, Zutrauen in die eigenen Fähig-
keiten zu erlangen und so das Selbstvertrau-
en zu stärken. Schon nach kurzer Übung er-
reicht man erstaunliche Ergebnisse. 
Mit einem bügeleisenähnlichen Gerät wird die 
Wachsfarbe, die mit Farbpigmenten versetzt 
ist, auf den Maluntergrund aufgetragen. Die 

Farben leuchten herrlich und es entstehen 
wie von selbst plastische Strukturen und fas-
zinierende Lichteffekte. Hier sind weder be-
sondere Begabung noch irgendwelche Vor-
kenntnisse erforderlich. Es ist eine uralte 
Tradition in der Malkunst. In der griechischen 
Sprache heißt es „encausis“ und bedeutet so 
viel wie erhitzen oder einbrennen. Sie werden 
überrascht sein, dass es Ihnen auch ohne 
Malerfahrung gelingt, von Anfang an erstaun-
liche Effekte zu erzielen!

E-01-2-244
Ute Heep, vhs-Dozentin
Limburg, Haus Jahnstraße, Seminarraum 5, rechts
Dienstag, 09.04.2024, 10:00 – 12:00 Uhr, 1 Termin
24,00 € (ab 5 Teilnehm.) zzgl. ca. 20,00 € für Wachsfarben, Nutzung 
Maleisen, Malkarten in verschiedenen Größen (bar im Kurs zu zahlen)

Plastisches Gestalten
mit Paperclay 
Starte mit deiner Kreativität in eine gute Woche
Die plastische Gestaltung ist eine Form der 
Bildhauerei und stellt mit ihrer dreidimensiona-
len Darstellung der Objekte eine kreative Ab-
wechslung zum Zeichnen und Malen dar.  Die 
Fähigkeit des räumlichen Sehens, das Gefühl 
für Proportionen und die eigene Formenspra-
che werden im dynamischen Prozess der Fer-
tigung vertieft. Die figürlichen oder abstrakten 
Plastiken (bis ca. 30 cm Höhe) werden aus 
Draht und Paperclay, einer Mischung aus Ton 
und Papier, in aufbauender Technik geformt. 
Nach der Trocknungsphase erfolgt die farbige 
Gestaltung. Eigene Ideen und Vorlagen kön-
nen gerne mitgebracht werden.

E-01-2-251
Sybille Roth, Glasgraveurin
LA Kunstzentrum
Montag, 04.03.2024, 09:30 – 12:30 Uhr, 3 Termine
65,00 € (ab 6 Teilnehmer/-innen) zzgl. Materialkosten ca. 15,00 € die 
mit der Dozentin abgerechnet werden (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Arbeitshandschuhe

Bildhauen mit Ytong
Starte mit deiner Kreativität in eine
gute Woche
Entdecke die gestaltende Kraft deiner Hän-
de. Fertige nach deiner Idee oder einer Vor-
lage eine individuelle Skulptur (bis ca. 40 cm 
Höhe) für den Innenraum. 
Mit Hilfe von Säge, Feile und Beitel trägst du 
das weiche Material des Steins schrittweise 
ab und legst die gewünschte Form deines 
Objekts frei. 
Eigene Ideen und Vorlagen können gerne 
mitgebracht werden. Die Herstellung der Ob-
jekte findet im überdachten Außenbereich 
statt.

E-01-2-252
Sybille Roth, Glasgraveurin
LA Kunstzentrum
Montag, 03.06.2024, 09:30 – 12:30 Uhr
3 Termine
65,00 € (ab 6 Teilnehmer/-innen) zzgl. Materialkosten ca. 15,00 € die 
mit der Dozentin abgerechnet werden (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Arbeitshandschuhe

Kinderferienkurs (Osterferien):
Kunterbuntes Upcycling mit Papp-
maché – für Grundschulkinder
Lass deiner Phantasie freien Lauf und gestal-
te mit Pappmaché und Upcycling Materialien 
phantastische Wesen, dein Lieblingstier, oder 
ein futuristisches Objekt. 
Nach der Trocknungszeit können die Objekte 
kunterbunt bemalt werden.

E-01-2-253
Sybille Roth, Glasgraveurin
LA Kunstzentrum
Mo., 25.03.2024 bis Do. 28.03.2024, 10:00 – 14:00 Uhr
4 Termine
79,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen) zzgl. Materialkosten ca. 10,00 € die 
mit der Dozentin abgerechnet werden (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Arbeitshandschuhe
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Kultur 19

Malwoche – Herbst ist Kunst
Das Vergängliche nutzen
Bildungsurlaub Minigruppe
Joseph Beuys hat schon gesagt: „Jeder 
Mensch ist ein Künstler“. Auf diesem Hinter-
grund nehmen wir den Herbst als Inspiration 
und arbeiten mit unserer Erfahrung und un-
serem Wissen auf der gesellschaftlichen und 
politischen Ebene. Es kommt nicht darauf an, 
was die anderen sagen. Alles was aus eige-
nem Gefühl und Überzeugung entsteht, ist 
Kunst – etwas Individuelles und Einmaliges. 
Passend zum Herbst arbeiten wir mit Natur-
materialien, mit Fundstücken, Papier, Karton. 
Die Techniken sind: Collage, Assemblage, 
Zeichnung, Malerei. Individuelle Begleitung 
und Gruppenaustausch machen es leicht, die 
eigene Ausdrucksform zu finden. Es sind kei-
ne Vorkenntnisse erforderlich, für Anfänger/
innen und Fortgeschrittene geeignet!

E-01-2-256
Anne Rether, Künstlerin, Kunstpädagogin, Kommunikationsdesignerin
Diez, Atelier, Wilhelm-von-Nassau-Park 7, 2. OG links
Montag – Freitag, 14.10. – 18.10.2024, 09:00 – 16 :00 Uhr, 5 Termine
304,00 € (ab 6 Teilnehmer/-innen)
365,00 € (bei 5 Teilnehmer/-innen)
Kostenfreie Abmeldung bis 19.08.2024
Mitzubringen: Benötigte Materialien können bei der Kursleiterin erwor-
ben werden, eigenes Material kann mitgebracht werden.

Malen und Qi Gong
auf Fuerteventura
Bildungsurlaub – Entspannung in Beruf und Alltag
Bilder von Sonne, Wind und Meer mit kriti-
schem Blick auf die Umsetzung des „Operati-
ven Programms Kanarische Inseln“ der EU, 
Schwerpunkt Umwelt und Ressourcen. Ma-
len und Qi Gong auf Fuerteventura – Ent-
spannung in Beruf und Alltag. Kreativität und 
Entspannung direkt am kilometerlangen 
Strand. Lassen Sie sich von Sonne, Wind und 
Meer zu farbenfrohen Bildern inspirieren! 
Tanken Sie neue Kraft bei entspannenden 
und achtsamen Übungen aus dem Qi Gong. 
Die kleine Gruppengröße gewährleistet eine 
individuelle Betreuung, Vorkenntnisse sind 
weder beim Malen noch beim Qi Gong erfor-
derlich. Genießen Sie dabei alle Annehmlich-
keiten unseres schönen Hotels, das mit ge-
räumigen Appartements und einer exzellenten 
Küche punktet. Der Kurs richtet sich an An-
fänger und Fortgeschrittene.

E-01-2-260
Antje Wiesemann, vhs-Dozentin, Ute Kalff, Elektrotechnikerin,
Fachrichtung EDV
Montag – Freitag, 22.04. – 26.04.2024, 09:30 – 17:45 Uhr, 5 Termine
299,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
Eigene An- und Abreise, eigene Buchung der Unterkunft und Verpfle-
gung. – Kostenfreie Abmeldung bis 26.02.2024

Entspanntes Malen
im Kloster Maria Laach
Wochenendseminar für Anfänger und Fortgeschrittene
Den Alltag loslassen, Energie und Kraft tan-
ken, die eigene Kreativität entdecken: Die ruhi-
ge, herzliche Atmosphäre des wunderschönen 
Klosters ist die perfekte Umgebung für ein 
glückliches und entspanntes Wochenende. 
Lassen Sie in Ihren Bildern Ihrer Fantasie frei-
en Lauf! Wir malen in der lockeren, ungezwun-
genen Atmosphäre des Klosters, bei schönem 
Wetter im zauberhaften Garten und der um-
gebenden unberührten Natur. Motive und 
Techniken sind offen (z. B. Acryl, Pastell, Aqua-
rell), Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Alle benötigten Materialien können Sie bei 
der Kursleiterin erwerben, eigenes Material 
kann mitgebracht und verwendet werden.
Es findet Online ein Vorgespräch statt. Das 
Datum und den Link erhalten Sie rechtzeitig 
per E-Mail, bitte teilen Sie uns Ihre Mail-Ad-
resse bei der Anmeldung mit.

E-01-2-262
Antje Wiesemann, vhs-Dozentin
Freitag, 12.07.2024, 17:00 – 13:30 Uhr
Fr., 12.07.2023, 17:00 Uhr bis So. 14.07.2024, 13:30 Uhr
122,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
zzgl.172,00 € für die Übernachtung im Einzelzimmer inkl. Verpflegung 
(vor Ort zu zahlen, Stand Juli 2023), eigene An- und Abreise
Kostenfreie Abmeldung bis 15.04.2024

Silberschmiede – Workshop am Samstag
Sei Deines Ringes eigener Schmied (ab 12 Jahren)
Silber, das „Mondmetall“, übt seit uralten Zei-
ten eine große Faszination auf die Menschen 
aller Kulturen aus. Zu Schmuck oder als Kult-
gefäß verarbeitet, behält Silber immer seinen 
hohen Wert. Warum sollte man nicht einmal 
selbst sein eigenes Schmuckstück herstellen, 
oder ein persönliches Wertgeschenk für ei-
nen besonderen Menschen fertigen? 

In entspannter Atmosphäre werden von den 
Teilnehmern die nahtlos über den Dorn ge-
schmiedeten Feinsilberringe passgenau an-
gefertigt. Es besteht z. B. die Möglichkeit, 
paarweise Freundschaftsringe oder Eheringe 
zu schmieden!
Die erforderlichen Werkzeuge und Materiali-
en (Feinsilber AG 999) werden zur Verfügung 
gestellt.

E-01-2-308
Manfred Struben, vhs-Dozent
Limburg, Astrid-Lindgren-Schule, Werkraum
Samstag, 16.03.2024, 14:00 – 18:00 Uhr, 1 Termin
85,00 € (ab 4 Teilnehmer/-innen), inkl. Materialkosten

Bohren – Dübeln – Schrauben
Selbst ist die Frau – Workshop
Das Bild an die Wand, das aufgebaute Regal 
sichern oder doch die Lampe an der Decke 
befestigen? Greifen Sie selber zum Werk-
zeug!

Theorie:
• Maschinenkunde
• Dübel- und Schraubenarten
• Untergründe
Umsetzung des neuen Wissens in die Praxis
unter „fachmännischer“ Aufsicht:
• Umgang mit Elektrowerkzeugen
• Bohren von Löchern in Stein, Beton, Holz
• Passenden Dübel raussuchen
• Passende Schraube finden
• Befestigen

E-01-2-320
Bernd Jung, vhs-Dozent
Elz, Heimwerker Zentrum Wagner
Donnerstag, 06.06.2024, 17:00 – 20:00 Uhr, 1 Termin
15,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Spaß am Ausprobieren (Alle benötigten Maschinen, 
Werkzeuge und Materialien werden zur Verfügung gestellt.)

Allen Teilnehmern der jeweils aktuellen Kurse der
Kreisvolkshochschule Limburg-Weilburg

gewährt die GALERIA Filiale Limburg
jeweils 5% Rabatt auf folgende Sortimente:

• Schreibwaren

• Trainingsbekleidung, Sportschuhe und Fitnesszubehör/Fitness-

 Kleingeräte aus der Sportabteilung

• Nähbedarf, Kurzwaren und Wolle

Limburg, Werner-Senger-Straße 15–17
Telefon 06431 205-0

Montag–Freitag von 9.00 – 19.00 Uhr,
Samstag von 9.00–18.00 Uhr geöffnet
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Strickschule
Für Einsteiger und Fortgeschrittene
Haben Sie Lust auf kleine Projekte oder wol-
len Sie sich an etwas Größeres wagen? Es 
können z. B. Accessoires wie Tücher, Schals, 
Mützen oder Armstulpen gearbeitet werden. 
Vielleicht möchten Sie es auch gern mal mit 
Socken, Pullover und Co. versuchen? Natür-
lich gibt es Unterstützung bei den unter-
schiedlichen Mustertechniken oder dem Le-
sen von Strickanleitungen und Strickschriften.
Der Kurs ist für Einsteiger und Fortgeschritte-
ne geeignet. Auch Jugendliche sind herzlich 
willkommen. Bitte beachten Sie für die Teil-
nahme auch die Tipps bei der Materialliste 
unter Mitzubringen.

E-01-2-418
Andrea Schrade, vhs-Dozentin
Peter-Paul-Cahensly-Schule, Raum 18, EG links
Dienstag, 06.02.2024, 18:30 – 20:00 Uhr, 7 Termine
65,00 € (ab 6 Teilnehmer/-innen)

Strickworkshop – Übungskurs
Fair Isle Stricken
Minigruppe am Samstag
Vorherige Teilnahme an den Kursen „Einstieg 
ins Fair Isle Stricken“ und/oder „Fair Isle Stri-
cken für Fortgeschrittene“ bzw. erste prakti-
sche Erfahrungen mit dem Fair Isle Stricken.
Bei diesem Workshop handelt es sich um ei-
nen Übungskurs, um bereits erlernte Techni-
ken im Fair Isle Stricken zu vertiefen. Dabei 
arbeiten Sie an Ihrem individuellen Projekt je 
nach Kenntnisstand und erhalten Hilfestel-
lung bei Problemen mit der Technik, z. B. beim 
Einweben der Spannfäden und Steeken.

E-01-2-428
Andrea Schrade, vhs-Dozentin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 02
Samstag, 24.02.2024, 13:00 – 17:00 Uhr, 1 Termin
38,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)

Nähen – Handwerk hat
goldenen Boden
Bildungsurlaub – Minigruppe
Nachhaltigkeit Gestern – Heute – Morgen
Im Focus steht die Wertschätzung der eige-
nen Hand-Arbeit und dem zur Verfügung ste-
henden textilen Material. Alles vor dem Hin-
tergrund der Verknappung der Ressourcen, 
den steigenden Kosten unserer Lebenshal-
tung und der Umweltverschmutzung durch 
Entsorgung neuwertiger Kleidungsstücke.
Alle Teilnehmenden – auch mit geringen Näh-
kenntnissen – sind eingeladen Textilien / Stof-
fe / Kleidungsstücke mitzubringen. Alles was 
zu schade für den Kleidersack ist wird umge-
staltet, repariert oder geändert. Somit bleibt der 
Wert erhalten und ein neues Teil wird gestaltet. 
Aus Opas T-Shirts kann eine Babydecke ent-
stehen, damit werden „Erinnerungen“ festge-
halten und weitergegeben. Statt eines Bildes 
hat man Material in der Hand.  Der Prozess der 
Veränderung ist individuell und kreativ! Wir set-
zen uns auseinander mit dem eigenen Kon-
sumverhalten, sowie dem Herstellungsprozess 
von der Herkunft des Materials bis in unseren 
Kleiderschrank! Das Erlangen handwerklicher 
Fähigkeiten macht uns „nebenbei“ unabhängi-
ger von industriell hergestellter Ware und der 
jeweiligen Mode... und als weiterer Nebenef-
fekt hat das individualisierte Teil einen höheren 
Stellenwert.

Jeannette Taesler, Dipl. Ing. Bekleidungstechnik, langjährige Kursleiterin
Diez, Atelier, Wilhelm-von-Nassau-Park 7, 2. OG links
304,00 € (ab 6 Teilnehmer/-innen)
365,00 € (bei 5 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Wer möchte die eigene Nähmaschine. Benötigte Materia-
lien können bei der Kursleiterin erworben werden, eigenes Material 
gerne erwünscht.

E-01-2-430
Montag – Freitag, 21.10. – 25.10.2024, 09:00 – 16 :00 Uhr
Kostenfreie Abmeldung bis 02.09.2024, 5 Termine

E-01-2-431
Montag – Freitag, 08.04. – 12.04.2024, 09:00 – 16 :00 Uhr
Kostenfreie Abmeldung bis 12.02.2024, 5 Termine

Nähmaschinen Führerschein
Einweisung in die Funktion der eigenen Nähmaschine 
und ein kleines Nähprojekt – Minigruppe
Keine Vorkenntnisse notwendig
Wie wird richtig eingefädelt? Wie wird aufge-
spult? Wie kommt der Unterfaden in die Spu-
lenkapsel und in die Maschine? Was hat es 
mit der Fadenspannung auf sich? Wie nähe 
ich eine gerade Naht, eine Rundung, eine 
Ecke? Wie breit ist die Nahtzugabe? Wie wird 
vernäht? Was ist Stichlänge, was ist Stichbrei-
te und wo stelle ich das ein? Wie kann ich 
kleinere Störungen erkennen und beheben?
Anschließend Nähen wir ein kleines Projekt 
wie z.B. eine Kosmetiktasche oder Utensilis.

E-01-2-432
Jeannette Taesler, Dipl. Ing. Bekleidungstechnik, langjährige Kursleiterin
Diez, Atelier, Wilhelm-von-Nassau-Park 7, 2. OG links
Mittwoch, 06.03.2024, 09:00 – 12:00 Uhr, 1 Termin
30,00 € (ab 4 Teilnehmer/-innen)
zzgl. ca. 3,00 € für alle benötigten Materialien (bar im Kurs zu zahlen)

NEU!

NEU!NEU!

NEU!
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Nähen – absolut beginners
Minigruppe – Keine Vorkenntnisse notwendig!
Kleine Projekte wie Kosmetiktasche, Acces-
soires oder einfache Änderungen.

E-01-2-433
Jeannette Taesler, Dipl. Ing. Bekleidungstechnik, langjährige Kursleiterin
Diez, Atelier, Wilhelm-von-Nassau-Park 7, 2. OG links
Mittwoch, 13.03.2024, 09:00 – 12:00 Uhr, 2 Termine
56,00 € (ab 4 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Stoff, Schnitt, Nähzeug und falls vorhanden Nähmaschine 
– ansonsten steht im Kursraum eine Nähmaschine zur Verfügung.

Nähen – UFO’s
Minigruppe
Unfertige Projekte – angefangene Arbeiten 
werden „endlich“ fertig, unabhängig vom 
Schwierigkeitsgrad.

E-01-2-434
Jeannette Taesler, Dipl. Ing. Bekleidungstechnik, langjährige Kursleiterin
Diez, Atelier, Wilhelm-von-Nassau-Park 7, 2. OG links
Mittwoch, 05.06.2024, 09:00 – 12:00 Uhr, 3 Termine
82,00 € (ab 4 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: sämtliches Zubehör/Material des UFO’s Projekts Stoff, 
Schnitt, Nähzeug und falls vorhanden Nähmaschine – ansonsten steht 
im Kursraum eine Nähmaschine zur Verfügung.

Nähen am Abend
Für Anfänger und Fortgeschrittene
Die vorhandenen Grundkenntnisse werden 
aufgefrischt und gefestigt. Anfänger sind 
herzlich willkommen. Teilnehmende nähen ihr 
eigenes Projekt – ein Kleidungsstück oder 
Accessoires eigener Wahl. Für die persönli-
chen Kleiderwünsche (z. B. Rock, Hose oder 
Jacke) oder Änderungswünsche von vorhan-
denen Kleidungsstücken erhalten alle eine 
individuelle Beratung und professionelle Hilfe. 
Nähmaschine und Materialien mitbringen und 
loslegen! Falls keine Nähmaschine vorhan-
den ist kann diese für die Dauer des Kurses 
ausgeliehen werden.

E-01-2-436
Lubica Ahlff, Schneiderin
Lindenholzhausen, Lindenschule, vhs-Raum DG 03,
2. Etage (Klassenraumtrakt)
Dienstag, 20.02.2024, 18:00 – 21:00 Uhr, 4 Termine
57,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
76,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Stoff, Schnitt, Kopierpapier, Stecknadeln, Schere, Lineal, 
Filzstift, Kleiderkreide, Nähzeug und falls vorhanden Nähmaschine – an-
sonsten kann eine Nähmaschine ausgeliehen werden.

Nähen am Wochenende
Wochenendseminar für Anfänger und Fortgeschrittene
Die vorhandenen Grundkenntnisse werden 
aufgefrischt und gefestigt.
Anfänger sind herzlich willkommen. 
Teilnehmende nähen ihr eigenes Projekt – 

ein Kleidungsstück oder Accessoires eigener 
Wahl. Für die persönlichen Kleiderwünsche (z. 
B. Rock, Hose oder Jacke) oder Änderungs-
wünsche von vorhandenen Kleidungsstücken 
erhalten alle eine individuelle Beratung und 
professionelle Hilfe. Nähmaschine und Mate-
rialien mitbringen und loslegen! 
Falls keine Nähmaschine vorhanden ist kann 
diese für die Dauer des Kurses ausgeliehen 
werden.

E-01-2-438
Lubica Ahlff, Schneiderin
Lindenholzhausen, Lindenschule, vhs-Raum DG 03,
2. Etage (Klassenraumtrakt)
Freitag, 26.04.2024, 16:00 – 20:00 Uhr
Samstag, 27.04.2024, 9:00 – 19:00 Uhr, 2 Termine
79,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
89,00 € (bei 7 Teilnehmer/-innen)
105,00 € (bei 6 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Stoff, Schnitt, Kopierpapier, Stecknadeln, Schere, Lineal, 
Filzstift, Kleiderkreide, Nähzeug und falls vorhanden Nähmaschine – an-
sonsten kann eine Nähmaschine ausgeliehen werden.

Veredele dich glücklich!
Plotten & Sticken 1.0 für Anfänger
Minigruppe am Wochenende
Entdecke deine kreative Seite! Plotten & Sti-
cken – der ultimative Workshop, um deine 
Sachen einzigartig zu machen.
Eine Tasche kann weit mehr sein als nur ein 
simples Accessoire. Du kannst sie zu deinem 
ganz persönlichen Schmuckstück machen, 
indem du sie nach deinen eigenen Wünschen 
veredelst – sei es mit einem Namen, einem 
Muster oder einer besonderen Botschaft. 
Plotten und Sticken sind die neuesten DIY-
Trends, die einfach nur Spaß machen und fast 
wie Zauberei wirken.
In unserem Kurs zeigen wir dir, wie du Möbel-

stücke, Wände, Textilien und vieles mehr ganz 
individuell gestalten kannst. Hierfür kommen 
verschiedene Materialien wie Selbstklebefo-
lie, Textilfolie, Papier, Stoff und Leder zum Ein-
satz. Entdecke, wie einfach es ist! Egal ob du 
gerne bastelst, nähst, stickst, oder ein Plotter-
fan bist – entfessele deine Kreativität!
Bringe einfach ein Teil mit, das du veredeln 
möchtest. Hast Du einen eigenen Plotter 
oder eine Stickmaschine? Gerne mitbringen. 
Auf den Laptops der vhs erstellen wir den 
„Plott“ mit einem benutzerfreundlichen Profi-
programm. Gerne kann der eigene Laptop 
mitgebracht werden.
Hast du Fragen im Vorfeld? Kein Problem! 
Melde dich telefonisch oder per WhatsApp 
bei unserer Kursleiterin (0177 4677853).
Starte deine kreative Reise mit uns – werde 
Teil unseres Veredelungs-Workshops!

E-01-2-452
Graciela Kravanja, Grafikdesignerin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 13, EDV
Sa./So. 24./25.02.2024, 14:00 – 17:30 Uhr, 2 Termine
56,00 € (ab 6 Teilnehmer/-innen) zzgl. evtl. benötigter Materialien, bar 
im Kurs zu zahlen.

Pool-Billard für Anfänger
Im Kurs erwarten Sie die Grundlagen des Bil-
lards:
• Welche Disziplinen gibt es im Pool-Billard?
• Wie stelle ich mich an den Tisch?
• Wie wird das Queue gehalten und geführt?
• Wie ziele ich, um eine Kugel zu lochen?
• Wo muss ich die Weiße treffen?
• Wie stelle ich auf die nächste Kugel?

E-01-2-902
PBV Limburg e.V., Hadamar, Pool-Billard Verein, Gymnasiumstr. 11
Mittwoch, 21.02.2024, 18:30 – 20:00 Uhr, 6 Termine
30,00 € (ab 4 Teilnehmer/-innen)

NEU!

NEU!NEU!

NEU!



FACHBEREICH GESUNDHEITSBILDUNG
Beratung: Christopher Schenk · Telefon 06431 9116-13 · E-Mail schenk@vhs-limburg-weilburg.de

Auskunft: Silke Rüter · Telefon 06431 9116-18 · E-Mail rueter@vhs-limburg-weilburg.de

Bonuspunkte
Für viele Kurse aus den Bereichen Bewegung 
und Entspannung können Sie bei den Kran-
kenkassen Bonuspunkte sammeln. Wenden 
Sie sich zur Klärung vor Kursbeginn an Ihre 
Krankenkasse Bei Zustimmung legen Sie Ihr 
Bonusheft nach Kursende in den Geschäfts-
stellen zum Abzeichnen vor.

Gebührenerstattung durch
die Krankenkassen
Die Teilnahme an ausgewählten Präventions-
kursen in den Bereichen Bewegung, Entspan-
nung und Stressbewältigung kann unter be-
stimmten Voraussetzungen von Ihrer Kranken- 
kasse bezuschusst werden. Ihre Kasse ent- 
scheidet, ob der von Ihnen gewählte Kurs be-
zuschusst wird. Zur Klärung der Kostenüber-
nahme wenden Sie sich bitte vor Kursbeginn 
an Ihre Krankenkasse.

Eigenverantwortung
Die Teilnahme an unseren Kursen geschieht 
eigenverantwortlich und kann kein Therapie- 
ersatz sein. Bei gesundheitlichen Einschrän- 
kungen fragen Sie bitte vorab Ihre/n Ärztin/
Arzt.

Technische Grundvoraussetzung
für die Teilnahme an Online-Kursen
Sie benötigen einen Computer, Notebook oder 
Tablett mit schneller Internetanbindung, einer 
Webcam und Mikrofon, Lautsprechern und 
einem aktuellen Internet-Browser (Firefox, 
Chrome,…)
Vor der Veranstaltung erhalten Sie einen indivi-
duellen Link, der Sie in unseren virtuellen Kurs-
raum bringt. Zur angegebenen Kurszeit rufen 
Sie den Link auf und werden von unserer Do-
zentin erwartet.

„VHS“ macht gesünder!
Die Volkshochschule Limburg-Weilburg hat ein 
flächendeckendes und breit gefächertes An-
gebot zur Gesundheitsbildung, Gesundheits-
förderung und Gesundheitsinformation. Nut-
zen Sie unser vielfältiges Angebot zur 
Gesundheitsprävention in Form von Vorträgen, 
Kursen und Workshops. 
Unser Plus: Wir sind vor Ort, haben qualifizierte, 
gut ausgebildete Kursleitende und unter-
schiedliche Unterrichtsformen, die vielen Be-
dürfnissen gerecht werden. Sie legen sich nur 
für die von Ihnen gebuchten Veranstaltungen 
und deren Laufzeit fest. 

Qualität
Unser Kursangebot entspricht den Kriterien 
des Qualitätsmanagements, das über die För-
dergrundsätze der Kassen qualitativ hinaus-
geht. Auch die nach § 20 SGB V nicht aner-
kannten Kurse sind qualitativ gleich- und 
hochwertig und präventiv wirksam.

1 Gesundheit22
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Bundesweites Krebsregister –
Daten, die Leben retten können

Online Web-Vortrag mit Voranmeldung

Wenn alles nach Plan läuft, startet 2024 
endlich ein bundesweites Krebsregister, das 
erstmals auch mit konkreten Behandlungs-
daten arbeitet. Der Clou dabei ist, dass die 
Daten dort nicht gespeichert, sondern jeweils 
speziell für einzelne Projekte zusammenge-
führt werden. Denn je größer der Datenpool 
ist, desto besser kann man die Krankheit in 
all ihren Facetten erforschen. Einer der ent-
scheidenden Köpfe dahinter ist Prof. Dr. Ste-
fan Benz, Chefarzt im Klinikum Böblingen. Er 
berichtet mit vielen Beispielen vom Nutzen 
für die Patientinnen und Patienten und dem 
schwierigen Weg zur Umsetzung.

E-01-3-002
Prof. Dr. med. Stefan Benz, Chefarzt, Allgemein-, Viszeral-,
Thorax- und Kinderchirurgie, Klinikverbund Südwest
Online edudip
Donnerstag, 21.03.2024, 19:00 – 20:00 Uhr, 1 Termin
Wichtig: Bei Anmeldung ist eine Mail-Adresse anzugeben!
5,00 € (ab 1 Teilnehmer/-innen)

Forum Gesundheit
Vortrag mit Voranmeldung

Unter dem Motto „Medizin für Laien: Aktuelle 
Fachinformationen aus erster Hand“ will die 
Vortragsreihe „Forum Gesundheit“ aktuelles 
medizinisches Wissen in allgemeinverständ-
licher Form einem breiteren Publikum nahe-
bringen. Veranstalter sind die Kreisvolks-
hochschule Limburg-Weilburg in Zusam- 
menarbeit mit der Krankenhausgesellschaft 
St. Vincenz mbH. Der Besuch der Veranstal-
tungen sowie das Parken sind kostenfrei. 
Um Anmeldung wird gebeten.

Zur Drucklegung des Programms stand noch 
kein Thema/Termin fest. Diesen veröffentli-
chen wir zeitnah auf unserer Webseite

Arzt/Ärztin des St. Vincenz Krankenhauses Limburg
Limburg, St. Vincenz Krankenhaus
1 Termin
gebührenfrei

Fasten, Intervallfasten, Basenfasten?
Was passt zu mir?

Vortrag mit Voranmeldung

Vor- und Nachteile der Methoden, Möglich-
keiten und Erfahrungsberichte. Was gibt es 
zu beachten?

E-01-3-008
Margarete Wolfangel, Fastenleiterin, Basenfasten-Beraterin,
Ernährungsberaterin
Limburg, Haus Jahnstraße, Seminarraum 6, rechts
Montag, 26.02.2024, 19:00 – 20:30 Uhr
1 Termin
10,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
13,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)

Brustselbstuntersuchung
Tagesseminar – Minigruppe
Die meisten Frauen wissen, dass es wichtig 
ist, die eigenen Brüste selbst auf Knoten 
oder andere Veränderungen zu untersuchen. 
Sie wissen aber nicht wie. Brustkrebs ist die 
mit Abstand häufigste Krebserkrankung bei 
Frauen in Deutschland. Von den 70.000 
Frauen, die jährlich neu an Brustkrebs er-
kranken, werden über 80% durch Brust-
selbstuntersuchung von den Frauen selbst 
entdeckt. Damit ist Brustselbstuntersuchung 
die erfolgreichste Methode zur Entdeckung 
von Brustkrebs. Von unserer MammaCare 
Trainerin erhalten Sie zunächst einen theore-
tischen Einstieg und erlernen dann am Sili-
konmodell, gesunde und krankhafte Struktu-
ren zu ertasten und zu unterscheiden. Ebenso 
erfahren Sie, auf welche äußeren Verände-
rungen Sie achten sollten, und wie Sie sich 
selbst regelmäßig auf Veränderungen beob-
achten können. In einem geschützten Rah-
men übertragen Sie im Anschluss das Er-
lernte auf die eigenen Brüste.

In Zusammenarbeit von pro familia Limburg und der Dehrner Krebs-
nothilfe e.V. sind diese Schulungen kostenfrei.

Sandra Völpel, Sexualpädagogin, Paar- und Sexualberaterin
Limburg, pro familia Beratungsstelle
1 Termin, gebührenfrei
Mitzubringen: Matte, Decke, warme Socken, Kissen

E-01-3-020
Donnerstag, 25.01.2024, 16:00 – 18:00 Uhr

E-01-3-022
Donnerstag, 25.04.2024, 16:00 – 18:00 Uhr

E-01-3-024
Donnerstag, 27.06.2024, 16:00 – 18:00 Uhr

Selbstbehauptung und Resilienz
Für Kinder (5 – 7 Jahre)

In diesem Kurs erlernen die Kinder, wie sie 
widerstandsfähig werden, für sich selbst ein-
treten können und erkennen, dass sie gut so 
sind wie sie sind. Resilienz bedeutet wider-
standsfähig zu sein. Damit ist vor allem die 
seelische Widerstandsfähigkeit gemeint, um 
schwierige Lebenssituationen gut und si-
cher zu überstehen. Solch eine schwierige 
Lebenssituation kann z. B. die Corona-Pan-
demie sein. 

Die Themen Mobbing und Konflikte sind 
elementar. Die Kinder lernen spielerische 
Strategien, um so die Herausforderungen 
des Alltags zu meistern. In diesem Kurs gibt 
es kein Richtig, kein Falsch, kein Wahr und 
Unwahr. Es geht darum, das Leben unserer 
Kinder zu erleichtern und sie an die Hand zu 
nehmen, um mit ihren eigenen Gefühlen in 
Kontakt zu treten – ganz nach dem Motto 
„Ich bin nicht perfekt und das ist auch gut 
so!“

E-01-3-026
Thomas Meurer, Selbstbehauptungs- und Resilienz-Trainer für Kinder
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Samstag, 27.04.2024, 10:00 – 12:00 Uhr
1 Termin
13,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
17,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Turnschuhe

Selbstbehauptung
und Resilienz
Für Kinder (8 – 11 Jahre)

E-01-3-028
Thomas Meurer, Selbstbehauptungs- und Resilienz-Trainer für Kinder
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Samstag, 27.04.2024, 13:00 – 15:00 Uhr
1 Termin
13,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
17,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Turnschuhe

NEU!

NEU!NEU!

NEU!
NEU!

NEU!NEU!

NEU!

Bonuspunkte
Für alle Kurse in den Bereichen Bewegung, Ent-
spannung und Ernährung können Sie bei vielen 
Krankenkassen Bonuspunkte sammeln. Dazu 
müssen Sie nach Kursende Ihr Bonusheft zum 
Abzeichnen in den Geschäftsstellen in Limburg 
oder Weilburg vorlegen.
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Achtsames Yoga
Eltern/Kind-Kurs (ab 6 Jahren)

Tagesseminar

Wichtig: Anzumelden sind ein Kind (im 
Grundschulalter) und ein Erwachsener!

Auch Kinder unterliegen häufig der Anforde-
rung, in unserer Leistungsgesellschaft funk-
tionieren zu müssen. Dazu kommt noch der 
teilweise exzessive Umgang mit Smartphone, 
Computer und Fernsehen. Die vielfältigen 
äußeren Reize können dazu führen, dass 
Kinder sich unruhig, unkonzentriert und 
sprunghaft zeigen. Ihnen kann es schwerfal-
len, auf ihre eigenen Bedürfnisse zu achten. 

Sie orientieren sich zu sehr an äußeren Ein-
flüssen und haben Schwierigkeiten eine 
Selbstwahrnehmung zu entwickeln, die es 
ihnen ermöglicht, sich zu reflektieren und da-
durch zu regulieren. Hier kann die Achtsam-
keitspraxis mit altersgerechten Übungen an-
setzen, um Kinder zu befähigen, eine 
innenwohnende Ruhe und einen inneren 
Anker zu entwickeln, an dem sie sich orien-
tieren können. Gegenseitiges Verständnis 
kann das Eltern-Kind-Verhältnis verbessern. 

Schenken Sie sich und Ihrem Kind eine 
wohltuende Zeit zur Entschleunigung und 
zum Innehalten.

E-01-3-030
Melanie Weiermann, Yoga-Lehrerin, Entspannungstrainerin,
Trainerin für AT und PME
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Sonntag, 17.03.2024, 14:00 – 17:30 Uhr
1 Termin
21,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
28,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Decken, Kissen, Handtücher, bequeme Kleidung
und dicke Socken

Hatha Yoga
Körperübungen und -haltungen (Asanas) zur 
Dehnung, Kräftigung und für mehr Beweg-
lichkeit; Körperwahrnehmung mit dem Atem 
zur (Tiefen-)Entspannung, Beruhigung des 
Geistes, Stärkung der Gesundheitskompe-
tenzen für die stressreduzierte Gestaltung 
des Alltags.

E-01-3-040
Daniela Neumann, Yoga-Lehrerin
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Montag, 05.02.2024, 17:30 – 19:00 Uhr
15 Termine (Kein Unterricht am 26.02.2024!)
103,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
137,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, Decke, Kissen, bequeme Kleidung, Handtuch, 
Wollsocken, Yogagurt- oder Gürtel

E-01-3-042
Daniela Neumann, Yoga-Lehrerin
Lindenholzhausen, Bürgerhaus, Großer Saal
Donnerstag, 08.02.2024, 18:00 – 19:30 Uhr
15 Termine (Kein Unterricht am 29.02. / 23.05. / 20.06.2024!)
103,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
137,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, Decke, Kissen, bequeme Kleidung, Handtuch, 
Wollsocken, Yogagurt- oder Gürtel

Hatha Yoga für Männer

Während Yoga im Herkunftsland Indien eher 
Männersache ist, hat diese Lehre hierzulan-
de zunächst die Frauenwelt erobert. In jüngs-
ter Zeit zeigen auch immer mehr Männer In-
teresse an diesem Training für Körper, Geist 
und Seele. Kein Wunder, werden die Anfor-
derungen des Berufsalltags doch immer här-
ter und der Wunsch nach einem adäquaten 
Ausgleich entsprechend stärker.

Das mentale Training bleibt beim Männer-
sport meist auf der Strecke. Nicht so beim 
Yoga. Eine ausgewogene Mischung zwi-
schen körperlich anspruchsvollen Übungen, 
ausgleichenden Atemtechniken und be-
wusster Entspannung verspricht eine ganz-
heitliche Gegenstrategie zum Alltagsstress.

E-01-3-046
Harald Mohr, Yoga-Lehrer (BYV)
Limburg, Adolf-Reichwein-Schule, A-0-29, Turnhalle, 2. UG
Donnerstag, 08.02.2024, 19:30 – 21:00 Uhr
12 Termine (Kein Unterricht am 29.02.2024!)
84,00 € (ab 8 Teilnehmern)
112,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmern)
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Handtuch, Wollsocken, Kissen

Hatha Yoga am Sonntag

Entspannt in die neue Woche

Körperübungen und -haltungen (Asanas) zur 
Dehnung, Kräftigung und für mehr Beweg-
lichkeit; Körperwahrnehmung mit dem Atem 
zur (Tiefen-)Entspannung, Beruhigung des 
Geistes, Stärkung der Gesundheitskompe-
tenzen für die stressreduzierte Gestaltung 
des Alltags.

E-01-3-048
Elke Jepp, Yoga-Lehrerin (IPSG 1+2)
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Sonntag, 04.02.2024, 09:30 – 11:00 Uhr
10 Termine
85,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
113,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, Decke, bequeme Kleidung, Handtuch,
Wollsocken, Kissen

Hatha Yoga
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen
Körperübungen und -haltungen (Asanas) zur 
Dehnung, Kräftigung und für mehr Beweg-
lichkeit; Körperwahrnehmung mit dem Atem 
zur (Tiefen-)Entspannung, Beruhigung des 
Geistes, Stärkung der Gesundheitskompe-
tenzen für die stressreduzierte Gestaltung 
des Alltags.

E-01-3-050
Elke Jepp, Yoga-Lehrerin (IPSG 1+2)
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Montag, 05.02.2024, 10:30 – 12:00 Uhr, 10 Termine
71,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
95,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, Decke, bequeme Kleidung, Handtuch,
Wollsocken, Kissen

E-01-3-052
Elke Jepp, Yoga-Lehrerin (IPSG 1+2)
Limburg, Astrid-Lindgren-Schule, Gymnastikraum
Dienstag, 06.02.2024, 17:45 – 19:15 Uhr, 10 Termine
71,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
95,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, bequeme Kleidung, Wollsocken

E-01-3-054
Elke Jepp, Yoga-Lehrerin (IPSG 1+2)
Limburg, Astrid-Lindgren-Schule, Gymnastikraum
Donnerstag, 08.02.2024, 18:00 – 19:30 Uhr, 10 Termine
71,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
95,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, Decke, bequeme Kleidung, Handtuch,
Wollsocken, Kissen

E-01-3-056
Martina Weyrauch, Yoga-Lehrerin, Psychomotorikerin
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Donnerstag, 08.02.2024, 19:30 – 21:00 Uhr, 13 Termine
90,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
120,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, Decke, bequeme Kleidung, Wollsocken,
kleines Kissen

Mantra-Yoga
Mantra-Yoga ist eine Kombination aus Yoga-
Asanas und den Klängen der alten indischen 
Mantras sowie meditativen Liedern. Die 
Klänge des indischen Harmoniums sind ein 
sehr hilfreiches Mittel, um noch tiefer in deine 
Yogapraxis einzutauchen und ganz im Hier 
und Jetzt anzukommen. Die Tiefe und Ruhe 
des Yoga in Verbindung mit Klang lassen ei-
nen Raum zum Loslassen und Ankommen 
entstehen. Die Stellungen können so länger 
gehalten werden. Es wird im Sivananda Yo-
ga-Stil praktiziert. Für Anfänger und Fortge-
schrittene geeignet, keine Vorkenntnisse 
nötig.
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E-01-3-060
Joanna Jahnke, (Mantra)-Yoga-Lehrerin (BYV)
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Montag, 05.02.2024, 19:15 – 20:45 Uhr
15 Termine
103,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
137,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: rutschfeste Yoga-Matte, Sportkleidung, dicke Socken, 
Decke für die Tiefenentspannung

Faszien-Yoga

Minigruppe

In diesem Kurs wird durch körperliche Übun-
gen, Atemübungen und Meditationen das 
Gleichgewicht zwischen Körper und Geist 
angestrebt. Yoga steigert ein inneres Wohl-
befinden, verbessert die Konzentration und 
fördert ein positives Lebensgefühl. Yoga ent-
wickelt Werte. Es geht nicht darum, sich 
spektakulär zu verrenken, sondern darum, 
seine Gedanken auf die einzunehmende 
Position zu konzentrieren und den Körper so 
gut wie möglich folgen zu lassen. Die Faszien 
/ Bindegewebsübungen machen unseren 
Körper elastisch, geschmeidig sowie beweg-
lich und bewirken eine Schmerzreduktion. 
Durch langsame, rhythmische, innere Bewe-
gungen (federn, schwingen, dehnen) werden 
Blockaden in der Wirbelsäule und in anderen 
Bereichen des Körpers reduziert / aufgelöst. 
Wir arbeiten nicht mit der Faszienrolle.

E-01-3-062
Martina Weyrauch, Yoga-Lehrerin, Psychomotorikerin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 26, Meditationsraum
Dienstag, 06.02.2024, 18:00 – 19:30 Uhr
13 Termine (Kein Unterricht am 27.02. / 21.05.2024!)
138,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, bequeme Kleidung, Handtuch, dicke Socken

Sanftes Yoga –
für innere Ruhe & Gelassenheit

Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse
und Geübte

Für 90 Minuten einfach nur abschalten und 
auftanken – mit einfachen Körperhaltungen 
(Asanas), Atemübungen (Pranayama) und Tie-
fenentspannung (Savasana) entfaltet sich wie 
von selbst innere Ruhe, neue Kraft und tiefe 
Gelassenheit. Sanfte Klänge wirken unterstüt-
zend beim Loslassen und schenken zusätzli-
che Harmonie. Dieser Kurs ist für Teilnehmer/-
innen geeignet, die Yoga gerne langsam und 
mit viel Achtsamkeit praktizieren möchten. 
Auch Yin-Yoga-Sequenzen werden integriert. 
Bei allen Übungen ist nicht die Vollkommen-
heit wichtig, denn der Weg ist das Ziel.

E-01-3-064
Bernadette Fuchs-Buchholz, Psychologische Beraterin,
Entspannungstrainerin, Qigong-Kursleiterin, Yoga-Lehrerin
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Mittwoch, 07.02.2024, 15:30 – 17:00 Uhr, 12 Termine
84,00 € (ab 8 Teilneh.), 112,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, Decke, bequeme Kleidung, dicke Socken,
Wasser (als Getränk)

Vinyasa Yoga sanft
Vinyasa Yoga sanft ist eine Yogaform, die 
sich aus dem traditionellen Hatha Yoga ent-
wickelt hat. In diesem Yogakurs werden Atem 
und Bewegung miteinander verbunden, so 
dass ein meditativer Flow entsteht. Die Über-
gänge zwischen den einzelnen Haltungen 

sind sanft und fließend, damit sich eine dyna-
mische Übungspraxis entwickelt. Hierbei 
wird die Muskulatur aktiviert, gedehnt und 
gekräftigt, die Beweglichkeit gefördert und 
die Balance zwischen Körper, Geist und See-
le wird in Einklang gebracht. Abgerundet 
wird jede Stunde durch eine ausgiebige End-
entspannung. Dieser Kurs ist für Einsteiger 
und Yogageübte zugleich geeignet.

E-01-3-066
Claudia Oksche, vhs-Dozentin
Limburg, Adolf-Reichwein-Schule, A-0-29, Turnhalle, 2. UG
Mittwoch, 07.02.2024, 17:00 – 18:15 Uhr, 15 Termine
87,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
116,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitbringen: Matte, Decke, bequeme Kleidung, Handtuch, kleines Kissen

Entspanntes Office und QiGong auf der Insel Borkum 
E-0-15-160   So. 11.02., 19:00 Uhr bis Fr.16.02.2024, 13:00 Uhr
E-01-5-161   So. 10.11., 19:00 Uhr bis Fr. 15.11.2024,13:00 Uhr

Malen und Qi Gong auf Fuerteventura 
E-01-2-260   Mo., 22.4., 9:30 Uhr bis Fr. 26.4.2024, 17:45 Uhr

Entspanntes Office und QiGong im Kloster Bernried
am Starnberger See
E-01-5-158   Mo. 5.8., 14:00 Uhr bis Fr. 9.8.2024, 14:00 Uhr

Selbstsicher Auftreten im Beruf u. Yoga an der Ostsee  
E-01-5-726   So. 27.10., 19:00 Uhr bis Fr. 01.11.2024, 14:00 Uhr

Alle Kurse sind auch als Bildungsurlaub anerkannt!
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Balance Yoga
Es handelt sich bei diesem Yoga-Stil um ein 
Anti-Stress-Yoga. Die im Flow aneinander 
gereihten Asanas (Körperhaltungen und 
-übungen) stärken das Gleichgewicht. Wäh-
rend der Übungen liegt der Schwerpunkt auf 
Aspekten wie Erdung und Stabilität, um so-
wohl auf der Yoga-Matte als auch im Alltag 
wieder mehr Halt zu finden. Die Asanas wer-
den mit verschiedenen Atem- und Entspan-
nungstechniken kombiniert, damit Körper, 
Geist und Seele zur Ruhe kommen und die 
Übenden mehr Gelassenheit finden können. 
Wichtig ist dabei die tiefe und gleichmäßige 
Atmung durch die Nase. Dadurch kann der 
Atem das Tempo vorgeben, denn wer durch 
die Nase atmet, merkt schneller, bis zu wel-
chem Punkt die Übungen guttun und wann 
man sich überanstrengt. Das Ziel dieses Yo-
ga-Stils ist es, dabei zu helfen, das Gleich-
gewicht wiederzufinden. Und damit ist so-
wohl das äußere, also das körperliche, 
Gleichgewicht gemeint als auch der innere, 
der mentale Ausgleich.

E-01-3-068
Melanie Weiermann, Yoga-Lehrerin, Entspannungstrainerin,
Trainerin für AT und PME
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Freitag, 09.02.2024, 15:30 – 17:00 Uhr
13 Termine (Kein Unterricht am 26.04. / 17.05. / 24.05.2024! Unter-
richt am 10.05.2024!)
90,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
120,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, Decke, bequeme Kleidung, Handtuch, kleines 
Kissen und falls vorhanden einen Bolster

Sanftes Yoga & Qi Gong –
Erden & Aufblühen
Mit beiden Beinen fest auf dem Boden zu 
stehen, das ist Erdung. Nichts kann dich so 
schnell umwerfen. Die Herausforderungen 
des Lebens annehmen und dabei im Gleich-
gewicht bleiben. 
In der Mitte verweilen – schöpferische Kraft 
& Energie tanken – aufblühen.
Hatha Yoga hat seinen Ursprung in den ur-
alten Kulturen Indiens – Qigong im alten Chi-
na. Beide Methoden eigenen sich hervorra-
gend, um Körper und Geist neu auszurichten, 
damit die Seele gut darin wohnen kann. 

Mit viel Achtsamkeit und Bewusstheit wer-
den wir heute durch den Tag gehen, jede/r in 
seinem eigenen Rhythmus und Wohlbefin-
den. Wir üben sanftes & rückenschonendes 
Yoga. Es werden keine Vorkenntnisse benö-
tigt, eine gewisse Beweglichkeit ist jedoch 
Voraussetzung. 
Qigong wird im Stehen praktiziert – Yoga im 
Liegen, Stehen und sitzend. Atemübungen, 
Tiefenentspannung und Meditation runden 
den Tag ab.

E-01-3-070
Bernadette Fuchs-Buchholz, Psychologische Beraterin, Entspannungs-
trainerin, Qigong-Kursleiterin, Yoga-Lehrerin
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Samstag, 10.02.2024, 10:00 – 15:00 Uhr, 1 Termin
32,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
43,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, Wolldecke, bequeme Kleidung, Wollsocken,
etwas leichtes zu Essen und Wasser als Getränk

Aerial Yoga – Come in and fly out!
Tagesseminar
Sie schweben in einem Tuch über dem Boden. 
Schwingende, kreisende Bewegungen schen-
ken ein Gefühl der Schwerelosigkeit. Muskeln, 
Gelenke und Nervensystem erfahren Mobili-
sation, Regeneration und Heilung. Fließende 
Bewegungen in Verbindung mit bewusstem 
Atmen und spezieller Visualisierung regenerie-
ren alle Strukturen des Körpers, schaffen 
ganzheitliche Tiefenentspannung und stimulie-
ren die Selbstheilungskräfte sowie ein positi-
ves Lebensgefühl. Schwingen, schweben, 
schaukeln... Kindliche Freude, Leichtigkeit und 
Glücksgefühle pur entstehen beim Yoga in der 
Luft! Come and try!

Jutta Anders, Dipl.-Sozialpädagogin, Yoga- und Aerial-Yoga-Lehrerin, 
Glückspädagogin (Bei kurzfristigen Rückfragen erreichen Sie Frau 
Anders unter Telefon 0174 9459262).
Seck, Ganzheitliches Gesundheitszentrum Körper, Geist und Seele
40,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
53,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: eigene Matte, bequeme Kleidung, Handtuch, Shirt mit 
halben oder langen Ärmeln, Verpflegung

E-01-3-072
Samstag, 24.02.2024, 10:00 – 16:00 Uhr, 1 Termin

E-01-3-074
Samstag, 27.04.2024, 10:00 – 16:00 Uhr, 1 Termin

Yoga für Schwangere
Yoga für Schwangere ist eine sanfte Yoga-
form, speziell auf die Bedürfnisse von 
schwangeren Frauen angepasst. Es dient 
dazu, deinen Körper zu kräftigen, aber auch 
zu entlasten und dich zu entspannen. Der 
Yoga Kurs beinhaltet hilfreiche Übungen zu 
achtsamen Körperwahrnehmung, das be-
wusste anspannen und entspannen deiner 
Muskulatur sowie Atemübungen, die dich 
während der Geburt unterstützen können. 
Du lernst deinen Atem zu lenken und diese 
tiefe ruhige Atmung intuitiv einzusetzen. Re-
gelmäßiges Schwangerenyoga kann typi-
sche Beschwerden wie zum Beispiel Rü-
ckenschmerzen, Sodbrennen, Wadenkrämpfe 
etc. in der Schwangerschaft lindern bezie-
hungsweise sogar verhindern. Der Kurs ist 
geeignet für schwangere Frauen ab der 13. 
Schwangerschaftswoche.
Hinweis: Obwohl die meisten Schwangeren 
Yoga praktizieren können, gibt es Komplika-
tionen, die dagegen sprechen. Sprechen Sie 
des halb bitte vorher mit Ihrem Arzt/Ihrer 
Ärztin! 

Daniela Neumann, Yoga-Lehrerin
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
5 Termine
33,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
44,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, Kissen, Decke, Socken, bequeme Kleidung

E-01-3-076
Donnerstag, 15.02.2024, 09:30 – 10:45 Uhr
(Kein Unterricht am 29.02.2024!)

E-01-3-078
Donnerstag, 18.04.2024, 09:30 – 10:45 Uhr

Männer und Beckenboden-
training – muss das sein?
Minigruppe
Für eine gut funktionierende Prostata, eine 
erfüllte Sexualität im Alter und Stabilität in 
der Beinmuskulatur ist ein gesunder und gut 
trainierter Beckenboden auch für Männer 
enorm wichtig. Viele erfahren davon erst, 
wenn es zu spät ist. Häufig nach einer Pros-
tata-OP, bei dauerhafter Inkontinenz oder 
beginnender Impotenz. In diesem Kurs ler-
nen wir, unseren Beckenboden zu spüren 
und ihn mit gezielten Übungen zu kräftigen. 
Eine theoretische Einheit zeigt uns außer-
dem, wo genau der Beckenboden liegt und 
welche Muskeln wir mit dem Training anspre-
chen. 
Keine Vorkenntnisse nötig – der Kurs ist für 
jeden Mann geeignet.

NEU!

NEU!NEU!

NEU!

Für alle Entspannungs- und Bewegungskurse mitzubringen: Sportkleidung, 
Hallenturnschuhe, Matte, Handtuch, evtl. Getränk für den persönlichen Bedarf, auf Weiteres wird in der Anmeldebestä-
tigung/Rechnung hingewiesen.

Online-Anmeldungen: Ausführliche Kursbeschreibungen finden Sie für viele Kurse auf unserer Internet-
seite. Buchen Sie Ihren Wunschkurs einfach und bequem über www.vhs-limburg-weilburg.de. Dort erhalten Sie auch 
aktuelle Informationen über die Kursbelegung.
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E-01-3-082
Andrea Euler, Yoga-Lehrerin (BDY/EYU), Heilpraktikerin
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Sonntag, 07.04.2024, 10:00 – 15:00 Uhr, 1 Termin
48,00 € (ab 5 Teilnehmern)
60,00 € (bei 4 Teilnehmern)
Mitzubringen: Matte, Kissen, Decke bei Bedarf, bequeme Kleidung, 
dicke Socken, Getränke, Pausensnack

Entspannungstraining –
ein Wohlfühltag
Für alle, die in verschiedene Entspannungs-
übungen reinschnuppern möchten oder kei-
ne Zeit haben, einen längeren Kurs zu besu-
chen, sich aber dennoch Ruhe, Erholung und 
Entspannung wünschen. Sie lernen bewähr-
te Übungen zur Entspannung kennen (Hat-
ha-Yoga, Yin Yoga, Autogenes Training, Pro-
gressive Muskelentspannung usw.) und 
genießen einen Tag völliger Ruhe.

E-01-3-084
Melanie Weiermann, Yoga-Lehrerin, Entspannungstrainerin, Trainerin 
für AT und PME
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Sonntag, 09.06.2024, 10:00 – 16:00 Uhr, 1 Termin
32,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
43,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, Decke, bequeme Kleidung, Handtuch, etwas zum 
Überziehen, warme Socken, Stift, Mittagsverpflegung

„Frauen in Balance“ – Auszeit vom Alltag
Wohlfühltag für Körper, Geist und Seele
Als berufstätige Frau stellen Sie sich täglich 
neuen Herausforderungen, sei es im Priva-
ten oder im beruflichen Umfeld. Sie fühlen 
sich gestresst und möchten Ihre Gesundheit 
– und somit Ihre Leistungsfähigkeit – lang-
fristig erhalten. An diesem Tag erfahren Sie, 
wie Sie den Kopf wieder freibekommen, 
neue Energie tanken und lernen Methoden 
für mehr Balance im Berufs- und Familienall-
tag. Lernen Sie, sich selbst gegenüber auf-
merksamer zu sein, Stressauslöser frühzeitig 
wahrzunehmen und ihnen entgegen zu steu-
ern. Gewinnen Sie an Lebensqualität und 
bleiben Sie motiviert, leistungsfähig und ge-
sund. Ein Tag für Frauen im Berufsleben.
Ganzheitliche Balance und Stabilität – für 
Körper, Geist und Seele.

E-01-3-086
Evelyne Henrich, Heilpraktikerin, Yoga-Lehrerin (DYL, BDY/EYU),
Mediatorin
Seck, Ganzheitliches Gesundheitszentrum Körper, Geist und Seele
Samstag, 09.03.2024, 10:00 – 16:00 Uhr, 1 Termin
39,00 € (ab 8 Teilnehmerinnen)
52,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmerinnen)
zzgl. ca. 5,00 € für basischen Snack/Getränke (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: bequeme Kleidung, dicke Socken, Decke und Verpfle-
gung (eine Küche ist im Gesundheitszentrum vorhanden)

R.E.S.E.T® – Balancierter Kiefer –
balancierter Körper
Tagesseminar
R.E.S.E.T. ist eine einfache, sanfte und äußerst 
wirksame Methode, um den Kiefer zu entspan-
nen und zu balancieren. R.E.S.E.T. bedeutet 
etwa „neu starten“, „in die Grundeinstellung 
zurück bringen“. Es ist auch die Abkürzung für 
Rafferty Energy System of Easing the Tempo-
romandibularjoint, was übersetzt bedeutet: 
Rafferty-Energie-System für ein entspanntes 
Kiefergelenk (TMG). R.E.S.E.T. wurde von Phi-
lip Rafferty, einem Kinesiologen aus Mel-
bourne, entwickelt und erforscht. Es war ur-
sprünglich ein Teil der Kinergetics Kurse, die er 
aufbauend auf seinen Erfahrungen mit unter-
schiedlichen kinesiologischen Systemen, Cra-
niosacraler Therapie und Energiearbeit entwi-
ckelt hat. Die Ergebnisse waren jedoch so 
kraftvoll und anhaltend, dass er es aus den 
Kursen herausgenommen, angepasst und ver-
einfacht hat, so dass es mehr Menschen zu-
gänglich wurde. Die kleinste Verspannung in 
den Kiefermuskeln (verursacht z. B. durch 
Stress, einen Unfall oder nach Behandlungen 
beim Zahnarzt) kann die normale ausgegliche-
ne Position des Kiefergelenks verändern. Bei 
R.E.S.E.T. werden die Muskeln, Nerven und 
Bänder im Kiefer durch Energiezufuhr über die 
Hände in ihren ursprünglichen Zustand zu-
rückgeführt und dadurch ggf. Fehlstellungen 
des Kiefergelenks korrigiert. Da das Kieferge-
lenk und die Muskeln und Sehnen im Kiefer-
bereich Einfluss auf den gesamten Körper 
haben, wirkt R.E.S.E.T. auch ausgleichend auf 
die Hydration, das Nervensystem, die Muskeln, 
Drüsen, Organe und die gesamte Körperstruk-
tur. Der gesamte Stoffwechsel wird positiv be-
einflusst. Die angenehme Wirkung ist weitrei-
chend und schon nach der ersten Anwendung 
zu spüren. Es optimiert die Selbstheilungskräf-
te und führt zu grundlegenden Verbesserun-
gen im gesamten Körpersystem.

E-01-3-088
Evelyne Henrich, Heilpraktikerin, Yoga-Lehrerin (DYL, BDY/EYU),
Mediatorin
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Samstag, 24.02.2024, 09:00 – 16:00 Uhr
1 Termin
42,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
56,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Decke, bequeme warme Kleidung, warme Socken,
Verpflegung, 1,5 l stilles Wasser

Autogenes Training
Minigruppe
In diesem Kurs erhalten Sie grundsätzliche 
Informationen zum Stressgeschehen und 
lernen das Entspannungsverfahren „Auto-
genes Training nach J. H. Schultz“ als Basis 
der Stressprävention und Stressbewälti-
gung kennen. Durch regelmäßiges Üben 
und Integration in den Arbeits(Alltag) errei-
chen Sie neben einer höheren Stresstole-
ranz eine Verbesserung der allgemeinen 
Lebensqualität, verbessern Ihre grundle-
gende Lebenseinstellung, gehen mit 
schwierigen, belastenden Situationen ge-
lassener um, aktivieren die Selbstheilungs-
kräfte Ihres Körpers und steigern Ihr Wohl-
befinden. Es ist wissenschaftlich erwiesen, 
dass das AT positive Auswirkungen bei 
Schlafproblemen, Allergien, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und psychosomatisch be-
dingten Erkrankungen hat.

E-01-3-092
Melanie Weiermann, Yoga-Lehrerin, Entspannungstrainerin,
Trainerin für AT und PME
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 26, Meditationsraum
Montag, 05.02.2024, 19:00 – 20:30 Uhr
10 Termine (Kein Unterricht am 18.03. / 29.04.2024!)
108,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
135,00 € (bei 4 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke, kleines Kissen,
dicke Socken
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Qigong
Qigong ist Teil der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin (TCM) und basiert u. a. auf 
dem Wissen der Meridiane und Akupunktur. 
Es wird als Meditations-, Konzentrations- und 
Bewegungsform zur Kultivierung von Körper 
und Geist geübt. Die spezielle Wirkung von 
Qigong liegt in der Verbindung von Bewe-
gung, Atmung, Vorstellungskraft und innerer 
Aufmerksamkeit. Seine sanften, langsamen, 
weich fließenden Bewegungen regulieren 
den Atem und beruhigen den Geist. Qigong 
wirkt körperlich positiv auf das Herz-Kreis-
lauf-System und alle Organe. Es fordert die 
Beweglichkeit, entlastet die Wirbelsäule, ver-
bessert die Atmung und erhöht die Konzent-
rationsfähigkeit. Die Übungen werden über-
wiegend im Stehen ausgeführt. Qigong 
empfiehlt sich für Menschen in jedem Le-
bensalter. Besondere Voraussetzungen sind 
nicht erforderlich.

E-01-3-094
Beate Bendler, vhs-Dozentin, Qigong-Kursleiterin (DQGG)
Limburg, Erich-Kästner-Schule, Turnhalle
Donnerstag, 29.02.2024, 19:15 – 20:15 Uhr, 12 Termine
58,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
77,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte oder Decke, bequeme Kleidung, dicke Socken

Qigong am Sommerabend
Sommerakademie

E-01-3-096
Beate Bendler, vhs-Dozentin, Qigong-Kursleiterin (DQGG)
Treffpunkt: Parkplatz, Freizeitgelände Eppenau
Donnerstag, 18.07.2024, 18:30 – 19:30 Uhr, 6 Termine
Treffpunkt am 1. Kurstag ist in jedem Fall (wetterunabhängig)
die Freizeitanlage Eppenau!
32,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
43,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: bequeme Kleidung, ggf. Getränk

Zen-Meditation
Für Anfänger/-innen, Geübte und
Teilnehmer/-innen früherer Kurse
Zen ist das Leben selbst. Die Praxis des Zen 
ist das aufmerksame bewusste Sein. Es ist 
ein Weg, aus dem Buddhismus kommend, 
unabhängig von Konfessionen und frei von 
Dogmen. Wir lassen unsere Konzepte und 
Meinungen auf sich beruhen und hören, was 
die Kraft der Gegenwärtigkeit uns mitteilt. 
Dies erschafft einen Raum, in dem sich unser 
Innerstes selbst erkennen kann. Wir erlernen 
die Sitzhaltung auf Kissen, Bänkchen oder 
Stuhl. Geübt wird eine innere Haltung, die es 
ermöglicht, sich ganz auf das Hier und Jetzt 
einzulassen. Ergänzend machen wir eine 
Entspannungsübung, Körperübungen, Geh-
meditation. Es gibt Vorträge und die Möglich-

keit zu Gesprächen mit dem Kursleiter. Der 
Abend ist in seinem Ablauf angelehnt an die 
Zen-Buddhistische Tradition.

E-01-3-100
Klaudia Olchowka, Yogalehrerin BDY/EYU, Zen-Schülerin beauftragt 
durch Zen-Meister KyuSei Kurt Österle
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Dienstag, 06.02.2024, 18:30 – 20:00 Uhr
15 Termine
103,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
137,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, Decke, bequeme Kleidung, Handtuch

Feldenkrais
(Bewusstheit durch Bewegung)
mit Nordic Walking
Die Feldenkrais®-Methode lässt sich auch im 
Nordic-Walking einsetzen, um Beweglichkeit, 
Körperkoordination, Körperwahrnehmung, 
Entspannungsfähigkeit oder Verletzungspro-
phylaxe zu üben. Dabei werden die gewohn-
ten Bewegungen mit fein abgestimmten, 
neuen Bewegungsabläufen oder Übungen 
aus der Feldenkrais®-Arbeit kombiniert: wie 
Gangschule oder dem bewussten Einsatz 
von Schultern, Schulterblättern und Armen 
beim Stockeinsatz oder der Differenzierung 
von Becken und Hüftgelenken sowie des 
Blicks, um die Aufrichtung zu verbessern und 
eine gelenkschonde Diagonaltechnik ökono-
misch umsetzen zu können. Dadurch wird 
das Walken einfacher, effizienter und ab-
wechslungsreicher. Die Technik kann sich 
dadurch wesentlich verbessern, die Ausdau-
er optimieren und die richtige Muskulatur 
aufbauen. Schmerzen lassen sich so – oft-
mals verblüffend schnell – reduzieren, gänz-
lich auflösen oder bleiben aus.

E-01-3-102
Yvonne Seifert, Feldenkrais®-Lehrerin und Gesundheitscoach
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Sonntag, 12.05.2024, 11:00 – 17:00 Uhr, 1 Termin
37,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
49,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: lockere Kleidung, warme Socken, Handtuch, Wechsel-
kleidung, Laufschuhe, Nordic Walking-Stöcke

Feldenkrais®

Minigruppe
Bewusstsein durch Bewegung. Die Felden-
krais®-Methode ist nach seinem Begründer 
Moshé Feldenkrais (1904–1984) benannt. 
Im Vordergrund stehen dabei die bewusste 
Wahrnehmung von Bewegungsabläufen und 
die Mobilisierung des Körpers. Bewegungs-
anweisungen und Fragen zur Wahrnehmung 
unterstützen das achtsame und sehr langsa-
me Ausführen einfacher Bewegungsabläufe. 
Begonnen wird mit alltäglichen Bewegungen 

in gewohnter Weise. Schritt für Schritt wird 
die Bewegung in einzelne Elemente zerlegt 
und vielfach variiert. Auf diese Weise können 
Sie feine Unterschiede in der Bewegung er-
fahren und bisher ungenutzte Potenziale ent-
decken. Einseitige Bewegungsmuster und 
Blockaden, die häufig mit Spannungen und 
Schmerzen einhergehen, können aufgespürt 
und gelöst werden. Diese Methode kann zu 
mehr Leichtigkeit in der Bewegung führen 
und die Entspannung von Körper und Geist 
unterstützen. Feldenkrais® ist für Interessier-
te jeden Alters geeignet. Bei bestehenden 
Bewegungseinschränkungen oder Schmer-
zen empfehlen wir die Rücksprache mit Ih-
rem Arzt und der Kursleitung.

E-01-3-104
Wiebke Rohweder-Härle, Feldenkrais-Pädagogin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 26, Meditationsraum
Donnerstag, 08.02.2024, 18:00 – 19:30 Uhr, 15 Termine
158,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, bequeme warme Kleidung, Handtuch,
warme Socken, Getränk

Dorn-Methode/Breuß-Massage
Tagesseminar
Die von Dieter Dorn entwickelte leicht erlern-
bare und sanfte Methode ermöglicht, Ge-
lenk- und Wirbelfehlstellungen zu korrigieren 
bzw. vorzubeugen und so Gelenkschmerzen 
und Muskelverspannungen zu beseitigen. 
Neben der Vermittlung der theoretischen 
Grundlagen werden Selbsthilfeübungen 
nach Dorn eingeübt. Außerdem wird die 
sanfte Rückenmassage nach R. Breuß in 
Partnerübungen durchgeführt. Diese Massa-
ge entlastet die Wirbelsäule und die Rücken-
muskulatur wird entspannt.

E-01-3-106
Dr. Werner Gessner, Heilpraktiker
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Samstag, 20.04.2024, 10:00 – 17:45 Uhr, 1 Termin
41,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
55,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen) 
zzgl. ca. 3,00 € für Öle, Seidentücher usw. (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Matte, Decke, bequeme Kleidung, Badetuch, Handtuch

Online Grundlagen des Tai Chi Chuan
Tai Chi Chuan ist eine Bewegungskunst, die 
auf asiatischen Bewegungstraditionen be-
ruht. Atemübungen und langsame, fließende 
Bewegungen führen in wiederholbare Be-
wegungsabläufe.
Tai Chi Chuan als Bewegungsübung zeich-
net sich dadurch aus, dass es nicht alleine 
darauf ankommt, einen Bewegungsablauf zu 
beherrschen, sondern jede Bewegung acht-
sam auszuführen. Durch konzentrierte Be-
wusstheit wird jene innere Bewegung akti-

NEU!

NEU!NEU!

NEU!
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viert, die in China Chi, in Japan Ki, in Indien 
Prana genannt wird. Tai Chi Chuan geht von 
den vorhandenen Bewegungsmöglichkeiten 
jeder einzelnen Person aus. Es ist für Men-
schen jeden Alters erlernbar.
Dieser Online-Kurs ist ein erster Versuch, wie 
diese Bewegungsabläufe und Prinzipien des 
Thai Chi auch virtuell vermittelbar sind. Bitte 
sorgen Sie dafür, dass Sie so viel Platz um 
sich haben, dass Sie die Arme in alle Rich-
tungen ausstrecken und schwingen können, 
dass Sie bequem gekleidet sind und dass sie 
etwas zu trinken in der Nähe haben.

E-01-3-108
Mirjam Usbeck, Dipl.-Pädagogin, Tai Chi Chuan-Lehrerin, Tänzerin
Online Zoom
Freitag, 09.02.2024, 18:00 – 19:00 Uhr
Wichtig: Bei Anmeldung ist eine Mail-Adresse anzugeben!
13 Termine (Kein Unterricht am 17.05.2024!)
62,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
83,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Technische Grundvoraussetzungen für die Teilnahme: 
Sie benötigen einen Computer, Notebook oder Tablet mit schneller In-
ternetanbindung, einer Webcam, einem Mikrofon, Lautsprechern und 
einem aktuellen Internet-Browser. Es wird mit der Konferenz-Software 
Zoom gearbeitet.
Vor der Veranstaltung erhalten Sie einen individuellen Link, der Sie in 
unseren virtuellen Kursraum bringt. Zur angegebenen Kurszeit rufen 
Sie den Link auf und werden von unserer Kursleitung erwartet.

Neue Wege gehen
Tai Chi Chuan
Tai Chi Chuan ist eine innere Bewegungs-
kunst, die auf einer alten chinesischen Tradi-
tion beruht. Es zeichnet sich durch langsame, 
fließende Bewegungen aus, die helfen, kör-
pereigene Energien zu aktivieren und auszu-
gleichen. In diesem Kurs haben Sie die Mög-
lichkeit, sich selbst im Stehen und in 
Bewegung neu wahrzunehmen und ist für 
Menschen jeden Alters geeignet. Ich arbeite 
mit Prinzipien aus dem Tai Chi Chan und mit 
Elementen aus der Körperarbeit nach Elsa 
Gindler.

E-01-3-110
Mirjam Usbeck, Dipl.-Pädagogin, Tai Chi Chuan-Lehrerin, Tänzerin
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Samstag, 17.02.2024, 13:30 – 18:00 Uhr, 1 Termin
29,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
39,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Isomatte, Decke, bequeme Kleidung, Wasser oder Tee, 
Neugier & Offenheit

Progressive Muskelentspannung
nach Jacobson
Progressive Muskelentspannung nach Ja-
cobson ist eine einfache und wirksame Ent-
spannungsmethode zum gezielten Stressab-
bau. Durch systematische An- und Ent- 

spannung der Muskulatur können Sie Ihr 
Körpergefühl verbessern, verspannte Mus-
keln lockern und mehr Gelassenheit errei-
chen. Entspannungsübungen tragen dazu 
bei, mit Stresssituationen und Ängsten ge-
lassener umzugehen oder einfach im Alltag 
mal abzuschalten.

E-01-3-112
Franziska Jung, Entspannungspädagogin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 26, Meditationsraum
Montag, 05.02.2024, 17:45 – 18:45 Uhr
15 Termine (Kein Unterricht am 12.02.2024!)
108,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
135,00 € (bei 4 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, Decke, bequeme Kleidung, dicke Socken,
Handtuch

Entspannen mit KLANGschalen
und Fantasiereise
Zeit für DICH
Entspannt ins Wochenende mit einer beson-
ders wirkungsvollen Kombination aus Klang 
und Wort. Der Zauber der Klangschalen zu-
sammen mit der Poesie der Sprache führt zu 
tiefer Ruhe und einer farbenfrohen, inneren 
Bilderwelt. „Ankommen – Lauschen – Füh-
len – Hören – Sein“
Der Kurs startet mit einer Klang-Meditation: 
Dabei führt die Wahrnehmung der unter-
schiedlichen hohen und tiefen Töne sowie 
der Schwingungen zum Ankommen im Hier 
und Jetzt. Es folgt eine gesprochene, mit 
Klang untermalte Fantasiereise. Der dann 
folgende Abschluss festigt die entspannen-
de Wirkung auf Körper, Geist und Seele.

E-01-3-116
Sandra Eichmann, Entspannungspädagogin, Klang-Gesundheits-
Coach, Praxis für energetische Klangmassagen
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Samstag, 08.06.2024, 14:00 – 17:00 Uhr, 1 Termin
19,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
25,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen))
Mitzubringen: Yogamatte (falls vorhanden), Decke, Kissen,
bequeme Kleidung, warme Socken, Getränk

Tibetisches
Klangschalenseminar
Tagesseminar
Lernen Sie sich selbst zu entspannen mit ei-
ner Klangmassage. Klangschalen lockern 
harte Muskeln und lindern Stress auch ohne 
Berührung. Eine Klangmassage ist bereits 
mit einer einzigen Klangschale möglich, die 
auf den Körper gestellt und nach einem be-
stimmten System angeschlagen wird. Die 
Schwerpunkte dieses Seminars liegen in der 
Vermittlung der Grundkenntnisse sowie ers-
te Ansätze zur Selbstbehandlung.
Das Klangschalen-Seminar ist kein Thera-

pieersatz und ist nicht für Schwangere, Men-
schen mit einer Herzerkrankung oder bei 
Einnahme von Psychopharmaka geeignet!

E-01-3-118
Ursula Weber, vhs-Dozentin
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Samstag, 15.06.2024, 10:00 – 16:00 Uhr
1 Termin
35,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
47,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Eine hochwertige Klangschale kann erworben werden
(bar im Kurs zu zahlen).
Mitzubringen: Matte, Decke, bequeme Kleidung, Handtuch,
warme Socken, kleines Kissen, Getränk

Achtsamkeitstraining und
Hypnosecoaching
Minigruppe
Die Welt, die Gesellschaft, Werte, Denk- und 
Verhaltensmuster verändern sich. Sie be-
schleunigen sich in rasantem Tempo. Wir fo-
kussieren unsere Aufmerksamkeit wieder 
auf das, was wir gerade tun. Im Hier und 
Jetzt. Wir erkennen und definieren Krisenhel-
fer und unsere Ressourcen, um in Zeiten des 
Wandels neue positive Kraft zu schöpfen. 
Hypnose wird Sie dabei unterstützen und in-
nere Prozesse unterbewusst in Gang setzen. 
Denn wussten Sie, dass mehr als 80% Ihrer 
täglichen Entscheidungen und Handlungen 
durch das Unterbewusstsein gesteuert wer-
den? Durch Achtsamkeit und Hypnose wer-
den Sie wieder in Ihre volle positive Energie 
und Kraft kommen. Sollte einer dieser Indika-
toren vorliegen, können Sie am Hypnoseteil 
leider nicht teilnehmen: akute, schwere Psy-
chosen; Thrombose; kürzlich vorgefallener 
Herzinfarkt oder Schlaganfall; Psychosen, 
wahnhafte Störungen, Schizophrenie; Epi-
lepsie und ähnlichen Anfallserkrankungen; 
Erkrankungen des zentralen Nervensystems; 
Einnahme von Psychopharmaka; Menschen 
mit geistiger Behinderung; Persönlichkeits-
störungen; Herzerkrankungen (Rücksprache 
mit Facharzt); Suchterkrankungen (Drogen-
abhängigkeit, Alkoholabhängigkeit, Medika-
mentenabhängigkeit); Schwangerschaft; Di-
abetes. Vor Kursbeginn ist ein entsprechender 
Erfassungsbogen auszufüllen.

E-01-3-120
Vanessa Schönfelder, Hypnose-Coachin (TMI)
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 26, Meditationsraum
Mittwoch, 21.02.2024, 18:30 – 20:00 Uhr
8 Termine
87,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
109,00 € (bei 4 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, kleines Kissen, ggf. Decke, bequeme
Kleidung, Getränk
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Neue Wege gehen Stress

Mit Ruhe und Achtsamkeit deinem Stress
begegnen

Ich bin total gestresst, weil… Was würden 
Sie antworten? In dem Kurs gehe ich mit Ih-
nen dem Phänomen „Stress“ auf den Grund. 
Theoretisch und praktisch erproben wir Mög-
lichkeiten, eine gesunde stressreduzierte Le-
bensweise zu finden. Ich stelle unterschiedli-
che Wege vor, Ihre individuelle Stress- 
Kompetenz zu unterstützen. 
Praktisch arbeiten wir mit Atem-. und Bewe-
gungsübungen aus dem Chi Gong, Naturer-
leben (bei entsprechendem Wetter), Medita-
tion & Achtsamkeitspraxis.

E-01-3-126
Mirjam Usbeck, Dipl.-Pädagogin, Tai Chi Chuan-Lehrerin, Tänzerin
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Samstag, 22.06.2024, 13:00 – 17:30 Uhr
1 Termin
29,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
39,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, Decke, bequeme Kleidung (für drinnen und
draußen!), Schreibsachen, Wasser oder Tee, Neugier & Offenheit

Waldbaden –
Achtsamkeit in der Natur

Für innere Ruhe und ein starkes Immunsystem
(ab 16 Jahren)

Wer in den Wald geht, spürt instinktiv: Wald 
tut gut. Tauchen Sie mit gezielten Achtsam-
keitsübungen tief in die Waldatmosphäre ein 
und entdecken Sie dabei den Wald als Kraft- 
und Energiequelle! Schon ein kurzer Aufent-
halt im Wald, bei dem wir unsere Sinne öff-
nen und in die Waldatmosphäre eintauchen, 
lässt uns nachweislich entspannen und akti-
viert unsere Abwehrkräfte. Der Blutdruck 
sinkt und die Pulsfrequenz nimmt ab. Schöp-
fen Sie bei diesem Waldbaden-Workshop 
wieder neue Kraft und stärken Sie Ihre Ge-
sundheit für die Herausforderungen des All-
tags.

E-01-3-128
Katja Lange, zertifizierte Kursleiterin Waldbaden
(Bei Dauerregen, Sturm und Gewitter fällt die Veranstaltung aus! Sie 
erreichen Frau Lange im Notfall zur Klärung unter Telefon 0151 
18058995.)
Bad Camberg, Naturparkplatz Vorderwald an der L3031 (Parkplatz am 
Baumwipfelpfad)
Samstag, 06.07.2024, 14:00 – 16:30 Uhr
1 Termin
16,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
21,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: festes Schuhwerk, Getränk, ein altes Badehandtuch 
(Hunde dürfen leider nicht mitgeführt werden.)

Achtsamkeitstag –
In der Stille liegt die Kraft

Tagesseminar

Viele Menschen erleben beruflichen und pri-
vaten Leistungsdruck, große Arbeitsverdich-
tung und Veränderungsgeschwindigkeit in 
ihrem Leben. Sie versuchen, den an sie ge-
stellten Anforderungen gerecht zu werden, 
betreiben dabei Raubbau an ihrer Gesund-
heit und übersehen die Warnsignale ihres 
Körpers. Aus dem Teufelskreis von IMMER 
SCHNELLER – IMMER BESSER – IM-
MER MEHR auszubrechen, heißt auch, ver-
antwortlich für seine Gesundheit zu sorgen 
und aktive Stressbewältigung zu betreiben. 

Mit diesem Angebot werden Sie ermutigt, in 
alltägliche Tätigkeiten wie Essen, Gehen, 
Sprechen wieder mehr Aufmerksamkeit in 
das HIER UND JETZT zu bringen und damit 
die Freuden des Alltäglichen wieder schät-
zen zu lernen. Es werden einfache und effek-
tive Techniken zum täglichen kurzen Innehal-
ten und zur Körperwahrnehmung angeboten 
und eingeübt.

E-01-3-130
Martina Schaar, Dipl.-Sozialpädagogin, Qualitätsmanagerin,
MBSR-Lehrerin
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Sonntag, 05.05.2024, 12:00 – 18:00 Uhr
1 Termin
35,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
47,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, Decke, bequeme Kleidung, Meditations-Sitzkis-
sen (falls vorhanden), leichten Mittagsimbiss, Getränke

Mit Tai Chi und Qigong
gesund und leistungsfähig
im Berufsalltag

Bildungsurlaub

Resilienz, die Fähigkeit, unsere eigene Kraft 
zur Gesunderhaltung (oder „Gesundheitsent-
stehung“/Salutogenese) zu aktivieren, wird 
im heutigen Berufsalltag immer wichtiger. 
Was vor einigen Jahren noch „lediglich“ als 
Soft-Skill angesehen wurde – mit Belastun-
gen gut umgehen können – entwickelt sich 
in Zeiten von Burnout und zunehmenden 
psychischen Anforderungen zu einer zentra-
len gesellschaftlichen und betriebswirt-
schaftlichen Kompetenz.
Unter den im Arbeitsleben und im sozialen 
Interagieren auftretenden Belastungen, sol-
len die körperliche sowie auch seelische Ge-
sundheit möglichst nicht leiden, und hierfür 
können wir mit Tai Chi und Qigong selbst 

Entscheidendes tun. Eine spezielle Samm-
lung ausgesuchter Körper- und Entspan-
nungsübungen hilft, zu entschleunigen, eine 
ausgewogene Balance von Spannung und 
Entspannung (Yin und Yang) kennen zu ler-
nen und mithilfe der neu gewonnenen 
Kenntnisse eine eigene, praktikable meditati-
ve Routine von Gesundheitsübungen zusam-
men zu stellen. Dabei orientieren wir uns am 
„Harvard Medical School Guide to Tai Chi“ 
und Qigong-Empfehlungen der Bundesver-
einigung Taijiquan und Qigong e.V., um Kör-
per und Geist in Einklang zu bringen. Und 
werden hoffentlich – wie es ein alter Spruch 
über Tai Chi ausdrückt – „gelassen wie ein 
Weiser, stark wie ein Holzfäller und beweg-
lich wie ein Kind“ – denn wer möchte das 
nicht?

E-01-3-140
Markus Wagner, Mediator, Vorstand der Bundesvereinigung Taijiquan 
und Qigong Deutschland e.V., Qigong-Lehrer, Taiji-Ausbilder
Limburg-Ahlbach, Kath. Pfarrheim
Montag – Freitag, 26.02. – 01.03.2024, 09:30 – 17:00 Uhr
(jeweils 90 Min. Pause)
5 Termine
228,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
261,00 € (bei 7 Teilnehmer/-innen)
304,00 € (bei 6 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, Decke, bequeme Kleidung, ein kleines Kissen, 
Schreibzeug, Tagesverpflegung

Burnout-Prävention
durch Hatha Yoga
und basische Ernährung

Bildungsurlaub

Job, Familie, Beziehung und Freunde – da 
bleibt oft nicht viel Zeit, in sich hineinzuhor-
chen um die Bedürfnisse des Körpers zu er-
kennen. Um Körper, Geist und Seele wieder 
in Einklang zu bringen und innere Gelassen-
heit zu erlangen kombinieren wir Hatha Yoga 
in Verbindung mit basischer Ernährung. Das 
moderne Yoga vereint körperliche Übungen, 
die sogenannten Asanas, Atemübungen, Tie-
fenentspannung und Meditationstechniken. 
Ziel der einzelnen Übungen ist es, die Vitalität 
des Körpers zu steigern und innere Gelas-
senheit zu erlangen. Dieses ganzheitliche 
Konzept macht Yoga in seiner Art einzigartig. 
Kombiniert mit basischer Ernährung ist es 
nicht nur eine Burnout-Prophylaxe, sondern 
ideal, um Zivilisationserkrankungen vorzu-
beugen.
Übersäuerung ist an nahezu allen Alters- und 
Zivilisationskrankheiten beteiligt.
Durch denaturierte Nahrungsmittel wie z. B. 
Weißmehl, Zucker und erhitzte Fette, Bewe-
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gungsmangel sowie durch immer mehr 
Stress im Alltag schafft es unser Körper nicht 
mehr, einen ausgeglichenen Säure-Basen-
haushalt aufrecht zu erhalten. Es fehlen basi-
sche Mineralien zur Neutralisierung der zu-
geführten und im Stoffwechsel entstehenden 
Säuren. Krankheiten können entstehen.
In diesem Bildungsurlaub erlernen Sie so-
wohl die Grundlagen basischer Ernährung, 
als auch des Hatha Yogas, in Theorie und 
Praxis, mit den damit verbundenen Entspan-
nungs- und Achtsamkeitsübungen und Me-
ditationstechniken.
Auskunft über günstige Übernachtungsmög-
lichkeiten erteilt die vhs auf Nachfrage.

E-01-3-142
Evelyne Henrich, Heilpraktikerin, Yoga-Lehrerin (DYL, BDY/EYU),
Mediatorin
Seck, Ganzheitliches Gesundheitszentrum Körper, Geist und Seele
Montag – Freitag, 11.03. – 15.03.2024, 09:00 – 16:00 Uhr
(jeweils 60 Min. Pause)
5 Termine
228,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
261,00 € (bei 7 Teilnehmer/-innen)
304,00 € (bei 6 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, Decke, bequeme Kleidung, wetterfeste Kleidung 
und Schuhe (Teile der Übungen finden im Freien statt.), dicke Socken, 
Kissen, Schere, Kleber, Verpflegung

Glückskompetenztraining und
Sinnschöpfung – Mit Training von
Entspannungstechniken durch
sanftes Yoga im Tuch
(Aerialyoga deep)

Gesundheitssicherung und -förderung in einer
gesteigerten Leistungsgesellschaft, die nach Sinn
und neuen Werten strebt. – Bildungsurlaub

Die meisten von uns fühlen sich dauerhaft 
und permanent gestresst und finden keine 
Zeit mehr für die Dinge, die sie eigentlich 
wirklich tun möchten in ihrem Leben. Die 
Folgen sind Leistungsversagen und Krank-
heit. Die Fragen: „Wer möchte ich sein? Was 
möchte ich in meinem Leben bewirken?“, 
fordern uns auf, ehrlich, authentisch, be-
wusst, reflektierend und selbstaktiv han-
delnd zu werden. Glückliche Menschen sind 
gesund, leistungsfähig und erfolgreich im 
Leben. Wie schaffen wir es in Zeiten der Un-
ruhe, Jobwechsel, familiärer Zerrüttung, 
Partnerwechsel, Tod eines Familienangehö-
rigen wieder unsere seelische Mitte zu fin-
den oder stabil durch Krisen zu gehen? Wa-
rum sind einige Menschen geradezu 
gemacht, immer wieder aufstehen zu kön-
nen und weiter zu gehen, als wäre nichts ge-
wesen? Was ist die Kunst der „Resilienz“ 

oder wie erlange ich die sogenannte 
„Glückskompetenz“? In diesem Bildungsur-
laub suchen wir nach dem Schlüssel des 
Glücks und der Gesundheit, experimentieren 
wir mit Übungen aus der positiven Pädago-
gik und der Glücks- sowie Hirnforschung. 
Die Teilnehmer/-innen erlernen Entspan-
nungsübungen und Meditationstechniken in 
einem Aerialtuch. Sanftes Schweben und 
Schwingen in bunten Tüchern, die an der 
Decke wie Hängematten aufgehängt sind, 
führen uns in einen tiefen Zustand der Ruhe 
und des seelischen Wohlbefindens. Wir ar-
beiten mit „dem inneren Kind“. Verdeckte 
negative Glaubenssätze werden gefunden 
und entlarvt und umgewandelt in neue posi-
tive Glaubenssätze, die uns ermuntern und 
Kraft geben. Wir stellen uns die Frage, wer 
wäre ich, wenn ich durchaus gesund, erfolg-
reich und glücklich wäre? Was hält mich da-
von ab gesund, erfolgreich und glücklich zu 
sein? Die Teilnehmer/-innen erlernen Ent-
spannungstechniken, die sie im täglichen 
Alltag anwenden können, sowie Übungen, 
die sie fortan positiv motivieren und ihnen 
Sinn und neue Werte vermitteln. 
Auskunft über günstige Übernachtungsmög-
lichkeiten erteilt die vhs auf Nachfrage.

E-01-3-144
Jutta Anders, Dipl.-Sozialpädagogin, Yoga- und Aerial-Yoga-Lehrerin, 
Glückspädagogin
Seck, Ganzheitliches Gesundheitszentrum Körper, Geist und Seele
Montag – Freitag, 19.08. – 23.08.2024, 09:00 – 16:00 Uhr (jeweils 
60 Min. Pause)
5 Termine
242,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
277,00 € (bei 7 Teilnehmer/-innen)
323,00 € (bei 6 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, Decke, bequeme Kleidung, dicke Socken, Kissen, 
Verpflegung

Glückskompetenztraining und
Sinnschöpfung 2 – Mit Training
von Entspannungstechniken durch
sanftes Yoga im Tuch
(Aerialyoga deep)

Gesundheitssicherung und -förderung in einer
gesteigerten Leistungsgesellschaft die nach Sinn
und neuen Werten strebt. – Bildungsurlaub

Wenn wir tief in unsere Seele lauschen, so 
hören wir das Flüstern von dem, was sie uns 
seelentief wünscht: Glück. Denn Glück ist 
unser aller Geburtsrecht. Es ist unser Ge-
schenk für die Pilgerreise des Lebens. Glück 
ist, aus einer ungewöhnlichen Linse betrach-
tet, nichts anderes, als angewandte emotio-
nale Intelligenz. Glückliche Menschen sind 

Gewinner in des Wortes bestem Sinn. K.
Gamper

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, 
die bereits einen Bildungsurlaub in Glücks-
kompetenztraining absolviert haben und 
noch tiefer in die Thematik einsteigen wol-
len. Viele Menschen haben zwar genug Geld 
um zu leben, stehen dabei aber kurz vor dem 
Burnout oder haben Krankheitssymptome 
vielfältiger Art. Ihr Leben fühlt sich nicht er-
füllt und glücklich an. Andere sind gesund 
und ausgeglichen, hätten aber gerne ein we-
nig mehr Erfolg und Geld.

Wie kann ich erfolgreich und glücklich und 
bei allem auch noch bei bester Gesundheit 
sein? Wir stellen uns diese Frage und arbei-
ten an tiefsitzenden, behindernden Glau-
benssätzen.

Wie gelingt ein gesundes Leben, das mir 
Sinn, Freiheit und dennoch Sicherheit gibt? 
Wie denke ich groß und komme meinem 
Traumleben ein Stück näher? Die Teilneh-
menden vertiefen Entspannungsübungen 
und Meditationstechniken in einem Aerial-
tuch. Sanftes Schweben und Schwingen in 
bunten Tüchern, die an der Decke aufge-
hängt sind wie Hängematten führen uns in 
einen tiefen Zustand der Ruhe und des see-
lischen Wohlbefindens.

Wir arbeiten mit „dem inneren Kind“. Ver-
deckte negative Glaubenssätze werden ge-
funden und entlarvt und umgewandelt in 
neue positive Glaubenssätze, die uns er-
muntern und Kraft geben. Wir stellen uns die 
Frage, wer wäre ich, wenn ich durchaus ge-
sund, erfolgreich und glücklich wäre- und 
was hält mich davon ab? Wie bleibe ich auf 
der Gewinnerseite des Lebens? Die Teilneh-
menden erlernen Entspannungstechniken, 
die sie im täglichen Alltag anwenden kön-
nen, sowie Übungen, die sie fortan positiv 
motivieren und ihnen Sinn und neue Werte 
vermitteln.

Auskunft über günstige Übernachtungsmög-
lichkeiten erteilt die vhs auf Nachfrage.

E-01-3-146
Jutta Anders, Dipl.-Sozialpädagogin, Yoga- und Aerial-Yoga-Lehrerin, 
Glückspädagogin, 
Stefanie Geldmacher, Bankkauffrau, Coach & Trainerin
Seck, Ganzheitliches Gesundheitszentrum Körper, Geist und Seele
Montag – Freitag, 08.04. – 12.04.2024, 09:00 – 16:00 Uhr (jeweils 
60 Min. Pause), 5 Termine
242,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
277,00 € (bei 7 Teilnehmer/-innen)
323,00 € (bei 6 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, Decke, bequeme Kleidung, dicke Socken, Kissen, 
Block, Stift, Verpflegung

NEU!

NEU!NEU!

NEU!
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Achtsam in Beruf und Alltag –
mit Achtsamkeit zu mehr
Gelassenheit und Leistungsfähigkeit

Gesellschaftliche Veränderungen in der Arbeitswelt und 
ihre Auswirkungen auf die Gesundheit und Leistungs-
fähigkeit der Beschäftigten – Bildungsurlaub

Viele Menschen treiben wahren Raubbau mit 
Ihrer Gesundheit und missachten die Warn-
signale von Körper und Seele. Zum berufli-
chen Leistungsdruck kommen noch private 
Probleme hinzu. Mit diesen anhaltenden 
Mehrfachbelastungen ist das Risiko von 
Dauerstress enorm erhöht. Dabei ist Ge-
sundheit keine Selbstverständlichkeit.

Im Mittelpunkt dieser Bildungsurlaubswoche 
steht die Schulung der Achtsamkeit. Grund-
lage ist das weltanschaulich neutrale „Trai-
ning Achtsamkeit am Arbeitsplatz“ von Dr. 
Cornelia Löhmer und Rüdiger Standhardt 
(Gießener Forum), das für im Arbeitsprozess 
stehende Erwachsene konzipiert wurde.

Und das erwartet Sie: Achtsamkeitsübungen 
im Liegen, Stehen und Gehen, verschiedene 
Techniken für mehr Klarheit im Leben und 
den Gedanken, Impulsvorträge, Gruppenre-
flexion wechselnd mit Phasen der Selbstre-
flexion und dies stets begleitet von Humor 
und Lachen.

Durch die Praxis der Achtsamkeit verbessert 
sich die Selbst- und Körperwahrnehmung, 
erhöht sich die Stresstoleranz und die Fähig-
keit zu entspannen. Sie fördert das Erlangen 
von innerer Ruhe und Gelassenheit. Die er-
lernten, alltagstauglichen Techniken ermögli-
chen es Ihnen, mit Freude am Tun, für Ihre 
mentale, körperliche und seelische Gesund-
heit zu sorgen.

E-01-3-148
Petra Walter, Trainerin für ganzheitliches Gesundheits-
und Stressmanagement
Limburg-Ahlbach, Kath. Pfarrheim
Montag – Freitag, 13.05. – 17.05.2024, 09:00 – 16:00 Uhr
(jeweils 60 Min. Pause)
5 Termine
228,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
261,00 € (bei 7 Teilnehmer/-innen)
304,00 € (bei 6 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, Decke, kleines Kissen, Schreibzeug, Verpflegung

Die Kunst des meditativen
Bogenschießens und des Yoga

Achtsame Wege zur inneren Balance und Stabilität
im Beruf und Alltag – Bildungsurlaub
In außergewöhnlichen Zeiten gilt es besonders 
sorgsam und achtsam mit sich selbst umzu-
gehen. Das meditative, absichtslose Bogen-
schießen mit Reiter- oder Langbögen zeichnet 
sich aus durch eine bewusste Körperhaltung, 
einen bewussten Atem und die Konzentration 
auf das Tun im Augenblick, durch Rechts- und 
Linksschießen. Diese Tradition des Bogen-
schießens ist frei von technischen Hilfsmitteln. 
Yoga mit seinen fließenden und auf die eige-
nen körperlichen Möglichkeiten ausgerichte-
ten Bewegungsabläufen in Verbindung mit 
dem Atem, Entspannungsphasen und Phasen 
der Stille unterstützt die eigene Körper- und 
Atemwahrnehmung, fördert die Beweglichkeit 
der Wirbelsäule, stärkt uns von innen heraus 
und eröffnet den Raum für die innere Ausge-
glichenheit. In dieser Woche lernen wir uns zu 
zentrieren, bewusst wahrzunehmen, tiefer zu 
Atmen und in Stille zu verweilen. Wenn wir un-
sere Fähigkeit Präsenz bewusst herzustellen 
schulen, verfeinert dies unsere Wahrnehmung 
für das, was wirklich ist. Das schenkt uns Ver-
trauen zu uns Selbst, innere Ruhe, Stabilität, 
Konzentration und geistige Klarheit auf das 
Wesentliche im Alltag. So können wir in uns 
Selbst Halt finden und SelbstBewusst dem 
Leben mit all seinen Herausforderungen be-
gegnen. Das ist das große Potenzial und das 
Wesen beider Übungswege. Unser Körper, 
unser Atem, unser Bewusstsein, der Bogen, 
der Pfeil und die Scheibe werden unsere Lehr-
meister und Spiegel unserer Selbst sein. Wir 
lernen unsere Muster wertefrei zu betrachten 
und gelassen damit umzugehen.

E-01-3-150
Klaudia Olchowka, Yogalehrerin BDY/EYU, Zen-Schülerin beauftragt 
durch Zen-Meister KyuSei Kurt Österle
Hadamar, Schützenverein Hubertus e.V.
Montag – Freitag, 10.06. – 14.06.2024, 09:00 – 16:00 Uhr
(jeweils 60 Min. Pause), 5 Termine
238,00 € (ab 8 Teiln.), 272,00 € (bei 7 Teilneh.), 317,00 € (bei 6 Teiln.)
zzgl. 12,00 € für Ausrüstung zum Bogenschießen (bar im Kurs zahlen)
Mitzubringen: Matte, Decke, bequeme, dezente (wenn möglich dunk-
le), wetterkonforme Kleidung, Meditationskissen/Bänkchen, leichtes 
Mittagessen (z. B. vegetarisch), Getränk/e

Mentaltraining
für Beruf und Alltag
Bewältigung der Herausforderungen einer
beschleunigten Arbeitswelt und Erhalt der
Leistungsfähigkeit – Bildungsurlaub auf Sylt
Durch die gravierenden Veränderungen in 
der Arbeits- und Lebenswelt ist die Anforde-
rung an die mentale Leistungsfähigkeit ge-
stiegen. „Mentale Stärke“ bedeutet, sein 
Leistungsspektrum ungeachtet von Widrig-
keiten und inneren und äußeren Störfaktoren 
voll und ganz ausschöpfen zu können. Erfolg-
reich ist, wer vollen Zugang zu seinen Poten-
zialen hat und seine Ressourcen für seine 
Zielerreichung nutzt. „Mentales Training“ ist 
im Spitzensport schon ein fester Bestandteil 
des Trainings und kann auch im beruflichen 
und privaten Bereich sehr hilfreich sein und 
wird eine der wichtigsten Fähigkeiten der Zu-
kunft sein.
Diese Fragen werden im Mittelpunkt dieser 
Bildungsurlaubswoche stehen:
 Wie kann „Mentale Stärke“ trainiert werden?
 Wie kann „Mentale Stärke“ bewusst aufge-
baut werden?

E-01-3-152
Günter Diehl, Arbeits- und Organisationspsychologe,
Dipl.-Wirtschaftsingenieur
Sylt-List, Akademie am Meer e.V. der Volkshochschule Klappholttal
Montag – Freitag, 10.06. – 14.06.2024, 09:00 – 16:00 Uhr 
(Eigene Anreise: Sonntag, 09.06. / Abreise: Samstag, 15.06.2024)
5 Termine
273,00 € (ab 15 Teilnehmer/-innen)
zzgl. 468,00 € für Übernachtung und Vollpension
zzgl. 90,00 € Einzelzimmerzuschlag (nach Verfügbarkeit)
zzgl. 18,00 € Kurabgabe

„Fit und gesund
durch den Arbeitsalltag“
Die Bedeutung von Gesundheit
im gesellschaftlichen Wandel (vom „Abstellgleis“
zum Lifestyle-Produkt) – Bildungsurlaub
Der Zeitdruck, die erwartete Flexibilität und 
Erreichbarkeit des einzelnen Arbeitnehmers 
steigen stetig an. Der Stress und das Gefühl 
sich in einem ständigen Hamsterrad zu be-
finden nimmt zu – vielleicht auch bei Ihnen? 
Sie fühlen sich erschöpft und abgeschlagen, 
leiden unter Verspannungen im Nackenbe-
reich und wollten eigentlich seit längerem 
mal wieder zum Sport oder die überflüssigen 
Pfunde loswerden? Nur wann die Zeit dafür 
finden? In diesem Bildungsurlaub werden wir 
in fünf Tagen auf die wichtigsten Säulen ei-
nes gesunden und achtsamen Lebensstils 
zur Förderung des Berufsalltags eingehen. 
Er verbindet die Themenbereiche Ernährung, 
Bewegung und Entspannung. Er soll sie be-
fähigen in stressigen Situationen einen „küh-

Bildungsurlaub in Ihrer VHS
Alle in Hessen Beschäftigten haben nach sechsmontagiger Betriebszugehörigkeit Anspruch auf fünf Tage Bildungs- 
urlaub im Jahr. Der Bildungsurlaub muss zusätzlich zum Erholungsurlaub gewährt werden. Er dient der politischen 
Bildung oder der beruflichen Weiterbildung. Der Antrag auf Bildungsurlaub muss mindestens sechs Wochen vor Beginn 
der gewünschten Veranstaltung schriftlich beim Arbeitgeber gestellt werden. Beschäftigte dürfen wegen der Teilnahme 
an einem Bildungsurlaub nicht benachteiligt werden. Die Träger von Bildungsurlaubsveranstaltungen müssen vom 
Hessischen Sozialministerium anerkannt sein. Gerne informieren wir Sie über unser Vielzahl an Angeboten.
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len Kopf“ zu behalten und Mobilisation und 
Bewegung in Ihren Berufsalltag zu integrie-
ren. Mit wenig Zeit zum größtmöglichen Er-
folg. Das erwartet Sie: Abwechslungsreiche 
Gruppenarbeit, Impulsvorträge, Anwenden 
des Erlernten, Übungen in der Natur mit vie-
len kleinen Hilfestellungen für das Berufsle-
ben.

E-01-3-154
Anne Rosenkranz-Bach, Fachwirtin für Prävention und Gesundheits-
förderung (IHK), Fachkraft für kommunales Gesundheitsmanagement 
(UKH), Fachkraft für betriebliches Gesundheitsmanagement, Übungs-
leiterin Progressive Muskelentspannung nach Jacobsen
Limburg-Ahlbach, Kath. Pfarrheim
Montag – Freitag, 09.09. – 13.09.2024, 09:00 – 16:00 Uhr (jeweils 
60 Min. Pause)
5 Termine
228,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
261,00 € (bei 7 Teilnehmer/-innen)
304,00 € (bei 6 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Decke, dicke Socken, bequeme Kleidung (für einen ak-
tiven Seminartag und Freude an den Themen Ernährung, Bewegung 
und Entspannung), festes Schuhwerk (für die ein oder andere Wande-
rung durch die umliegende Natur), Schreibzeug, Verpflegung

Burnout Prävention durch
Hatha Yoga und Meditation,
Leitungsfähigkeit in Krisen-
situationen erhalten
Prävention & Stress Management und längere
Lebensarbeitszeit – Bildungsurlaub
Ich freue mich, diese Reise gemeinsam mit 
Ihnen zu beginnen, um die unbegrenzte 
Energiequelle in uns allen zu entdecken. Ge-
meinsam werden wir erforschen, wie wir auf 
diese Energie zugreifen und sie in allen As-
pekten unseres Lebens – körperlich, emotio-
nal, geistig und spirituell – maximal nutzen 
können. Job, Familie, Beziehung und Freun-
de – da bleibt oft nicht viel Zeit, in sich hinein-
zuhorchen, um die Bedürfnisse des Körpers 
zu erkennen. Um Körper, Geist und Seele 
wieder in Einklang zu bringen und innere Ge-
lassenheit zu erlangen, kombiniere ich Hatha 
Yoga in Verbindung mit der heilsamen Kraft 
der Meditation. Das moderne Yoga vereint 
körperliche Übungen, die sogenannten Asa-
nas, Atemübungen, Tiefenentspannung und 
Meditationstechniken. Ziel der einzelnen 
Übungen ist es, die Vitalität des Körpers zu 
steigern und innere Gelassenheit zu erlan-
gen. Dieses ganzheitliche Konzept macht 
Yoga in seiner Art einzigartig. Durch Bewe-
gungsmangel sowie durch immer mehr 
Stress im Alltag sinkt der Energielevel. Wie 
ist die Qualität deiner Energie? Ist sie ju-
gendlich oder lethargisch, enthusiastisch 
oder routinemäßig, glücklich oder lala? Wenn 

das Letztere zutrifft, dann melden Sie sich an! 
In diesem Bildungsurlaub erlernen Sie so-
wohl die Grundlagen des Hatha Yoga, sowie 
Meditationstechniken, in Theorie und Praxis, 
mit den damit verbundenen Entspannungs- 
und Achtsamkeitsübungen.

E-01-3-156
Evelyne Henrich, Heilpraktikerin, Yoga-Lehrerin (DYL, BDY/EYU),
Mediatorin
Seck, Ganzheitliches Gesundheitszentrum Körper, Geist und Seele
Montag – Freitag, 16.09. – 20.09.2024, 09:00 – 16:00 Uhr (jeweils 
60 Min. Pause)
5 Termine
228,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
261,00 € (bei 7 Teilnehmer/-innen)
304,00 € (bei 6 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, Decke, bequeme Kleidung, wetterfeste Kleidung 
und Schuhe (Teile der Übungen finden im Freien statt.), dicke Socken, 
Kissen, Schere, Kleber, Verpflegung

Stress und Resilienz
Den Umgang mit beruflichen und privaten
Belastungen lernen und Resilienz trainieren.
„Balance halten zwischen Leistung und Gesundheit“ –
Bildungsurlaub auf Sylt
Durch die gravierenden Veränderungen in 
unseren Lebens- und Arbeitsbedingungen 
lässt sich Stress in unserer Arbeitswelt und 
im privaten Alltag nicht vermeiden, aber wir 
können lernen, sinnvoll damit umzugehen, 
um nicht durch chronischen Stress und Über-
lastung in die Burnout-Falle zu geraten. Phy-
sische und mentale Kraft, Ruhe und Ausge-
glichenheit sind die Basis von zuverlässiger 
Leistungsfähigkeit. Da viele Menschen heute 
unter zunehmenden Belastungen leiden, ge-
hört die Fähigkeit der Resilienz und der ver-
antwortungsbewussten Selbststeuerung ak-
tiv geschult, um aus den kritischen Lebens- 
phasen und Lebensbedingungen das Beste 
zu machen. 

Die Inhalte/Ziele des Seminars sind:

• Was ist Gesundheit? Das Modell der Salu-
togenese. Was hält den Menschen ge-
sund?

• Persönliche und organisationale Resilienz

• Die Bedeutung von chronischen Stressre-
aktionen für die Leistungsfähigkeit und die 
Gesundheit erkennen.

• Die Wahrnehmung für Stressauslöser und 
-symptome bei sich selbst und bei anderen 
schärfen.

• Entspannungstraining: Körperliche und 
mentale Entspannung praktisch erfahren. 
Innehalten und die Kunst der kleinen Pau-
se.

• Kognitionstraining: Persönliche stressver-
schärfende Einstellungen erkennen und 
die inneren Antreiber bändigen.

• Problemlösetraining: Stress-Situationen im 
beruflichen und privaten Alltag aktiv ange-
hen. 

• Aufbau einer „regenerativen Gegenwelt“.

• Standortbestimmung – „Wo stehe ich?“

• Einen lebendigen Rhythmus von Arbeit und 
erholsamer Freizeit finden.

• Anregungen für einen stresskompetenten 
Umgang mit Arbeitskollegen, Kunden usw.

• Kompetente Selbststeuerung und Selbst-
wirksamkeit

• Umgang mit Konflikten

• Den Lebensrucksack entlasten.

• Wahrnehmung der Burnout-Symptomatik.

• Wege aus der Erschöpfungsfalle

• Wirksame Burnout-Prävention, Erschlie-
ßung zuverlässiger Kraftquellen und Veran-
kerung in der eigenen Kraft und Ruhe

Nachhaltig erfolgreiches Stressmanagement 
und Resilienz-Training beruht auf einem le-
bendigen Wechsel zwischen Phasen positi-
ver Anspannung während zielgerichteter Ak-
tivität und Phasen der Entspannung und 
Regeneration. Nicht ein möglichst anforde-
rungsarmes Leben, sondern eine ausgewo-
gene Balance zwischen Arbeit und Freizeit 
sowie ein gelassener, sicherer und zugleich 
aktiver Umgang mit beruflichen wie privaten 
Anforderungen sind die Ziele, ebenso wie 
durch das Aufzeigen von vielfältigen Hand-
lungsmöglichkeiten, Mut zu machen für den 
eigenen Weg zu einem gelassenen und ge-
sunden Umgang mit Belastungen in Beruf 
und Alltag.

Innere Stabilität in Zeiten ständiger Verän-
derung und Komplexitätsbewältigung sind 
dabei zentrale Themen, genauso wie sorg-
fältige Pflege des persönlichen Energie-
haushalts.

E-01-3-158
Günter Diehl, Arbeits- und Organisationspsychologe, Dipl.-Wirtschafts-
ingenieur
Sylt-List, Akademie am Meer e.V. der Volkshochschule Klappholttal
Montag – Freitag, 23.09. – 27.09.2024, 09:00 – 16:00 Uhr 
(Eigene Anreise: Sonntag, 22.09. / Abreise: Samstag, 28.09.2024)
5 Termine
273,00 € (ab 15 Teilnehmer/-innen)
zzgl. 438,00 € für Übernachtung und Vollpension
zzgl. 90,00 € Einzelzimmerzuschlag (nach Verfügbarkeit)
zzgl. 18,00 € Kurabgabe
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Work-Life-Balance durch
körperliche Entspannung
Bildungsurlaub
Wie kann ich die zunehmend hohen Anforde-
rungen des heutigen Berufslebens mit mei-
nen elementaren menschlichen Bedürfnis-
sen – wie abzuschalten und Ruhe zu finden 
– ausbalancieren, um wirklich so etwas wie 
die vielbeschworene „Resilienz“ zu errei-
chen? Wie angesichts der Überfülle an Rei-
zen und Informationen einen Pol der Ruhe 
und Ausgeglichenheit etablieren?
In diesem Bildungsurlaub konzentrieren wir 
uns auf einen der erfolgreich erprobten Aus-
wege aus dem Hamsterrad; dieser lautet, in 
eine kurze Formel gebracht: Entschleuni-
gung ist erlernbar!
Das in seinen vielfältigen Facetten vorge-
stellte chinesische Konzept des Yangsheng 
(=“das Leben nähren“; mit Tiefenentspan-
nung und Übungen aus dem Qigong und Tai 
Chi) bildet einen zentralen Baustein im Werk-
zeugkasten der heilsamen und stärkenden 
Methoden. Darüber hinaus werden moderne 
westliche Dehn-Entspannung, Körperwahr-
nehmung und Propriozeption mit den Grund-
ideen des östlichen Erfahrungsschatzes in 
einen wechselseitig bereichernden Dialog 
gebracht, um nachhaltig neue Kraft zu tan-
ken. Freuen Sie sich auf eine wohltuende 
Woche voller neuer Anregungen und aufat-
men lassender Entspannungsmomente.

E-01-3-160
Markus Wagner, Mediator, Vorstand der Bundesvereinigung Taijiquan 
und Qigong Deutschland e.V., Qigong-Lehrer, Taiji-Ausbilder
Limburg-Ahlbach, Kath. Pfarrheim
Montag – Freitag, 11.11. – 15.11.2024, 09:30 – 17:00 Uhr
(jeweils 90 Min. Pause), 5 Termine
228,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
261,00 € (bei 7 Teilnehmer/-innen)
304,00 € (bei 6 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, Decke, bequeme Kleidung, ein kleines Kissen, 
Schreibzeug, Tagesverpflegung

Fit für den Alltag
Ganzkörperkräftigung für Frauen
Mit wohltuenden und herausfordernden 
Übungen werden körperliche Leistungsfä-
higkeit, Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer 
verbessert. Sie lernen Ihre eigenen Leis-
tungsgrenzen kennen und können sie erwei-
tern. Mit vielfältigen Kräftigungs- und Deh-
nungsübungen der zur Verkürzung neigen- 
den Muskulatur und Lockerung verspannter 
Muskulatur, Körperwahrnehmung und Ent-
spannung, lernen Sie im Kurs verschiedene 
Möglichkeiten Bewegungsmangel, Rücken-
beschwerden, Muskelverspannungen sowie 
Muskelschwäche vorzubeugen. Fitness, Kraft, 

Beweglichkeit, Gewandtheit, Koordinations- 
und Entspannungsfähigkeit werden verbes-
sert. Sie werden vieles finden, was Freude 
macht, interessant und spannend ist, wohl tut, 
Ihre Gesundheit stärkt und Ihre Ressourcen 
für den (Arbeits-/Familien-)Alltag erweitert.

E-01-3-212
Lidia Nikolaeva, Fitnesstrainerin, Tänzerin
Limburg, Erich-Kästner-Schule, Turnhalle
Montag, 05.02.2024, 17:30 – 18:45 Uhr, 15 Termine
69,00 € (ab 10 Teilnehmerinnen)
86,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmerinnen)
Mitzubringen: Matte, bequeme Kleidung, Hallenturnschuhe

Seniorengymnastik
Auch in der zweiten Lebenshälfte kann man 
durch altersgerechte Gymnastik sowie Spiel 
und Tanz die Muskelkraft, die Beweglichkeit 
der Gelenke, das Gleichgewichtsvermögen 
und die Merkfähigkeit erhalten und sogar 
verbessern. Es werden Wirbelsäulengymnas-
tik, Beckenboden-, Atem-, Koordinations- 
und Gleichgewichtsübungen teils mit Hand-
geräten und bei schöner Musik durchgeführt. 
Autogenes Training und Spiele runden das 
Übungsprogramm ab. Immer unter dem Mot-
to: Gymnastik von Kopf bis Fuß und jeder so 
gut wie er kann!

Silke Conrad, Übungsleiterin
Limburg-Blumenrod, Gemeindezentrum
11 Termine (Durchgehend in den Osterferien!)
43,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
54,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: bequeme Kleidung

E-01-3-218
Mittwoch, 06.03.2024, 09:00 – 10:00 Uhr

E-01-3-220
Mittwoch, 06.03.2024, 10:15 – 11:15 Uhr

Wirbelsäulengymnastik
Gesundheitsorientiertes Training für den 
ganzen Körper. Schulung der Selbstwahr-
nehmung, Koordination, Beweglichkeit und 
wirbelsäulengerechten Alltagsverhaltens. 
Kräftigen und Dehnen der Muskulatur, ab-
schließend mit einer Entspannung. Kein Er-
satz für krankengymnastische Behandlung!

E-01-3-242
Gabriele Töpfer, Übungsleiterin „Sport in der Prävention“, Entspan-
nungspädagogin, Meditationsleiterin
Limburg, Astrid-Lindgren-Schule, Gymnastikraum
Montag, 05.02.2024, 18:45 – 19:45 Uhr, 12 Termine
47,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
59,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, Decke, bequeme Kleidung, Hallenturnschuhe, 
Handtuch, ggf. kleines Kissen

Rückenfit – Rückenkräftigung
Mit wohltuenden und kräftigenden Bewe-
gungsübungen, vielfältiger Körperwahrneh-
mung und Entspannung lernen Sie im Kurs 
versch. Möglichkeiten zur Stärkung des Rü-
ckens, zur Verbesserung der Beweglichkeit 
und Kraft, der Dehn-, Koordinations-, Locke-
rungs- und Entspannungsfähigkeit kennen. 
Sie lernen gelenk- und rückenschonende 
Körperhaltungen und üben rückengerechte 
Bewegungsabläufe für Alltag und Beruf. Da-
durch wird Ausgleich für Bewegungsmangel 
und einseitige Belastung des (Berufs-)All-
tags geschaffen. Entspannungs- und Atem-
übungen sorgen für Erholung und ein positi-
ves Körpergefühl. Dazu gibt es praxisnahe 
Infos und Tipps, wie der (Arbeits-)Alltag rü-
ckengerechter gestaltet werden kann und 
Übungen, die in kurzen Pausen, z. B. am Ar-
beitsplatz, eingesetzt werden können.

Anja Lotz, Dipl.-Sportwissenschaftlerin, Rückenschulleiter-
Lizenz DVGS e.V.
Lindenholzhausen, Lindenschule, Aula
12 Termine (Kein Unterricht am 29.4.2024!)
47,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
59,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, bequeme Kleidung, Hallenturnschuhe

E-01-3-244
Montag, 05.02.2024, 18:45 – 19:45 Uhr

E-01-3-246
Montag, 05.02.2024, 20:00 – 21:00 Uhr

Rückenfit – Rückenkräftigung
Lidia Nikolaeva, Fitnesstrainerin, Tänzerin
Lindenholzhausen, Lindenschule, Aula
57,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
71,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, bequeme Kleidung, Hallenturnschuhe

E-01-3-248
Dienstag, 20.02.2024, 18:45 – 19:45 Uhr, 15 Termine

E-01-3-250
Dienstag, 20.02.2024, 20:00 – 21:00 Uhr, 15 Termine

Rückenfit – Rückenkräftigung
Birgit Jung, staatlich geprüfte Gymnastiklehrerin, Fitness +
Gesundheit, Koronarsportlizenz
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
12 Termine (Kein Unterricht am 20.03.2024!)
58,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
77,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, bequeme Sportkleidung, Hallenturnschuhe
oder ABS-Socken, Handtuch oder Kissen

E-01-3-262
Mittwoch, 28.02.2024, 08:30 – 09:30 Uhr

E-01-3-264
Mittwoch, 28.02.2024, 09:45 – 10:45 Uhr
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Rückenfit – Rückenkräftigung
E-01-3-266
Gisela Müller, Übungsleiterin für Sport in der Prävention und Rehabili-
tation, Übungsleiterin für Rückenschule
Linter, Bürgerhaus, Saal
Donnerstag, 08.02.2024, 08:45 – 10:00 Uhr, 15 Termine
69,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
86,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, bequeme Kleidung, Handtuch

Gesund von Kopf bis Fuß
Gymnastik für alle
In diesem Kurs werden wir mit kleinen Hand-
geräten aber auch ohne Gerät mit verschie-
denen Übungen unseren Körper fit halten 
und beweglicher machen. Wir kräftigen un-
sere Muskeln, fördern unser Gleichgewicht 
und beseitigen die Verspannungen des All-
tags. Auch geeignet für Senioren und Men-
schen mit Bewegungseinschränkungen.

E-01-3-268
Vanessa Auriga, Übungsleiterin LSB + B-Lizenz, Herz-Kreislauf-Trainerin
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Donnerstag, 08.02.2024, 18:00 – 19:00 Uhr, 15 Termine
57,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
71,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Gymnastikmatte oder ein Badetuch, bequeme Kleidung, 
Hallenturnschuhe, Handtuch

Präventive Rückenfitness für Frauen
Gesundheitsorientiertes Bewegungspro-
gramm, Funktionsgymnastik für Frauen. Der 
Kurs beinhaltet Übungen zur Verbesserung 
von Haltung und Bewegung, Mobilisierung, 
Kräftigung, Dehnung, Koordination und 
Schulung des Gleichgewichts. Die Stunde 
wird mit einer Entspannungseinheit beendet. 
In den Kurseinheiten wird Faszien-Training / 
Faszien-Fitness mit integriert!
Es werden Handgeräte in entsprechende 
Übungen mit einbezogen.

E-01-3-270
Isolde Freitag, Fitness- und Gesundheitstrainerin „Sport pro Gesund-
heit“, Pilates-Trainerin, Qigong-Lehrerin
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Dienstag, 06.02.2024, 08:30 – 10:00 Uhr
12 Termine (Kein Unterricht am 16.04.2024!)
67,00 € (ab 10 Teilnehmerinnen)
84,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmerinnen)
Mitzubringen: Matte, bequeme Kleidung, Handtuch

Rückenfitness für Männer!
Rückenprobleme – mal mehr, mal weniger?
Dann wird es Zeit für Präventionssport!
Ein Fitness-Mix aus Zirkeltraining, Schulung 
von Koordination und Beweglichkeit, sowie 
Kraft und Ausdauer, Dehnung und Kräfti-
gung der Muskulatur – abschließend mit ei-
ner Entspannung.

E-01-3-272
Gabriele Töpfer, Übungsleiterin „Sport in der Prävention“,
Entspannungspädagogin, Meditationsleiterin
Limburg, Astrid-Lindgren-Schule, Gymnastikraum
Freitag, 09.02.2024, 17:45 – 18:45 Uhr, 12 Termine
47,00 € (ab 10 Teiln.), 59,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmern)
78,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmern)
Mitzubringen: Matte, bequeme Kleidung, Hallenturnschuhe

Pilates
Keine Vorkenntnisse nötig. – In jedem Alter geeignet! 
Pilates ist eine sanfte, aber überaus wirkungs-
volle Trainingsmethode für Körper und Geist – 
ein systematisches, ganzheitliches Körpertrai-
ning, entwickelt von Joseph H. Pilates. Im 
Zentrum stehen Bauch, Hüften, Po und Rü-
cken, die Körpermitte, im Pilates auch „Power-
house“ genannt. Pilates kombiniert Atemtech-
nik, Kraftübungen, Koordination und Stretching. 
Es ist effektiv, schonend und zielgerichtet, wes-
halb es auch in der Rehabilitation (z. B. nach 
Bandscheibenvorfall) eingesetzt wird. Muskeln 
werden elastischer, Beweglichkeit und Balan-
ce gefördert, die Körperhaltung verbessert. Die 
Bewegungen werden sehr bewusst und mit 
großer Konzentration ausgeführt. Die Übun-
gen sind sehr effektiv und zeigen rasch Erfol-
ge. Wie intensiv das Training ist, variieren Sie 
individuell.

E-01-3-282
Annette Steinmann, Fitnesstrainerin, Übungsleiterin C-Lizenz,
Pilates-Trainerin (DTB)
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Freitag, 09.02.2024, 11:15 – 12:45 Uhr
15 Termine (Kein Unterricht am 01.03.2024!)
103,00 € (ab 8 Teilneh.), 13700 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, bequeme Kleidung, Socken, Handtuch,
flaches Kissen

Pilates
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

E-01-3-286
Petra Stickel, Übungsleiterin „Sport in der Prävention“, Pilates-Trainerin
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Mittwoch, 07.02.2024, 18:00 – 19:00 Uhr
15 Termine (Kein Unterricht am 06.03.2024!)
71,00 € (ab 8 Teilneh.), 95,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, Handtuch, Socken (oder barfuß)

FASZIO® Faszienfitness:
„An die Rolle, fertig, los“
Workshop
Der Workshop bietet einen Einblick in das viel-
fältige und ganzheitliche Faszien-Training. Die 
Übungen variieren zwischen Dehnung und 
Kräftigung sowie Entspannung und Selbst-
massage mit der Rolle. Die ungewohnten 
Übungen geben der faszialen Struktur neue 
Impulse und muskuläre Beschwerden können 
dadurch gelindert, das allgemeine Wohlbefin-

den gesteigert werden. Mit Musik und Spaß 
bringen wir die Faszien in Bewegung.

E-01-3-308
Carolin Köhler-Mohr, Kursleiterin Faszio-Training (DTB), zertifizierte 
Kursleiterin für Progressive Muskelentspannung, Meditation und Acht-
samkeit, Indoor-Cycling-Instruktor, Verwaltungsfachwirtin
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Samstag, 09.03.2024, 10:00 – 12:15 Uhr, 1 Termin
15,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
20,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Sportkleidung, Handtuch, Matte, Faszien- oder
Pilatesrolle, ausreichend Getränke

Hinweis auf ein besonderes Angebot in unserer
Außenstelle Selters
Online FASZIO® Faszienfitness
Bei Faszien handelt es sich um netzartiges, 
reißfestes und vor allem auch elastisches 
Bindegewebe, das unseren gesamten Kör-
per durchzieht und alle Organe und Mus-
keln umhüllt. Die Funktionen der Faszien 
sind demnach auf die Beweglichkeit des 
Körpers und eine leichtere Arbeit der Mus-
keln ausgerichtet. Faszien können durch 
Bewegungsmangel, Verletzungen, Stress 
oder Überlastung einzelner Bereiche des 
Körpers verkleben und ihre Elastizität ver-
lieren. Dies kann zu Verspannungen und 
Schmerzen führen. Der Kurs bietet ein 
ganzheitliches Faszien-Training mit unter-
schiedlichen Bewegungsformen. Wir brin-
gen den Körper ins Schwitzen. Um das Fas-
ziensystem in seiner Funktion zu trainieren 
und die Verklebungen zu lösen, werden 
unterschiedliche Tools wie z. B. Bälle ein-
gesetzt. Diese dienen dazu, die funktionelle 
Beweglichkeit, Kraft und Koordination zu 
optimieren. Der Kurs verbindet Bewegung, 
Dehnung, Kräftigung und Selbstmassage. 
Sportl. Vorerfahrungen nicht erforderlich.

E-17-3-314
Carolin Köhler-Mohr, Kursleiterin Faszio-Training (DTB), zert. Kursleite-
rin Progr. Muskelentspannung, Meditation & Achtsamkeit, Online Jitsi
Montag, 12.02.2024, 18:00 – 19:15 Uhr
Wichtig: Bei Anmeldung ist eine Mail-Adresse anzugeben!
12 Termine (Unterricht am 08.04.2024! Kein Unterricht am 25.03. / 
01.04. / 06.05. / 13.05. / 20.05.2024!
71,00 € (ab 8 Teilneh.), 95,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
zzgl. 7,00 € für Faszienball (inkl. Porto – Versand durch Kursleitung)
Technische Voraussetzungen für die Teilnahme: Sie benötigen einen 
Computer, Notebook oder Tablet mit schneller Internetanbindung, ei-
ner Webcam, einem Mikrofon, Lautsprechern und einem aktuellen 
Internet-Browser. Es wird mit der Konferenz-Software Jitsi gearbeitet.
Vor der Veranstaltung erhalten Sie einen individuellen Link, der Sie in 
unseren virtuellen Kursraum bringt. Zur angegebenen Kurszeit rufen 
Sie den Link auf und werden von unserer Dozentin erwartet.
Sie benötigen: Matte, bequeme Kleidung, Schuhe mit hellen Soh-
len, Handtuch, Pilates- oder Faszienrolle, Getränk (Neu und zwin-
gend für die Übungen erforderlich: Faszienball + Duoball je 8 cm)
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Bodystyling-Fitness

Nach einer Aufwärmphase mit peppiger Mu-
sik werden mit gezielten Kräftigungsübun-
gen die Problemzonen Bauch, Beine und Po 
bearbeitet. Ebenso werden Oberkörper und 
Rücken gekräftigt. Abgerundet und beendet 
wird die Stunde mit Stretching und Entspan-
nung. Dieser Kurs eignet sich für alle, die 
Spaß an Musik und Bewegung haben.

E-01-3-310
Sandra Butzbach, Sportlehrerin, Aerobic-Trainerin
Limburg, Adolf-Reichwein-Schule, A-0-29, Turnhalle, 2. UG
Montag, 19.02.2024, 18:45 – 19:45 Uhr
14 Termine (Kein Unterricht am 27.05. / 24.06.2024!)
67,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
89,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, bequeme Sportbekleidung, feste Hallenturn-
schuhe, Handtuch

Aerobic/Step-Aerobic
mit Bauch-Beine-Po

Der Inhalt des Kurses ist eine ausgewogene 
Mischung aus Herz-Kreislauf-Training in 
Form von Aerobic oder Step-Aerobic sowie 
anschließender gezielter Straffung der Prob-
lemzonen. Das alles erfolgt bei aktuellen 
Hits.

E-01-3-312
Sandra Butzbach, Sportlehrerin, Aerobic-Trainerin
Limburg, Adolf-Reichwein-Schule, A-0-29, Turnhalle, 2. UG
Montag, 19.02.2024, 19:45 – 20:45 Uhr
14 Termine (Kein Unterricht am 27.05. / 24.06.2024!)
67,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
89,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, bequeme Sportbekleidung, feste Hallenturn-
schuhe, Handtuch

Move, Stretch und
Relax

Das ganzheitliche Body & Mind-Training be-
steht aus wohltuenden und kräftigenden 
Gymnastik-, Faszien- und Yogaübungen mit 
und ohne Handgeräten zur Verbesserung 
deiner Stabilität, Kraft, Beweglichkeit und 
Balance. Eine kleine Anfangs- und Endent-
spannung oder Atemübung sorgen für Erho-
lung und ein positives Körpergefühl.

E-01-3-314
Stefanie Litzinger, Fitness- und Gesundheitstrainerin (DOSB)
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Donnerstag, 22.02.2024, 16:30 – 17:30 Uhr
10 Termine (Kein Unterricht am 02.05. / 23.05.2024!)
50,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
67,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Matte, Getränk

Zumba® Fitness
Das Fitness-Konzept Zumba®

kombiniert Aerobic mit Tanzstilen aus aller 
Welt – insbesondere aus Lateinamerika. Tän-
ze wie Salsa, Merengue, Bachata, Cha-Cha-
Cha werden mit Fitnessaspekten kombiniert. 
Das ermöglicht eine spielerische Balance 
von Muskelaufbau und Konditionsverbesse-
rung. Die einfachen Schrittfolgen und Cho-
reografien sind ohne Vorkenntnisse zu ler-
nen. Zumba® ist ein geeignetes Herz- 
Kreislauf-Training für alle, die Spaß an Bewe-
gung, Tanz und mitreißender Musik haben. 
Sie können Ihre Ausdauer steigern, die Fett-
verbrennung ankurbeln und möglichen 
Stress „wegtanzen“.

E-01-3-316
Karine Füll, Zumba® Instructor
Lindenholzhausen, Bürgerhaus, Großer Saal
Montag, 05.02.2024, 20:00 – 21:00 Uhr
15 Termine (Kein Unterricht am 06.05. / 13.05.2024!)
57,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
71,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe, Handtuch,
viel Wasser

Zumba® Fitness

E-01-3-318
Karine Füll, Zumba® Instructor
Limburg, Astrid-Lindgren-Schule, Gymnastikraum
Mittwoch, 07.02.2024, 20:00 – 21:00 Uhr, 17 Termine
64,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
80,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe, Handtuch, viel Wasser

Zumba® Fitness
Sommerakademie

E-01-3-320
Karine Füll, Zumba® Instructor
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Dienstag, 16.07.2024, 18:00 – 19:00 Uhr, 6 Termine
32,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
43,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: bequeme Sportkleidung, Sportschuhe, Getränk

Aroha®

Fitnesssport und Prävention in Einem
Aroha® ist ein Mix – hauptsächlich aus kont-
rolliert ausdrucksstarken, kraftvollen und ent-
spannenden Bewegungen, Elementen aus 
der Kampfkunst und dem Tai Chi, die mit ei-
nem einfachen Grundschritt, ein Beugen 
hauptsächlich in Hüfte und Knie, verbunden 
werden. Ein Training, das den Körper und den 
Geist trainiert und der Seele ein Wohlbefin-
den bereitet.

E-01-3-322
Petra Stickel, Übungsleiterin „Sport in der Prävention“,
Aroha-Advanced-Trainerin
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Mittwoch, 07.02.2024, 19:00 – 20:00 Uhr
15 Termine (Kein Unterricht am 06.03.2024!)
57,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
71,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Hallenturnschuhe
(oder barfuß), Handtuch

Schritt für Schritt – Sie werden fit –
Fitnesstraining

Lauftraining für Einsteiger

Gemeinsam mit anderen ist es viel einfacher, 
gute Vorsätze umzusetzen. In diesem Kurs 
werden Sie die positiven Wirkungen des 
Laufens erleben und viel über den für Sie ge-
eigneten Laufstil, individuelle Trainingssteue-
rung sowie gesundheitliche Hintergründe 
erfahren. Ein sanftes Dehnprogramm rundet 
das Ganze ab. So können Sie typische An-
fängerfehler vermeiden und sich bald über 
Erfolgserlebnisse freuen. Und die sind gesi-
chert: Sie fangen ganz einfach an und ent-
sprechend Ihrer Fortschritte werden die 
Laufzeiten langsam erhöht. Gut für – alle, die 
ihre Ausdauer verbessern möchten und auf 
sanfte Weise ins Laufen einsteigen möchten, 
für alle Altersgruppen geeignet.

E-01-3-330
Friedhelm Homberg, Fitness-Trainer, Trainer REHA-Sport
Limburg, Parkplatz Wasserhausweg/Westerwaldstraße
Donnerstag, 28.03.2024, 18:00 – 19:30 Uhr
12 Termine (Durchgehend in den Osterferien!)
84,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
112,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Sportkleidung, Lauf- oder Walkingschuhe und
wenn möglich Pulsuhr

Outdoor-Bootcamp

Fitness unter freiem Himmel macht Spaß!

Trainiert wird fast ausschließlich mit dem ei-
genen Körpergewicht, aber auch Kleingeräte 
kommen zum Einsatz. Es handelt sich um ein 
ausgewogenes Ganzkörpertraining, bei dem 
Kraft, Kondition, Schnelligkeit und Koordina-
tion trainiert werden. Bestandteile sind Zir-
keltraining, Ausdauertraining und die Stabili-
sierung der Core- und Rumpfmuskulatur. 
Angepasst an das individuelle Fitnesslevel 
wird sportliche Abwechslung und Intensität 
für den ganzen Körper garantiert, daher ist 
das Outdoor-Bootcamp für nahezu jedes Fit-
nesslevel geeignet, eine gewisse Grundfit-
ness wird jedoch vorausgesetzt.

NEU!

NEU!NEU!

NEU!

NEU!

NEU!NEU!

NEU!
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E-01-3-334
Nicola Barthelmes, Groupfitness- und Functional-Trainerin
Treffpunkt: Parkplatz, Freizeitgelände Eppenau
Montag, 15.04.2024, 17:00 – 18:00 Uhr
10 Termine
50,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
67,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Sportkleidung, Handtuch, Getränk

Functional-Training meets HIIT

Fitter und stärker in den Frühling

Mit viel Spaß, High-Energy-Intervallen und 
Zirkeltraining trainieren wir die Problemzo-
nen einfach weg. Funktionelle Übungen trai-
nieren den ganzen Körper und verbessern 
Ausdauer, Kraft und Koordination. Eine ge-
wisse Grundfitness ist empfehlenswert, aber 
ansonsten für jedes Fitnesslevel geeignet, da 
man alle Übungen in verschiedenen Schwie-
rigkeitsgraden trainieren/skalieren kann. 
Trainiert wird mit dem eigenen Körperge-
wicht und Kleingeräten sowie mit. Step und 
Trampolin. Für alle, die gerne Kalorien ver-
brennen und ins Schwitzen kommen möch-
ten.

E-01-3-336
Nicola Barthelmes, Groupfitness- und Functional-Trainerin
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Freitag, 09.02.2024, 09:30 – 10:30 Uhr
15 Termine
71,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
95,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Sportkleidung, Hallensportschuhe, Handtuch, Getränk

Kraft- und Fitnesstraining
für Frauen

Eine Straffung des Bindegewebes im Be-
reich der Problemzonen der Frau soll hierbei 
im Vordergrund stehen. Aber auch die Kräfti-
gung einzelner Muskelpartien, wie z. B. dem 
Rücken sind umsetzbar. Primär wird das Trai-
ning als Zirkeltraining aufgebaut, sodass in 
diesem Kurs jede Frau ihre persönlichen Vor-
stellungen und Ziele umsetzen kann. So wer-
den z. B. Kraftausdauerzirkel, Bauch, Beine, 
Po und Rückentrainingseinheiten an Geräten 
sowie mit freien Gewichten durchgeführt.

E-01-3-338
Katrin Menges, Dipl.-Sportlehrerin
Tilemannschule, Kraftraum
Dienstag, 06.02.2024, 18:00 – 19:00 Uhr
15 Termine
57,00 € (ab 10 Teilnehmerinnen)
Mitzubringen: Matte, bequeme Kleidung, Sportschuhe, ggf. Getränk

Fitnessgymnastik
Dieser Kurs bietet Ihnen eine Stunde weg 
vom Alltag! Mit lockerem Aufwärmen beginnt 
es, danach geht es weiter zum Muskelauf-
bautraining in Form von kleinen Bewegun-
gen mit „großer“ Wirkung. Die Bauch/Beine/
Po-Region wird natürlich auch nicht verges-
sen. Anschließend gehen wir über zum „star-
ken“ Rücken, der mit gezielten Übungen fit 
gemacht wird. Und zum Schluss gibt es ein 
Abtauchen in die Welt des Relaxens.

E-01-3-346
Gela Bohn, Übungsleiterin
Vereinsheim Cäcilia-Chöre Lindenholzhausen e.V.
Donnerstag, 15.02.2024, 18:30 – 19:15 Uhr
12 Termine (Durchgehend in den Osterferien!)
36,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
45,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, bequeme Kleidung, Sportschuhe

Drums Alive®

Neues Fitnesstraining
Drums Alive® verbindet energiegeladenes 
Trommeln auf Pezzibällen mit kleinen Aero-
bic-Schritten. Es ist ein optimales Herz-
Kreislauf-Training, fördert die Fettverbren-
nung und baut Stress ab. Zu fetziger Musik 
werden wir eine für jede/n erlernbare Cho-
reografie erarbeiten und viel Spaß haben.

E-01-3-348
Uschi Ebel, Übungsleiterin C-Lizenz, Drums Alive®-Instructor (DTB)
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Samstag, 16.03. / 23.03.2024, 09:30 – 10:30 Uhr, 2 Termine
13,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
17,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitbringen: bequeme Kleidung, Hallensportschuhe, Handtuch, Getränk

Step Aerobic
für Fortgeschrittene

Step Aerobic ist ein gelenkschonendes aero-
bes Herz-Kreislauf-Training welches die Aus-
dauer und Koordination verbessert. Die 
Grundschritte werden Schritt für Schritt so 
abgeändert, dass am Ende eine schöne Cho-
reographie entsteht.

E-01-3-350
Wanda Kaufmann, zertifizierte Aerobic-Trainerin, Softwaretrainerin für 
MS Office Programme
Limburg, Adolf-Reichwein-Schule, A-0-29, Turnhalle, 2. UG
Mittwoch, 07.02.2024, 18:30 – 19:30 Uhr
15 Termine (Kein Unterricht am 08.05. / 15.05. / 22.05.2024!) 
57,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
71,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Hallenturnschuhe

Bodyfit:
Bauch, Beine, Po, Rücken

Leichtes Aufwärmtraining, danach wird alles 
getan, was Bauch, Beinen, Po guttut. Dazu 
kommen der Rücken und viele andere Mus-
kelgruppen sowie entspannende Dehnübun-
gen.

E-01-3-352
Wanda Kaufmann, zertifizierte Aerobic-Trainerin, Softwaretrainerin für 
MS Office Programme
Limburg, Adolf-Reichwein-Schule, A-0-29, Turnhalle, 2. UG
Mittwoch, 07.02.2024, 19:45 – 20:45 Uhr
15 Termine (Kein Unterricht am 08.05. / 15.05. / 22.05.2024!)
57,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
71,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, bequeme Kleidung, Hallenturnschuhe
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Fitness für XL-Frauen

Mit einem speziellen Sportprogramm für 
übergewichtige Frauen möchte ich Ihnen die 
Möglichkeit geben, einen Einstieg in den 
Sport zu finden und Hemmschwellen zu 
überwinden. Ein abwechslungsreiches Trai-
ning nach motivierender Musik, soll die Be-
weglichkeit verbessern, helfen das Körper-
gefühl wiederzuentdecken und die Fett- 
verbrennung anregen.

Motto: Spaß an der Bewegung unter Gleich-
gesinnten.

Silke Conrad, Übungsleiterin
Limburg, Astrid-Lindgren-Schule, Gymnastikraum
11 Termine (Durchgehend in den Osterferien!)
43,00 € (ab 10 Teilnehmerinnen)
54,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmerinnen)
72,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmerinnen)
Mitzubringen: Matte, bequeme Kleidung

E-01-3-354
Mittwoch, 06.03.2024, 17:30 – 18:30 Uhr

E-01-3-356
Mittwoch, 06.03.2024, 18:45 – 19:45 Uhr

Fit und beweglich

Für „Sie“ und „Ihn“

Zuerst wird das Herz-Kreislauf-System 
durch verschiedene Schritt- und Koordinati-
onsübungen angeregt. Danach folgen die 
Kräftigung wichtiger Muskelgruppen und die 
Mobilisation von verschiedenen Gelenken. 
Unterschiedliche Dehn- und Entspannungs-
übungen am Ende der Stunde fördern das 
Wohlbefinden. Die einzelnen Abschnitte der 
Übungseinheit werden mit passender Musik 
begleitet.

E-01-3-358
Elke Roth, Übungsleiterin für Breitensport, Übungsleiterin
„Sport in der Prävention“, Gesundheitstraining, Haltung und
Bewegungssystem B-Lizenz
Limburg, Erich-Kästner-Schule, Turnhalle
Donnerstag, 08.02.2024, 18:00 – 19:00 Uhr
15 Termine
57,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
71,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, Hallenturnschuhe, evtl. Handtuch

Body-Fit am Morgen

Training für den ganzen Körper. Wir arbeiten 
mit dem eigenen Körpergewicht als auch mit 
verschiedenen Kleingeräten. Abwechslungs-
reiches Training aus einem Mix an Ausdauer 
und Kraft, das den ganzen Körper in Form 
bringt.

E-01-3-360
Alexandra Stähler-Quast, Übungsleiter B Fitness,
Trainer C Fitness + Gesundheit
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Dienstag, 06.02.2024, 10:15 – 11:15 Uhr
10 Termine
50,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
67,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, Sportkleidung, Hallenturnschuhe, Handtuch,
Getränk

„Rollern statt rosten!“
Mit dem Tretroller der Lahn entlang
Joggen geht in den Rücken, beim Radfahren 
schmerzen die Knie (oder andere Körpertei-
le), walken ist zu langsam? Der Tretroller ist 
eine perfekte Alternative! Ob auf dem tägli-
chen Weg zur Arbeit oder zum Einkaufen, als 
Reha-Sport nach Operationen oder Erkran-
kungen sanft zurückfinden in die Bewegung, 
als Ausgleichssport zu überwiegend sitzen-
den Tätigkeiten, als Alltagssport gelenk- und 
ressourcenschonend Gewicht reduzieren 
und Kondition steigern oder auch als Leis-
tungssport die Grenzen eigener Leistungs-
fähigkeit austesten. Mit dem Tretroller fährt 
es sich fast so effektiv wie mit einem Fahrrad, 
es ist aber nicht so anstrengend wie das Jog-
gen. Der Tretroller ist eine ernstzunehmende 
Möglichkeit mit vielfältigen Einsatzbereichen 
und deckt sowohl die Bereiche Sport und 
Gesundheit als auch eine Alltagsmobilität ab. 
In zwei Übungseinheiten an einem Wochen-
ende wollen wir die Möglichkeiten dieses 
Fahrzeuges und der Bewegung damit auslo-
ten und kräfteschonende, effiziente Bewe-
gungsabläufe mit besonderem Augenmerk 
auf einen sanften und gleichmäßigen Trai-
ningseffekt kennenlernen.

E-01-3-362
Oliver Moschner-Schweder, Tretroller-Instructor, Radfahrlehrer
Limburg, Schleuse, An der alten Lahnbrücke
Samstag, 25.05.2024, 14:00 – 17:00 Uhr
Sonntag, 26.05.2023, 14:00 – 17:00 Uhr
2 Termine
37,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
49,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: angemessene, bequeme Kleidung (Helme und Roller 
werden gestellt.)

Indoor-Cycling
Für Einsteiger und Fortgeschrittene
Das Indoor-Cycling-Training ist ein mit Musik 
untermaltes Gruppentraining (mit und auf 
dem Fahrrad) unter Anleitung eines Instruk-
tors. Bei diesem Gruppentraining wird das 
Herz-Kreislauf-System gestärkt, jede Menge 
Fett verbrannt, dadurch die Figur verbessert, 
Körper und Geist trainiert. Mitmachen kann 

jeder, der Spaß am Fahrradfahren und Musik 
hat, egal welcher Altersstufe. (Fahrräder wer-
den gestellt.)

Carolin Köhler-Mohr, Indoor-Cycling-Instruktor
Limburg, Fit Fun Sportpark (Der Besuch der Sauna gehört nicht zum 
Kursangebot!)
14 Termine (Unterricht am 23.03. / 06.04. / 13.04.2024! Kein Unter-
richt am 30.03. / 04.05. / 11.05. / 18.05. / 01.06.2024!)
90,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
103,00 € (bei 7 Teilnehmer/-innen)
120,00 € (bei 6 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Wechselschuhe für die Fahrräder, Fahrradhose, Hand-
tuch, falls vorhanden Pulsuhr, Getränk

E-01-3-366
Samstag, 10.02.2024, 14:20 – 15:05 Uhr

E-01-3-368
Samstag, 10.02.2024, 15:15 – 16:00 Uhr

Kleiner Indoor-Cycling-Marathon
Für Einsteiger und Fortgeschrittene

E-01-3-370
Britta Teichler, Indoor-Cycling-Instruktor
Limburg, Fit Fun Sportpark
Samstag, 03.02.2024, 15:00 – 17:00 Uhr
1 Termin
15,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
20,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Wechselschuhe für die Fahrräder, Fahrradhose, Hand-
tuch, falls vorhanden Pulsuhr, Getränk

Indoor-Cycling
Für Einsteiger und Fortgeschrittene

Britta Teichler, Indoor-Cycling-Instruktor
Limburg, Fit Fun Sportpark (Der Besuch der Sauna gehört nicht zum 
Kursangebot!)
15 Termine (Unterricht am 23.03. / 13.04.2024! Kein Unterricht am 
30.03. / 06.04. / 11.05. / 18.05. / 01.06.2024!)
99,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
113,00 € (bei 7 Teilnehmer/-innen)
132,00 € (bei 6 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Wechselschuhe für die Fahrräder, Fahrradhose, Hand-
tuch, falls vorhanden Pulsuhr, Getränk

E-01-3-372
Samstag, 10.02.2024, 16:10 – 16:55 Uhr

E-01-3-374
Samstag, 10.02.2024, 17:00 – 17:45 Uhr

Meditative Tänze
Inhaltliche Impulse für die Tänze gehen aus 
von Lebensthemen, christlichen Festen und 
dem Jahreskreis der Natur. Wir tanzen nach 
vorgegebenen, einfachen Bewegungen zu 
klassischer, zeitgenössischer und sakraler 
Musik. Ebenso sind Volkstänze aus Südost-
europa und Israel Bestandteil des Kurses. 
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Eingeladen sind alle, die Lust und Freude da-
ran haben, sich zu Rhythmus und Musik im 
Kreis oder in der Reihe zu bewegen. Beson-
dere Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

E-01-3-378
Radegundis Glenzer, vhs-Dozentin, Dipl.-Pädagogin
Limburg, Astrid-Lindgren-Schule, Gymnastikraum
Dienstag, 06.02.2024, 19:30 – 21:00 Uhr
12 Termine (Kein Unterricht am 19.03.2024! Unterricht am 
09.04.2024!)
84,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
112,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Gymnastik- oder Tanzschuhe

Line Dance
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen
Line Dance ist eine Tanzart, die in Reihen und 
Linien getanzt wird. Das Schöne am Line 
Dance ist, dass man auch alleine tanzen 
kann. Meist hat ein Autor eine Choreografie 
speziell für einen Musiktitel entwickelt, oft 
werden für die Schrittfolgen aber auch alter-
native Musiktitel angegeben. Traditionell wird 
zu Country-Musik getanzt. Aktuelle Interpre-
ten des Genres wie Shania Twain oder Keith 
Urban werden gerne aufgegriffen, häufig 
werden auch Choreografien zu aktuellen 
Popsongs oder Rock ‚n‘ Roll-Oldies verfasst.

E-01-3-380
Petra Stickel, Übungsleiterin „Sport in der Prävention“, DTB-Kursleiterin 
Fit mit LineDance
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Mittwoch, 07.02.2024, 20:15 – 21:15 Uhr
15 Termine (Kein Unterricht am 06.03.2024!)
57,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Hallenturnschuhe (keine Straßen-
schuhe!)

Salsa
Kondition, Tanz und gute Laune
Lernen Sie die Lebensfreude von Südameri-
ka kennen und tauchen Sie ein in die Rhyth-
men der Karibik. Wir beginnen mit einem 
Warming-up, in dem Ihre Sinne vom Alltag 
befreit und Ihre Muskeln auf die Bewegung 
vorbereitet werden. Im Hauptteil lernen Sie 
die verschiedenen Schritte sowie deren Vari-
ationen kennen und erlernen den typischen 
Hüftschwung. Wir tanzen ohne Partner/-in. 
Nach dem tänzerischen Teil folgt eine Cool 
Down Phase mit Stretching. Was Sie brau-
chen, ist Freude an Bewegung. Der Rest 
kommt von selbst. Die schwungvollen und 
fließenden Bewegungen zu Latina-Rhyth-
men machen gute Laune, fördern die Fett-
verbrennung und formen ihre Figur. 
Kein Tanzpartner erforderlich!

E-01-3-382
Lidia Nikolaeva, Fitnesstrainerin, Tänzerin
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Freitag, 09.02.2024, 19:00 – 20:00 Uhr, 15 Termine
57,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
71,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Hallenturnschuhe

Griechische Tänze
Intensiv-Wochenendworkshop
Die griechische Tanztradition ist durch die 
Epochen gepflegt und bereichert. Eine große 
Vielfalt von Rhythmen, Instrumenten, Trach-
ten und gesellschaftlichen Anlässen beglei-
ten bis heute die einheimischen Traditionen 
und sind weiterhin lebendige Kultur. Am häu-
figsten sind es Kreistänze, die durch Syn-
chronisation in den Bewegungen das Gefühl 
von Geselligkeit, Lebensfreude und Zusam-
mengehörigkeit erzeugen. Man reicht sich 
gegenseitig die Hände und ist automatisch 
im Tanz dazugehörig. Als Einführung werden 
die gängigen und am meisten getanzten 
Kreistänze geübt. Der Klang, die Instrumen-
tierung, die einheimischen Trachten und der 
Rhythmus verändern sich von Region zu Re-
gion. Chasaposerviko, Kalamatiano, Tsamiko, 
Sirtos sind fast überall zu finden.
Die Teilnahme ist für jedes Alter geeignet 
und braucht keinen Tanzpartner.

E-01-3-384
Vicky Legaki, ADTV Tanzlehrerin
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Freitag – Sonntag, 05.07. – 07.07.2024, 16:00 – 17:00 Uhr, 3 Termine
20,00 € (ab 12 Teilnehmer/-innen)
24,00 € (bei 10 – 11 Teilnehmer/-innen)
30,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: bequeme Kleidung, bequeme Schuhe

Tanzen – Für Hochzeit, Ball
oder einfach nur so!
Intensiv-Wochenendworkshop für Paare
Für Hochzeitsfeier oder ähnliche Feierlich-
keiten werden die Grundschritte in den Tän-
zen Walzer, langsamer Walzer, Foxtrott und 
Disco Fox geübt. Für dieses heitere, einfühl-
same Tanztraining ist nur gute Laune und 
Spaß an gemeinsamer, tänzerischer Bewe-
gung mitzubringen. Anmeldungen nur paar-
weise (Gebühr pro Person)!

E-01-3-386
Vicky Legaki, ADTV Tanzlehrerin
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Freitag – Sonntag, 05.07. – 07.07.2024, 17:15 – 18:45 Uhr, 3 Termine
31,00 € (ab 12 Teilneh.), 37,00 € (bei 10 – 11 Teilnehmer/-innen)
47,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: bequeme Kleidung, sauberes festes Schuhwerk mit 
hellen Sohlen (keine Turnschuhe, keine Gummisohlen), Tanzschuhe 
(falls vorhanden), Getränk

Disco-Fox
Intensiv-Wochenendworkshop für Paare
Reines Partyvergnügen! Die Musikauswahl 
und die vielen Gelegenheiten Disco-Fox zu 
tanzen, machen diesen Paartanz zu einem 
„Must“ für jeden Tanzfreund. Musikvorlieben 
wie die aktuellen Charts, deutsche Schlager 
oder geliebte Hits aus vergangenen Jahr-
zehnten garantieren das Tanzvergnügen. An-
meldungen nur paarweise (Gebühr pro Per-
son)!

E-01-3-388
Vicky Legaki, ADTV Tanzlehrerin
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Freitag – Sonntag, 05.07. – 07.07.2024, 19:00 – 20:00 Uhr
3 Termine
20,00 € (ab 12 Teilnehmer/-innen)
24,00 € (bei 10 – 11 Teilnehmer/-innen)
30,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: bequeme Kleidung, sauberes festes Schuhwerk mit 
hellen Sohlen (keine Turnschuhe, keine Gummisohlen), Tanzschuhe 
(falls vorhanden), Getränk

Tango Argentino
Intensiv-Wochenendworkshop für Paare
Tango kommt vom Lateinischen „berühren“. 
Das Zusammenspiel von Individualität und 
Improvisation, der Bogen zwischen Nähe und 
eigene Interpretation, die Harmonie zwischen 
der Musik und dem Partner, macht den Tan-
go spannend, einzigartig und geheimnisvoll. 
Die Einführung ist ein Einblick in die wunder-
bare Welt des Paartanzens. Anmeldungen 
nur paarweise (Gebühr pro Person)!

E-01-3-390
Vicky Legaki, ADTV Tanzlehrerin
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Freitag – Sonntag, 05.07. – 07.07.2024, 20:15 – 21:45 Uhr
3 Termine
31,00 € (ab 12 Teilnehmer/-innen)
37,00 € (bei 10 – 11 Teilnehmer/-innen)
47,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: bequeme Kleidung, sauberes festes Schuhwerk mit 
hellen Sohlen (keine Turnschuhe, keine Gummisohlen), Tanzschuhe 
(falls vorhanden), Getränk

Eigenverantwortung

Die Teilnahme an unseren Kursen geschieht 
eigenverantwortlich und kann kein Therapieer-
satz sein!

Bei gesundheitlichen Einschränkungen fragen 
Sie bitte vorab Ihre Ärztin oder Ihren Arzt.
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Shuffleboard – das Spiel der Könige
Ursprünglich auf dem Tisch gespielt, fand 
sich zur Jahrhundertwende das Spiel auf 
dem Boden wieder. Per Schiff wurde es von 
England nach USA exportiert, wo es heute 
Millionen Menschen spielen. In Europa star-
tet Shuffleboard gerade so richtig durch. 
Limburg hat sich mit seinen 55 Shufflern 
zum größten deutschen Standdort etabliert. 
Mehrfacher deutscher Mannschaftsmeister, 
Europameister, ja sogar eine Weltmeisterin 
zählen zu den Erfolgen des Vereines. In die-
sem Kurs wird Ihnen das Spiel Shuffleboard 
nähergebracht. Mit viel guter Laune wird die 
Vielseitigkeit dieses abwechslungsreichen 
Spieles aufgezeigt. Schnell werden Sie eige-
ne Spielzüge und Strategien erlernen, die Sie 
dann im Spiel anwenden können. Außerdem 
werden Spielvarianten wie „Speedshufflebo-
ard“ erklärt, ausprobiert und vertieft. Finden 
Sie neue Spielpartner, spielen Sie Turniermo-
dus oder verbessern Sie Ihr Spiel im Einzel-
training. Wir werden versuchen, Wettkampf 
und Spaß in Einklang zu bringen. Können wir 
Sie für Shuffleboard begeistern?

E-01-3-398
Hubert Fluck, Dipl.-Betriebswirt
Sport- und Freizeitpark Linter
Donnerstag, 23.05.2024, 18:00 – 19:30 Uhr
5 Termine
62,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)

„Seepferdchen“ – Ferien-Crashkurs
Schwimmen für Kinder (6 – 9 Jahre)
Der Unterricht findet ohne eine erwachsene 
Begleitperson statt.
Ihr Kind muss wassergewöhnt sein und 
angstfrei ins Wasser gehen können. Des 
Weiteren sollte es bereits erste Erfahrungen 
mit dem Schwimmen gemacht haben.
Die Kinder üben im Kurs das Springen (vom 
Beckenrand und dem 1m Turm/Block), Tau-
chen (ohne Brille und Nase zuhalten), Glei-
ten, Schweben und Schwimmen im tiefen 
Wasser. Hierbei werden die Kinder an die 
einfachste Erstschwimmart, die Kraultechnik, 
herangeführt und erlernen diese. 
Die vereinfachte Kraultechnik eignet sich da-
hingehend als Erstschwimmart, da den Kin-
dern die Koordination von Armen und Beinen 
wesentlich leichter als beim Brustschwim-
men fällt, was daran liegt, dass die Technik-
bewegung unserem natürlichen Bewe-
gungsablauf sehr nah kommt (Laufen).
Bei entsprechendem Lernfortschritt kann die 
„Seepferdchen“-Prüfung abgelegt und das 
„Seepferdchen“-Abzeichen erworben wer-
den.

Anforderungen für das „Seepferdchen“-Ab-
zeichen: 
• 25 m ohne Schwimmhilfe schwimmen 
• Heraufholen eines Gegenstandes mit den 

Händen aus schultertiefem Wasser 
• Springen vom Beckenrand 
• Baderegeln

Die Eltern sollten den Erfolg des Kurses un-
terstützen, indem sie ihr(e) Kind(er) mit Kon-
sequenz zum Kursbesuch anhalten mit ihren 
Kindern zusätzlich außerhalb des Kurses das 
Schwimmen üben.

Alina Böckling, vhs-Dozentin
Diez, Oranienbad
10 Termine
106,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
inkl. Eintritt
zzgl. Schwimmabzeichen, Urkunde
Mitzubringen: Badesachen, Handtuch, Schwimmhilfe (zu empfehlen 
sind Schloris)

E-01-3-424
Montag – Freitag, 12.08. – 23.08.2024, 08:30 – 10:00 Uhr

E-01-3-426
Montag – Freitag, 12.08. – 23.08.2024, 10:30 – 12:00 Uhr

Ayurveda
Workshop in Praxis und Theorie

Ayur = Leben
Veda = Wissen, Lehre
Ayurveda = Lehre über langes, gesundes
  Leben 

Entdecke durch diese Lehre, die genauso alt 
ist wie das Leben selbst, wie du Gleichge-
wicht vom Körper, Geist und Seele lernst und 
umsetzt. 
• Prinzipien des Ayurveda erfahren 
• Selbstbestimmung deines Konstitutions-
 types (Vata, Pitta, Kapha)
• Ayurwedische Ernährung – Theorie, Praxis
• Yoga und Meditation praktizieren; Tipps
 für Integration im Alltag 
• Angebote für ayurwedische Tagesroutine

Für alle, die sich selbst besser kennenlernen 
wollen und somit gut für sich sorgen…

E-01-3-500
Regina Röhlich, Pilates-, Yoga-, Body-Mind-Trainerin, Coach für Ayur-
veda Psychologie
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 26, Meditationsraum
Samstag, 09.03.2024, 10:00 – 15:00 Uhr
Sonntag, 10.03.2024, 10:00 – 13:00 Uhr
2 Termine
49,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
65,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
zzgl. 5,00 € für vegane Ayurveda Mahlzeit (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: bequeme Kleidung (Outdoor-Kleidung, auch Schuhe für 
draußen), Handtuch, Getränk

Osteopathie
Ein erklärender Demonstrationsworkshop
Die Osteopathie ist ein naturheilkundliches 
Konzept, das auf fundierte Kenntnisse der 
Anatomie und Physiologie des Menschen ba-
siert. Der Begründer Dr. Andrew Taylor Still 
entwickelte als Arzt dabei nicht nur osteopa-
thische Techniken, sondern auch eine Philo-
sophie, in welcher der Mensch als Einheit von 
Körper, Geist und Seele geschaffen ist. Dys-
funktionen müssen aufgelöst werden, damit 
alle Gewebe im Körper frei beweglich sind, 
denn eine Einschränkung in einem Teil des 
Körpers bedeutet auch eine Einschränkung in 
der Ganzheit. In diesem Vortrag erfahren wir, 
wie Osteopathie funktioniert. Zusätzlich kom-
men wir mit einfachen Übungen in Kontakt 
mit unserem Körper und können so den os-
teopathischen Ansatz an uns selbst erleben.

E-01-3-502
Andrea Euler, Yoga-Lehrerin (BDY/EYU), Heilpraktikerin
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Sonntag, 07.04.2024, 16:00 – 19:00 Uhr, 1 Termin
26,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
33,00 € (bei 4 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, Kissen, Decke bei Bedarf, bequeme Kleidung, 
dicke Socken, Getränke, Pausensnack

Fit in den Frühling mit Wildkräutern
Besuch im Heilkräutergarten der Stadt Limburg
Nach der langen Winterzeit erfreuen wir uns 
alle wieder an den frischen Trieben und dem 
satten Grün der Natur. Pflanzen sind Grund-
lage unserer Ernährung und Wildkräuter eine 
gesunde Bereicherung unseres Speisepla-
nes. Entdecken Sie die Vielfalt unserer heimi-
schen Pflanzenwelt und sammeln Sie neue 
Erfahrungen in Anwendung und Zubereitung.

E-01-3-506
Christiane Henrich, Gärtnerin: Fachrichtung Zierpflanzenbau,
Phytoexpertin
Limburg-Blumenrod, Kräutergarten der Stadt Limburg
(hinter der Seniorenresidenz „Am Stadtpark“)
Freitag, 24.05.2024, 15:00 – 17:00 Uhr, 1 Termin, gebührenfrei
zzgl. ca. 4,00 € Materialkosten (bar im Kurs zu zahlen)

Heilkräuterwanderung
Apotheker Adolf Wuth wandert mit Ihnen von 
Balduinstein nach Diez. Während der Wan-
derung suchen wir gemeinsam heimische 
Heilkräuter, die an ihrem natürlichen Stand-
ort rechts und links des Weges zu finden 
sind. Dabei erfahren Sie einiges über deren 
Wirkung und Einsatzmöglichkeiten. In herrli-
cher Landschaft wandern wir zuerst an der 
Lahn entlang, dann über den Lahnhöhenweg 
zurück durch Wald und Feld um nach ca. 4-5 
Stunden wieder zum Ausgangspunkt zurück-
zukehren.
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E-01-3-508
Adolf Karl Hermann Wuth, Apotheker
Treffpunkt: Diez, Bahnhof
Donnerstag, 13.06.2024, 13:30 – 18:30 Uhr, 1 Termin
19,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: festes Schuhwerk, Verpflegung

Gesunde Füße
Workshop
Machen Sie sich mit ihren Füßen bekannt, 
das Fundament auf dem wir gehen und ste-
hen ein Leben lang. Oft wird dieses Thema 
tabuisiert und doch erfahren viele Menschen 
im Laufe ihres Lebens Schmerzen oder Pro-
bleme mit ihren Füßen. Dieser Workshop bie-
tet Ihnen einige Tipps, wie Sie selbst etwas 
tun können. 
Inhalt:
• Kl. Einführung in die Anatomie der Füße
• Welche Probleme können durch Fehlstel-

lungen entstehen? (z. B. Kopf-, Knie- oder 
Hüftprobleme)

• Individuelle Fußprobleme u. ihre Entstehung
 – Knickfüße
 – Spreiz- und Senkfüße
 – Plattfüße
 – Hallux valgus 
• Basisübungen für gesunde Füße
• Übungen für den Alltag
• Übungen für individuelle Probleme

E-01-3-510
Katrin Löber, Fitness-, Yoga- und Rehasport-Trainerin, Heilpraktikerin
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Samstag, 02.03.2024, 13:00 – 16:00 Uhr, 1 Termin
19,00 € (ab 8 Teilneh.), 25,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, bitte lockere Sportkleidung anziehen, Handtuch, 
Stift, 1-Euro-Münze

Gesunde Kniegelenke
Workshop
Unser Kniegelenk ist ein sehr beanspruchtes 
Gelenk, deswegen ist eine richtige Ausrich-
tung im Alltag sowie beim Sport wichtig.
In diesem Workshop wird Ihnen vermittelt:
• kleine Einführung in die Anatomie des 

Kniegelenks
 – Menisken, Bänder, Muskel
• Training der Beinachsen
 – Wie stehe und gehe ich richtig,
   um die Kniegelenke zu entlasten?
• Knieübungen für den Alltag
 – Wie integriere ich diese in den Alltag?
• Übungen bei Knieproblemen
 – Arthrose, Probleme mit Menisken und 

Bändern
• Wie kann ich die Kniegelenke schonen?
Die Füße sind das „Schicksal“ der Knie, des-
wegen wird die Teilnahme am Workshop 
„Gesunde Füße“ empfohlen.

E-01-3-512
Katrin Löber, Fitness-, Yoga- und Rehasport-Trainerin, Heilpraktikerin
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Samstag, 09.03.2024, 13:00 – 16:00 Uhr, 1 Termin
19,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
25,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, bitte lockere Sportkleidung anziehen, Handtuch

Hüfte und Becken –
Stabilität und Beweglichkeit
Workshop
Hüften und Becken sind ein zentrales und 
komplexes System im menschlichen Körper.
Ist das Becken gut ausgerichtet, entlastet 
man den unteren Rücken, Kiefer, Schulter, 
Knie und Füße. Es geschehen erstaunliche 
Prozesse im Körper, wenn das Becken auf-
gerichtet wird. Dieser Kurs soll Ihnen Tipps 
und Tricks für den Alltag an die Hand geben.

Inhalt:  
• Kurze Einführung in die Anatomie
• Beckenaufrichtung
• Dehnen, Mobilisieren, Kräftigen
• Übungen für den Alltag

E-01-3-514
Katrin Löber, Fitness-, Yoga- und Rehasport-Trainerin, Heilpraktikerin
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Samstag, 16.03.2024, 13:00 – 16:00 Uhr, 1 Termin
19,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
25,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, bitte lockere Sportkleidung anziehen, kleine De-
cke oder Kissen

Letzte Hilfe-Kurs
Was am Ende wichtig ist!
Wir hoffen, niemals mit einer Notfallsituation 
konfrontiert zu werden und wissen doch, was 
zu tun ist. Notrufnummern sind uns vertraut. 
Doch wie können wir Menschen helfen, de-
ren Lebensende gekommen ist, die sterben? 
Wir möchten Bürgerinnen und Bürger darin 
schulen, in Lebensendsituationen nicht weg-
zuschauen, sondern für sterbende Menschen 
und deren Nahestehende da zu sein, da zu 
bleiben. Wir wollen Mut machen, sich auch 
mit den „letzten Dingen“ zu beschäftigen. 
Kursinhalte:
Der Letzte Hilfe-Kurs vermittelt Ihnen hierfür 
ein Handwerkszeug, mit dem Sie sich ster-
benden Menschen ohne Ängste und Unsi-
cherheiten zuwenden können. Denn Zuwen-
dung ist das, was wir alle am Lebensende 
brauchen. Unser Kurs beinhaltet vier Schwer-
punkte:

• Sterben als Teil des Lebens
• Vorsorgen und Entscheiden
• körperliche, psychische, soziale und
 existenzielle Nöte
• Abschied nehmen vom Leben

E-01-3-530
Tina Sandhöfer, Dipl. Sozialpädagogin, Lieselotte Federhofer-Fante, 
vhs-Dozentin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 02
Mittwoch, 13.03.2024, 17:00 – 21:00 Uhr, 1 Termin
gebührenfrei zzgl. 10,00 € Materialkosten (bar im Kurs zu zahlen)
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Unser Darm,
„Das Gesundheitszentrum
unseres Körpers“

Praxis

Essen Sie ausgewogen, abwechslungsreich, 
mehr Obst und Gemüse, ballaststoffreich. 
Wer kennt diese Worte nicht? Gar nicht so 
einfach, doch schmackhaft, vielfältig und ab-
wechslungsreich, wenn man nur mal den An-
fang gefunden hat. Hierzu gebe ich gern An-
leitung und Ideen, die mit Sicherheit 
umsetzbar sind. 
Saatenbrot (nur der Ansatz, der zu Hause 
nach dem Quellen lassen fertig gebacken 
werden muss), gelbe Linsensuppe, Hafer-
Nuss-Bällchen

E-01-3-614
Anja Ladisch, Ernährungstrainer (BSA), Beraterin Darmgesundheit, 
Fitness, Cardio
Limburg, Adolf-Reichwein-Schule, C-1-16 Küche, 1. UG links
Mittwoch, 24.04.2024, 17:30 – 21:00 Uhr, 1 Termin
19,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
25,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
zzgl. ca. 18,00 € für Zutaten (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Schürze, Küchenhandtücher/Geschirrtücher, Box ca. 15 
x 20 cm, Transportgefäße

Essen wir uns sauer –
gesund und vital durch
basische Ernährung?
Vortrag mit Voranmeldung
Der Säure-Basen-Haushalt kann durch viele 
Faktoren beeinflusst werden. Einer kann die 
Ernährung sein. 
Auf der Hitliste der liebsten Nahrungsmittel 
stehen Brot, Nudeln, Gebäck, Fleisch und 
Käse. Doch welche Nahrungsmittel werden 
im Körper sauer und welche basisch verstoff-
wechselt? Wie könnte ein basenreicher Tag 
aussehen? Und welche Faktoren spielen 
noch eine Rolle?

E-01-3-616
Margarete Wolfangel, Fastenleiterin, Basenfasten-Beraterin,
Ernährungsberaterin
Limburg, Haus Jahnstraße, Seminarraum 6, rechts
Montag, 15.04.2024, 19:00 – 20:30 Uhr, 1 Termin
10,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
13,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)

Essbare Wildpflanzen –
Ein Schatz an Vitalität und
Widerstandskraft
Exkursion
In den letzten Jahren boomt das Interesse an 
Kräutern für die Anwendung in der Küche, 
wie auch für die Heilung.
Die Kräuter sind dabei aber nur ein kleiner 
Teil der essbaren Wildpflanzen, die für uns 
eine Vielzahl an Nährstoffen, sekundären 
Pflanzenstoffen und Geschmackserlebnis-
sen bieten können.
Sie wachsen ohne die schützende Hand ei-
nes Gärtners oder Bauers, ganz auf sich ge-
stellt genau an dem Platz, an den sie sich 
selbst gesetzt haben. Dort behaupten sie 
sich gegen die Konkurrenz anderer Pflanzen 
und Fraßfeinde. Daraus entwickelt sich eine 
unglaubliche Vitalität und Widerstandskraft, 
die uns wiederum in vielfältiger Weise zu 
Gute kommt. 
Wir brauchen einfach nur ernten und genie-
ßen, verbunden mit einem angenehmen Auf-
enthalt in der Natur.

E-01-3-618
Evelyn Braunisch, Dipl.-Oecotrophologin, Heilpraktikerin, Fachberaterin 
Essbare Wildpflanzen (HJWU)
Treffpunkt: Steeden, Fa. Hedler
Samstag, 27.04.2024, 10:00 – 13:00 Uhr
Sie erreichen Frau Braunisch unter Telefon 06433 946568.
1 Termin
18,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
24,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: wetterfeste Kleidung, festes Schuhwerk, Gartenschere, 
Körbchen, ggf. Getränk

Tee-Workshop
Minigruppe
Dieser Workshop umfasst das Erlernen von 
Know How zu benötigtem Equipment, des-
sen Unterschiede sowie alles über „Tee“. Die 
Teilnehmer/innen erfahren wissenswertes 
über die Herkunft und Nutzungsgebiete, die 
Unterschiede zwischen Infusionen und „ech-
tem“ Tee sowie Merkmale von verschiedenen 
Teepflanzen und -sorten. Des Weiteren wird 
unter anderem auf den Unterschied von 
schwarzem und grünem Tee eingegangen. 
Sie tauchen ein in die Geschichte und den 

Durstlöscher Wasser –
aus der Leitung oder Flasche?

Vortrag mit Voranmeldung

Wasser steht im Mittelpunkt unseres Lebens. 
Ohne groß darüber nachzudenken, verbrau-
chen wir täglich viele Liter und nur den 
kleinsten Teil davon zum Trinken. Wasser ist 
das Getränk erster Wahl, wenn es um die 
Versorgung mit Flüssigkeit geht. In diesem 
Vortrag werden die verschiedenen Wasser-
sorten dargestellt und ihre Besonderheiten 
sowie Vor- und Nachteile erläutert. Dadurch 
fällt es leichter, die jeweils passende Wasser-
sorte für verschiedene Bedürfnisse auszu-
wählen.

E-01-3-600
Sabine Röder, Verbraucherberatung im Landesverband Hessen e. V. 
DHB-Netzwerk Haushalt
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 02
Dienstag, 12.03.2024, 18:30 – 20:00 Uhr
1 Termin
gebührenfrei

Unser Darm,
„Das Gesundheitszentrum
unseres Körpers“

Theorie

Der Lifestyle unserer westlichen Ernährung 
sowie weitere Einflüsse machen uns krank. 
Wir zerstören unseren Darm und uns selbst. 
70% aller Krankheiten sind ernährungsbe-
dingt und müssen nicht sein. Vieles ist in Ver-
gessenheit geraten oder wurde uns syste-
matisch aus der Ernährung genommen, ohne 
dass es uns bewusstgeworden ist. Mit einfa-
chen Grundlagen können wir wieder zurück 
steuern und unser wertvollstes Gut, die Ge-
sundheit, behalten, schützen oder wiederge-
winnen. Ich gehe mit Ihnen an die Ursache, 
übermittle Fachwissen sowie Beispiele aus 
meinem eigenen Leben, wo Ärzte nicht mehr 
weiterhelfen konnten. Ausdauer, Geduld und 
Disziplin sind für einen solchen Wandel ge-
fragt, werden aber definitiv belohnt. Nur Mut 
und Kraft!

Anja Ladisch, Ernährungstrainer (BSA), Beraterin Darmgesundheit, 
Fitness, Cardio
Limburg, Haus Jahnstraße, Seminarraum 6, rechts
1 Termin
15,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
20,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)

E-01-3-610
Mittwoch, 20.03.2024, 17:30 – 20:30 Uhr

E-01-3-612
Mittwoch, 17.04.2024, 17:30 – 20:30 Uhr

Hinweise für die Teilnahme an unseren Kochkursen

Zu den Kursstunden ist folgendes mitzubringen: • Küchenhandtücher/Geschirrtücher
 • Schürze

Die Lebensmittelumlage wird am Abend direkt mit der Kursleitung in bar abgerechnet. Das Parken vor dem Eingangs-
bereich der Adolf-Reichwein-Schule ist nicht erlaubt! Bitte parken Sie auf den Lehrerparkplätzen.
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Ursprung des Tees und erfahren mehr über 
den Weg von der Pflanzung über das Ernten 
bis in die Tasse. Es werden verschiedene 
Brühmethoden vorgestellt und zum Ab-
schluss findet eine Verkostung von diversen 
Tees statt. Verschiedene Teesorten können 
bei Interesse direkt im Kurs erworben wer-
den.

E-01-3-620
Ella Maaß, Teesommelier
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 02
Samstag, 09.03.2024, 14:00 – 17:00 Uhr
1 Termin
20,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
25,00 € (bei 4 Teilnehmer/-innen)

Die leckere italienische Küche
Die italienische Küche besteht aus mediter-
ranen Spezialitäten, exzellenter hausge-
machter Pasta und, und, und... Holen Sie sich 
Sonne und Meer ins Haus und kochen Sie 
locker leicht italienisch!

E-01-3-630
Andrea Heun, Hauswirtschaftsmeisterin
Limburg, Adolf-Reichwein-Schule, C-1-16 Küche, 1. UG links
Mittwoch, 14.02.2024, 17:30 – 21:00 Uhr
1 Termin
19,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
25,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
zzgl. ca. 17,00 € für Zutaten und Rezepte (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Schürze, Küchenhandtücher/Geschirrtücher, Vorratsdo-
sen, scharfe Küchenmesser

Kartoffel
trifft Wintergemüse
Fit und gesund durch vollwertige
vegetarische Ernährung
Kartoffeln, Sauerkraut, Lauch, verschiedene 
Kohlsorten, Wurzelgemüse und Äpfel sind 
unter anderem lagerfähige Lebensmittel, die 
sich für saisonale Gerichte im Februar eig-
nen. Mit einer Auswahl von neuen Rezepten 
möchte ich Ihnen Anregungen geben, den 
Speiseplan zu bereichern. Außer Hauptge-
richten gehören Rohkost-Salate selbstver-
ständlich zur vegetarischen Vollwert-Ernäh-
rung. aber auch Gebäcke und Desserts.

E-01-3-632
Gertrud Knoche, Gesundheitsberaterin GGB
Limburg, Adolf-Reichwein-Schule, C-1-16 Küche, 1. UG links
Montag, 19.02.2024, 17:30 – 21:00 Uhr
1 Termin
19,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
25,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
zzgl. ca. 20,00 € für Zutaten und Rezepte (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Schürze, Küchenhandtücher/Geschirrtücher, Vorratsdo-
sen, Spültuch, scharfe Küchenmesser

Mozzarella selbst herstellen
Smarter genießen
Selbst Käse zu machen ist keine Zauberei. 
Aus lebendiger Vollmilch und wenigen natür-
lichen Zusätzen lassen sich prinzipiell alle 
Käsesorten auch zuhause herstellen. Mozza-
rella braucht keine Reifezeit und ist nach der 
Herstellung sofort verzehrfertig. Daher las-
sen sich die Grundtechniken des Käsens am 
Beispiel des Mozzarellas auch in den kurzen 
Stunden eines Abendkurses erlernen. Neh-
men Sie nach dem Kurs Ihren eigenen Moz-
zarella mit nach Hause und hören Sie im Ex-
kurs, wie z. B. Almkäse oder Camembert 
gemacht wird.

E-01-3-634
Stephan Blödel, Ernährungsberater (sgd)
Limburg, Adolf-Reichwein-Schule, C-1-16 Küche, 1. UG links
Montag, 11.03.2024, 17:30 – 21:00 Uhr
1 Termin
19,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
25,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
zzgl. ca. 15,00 € für Zutaten (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Schürze, Küchenhandtücher/Geschirrtücher,
Vorratsdose oder Gefrierbeutel

„Pasta la Vista, Baby!“
Italienische Nudeln gehören für viele von uns 
zu den Lieblingsgerichten. Häufig greifen wir 
zu Fertigprodukten, dabei können wir auch 
ohne großen, technischen Aufwand Ravioli, 
Lasagne oder Tortellini selbst herstellen. Ge-
meinsam entdecken wir, wie aus Hartweizen-
grieß jede Menge Vielfalt entstehen kann.

E-01-3-636
Andrea Heun, Hauswirtschaftsmeisterin
Limburg, Adolf-Reichwein-Schule, C-1-16 Küche, 1. UG links
Mittwoch, 13.03.2024, 17:30 – 21:00 Uhr
1 Termin
19,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
25,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
zzgl. ca. 17,00 € für Zutaten und Rezepte (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Schürze, Küchenhandtücher/Geschirrtücher,
Vorratsdosen, scharfe Küchenmesser

Österlicher Frühlingsbrunch
Fit und gesund durch vollwertige
vegetarische Ernährung
Warum nicht mal an Ostern die Familie oder 
Freunde zum Brunch einladen. Vieles lässt 
sich gut vorbereiten, damit man am Festtag 
nicht zu lange in der Küche steht. Ob warm 
oder kalt, deftig oder süß, es ist für jeden et-
was Passendes dabei. Lernen Sie neue Re-
zepte kennen, die ihren Sonntagsbrunch zu 
einem kulinarischen Höhepunkt werden 
lassen.

E-01-3-638
Gertrud Knoche, Gesundheitsberaterin GGB
Limburg, Adolf-Reichwein-Schule, C-1-16 Küche, 1. UG links
Montag, 18.03.2024, 17:30 – 21:00 Uhr
1 Termin
19,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
25,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
zzgl. ca. 20,00 € für Zutaten und Rezepte (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Schürze, Küchenhandtücher/Geschirrtücher,
Vorratsdosen, Spültuch, scharfe Küchenmesser

Afro-Indische Küche
Die afrikanische Küche ist von den vielen in-
dischen Einwanderern beeinflusst worden.
Afrikanisches Essen ist nie so scharf wie das 
indische Essen. Es ist eher „eine italienische 
Form der indischen Küche“, sagte eine in 
Uganda geborene britische Journalistin. 
Matoke (Kochbanane), Casava (wie Süßkar-
tofeln) und Ugali (Maismehl) wird viel ver-
wendet und ist ein wesentlicher Bestandteil 
afrikanischer Gerichte. Biryanis und Curries/
Eintöpfe sind angepasst.

E-01-3-640
Pammi Panesar, vhs-Dozentin
Limburg, Adolf-Reichwein-Schule, C-1-16 Küche, 1. UG links
Mittwoch, 20.03.2024, 17:30 – 21:00 Uhr
1 Termin
19,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
25,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
zzgl. ca. 14,00 € für Zutaten (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Getränk, Geschirrtuch, scharfe Küchenmesser
(klein und mittelgroß), Schneidebrett, Vorratsdosen und Alufolie
für evtl. Speisereste

Bühne frei für junges Gemüse
Fit und gesund durch vollwertige
vegetarische Ernährung
Bärlauch, Spinat, Spargel, Kohlrabi, Rhabar-
ber und weitere Gemüse bieten sich an für 
neue Rezepte im Frühling. 
Ergänzt mit frischen Kräutern und Keimsaa-
ten erhalten Sie Anregungen für den Speise-
plan im Frühjahr. Rohkost-Salate, Hauptge-
richte, Gebäck und Dessert werden 
hergestellt und in gemütlicher Runde ver-
zehrt.

E-01-3-642
Gertrud Knoche, Gesundheitsberaterin GGB
Limburg, Adolf-Reichwein-Schule, C-1-16 Küche, 1. UG links
Montag, 22.04.2024, 17:30 – 21:00 Uhr
1 Termin
19,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
25,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
zzgl. ca. 20,00 € für Zutaten und Rezepte (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Schürze, Küchenhandtücher/Geschirrtücher,
Vorratsdosen, Spültuch, scharfe Küchenmesser
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Sushi
Sushi steht im Japanischen für ge-
säuberten Reis, der hauptsächlich mit Fisch 
belegt oder gefüllt ist. Die mundgerechten 
Häppchen mit Reis können des Weiteren aus 
Nori (getrocknete und später geröstete, als 
dunkelgrüne, quadratische, papierartige Blät-
ter verkaufte Meeresalgen – Seetang), Ge-
müse, oder Ei bestehen. 
Gurke, Avocado, Pilze (Shiitake), Möhre, Ret-
tich oder Kürbis, aber auch Tofu, Krebs-
fleischimitat (Surimi) oder Omelette-Streifen 
werden gerne für Sushi verwendet. Am be-
kanntesten sind die belegten Reisbällchen 
(Nigiri) und die Reisrollen (Maki). Sushi wird 
mit Wasabi, eine japanische scharfe grüne 
Meerrettichpaste, gewürzt. Anfänger sollen 
vorsichtig mit Wasabi umgehen und sich 
langsam an die ungewohnte Schärfe, die 
durch die Nase geht, herantasten. Gari, ein-
gelegter süßsaurer Ingwer wird zur Neutrali-
sation zwischen den verschiedenen Sushi-
Häppchen gegessen. Sojasoße gibt den 
kleinen Köstlichkeiten am Tisch noch ein 
wenig Würze mit; serviert wird die Soße in 
einem kleinen Schälchen, in das die Häpp-

chen getunkt werden. Im Kurs lernen Sie, wie 
man frisches Sushi leicht selbst machen 
kann, und genießen Sie das asiatische Ge-
schmackserlebnis. Auch für Vegetarier/-in-
nen geeignet.

E-01-3-644
Pammi Panesar, vhs-Dozentin
Limburg, Adolf-Reichwein-Schule, C-1-15 Küche, 1. UG links
Mittwoch, 24.04.2024, 17:30 – 21:00 Uhr, 1 Termin
19,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
25,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
zzgl. ca. 14,00 € für Zutaten und Rezepte (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Getränk, Geschirrtuch, scharfe Küchenmesser
(klein und mittelgroß), Schneidebrett, Vorratsdosen und Alufolie
für evtl. Speisereste

Leckere Single-Küche
Abwechslungsreich und farbenfroh –
Von wegen einfallslos und eintönig!
Wir können auch anders! Sie werden Anre-
gungen bekommen wie Sie sich lecker und 
kreativ selbst verwöhnen! Warme und kalte 
Leckereien...Aufläufe, Wraps, Salate und an-
dere wohlschmeckende Speisen werden wir 
gemeinsam zubereiten.

E-01-3-646
Heidi Mather, Köchin
Limburg, Adolf-Reichwein-Schule, C-1-15 Küche, 1. UG links
Mittwoch, 08.05.2024, 17:30 – 21:00 Uhr, 1 Termin
19,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
25,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
zzgl. ca. 15,00 € für Zutaten (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Schürze, Küchenhandtücher/Geschirrtücher, scharfes 
Messer, Vorratsdosen, Getränk/e

Veggie everyday
Vegetarische und vegane Gerichte
Vegetarische und vegane Gerichte liegen im 
Trend. Wir zaubern gemeinsam leckere, 
fleischlose Gerichte, die sich leicht in unse-
ren Alltag integrieren lassen. Für Entdecker, 
die einfach mal was Neues ausprobieren 
möchten oder Fortgeschrittene, die neue ve-
gane Gerichte kennenlernen möchten.

E-01-3-648
Andrea Heun, Hauswirtschaftsmeisterin
Limburg, Adolf-Reichwein-Schule, C-1-16 Küche, 1. UG links
Mittwoch, 15.05.2024, 17:30 – 21:00 Uhr, 1 Termin
19,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
25,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
zzgl. ca. 17,00 € für Zutaten und Rezepte (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Schürze, Küchenhandtücher/Geschirrtücher, Vorratsdo-
sen, scharfe Küchenmesser

Thailändische Küche
Wir kombinieren klassische Aromen
mit nahrhaften, fettarmen, wenn möglich re-
gionalen Zutaten und garen sie schonend. 
Die Rezepte sind einfach nachzukochen, 
ohne dabei den authentischen Geschmack 
zu verlieren. Wir kochen gemeinsam ein Drei-
Gänge-Menü mit Vorspeise, Hauptgericht 
und Nachtisch.

NEU!

NEU!NEU!

NEU!

Eisenbahnstraße 8
65549 Limburg
Telefon 06431 932205
www.brokkoli-limburg.de
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E-01-3-650
Pammi Panesar, vhs-Dozentin
Limburg, Adolf-Reichwein-Schule, C-1-15 Küche, 1. UG links
Mittwoch, 22.05.2024, 17:30 – 21:00 Uhr
1 Termin
19,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
25,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
zzgl. ca. 14,00 € für Zutaten (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Geschirrtuch, scharfe Küchenmesser (klein
und mittelgroß), Schneidebrett, Vorratsdosen und Alufolie für evtl.
Speisereste, Getränk

Ihr Rendezvous mit Schokolade
Schokolade einmal anders erleben
Erleben und genießen Sie Schokolade ganz 
individuell.
Erfahren Sie mehr über das „Schwarze Gold“.
Erfreuen Sie sich an einer Schokoladen-Ver-
kostung der besonderen Art.
Genießen Sie exklusive Schokoladen aus 
den bedeutendsten Anbauländern der Welt 
sowie Spezialitäten und Besonderheiten.

E-01-3-708
Eva Reinemund, vhs-Dozentin
Limburg, Das Schokoladenhaus
Freitag, 15.03.2024, 19:30 – 21:00 Uhr
1 Termin
25,00 € (ab 6 Teilnehmer/-innen) inkl. Proben

St. Patricks Day Tasting 
Tagesseminar
Zur Feier des irischen Nationalheiligen gibt 
es bei diesem Tasting allerhand Informatio-
nen zur irischen Geschichte und zum heiligen 
St. Patrick. Dazu verkosten wir verschiedene 
Irish Whiskeys und erfahren Neuheiten zu 
den Irischen Whiskybrennereien.

E-01-3-900
Robin Pitz, Whiskyfachmann, Barmeister (IHK, München)
Limburg, Villa Konthor
Mittwoch, 20.03.2024, 19:30 – 22:30 Uhr, 1 Termin
37,00 € (ab 4 Teilnehmer/-innen)
inkl. Verkostung verschiedener Irish Whiskys

Gin & Tonic Tasting
Tagesseminar
Es geht um die Verkostung von verschiede-
nen Gins und Tonics.
Geschmack ist natürlich einzigartig und so 
sind wir gespannt auf Ihre persönliche Vari-
ante.
Viele besondere Gin-Sorten und natürlich 
auch die Eigenmarke Villa Konthor Gin wer-
den vorgestellt. Wir klären bei diesem Tasting 
unterschiedliche Fragen; z. B. kommt der 
London Gin wirklich aus London? Weiterhin 
besprechen wir einiges zur Geschichte und 
Herkunft des Getränks, welches schon 
Queen Mum mochte.
Dieses Tasting ist geeignet für jeden, der sich 
mit der Gin Kultur auseinandersetzen möch-
te.

E-01-3-902
Robin Pitz, Whiskyfachmann, Barmeister (IHK, München)
Limburg, Villa Konthor
Donnerstag, 04.04.2024, 19:30 – 22:30 Uhr, 1 Termin
42,00 € (ab 4 Teilnehmer/-innen)
inkl. Verkostung verschiedener Gins und Tonics

Wein und Käse Probe
Tagesseminar
Dieser Abend steht im Zeichen des Weinge-
nusses. Wir werden verschiedene internatio-
nale Weine verkosten und die dazu passen-
den Käsesorten präsentieren. Die Verkostung 
findet in der tollen Atmosphäre eines Gewöl-
bekellers statt. Freuen Sie sich auf tolle Wei-
ne, verschiedene Käsesorten und besondere 
Fruchtsenfe.

E-01-3-904
Robin Pitz, Whiskyfachmann, Barmeister (IHK, München)
Limburg, Villa Konthor
Donnerstag, 11.04.2024, 19:30 – 22:30 Uhr, 1 Termin
42,00 € (ab 4 Teilnehmer/-innen)
inkl. Verkostung verschiedener Weine, passenden Käsesorten,
sowie Fruchtsenfe

Whisky Tasting
für Fortgeschrittene

Tagesseminar

Wir verkosten eine aktuelle Auswahl von ver-
schiedenen Single Malts, die in speziellen 
Fässern gereift wurden. Sie wurden in Fass-
stärke in Flaschen gefüllt. Genießen Sie die-
se besonderen Abfüllungen mit den Ge-
schichten ihrer Entstehung und den Gründen, 
warum gerade diese Fässer ausgewählt wur-
den. 

Wir werden verschiedenen Fragen nachge-
hen, wie die der Geschichte, Herkunft und 
geschmacklicher Besonderheiten. 

Untermalt wird der Abend mit vielerlei schot-
tischen Eindrücken. 

Dieses Tasting ist geeignet für Interessierte 
und Einsteiger, aber auch Liebhaber des 
flüssigen Goldes mit mehr Erfahrung kom-
men hier auf Ihre Kosten.

E-01-3-906
Robin Pitz, Whiskyfachmann, Barmeister (IHK, München)
Limburg, Villa Konthor
Mittwoch, 08.05.2024, 19:30 – 22:30 Uhr
1 Termin
47,00 € (ab 4 Teilnehmer/-innen)
verschiedenen Single Malts, Wasser und Brot

Deutschland –
Südliche Weinmosel, Saar
und Ruwer

Weinkolleg

Weine aus den Bereichen Saar, Ruwer und 
Moselbereich ab Trier bis zur deutsch-fran-
zösischen Staatsgrenze werden in diesem 
Weinseminar verkostet.

Die Weine aus dieser Region zeichnen sich 
durch Leichtigkeit und schöne Säure bei ei-
nem geringen Alkoholgehalt aus.

Die Hauptrebsorte ist der Riesling, der knapp 
75 % der Abbaufläche einnimmt. In den letz-
ten Jahren wird, im Zuge des Klimawandels, 
verstärkt der Anbau von roten Rebsorten for-
ciert.

E-01-3-908
Thomas Flick, vhs-Dozent
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 02
Freitag, 19.04.2024, 19:00 – 21:30 Uhr
1 Termin
33,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
41,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)
inkl. Proben
Mitzubringen: Weingläser, Wasser

Der Einkauf bei Ihrem Bäcker
lohnt sich!

Frische… unser Versprechen, das wir jeden
 Morgen und Tag für Tag halten.

Qualität… unsere Verpflichtung, weil wir wissen,
 was unsere Kunden von uns erwarten.

Vielfalt… unser Streben, uns auf Ihre vielen
 Wünsche einzustellen.

Deshalb sagen Sie „JA“ zu Ihrem Bäcker!

Die Fachbetriebe der
Bäckerinnung Limburg-Weilburg

NEU!

NEU!NEU!

NEU!
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FACHBEREICH SPRACHEN
Beratung: Claudia Heimbuch · Telefon 06431 9116-14 · E-Mail heimbuch@vhs-limburg-weilburg.de

Auskunft: Regina Heep · Telefon 06431 9116-22 · E-Mail heep@vhs-limburg-weilburg.de

Auskunft Deutschkurse: Dagmar Jaschina · Tel. 06431 9116-28 · E-Mail jaschina@vhs-limburg-weilburg.de

 Annemone Krell · Tel. 06431 9116-23 · E-Mail krell@vhs-limburg-weilburg.de

1.2 Zertifikate
Generell enden unsere regulären Kurse 
nicht mit einer Prüfung. In Absprache mit 
der Kursleitung können Prüfungen bei Be-
darf abgelegt werden.

Die Europäischen Sprachenzertifikate 
(Stufe 1 des Gemeinsamen Europäischen 
Referenzrahmens) können in den Sprachen 
Deutsch, Englisch, Französisch, Italienisch, 
Spanisch, Niederländisch, Russisch und 
Portugiesisch abgelegt werden, womit man 
nachweisen kann, dass man sich in alltägli-
chen und berufsbezogenen Situationen in 
schriftlicher und mündlicher Form verstän-
digen kann.

Sprachenzertifikate erhöhen als zusätzliche 
Qualifikation die Chancen im Beruf und 
werden auch vom Hessischen Kultusminis-
terium anerkannt, denn sie ersetzen bei ex-
ternen Realschulprüfungen in Hessen und 
in einigen anderen Bundesländern die Prü-
fungen in der betreffenden Sprache. Ge-
bühr und Termine auf Anfrage bei der 
KVHS.

2. Wie finde ich den richtigen Kurs?
Welcher Sprachkurs für Sie der richtige ist, 
hängt von vielen Faktoren ab. Haben Sie 
bereits eine oder mehrere Fremdsprachen 
gelernt, wie lange ist dies her uind wie 
schnell möchten Sie lernen? Bitte informie-
ren Sie sich zunächst in unserem gedruck-
ten Programm oder auf unserer Homepage. 
Spezielle Fragen können Sie jederzeit tele-
fonisch oder per E-Mail mit den zuständi-
gen pädagogischen Mitarbeiter/innen klä-
ren.

2.1 Wie finde ich den richtigen Kurs?
Zunächst geht es um Ihre Ziele und dann 
auch darum, wie viel Zeit Sie investieren 
können. Dann brauchen Sie die passende 
Kursstufe. Auf jeden Fall sollten Sie unsere 

Stufenbeschreibung und die einzelnen 
Kursbeschreibungen aufmerksam lesen. 
Unsere Einstufungstests helfen Ihnen, Ihre 
Vorkenntnisse richtig einzuschätzen. Be-
denken Sie bitte: Anfängerkurse sind ge-
nau das – Kurse für Anfänger/-innen.

2.2 Wo gibt es Einstufungstests?
In unserem Servicebüro oder unter www.
vhs-einstufungstest.de

2.3 Was heißt Stufe A1, etc.?
Damit unser Kursangebot übersichtlicher 
wird, sind unsere Kurse in Stufen geglie-
dert. Diese Gliederung – der auch die meis-
ten Lehrwerke und Prüfungen folgen – ori-
entiert sich am Europäischen Referenz- 
rahmen für Sprachen. Grundstufe A1 stellt 
die Anfangsstufe dar, es geht weiter über 
Grundstufe A2, Mittelstufe B1 und B2 bis 
Aufbaustufe C1 (etwa Leistungskurs Abi-
tur). Was diese Stufen konkret bedeuten, 
können Sie in der Stufenbeschreibung 
nachlesen.

2.4 Bis wann muss ich mich anmelden? Kann ich 
auch nach Kursbeginn einsteigen?
Grundsätzlich kann man sich zu einem Kurs 
anmelden, solange Plätze frei sind und die 
Vorkenntnisse stimmen. Allerdings sind vie-
le Kurse bis Kursbeginn ausgebucht, so 
dass Sie sich möglichst bald nach Veröf-
fentlichung des Semesterprogramms an-
melden sollten. Als Teilnehmer an einem 
Sprachkurs können Sie sich noch vor die-
sem Termin über die Weitermeldeliste einen 
Platz für den nächsten Kurs sichern.

2.5 Kann ich den Kurs probeweise besuchen?
Aus organisatorischen Gründen (vor allem, 
um überfüllte Kurse zu vermeiden) ist der 
Kursbesuch erst nach vorheriger Anmel-
dung möglich.

1. Kursarten Sprachen-Zertifikate

1.1 Kursarten
Der Standard-Sprachkurs findet in der 
Regel über 15 Abende mit je einer Dop-
pelstunde statt (= 30 Unterrichtseinhei-
ten). Hier liegt die Mindestteilnehmerzahl 
bei 10 Personen. Die KVHS bietet in den 
Sprachen Deutsch, Englisch, Französisch, 
Italienisch und Spanisch Lehrgänge auf 
unterschiedlichen Stufen an. Seltener ge-
fragte Sprachen werden von Zeit zu Zeit 
ins Angebot aufgenommen und können 
daher nicht auf allen Stufen angeboten 
werden.

Die Alternative zum Standardangebot ist 
der Unterricht in Minigruppen. Diese Kur-
se bieten sich für Lerngruppen von 5 bis 8 
Teilnehmern an. Durch die verminderte Per-
sonenzahl ist hier das Lernen wesentlich 
intensiver, die Sprachanwendung für den 
Einzelnen weitaus höher und somit effizien-
ter als in den Standardkursen. Auch diese 
Kurse finden in der Regel einmal pro Wo-
che statt und erstrecken sich über 12 Ter-
mine (= 24 Unterrichtseinheiten).

Bei den Konversationskursen, die sich 
an fortgeschrittene Lerner wenden, stehen 
sprachliche Aspekte im Vordergrund. Gram-
matische Aspekte werden selten intensiver 
bearbeitet. Diese Lehrgänge sind in der 
Teilnehmerzahl ebenfalls enger begrenzt 
und umfassen, je nach Ausschreibung, 10 
bis 15 Termine (= 20 bis 30 Unterrichtsein-
heiten).

Teilnahmebescheinigungen werden 
auf Wunsch kostenfrei ausgestellt.

Darüber hinaus bietet unsere KVHS Wo-
chenkurse (z. B. in den Ferien) und Bil-
dungsveranstaltungen an, die sich über 
eine Woche erstrecken und zwischen 8 und 
40 Unterrichtseinheiten aufweisen.
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2.6. Was passiert, wenn ich feststelle, dass der Kurs 
zu schwer oder zu leicht für mich ist?
Eine Anmeldung ist verbindlich. Umso 
wichtiger ist es, dass Sie als Neueinsteiger 
nicht „blind“ buchen, sondern die verschie-
denen Beratungs- und Informationsmög-
lichkeiten nutzen.

4.) Integrationskurse für Zugewanderte
Allgemeine Informationen
Seit 1. Januar 2005 gilt in Deutschland das 
neue Zuwanderungsgesetz, nach dem alle 
Zuwanderer einen Anspruch auf Teilnahme 
an einem so genannten Integrationskurs 
haben.

Schwerpunkt ist die Vermittlung der deut-
schen Sprache (600 Unterrichtseinheiten; 
6 Module á 100 UE) sowie ein 100-stündi-
ger Orientierungskurs, der Grundlagen der 
deutschen Geschichte, Kultur, Politik und 
des Rechtssystems vermitteln soll.

Kurse in den Stufen 1 bis 6 laufen als In-
tensivkurse dreimal oder viermal wöchent-
lich jeweils 5 Unterrichtsstunden pro Tag. 
Bis Stufe 6 führen sie zum Niveau B1. 

Voraussetzung: Kenntnisse der
  lateinischen Schrift

Gebühr:  458,00 Euro für
   Selbstzahler
   229,00 Euro mit
   Berechtigungsschein

Teilnehmer mit so genannten Berechti-
gungsscheinen, die von der Ausländerbe-
hörde ausgestellt werden können, zahlen 
pro Unterrichtsstunde 2,29 Euro. Bezieher 
von Sozialhilfe können auf Antrag von den 
Kosten befreit werden.

Für alle Deutschkurse finden kostenlose 
Einstufungstests und Beratung statt. Eine 
telefonische Anmeldung ist erforderlich. 
Die Integrationskurse stehen auch allen an-
deren Interessierten offen.

Informationen zum deutschen Pass
Ausländische Mitbürgerinnen und Mitbür-
ger, die einen Antrag auf Einbürgerung 
gestellt haben, müssen zwei Prüfungen ab-
legen:

Zertifikat Deutsch B1
Mit dieser Prüfung weisen Sie gute deut-
sche Sprachkenntnisse nach.

Einbürgerungstest 
Mit dieser Prüfung weisen Sie gute Kennt-
nisse über Politik, Geschichte und Kultur 
Deutschlands nach.

Die KVHS Limburg-Weilburg bietet diese 
Prüfungen in regelmäßigen Abständen an. 
Personen, die die geforderten Deutsch-
kenntnisse erwerben wollen, haben die 
Möglichkeit, in bestehende Kurse einzu-
steigen.

Auskunft und Anmeldung bei den pädagogischen
Mitarbeitern: 
Limburg: Claudia Heimbuch,
Diezer Str. 33, Tel.: 06431 9116-14
Weilburg: Dr. Andre Hahn,
Limburger Str. 8, Telefon: 06471 2125

Lern-
stufe

Am Ende dieser Stufe können Sie…

A1 …vertraute, alltägliche Ausdrücke und ganz einfache Sätze verstehen und 
verwenden. Sie können sich und andere vorstellen, Fragen zur Person stellen 
und Fragen hierzu beantworten. Sie können sich auf einfache Art verständi-
gen, wenn die Gesprächspartner langsam und deutlich sprechen und bereit 
sind, zu helfen. 

A2 …Sätze und häufig gebrauchte Ausdrücke/Wörter verstehen, wenn es z. B. 
um einfache Informationen zur Person, Familie, Einkaufen oder Arbeit geht. 
Sie können sich in einfachen, routinemäßigen Situationen verständigen und 
mit einfachen Mitteln die eigene Herkunft und Ausbildung, die direkte Umge-
bung und alltägliche Dinge beschreiben. 

B1 …die Hauptpunkte verstehen, wenn klare Standardsprache verwendet wird 
und wenn es um vertraute Bereiche wie Arbeit, Schule oder Freizeit geht. Sie 
können die meisten alltäglichen Situationen sprachlich bewältigen und sich 
zusammenhängend zu vertrauten Themen, z. B. Familie, Hobbies und Beruf 
äußern. Sie können über Erfahrungen und Ereignisse berichten und Meinun-
gen und Ansichten begründen.

B2 …längeren Redebeiträgen und komplexen Argumentationen in der Stan-
dardsprache sowie den meisten Nachrichtensendungen folgen. Sie können 
sich im privaten und beruflichen Bereich so spontan und fließend verständi-
gen, dass ein normales Gespräch mit Muttersprachlern möglich ist, und kön-
nen sich an Diskussionen beteiligen. Darüber hinaus können sie klare de-
taillierte Texte über eine Vielzahl von Themen schreiben, Aufsätze verfassen, 
persönliche und formelle Briefe schreiben und deutlich machen, was wichtig 
ist.

C1 …längeren Reden und Gesprächen mit komplizierten Zusammenhängen fol-
gen, lange und komplexe Sach- und literarische Texte, Fachartikel und lange 
technische Anleitungen verstehen, auch wenn sie nicht in Beziehung zu 
ihrem Spezialgebiet stehen. Sie können sich fast mühelos spontan und 
fließend ausdrücken, die Sprache in gesellschaftlichen und beruflichen Leben 
und in der Ausbildung angemessen und präzise anwenden. Sie können sich 
schriftlich klar und präzise ausdrücken, Texte über komplexe Sachverhalte 
verfassen und den für den Leser angemessenen Stil wählen. 

C2 …gesprochene und schriftliche Sprache problemlos verstehen. Sie können 
sich an allen Gesprächen und Diskussionen mühelos beteiligen und sich 
auch mit umgangssprachlichen und idiomatischen Ausdrucksweisen sehr 
vertraut. Sie können die Sprache in allen privaten und beruflichen Situationen 
in anspruchsvollen Zusammenhängen schriftlich wie mündlich angemessen 
und präzise anwenden

3. Kurssystem im Sprachenbereich
vhs-Lernstufen nach dem „Gemeinsamen Europäischen Referenzrahmen für Sprachen“
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Deutsch 1 (A1.1) 
Integrationskurs für Teilnehmer/-innen
ohne Vorkenntnisse

E-01-111-1
Heike Steup, Diplomlehrerin Deutsch
Limburg, Haus Jahnstraße, Seminarraum 5, rechts
Montag, 22.01.2024, 13:15 – 17:15 Uhr
20 Termine
Montag, Mittwoch, Donnerstag und Freitag
Mitzubringen: Pluspunkt Deutsch – Leben in Deutschland,
Gesamtpaket A1, Arbeitsbuch Nr. 978-3-06-120555-3,
Kursbuch 978-3-06-120763-2

Deutsch 1 (A1.1) 
Integrationskurs für Teilnehmer/-innen
ohne Vorkenntnisse

E-01-4-026-1
Bianca Moussa, Diplom-Übersetzerin
Limburg, Haus Jahnstraße, Seminarraum 1, links
Dienstag, 23.01.2024, 12:30 – 16:30 Uhr
20 Termine
Dienstag, Mittwoch und Donnerstag
Mitzubringen: Pluspunkt Deutsch – Leben in Deutschland,
Gesamtpaket A1, Arbeitsbuch Nr. 978-3-06-120555-3,
Kursbuch 978-3-06-120763-2

Deutsch 1 (A1.1) 
Integrationskurs für Teilnehmer/-innen
ohne Vorkenntnisse

E-01-4-034-1
Dirk Beuerbach, Philologe M.A.
Limburg, Friedrich-Dessauer-Schule, Blumenröder Str. 49
Montag, 04.03.2024, 08:00 – 12:00 Uhr
20 Termine
Montag, Mittwoch, Donnerstag und Freitag
Mitzubringen: Pluspunkt Deutsch – Leben in Deutschland,
Gesamtpaket A1, Arbeitsbuch Nr. 978-3-06-120555-3,
Kursbuch 978-3-06-120763-

Deutsch 1 (A1.1) 
Integrationskurs für Teilnehmer/-innen
ohne Vorkenntnisse

E-01-036-1
Nikolina Mijakovic, Deutschlehrerin
Limburg, Haus Jahnstraße, Seminarraum 4, rechts
Montag, 22.04.2024, 08:15 – 12:15 Uhr
20 Termine
Montag, Dienstag, Donnerstag und Freitag
Mitzubringen: Pluspunkt Deutsch – Leben in Deutschland,
Gesamtpaket A1, Arbeitsbuch Nr. 978-3-06-120555-3,
Kursbuch 978-3-06-120763-2

Deutsch 1 (A1.1) 
Integrationskurs für Teilnehmer/-innen
ohne Vorkenntnisse

E-01-112-1
Nikolina Mijakovic, Deutschlehrerin
Limburg, Haus Jahnstraße, Seminarraum 4, rechts
Montag, 27.05.2024, 13:00 – 17:00 Uhr
20 Termine
Montag, Dienstag, Mittwoch und Donnerstag
Mitzubringen: Pluspunkt Deutsch – Leben in Deutschland,
Gesamtpaket A1, Arbeitsbuch Nr. 978-3-06-120555-3,
Kursbuch 978-3-06-120763-2

Termine für alle Niveaustufen auf Anfrage

Deutsch im Beruf B2 (DeuFö)
Sie haben einen Integrationskurs abge-
schlossen oder ein Zertifikat auf dem Niveau 
B1 und möchten weiter Deutsch lernen für 
den Einstieg in den Beruf.
Sie brauchen eine Berechtigung oder Ver-
pflichtung, ausgestellt z.B. vom Jobcenter, 
der Arbeitsagentur oder der Ausbildungs-
agentur. Bitte wenden Sie sich an Ihre Bera-
terin oder Ihren Berater!

Wir bieten Ihnen:

• 500 Unterrichtsstunden Deutsch
 im Beruf B2

• Abschluss inklusive: Deutsch-Test
 für den Beruf B2

• Kursmaterial: wird im Kurs bekannt
 gegeben und von der vhs gestellt.

Termin auf Anfrage

Prüfungen

Abschlusstest Leben in Deutschland
Einbürgerungstest
Der im Rahmen des Integrationskurses 
abgelegte Test „Leben in Deutschland“ ist 
dem Einbürgerungstest gleichwertig. 
Prüfungsgebühr: 25,00 €

Prüfung: Deutschtest für Zuwanderer
(A2/B1)
Der Deutsch-Test für Zuwanderer A2/B1 
ist die richtige Prüfung für Sie, wenn Sie 
einen Nachweis über Ihre Sprachkennt-
nisse für die Einbürgerung in Deutschland 
brauchen. Integrationskurse schließen mit 
dieser Prüfung ab. 
Prüfungsgebühr: 120,00 €

Termine auf Anfrage

Englisch Bildungsurlaub
Bildungsurlaub nach der Suggestopädie-Methode
Englisch – ohne diese Sprache geht es einfach nicht!
Wollen Sie endlich mehr Englisch verstehen 
und reden können oder brauchen Sie es für 
Ihren Beruf? Dann ist die SUPERLEAR-
NING-Methode (auch „Suggestopädie“-Me-
thode genannt) genau das Richtige für Sie. 
Das schwierige Wort (Suggestopädie = aus 
dem Englischen von „to suggest“ im Sinne 
von vorschlagen; anbieten) steht für eine 
Lernmethode, bei der Sie
• ganzheitlich und somit schneller und unbe-

schwerter lernen können, da alle Sinne an-
gesprochen werden. Hierdurch wird das 
Erlernte viel müheloser und dauerhafter im 
Gedächtnis abgespeichert,

• die praktische Anwendung der englischen 
Sprache mit Bewegung und Musik, mit 
Rollenspielen und Hörverständnis-Trai-
nings üben werden,

• grammatische Themen und Vokabeln nicht 
einfach pauken müssen, sondern immer 
wieder spielerisch wiederholen können,

• durch ständig wechselnde Lernphasen 
und Arbeitsweisen motivierter sind und 
den Unterricht als kurzweilig empfinden 
werden,

• in der Entspannung als Tagesabschluss 
noch einmal den Lernstoff passiv aufneh-
men und wiederholen können,

Dieser Kurs ist auch geeignet für Teilnehmer, 
die keinen Bildungsurlaub beantragen möch-
ten. Sind Sie interessiert und wollen sich an-
melden?

Damit Sie auch wirklich in dem für Sie ge-
eigneten Kurs sind, lassen Sie sich bitte un-
bedingt vor Ihrer Anmeldung bei der vhs von 
der Kursleiterin beraten. Tel. 06120/9729799, 
Mail monika.porkert@unitybox.de

Monika Porkert, Suggestopädin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 02
5 Termine
238,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
272,00 € (bei 7 Teilnehmer-/innen)
317,00 € (bei 6 Teilnehmer-/innen)
370,00 € (bei 5 Teilnehmer-/innen)
zzgl. 6,00 € für Lehrmaterial (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Schreibmaterial, Kaffee-/Teetasse, Matte/warme Decke 
für den Tagesabschluss

Für Teilnehmer/-innen mit guten Vorkenntnissen

E-01-4-250, B1, Teil 2
Montag – Freitag, 18.03. – 22.03.2024, 08:00 – 15:00 Uhr

E-01-4-252, B1, Teil 8
Montag – Freitag, 10.06 – 14.06.2024, 08:00 – 15:00 Uhr

E-01-4-254, B1, Teil 8
Montag – Freitag, 23.09. – 27.09.2024, 08:00 – 15:00 Uhr
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Englisch – It‘s Teatime (A1)
Minigruppe für Teilnehmer-/innen
mit geringen Vorkenntnissen
Dieser Kurs ist für Wiedereinsteiger-/innen, 
die über geringe Vorkenntnisse verfügen und 
mit dem Englischlernen wieder beginnen 
möchten.

E-01-4-260
Ursula Jung, Dipl. Betriebswirtin
Limburg, Haus Jahnstraße, Seminarraum 1, links
Montag, 19.02.2024, 16:00 – 17:00 Uhr, 10 Termine
116,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: At your leisure A1 / Englisch mit Zeit und Muße“ (Hue-
ber-Verlag Nr. ISBN 978-3-19-009599-5)

Englisch 7 (A1)
Kleingruppe für Teilnehmer/-innen
mit Vorkenntnissen

E-01-4-300
Kerstin Littlechild, Lehrerin
Peter-Paul-Cahensly-Schule, Raum 38, EG rechts
Dienstag, 06.02.2024, 18:30 – 20:00 Uhr, 12 Termine
84,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
zzgl. Lehrmaterial (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Headway Beginner 5th Edition, Lehr- und Arbeitsbuch, 
ab Lektion 13/14, (Oxford-Verlag Nr. 978-0-19-452392-9), Workbook, 
(Nr. 978-0-19-452422-3)

Englisch von Anfang an 10 (A1)
Kleingruppe für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen
In diesem Kurs lernen wir im entspannten 
Tempo und wiederholen Themen, damit es 
alle verstehen. Wir lesen einfache Lektüre. 
Der Einstieg für neue Teilnehmende ist somit 
einfach.

E-01-4-302
Malini Schardt, vhs-Dozentin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 05
Donnerstag, 08.02.2024, 11:15 – 12:45 Uhr, 15 Termine
103,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Easy English A1 Band 2, Lehr- und Arbeitsbuch, ab 
Lektion 13/14, (Cornelsen-Verlag Nr. 978-3-06-520807-9), 5-Minuten 
Lektüre, Summer Holidays, (Pons-Verlag, Nr. 978-3-12-562173-2)

Endlich Zeit für Englisch 17 (A1)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen
Obwohl dieser Kurs ein paar Semester läuft, 
sind neue Teilnehmer/-innen herzlich will-
kommen. Die Themen werden wiederholt 
und wir lesen kurze Lektüren.

E-01-4-304
Malini Schardt, vhs-Dozentin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 05
Donnerstag, 08.02.2024, 09:30 – 11:00 Uhr, 12 Termine
128,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Easy English A2.1, Lehr- und Arbeitsbuch, ab Lektion 
10/11, (Cornelsen-Verlag Nr. 978-3-06-520815-4), 5-Minuten Lektü-
re, Summer Holidays, (Pons-Verlag Nr. 978-3-12-562173-2)

Endlich Zeit für Englisch 15 (A1/A2)
Kleingruppe für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen
Haben Sie jetzt endlich Zeit noch einmal 
Englisch zu lernen aber Sie trauen sich nicht, 
weil Sie glauben, Sie seien zu alt? In diesem 
Kurs lernen Sie in entspannter Atmosphäre 
und können das Gelernte gleich anwenden. 
Wir führen einfache Gespräche und lesen 
leichte Lektüren. Neue Teilnehmer/-innen 
begrüßen wir gerne.

E-01-4-315
Malini Schardt, vhs-Dozentin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 05
Mittwoch, 07.02.2024, 09:00 – 10:30 Uhr
15 Termine
103,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Easy English A2.1, Lehr- und Arbeitsbuch, ab Lektion 
12/13, (Cornelsen-Verlag Nr. 978-3-06-520815-4), Lernkrimi, A cry in 
The Darkness, (Circon-Verlag Nr. 978-3-8174-1974-6)

Endlich Zeit für Englisch 19 (A1/A2)
Kleingruppe für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen
Dieser Kurs ist für Teilnehmer/-innen mit 
Vorkenntnissen, die ihre Kenntnisse verbes-
sern möchten. Wir lernen in entspannter At-
mosphäre und lesen kurze Lektüren. Der 
Einstieg für neue Teilnehmende ist einfach.

E-01-4-332
Malini Schardt, vhs-Dozentin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 05
Mittwoch, 07.02.2024, 11:00 – 12:30 Uhr
15 Termine
103,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Easy English A2.2, Lehr- und Arbeitsbuch, ab Lektion 
6/7, (Cornelsen-Verlag Nr. 978-3-06-520817-8), 5-Minuten Lektüre, 
Summer Holidays, (Pons-Verlag, Nr. 978-3-12-562173-2)

Enjoy learning English (A1/A2)
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen
Der Kurs richtet sich an Interessierte, die mit 
Spaß in langsamen Lerntempo ihre Kennt-
nisse verbessern wollen. Wir lesen kurze 
Lektüren und der Einstieg für neue Teilneh-
mer/-innen ist nicht schwer.

E-01-4-338
Malini Schardt, vhs-Dozentin
Limburg, Adolf-Reichwein-Schule, B-1-02, 1. OG rechts
Montag, 26.02.2024, 19:00 – 20:30 Uhr, 15 Termine
82,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Easy English A2.2, Lehr- und Arbeitsbuch, ab Lektion 6, 
(Cornelsen-Verlag Nr. 978-3-06-520817-8), So long, My Queen, (Cir-
con-Verlag 978-3-8174-2548-8)

Englisch 17 (A2)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

E-01-4-342
Carola Kremer, Englischtrainerin, Suggestopädin
Peter-Paul-Cahensly-Schule, Raum 38, EG rechts
Montag, 05.02.2024, 17:45 – 19:15 Uhr, 12 Termine
128,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
zzgl. Lehrbuch (wird im Kurs bekannt gegeben)

Englisch 19 (A2/B1)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

E-01-4-345
Carola Kremer, Englischtrainerin, Suggestopädin
Peter-Paul-Cahensly-Schule, Raum 38, EG rechts
Mittwoch, 07.02.2024, 17:45 – 19:15 Uhr, 12 Termine
128,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
zzgl. Lehrbuch (wird im Kurs bekannt gegeben)
Mitzubringen: Easy English, B1. 1, Lehr- und Arbeitsbuch, ab Lektion 
2, (Cornelsen-Verlag Nr. 978- 3-06-520819-2)

NEU!

NEU!NEU!
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English Conversation am Vormittag (B1)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen
mit guten Vorkenntnissen
Sprechen und Verstehen werden gefestigt 
und der Wortschatz erweitert. Wir lesen inte-
ressante Texte, Zeitungsartikel, Kurzge-
schichten und Romane. Außerdem befassen 
wir uns regelmäßig intensiv mit verschiede-
nen Themen (z.B. aktuelles Zeitgeschehen, 
Kulinarisches, Alltagssituationen, etc.). Der 
Kurs bietet die Möglichkeit, viel zu sprechen. 
Auch die Grammatik gerät nicht in Verges-
senheit. Immer wieder greifen wir Themen 
auf, besprechen und wiederholen diese.

E-01-4-370
Barbara Fett, vhs-Dozentin
Limburg, Haus Jahnstraße, Seminarraum 4, rechts
Mittwoch, 07.02.2024, 09:00 – 10:30 Uhr
12 Termine
128,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
zzgl. Lehrmaterial (in Absprache mit den Teilnehmer/-innen)

English Refresher –
Conversation and More – (B2/C1)
Minigruppe für Teilnehmer-/innen
mit sehr guten Vorkenntnissen
Would you like to practice your English in a 
fun and relaxed way with a native speaker? 
This course will help you to review your B2 
vocabulary and grammar in a friendly envi-
ronment. As well as discussing topics of inte-
rest you will get a chance to expand your 
vocabulary, learn idioms and look at the 
grammar if necessary.

E-01-4-375
Kerstin Littlechild, Lehrerin
Limburg, Adolf-Reichwein-Schule, B-1-11, 1. OG links
Mittwoch, 07.02.2024, 18:30 – 20:00 Uhr, 12 Termine
128,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
zzgl. 3,00 € für Kopien (bar im Kurs zu zahlen)

English Conversation –
Come and practise your English! (C1)
Minigruppe für Teilnehmer-/innen mit sehr
guten Vorkenntnissen
Do you want to continue with your English or 
to have another try? This course is suitable 
for students who have already learned Eng-
lish and who want to refresh and use their 
knowledge and ability to express by reading 
and discussing current topics of interest and 
works of English literature at a high level. 
Grammatical structures will be repeated. Any 
newcomer welcome!

E-01-4-378
Barbara Fett, vhs-Dozentin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 05
Dienstag, 06.02.2024, 10:00 – 11:30 Uhr, 12 Termine
128,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
zzgl. Lehrmaterial (in Absprache mit den Teilnehmer/-innen)

English Conversation – Minigruppe (C1)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen mit sehr
guten Vorkenntnissen
This course is suitable for students who have 
a good basic knowledge of English but ha-
ven’t had many opportunities to practise it. It 
gives them a chance to improve their conver-
sational skills by reading current topics of in-

Easy English with fun 40/50 Plus (A2)
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen
Neugierig auf eine erfrischende Alternative 
zum traditionellen Englisch lernen? Haben 
Sie wieder Zeit und Lust Ihre Englischkennt-
nisse in einer entspannten Atmosphäre auf-
zufrischen?
Sie lernen mit Elementen aus dem SUPER-
LEARNING (Lernen mit Spaß, spielerischer 
Umgang mit der Sprache, um Sprachbarrie-
ren abzubauen und das Lernen zu erleich-
tern). Ein schöner Nebeneffekt ist, dass Sie 
hierbei Ihr Gedächtnis trainieren und sich 
geistig fit halten. Also, nur Mut – rufen Sie 
mich einfach an oder schreiben Sie mir eine 
Mail, damit ich Ihnen mehr erzählen kann. 
(06120 9729799 oder Mail: monika.por-
kert@unitybox.de)

E-01-4-347
Monika Porkert, Suggestopädin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 02
Mittwoch, 13.03.2024, 09:00 – 10:30 Uhr, 10 Termine
97,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
zzgl. 3,00 € für Lehrmaterial (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Next A2, Band 1, (Hueber Verlag Nr.
978-3-19-202932-5)

Englisch 12 (B1)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen
Sprechen und Verstehen werden gefestigt. 
Wir lesen interessante Texte, Zeitungsartikel. 
Die Konversation steht im Mittelpunkt und 
auch die Grammatik wird aufgegriffen.

E-01-4-360
Barbara Fett, vhs-Dozentin
Limburg, Adolf-Reichwein-Schule, B-1-03, 1. OG rechts,
1. Etage rechts
Montag, 05.02.2024, 18:30 – 20:00 Uhr, 12 Termine
128,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
zzgl. Lehrmaterial (in Absprache mit den Teilnehmer/-innen)

Endlich Zeit für Englisch (B1/B2)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen
Es wird ohne Buch gearbeitet. In lockerer 
Unterrichtsatmosphäre üben wir die mündli-
che Verständigung in Alltagssituationen. Die 
notwendige Grammatik wird besprochen. 
Dieser Kurs beinhaltet kein Business-Eng-
lisch!

E-01-4-365
Ursula Jung, Dipl. Betriebswirtin
Limburg, Haus Jahnstraße, Seminarraum 5, rechts
Dienstag, 06.02.2024, 10:00 – 11:30 Uhr, 12 Termine
128,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
zzgl. 3,00 € Lehrmaterial (bar im Kurs zu zahlen)

NEU!

NEU!NEU!

NEU!



grund. Also nur Mut, rufen Sie einfach an und 
lassen sich von mir beraten: 06120/9729799 
oder Mail: monika.porkert@unitybox.de

E-01-4-565
Monika Porkert, Suggestopädin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 02
Mittwoch, 13.03.2024, 11:00 – 12:30 Uhr, 10 Termine
97,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
zzgl. 3,00 € Lehrmaterial (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Perspectives A2, Lehr- und Arbeitsbuch,
(Cornelsen-Verlag Nr. 978-3-06-520162-9)

Französisch – 50 Plus (A2)
Minigruppe für Teilnehmer mit guten Vorkenntnissen
Sie lieben Frankreich und würden gerne wie-
der Ihre Französischkenntnisse auffrischen 
– in einem kleinen Kreis gemütlich beisam-
mensitzen und womöglich auch Spaß beim 
Lernen haben? In meinem Unterricht mit 
Elementen aus dem SUPERLEARNING ist 
es nicht zu spät dafür. Das freie Sprechen 
und der spielerische Umgang mit der Spra-
che stehen im Vordergrund. Neueinsteiger 
sind herzlich willkommen. Also nur Mut, rufen 
Sie einfach an und lassen sich von mir bera-
ten: 06120/9729799 oder Mail: monika.por-
kert@unitybox.de

E-01-4-570
Monika Porkert, Suggestopädin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 02
Mittwoch, 17.04.2024, 14:00 – 15:30 Uhr, 10 Termine
118,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
zzgl. 3,00 € Lehrmaterial (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Perspectives A2, Kurs- und Arbeitsbuch,
(Cornelsen-Verlag Nr. 978-3-06-520162-9)

Französisch am Nachmittag (A2/B1)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

E-01-4-575
Ulrike Norwig, Oberstudienrätin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 13, EDV
Donnerstag, 08.02.2024, 16:30 – 18:00 Uhr, 10 Termine
108,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
zzgl. Lehrbuch (wird im Kurs besprochen)
Mitzubringen: Couleur de France Neu 2, Lehr und Arbeitsbuch,
ab Lektion 6, (Klett-Verlag Nr. 978-3-12-606685-3)

Französisch Kommunikations-
fähigkeit (B1)
Minigruppe für Teilnehmer mit guten Vorkenntnissen
Kommunikationsfähigkeit im Alltag und  Städte- 
Partnerschaftsbegegnungen verbessern.

E-01-4-580
Hans-Joachim Tischer, Oberstudienrat
Peter-Paul-Cahensly-Schule, Raum 110, 1. OG links
Dienstag, 06.02.2024, 18:00 – 19:30 Uhr, 10 Termine
108,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
zzgl. Lehrmaterial (bar im Kurs zu zahlen)
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terest and discussing them in a group. We put 
great emphasis on talking. Some grammar 
practised if necessary. We only talk English.

E-01-4-379
Kerstin Littlechild, Lehrerin
Haus d. Kreishandwerkerschaft, Schiede 32, Besprechungsraum, 4. OG
Donnerstag, 08.02.2024, 09:30 – 11:00 Uhr, 12 Termine
128,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
zzgl. 3,00 € Lehrmaterial (bar im Kurs zu zahlen)

English – Advanced Conversation (C1)
Kleingruppe für Teilnehmer/-innen mit sehr
guten Vorkenntnissen
This course is designed for advanced stu-
dents who want to use and practise their 
English at a high level by discussing topics of 
interest and literature. We only talk English.

E-01-4-381
Kerstin Littlechild, Lehrerin
Haus d. Kreishandwerkerschaft, Schiede 32, Besprechungsraum, 4. OG
Mittwoch, 07.02.2024, 09:30 – 11:00 Uhr, 12 Termine
84,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
zzgl. 3,00 € Lehrmaterial (bar im Kurs zu zahlen)

Französisch 1 (A1)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

E-01-4-500
Lea Völpel, Master of Education, Französisch
Peter-Paul-Cahensly-Schule, Raum 153, 1. OG rechts
Dienstag, 06.02.2024, 18:30 – 20:00 Uhr, 12 Termine
128,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Couleurs de France Neu 1, Lehr- und Arbeitsbuch, Band 
1, (Klett-Verlag Nr. 978-3-12-606682-2)

Französisch 2 (A1)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen
mit geringen Vorkenntnissen

E-01-4-510
Heike Ulle, Übersetzerin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 25
Mittwoch, 21.02.2024, 19:00 – 20:30 Uhr, 12 Termine
128,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Couleurs de France Neu 1, Lehr- und Arbeitsbuch,
Band 1, ab Lektion 5/6, (Klett-Verlag Nr. 978-3-12-606682-2)

Französisch 4 (A1)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen
mit geringen Vorkenntnissen

E-01-4-540
Ulrike Norwig, Oberstudienrätin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 13, EDV
Donnerstag, 08.02.2024, 18:00 – 19:30 Uhr, 10 Termine
108,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Couleurs de France Neu 1, Lehr- und Arbeitsbuch,
Band 1, ab Lektion 6, (Klett-Verlag Nr. 978-3-12-606682-2)

Französisch am Vormittag (A2)
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen
Wollen Sie Ihr eingerostetes Französisch 
wiederauffrischen und womöglich auch noch 
Spaß dabei haben? In meinem Unterricht mit 
Elementen aus dem SUPERLEARNING 
(Lernen mit Spaß, spielerischer Umgang mit 
der Sprache um Sprachbarrieren abzubauen 
und das Lernen zu erleichtern) ist es nicht zu 
spät dafür. Ein schöner Nebeneffekt ist, dass 
Sie hierbei Ihr Gedächtnis trainieren und sich 
geistig fit halten. Das freie Sprechen und ein 
entspanntes Lernklima stehen im Vorder-
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Für Teilnehmer ohne Vorkenntnisse

E-01-4-600
Montag – Freitag, 24.06. – 28.06.2024, 08:30 – 15:30 Uhr

Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen
Voraussetzung: Mindestens zwei Semester Italienisch an der VHS!

E-01-4-602
Montag – Freitag , 17.06.- 21.06.2024, 08:30 – 15:30 Uhr
Mitzubringen: Nuovo Espresso 1, Lehr- und Arbeitsbuch, ab Lektion 
3/4, (Hueber-Verlag Nr. 978-3-19-105438-0)

Italienisch 1 (A1)
Für Teilnehmer/-innen ohne Vorkenntnisse

E-01-4-606
Angelo Ballaera, Lehrer
Limburg, Adolf-Reichwein-Schule, B-1-07, 1. OG links
Mittwoch, 24.01.2024, 18:00 – 19:30 Uhr
9 Termine
52,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Nuovo Espresso 1, Lehr- und Arbeitsbuch, (Hueber-Ver-
lag Nr. 978-3-19-105438-0)

Italienisch 2 (A1)
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

E-01-4-620
Adriana Apel
Haus der vhs, Diezer Straße 33, Raum 05
Dienstag, 06.02.2024, 19:30 – 21:00 Uhr
12 Termine
82,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Nuovo Espresso 1, Lehr- und Arbeitsbuch, ab Lektion 
2/3, (Hueber-Verlag Nr. ISBN 978-3-19-105438-0)

Italienisch 2 (A1)
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

E-01-4-622
Angelo Ballaera, Lehrer
Peter-Paul-Cahensly-Schule, Raum 110, 1. OG links
Donnerstag, 25.01.2024, 18:30 – 20:00 Uhr
9 Termine
52,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Nuovo Espresso 1, Lehr- und Arbeitsbuch,
ab Lektion 2/3, (Hueber-Verlag Nr. 978-3-19-105438-0)

Italienisch 4 (A1)
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

E-01-4-640
Marilena Lobaccaro-Nergis, vhs-Dozentin
Peter-Paul-Cahensly-Schule, Raum 107, 1. OG links
Donnerstag, 08.02.2024, 19:00 – 20:30 Uhr
15 Termine
82,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Nuovo Espresso 1, Lehr- und Arbeitsbuch,
ab Lektion 8/9, (Hueber-Verlag Nr. 978-3-19-105438-0

Italienisch 4 am Nachmittag (A1)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen
mit geringen Vorkenntnissen
Lernen mit Spaß. Eine neue Sprache zu er-
lernen, ist nicht nur ein Supertraining für‘s 
Gehirn, es schafft Brücken zwischen frem-
den Menschen, deren Kultur und Land. Nach 
Ende des Kurses werden Sie in der Lage 
sein Andere zu begrüßen und sich vorzustel-
len, eine einfache Unterhaltung zu führen 
und Fragen zu stellen. (Level A1) Einheimi-
sche schätzen es sehr, wenn Sie in Ihrer Lan-
dessprachen angesprochen werden und es 
wird Ihnen Türen öffnen. Ich erwarte Sie und 
freue mich auf Sie.

E-01-4-642
Sonja Rohde, vhs-Dozentin/Sprachtrainerin
Limburg, Haus Jahnstraße, Seminarraum 4, rechts
Freitag, 09.02.2024, 14:15 – 15:45 Uhr
12 Termine
128,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Nuovo Espresso 1, Lehr- und Arbeitsbuch,
ab Lektion 5, (Hueber-Verlag Nr. 978-3-19-105438-0)

Italienisch 6 (A1)
Kleingruppe für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

E-01-4-650
Angelo Ballaera, Lehrer, Adriana Apel, Dolmetscherin
Peter-Paul-Cahensly-Schule, Raum 152, 1. OG rechts
Dienstag, 30.01.2024, 18:15 – 19:45 Uhr
9 Termine
65,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Chiaro, Band 1, Nuova, Lehr- und Arbeitsbuch,
ab Lektion 5/6, (Hueber-Verlag Nr. 978-3-19-275427-2)

Italienisch 1 Bildungsurlaub (A1)
Begeben Sie sich mit mir auf eine Reise!
Eine Reise durch die italienische Sprache, 
durch das Land mit seiner Kunst, seiner Kul-
tur, seinen Menschen. Ich zeige Ihnen die 
Schönheiten Italiens und lasse Sie auch ei-
nen Blick hinter die Kulissen werfen. Verbrin-
gen Sie eine Woche mit netten Menschen in 
lockerer Runde und erlernen mit viel Spaß 
die italienische Sprache. Es erwartet Sie: 
• Stressfreies Lernen durch die richtige Mi-

schung aus Entspannung und Aktivität
• Positives Lernklima durch kreative Lern-

spiele mit Bewegung und Musik
• Lernen mit allen Sinnen
• Informationen über Italien
• Kurzweiliger Unterricht der Spaß macht
Nach dieser Woche werden Sie in der Lage 
sein, kurze Gespräche auf Italienisch zu füh-
ren, sich in verschiedenen Situationen zu-
rechtzufinden und den Menschen in Italien 
ein Stück näher zu sein. Denn Sprachen bil-
den Brücken!! Neugierig? Lust auf eine tolle 
Woche? Dann los!!!! Ich freue mich auf Sie. 
Bei Fragen zum Kurs stehe ich Ihnen gerne 
zu Verfügung unter Tel.: 0176 10141201

Sonja Rohde, vhs-Dozentin/Sprachtrainerin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 05
5 Termine
238,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
272,00 € (bei 7 Teilnehmer-/innen)
317,00 € (bei 6 Teilnehmer-/innen)
zzgl. 6,00 € für Lehrmaterial (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Nuovo Espresso 1, Lehr- und Arbeitsbuch, (Hueber-Ver-
lag Nr. 978-3-19-105438-0)
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Italienisch 6 (A1)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

E-01-4-655
Sonja Rohde, vhs-Dozentin/Sprachtrainerin
Limburg, Haus Jahnstraße, Seminarraum 4, rechts
Freitag, 09.02.2024, 12:30 – 14:00 Uhr, 11 Termine
128,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Nuovo Espresso 1, ab Lektion 7,
(Hueber-Verlag Nr. 978-3-19-105438-0)

Italienisch 7 (A1)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen
Voraussetzung: Mindestens 6 Kurse an der 
Volkshochschule.

E-01-4-660
Sonja Rohde, vhs-Dozentin/Sprachtrainerin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 25
Mittwoch, 07.02.2024, 09:00 – 10:30 Uhr, 11 Termine
128,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Nuovo Espresso 1, Lehr- und Arbeitsbuch, ab Lektion 7, 
(Hueber-Verlag Nr. 978-3-19-105438-0)

Italienisch 14 (A1/A2)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

E-01-4-665
François Kassis, Dipl. Theologe und Renaissance Historiker
Limburg, Adolf-Reichwein-Schule, B-0-04, EG links
Montag, 05.02.2024, 18:00 – 19:30 Uhr, 12 Termine
128,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
zzgl. Texte besprechen und übersetzen und Konversation

Italienisch 17 (B1)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

E-01-4-670
Adriana Apel, Dolmetscherin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 05
Donnerstag, 08.02.2024, 18:00 – 19:30 Uhr, 12 Termine
128,00 € (ab 1 Teilnehmer/-innen)
zzgl. 5,00 € für Lehrmaterial (bar im Kurs zu zahlen)
zzgl. Lehrbuch (wird im Kurs bekannt gegeben)
Mitzubringen: Con Piacere Nuovo B1, Lehr- und Arbeitsbuch,
(Klett-Verlag Nr. 978-3-12-525212-7)

Endlich Zeit für Italienisch (B1)
Kleingruppe für Teilnehmer/-innen mit guten
Vorkenntnissen

E-01-4-675
Sonja Rohde, vhs-Dozentin/Sprachtrainerin
Limburg, Haus Jahnstraße, Seminarraum 2, links
Freitag, 09.02.2024, 10:45 – 12:15 Uhr, 11 Termine
84,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
zzgl. Lehrbuch (wird im Kurs bekanntgeben)
Mitzubringen: Nuovo Espresso, Band 2, Lehr- und Arbeitsbuch,
(Hueber-Verlag Nr. 978-3-19-205439-6)

Italienisch
für Fortgeschrittene (C1)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen
mit guten Vorkenntnissen

E-01-4-680
Adriana Apel, Dolmetscherin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 05
Mittwoch, 07.02.2024, 18:00 – 19:30 Uhr, 12 Termine
128,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
zzgl. 5,00 € für Lehrmaterial (bar im Kurs zu zahlen)
zzgl. Lehrbuch (wird im Kurs bekannt gegeben)
Mitzubringen: Nuovo Espresso 5 C1, Lehr- und Arbeitsbuch,
(Hueber-Verlag Nr. 978-3-19-355466-6

Italienisch
für Fortgeschrittene (B1)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen
mit guten Vorkenntnissen

E-01-4-685
Sonja Rohde, vhs-Dozentin/Sprachtrainerin
Limburg, Haus Jahnstraße, Seminarraum 2, links
Freitag, 09.02.2024, 09:00 – 10:30 Uhr, 11 Termine
128,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
zzgl. Lehrbuch (wird im Kurs bekannt gegeben)

Italienisch Konversation (B2)
Kleingruppe für Teilnehmer/-innen
mit sehr guten Vorkenntnissen
letture, conversazione, ripetizione della
grammatica, giochi

E-01-4-690
Adriana Apel, Dolmetscherin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 05
Dienstag, 06.02.2024, 17:45 – 19:15 Uhr, 12 Termine
84,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
zzgl. 5,00 € für Lehrmaterial (bar im Kurs zu zahlen)
zzgl. Lektüre (wird im Kurs bekanntgegeben)

Arabisch 15 (A2)
Minigruppe für Teilnehmer mit guten Vorkenntnissen
Lesen von kleinen Geschichten und überset-
zen. Konjugation von Verben, Sätze bilden, 
Dialoge lesen und verstehen.

E-01-4-704
Ibrahim Mawasse, vhs-Dozent
Limburg, Haus Jahnstraße, Seminarraum 1, links
Mittwoch, 07.02.2024, 18:00 – 19:30 Uhr, 12 Termine
128,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
Mitbringen: Lehrgang für die arabische Schriftsprache der Gegenwart, 
Lehr-/Arbeitsbuch, ab Lektion 8, (Reichert Verlag Nr. 978-3-89500-977-8)
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Türkisch 1 (A1)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen
ohne Vorkenntnisse

E-01-4-740
Nesrin Özceylan, Sprachlehrerin
Peter-Paul-Cahensly-Schule, Raum 109, 1. OG links
Dienstag, 06.02.2024, 18:00 – 19:30 Uhr, 12 Termine
128,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)

Russisch 17 (A2)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen
mit Vorkenntnissen

E-01-4-754
Valentina Schneider, vhs-Dozentin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 23
Montag, 05.02.2024, 18:30 – 20:00 Uhr, 12 Termine
128,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Otlitschno! aktuell B1, Lehrbuch und Arbeitsbuch, ab 
Lektion 1, (Hueber-Verlag Nr. 978-3-19-004479-5)

Spanisch-Superlearning (A1)
“Hola! Buenos dias!”

Bildungsurlaub nach der Suggestopädie-Methode
für Teilnehmer-/innen ohne Vorkenntnisse

„Der lebendige Sprachkurs“

Haben Sie Lust auf eine Reise nach Spanien 
oder Lateinamerika? Wenn Sie tolles Wetter, 
nette Menschen und eine bezaubernde Kul-
tur genießen wollen, sind Sie in diesem Kurs 
richtig

Dieser Kurs ist für echte Anfänger/-innen 
ohne Vorkenntnisse. Wir beginnen ganz von 
vorne, also sind keine Kenntnisse nötig. 

Für effektiveres und angenehmeres Lernen. 

Wollen Sie eine neue und positive Lernerfah-
rung machen? Dann ist Superlearning Me-
thode genau das Richtige für Sie: 

• die richtige Mischung aus Entspannung 
und Aktivität

• angenehme Umgebung und positives 
Lernklima mit kreativen Lernspielen, Mu-
sik, Bewegung

• ganzheitlich und somit schneller und unbe-
schwerter lernen können, da alle Sinne an-
gesprochen werden.

• wir werden grammatische Themen und 
Vokabeln immer wieder spielerisch wieder-
holen

• Sie durch ständig wechselnde Lernphasen 
und Arbeitsweisen motivierter sind und 
den Unterricht als kurzweilig empfinden 
werden

• in Entspannungsübungen am Tagesab-
schluss noch einmal den Lernstoff passiv 
aufnehmen und wiederholen können.

Fünf Tage lernen Sie ganztägig eine Fremd-
sprache mit wenig Stress mit dieser erfolg-
reichen Superlearning-Methode. Nach dieser 
Woche werden Sie in der Lage sein, sich in 
vielen Alltagssituationen in Spanisch zu ver-
ständigen.

Sie werden in die lateinamerikanische Welt 
eingeführt, erlernen die spanische Sprache 
und erfahren von der Lebensfreude der 
Menschen in Spanien und Südamerika. In 
meinem Unterricht möchte ich Sie unterstüt-
zen, wieder Freude am Lernen zu entwickeln 
um mit Spaß zu lernen.

Ich vermittle Ihnen meine Kenntnisse und die 
Liebe zur spanischen Sprache. Sind Sie am 
Erlernen der schönen Sprache interessiert? 
Dann hoffe ich, Sie bald in meinem Kurs be-
grüßen zu dürfen. Hasta pronto!

Lassen Sie sich vor Ihrer Anmeldung am 
besten persönlich von mir beraten: 

Maritza Valle Ramella, Suggestopädin, Tel.: 
06120 3013

E-01-4-800
Maritza Valle Ramella, Suggestopädin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 02
Montag – Freitag, 07.10. – 11.10.2024, 08:00 – 15:00 Uhr
5 Termine
238,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
272,00 € (bei 7 Teilnehmer-/innen)
317,00 € (bei 6 Teilnehmer-/innen)
zzgl. 6,00 € für Lehrmaterial (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Schreibmaterial (und für die Entspannung als Tages-
abschluss eine Matte oder Wolldecke und warme Socken)

Neugriechisch 6 (A1)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen
mit Vorkenntnissen

E-01-4-712
Jeorjios Martin Beyer, vhs-Dozent
Peter-Paul-Cahensly-Schule, Raum 154, 1. OG rechts
Donnerstag, 08.02.2024, 18:30 – 20:00 Uhr
12 Termine
128,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Pame A2, Lehr- und Arbeitsbuch, ab Lektion 6,
(Hueber-Verlag Nr. 978-3-19-005462-6)

Japanisch 3 (A1)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen
mit geringen Vorkenntnissen

E-01-4-720
Motoko Meyer-Oehme, Dolmetscherin
Peter-Paul-Cahensly-Schule, Raum 39, EG rechts
Donnerstag, 08.02.2024, 18:00 – 19:30 Uhr
12 Termine
128,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Japanisch im Sauseschritt Band 1,
Lehr- und Arbeitsbuch, ab Lektion 12,
(Verlag Doitsu Center Ltd., Nr.978-4-9900384-7-2)

Portugiesisch 5 (A1)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen
mit Vorkenntnissen

E-01-4-730
Camilla Maxeiner, Romanistin, M.A.
Limburg, Haus Jahnstraße, Seminarraum 2, links
Donnerstag, 18.04.2024, 18:30 – 20:00 Uhr
11 Termine
118,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Olá Portugal Neu A1, Portugiesisch für Anfänger,
Lehr- und Arbeitsbuch, (Klett-Verlag, Nr. 978-3-12-528934-5)

NEU!
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Spanisch 1 (A1)
Kleingruppe für Teilnehmer/-innen
ohne Vorkenntnisse

E-01-4-802
Miguel Hoyos, vhs-Dozent
Peter-Paul-Cahensly-Schule, Raum 132, 1. OG rechts
Dienstag, 13.02.2024, 17:30 – 19:00 Uhr
15 Termine
103,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
zzgl. 3,00 € für Lehrmaterial (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Con gusto nuevo A1, Lehr- und Arbeitsbuch, (Klett-Ver-
lag Nr. 978-3-12-514671-6)

Spanisch 1 (A1)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen
ohne Vorkenntnisse

E-01-4-804
Jackeline Berger, vhs-Dozentin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 23
Donnerstag, 07.03.2024, 10:00 – 11:30 Uhr
12 Termine
128,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
zzgl. 3,00 € für Lehrmaterial (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Con gusto nuevo A1, Lehr- und Arbeitsbuch, (Klett-Ver-
lag Nr. 978-3-12-514671-6)

Spanisch 1 Intensivkurs
in den Osterferien (A1)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen
ohne Vorkenntnisse
In diesem Intensivkurs arbeiten wir ohne 
Lehrbuch. Mit so viel Grammatik wie nötig 
üben Sie ihn entspannter Atmosphäre Rede-
wendungen für einfache Alltagssituationen: 
Wie man sich begrüßt,nach dem Weg fragt 
oder im Restaurant ein Essen bestellt. Sie 
bekommen einen ersten Eindruck der spani-
schen Sprache und vielleicht Lust auf mehr.

E-01-4-806
Jackeline Berger, vhs-Dozentin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 05
Dienstag, 02.04.2024, 10:00 – 12:30 Uhr
Dienstag, 02.04., 09.04., Donnerstag, 04, 04.11.04.2024, 10:00 – 
12:30 Uhr
4 Termine
74,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)

Spanisch 2 (A1)
Für Teilnehmer/-innen mit geringen
Vorkenntnissen

E-01-4-810
Miguel Hoyos, vhs-Dozent
Limburg, Adolf-Reichwein-Schule, B-0-03, EG links
Montag, 26.02.2024, 17:30 – 19:00 Uhr
15 Termine
82,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Con gusto nuevo A1, Lehr- und Arbeitsbuch, ab Lektion 
2, (Klett-Verlag Nr. 978-3-12-514671-6)

Spanisch 3 (A1)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen
mit geringen Vorkenntnissen

E-01-4-815
Montserrat Galan Arevalo, vhs-Dozentin
Limburg, Adolf-Reichwein-Schule, B-1-02, 1. OG rechts
Mittwoch, 07.02.2024, 18:15 – 19:45 Uhr
12 Termine
128,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Con gusto nuevo A1, Lehr- und Arbeitsbuch, ab Lektion 
?, (Klett-Verlag Nr. 978-3-12-514671-6)

Spanisch 4 (A1)
Für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

E-01-4-840
Frank Seidenschwang, Lehrer
Limburg, Haus Jahnstraße, Seminarraum 2, links
Mittwoch, 14.02.2024, 18:15 – 19:45 Uhr
15 Termine
82,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Con gusto nuevo A1, Lehr- und Arbeitsbuch, ab Lektion 
8, (Klett-Verlag Nr. 978-3-12-514671-6), 5-Minuten-Lektüren, Spa-
nisch A1 – Tapas y más, (Pons, Nr. 978-3-12-56175-6)

Spanisch 6 (A1)
Kleingruppe für Teilnehmer/-innen
mit Vorkenntnissen

E-01-4-855
Leonel Araya Riveros, vhs-Dozent
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 05
Montag, 05.02.2024, 17:45 – 19:15 Uhr
12 Termine
84,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Con gusto nuevo A1, Lehr- und Arbeitsbuch, ab Lektion 
10/11, (Klett-Verlag Nr. 978-3-12-514671-6)

Spanisch 13 (A1)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

E-01-4-870
Miguel Hoyos, vhs-Dozent
Peter-Paul-Cahensly-Schule, Raum 35, EG rechts
Dienstag, 13.02.2024, 19:00 – 20:30 Uhr
12 Termine
128,00 € (ab 1 Teilnehmer/-innen)
zzgl. 3,00 € für Lehrmaterial (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Con gusto A1, Lehr- und Arbeitsbuch, ab Lektion 8, 
(Klett-Verlag Nr. 978-3-12-514980-9)

Spanisch 13 (A1)
Kleingruppe für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen

E-01-4-875
Gloria Flores, vhs-Dozentin
Limburg, Adolf-Reichwein-Schule, B-1-06, 1. OG links
Mittwoch, 07.02.2024, 18:30 – 20:00 Uhr
15 Termine
103,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
zzgl. 3,00 € für Lehrmaterial (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Con gusto A2, Lehr- und Arbeitsbuch, ab Lektion 2, 
(Klett-Verlag Nr. 978-3-12-514677-8)

Spanisch für Fortgeschrittene (B1)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen
Wiederholungen von Niveau B1

E-01-4-880
Jackeline Berger, vhs-Dozentin
Peter-Paul-Cahensly-Schule, Raum 35, EG rechts
Donnerstag, 15.02.2024, 18:00 – 19:30 Uhr
12 Termine
128,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Impressiones B1, Lehr- und Arbeitsbuch, ab Lektion 7/8, 
(Hueber-Verlag Nr. 978-3-19-074545-6

NEU!
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FACHBEREICH BERUF
Beratung: Ute Kalff · Telefon 06431 9116-25 · E-Mail kalff@vhs-limburg-weilburg.de

Auskunft: Monika Heinz · Telefon 06431 9116-26 · E-Mail heinz@vhs-limburg-weilburg.de

Fit im Beruf – Fit am PC 
Weiterkommen mit der vhs!

Unsere eigenen EDV-Räume sind jeweils mit 
einem Touch-Großbildschirm, Bring Your 
Own Device Technologie und mit bis zu 12 
Arbeitsplätzen ausgestattet.

Für den Bereich EDV bietet unsere Volks-
hochschule zahlreiche Themen an, die er-
gänzt werden durch Kompaktseminare, 
Workshops, Bildungsurlaube – auch Kom-
pakt an drei Tagen oder gesplittet, Hybrid-
Kurse und Kursreihen.

Für die berufliche Qualifizierung im kaufmän-
nischen Bereich wird die Reihe Xpert Busi-
ness angeboten. Der modulare Aufbau er-
möglicht es jedem, ganz individuell nach 
seinen Möglichkeiten und Vorkenntnissen 
sein Weiterbildungsziel zu erreichen. Auch ist 
ein Einstieg in die Finanzbuchführung mög-
lich – ohne jegliche Vorkenntnisse und auch 
als „Branchenfremder“. Xpert steht für ein 
qualitativ hochwertiges und standardisiertes 
Kurs- und Zertifikatssystem zum Erwerb soli-
der kaufmännischer und betriebswirtschaftli-
cher Kompetenzen. Praktische Problemstel-
lungen aus dem Unternehmensalltag bilden 
die Basis dieser Weiterbildung.

Kursreihen: 
In mehreren Modulen werden dabei an auf-
einanderfolgenden Terminen zusammen-
hängende Themen behandelt. Dabei ist je-
des Modul einzeln buchbar: 

• Excel am Abend
• Excel am Wochenende
• Fit für die Berufspraxis mit Office
• Xpert Business

Minigruppe (3–4 Teilnehmer/-innen)
• Mein Einstieg am Computer
• Mein Einstieg in Word
• Hausputz auf der Festplatte
• GIMP – Bildbearbeitung
• Workshop Excel mit Spezialthemen

KI – Künstliche Intelligenz
kennenlernen und anwenden
Minigruppe am Samstagnachmittag
Entdecken Sie die Welt der Künstlichen Intel-
ligenz in unserem faszinierenden Kurs: „KI 
kennenlernen und anwenden“!
In diesem interaktiven Workshop werden Sie 
Schritt für Schritt lernen, wie Sie KI, speziell 
ChatGPT, auf effektive Weise nutzen kön-
nen. Erfahren Sie, wie Sie präzise Anweisun-
gen formulieren, um hochwertige Antworten 
und spannende Konversationen zu generie-
ren.
Unser Kurs bietet eine praktische Einführung 
in die vielfältigen Funktionalitäten von 
ChatGPT und vermittelt Ihnen das notwendige 
Wissen, um dieses mächtige Sprachmodell so-
wohl im privaten als auch im beruflichen Kon-
text effizient einzusetzen. Erleben Sie, wie die 
browserbasierte Anwendung funktioniert, wel-
che Themen ChatGPT abdeckt und wie Sie 
ihn optimal nutzen können, um Gedichte, Quiz, 
Spaß und sogar Mails zu gestalten.

Themen des Kurses:
• Wie funktioniert ChatGPT?
• Mögliche Anwendungen
• Erfolgreiches Formulieren von Anfragen 

(Prompts)
• ChatGPT im Alltag und im Büro
• Anpassung von Anweisungen in ChatGPT

Am Ende des Kurses haben Sie die aufre-
gende Möglichkeit, Ihre eigenen Fragen di-
rekt an ChatGPT zu stellen. Bringen Sie dazu 
einfach Ihr Smartphone, Tablet und Laptop 
mit! Tauchen Sie ein in die Welt der Künstli-
chen Intelligenz und gestalten Sie Ihre eige-
ne Erfahrung – unser Kurs verspricht Wis-
senszuwachs, Spaß und praktische 
Anwendungsmöglichkeiten.

E-01-5-100
Marcel Jung, Fachinformatiker für Systemintegration
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 13, EDV
Samstag, 20.04.2024, 14:00 – 17:00 Uhr, 1 Termin
37,00 € (ab 4 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Gerne das eigene Laptop, Tablet oder Handy. WLan ist 
im Kursraum vorhanden.
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Kleingruppe (ab 4 Teilnehmer/-innen)
• KI – Künstliche Intelligenz kennenlernen 

und anwenden
• Sicherheit im Digitalen Zeitalter
• Eigene Homepage – Allgemeine Infos
• Canva – Kreativität pur
• Gelassener im Beruf

Hybrid-Kurse WordPress und PowerPoint:
Hybrid Kurse werden in Präsenz und gleich-
zeitig online durchgeführt. Die Kursleitung 
ist im Unterrichtsraum der vhs. Sie können 
im Raum der vhs teilnehmen oder von zu 
Hause aus. Sie dürfen sich kurzfristig ent-
scheiden, wir bitten aber um rechtzeitige 
Information an die Kursleitung.

Eigener Laptop: In den Limburger EDV-Kursen 
können Sie gerne den eigenen Laptop mit-
bringen. So lernen Sie das Programm auf Ih-
ren Laptop in Ihrer installierten Software-Ver-
sion kennen! (Der Laptop muss die benötigte 
Software installiert haben, da die Kursleitung 
dieses im Kurs nicht leisten kann!)

Bildung nach Maß – für Firmen, Institutionen, Vereine:
Die vhs ist Ihr kompetenter Bildungspartner in 
der Region. Wir bieten maßgeschneiderte 
Schulungsangebote, individuelle Schulungen 
in ihrem Hause, qualifizierte Lehrkräfte, mo-
derne Unterrichtsmaterialien und Methoden, 
Angebote im Rahmen betrieblicher Gesund-
heitsförderung und vieles mehr. Gerne erstel-
len wir Ihnen ein unverbindliches Angebot.

BENDEL
Qualität für Heizung · Sanitär · Lüftung

W. Bendel GmbH · Limburg · Im Großen Rohr 10
Tel. 06431 42083 · www.bendel-limburg.de

Alles aus einer Hand!
• Neubau/Altbau/Renovierung

• Klima- und Lüftungsanlagen

• komplette Bädergestaltung

• Enthärtungs- und Regenwasser-
• nutzungsanlagen

• Zuverlässiger Kundendienst

NEU!
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Canva – Kreativität pur 

Workshop am Samstag
Einfach und kostenlos Designs entwerfen!

Tauchen Sie ein in die faszinierende Welt der 
visuellen Kommunikation mit unserem exklu-
siven CANVA- Kurs! Entdecken Sie die Pow-
er von CANVA. Erfahren Sie in nur 4 Stun-
den, wie Sie mit diesem Werkzeug 
atemberaubende Grafiken, Präsentationen 
und Designs erstellen. Von der Benutzer-
oberfläche bis zu fortgeschrittenen Funktio-
nen – wir führen Sie durch die Welt dieses 
mächtigen Design-Tools. Ihre Kreativität, Ihre 
Regeln – Lassen Sie Ihrer Kreativität freien 
Lauf! Texte gestalten, Bilder bearbeiten, Prä-
sentationen entwerfen – CANVA macht es 
möglich, und wir zeigen Ihnen, wie. Gestalten 
Sie Designs, die beeindrucken und Ge-
schichten erzählen. Hands-on Erfahrung – 
Keine trockenen Vorträge! Unser praxisori-
entierter Ansatz ermöglicht es Ihnen, direkt 
am Bildschirm zu arbeiten. Erstellen Sie eige-
ne Projekte, erhalten Sie sofortiges Feed-
back und entwickeln Sie die Fähigkeiten, die 
Sie wirklich brauchen. 

E-01-5-108
Ulrich Stahl
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 13, EDV
Samstag, 08.06.2024, 09:00 – 13:00 Uhr, 1 Termin
45,00 € (ab 4 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Gerne das eigene Laptop, Tablet oder Handy.
WLan ist im Kursraum vorhanden.

Notebook/Laptop –
Einsteigerkurs am Vormittag

Sie besitzen ein Notebook/Laptop und möchten
Ihr Gerät optimal nutzen? 

In diesem Workshop lernen Sie direkt an Ih-
rem eigenen Gerät die vielfältigen Möglich-
keiten und Funktionen kennen und machen 
sich mit den wichtigsten Einstellungen von 
Windows vertraut:

• Was sind eigentlich „Windows – Fenster“?

• Wie ist die Arbeitsoberfläche aufgebaut?

• Wie richte ich mir den Desktop für mich 
passend ein?

• Wie und wo speichert Windows meine 
Dateien?

• Wozu brauche ich Ordner und wie lege ich 
sie an?

• Wie gehe ich ins Internet?

• Wie nutze ich E-Mails?

• Welche Programme brauche ich zum Texte 
schreiben, zur Gestaltung von Präsentatio-
nen, zum Kalkulieren?

• Wie komme ich zu diesen Werkzeugen?

Antivirenprogramme und weitere Sicher-
heitsvorkehrungen, sowie das Arbeiten mit 
mobilen Datenträgern und in der Cloud wer-
den ebenso angesprochen.

Für Teilnehmer/innen ohne oder mit gerin-
gen Vorkenntnissen.

E-01-5-112
Ulrich Stahl
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 13, EDV
Dienstag, 27.02.2024 u. 05.03.2024, 09:00 – 12:00 Uhr
2 Termine
51,00 € (ab 6 Teilnehmer/-innen)
61,00 € (bei 5 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Eigener Laptop, der eingerichtet ist, und das Netzteil/
Ladegerät. Es besteht auch die Möglichkeit, ein Notebook der vhs zu 
nutzen.

Smartphone und Tablet am Vormittag

Smartphones und Tablets – die Schweizer Messer
des 21. Jahrhunderts!

Wir testen das Potenzial der Geräte mit dem 
ANDROID-Betriebssystem und wir machen 
diese Geräte zu Helfern im Alltag! 

Wir schauen uns u.a. an: 
Die Bedienelemente und Telefonfunktionen 
des Smartphones, Surfen im Internet, Her-
unterladen von Apps, Kalender, E-Mails ver-
senden und verwalten, Fotografieren und 
Filmen sowie viele unterschiedliche Funktio-
nen, die Ihnen täglich nützlich sein werden.

E-01-5-116
Ulrich Stahl
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 13, EDV
Dienstag, 09.04. und 14.05.2024, 09:00 – 12:00 Uhr
2 Termine
51,00 € (ab 6 Teilnehmer/-innen)
61,00 € (bei 5 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Eigenes Smartphone / Tablet mit Netzteil,
das eingerichtet ist! 

Mein Einstieg am Computer

Minigruppe am Samstag

Sie haben keinerlei Erfahrung mit einem 
Computer oder sogar Berührungsängste, 
dass Sie etwas falsch machen könnten, 
wenn Sie es allein versuchen? Wir helfen Ih-
nen gerne, diesen ersten Schritt zu bewälti-
gen. In diesem Wochenendkurs vermitteln 
wir Ihnen gezielt in einer angenehmen Atmo-

sphäre die ersten Grundkenntnisse für die 
Verwendung eines Computers mit dem Be-
triebssystem Windows. Die Wiederholung 
einzelner Übungen zum Festigen des Erlern-
ten steht dabei im Vordergrund. Folgende 
Kursschwerpunkte werden behandelt:
• Unterschied zwischen Hard- und Software

• Was ist ein Betriebssystem – Welche Ar-
ten gibt es?

• Welche Einstellungsmöglichkeiten bietet 
Windows? 

• Wie bediene ich Maus und Tastatur?

• Programme starten/beenden

• Wie kann ich Dateien speichern und ver-
walten?

• Erste Schritte mit Microsoft Office Word

E-01-5-120
Marcel Jung, Fachinformatiker für Systemintegration
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 12, EDV
Samstag, 24.02.2024, 09:00 – 13:00 Uhr, 1 Termin
62,00 € (3 – 4 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Gerne der eigene Laptop mit installierten Programmen. 
WLan ist im Kursraum vorhanden.

Hausputz auf der Festplatte 

Minigruppe am Wochenende

Bekomme einen Einblick in den Umgang mit 
Windows, Systemdateien und der Windows 
Systemwiederherstellung.

Der Umgang mit Virenschutzprogrammen 
und Firewalls wird ebenso angesprochen wie 
die Vermeidung von Viren und Trojaner. Alle 
verwendeten Systemprogramme sind auf 
dem Betriebssystem vorhanden oder werden 
kostenlos zur Verfügung gestellt.

Am 2. Kurstag kann gerne der eigene Com-
puter mitgebracht werden, um dann exemp-
larisch die Festplatten zu optimieren.

Inhalt:

• Müll verhindern durch richtige Ablage der 
Dateien in eine Ordner-Struktur

• Programme (Apps) installieren und deins-
tallieren

• Festplatte überprüfen und bereinigen

E-01-5-124
Frank Biet, Dipl. Ing./Software-Entwickler
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 12, EDV
Freitag, 01.03.2024, 18:00 – 21:00 Uhr
Samstag, 08.03.2024, 09:00 – 12:00 Uhr, 2 Termine
95,00 € (3 – 4 Teilnehmer/-innen)

NEU!

NEU!NEU!

NEU!



Fit für die Berufspraxis
Kursreihe am Vormittag in einer Minigruppe
In dieser Kursreihe lernst du das Micro-
soft Office-Paket in verschiedenen Modu-
len mit maximal 4 Teilnehmern kennen, 
auch ohne Vorkenntnisse!
Jedes Modul kann allein gebucht werden 
und ist sowohl für Anfänger als auch Fort-
geschrittene geeignet. Tipps und Tricks 
zum schnelleren und effektiveren Arbei-
ten mit Office gibt es von unserer Kurs-
leitung.
Gerne kann der eigene PC/Laptop mit 
der installierten Software mitgebracht 
werden.

Ute Kalff, Elektrotechnikerin, Fachrichtung EDV
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 12, EDV
Pro Modul 2 Termine, immer von 8:30 -11:30 Uhr
74,00 € (3 – 4 Teilnehmer/-innen)

Modul 1: Windows und Dateien
Programme und Fenster schnell anord-
nen, Verknüpfungen auf dem Desktop er-
stellen, Ordnerstruktur und Dateiablage 
verstehen – aufräumen!

E-01-5-131
Dienstag, 07./14.05.2024, 08:30 – 11:30 Uhr, 2 Termine

Modul 2: Schreiben mit Word
Texte eingeben, ändern und formatieren, 
Tabellen und Bilder einfügen und verän-
dern

E-01-5-132
Dienstag, 21./29.05.2024, 08:30 – 11:30 Uhr, 2 Termine

Modul 3: Rechnen mit Excel
Eingabe in Zellen, Formatieren, Einfache 
Berechnungen, Arbeiten mit großen Ta-
bellen, Diagramme

E-01-5-133
Dienstag, 04./11.06.2024, 08:30 – 11:30 Uhr, 2 Termine

Modul 4: PowerPoint
Präsentationen mit Hilfe von Layouts er-
stellen, Masterfolien und Animation an-
wenden

E-01-5-134
Dienstag, 18./25.06.2024, 08:30 – 11:30 Uhr, 2 Termine

Modul 5: Outlook
Outlook kann mehr, nicht nur E-Mails!
Lerne auch den Kalender, die Aufgaben 
und die Kontakte kennen!

E-01-5-135
Dienstag, 02./09.07.2024, 08:30 – 11:30 Uhr, 2 Termine
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Mein Einstieg in Word 2016
Minigruppe am Wochenende
In diesem Kurs lernen Sie Word für Ihre täg-
liche Arbeit einzusetzen. Durch die Konzent-
ration auf wesentliche, nützliche und oft be-
nutzte Techniken und häufige Übungen am 
PC eignet sich der Kurs für alle Word-Ein-
steiger, die das Gelernte schnell in die Praxis 
umsetzen wollen. Inhalte sind:
• Texteingabe, Textbearbeitung
• Hilfsmittel bei der Texterfassung (Schnell-

bausteine, Aufzählung/Nummerierung ...)
• Text gestalten (Zeichen-/Absatzformatierung)
• Strukturen im Text (Tabellen, Rahmenli-

nien, Schattierungen, Kopf- und Fußzeilen)
• Einbinden von Grafiken
• Speichern und Organisieren von Doku-

menten (Windows Explorer)
Voraussetzung: Grundlagen in Windows 
(Fenstertechniken, Maushandhabung)

E-01-5-126
Marcel Jung, Fachinformatiker für Systemintegration
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 12, EDV
Freitag, 08.03.2024, 18:00 – 21:00 Uhr
Samstag, 09.03.2024, 09:00 – 12:00 Uhr, 2 Termine
95,00 € (3 – 4 Teilnehmer/-innen)

Word für Anwender
Thema: Format- und Dokumentvorlagen
Stört es Sie auch, dass Ihr Text immer anders 
aussieht, als Sie es wollen? Wenn Sie Text 
einfügen, wird alles in der Schriftart Calibri 
statt Arial geschrieben? Verwenden Sie in 
Zukunft Formatvorlagen, auch für Aufzählun-
gen mit Ihren Lieblingssymbolen. Lernen Sie, 
wie Sie Ihren Text schnell und einfach so ge-
stalten können, wie Sie es möchten. Lassen 
Sie sich von unserer Kursleitung die vielfälti-
gen Hilfen von Word für Ihre tägliche Arbeit 
zeigen und wenden Sie die gezeigten Tricks 
und Kniffe in kleinen Übungen direkt an. 
Nach dem Kurs wissen und verstehen Sie, 
wie Word Ihre Texte automatisch einheitlich 
für Sie formatiert. Inhalte sind:
• Text formatieren
• Aufzählungen mit eigenem Symbol
• Formatvorlagen erstellen und einsetzen
• Dokumentvorlage
Voraussetzung: Windows-Grundlagen (Fens-
tertechnik, Mausbedienung), Teilnahme an 
einem Word-Grundkurs oder vergleichbare 
Vorkenntnisse.

E-01-5-128
Wanda Kaufmann, zertifizierte Aerobic-Trainerin, Softwaretrainerin
für MS Office Programme
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 12, EDV
Montag, 10.06.2024, 17:30 – 20:30 Uhr, 2 Termine
40,00 € (ab 6 Teilnehmer/-innen)
Mitbringen: gerne Laptop mit installiertem Word (mind. Word 2013)

Computerführerschein
Ferienkurs für Kinder und Jugendliche (8–12 Jahre)
Der Kurs bietet eine Basis für den sicheren 
Umgang mit dem PC. Es geht um Bits und 
Bytes, Software und Hardware, Grundfunkti-
onen des Betriebssystems Windows. Der 
Umgang mit Ordnern, Dateien und deren 
Verwaltung und die Grundlagen der Micro-
soft-Office-Programme werden erlernt.

Spaß durch Selbermachen:
• In Word Texte eingeben, formatieren und 

eine Partyeinladung erstellen
• Mit Excel wird berechnet, ob das Taschen-

geld für diesen Monat noch ausreicht
• In PowerPoint wird gelernt, wie eine pro-

fessionelle Präsentation entsteht
• Was ist das Internet und wie surft man si-

cher und erkennt Gefahren

Es sind keine EDV-Kenntnisse erforderlich!

E-01-5-141
Marcel Jung, Fachinformatiker für Systemintegration
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 12, EDV
Di. – Fr., 02.04. – 05.04.2024, 09:00 – 12:00 Uhr, 4 Termine
77,00 € (ab 6 Teilneh.), 92,00 € (bei 5 Teilnehmer/-innen)

Office mit Windows
Fachkurs 1 – Word, Outlook, Excel &
PowerPoint  Bildungsurlaub
Gesellschaftliche Auswirkung global vernetz-
ter Informationssysteme. Erfolgreich und ef-
fektiv arbeiten im Büro unter Windows mit 
Office. – Auch für Quereinsteiger geeignet!
In der Bildungswoche werden typische Auf-
gaben im Büro anhand von Praxisbeispielen 
geübt. Die Grundlagen der Programme Word, 
Outlook, Excel und PowerPoint werden so 
schnell kennengelernt und vertieft. In Word 
werden Sie Briefe formatieren, Berichte und 
Formulare mit Formatvorlagen erstellen und 
als Dokumentenvorlage speichern. Excel 
rechnet für Sie mit Hilfe von Formeln und 
Funktionen. Tabellen werden verknüpft und 
Zellbereiche geschützt. Tipps und Tricks er-
halten Sie fürs Arbeiten mit großen Tabellen 
und Daten. Mit Outlook werden Sie Termine 
und E-Mails verwalten und Kontakte pflegen. 
Mit PowerPoint werden Texte und Grafiken 
optisch ansprechend erstellt. Animationen 
und Folienübergänge geben der Präsentati-
on den letzten Schliff.

E-01-5-151
Ute Kalff, Elektrotechnikerin, Fachrichtung EDV
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 12, EDV
Mo. – Fr., 11.03. – 15.03.2024, 09:00 – 16 :00 Uhr, 5 Termine
228,00 € (ab 8 Teilneh.), 261,00 € (bei 7 Teilnehmer/-innen)
304,00 € (bei 6 Teilneh.), 365,00 € (bei 5 Teilnehmer/-innen)
Kostenfreie Abmeldung bis 15.01.2024



Entspanntes Office im Kloster
am Starnberger See
Bildungsurlaub
Eine Woche intensives Arbeiten mit Word, 
Excel und OneNote im Kloster. Mit dem eige-
nen Laptop auf der installierten Office Versi-
on Formulare, Vordrucke und Auswertungen 
mit Word und Excel erstellen. Mit Hilfe des 
digitalen Notizbuches OneNote die Über-
sicht behalten und nichts mehr vergessen.
Ausgleich durch Erlernen von Entspan-
nungs- und Lockerungsübungen (speziell für 
die Augen, den Nacken und die Wirbelsäule), 
um diese fest in den beruflichen Alltag am 
PC-Arbeitsplatz einzubinden. Für Fortge-
schrittene und auch für Wiedereinsteiger/in-
nen und Teilnehmer/innen mit geringen Vor-
kenntnissen geeignet! Die An- und Abreise 
muss selbst organisiert werden.

E-01-5-158
Ute Kalff, Elektrotechnikerin, Fachrichtung EDV
Bernried am Starnberger See, Bildungshaus St. Martin, Kloster der 
Missions-Benediktinerinnen
Montag 05.08.2024, 14:00 – Freitag 09.08.2024, 14:00 Uhr
323,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
Zzgl. Kosten für Übernachtung/Kurtaxe, zu zahlen im Kloster: 
412,00 € EZ inkl. VP (Frühstück, Mittagessen, Kaffee & Kuchen, 
Abendessen) zzgl. Kurtaxe, Stand August 2023, DZ oder 3-Bett Zim-
mer auf Anfrage
Kostenfreie Abmeldung bis 10.06.24
Mitzubringen: Laptop mit installierten MS-Office (mind. Version 2013), 
Maus und Ladekabel

Entspanntes Office
auf der Insel Borkum
Bildungsurlaub
Gesellschaftliche Auswirkungen global ver-
netzter Informationssysteme unter Berück-
sichtigung körperlicher und geistiger Ent-
spannung für die Gesunderhaltung in Beruf 
und Alltag. Entspanntes Arbeiten mit Micro-
soft Office und Erlernen von Entspannungs- 
und Lockerungsübungen aus dem QiGong 
für Augen, Nacken und Wirbelsäule, die Sie 
leicht in Ihren beruflichen Alltag am Compu-
terarbeitsplatz integrieren können. Das An-
gebot ist geeignet für Anfänger und Fortge-
schrittene. Die An- und Abreise muss selbst 
organisiert werden, denken Sie bitte an die 
Buchung der Fähre, Info unter www.ag-ems.
de. Ein Vorgespräch findet Online statt.

Ute Kalff, Elektrotechnikerin, Fachrichtung EDV,5 Termine
324,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
Zzgl. Kosten für Übernachtung und Kurtaxe, die Ihnen das Seminar-
haus nach Kursende in Rechnung stellt: 425,00 € Einzelzimmer inkl. 
Verpflegung (Frühstück, Mittagessen, Abendessen) zzgl. Kurtaxe, 
Stand Juni 2023, DZ, 3-Bett Zimmer oder Ferienwohnung auf Anfrage.
Mitzubringen: Laptop mit installierten MS-Office (mind. Version 2013), 
Maus und Ladekabel
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E-01-5-160
Sonntag 11.02.2024 (Beginn mit Abendessen) 19:00 Uhr bis Freitag 
16.02.2024, 13:15 Uhr 

E-01-5-161
Sonntag 10.11.2024 (Beginn mit Abendessen) 19:00 Uhr bis Freitag 
15.11.2024, 13:15 Uhr 
Kostenfreie Abmeldung bis 11.07.2024

Zeitmanagement mit Outlook
und Entspannungsübungen
für den beruflichen Alltag
Bildungsurlaub
Die Zeit im Griff behalten mit Microsoft Out-
look. Sie erhalten Strategien, Tipps und Tech-
niken für den optimalen Einsatz von Outlook. 
Lassen Sie Outlook für sich arbeiten.
Mit Entspannungs- und Lockerungsübungen 
aus dem QiGong, speziell für die Augen, den 
Nacken/Schultern und die Wirbelsäule die 
Kunst des Lockerbleibens nach Großmeister 
Zhi Chang Li kennen lernen. Seine Übungen, 
Ratschläge und Rezepte basieren auf jahr-
tausendealten Techniken, die das Herz zum 
Lächeln bringen. Die An- und Abreise muss 
selbst organisiert werden.

E-01-5-166
Ute Kalff, Elektrotechnikerin, Fachrichtung EDV
Bodensee, Haus Insel Reichenau
Montag 09.09.2024, 14:00 Uhr bis Freitag 13.09.2024, 14:00 Uhr
343,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
Zzgl. Kosten für Übernachtung und Kurtaxe, zu zahlen vor Ort:
416,00 € Einzelzimmer inkl. Verpflegung (Frühstück, Mittagessen, 
Abendessen) zzgl. Kurtaxe, Stand Juli 2023, DZ, 3-Bett Zimmer auf 
Anfrage
Kostenfreie Abmeldung bis 01.03.2024
Mitzubringen: Laptop mit installierten Microsoft Outlook (mind. Version 
2013), Maus und Ladekabel

Kursreihe – Excel am Abend

In drei Modulen die Tabellenkalkulation 
Excel 2016 kennenlernen oder die 
Kenntnisse vertiefen. Jedes Modul ist ein-
zeln buchbar und beinhaltet 2 Abende.
Christian Berger, Bachelor of Arts
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 12, EDV
37,00 € (ab 6 Teilnehmer/-innen)
54,00 € (bei 5 Teilnehmer/-innen)

Modul 1 – Crashkurs
Sie können sicher mit dem Windows-PC 
und mit Dateien und Ordnern umgehen. 
Jetzt suchen Sie einen schnellen Einstieg 
bzw. Wiedereinstieg, um mit Excel kompe-
tent arbeiten zu können. 

Kursinhalt könnten sein:
• Benutzeroberfläche
• Zellen und Spalten formatieren
• Arbeitsblätter formatieren
• Einfache Formeln, Funktionen und
 Tabellen einfügen
• Zellenverknüpfung
• Standarddiagramme
• Vereinfachte Tastenkombinationen

E-01-5-171
Mittwoch, 14./21.02.2024, 18:00 – 20:15 Uhr, 2 Termine

Modul 2 – Excel am Abend –
Vertiefung für professionelles Arbeiten
Sie wollen Ihre Kenntnisse in Excel ver-
tiefen und das Programm professionell 
einsetzen. 

Kursinhalt könnten sein:
• Umgang mit umfangreichen Tabellen 

und mit Arbeitsmappen
• Tabellenansicht und -struktur bearbei-

ten
• Adressierung, Namensvergabe für Zel-

len und Bereiche
• WENN-Funktion

Voraussetzung sind Kenntnisse entspre-
chend dem Modul 1.

E-01-5-172
Mittwoch, 28.02./06.03.2024, 18:00 – 20:15 Uhr, 2 Termine

Modul 3 – Vertiefung für Formeln
und Funktionen
Für weiterführende Berechnungen ist der 
sichere Umgang mit speziellen Formeln 
und Funktionen wie beispielsweise dem 
SVERWEIS unabdingbar. Lernen Sie in 
dieser Vertiefungsschulung weitere Mög-
lichkeiten um Ihr Geschick und den Um-
gang mit Excel zu komplettieren:

Kursinhalt könnten sein:
• SVERWEIS
• Relative, absolute und gemischte Ad-

ressierung
• Daten sortieren, filtern, verknüpfen und 

analysieren
• Maskeneingabe
• Verschachtelte Funktionen
• Sparklines
• Ausblick auf Pivot-Tabellen

Voraussetzung sind Kenntnisse entspre-
chend den Modulen 1 und 2.

E-01-5-173
Mittwoch, 13./20.03.2024, 18:00 – 20:15 Uhr, 2 Termine
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Ich will eine eigene Homepage –
Was und Wie 
Wochenendseminar
Was benötige ich – was brauche ich – was 
muss ich wissen! Sie planen einen eigenen 
Internetauftritt für sich, Ihren Verein oder ihr 
Unternehmen. In diesem Kurs erfahren sie, 
nach welchen Kriterien sie einen optimalen 
Internetanbieter auswählen, mit welchen 
Programmen sie ihre Homepage gestalten 
können und welche Homepage-Baukästen 
im Internet bereits angeboten werden. 
Sie lernen Grundbegriffe wie TCP/IP, Server, 
Browser, HTML, CSS, JavaScript, PHP, 
MySQL einzuordnen und Content Manage-
ment Systeme (Typo3, Drupal, Wordpress 
und Joomla) hinsichtlich ihrer Einsatzmög-
lichkeiten zu beurteilen. Sie erfahren auch, 
mit welchem Aufwand (Zeit und Geld) sie bei 
der Umsetzung rechnen müssen.
Ziel des Seminars ist ein Überblick – Sie 
werden am Ende des Seminars keine eigene 
Homepage erstellt haben.
Bitte beachten Sie: Um eine eigene Home-
page zu erstellen, besuchen Sie bitte unse-
ren Kurs „Meine Website – schnell und ein-
fach mit WordPress“

E-01-5-204
Frank Biet, Dipl. Ing./Software-Entwickler
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 13, EDV
Samstag, 16.03.2024, 09:00 – 14:00 Uhr, 1 Termin
54,00 € (ab 4 Teilnehmer/-innen)

Hybrid-Kurs: Meine Website –
schnell und einfach mit WordPress
Workshop am Samstag – Kleingruppe
Hinweis: Als Grundlage empfehlen wir den 
Kurs „Ich will eine eigene Homepage“!
• Sie möchten für sich oder Ihren Verein 

eine eigene Website erstellen? 
• Sie möchten die Seite ohne große Vor-

kenntnisse selbst erstellen?
• Sie nutzen bereits WordPress, möchten 

aber tiefer einsteigen? 
In unserem Workshop lernen Sie die Grund-
lagen für die Erstellung und Pflege einer 
Webseite mit dem freien Content Manage-
ment System WordPress kennen.

Inhalte: 
• Anmeldung und Pflege des Accounts
• Erstellen der ersten Seite
• Anlegen der Grundstruktur
• Beiträgen und Seiten erstellen
• Layout: Themes und Anpassungen
• Menüs
• Plug-Ins
• Bilder einbinden
• Widgets

Kursreihe Excel 2016 am Wochenende
Wochenendseminar
Excel in Wochenendseminaren kennen-
lernen. Wochenende einzeln buchbar.

Peter Hild, EDV-Administrator
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 12, EDV
Pro Wochenende 2 Termine
Freitag, 18:00 – 21:00 Uhr und Samstag 08:00 – 13:00 Uhr
89,00 (ab 6 Teilnehmer/-innen) inkl. 17,00€ für Lehrbuch

Excel 2016
Wochenendseminar für Einsteiger
Erlerne mit Excel das Planen, Berechnen 
und Analysieren von Daten und wie Er-
gebnisse schnell in Berichten und Dia-
grammen dargestellt werden:
• Einführung Excel 2016
• Praktische Beispiele zur Tabellenerstel-

lung mit Excel 2016
• Präsentationsgrafik unter Excel 2016
Für Teilnehmende mit Grundkenntnisse in 
Windows und im Umgang mit dem PC.

E-01-5-174
Freitag, 24.05.2024, 18:00 – 21:00 Uhr
Samstag, 25.05.2024, 08:00 – 13:00 Uhr 

Excel 2016
Wochenendseminar für Fortgeschrittene
Vertiefen der Excel Kenntnisse anhand 
von Beispielen und praktischen Übungen:
• Relative und absolute Bezüge
• Logische Funktionen
• Funktionen verknüpfen
• Suchfunktion Verweis
• Berechnungen mit Datum und Uhrzeit
Für Teilnehmer, die bereits Erfahrungen 
mit Excel oder das Wochenendseminar 
„Excel für Einsteiger“ besucht haben.

E-01-5-176
Freitag, 07.06.2024, 18:00 – 21:00 Uhr
Samstag, 08.06.2024, 08:00 – 13:00 Uhr (Für Teilnehmer
aus Kurs E01-5-174 entfallen die Lehrbuchkosten)

Excel 2016 – Pivot Tabellen
Wochenendseminar
Schnell und einfach eine Vielzahl an Fra-
gen in einem Bericht beantworten ohne 
die Original-Excel-Daten zu verändern:
• Pivot-Tabellen erstellen und anpassen
• Namen/Gliederungsfunktion einsetzen 
• Formatierung an Bedingungen knüpfen 
• Daten importieren bzw. exportieren
Für Teilnehmer, die bereits gute Kenntnisse 
von Excel oder das Wochenendseminar 
„Excel für Fortgeschrittene“ besucht haben.

E-01-5-178
Freitag, 21.06.2024, 18:00 – 21:00 Uhr
Samstag, 22.06.2024, 08:00 – 13:00 Uhr

Excel 2016 – Workshop
mit Spezialthemen 

Minigruppe am Wochenende

Sie arbeiten bereits mit Excel und stehen vor 
Problemen, bei denen Sie Hilfe benötigen? 
Dann bieten wir Ihnen eine Plattform zum 
Austausch und gemeinsamer Lösungsfin-
dung. In der Kleingruppe steht ausreichend 
Zeit zur individuellen Gestaltung der Inhalte 
und Vertiefung der vorhandenen Kenntnisse.

Themen könnten sein: 

• Duplikate entfernen

• Spezialfilter

• Daten kombinieren und konsolidieren

• Dropdownlisten

• Formeln und Zellinhalte überwachen

Für Teilnehmer, die bereits gute Kenntnisse 
von Excel oder das Wochenendseminar „Ex-
cel für Fortgeschrittene“ besucht haben.

E-01-5-179
Peter Hild, EDV-Administrator
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 12, EDV
Fr., 05.07.2024, 18:00 – 21:00 Uhr und 
Sa., 06.07.2024, 09:00 – 12:00 Uhr
90,00 € (ab 3 Teilnehmer/-innen)

OneNote – Das Notizbuch: Erfassen,
Organisieren und Zusammenarbeiten

Notizen & digitale Ablage – immer und überall zur Hand!
Das kostenlose Programm von Microsoft.

Lernen Sie schnell und ohne Ballast, dass 
OneNote mehr als nur ein schnöder digitaler 
Notizblock ist. Wir zeigen Ihnen, wie Sie mit 
OneNote Ihre Notizen dokumentieren, struk-
turieren und ergänzen, wie Sie mit OneNote 
effizient arbeiten und dabei stets den Über-
blick über Ihre Inhalte bewahren.

Darüber hinaus erfahren Sie, wie Sie OneNo-
te auf mobilen Endgeräten wie Smartphones 
und Tablets nutzen und effektiv im Team zu-
sammenarbeiten können. Unterstützt durch 
leicht verständliche, praxisnahe Beispiele 
und Tipps, zeigen wir Ihnen, wie Sie mit One-
Note clever und zielorientiert arbeiten.

E-01-5-190
Wanda Kaufmann, Softwaretrainerin für MS Office Programme
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 12, EDV
Montag, 11.03.2024, 17:30 – 21:00 Uhr
2 Termine
46,00 € (ab 6 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Gerne auch das eigene Notebook mit installiertem One-
Note (mind. OneNote 2016, oder die kostenlose Desktop-App)
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Teilnahmevoraussetzungen: Gute PC-
Grundkenntnisse und Zugriff auf das eigene 
E-Mail Konto während des Kurses (Webmail 
oder per Handy)

E-01-5-206
Eckhard Muser, Dipl. Kommunikationswirt, Fotograf, Studienrat
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 13, EDV oder Online
Samstag, 20.04.2024, 9:00 – 15:30, 1 Termin
69,00€ (ab 4 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Gerne der eigene Rechner

Hybrid: PowerPoint am Sonntag
Schnell und einfach Folien erstellen
und mit Inhalten füllen
Mit PowerPoint einen Vortrag halten, Ideen 
visualisieren, Zahlen grafisch aufbereiten. Wir 
wollen Bilder statt Worte sprechen lassen. 
Wir erlernen, wie das zu realisieren ist. Eige-
ne Bilder und Texte sowie Diagramme kön-
nen in dem Vortrag eingebunden werden. 
Am Ende des Kurstages haben wir die 
Grundlagen der Präsentationserstellung mit 
Hilfe von vielen praxisnahen Übungen er-
lernt. Eigenständig können dann schnell aus-
sagekräftige Präsentationen erstellt werden. 
Der eigene Laptop mit installierter Software 
kann gerne mitgebracht werden. So können 
die Kursinhalte mit der eigenen PowerPoint-
Version erarbeitet werden.
Die Teilnehmenden können in Präsenz vor 
Ort in die vhs Wetzlar kommen oder über 
ZOOM Link von zu Hause aus teilnehmen. 
Ihren Teilnahmeort teilen Sie bitte unserer 
Kursleitung Ute Kalff (Tel. 0173-2137812) 
mit. Teilnahmevoraussetzungen: Computer-
Grundkenntnisse. Bei Interesse kann ein Fol-
gekurs angeboten werden.

E-01-5-250
Ute Kalff, Elektrotechnikerin, Fachrichtung EDV
Wetzlar, vhs-Haus, Bahnhofstraße 3, 1. OG, Raum 1.24 oder Online
Sonntag 25.02.2004, 9:00 – 15:30 Uhr, 1 Termin
71,50 € (ab 4 Teilnehmer/-innen)

Kamera und Lightroom
Bildungsurlaub Kompakt – Kleingruppe 
Grundlagen der Fotografie & Bildbearbeitung
Der Bildungsurlaub beschäftigt sich mit den 
Grundlagen der Fotografie sowie der Bildbe-
arbeitung und Bildverwaltung mit Adobe 
Lightroom und den Bildrechten im global ver-
netzten Medienzeitalter.
Zunächst werden fotografische Grundkennt-
nisse vermittelt, z.B. welchen Einfluss Blende, 
Belichtungszeit sowie der ISO-Wert auf ein 
gut belichtetes Bild haben. Als nächstes wird 
erarbeitet welche Kamera Einstellungen in 
besonderen Situationen nötig sind, z.B. bei 
Portrait oder Langzeitbelichtung. Darüber hi-
naus werden die Grundkenntnisse der Bild-
gestaltung erlernt, insbesondere in der Pro-
dukt- und Architekturfotografie.
Nachdem die Bilder selbständig mit der eige-
nen Kamera aufgenommen wurden, be-
schäftigt sich der zweite Teil des Kurses mit 
der Bildbearbeitung, der sogenannten Post-
production. Zunächst werden die gemachten 
Bilder in Adobe Lightroom importiert, ver-
schlagwortet und verwaltet, bevor sie im An-
schluss mit der Software fertig bearbeitet 
und entwickelt werden.
Ziel des Kurses ist es, dass einfache bis auf-
wendige Fotografien im Unternehmen selb-
ständig werbewirksam fotografiert werden 
können. So kann z.B. der Internet-Auftritt mit 
frischen Bildern in hoher Qualität aufgewer-
tet werden, alles auch immer im Hinblick auf 
die Anwendung der Bildrechte im global ver-
netzten Medienzeitalter.
Voraussetzung: Vorkenntnisse im Umgang 
mit dem PC und/oder Mac. Eigener Laptop 
mit installierter Software.

E-01-5-354
Michael Schultes, Werbefotograf, Mitglied der DGPh
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 13, EDV
Mo. – Mi., 15.04. – 17.04.2024, 09:00 – 16:00 Uhr, 3 Termine
219,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
274,00 € (bei 4 Teilnehmer/-innen)
365,00 € (bei 3 Teilnehmer/-innen)
Kostenfreie Abmeldung bis 20.02.2023
Mitzubringen: Kamera, Handbuch der Kamera, USB-Stick,
eigener Laptop mit der installierten Software

Unser besonderer Service:
Benachrichtigung
per SMS

Wir verständigen unsere Kursteilnehmer bei 
kurzfristigen Kursausfällen und -änderun-
gen zeitnah und aktuell per SMS. Bitte bei 
der Anmeldung Handynummer angeben 
und Änderungen mitteilen.

GIMP – kostenloses
Bildbearbeitungsprogramm

Grundlagen Workshop – Minigruppe

Hier bekommst Du einen perfekten Einstieg 
in die Bildbearbeitungs-Software GIMP, die 
perfekte kostenlose alternative zu Photos-
hop. Für wirkungsvolles Präsentieren deiner 
Bilder erlernst Du mehrere Techniken wie 
z.B. Hervorheben von Details oder Retu-
schieren. Du erhältst den Zugang zu einem 
großartigen Werkzeug und verstehst die Zu-
sammenhänge zwischen der Bildbearbei-
tung und der Bildwirkung – Erlerne eigene 
Bilder zu beurteilen um sie im nächsten 
Schritt zu verbessern.

Dafür schauen wir uns den gesamten Pro-
zess an: von der Idee über das Foto zur Be-
arbeitung und Präsentation!

Du benötigst keinerlei Vorkenntnisse, ledig-
lich den Umgang mit deiner eigenen Digital-
kamera und Interesse an der Fotografie.

E-01-5-340
Thilo Schwenk, Freier Fotograf
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 13, EDV
Donnerstag, 04.04.2024, 19:00 – 20:30 Uhr
4 Termine
74,00 € (3 – 4 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Digitale Kamera, Handbuch der Kamera und
gerne der eigene PC / Notebook

Bildungsurlaub Kompakt
Bildungsurlaub Kompakt findet an drei 
aufeinanderfolgenden Tagen statt und ist 
als Kleingruppe geplant. Ihren Anspruch 
auf nicht genommenen Bildungsurlaub im 
laufenden Kalenderjahr können Sie mit 
einer Erklärung gegenüber Ihrem Arbeit-
geber für das nächste Kalenderjahr gel-
tend machen. 
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Affinity Photo

Bildungsurlaub Kompakt – Kleingruppe 

Bildbearbeitung für Fotografen mit der digi-
talen Dunkelkammer
Bildrechte im global vernetzten Medienzeit-
alter.
Bildungsurlaub Kompakt findet an drei auf-
einanderfolgenden Tagen statt und ist als 
Kleingruppe geplant. 
Grundlagenkurs zur Einführung in die Bild-
bearbeitungssoftware Affinity Photo, eine 
kostengünstige Alternative zu Adobe: kein 
Abo, keine versteckten Kosten, lediglich eine 
Einmalzahlung.
Mit dieser Software wurden Leistung, Stabili-
tät und Geschwindigkeit optimiert. Affinity 
Photo bietet einen reibungslosen und flexib-
len Workflow, sowie leistungsstarke Werk-
zeuge zur Optimierung, Korrektur und Retu-
sche.
Das Programm ist ein professionelles Werk-
zeug für Alle, eine digitale Dunkelkammer:
RAW – Konvertierung, Optimierung, Retu-
sche, Korrekturen, HDR und Panorama, bis 
hin zu den verschiedenen Exportmöglichkei-
ten werden erklärt und geübt. Mit digitalen 
Fotoaufnahmen (RAW Dateien vom Dozen-
ten zur Verfügung gestellt) werden alle Ar-
beitsschritte erlernt und in praktischen Übun-
gen vertieft: Live-Filter und Anpassungen, 
Text einbauen und Composing, Effekte und 
Ebenen-Einstellungen bis hin zu Mischmodi, 

alles auf professionellem Niveau. Notwendi-
gen Begriffe, wie Histogramm und Gradati-
onskurve etc., werden erläutert und erklärt. 
Lassen Sie sich durch die faszinierenden 
Möglichkeiten beeindrucken. 
Dieser Kurs richtet sich an Fotografen, ob 
Amateur oder Semiprofi, alle sind willkom-
men.
Voraussetzung: Vorkenntnisse im Umgang 
mit dem PC und/oder Mac. Das eigene No-
teBook (Windows oder MAC) mit installierter 
Affinity Software kann mitgebracht werden.

E-01-5-360
Michael Schultes, Werbefotograf, Mitglied der DGPh
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 13, EDV
Mo. – Mi., 09.12. – 11.12.2024, 09:00 – 16:00 Uhr, 3 Termine
219,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
274,00 € (bei 4 Teilnehmer/-innen)
365,00 € (bei 3 Teilnehmer/-innen)
Kostenfreie Abmeldung bis 07.10.2024
Mitzubringen: Kamera, Handbuch der Kamera, USB-Stick und
gerne der eigene Laptop mit der installierten Software

Tolle Bilder mit dem Handy oder Tablet
Fotografieren und Bildbearbeitung für Apple
und Android – Workshop am Samstag
Die beste Kamera ist zunächst einmal dieje-
nige, welche man dabei hat!
Viele von uns machen Fotos! Lernen Sie die 
Möglichkeiten der neuen Smartphones, 
iPhone oder Tablets möglichst umfassend 
auszuschöpfen.

Inhalt:
• Grundregeln zum Fotografieren mit den 

neuen Endgeräten
• Optionen der eingebauten Kamera
• Tipps zur Bildkomposition 
• Bearbeiten der Bilder mit den eingebauten 

Werkzeugen (Zuschneiden, Belichtung än-
dern, Kontrast, Text hinzufügen, ...)

• Speichern und Versenden der Fotos
• Zusätzliche Apps zum Fotografieren und 

zur Bearbeitung der Bilder
• Zubehör zum Testen: Stative, Selfie-Stick, 

Fernbedienung (stehen zur Verfügung)

E-01-5-400
Ulrich Stahl
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 13, EDV
Samstag, 27.04.2024, 09:00 – 15:30 Uhr, 1 Termin
69,00 € (ab 6 Teilnehmer/-innen)
83,00 € (bei 5 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Smartphone, iPhone oder Tablet und das Ladekabel.

Wir beraten mittelständische Unternehmen u. a. in folgenden Bereichen:

65549 Limburg | Holzheimer Straße 53 | Telefon 06431 964112
www.zimmermann-steuerberater.de

• Unternehmensbewertung

• Steuererklärungen für alle Rechtsformen

• Lohnbuchhaltung

• Finanzbuchhaltung

• Schenkungssteuererklärung

• Erbschaftssteuererklärung

• Investitionen, Finanzierung

• Kostenrechnung, Preiskalkulation

• Steuerstrafrecht, Selbstanzeige

• Unternehmensberatung

• Unternehmensnachfolge

• Betriebswirtschaftliche Beratung

Fotografiekurse
Beachten Sie auch unsere weite-
ren Fotografie Kurse im Fachbe-
reich Kultur unter „Fotografie“ ab Seite 14.
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Neues Smartphone/Tablet?
Smartphone Android für Einsteiger
Smartphones und Tablets mit dem Betriebs-
system Android verfügen über einen enor-
men Funktionsumfang, aber nicht jede Ein-
stellung ist auf den ersten Blick verständlich 
– es gibt doch Einiges zu entdecken. Dieser 
Kurs stellt Ihnen Android vor und macht Sie 
sicher im Umgang mit dem System. Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich.

Inhalte:
• Smartphone – was ist das eigentlich? Was 

„kann“ es, und was nutzt es mir?
• Überblick über das Betriebssystem Andro-

id: wie alles zum Laufen kommt
• Das Google-Konto – Ihr Zugang zu Apps 
• Apps und Widgets – Programme für alle 

Lebenslagen: Quellen, Installation, Verwal-
tung

• Smartphone, aber sicher! – Tastensperre, 
Virenschutz, Verschlüsselung, Fernzugriff 
bei Verlust; Zahlungswege für Apps

• Telefonbuch, Kalender
• Beliebte Apps und nützliche Helfer
• Informations- und Hilfequellen im Internet

Der Kurs ist nicht geeignet für Nutzer ande-
rer Betriebssysteme, wie z. B. Windows Pho-
ne, Symbian (Nokia) oder IOS (Apple iPhone).
Bitte haben Sie Verständnis, dass durch die 
Vielzahl der Gerätemodelle auf dem Markt 
nicht jedes Detail jedes Geräts sofort im Kurs 
behandelt werden kann. Besonderheiten 
einzelner Geräte können aber auf Wunsch in 
spezialisierten Internetforen geklärt werden 
(siehe letzter Punkt im Kursinhalt).

E-01-5-402
Martin Seip, Dipl.-Wirtschaftsinformatiker (FH)
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 02
Dienstag, 20.02.2024, 18:45 – 21:45 Uhr, 2 Termine
40,00 € (ab 6 Teilnehmer/-innen)
48,00 € (bei 5 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Smartphone und/oder Tablet

Smartphone/Tablet? 
Android – Fortsetzung
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer, die 
den Kurs „Neues Smartphone? Android für 
Einsteiger“ besucht haben oder vergleichba-
re Kenntnisse mitbringen. 
Der Kurs ist nicht geeignet für Nutzer ande-
rer Betriebssysteme, wie z. B. Windows Pho-
ne, Symbian (Nokia) oder IOS (Apple iPhone).

Wir behandeln die Themen:
• Termine, Adressbucheinträge & Apps mit 

mehreren Geräten oder Personen nutzen
• Google-Konto am PC nutzen
• Austausch von Fotos, Musik und anderen 

Dateien mit dem PC
• Anschluss von Zusatzgeräten/Bluetooth
• Freigabe der Mobilfunk-Internetverbin-

dung für andere Geräte (Tethering/Mobile 
Hotspot)

• Weiterleiten/Teilen von Bildern, Dateien, 
Kontakten etc.

• E-Mail-Einrichtung, -Versand und -Emp-
fang

• GPS und Navigation nutzen
• Kameranutzung
• Beheben von Speicherengpässen
• Weitere Themen (nach Absprache)

E-01-5-403
Martin Seip, Dipl.-Wirtschaftsinformatiker (FH)
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 02
Dienstag, 16.04.2024, 18:45 – 21:45 Uhr, 2 Termine
40,00 € (ab 6 Teilneh.), 48,00 € (bei 5 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Smartphone (mit dem Betriebssystem Android!), Netz-
teile (Stromversorgung), alle Vertragsunterlagen, Kennwörter, Pins und 
Puks und falls vorhanden SIM-Karte (Mobilfunkkarte, Telefonkarte), 
Speicherkarten und weiteres Zubehör. 
Kurz: alles was mitgeliefert, dazugekauft oder unterschrieben wurde.

Sicherheit
im Digitalen Zeitalter
Die Grundlagen der Datensicherheit, die ef-
fektive Sicherung von Passwörtern und die 
Sensibilisierung für die gängigsten Metho-
den des Hacking stehen im Mittelpunkt die-
ses Kurses. Von der Identifizierung potenziel-
ler Gefahren bis hin zur Umsetzung prä- 
ventiver Maßnahmen bieten wir praktische 
Einblicke, die Ihnen helfen, Ihre Daten und 
Ihre Privatsphäre zu schützen. Dieser Kurs 
vermittelt das nötige Wissen zum Erkennen 
von Sicherheitslücken und zum Ergreifen der 
richtigen Maßnahmen zur Abwehr von Cy-
ber-Bedrohungen in Heimnetzwerken. Im 
Anschluss an den zweistündigen Vortrag fin-
det eine Fragerunde statt. Hier kann auf indi-
viduelle Bedürfnisse eingegangen werden. 
Gemeinsam für eine sicherere Zukunft!

E-01-5-412
Julian Trapp, Windows Server 2019 Admin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 13, EDV
Dienstag, 04.06.2024, 18:00 – 21:00 Uhr, 1 Termin
31,00 € (ab 4 Teilnehmer/-innen)

NEU!

NEU!NEU!

NEU!



Finanzbuchführung Grundlagen (1)
Xpert-Business Kleingruppe

Einstieg in die Finanzbuchführung für eine 
berufliche Qualifikation im kaufmännischen 
Bereich – ohne jegliche Vorkenntnisse und 
auch als „Branchenfremder“.
Erlernen Sie bei uns die Grundlagen der Fi-
nanzbuchführung!

Lehrgangsziel: 
• Systematische und praxisbezogene Ein-

führung in das Sachgebiet der doppelten 
Buchführung.

• Beherrschen der Systemlogik der Buch-
führung, verbunden mit dem Verständnis 
der buchhalterischen Zusammenhänge. 

E-01-5-602
Carolin Adolphs, Bilanzbuchhalterin
Limburg, Haus Jahnstraße, Seminarraum 6, rechts
Dienstag, 20.02.2024, 18:00 – 21:00 Uhr, 15 Termine
199,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
265,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)

Finanzbuchführung EDV (3) mit Lexware
Xpert-Business – Minigruppe

Voraussetzungen: Grundkenntnisse in der 
Buchhaltung, die dem Inhalt der Kurse Fi-
nanzbuchführung 1 und 2 entsprechen und 
in EDV (Windows).
Es wird mit der Software Lexware gearbeitet. 

Inhalte:
• Anwendung der EDV in der Finanzbuch-

führung anhand der vorhandenen Soft-
ware

• Kontoeröffnung und Buchung laufender 
Geschäftsvorfälle

• Auswertungen
• Abschlussbuchungen durchführen

E-01-5-604
Ulrich Stahlhofen, Dipl.-Finanzwirt (FH)
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 12, EDV
Donnerstag, 14.03.2024, 18:00 – 21:00 Uhr, 10 Termine
208,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
260,00 € (bei 4 Teilnehmer/-innen)

Lohn- und Gehalt (2)
Xpert-Business – Kleingruppe

Dieser Kurs setzt Kenntnisse voraus, wie sie 
im Kurs „Xpert Business Lohn und Gehalt (1)“ 
vermittelt werden. Das deutsche Einkom-
menssteuerrecht sieht zahlreiche Einkom-
mensarten, Sonderregelungen, Freibeträge 
oder Begünstigungen bestimmter Personen 
etc. vor. Die Lohn- und Gehaltsbuchführung 
dient der Ermittlung des steuer- und beitrags-
pflichtigen Bruttoentgeltes von Arbeitnehme-
rinnen und Arbeitnehmern sowie der Berech-
nung der gesetzlichen Abzugsbeträge.
Inhalt: Weiterführende und vertiefende Kennt-
nisse der Bruttoentgeltermittlung, Berech-
nung gesetzlicher Abzugsbeträge, Lohnkon-
tenführung sowie weitere zentrale Themen.

E-01-5-607
Pia Vohl, Berufsfachschullehrerin, Dozentin Lohn-/Finanzbuchführung
Peter-Paul-Cahensly-Schule, Raum 15, 
Voraussichtlich Frühjahr 2024, Do. 18:00 – 21:00 Uhr, 15 Termine
308,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
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Xpert Business: Bei uns finden Sie das Kurs- und Zertifikatssystem zur Betriebswirtschaft

Steigen Sie ein mit den Grundlagen der Finanzbuchführung und qualifizieren Sie sich bei uns bis zum Ab-
schluss „Manager/in Betriebswirtschaft“! Das System Xpert Business (XB) eröffnet Ihnen Wege bis zum/
zur Betriebswirt/in und ins Studium – auch ohne Abitur. Wählen Sie einfach entsprechend Ihren Vorkennt-
nissen und Zielen aus. Jeden Kurs können Sie mit einer Prüfung abschließen und erhalten nach bestande-
ner Prüfung ein Zertifikat. Schritt für Schritt können Sie Ihre Zertifikate zu übergeordneten Abschlüssen 
zusammenfassen.

Für wen ist das System Xpert Business interessant?

Xpert Business (XB) Kurse bieten vielfältige Möglichkeiten für alle, die praxisnahe kaufmännische und betriebswirtschaftliche 
Kompetenzen Schritt für Schritt erwerben wollen.

• Wer in den kaufmännischen Bereich neu einsteigen möchte und noch keine oder wenige Vorkenntnisse besitzt, erhöht mit 
einem XB Zertifikat die Chancen, einen Arbeits- oder auch Ausbildungsplatz zu erhalten.

• XB ist auch für all diejenigen interessant, die nach einer längeren beruflichen Pause ihre Kenntnisse und Fähigkeiten auf 
den aktuellen Stand bringen und dies auch mit einem Zertifikat belegen möchten.

• Arbeitssuchende profitieren ggf. von Förderungen durch die Arbeitsagentur. Deren Fortbildungs-Datenbank „KursNet“ ent-
hält eine separate Rubrik für XB. Die Kurse werden als „Gesetzlich/gesetzesähnlich geregelte Fortbildung/Qualifizierung“ 
eingestuft.

• Wer bereits in einem kaufmännischen Beruf tätig ist, kann mit XB Kursen die vorhandenen Fähigkeiten erweitern und so den 
Weg zum beruflichen Aufstieg ebnen.

• Nicht zuletzt sind XB Kurse für Selbstständige interessant, die künftig die eigene Buchhaltung/Lohnabrechnung teilweise 
oder ganz selbst erledigen oder ihre betriebswirtschaftlichen Kenntnisse ausbauen möchten, um ihr Unternehmen noch er-
folgreicher zu machen.
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Tastschreiben am PC für Kinder
(ab 10 Jahren)
Ferienkurs
Tastaturschreiben im 10-Finger-Tastsystem
Die Lehrer erwarten immer öfter, dass das 
Referat mit dem Computer geschrieben wird. 
Aber das Schreiben im Zweifinger-Suchsys-
tem dauert oft länger als mit der Hand zu 
schreiben. Das lässt sich ändern! Mit einer 
effektiven Methode und einer speziellen 
Software, die Fehlerquote und Anschläge er-
mittelt, könnt ihr das 10-Finger-Tastsystem 
erlernen und damit viel Zeit sparen. Die 
Übungssoftware ist im Lehrbuch enthalten 
und kann zuhause weiter genutzt werden.

E-01-5-626
Susanne Schneider, Fachlehrerin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 12, EDV
Montag – Freitag, 15.07. – 19.07.2024, 10:00 – 12:30 Uhr
5 Termine
80,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
inkl. 20,00 € für Lehrbuch ‚10-Fingersystem in 5 Stunden‘
vom Herdt-Verlag

Turbo an 4 Abenden – Mit 10 Fingern
blind die Tastatur bedienen
Haben Sie vor vielen Jahren einmal „Maschi-
nenschreiben“ gelernt? Oder inzwischen Ihr 
eigenes 2-Finger-Suchsystem entwickelt? 
Wie dem auch sei: Optimieren Sie Ihre PC-
Arbeit, indem Sie an nur 4 Abenden lernen, 
mit 10 Fingern die Tastatur blind zu bedie-
nen.

E-01-5-628
Susanne Schneider, Fachlehrerin
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 12, EDV
Montag, 08.07.2024, 18:00 – 20:30 Uhr
Montag – Donnerstag, 08.07.2024 – 11.07.2024, 18:00 – 20:30 Uhr
4 Termine
69,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
86,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
inkl. 20,00 € für Lehrbuch ‚10-Fingersystem in 5 Stunden‘, Herdt-Verlag

Kommunikation im beruflichen
und privaten Umfeld
Wahrnehmungskanäle und die Wirkung in
der Kommunikation
Warum kommt es in der Kommunikation im-
mer wieder zu Missverständnissen und wie 
können wir diese Konfliktherde minimieren? 
Hast Du Dich auch schon einmal gefragt, wa-
rum sage ich etwas und mein Gegenüber 
versteht es anders? Dies kann an den unter-
schiedlichen Wahrnehmungskanälen der 
Gesprächsteilnehmer liegen. 
Lerne die entscheidenden Wesenszüge der 
Wahrnehmungskanäle kennen und entspan-
ne somit in Zukunft Deine Kommunikation im 
privaten und beruflichen Alltag. Erkenne wie 
Du Deine Vorstellungen und Ideen so prä-
sentieren kannst, dass sie von Deinen Kun-
den, Kollegen und Vorgesetzten verstanden 
und nachvollzogen werden können. Erleich-
tere Deine Kommunikation mit Deinen Vor-
gesetzten und Kollegen. Dies Kunden wirkt 
sich äußerst positiv auf Deine Team- und Pri-
vatkommunikation aus.

E-01-5-704
Jürgen Nieke, Trainer für angewandte Mentalstrategie/
Persönlichkeitsentwicklung
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 13, EDV
Sonntag, 21.04.2024, 10:00 – 16:00 Uhr
1 Termin
48,00 € (ab 6 Teilnehmer/-innen)
58,00 € (bei 5 Teilnehmer/-innen)
72,00 € (bei 4 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Schreibmaterial, Getränk, Verpflegung

Gelassener im Beruf –
speziell für die Frau!
Workshop am Samstag in einer Minigruppe
Wer kennt sie nicht, die alltäglichen Situatio-
nen am Arbeitsplatz, die einen aus der Fas-
sung bringen?
Ein Kollege sagt etwas, man fühlt sich ange-
griffen oder denkt tagelang über diesen Satz 
nach?
Ich versuche immer, in meinem Beruf alles 
möglich zu machen. Und wenn ich es nicht 
schaffe, denken sicher alle, ich hätte versagt?
Lerne souveräner und selbstbestimmter auf-
zutreten – Finde dein Konzept, deine Techni-
ken, dich klar zu positionieren, indem du ge-
lassener wirkst und dich in deiner „neuen“ 
Rolle wohlfühlst. 

E-01-5-708
Kathrin Dluzak
Limburg, Haus der vhs, Diezer Str. 33, Raum 13, EDV
Samstag, 15.06.2024, 10:00 – 16:00 Uhr, 1 Termin
69,00 € (ab 4 Teilnehmer/-innen)
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Bildungsurlaubswochen
Wertschätzende und Gewaltfreie
Kommunikation 

Seminare zur Integration in den berufli-
chen Alltag nach dem Handlungskonzept 
GFK, das von Marshall B. Rosenberg ent-
wickelt wurde. Die Kursleiterin ist Elke 
Wilhelm – Bildungswissenschaftlerin B.A., 
zertifizierte (CNVC) und beim Fachver-
band anerkannte Trainerin für GFK, Me-
diatorin und Coach, Moderatorin syst. Ent-
scheidungsprozesse; Gründungsmitglied 
des Dachverbandes Positive Pädagogik, 
Lehrtrainerin Schulfach Glück

Wertschätzende und
Gewaltfreie Kommunikation

Grundlagenseminar zur Integration in den 
beruflichen Alltag. Ein Handlungskonzept 
(GFK) das von Marshall B. Rosenberg ent-
wickelt wurde.

Die Methodik und Bewußtseinshaltung der 
Gewaltfreien Kommunikation sind ein einfa-

ches Werkzeug für ein konstruktives Mitein-
ander in unserer Gesellschaft und dennoch 
stoßen wir hier und da an unsere Grenzen. 
Der Weg in die Umsetzung und Integration 
in den Alltag, beruflich und privat, braucht 
jedoch Übung und Training, denn insbeson-
dere unter Belastung fallen wir gerne in alte, 
vertraute Muster zurück.

In diesem Grundlagenseminar liegt neben 
der Vermittlung der Grundlagen der Schwer-
punkt auf dem Ausprobieren und Üben der 
einzelnen Schritte anhand konkreter Situati-
onen aus dem Alltag. Die Methode der GFK 
in ihrer Bedeutung für ein wertschätzendes 
Miteinander auf einer tieferen Ebene zu ver-
stehen, heißt auch die Wahrscheinlichkeit 
einer Kooperation der Beteiligten zu erhö-
hen. Bedürfnisse zu erkennen und sich 
selbst kraftvoll dafür einzusetzen kennzeich-
net eine Form der Übernahme von Verant-
wortung, die nicht nur zu einem selbstbe-
stimmten Leben führt, sondern die Qualität 
der Beziehungen erheblich verbessert. In 
Konflikten können Lösungen gefunden wer-
den, die ein Gewinn für alle sind.

Das vertiefende Training in Gewaltfreier 
Kommunikation ist ein Beitrag zu einer le-
bensbereichernden Persönlichkeitsentwick-
lung im gesamtgesellschaftlichen Sinne. Mit 
einer anregenden Mischung aus Theorie 
und Praxis lernen Sie mit allen Sinnen und 
erhalten konkrete Ideen für die nachhaltige 
Umsetzung im Alltag und Beruf.

Die Arbeitsweisen umfassen neben Übun-
gen zur Körperwahrnehmung, kurze Vorträ-
ge als Anregung zum Transfer in Einzel- 
und Gruppenarbeit als auch Austausch und 
Reflexion im Plenum. Entspannung, Bewe-
gung und Spiel fließen in den Tagesablauf 
mit ein.

E-01-5-713
Elke Wilhelm, Bildungswissenschaftlerin B.A., u.v.m.
Limburg-Ahlbach, Kath. Pfarrheim
Montag – Freitag, 18.03.2024 – 22.03.2024, 09:00 – 16:00 Uhr
228,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
261,00 € (bei 7 Teilnehmer/-innen)
304,00 € (bei 6 Teilnehmer/-innen)
Kostenfreie Abmeldung bis 22.01.2024
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Das vertiefende Training in Gewaltfreier 
Kommunikation ist ein Beitrag zu einer le-
bensbereichernden Persönlichkeitsent-
wicklung im gesamtgesellschaftlichen Sin-
ne. Im empathischen Austausch wird an 
eigenen Lern- und Wachstumsgrenzen ge-
arbeitet, um auch im Sprechen natürlicher 
und flüssiger zu werden. So entsteht Si-
cherheit im beruflichen Alltag und tägli-
chem Leben. Mit einer anregenden Mi-
schung aus Theorie und Praxis lernen Sie 
mit allen Sinnen und erhalten konkrete 
Ideen für die nachhaltige Umsetzung im 
Alltag und Beruf.

Voraussetzung: Erfahrungen in der gewalt-
freien Kommunikation oder Besuch eines 
Einführungskurses.

E-01-5-718
Elke Wilhelm, Bildungswissenschaftlerin B.A., u.v.m.
Limburg-Ahlbach, Kath. Pfarrheim
Mo. – Mi. 14.10. – 16.10.2024 und
Mi./Do. 27./28.11.2024, 09:00 – 16:00 Uhr
228,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
Kostenfreie Abmeldung bis 19.08.2024

Kommunikaton im
Kloster Bernried
am Starnberger See –
GFK nach Marshall B. Rosenberg

Bildungsurlaub

In einer Woche in einer entspannten Um-
gebung die Grundlagen der GFK und Kom-
munikation erlernen. In diesem Grundla-

genseminar liegt neben der Vermittlung der 
Grundlagen der Schwerpunkt auf dem Aus-
probieren und Üben der einzelnen Schritte 
anhand konkreter Situationen aus dem All-
tag. Die An- und Abreise muss selbst orga-
nisiert werden.

E-01-5-722
Elke Wilhelm, Bildungswissenschaftlerin B.A., u.v.m.
Bernried am Starnberger See, Bildungshaus St. Martin, Kloster der 
Missions-Benediktinerinnen
Montag 19.08.2024, 14:00 – Freitag, 23.08.2024, 14:00 Uhr
323,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
Zzgl. Kosten für Übernachtung und Kurtaxe, zu zahlen Vorort im 
Kloster
412,00 € Einzelzimmer inkl. Verpflegung (Frühstück, Mittagessen, 
Kaffee & Kuchen, Abendessen) zzgl. Kurtaxe, Stand Juni 2023, DZ 
auf Anfrage.
Kostenfreie Abmeldung bis 21.06.2024

Selbstsicher Auftreten
im Beruf – Mit
Achtsamkeit zu mehr Gelassenheit!

Bildungsurlaub an der Ostsee

Im Berufsalltag – als auch im Privatleben – 
gibt es oft Situationen, die uns herausfor-
dern. Viele Menschen wünschen sich dann 
mehr Selbstsicherheit und Gelassenheit, 
um mit diesen Anforderungen souve-
rän umgehen zu können. Im Rahmen des 
Bildungsurlaubes, lernst Du u.a. wie Du ei-
nen besseren Umgang mit Unsicherheiten 
im Beruf finden kannst, welche Auswirkun-
gen positive Emotionen auf Deine Stress-
toleranz haben, wie Du selbstbewusst Ent-
scheidungen treffen kannst und wie Du mit 
Gewaltfreier Kommunikation Deine Hand-
lungsfähigkeit in Konflikten stärken kannst.

Mittels Yoga und weiteren Achtsamkeits- 
und Entspannungsübungen wirst Du erfah-
ren, wie genau Du Deine Widerstandsfähig-
keit stärken kannst. Ein eigenverant- 
wortlicher, achtsamer Umgang mit Dir 
selbst steht dabei im Vordergrund. Für An-
fänger und Fortgeschrittene.

Die An- und Abreise muss selbst organi-
siert werden.

E-01-5-726
Christina Kalff, Media Managerin, Yoga-Lehrerin
Sonntag, 27.10.2024, 18:00 Uhr – Freitag, 01.11.2024, 14:00 Uhr
295,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
Zzgl. Kosten für Übernachtung, die Ihnen das Seminarhaus nach 
Kursende in Rechnung stellt: 
470,00 € Einzelzimmer inkl. Verpflegung (Frühstück, Mittagessen, 
Abendessen), Stand August 2023 
Kostenfreie Abmeldung bis 08.09.2024

Aufbaukurs Wertschätzende und
Gewaltfreie Kommunikation in Beruf
und Alltag - GFK nach Marshall
B. Rosenberg

Bildungsurlaub gesplittet in zwei Blöcken
Aufbaukurs und Vertiefung zur Integration in den
beruflichen Alltag.

Der Bildungsurlaub ist gesplittet in zwei 
Blöcke: 3 Tage im Oktober und 2 Tage im 
November!

Der Aufbaukurs der Gewaltfreien Kommu-
nikation basiert auf Grundlagen, die in an-
deren GFK-Trainings bereits erworben wur-
den. Die Fortbildung dient deshalb der 
Vertiefung und Verinnerlichung bereits be-
kannter Kenntnisse, sodass die GFK immer 
selbstverständlicher in unser Leben und 
Handeln integriert werden kann.

Zum einen wird der Fokus darauf liegen, die 
Haltung der GFK in allen Lebensbereichen 
authentisch zu leben und zum anderen eine 
Balance zwischen Ehrlichkeit und Einfüh-
lung gegenüber mir selbst und anderen 
Menschen zu finden. An herausfordernden 
oder festgefahrenen Situationen wird ge-
arbeitet werden, um neue Perspektiven zu 
entwickeln. Die Gelegenheit darf genutzt 
werden, scheinbar alt Bekanntes für sich 
neu zu entdecken und aus neuer Perspek-
tive zu betrachten. Mit wachsender Gelas-
senheit steigt Ihr Energieniveau und Sie 
verbessern Ihre Gesundheit und Leistungs-
fähigkeit.

NEU!

NEU!NEU!
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Angebote für neue Kursleiter/-innen

1. Didaktisch-methodische Hinweise
• Lehr- und Lernziele
• Medieneinsatz und Methodenwahl
• Festigung und Wiederholung

Michael Schneider
Limburg, Haus der vhs, Diezer Straße 33, Raum 02
Mittwoch, 17.01.2024, 18:00–21:00 Uhr

2. Einführung in die KVHS-Organisation
• Gebührenerhebung und Semesterplanung
• Räume, Ausstattung, Teilnehmerlisten

Michael Schneider
Limburg, Haus der vhs, Diezer Straße 33, Raum 02
Donnerstag, 25.01.2024, 18:00–19:30 Uhr

3. Fahrt zur CREATIVA in Dortmund

E9999-07
Samstag, 23.03.2024, 07:00–18:00 Uhr

NEU!

NEU!NEU!

NEU!



FACHBEREICH GRUNDBILDUNG
Beratung: Michael Schneider · Telefon 06431 9116-0

Auskunft: Heike Gnadt · Telefon 06431 9116-12 · E-Mail gnadt@vhs-limburg-weilburg.de
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vhs-Abendrealschule 2024/2025

Ein-Jahres-Crash-Kurs zur Vorbereitung auf die sogenannte 
Nichtschüler-Prüfung „Mittlere Reife“ beim Staatlichen Schulamt.

Voraussetzungen: Hauptschulabschluss mit mindestens 3,0 und
 Englisch-Kenntnisse auf gutem Hauptschul-
 niveau. 
Unterrichtsbeginn: September 2024
Dauer: bis Juli 2025
Unterrichtszeiten: Montags–Donnerstag, jeweils 17:45–21 Uhr,
 an vier Abendterminen pro Woche.
Unterrichtsort: Peter-Paul-Cahensly-Schule,
 65549 Limburg, Zeppelinstr. 39
Unterrichtsfächer: Deutsch, Englisch, Mathematik, Politik und
 Wirtschaft, Physik
Prüfungstermin: Mai – Juli 2025

Anmeldungen sind erst dann verbindlich wenn sie schriftlich mit 
allen dazugehörigen Unterlagen eingereicht wurden.

E-01-6-060
Dozententeam: Carola Kremer, Hans-Peter Schaulinski u.a. 
Peter-Paul-Cahensly-Schule, Raum 113, 1. OG links
monatlich 120,00 Euro zzgl. Lehrbücher
Nach erfolgreicher Prüfung stellt das zuständige Staatliche Schulamt in Weilburg ein für den
mittleren Bildungsabschluss anerkanntes Realschulzeugnis aus.

Schule für Erwachsene – Abendgymnasium
an der Peter-Paul-Cahensly-Schule in Limburg

Ort: Peter-Paul-Cahensly-Schule Limburg,
 Zeppelinstraße 39
Voraussetzungen: mindestens Hauptschulabschluss
 mindestens 18 Jahre
 Nachweis einer beruflichen Tätigkeit
Zeitlicher Ablauf: Einstieg entsprechend der individuellen
 Voraussetzungen:
 Vorkurs 6 Monate
 1. Jahr Einführungsphase
 2. Jahr Qualifikationsphase 1 und 2
 (Abschluss: Fachhochschulreife)
 3. Jahr Qualifikationsphase 3 und 4
 (Abschluss: Abitur)
Gebühr: keine, Lehrmittel werden gestellt
Anmeldung: ab sofort schriftlich
Leitung: Petra Schneider-Staiger
Auskunft und Sekretariat der PPC-Schule Limburg,
Anmeldung: Telefon 06431 9479-0
 sekretariat@ppc-schule.de
 Weitere Info: www.ppc-schule.com/schulformen/
 schule-fuer-erwachsene-abendgymnasium
 Vereinbaren Sie einen Beratungstermin!

Vorkurs
Beginn: Dienstag, 6. Februar 2024, 18:00 Uhr, Raum 040
Dauer: Vorkurs 6 Monate
Unterrichtszeit: Montag – Donnerstag, 18:00 – 21:15 Uhr
Abschlüsse: Versetzung in die Qualifikationsphase ist dem
 Mittleren Abschluss gleichgestellt
 Fachhochschulreife (nach 2,5 Jahren)
 Allgemeine Hochschulreife (nach 3,5 Jahren)

Schulabschlüsse • Zielgruppen

Entspannung und Phantasiereisen
für Menschen mit Behinderungen

Ich möchte Sie einladen, mit mir zusammen auf eine Reise zu ge-
hen. Wir werden bei ruhiger Musik entspannen, uns wohlfühlen 
und unserer Phantasie freien Lauf lassen.

E-01-6-611
Andrea Karger-Becker, Heilpädagogin
Limburg, Haus Jahnstraße, Gymnastikraum 3, links
Dienstag, 06.02.2024, 17:00–18:00 Uhr
10 Termine
40,00 Euro (ab 8 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Decke, warme Kleidung, Wollsocken
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Oman mit Vereinigten Arabischen
Emiraten E-01-6-600
Termin:  14.10. – 23.10.2024 
Veranstalter:  Exo-Tours (Much)

„Legenden von Sindbad dem Seefahrer, von 
sagenhaft reichen Karawanenstädten, von 
Weihrauchhäfen und exotischen Gewürzen 
umranken den Teil Südarabiens, den heute 
das Sultanat Oman ausmacht. Sultan Said 
bin Taimur verbarg den Oman jahrzehnte-
lang vor der Außenwelt. Wer das Land heute 
besucht, würde es kaum für möglich halten, 
dass hier vor mehr als 50 Jahren noch mit-
telalterliche Zustände herrschten. 
Die Omanis sind stolz auf ihre vielseitige Na-
tur aus zerklüfteten Gebirgen, schier endlo-
sen Wüsten und einer 1.700 km langen 
Küste am Schnittpunkt uralter Handelsrou-
ten, die sie schon früh zum weltoffenen See-
fahrervolk machten. Sie sind stolz auf ihre 
imposante Lehmarchitektur, die bis heute 
lebendige Oasenkultur und eine ganz eigen-

ständige, sehr pragmatische Auffassung des 
Islam.“

Lorenz Töpperwien „Oman“ (Trescher-Verlag)

Emirat Dubai. „Das zweitgrößte Emirat 
liegt zwischen Küste und den Ausläufern 
des Hajar-Gebirges. Das Erdöl spielt nicht 
die größte Rolle, von jeher konzentrierte 
sich die Hauptstadt Dubai auf den Handel. 
Neben der Schweiz und Hongkong zählt 
Dubai zu den größten Goldmärkten der 
Welt. 
In den schmalen Straßenzügen des Viertels 
Bastakiya kann man die Atmosphäre des 
alten Dubai erkunden. Nach wie vor stehen 
hier Häuser, die mit Windtürmen aus Koral-
lenstein versehen sind. In Daira befindet 
sich der alte Suq. Hier gelangt der Besu-
cher in die Welt verwirrender Düfte: Es 
riecht nach Muskat, Koriander, Zimt, Curry, 
Weihrauch und Myrrhe. Im benachbarten 
Goldsuq glitzert und funkelt es in jedem 
Schaufenster. 

Programm:

Oman
• Muscat: Muttrah Souk, Präsidentenpalast, 

Dhow-Cruise mit Snacks
• Jebel Shams - der Berg der Sonne
• Nizwa – Sultan Qaboos Moschee, Fort
• Wahiba Sands – große Sanddünen
• Wadi Bani Khalid – die grüne Oase 
• Sur – Dhow Werft 
• Wadi Tiwi – bizarre Landschaft

Dubai
• Stadtrundfahrt: Burj Al Arab, Burj Khalifa, 

Jumeirah Moschee
• Dubai Mall, Gewürzmarkt, Dhow-Fahrt 

(inkl. Abendessen)

Abu Dhabi 
• Stadtrundfahrt: Qasr Al Watan (Präsiden-

tenpalast), Emirates Palace 
• Sheik Zayed Grand Moschee; Heritage 

Village 

Leistungen:
• Bustransfer von Limburg zum Flughafen Frankfurt 
• Linienflüge: Frankfurt – Muscat – Abu Dhabi – Frankfurt
• 7 Übernachtungen i sehr guten Mittelklassenhotels
• 8 Frühstück im Hotel 
• 2 Mittagessen und 8 Abendessen 
• Transfers und Fahrten im klimatisierten Reisebus
 bzw. in 4WD-Fahrzeugen 
• Eintrittsgelder gemäß Reiseprogramm
• Örtliche deutschsprachige Reiseleitung 
• Exo-Tours Informationsmaterial inkl. Reiseführer
• Vor- und Nachbereitungsabend (vhs)

Preise: ca. 3.450,– € (bei > 15 Teilnehmenden)
ca. 425,– € Einzelzimmerzuschlag
(Änderungen vorbehalten)
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Kroatien  E-01-6-500 

Termin:  08.05. – 15.05.2024 

Veranstalter:  Exo-Tours (Much)

„Das neue Kroatien, offizielles EU-Mitglied 
seit 2013, verzeichnet eine politische und 
touristische Erfolgsgeschichte ohneglei-
chen.

Heute gilt Kroatien als eines der beliebtes-
ten Mittelmeerreiseziele. Allein aus dem 
deutschsprachigen Raum machen sich all-
jährlich …. mehr als zwei Millionen Reisende 
auf den Weg an die Ost-Adria. Es erfreut 
sich die kroatische Küste mit zahlreichen 
malerischen Buchten, ungezählten Inseln 
und traumhaften Kleinstädten einer boo-
menden Beliebtheit.

Der Stradun, die Schlagader der weltbe-
rühmten Altstadt von Dubrovnik, gehört zu 
den Orten und Plätzen Kroatiens, die jeder 
einmal besuchen möchte. Historische Pracht 
allenthalben, geradezu ein Zeitsprung in ver-
gangene Jahrhunderte.

Der Nationalpark Krka besticht mit seinen 
Kaskaden und Wasserspielen, rauschenden 
Wasserfällen und üppiger Vegetation. Das 
Baden ist ausdrücklich erlaubt und an hei-
ßen Sommertagen ein Riesenspaß für Jung 
und Alt.“

Werner Lips „Kroatien“

(Reise-Know-How)

Programm:
• Dubrovnik
• Insel Brac: Schiffsausflug mit Picknick 
• Krka Nationalpark  • Pocitelj
• Mostar   • Sibenik
• Neretvatal   • Split
• Omis mit Bootsfahrt  • Trogir

Leistungen:
• Bustransfer von Limburg zum Flughafen Frankfurt 
• Linienflüge: Frankfurt – Split (Croatia Airlines o. Lufthansa)

• 7 Übernachtungen im 4*-Hotel „Medora Auri“ (Tucepi) im DZ 
• 7 Frühstück im Hotel 
• 7 Abendessen inkl. Getränke (Hotel oder Restaurant)
• Transfers und Fahrten im klimatisierten Reisebus
• Eintrittsgelder gemäß. Reiseprogramm
• Örtliche deutschsprachige Reiseleitung 
• Eco-Tours Informationsmaterial inkl. Reiseführer
• Vor- und Nachbereitungsabend (vhs)

Preise: ca. 1.850,– € (bei > 15 Teilnehmenden)
250,– € Einzelzimmerzuschlag
(Änderungen vorbehalten)



Wildpflanzenwanderung: Vergessene 
Kostbarkeiten aus dem Garten der Natur
(Un-)kraut im Garten? Nicht aufregen,
sondern aufessen!
Altes Wissen sammeln und bewahren – Ent-
decken Sie mit mir essbare Wildpflanzen und 
lernen Sie ihre Heilwirkungen kennen. Wir 
sind unterwegs im Wald und auf Wiesen, um 
zahlreiche heimische Wildpflanzen zu erkun-
den. Dieses Kursangebot ist kein Kochkurs.

E-02-6-300
Claudia Schäfer, Heilpraktiker-Anwärterin, Kräuterkundige (zertf.)
Freitag, 17.05.2024, 14:00 – 18:00 Uhr, 1 Termin
Treffpunkt: Am Bürgerhaus in Hasselbach
19,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
31,00 € (bei 6 - 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Kleidung nach Wetterlage, festes Schuhwerk,
kleine Tasse, Sitzauflage, ggf. Sammelbehälter

Heimatkundliche Exkursion:
Biotop-Führung „Odersbacher Hänge“
Eine Wanderung auf dem Schinderhannes-
Weg Richtung Weilburg und zurück (festes 
Schuhwerk!). Dabei erklärt der Exkursionslei-
ter die Bergbaugeschichte, Geologie und spe- 
ziell die Stechimmenfauna des Flora-Fauna-
Habitats „Die Lahn und ihre Hänge“. Im Vor-
dergrund steht die Einzigartigkeit der dort vor- 
kommenden Wildbienen-, Ameisen- und Wes- 
penfauna mit dem Hintergrund der über 150 
Jahre bestehenden wissenschaftlichen Be-
arbeitungen und Publikationen durch die Hy-
menopteren-Spezialisten Dr. Adolf Schenck 
um 1850, Heinrich Wolf um 1950 und Dr. 
Ulrich Frommer seit 2008 bis heute. Dabei 
werden die Zusammenhänge von Nahrungs-
grundlagen und Habitats-Voraussetzungen 
der xerothermen Hautflügler und der beson-
deren Vegetation und Geologie in diesem 
Bereich erklärt, ebenso die Entwicklung, Ver-
änderung und das Ergebnis des Landschafts- 
und Klimawandels mit Auswirkungen auf die 
Tier- und Pflanzenpopulationen. Zudem er-
folgt eine Vorstellung des Naturschutzpro-
jekts, das mit dem Konrad-Preis der Stadt 
Weilburg 2019 ausgezeichnet wurde.

E-02-6-302
Karsten Klenke, vhs-Dozent, Polizeibeamter EPHK a. D.
Samstag, 09.03.2024, 09:00 – 11:00 Uhr, 1 Termin
Treffpunkt: Feuerwehrgerätehaus Odersbach
5,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)

Betriebsbesichtigung:
SCHAEFER KALK GmbH & Co. KG
SCHAEFER KALK produziert seit über 160 
Jahren gebrannte und ungebrannte Kalkpro-
dukte sowie gefällte Calcium-Carbonate und 
Werktrockenmörtel, u.a. im Stammwerk in 
Hahnstätten. Täglich bewähren sich Schaefer 

Kalk-Produkte in einem umfangreichen An-
wendungsbereich: Unentbehrlich zur Herstel-
lung von Stahl und in der chemischen Indust-
rie. Sie gehören zu den wichtigsten Ausgangs- 
produkten beim natürlichen Umweltschutz - 
von der Trinkwasseraufbereitung bis zur 
Rauchgasentschwefelung. Baustoffe, Putz- 
und Farbenprodukte entstehen unter Mitver-
wendung von Schaefer Kalk-Produkten. Her-
steller von Spezialpapieren, Zahncremes, 
pharmazeutischen Erzeugnissen, Kunststof-
fen und Dichtungsmaterialien vertrauen auf 
die Qualität der hochwertigen Grundstoffe 
des Unternehmens. Bei einer Werksführung 
werfen Sie nicht nur einen Blick in den Lay-
bruch, den tiefsten Punkt von Rheinland-
Pfalz, Sie lernen auch den Produktionspro-
zess vom Transport über das Brechen und 
Sortieren bis hin zu den Anlagen, in denen 
der Kalk veredelt wird, kennen. Sie werden 
sehen: Kalk ist ein spannendes und vielseiti-
ges Produkt. Bitte stellen Sie sich auf einen 
längeren Fußweg ein und ziehen Sie feste 
Schuhe zur Trittsicherheit an.

E-02-6-304
Dr. André Hahn, Doktor phil., Leiter vhs-Hauptstelle Weilburg
Mittwoch, 15.05.2024, 14:00 - 16:15 Uhr, 1 Termin
Eigene Anreise, Treffpunkt 13:45 Uhr, Werk Hahnstätten
5,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: festes Schuhwerk

Heimatkundliche Exkursion: Entdecken
Sie die Weilburger Weinberge!
Unsere Region hat viel mehr zu bieten, als die 
meisten Menschen denken. Kennen Sie bei-
spielsweise die Weilburger Weinberge? Nein? 
Dann wird es höchste Zeit! Der Experte Dr. 
Terrill Eckert vom Weilburger Obst- und Gar-
tenbauverein wird Ihnen in dieser heimat-
kundlichen Exkursion detailliert aufzeigen, wo 
der Wein in Weilburg früher und heute vorzu-
finden ist. Natürlich wird auch auf die ver-
schiedenen Sorten genau eingegangen und 
aufgezeigt werden, welche Bedeutung der 
Wein auch für den Klimawandel besitzt. Zu-

dem werden Fragen der Teilnehmer selbst-
verständlich gerne beantwortet. Melden Sie 
sich gleich an!

E-02-6-306
Dr.med. vet. Terrill Eckert, Dipl. Ing.
Samstag, 08.06.2024, 10:00 – 12:00 Uhr, 1 Termin
Treffpunkt: Weilburg, Im Bangert, Terrassengarten
5,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)

Barbara Klemm – Frankfurt Bilder
(Frankfurt, Historisches Museum)
Barbara Klemm fotografierte von 1970 bis 
2005 als Fotografin für die Frankfurter All-
gemeine Zeitung in Deutschland und der 
ganzen Welt. Für ihre Bilder von Menschen in 
Politik und Kultur sowie ihre weltweiten Foto-
reportagen wurde sie über Deutschland hin-
aus bekannt und vielfach ausgestellt und 
ausgezeichnet. Nur wenige Aufträge betra-
fen direkt Frankfurter Ereignisse, dennoch 
wurde sie über 60 Jahre hinweg eine foto-
grafische Beobachterin ihrer Stadt. Erstmals 
präsentiert diese Ausstellung eine große 
Auswahl ihrer Blicke auf die Stadt am Main in 
Barytabzügen, die von der Fotografin selbst 
vergrößert wurden.
Barbara Klemms Anfänge als Fotografin lie-
gen in ihrer Heimatstadt Karlsruhe, wo sie in 
einer Künstlerfamilie aufwuchs. Sie erlernte 
dort das fotografische Handwerk und zog 
1959 – 20 Jahre alt – nach Frankfurt und 
begann ihre Tätigkeit im Dienst der FAZ – zu-
erst in der Klischeeherstellung und im Foto-
labor und noch nicht als Fotografin. Hier im 
Frankfurt der 1960er Jahre – in der zweifa-
chen Hauptstadt, des „Wirtschaftswunders“ 
wie der westdeutschen Studentenbewegung 
– entwickelte sie aber als freie Fotografin ihr 
Können. Ihre Aufnahmen vom NPD-Bun-
destagswahlkampf im Juli 1969 machten sie 
europaweit bekannt: Das Bild der feisten, be-
helmten NPD-Ordner vor dem Cantate-Saal 
druckte der Lokalteil der FAZ am 28. Juli 
1969, daraufhin brachten es Spiegel, Paris 
Match und Observer. Und die Bilder wirkten: 
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Sie trugen dazu bei, dass die Partei an der 
Fünfprozenthürde scheiterte. Ihre Bilder von 
Adorno und Horkheimer im Mai 1969 sowie 
andere Motive der Studentenbewegung in 
Frankfurt erlangten ebenfalls schnell natio-
nale und internationale Verbreitung. Die FAZ 
bot ihr daraufhin 1970 eine Stelle als Redak-
tionsfotografin an. Ihre ebenso brillanten wie 
ungewöhnlichen Aufnahmen prägten zu-
sammen mit den Bildern ihres Kollegen 
Wolfgang Haut rasch das Erscheinungsbild 
der Tiefdruckbeilage „Bilder und Zeiten”, die 
der FAZ-Samstagsausgabe bis 2001 beilag. 
Klemm fotografierte ausschließlich in 
Schwarz-Weiß: Die Perfektion der gelernten 
Fotografin und Laborantin verband sich von 
Anfang an mit ihrer Virtuosität in der Nutzung 
sämtlicher Grautöne zwischen dem reinen 
Weiß und dem tiefen Schwarz. Von den 
Künstlereltern erlernte sie früh den Aufbau 
von guten Bildern zu erkennen: Als Reporta-
ge-Fotografin musste sie diese Bilder quasi 
schon sehen, bevor sie diese „Augenblicke” 
aufnehmen konnte. Dass sie dabei weder 
Blitz noch Stativ verwendete, machte ihre 
Aufnahmen von Anfang an unterscheidbar: 
Nicht nur wegen der so viel höheren Qualität 
des natürlichen Lichts, sondern auch wegen 
der „Selbstverständlichkeit” der Szenen und 
Motive, die das Auge des Betrachters sofort 
erkennt. Barbara Klemm ist „teilnehmende 
Beobachterin”, eine Bildjournalistin mit dem 
untrüglichen Sensorium für den richtigen 
Moment und das gute Bild.
Nach der Führung durch die Ausstellung ist 
nachmittags Zeit, sich die vielfältigen und 
spannenden Sammlungsbestände des His-
torischen Museums anzusehen. Hier wird die 
800-jährige, facettenreiche Geschichte 
Frankfurts in vielen außergewöhnlichen Ex-
ponaten, Resten der historischen Bebauung 
der Stauferzeit wie des Mittelalters aber auch 
modernen Installationen wie der „Schneeku-
gel“ dargestellt und beleuchtet.

Abfahrt des Busses in Weilburg, Busbahnhof 
8:45 Uhr bzw. Limburg Busbahnhof, Graup-
fortstraße 9:15 Uhr. Rückkehr in Limburg 
16:30 Uhr, Weilburg gegen 17:00 Uhr.
Der Preis schließt ein: Fahrt in einem moder-
nen Komfortbus, Einführungsvortrag, Füh-
rungen, Eintritte.
Anmeldung bei der Hauptstelle Weilburg, Tel. 
06471 2125, Fax 06471 39156 oder E-
Mail: info@vhs-limburg-weilburg.de

E-02-6-320
Dr. Verena Fuchß, Kunsthistorikerin, Kunstpädagogin
Samstag, 16.03.2024, 08:45 - 17:00 Uhr, 1 Termin
79,00 € (ab 20 Teilnehmer/-innen)
69,00 € (ab 30 Teilnehmer/-innen)

Käthe Kollwitz (Frankfurt, Städel)
„Wälder“ (Bad Homburg, Sinclair Haus)
Sie gehört zu den berühmtesten deutschen 
Künstlerinnen des 20. Jahrhunderts: Käthe 
Kollwitz (1867–1945). Das Städel-Museum 
widmet ihr eine umfassende Ausstellung, die 
sie in ihrer Vielfalt und Modernität vorstellt. 
Kühn wählte sie Druckgrafik und Zeichnung 
als ihre wesentlichen Medien und fand darin 
zu einer eigenständigen Bildsprache von 
großer Unmittelbarkeit. Aus neuer Perspekti-
ve verhandelte sie in ihrer Kunst existenziell 
menschliche Fragen und wur-
de darum in Deutschland 
nach dem Zweiten Weltkrieg 
für viele Haltungen und The-
men politisch vereinnahmt.
Das Städel-Museum besitzt 
eine umfangreiche Samm-
lung ihrer Werke, die nahezu 
alle Grafiken und viele ihrer 
Zeichnungen vereint. Die 
Ausstellung präsentiert aus 
diesem bemerkenswerten 
Bestand sowie aus weiteren 
führenden Museen und Koll-
witz-Sammlungen mehr als 
110 eindrucksvolle Arbeiten 
auf Papier, sowie Plastiken 
und frühe Gemälde der 
Künstlerin. Überraschende, 
unkonventionelle Werke wie 
„Selbstbildnis mit aufgestütz-
tem Kopf“ (1889/91), für 
Kollwitz ungewöhnlich maleri-
sche Werke wie „Weiblicher 
Rückenakt“ (1903) und „Pariser Kellerlokal“ 
(1904) sowie ausgewählte Skulpturen wie 
„Turm der Mütter“ (1937/38) werden mit 
weiteren herausragenden Leihgaben zusam-
mengeführt. Die Ausstellung im Städel-Mu-
seum macht Kollwitz’ Schaffen in seiner Viel-
falt und eindrücklichen Qualität anhand 
verschiedener Kapitel erfahrbar. Im Mittel-
punkt steht ihre Entscheidung für das Medi-
um Grafik und für ungewohnte, ebenso exis-
tenzielle wie aktuelle Themen. Anhand 
einzelner Werkgruppen wird ihre einprägsa-
me Bildsprache untersucht, ihre dramatur-
gisch zugespitzten Kompositionen und die in 
ausdrucksstarken Choreografien gruppier-
ten Körper. Es wird um Kollwitz’ Experimente 
in Farbe und Form gehen, um den prozessu-
alen Charakter ihres Werkes, aber auch um 
das Spannungsverhältnis von Politik und Äs-
thetik. Nicht zuletzt gibt die Ausstellung einen 
Überblick über die deutsch-deutschen Les-
arten der Künstlerin nach 1945, eine ganz 
besondere Rezeptionsgeschichte, die in Ein-
zelfällen bis heute nachwirkt.

Auf der Rückfahrt werden wir noch die Aus-
stellung „Wälder“ im Sinclair Haus in Bad 
Homburg besuchen. Diese vom Deutschen 
Romantik Museum, dem Senckenberg Na-
turmuseum und dem Museum Sinclair Haus 
in Kooperation entwickelte Ausstellung 
spannt mit Exponaten aus den Künsten, der 
Kultur- und Forstgeschichte sowie den Na-
turwissenschaften das Projekt den Bogen 
von der Epoche der Romantik über die Ge-
genwart bis in die Zukunft. Indem die Ro-
mantik die Schönheit des Waldes in den Mit-

telpunkt rückt und den Zugang zur 
lebendigen Welt über das Gefühl und die 
Sinnlichkeit sucht, entwirft sie Mensch-Na-
tur-Verhältnisse neu. Dieses romantische 
Denken in Zusammenhängen und Wechsel-
wirkungen wurde wegweisend auch für heu-
tige Diskussionen über das Verhältnis des 
Menschen zur Natur.

Abfahrt des Busses in Weilburg, Busbahnhof 
7:45 Uhr bzw. Limburg Busbahnhof, Graup-
fortstr. 8:15 Uhr. Rückkehr in Limburg 17:15 
Uhr, Weilburg gegen 17:45 Uhr. Der Preis 
schließt ein: Fahrt in einem modernen Kom-
fortbus, Einführungsvortrag, Führungen, Ein-
tritte.
Anmeldung bei der Hauptstelle Weilburg, Tel. 
06471 2125, Fax 06471 39156 oder E-
Mail: info@vhs-limburg-weilburg.de

E-02-6-322
Dr. Verena Fuchß, Kunsthistorikerin, Kunstpädagogin
Samstag, 25.05.2024, 7:45 - 17:45 Uhr, 1 Termin
88,00 € (ab 20 Teilnehmer/-innen)
83,00 € (ab 30 Teilnehmer/-innen)
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Steckbrief Ronja Brenner
Kurse: Fatburner

1. Was wollten Sie als Kind einmal werden?
Pferdewirtin

2. Was hat Sie zur vhs geführt?
Der Umzug nach Weilburg

3. Wie beginnt für Sie ein guter Tag?
Mit Kaffee

4. Wie würden Sie einen freien Tag verbringen?
Mit meiner Familie einen Ausflug machen

5. Was ist Ihr Lieblingsurlaubsort?
Allgäu

6. Was ist Ihr Lieblingsessen?
Lasagne

7. Wer ist Ihr/e Lieblingsschriftsteller/in?
–

8. Was würden Sie gerne können?
Unsichtbar sein

9. Welche Eigenschaften schätzen Sie am meisten?
Begeisterungsfähigkeit, Empathie, Zuverlässigkeit

10. Ihr Motto?
„Wenn nicht jetzt, wann dann?“

Steckbrief Heike Steup
Kurse: Deutsch Frauen-Integrationskurs

1. Was wollten Sie als Kind einmal werden?
Rechtsanwältin

2. Was hat Sie zur vhs geführt?
Nach meinem Umzug nach Hessen und der Geburt meiner Kinder
habe ich als Deutsch- und Geschichtslehrerin keine Stelle gefun-
den und habe mich deshalb bei der vhs beworben.

3. Wie beginnt für Sie ein guter Tag?
Mit Ausschlafen und einem gemütlichen Frühstück

4. Wie würden Sie einen freien Tag verbringen?
Mit meiner Familie einen Ausflug machen.

5. Was ist Ihr Lieblingsurlaubsort?
Stresa am Lago Maggiore

6. Was ist Ihr Lieblingsessen?
Vitello tonnato

7. Wer ist Ihr/e Lieblingsschriftsteller/in?
Judith Lennox, Charlotte Link

8. Was würden Sie gerne können?
Schneidern und Französisch sprechen

9. Welche Eigenschaften schätzen Sie am meisten?
Humor, Empathie und Unkonventionalität

10. Ihr Motto?
„Ein Tag ohne Lachen, ist ein verlorener Tag.“
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Steckbrief Andrea Euler
Kurse: Yoga, Osteopathie, Beckenbodentraining

1. Was wollten Sie als Kind einmal werden? Modedesignerin

2. Was hat Sie zur vhs geführt?
Ich habe viele Jahre bei der vhs in Niedernhausen einen tollen 
Yogakurs besucht. Carola Langner hat den Yogafunken entfacht.

3. Wie beginnt für Sie ein guter Tag?
Ich habe selten schlechte Laune. Daher ist jeder Tag zu Beginn 
erstmal ein guter Tag.

4. Wie würden Sie einen freien Tag verbringen?
Mit meinem Mann wandern, Fahrrad fahren oder schwimmen an 
meinem Lieblingsurlaubsort.

5. Was ist Ihr Lieblingsurlaubsort? Kärnten in Österreich

6. Was ist Ihr Lieblingsessen? Marillenknödel

7. Wer ist Ihre Lieblingsschriftstellerin? Marianne Frederiksson

8. Was würden Sie gerne können?
Klavier spielen und andere Sprachen fließend sprechen – am 
liebsten Französisch und Spanisch.

9. Welche Eigenschaften schätzen Sie am meisten?
Es gibt so viele gute Tugenden – alle sind es wert, sich darin zu 
üben. Mutige Menschen, die sich in schwierigen politischen Situa-
tionen befinden bewundere ich sehr.

10. Ihr Motto?
Sich niemals entmutigen lassen und positiv bleiben. Frei nach dem 
Sprichwort: „Alles sagen, das geht nicht. Dann kam einer, der 
wusste das nicht und hat es einfach gemacht.“

Steckbrief Elke Wilhelm
Kurse: Wertschätzende Kommunikation

1. Was wollten Sie als Kind einmal werden?
Schon immer Stewardess – was ich dann auch wurde…
und viele Jahrzehnte leidenschaftlich.

2. Was hat Sie zur vhs geführt?
Die Idee, ein wundervolles Thema wie die Gewaltfreie Kommunika-
tion nach M. Rosenberg, leicht und breitflächig zu verbreiten

3. Wie beginnt für Sie ein guter Tag?
Mit einem Lächeln im Gesicht, guter Musik und einem Becher 
Kaffee mit Milch.

4. Wie würden Sie einen freien Tag verbringen?
Auf jeden Fall mit Menschen – am liebsten in Bewegung und noch 
besser mit Familie und meinen quirligen Enkeln.

5. Was ist Ihr Lieblingsurlaubsort?
Puuh, das kann ich gar nicht sagen...

6. Was ist Ihr Lieblingsessen?
Dampfnudel mit Weinsoße

7. Wer ist Ihr/e Lieblingsschriftsteller/in?
Mein Lieblingssoziologe Hartmut Rosa

8. Was würden Sie gerne können?
Richtig gut Klavier spielen und singen

9. Welche Eigenschaften schätzen Sie am meisten?
Humorvoll, zuversichtlich, kreativ, unkompliziert, wissbegierig,
integer

10. Ihr Motto?
Sapere aude – sei mutig!
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Region haben hieran teilgenommen – eine 
Rekordbeteiligung! In diesem Jahr wird die 
Bildungsmesse am 8. November in Weil-
burg und am 15. November in Limburg 
stattfinden. Informationen finden Sie recht-
zeitig auf www.hessencampus-limburg-
weilburg.de.

Hessencampus Limburg-Weilburg
Im Hessencampus Limburg-Weilburg ar-
beiten die hiesigen beruflichen Schulen, 
Schule für Erwachsene, Volkshochschule 
und der Kreis zusammen, um das lebens-
begleitende Lernen und die Weiterbildung 
der Menschen zu fördern. Neben der Orga-
nisation der HC-Bildungsmessen in Weil-
burg und Limburg sowie weiteren Veran-
staltungen, gehört die Bildungsberatung 
zum Schwerpunkt des Hessencampus 
Limburg-Weilburg.

Bildungsberatung
Die Bildungsberatung unterstützt Sie, um 
neue Wege im Berufsleben oder die richti-
ge Weiterbildung zu finden und gibt Hilfe-
stellung bei Bewerbungsvorhaben oder 
beim Wiedereinstieg. Sie macht Ihnen Mut, 
um Neues zu bewegen. Die Bildungsbera-
tung ist vertraulich, kostenfrei und träger-
neutral und steht allen Bürgerinnen und 
Bürgern zur Verfügung. Vereinbaren Sie ei-
nen Termin und nehmen Sie Ihre Zukunft in 
die Hand.

Gerne berate ich Sie!

Christopher Schenk
Bildungsberater
Tel.: 06431 9116-13
E-Mail schenk@hessencampus-limburg.de
www.hessencampus-limburg-weilburg.de

Bildungsmesse
Im November jeden Jahres veranstaltet der 
Hessencampus Limburg-Weilburg - wie 
seit 2009 üblich - in Kooperation mit allen 
Beruflichen Schulen und Fachschulen des 

Landkreises, der Kreisvolkshochschule, zahl-
reichen Unternehmen, Institutionen und wei-
teren Partnern zwei Bildungsmessen unter 
dem Motto „Bildung im Fokus“.

Auch im vergangenen Jahr haben sie wieder 
stattgefunden. Rund 120 Aussteller aus der 

Impulsvortrag mit hr-Moderator Tobias Kämmerer:
„Emotionen im Beruf“

Nachdem zuletzt der ZDF-Moderator und 
Autor Tim Niedernolte über Wertschätzung 
und Respekt referierte und im vergange-
nen Jahr der ehemalige Staatssekretär Dr. 
Peter Tauber aus seinem neuesten Buch 
„Mutmacher“ gelesen hat, ist es dem Hes-
sencampus Limburg-Weilburg nun erneut 
gelungen, einen prominenten und sympa-
thischen Redner für einen Vortrag zu ge-
winnen.

Der beliebte Moderator Tobias Kämmerer 
(hr3, hr-fernsehen) wird am Freitag, 8. 
März, ab 19 Uhr in der Peter-Paul-Ca-
hensly-Schule Limburg einen Vortrag 
über das Thema „Emotionen im Beruf und 
Privatleben“ halten. 

Mal sachlich mit den Emotionen bleiben! 
Sachlich! – so glauben viele, geht man am 
besten mit Situationen um, in denen Emo-
tionen auftauchen. Und die haben ja im 
Arbeitsalltag nichts verloren, oder?! Kann 
man machen, funktioniert aber nicht be-
sonders gut. Warum wir manchmal laut-
stark an die Decke oder in den stillen Boy-
kott gehen, wofür Angst, Wut, Scham, 
Trauer und Freude gut sind und wie wir 
gelassen damit umgehen – darum geht 
es in diesem Impulsvortrag. 

Anmeldungen für diesen kostenfreien 
Vortragsabend sind unter 06431 9116-0 
oder info@vhs-limburg-weilburg.de sowie 
www.vhs-limburg-weilburg.de möglich. 
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Eine Teilnahme am Bildungsurlaub 
ist für alle Bürger/-innen möglich: Ar-
beitnehmer/-in, Rentner/-in, Haus-
frau oder Hausmann – für Jeden. Un-
sere Bildungsurlaube stehen allen 
Interessent/-innen offen, können 
auch ohne gesetzlichen Anspruch 
„ganz normal“ gebucht werden.
Das Recht auf Bildungsfreistellung ist im 
Hessischen Bildungsurlaubsgesetz 
(HBUG) geregelt. Danach steht den Be-
schäftigten in Hessen pro Jahr ein An-
spruch auf fünf Tage Bildungsurlaub zur 
Teilnahme an einer nach dem HBUG aner-
kannten Veranstaltung zu.
Der Bildungsurlaubanspruch kann für ein 
als Bildungsurlaub anerkanntes Seminar 
eingesetzt werden, das an in der Regel fünf 
aufeinander folgenden Tagen, oder gesplit-
tet in zwei Blöcken, oder kompakt in der 
Dauer verkürzt auf drei aufeinander folgen-

de Tage stattfindet. Die Veranstaltung muss 
behördlich in Hessen anerkannt sein.
Wer hat Anspruch?
• In Hessen beschäftigte Arbeitnehmerin-

nen und Arbeitnehmer
• Auszubildende
• in Heimarbeit Beschäftigte und ihnen 

Gleichgestellte
• andere Personen, die wegen ihrer 

wirtschaftlichen Abhängigkeit vom 
Arbeitgeber als arbeitnehmerähnliche 
Personen anzusehen sind

• Beschäftigte in Werkstätten für
 Behinderte

Wie machen Beschäftigte den
Bildungsurlaub geltend?
Der Antrag für die Teilnahme an einem Bil-
dungsurlaubsseminar muss beim Arbeitge-
ber schriftlich geltend gemacht werden. Die-
se schriftliche Mitteilung muss spätestens 

sechs Wochen vor Beginn der Veranstal-
tung beim Arbeitgeber vorgelegt werden.
Es besteht die Pflicht, dem Arbeitgeber mit 
der schriftlichen Mitteilung folgende Unter-
lagen vorzulegen:

• die Anmeldebestätigung des Veranstal-
ters

• den Nachweis der Anerkennung des 
Seminars als Bildungsurlaub

• das Programm der Veranstaltung, aus 
dem sich die Zielgruppe, Lernziele, 
Lerninhalte und der zeitliche Ablauf 
ergeben

Ein Musterformular zur Geltendmachung 
des Bildungsurlaubsanspruchs beim Ar-
beitgeber und weitere Informationen finden 
Sie auf der Webseite des Hessischen Mi-
nisteriums für Soziales und Integration (ar-
beitswelt.hessen.de/bildungsurlaub).
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Kurs-Nummer Bezeichnung Kursort Beginn
E-01-5-160 Entspanntes Office auf der Insel Borkum Borkum 11.02.2024
E-01-3-140 Tai Chi und Qigong Limburg 26.02.2024
E-01-3-142 Burnout-Prävention durch Hatha Yoga und basische Ernährung Seck 11.03.2024
E-01-5-151 Office mit Windows Fachkurs 1 Limburg 11.03.2024
E-01-4-250 Englisch  (B1) Teil 2 Limburg 18.03.2024
E-01-5-713 Wertschätzende Kommunikation (GFK) Limburg 18.03.2024
E-01-2-431 Nähen – Handwerk hat goldenen Boden - Minigruppe Diez 08.04.2024
E-01-3-146 Glückskompetenztraining und Sinnschöpfung 2 ... Seck 08.04.2024
E-01-5-354 Kamera und Lightroom  Kompakt  – Kleingruppe Limburg 15.04.2024
E-01-2-260 Malen und Qi Gong auf Fuerteventura Fuerteventura 22.04.2024
E-01-3-148 Achtsam in Beruf und Alltag Limburg 13.05.2024
E-01-2-169 Fotografieren in Wien – Minigruppe Wien 03.06.2024
E-01-2-170 Fotografieren in Wien – Minigruppe Wien 10.06.2024
E-01-3-150 Die Kunst des meditativen Bogenschießens und des Yoga… Hadamar 10.06.2024
E-01-3-152 Mentaltraining für Beruf und Alltag…  auf Sylt Sylt 10.06.2024
E-01-4-252 Englisch (B1) Teil 8 Limburg 10.06.2024
E-01-4-602 Italienisch 3 Bildungsurlaub (A1) Limburg 17.06.2024
E-01-4-600 Italienisch 1 Bildungsurlaub (A1) Limburg 24.06.2024
E-01-5-158 Entspanntes Office im Kloster am Starnberger See Bernried 05.08.2024
E-01-5-722 Kommunikation im Kloster am Starnberger See Bernried 19.08.2024
E-01-3-144 Glückskompetenztraining und Sinnschöpfung… Seck 19.08.2024
E-01-3-154 „Fit und gesund durch den Arbeitsalltag“ Limburg 09.09.2024
E-01-5-166 Zeitmanagement mit Outlook auf der Insel Reichenau Bodensee 09.09.2024
E-01-3-156 Burnout Prävention durch Hatha Yoga und Meditation… Seck 16.09.2024
E-01-3-158 Stress und Resilienz  auf Sylt Sylt 23.09.2024
E-01-4-254 Englisch  (B1) Teil 8 Limburg 23.09.2024
E-01-4-800 Spanisch (A1) „Hola! Buenos dias!“ Limburg 07.10.2024
E-01-5-718 Aufbaukurs Wertschätzende Kommunikation (GFK) Limburg 14.10.2024
E-01-2-256 Malwoche – Herbst ist Kunst – Das Vergängliche nutzen Diez 14.10.2024
E-01-2-430 Nähen – Handwerk hat goldenen Boden – Minigruppe Diez 21.10.2024
E-01-2-168 Fotografieren in Prag – Minigruppe Prag 21.10.2024
E-01-5-726 Selbstsicher Auftreten im Beruf u. Yoga an der Ostsee  Boltenhagen 27.10.2024
E-01-5-161 Entspanntes Office auf der Insel Borkum Borkum 10.11.2024
E-01-3-160 Work-Life-Balance durch körperliche Entspannung Limburg 11.11.2024
E-01-5-360 Affinity Photo Kompakt – Kleingruppe Limburg 09.12.2024

Diese Bildungsurlaube werden angeboten:
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Online-Angebote 

Wir bieten vermehrt Online-Vorträge. 
Dabei handelt es sich einerseits um soge-
nannte Web-Vorträge, welche die vhs Böb-
lingen-Sindelfingen in bewährter Art aus-
gearbeitet hat und über uns anbietet.

Das Angebot umfasst somit wissenschaft-
liche Live-Vorträge, die man bequem von 
zuhause aus verfolgen kann. Die Web-Vor-
träge umfassen jeweils einen Fachvortrag 
und eine anschließende Erörterungs-/Fra-
gerunde im Chat. Anmeldungen dazu er-
bitten wir an unsere vhs, wir senden Ihnen 
die entsprechenden Zugangscodes zu. 

Andererseits bieten wir Online-Kurse an, 
in denen unsere Dozenten/-innen ihre 
Übungsstunden über das Internet für Sie 
erlebbar machen. Bei den Online-Kursen 
handelt es sich um ein- oder mehrtägige 
Veranstaltungen, die ähnliche Bedingun-
gen wie unsere Präsenzkurse haben.

Die Teilnehmenden können sich über die 
angebotene Plattform (wie z.B. vhs.cloud 
oder Zoom) den Unterricht live verfolgen 
und sich durch Fragen und Wünsche 
selbst einbringen. Online-Kurse finden je-
weils zu den ausgeschriebenen Terminen 
statt, sie können nicht zeitversetzt gese-
hen werden. 

Technische Voraussetzungen für die 
Teilnahme an Online-Angeboten:

Sie benötigen einen Desktop-Rechner, 
ein Laptop, ein Tablet oder ein Smart-
phone mit schneller Internetanbindung 
(Bandbreite mindestens 6 MBit/s, 
empfehlenswert sind 16 MBit/s), einer 
Webcam, einem Mikrofon, Lautspre-
chern und einem aktuellen Internet-
Browser (Firefox, Chrome, ....). Es wird 
mit verschiedenen Konferenz-Syste-
men gearbeitet.

Den Link bzw. Zugangscode zu Ihrem 
gebuchten Online-Kurs oder Web-Vor-
trag inklusive Anleitung zum Login er-
halten Sie vor Veranstaltungsbeginn 
durch uns per E-Mail. Zur angegebenen 
Kurszeit rufen Sie den Link auf und wer-
den von unserer Kursleitung erwartet.

Folgende Online-Angebote halten 
wir für Sie bereit: 

Creative Writing E-01-2-042
Plattform: Jitsi
Dienstag, 20.02.2024, 18:00 Uhr

Grundlagen des
Tai Chi Chuan E-01-3-108
Plattform: Zoom
Freitag, 09.02.2024, 18:00 Uhr

Yoga-Nidra E-02-3-048
Plattform: vhs-cloud
Montag, 05.02.2024, 20:00 Uhr

Französisch 13 E-03-4-540
Plattform: Skype
Montag, 05.02.2024, 19:30 Uhr

Rückenfit – Rücken-
kräftigung E-10-3-242
Plattform: vhs cloud
Montag, 05.02.2024, 19:30 Uhr

Faszienfitness E-17-3-314
Plattform: Jitsi
Montag, 12.02.2024, 18:00 Uhr

Zusätzlich haben wir noch
Hybrid-Kurse im Angebot:
Hybrid Kurse werden in Präsenz und gleich-
zeitig online durchgeführt. Die Kursleitung 
ist im Unterrichtsraum der vhs. Sie können 
im Raum der vhs teilnehmen oder von zu 
Hause aus. Sie dürfen sich kurzfristig ent-
scheiden, wir bitten aber um rechtzeitige 
Information an die Kursleitung.

Meine Website – schnell und einfach 
mit WordPress E-01-5-206
Plattform: Zoom
Samstag, 20.04.2024, 09:00 Uhr

PowerPoint E-01-5-250
Plattform: Zoom
Sonntag, 25.02.2024, 10:00 Uhr

Landkreis
Limburg-Weilburg

Das Bundesministerium des Inneren veröf-
fentlicht auf seiner Homepage folgende Mit-
teilung: „Rund 29 Millionen Menschen enga-
gieren sich überall in unserer Gesellschaft 
für das Gemeinwohl. Ehrenamt ist überall – 
im Sport, in Kultur und Bildung, im sozialen 
Bereich und in Umweltprojekten, in der 
Nachbarschaftshilfe ebenso wie in der Kom-
munalpolitik, in Bürgervereinen und Stadt-
teilinitiativen. Auch das THW, die Feuerweh-
ren und Hilfsorganisationen bauen auf 
freiwilliges Engagement.
Ehrenamt ist gelebte Demokratie: Die Enga-
gierten übernehmen Verantwortung und 
bringen voran, was ihnen am Herzen liegt. 
Sie gestalten unsere Gesellschaft mit. Aktive 
Bürgerinnen und Bürger bringen Menschen 
zusammen und machen unsere Demokratie 

stärker. Ehrenamt verdient großen Respekt.“ 
Auch in diesem Jahr haben der Landkreis 
und die Kreisvolkshochschule Limburg-
Weilburg wieder gemeinsam ein spezielles 
Fortbildungsprogramm für ehrenamtlich Tä-
tige erarbeitet. Viele Bereiche des gesell-
schaftlichen Lebens wären ohne deren Ein-
satz nicht aufrecht zu erhalten. Daher ist es 
besonders bedeutsam, dass ehrenamtlich 
aktive Menschen gut gerüstet an ihre Auf-
gaben herangehen können. 
Das neue Programm „Fit fürs Ehrenamt“ 
umfasst u.a. folgende Angebote:
„Spenden, Sponsoring und Fördermittel 
für Vereine“, „Haftung und Risiken für 
Vorstandsmitglieder“, „Das Einmaleins 
der Pressearbeit“, „Veranstaltungspla-
nung“ , „Erste-Hilfe-Kurs“ 

Im Internet ist das Bildungsangebot unter  
www.vhs-limburg-weilburg.de abrufbar.
Vereine und Institutionen werden über die-
ses Programm per E-Mail informiert.
Ermöglicht wird dieses Fortbildungspro-
gramm mit finanzieller Unterstützung des
Hessischen Ministeriums für Soziales und 
Integration.
Anmeldungen und Anfragen sind zu
richten an die Kreisvolkshochschule:
Telefon 06431 91160
E-Mail:  info@vhs-limburg-weilburg.de
Angemeldete Personen erhalten kurz vor 
Veranstaltungsbeginn eine Einladung. 
Sollte jemand trotz Anmeldung letztlich am 
Besuch einer Veranstaltung kurzfristig ver-
hindert sein, wird aus organisatorischen 
Gründen um eine Abmeldung gebeten. 

Fit fürs Ehrenamt
Programm 1-2024
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50 Jahre Landkreis Limburg-Weilburg
Im kommenden Jahr 2024 findet ein be-
sonderes Jubiläum statt:

Der Landkreis Limburg-Weilburg, der auf 
eine bewegte Geschichte zurückblicken 
kann, feiert sein 50-jähriges Bestehen. Im 
Jahr 1974 entstand im Zuge der damaligen 
hessischen Gebietsreform der heutige Zu-
sammenschluss aus den Landkreisen Lim-
burg und Oberlahn. Dieses Jubiläum soll 
nun mit allen Bürgerinnen und Bürgern mit 
zahlreichen Veranstaltungen gefeiert wer-
den. 

Unter der Besichtigung von heimischen Be-
trieben, Sehenswürdigkeiten und besonde-
ren Lokalitäten, von denen es im Landkreis 
zuhauf gibt, haben wir Veranstaltungen ge-
plant, welche allesamt zu einem günstigen 
Preis von 5 Euro angeboten werden:

• Bad Camberg: So entstand der Baum-
 wipfelweg, 13.06.2024

• Brechen: Führung durch die Berger
 Kirche, 15.06.2024

• Dornburg: Ewiges Eis – Blasiussteig,
 27.04.2024

• Elz: Mittsommer Lesung auf der
 Neumühle, 20.06.2024

• Hadamar: Abendführung durch
 Hadamar, 13.03.2024

• Hünfelden: Führung durch die
 Kornbrennerei Wagner, 15.05.2024

• Löhnberg: Besuch des Wasser-
 museums und des Grabungsfeldes,
 05.07.2024

• Mengerskirchen: Betriebsbesichtigung
 Elisabethenhof, 10.04.2024

• Runkel: Kräuterwanderung durch das
 Kerkerbachtal, 04.05.2024

• Selters: Ein Rundgang durch die
 Biotope, 22.04.2024

• Waldbrunn: Exkursion Keltische
 Siedlungsspuren am Heidenhäuschen, 
 23.03.2024

• Weilburg: Exkursion durch die
 „Odersbacher Hänge“, 09.03.2024

• Weilburg: Entdecken Sie die Weilburger
 Weinberge, 08.06.2024

• Weinbach: Betriebsbesichtigung:
 Pilzfarm Noll, 19.06.2024

Anmeldungen zu diesen Veranstaltungen sind unter Telefon 06431 91160 bzw. Telefon 06471 2125 sowie im Internet unter www.vhs-limburg-weilburg.de möglich.

75 Jahre Kreisvolkshochschule Limburg-Weilburg

Neben dem Landkreis Limburg-Weilburg 

hat auch die Kreisvolkshochschule Grund 

zum Feiern. Sie hat im Jahr 2024 ihr 75-jäh-

riges Bestehen.

Aus diesem Anlass werden einige Jubilä-

umsveranstaltungen durchgeführt, zu denen 

die Bürgerinnen und Bürger des Landkrei-

ses herzlich eingeladen sind.

Folgenden Veranstaltungen sind für den 

Herbst 2024 geplant:

• „Blödsinn & Blues“ – Texte und

 Musik mit Werner Reinke und Biber

 Herrmann (September 2024)

• „Der Kommissar in Wander-

 schuhen“ – Lesung von und mit

 Tim Frühling (Oktober 2024)

• Multivisionsschau „Schottland“

 von und mit Rainer Harscher

 (November 2024)

Näheres hierzu finden Sie im nächsten vhs-Programmheft, welches im Sommer 2024 erscheint oder im Internet unter 

www.vhs-limburg-weilburg.de.
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Kursleiterfest 2023

Wie immer fand Ende Oktober auch in die-
sem Jahr wieder das Kursleiterfest unserer 
Kreisvolkshochschule in der Aula der Pe-
ter-Paul-Cahensly-Schule statt. Und wie 
immer war sowohl die Besucherzahl als 
auch die Stimmung mehr als positiv. In die-
sem festlichen Rahmen konnte die Volks-
hochschule sich angemessen bei allen 

Kursleitern für ihre großartige Arbeit und die 
Durchführung von über 1.375 Kursen in die-
sem Jahr bedanken. 
Der KVHS-Vorsitzende Landrat Michael 
Köberle und Direktor Michael Schneider 
nahmen Ehrungen für langjährige Kurslei-
ter/innen vor. Die auf obigem Foto abgebil-
deten Lehrkräfte sind zumindest 30 Jahre 
ohne Unterbrechung für die Volkshochschu-
le auf unterschiedlichen Gebieten im Ein-

satz. Ulrike Norwig unterrichtet sogar seit 
40 Jahren Französisch auf diversen Ni-
veaustufen. Und Hans-Joachim Tischer ist 
seit 45 Jahren für die vhs aktiv, er äußerte 
sich zu seinem langjährigen Engagement 
wie folgt: „In meinem Französischkurs tref-
fe ich nicht nur Teilnehmende, sondern 
Freunde!“. Diese Aussage wurde mit gro-
ßem Applaus quittiert und gilt sicherlich für 
viele Kursleiter/innen der vhs. 

Amsterdam –
Mit der vhs unterwegs

Vom 12. bis zum 14. Mai 2023 begab 
sich die vhs auf große Fahrt, und zwar ins 

malerische Amsterdam. Unter der Leitung 
von Frau Dr. Fuchß wurde die Stadt zu Fuß 
und während einer Grachtenfahrt kennen-
gelernt. Der große Höhepunkt war aber 
ganz sicher der Besuch der Ausstellung 

„Jan Vermeer“ im Rijksmuseum, wo meh-
rere Meisterwerke des großen Malers zu 
bewundern waren. Eine tolle Fahrt, die in 
ähnlicher Form mit neuem Ziel bald wie-
derholt werden sollte.

Von links: Camilla Maxeiner, Direktor Michael Schneider, Doris Pudewills, Gisela Wollschina, Ulrich Stahlhofen, Landrat Michael Köberle, 
Hans-Joachim Tischer, Ulrike Norwig
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haupt noch essen? Muss ich jetzt Insulin 
spritzen?  Antworten auf diese und weite-
re Fragen gab Dr. Carsten Spies, Leiter 
des Interdisziplinären Diabeteszentrums 
mit angeschlossener Diabetespraxis am 
Limburger St. Vincenz-Krankenhaus, zu 
dem rund 80 Besucher/innen gekommen 
sind.

In einem zweiten Vortrag richtete Dr. Rein-
hold Ostwald, Facharzt für Urologie, den 
Fokus seines Vortrags auf das Thema 
„Männergesundheit“. In seinem Vortrag 
räumte der erfahrene Urologe und ehe-
malige Chefarzt vor allem mit Vorurteilen 
auf und nahm (nicht nur) den Männern die 
„Angst“ vor dem Besuch beim Urologen.

Forum Gesundheit
Volkskrankheit Diabetes: In Deutschland 
sind etwa 8,5 Millionen Menschen an der 
Zuckerkrankheit erkrankt. Für die Betrof-
fenen stellen sich viele Fragen: Warum 
ist die Diagnose für mich wichtig? Was 
muss ich in meinem Leben ändern? Kann 
man Diabetes heilen? Was darf ich über-

Rund 80 Besucher/innen sind zum Vortrag von Dr. Carsten Spies in das St. Vincenz Krankenhaus Limburg gekommen.

Workshop des Hessencampus: 
„Konfliktmanagement“

Wenn Menschen aufeinandertreffen, gibt 
es oft unterschiedliche Erwartungen, Be-
dürfnisse und Interessen. Das führt häufig 
zu Konflikten, lässt die Motivation schwin-

den und belastet die Zusammenarbeit 
stark – ob mit Vorgesetzten, Kolleginnen 
und Kollegen oder auch mit Schülerinnen 
und Schülern.

In einem zweitägigen Workshop mit Tho-
mas Esche, welcher insbesondere für 
Lehrkräfte vom Hessencampus Limburg-
Weilburg organisiert wurde, ging es darum, 
wie diese Herausforderungen auf eine 
konstruktive Weise identifiziert und gelöst 
werden können.

Am ersten Seminartag, welcher interaktiv 
gestaltet war, gab es einen vierstündigen 
Input und Impulse zu den Themen, bevor 
am zweiten Seminartag praktische Übun-
gen und Methoden zur Bearbeitung vorge-
stellt und geübt wurden. Die Teilnehmer/
innen wurden aktiv mit eingebunden, und 
es wurden ihnen Modelle, Methoden und 
Tools zur Konfliktbewältigung vermittelt. 

Außerdem bestand die Möglichkeit, in 
Kleingruppen eigene Erfahrungen zu re-
flektieren.
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www.druckfritz.com

Karsten FritzKarsten FritzKarsten Fritz
ESTD. 1995

5-75-85-0 orange

10-40-55-0 beige

30-85-100-45 braun

30-45-60-25 hellbraun

25-20-30-5 grau

60-35-55-25 oliv

Schriften

Krinkes Decor

Trattatello

Vielen Dank für das entgegengebrachte Vertrauen
und für die Beauftragung zur Gesamtproduktion dieses
vhs-Programmkataloges!

•	Drucksachen	aller	Art,	Grafik/Layout
• Textilbeschriftungen (Arbeitskleidung, Kirmesgesell-
 schaften, Junggesellenabschiede etc.)
•	Lasergravuren/-schnitte	(Glas,	Holz,	Schiefer	etc.)

Mainzer	Landstraße	24a	·	65627	Elbtal-Elbgrund
Telefon	0171	3139438	·	www.druckfritz.com

Vortrag mit Dr. Peter Tauber

„Den Mutigen gehört die Welt“, besagt ein 
altes Sprichwort. Wie ist das mit dem Mut 
heute? Brauchen wir in unserer Gesell-
schaft mehr davon? Und wie finden wir 
ihn? Der ehemalige Spitzenpolitiker und 
Staatssekretär a.D.  Peter Tauber erzählte 
in einem brillanten Vortrag am 21. Sep-
tember 2023 in der Weilburger Wilhelm-
Knapp-Schule über die Relevanz von Mut 
und dem Bekenntnis zu einer Gesell-
schaft, in der Miteinander mehr zählt als 
Ellenbogen.
Peter Tauber stellte fest: Wer den Fernse-
her anschaltet, im Internet surft oder in die 
Zeitung schaut, dem begegnet statt dem 
Mut viel häufiger die Wut. Obwohl wir wis-
sen, dass Wut selten zu etwas Gutem führt. 
Wut zerstört. Mut hingegen, so heißt es, 
Mut wird belohnt. Auch in der Bibel ist der 
Mut ein Dauerthema.
Und auch, wenn sie medial eine unterge-

ordnete Rolle zu spielen scheinen: „Es gibt 
sie überall in unserem Land. Menschen, die 
nicht bloß wütend sind, was alles nicht funk-
tioniert oder ihnen gegen den Strich geht, 
sondern die etwas tun, damit die Welt besser 
wird“, meint Tauber und ergänzt: „Und ich bin 
mir sicher, Sie kennen selbst ganz viele.“

Es ging Tauber um ein mutiges Bekennen 
zu einer Gesellschaft, in der Miteinander 
mehr zählt als Ellenbogen, Rücksicht an-
kommt und aufeinander achten wichtiger 
ist als „me, myself and I first“. Ein wichti-
ges Thema, das faszinierend vorgetragen 
wurde.

Wechsel in der Buchhaltung:
Dieter Hilb geht in Rente

Nach über 42-jähriger äußerst engagierter 
Arbeit für die vhs ist Verwaltungsleiter Die-
ter Hilb zum Ende des Jahres 2023 in den 
wohlverdienten Ruhestand gegangen. Sei-
ne Aufgabengebiete reichten von der 
Buchhaltung, über Gebäudemanagement, 
der EDV-Systembetreuung bis zu Versi-
cherungsfragen und Haushaltsaufstellun-
gen. Alle Arbeiten hat Dieter Hilb weitbli-
ckend und mit größter Sorgfalt erledigt, 
und dabei hatte er stets ein freundliches 
Wort. Seine ausgeprägte Hilfsbereitschaft 
machte ihn bei den Kollegen/innen sehr 
beliebt. Insgesamt eine berufliche Lebens-
leistung, die man nicht hoch genug schät-
zen kann und die sicherlich ihresgleichen 
sucht.  Mit den besten Wünschen vom Vor-

sitzenden Michael Köberle und von Direktor 
Michael Schneider tritt Dieter Hilb in einen 
neuen Lebensabschnitt ein. 
Die Position des Verwaltungsleiters nimmt 
nun Christian Berger ein, der bereits seit 13 
Jahren erfolgreich für die vhs tätig ist. Er 

hat über viele Jahre hinweg mit seinem 
Vorgänger eng zusammengearbeitet, so 
dass eine Amtsübergabe leichtgefallen 
ist. Christian Berger gelten alle guten 
Wünsche für die bevorstehenden, erwei-
terten Aufgaben.

Von links: Direktor Michael Schneider, Christian Berger, Dieter Hilb und Andy Rühl.

Von links:
Landrat Michael Köberle, 
Dr. Peter Tauber
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Jubiläen 2023
Im Jahr 2023 gab es bei unserer Kreisvolks-
hochschule gleich mehrere Dienst-/Jubiläen 
zu begehen. Angefangen mit Herrn Christo-
pher Schenk, der bereits seit zehn Jahren 
bei der vhs und mittlerweile als Pädagoge für 
den Fachbereich Gesundheit in Limburg so-
wie für den Hessencampus tätig ist. 
Ganze 15 Jahre ist nun schon Frau Rita Sa-
lewski dabei, die in Weilburg für die Verwal-

tung verantwortlich und primär für den 
Deutschbereich Ansprechpartnerin ist.
Frau Silke Rüter kommt bereits auf stolze 25 
Jahre bei unserer Kreisvolkshochschule. Ihr 
Arbeitsplatz ist in Limburg, wo sie sich eben-
falls um Verwaltung sowie die Betreuung des 
Fachbereichs Gesundheit und unserer Au-
ßenstellen kümmert.
Last but not least feierte Frau Claudia Heim-
buch, die in Limburg den großen Fachbereich 

Sprachen betreut, ihr 35-jähriges Jubiläum. 
Allein die Tatsache, dass sie über die Hälfte 
ihres Lebens im Dienste unserer Volks-
hochschule steht, spricht Bände.
Dass gleich mehrere derartig langjährige 
Jubiläen gefeiert werden können, ist ohne 
Zweifel als großer Pluspunkt für die Volks-
hochschule zu werten. Kontinuität ist wich-
tig, wobei Innovationen ebenso wichtig 
sind.

Von links: Christopher Schenk und
Direktor Michael Schneider

Von links: Silke Rüter, Direktor Michael 
Schneider und Rita Salewski

Von links: Direktor Michael Schneider und 
Claudia Heimbuch

Neue Mitarbeiter an unserer
Volkshochschule

Seit dem 1. Oktober wird unser Team in 
Weilburg durch Frau Jessica Pecher aus 
Merenberg verstärkt. Sie ist in der Verwal-
tung eingesetzt, wo sie unter anderem als 
Ansprechpartnerin für Dozent/innen und 
Kursteilnehmer/innen fungiert. Hier über-
nimmt sie den Platz von Frau Susanne 
Degenhardt, welche die Volkshochschule 
zum 01.11.23 verlassen hat.

Ebenfalls neu im Team, seit dem 01.11.23, 
ist Herr Andy Rühl aus Idstein. Er ist fort-
an in Limburg sowohl für die System- 
administration als auch die Buchhaltung 
zuständig.

60. Geburtstag von
Rita Salewski

Was gibt es Schöneres als runde Geburts-
tage? Und genau einen solchen beging 
unsere Kollegin Rita Salewski am 17. Au-
gust 2023.

Zum sechzigsten Wiegenfest gratulierten 
Kolleginnen und Kollegen – allen voran 
Direktor Michael Schneider – auf das Al-
lerherzlichste und wünschten Glück sowie 
Gesundheit für die kommenden Jahre.
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Im Rahmen einer kleinen Feierstunde im 
Haus der vhs Limburg überreichen vhs-
Direktor Michael Schneider und die Fach-
bereichsleiterin Ute Kalff das Xpert Busi-
ness Zertifikat „Finanz- und Lohn- 
buchhalter/-in“ an die erfolgreichen 
Teilnehmerinnen 

• Lara Gerlach (Hahnstätten)
• Christina Giesendorf (Taunusstein) 
• Kathrin Lang (Ruppach-Goldhausen)

Direktor Schneider lobt das Engagement 
und Durchhaltevermögen der Absolvente-
ninnen, die zwischen 2017 und Frühjahr 
2019 mit dem ersten Modulen im Abend-
kurs starteten.

Sie meisterten mit den Kursleitungen alle 
Hürden: Abbruch in Frühjahr 2020 wegen 
Corona und Wiederaufnahme zum Ende 
des Semesters. 

In 2021 Wechsel von Präsenzunterricht in 
Onlineunterricht, der für die Kursleitungen 
und die Teilnehmenden zu einem erfolg-

reichen Erlebnis wurde. Online im virtuellen 
Klassenraum unterstützt mit der vhs.cloud, 
die digitale Lernplattform vom Deutschen 
Volkshochschulverband, konnte in der Pan-
demie der Kurs beendet und zusätzlich die 
eigenen digitalen Kompetenzen erweitert 
werden.

Erwähnenswert ist auch, dass die Teilneh-
merinnen über mehrere Jahre hinweg ne-
ben ihren beruflichen und familiären Ver-
pflichtungen am Abend in ihrer Freizeit die 
Kurse besucht und für die Prüfungen ge-
lernt haben. 

Unterstützt wurden sie dabei von einem er-
fahrenen Dozententeam, welches mit Sach-
verstand und Motivationskraft den Teilneh-
menden zur Seite stand.

Die Dozenten/-innen Carolin Adolphs, Ul-
rich Stahlhofen und Pia Vohl verstanden es, 
ein gutes, vertrauensvolles Lernklima zu 
schaffen und den Unterricht durch praxis-
nahe Erläuterungen und Beispiele ab-
wechslungsreich zu gestalten. 

Die für dieses Zertifikat benötigten
Module sind:
• Finanzbuchführung 2
• Finanzbuchführung 3 EDV
• Kosten- und Leistungsrechnung
• Bilanzierung
• Lohn und Gehalt 2
• Lohn und Gehalt 3 EDV

Das Besondere an der Xpert Business 
Kursreihe ist die praktische Vertiefung der 
Lerninhalte. Bei der vhs ist es möglich – 
ohne Vorkenntnisse und auch als „Bran-
chenfremder“ – die Grundlagen der Fi-
nanzbuchführung zu erlernen und sich bis 
zum Abschluss „Manager/in Betriebswirt-
schaft XB“ zu qualifizieren! Das System 
Xpert Business eröffnet Wege bis zum/
zur Betriebswirt/in und ins Studium, auch 
ohne Abitur.

Der modulare Aufbau ermöglicht es den 
Teilnehmenden, die Kurse nach individuel-
len Vorkenntnissen und persönlichem 
Weiterbildungsziel auszuwählen. Die Rei-
henfolge der Kurse und das Ausbildungs-
tempo bestimmt jeder Teilnehmende 
selbst, wobei die grundlegenden Finanz-
buchhaltungskurse am Anfang stehen 
sollten.

Direktor Michael Schneider betonte, dass 
die Kreisvolkshochschule Limburg-Weil-
burg als öffentlicher Weiterbildungsträger 
eine Kernaufgabe darin sieht, einen Bei-
trag zur beruflichen Qualifizierung für die 
Menschen unserer Region zu leisten.

Neue Lehrgänge aus der Xpert-Reihe, 
z. B. „Lohn und Gehalt 2“, „Finanzbuchfüh-
rung 1“ oder „Finanzbuchführung 3 mit 
Lexware“. 

Im Internet ist das neue Programm unter 
www.vhs-limburg-weilburg.de abrufbar. 
Telefonische Anmeldung und Beratung ist 
möglich unter 06431-91160 und 06471-
2125.

Direktor Schneider und Ute Kalff, die als 
pädagogische Mitarbeiterin zuständig ist 
für den Fachbereich kaufmännische Bil-
dung, danken dem Dozententeam, be-
glückwünschten alle Absolventen und 
wünschten ihnen alles Gute für ihre beruf-
liche und private Zukunft.

Modulares Kurssystem erlaubt passgenaue praxisnahe Fortbildung

Zertifikatsübergabe an Teilnehmer der Xpert Business Kurse

Vorne von links: Christina Giesendorf, Kathrin Lang, Lara Gerlach, vhs-Mitarbeiterin Ute Kalff
hinten von links Kursleiter: Ulrich Stahlhofen, Carolin Adolphs, Pia Vohl und

Direktor Michael Schneider



 1. Kreisvolkshochschule,
  Limburger Straße 8

 2. Pestalozzischule (Eingang von
  Konrad-Adenauer-Str., Treppe),

 3. Jakob-Mankel-Schule,
  Waldhäuser Weg

 4. Hainkaserne, Westturm,
  Im Bangert 16b

 5. Staatliche Technikerschule,
  Frankfurter Straße 40

 6. Christian-Spielmann-Schule,
  Frankfurter Straße 40

 7. Wilhelm-Knapp-Schule (Kreisberufsschule),
  Frankfurter Straße 39

 8. Gymnasium Philippinum (Pavillon),
  Lessingstraße 33

 9. Heinrich-von-Gagern-Schule/Windhofschule,
  Am Windhof

 10. Turnhalle Windhof,
  Johann-Ernst-Straße 12b

 11. Stadtwerke Weilburg,
  Lessingstraße 6

 12. Oberlahnbad,
  Bahnhofstraße

Nicht jeder Kursraum ist barrierefrei
zugänglich. Informationen erteilen die
Geschäftsstellen.
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ALLE FACHBEREICHE IN WEILBURG
Beratung: Dr. André Hahn · Telefon 06471 39854 · E-Mail hahn@vhs-limburg-weilburg.de

Auskunft/Anmeldung: Rita Salewski · Tel. 06471 2125 · E-Mail salewski@vhs-limburg-weilburg.de

Auskunft/Anmeldung: Jessica Pecher · Tel. 06471 2125 · E-Mail pecher@vhs-limburg-weilburg.de

Madrid – Kastilien 
Bericht von einer Studienreise
Mit vielen Bildern berichtet vhs-Direktor Mi-
chael Schneider von einer Studienreise 
nach Madrid – Kastilien.
Madrid, die Stadt des Lichts, der Sonne und 
der großen Kunst. Madrid, die Stadt der of-
fenen Arme, die gemeinsam von Ur-Madri-
lenen und Zugewanderten aus aller Welt 
bewohnt wird. Mehr als 1.000 Jahre alt, 
immer noch nicht fertig, immer noch wand-
lungsfähig“, schreibt Anna Maria Hälker in 
ihrem Dumont-Reiseführer.
Madrid, Spaniens Hauptstadt, mit 3,2 Millio-
nen Einwohnern (ohne Vororte) macht den 
kulturellen und politischen Mittelpunkt Spa-
niens aus. Madrid gilt als gepflegte und mo-
derne Stadt, deren Reiz in der gelungenen 
Mischung von Urbanität und Lebenslust 
besteht.
Einst war Kastilien ein eigenes Königreich. 
Bekannte Herrscher waren Ferdinand I. 
(1018 – 1065) wie auch später Isabella I. 
(1451 – 1504). Kastilien war das Zentrum 
des katholischen Spaniens. Über 300 Bur-
gen gaben dieser Region ihren Namen: 
Castillia heißt im Deutschen „Land der Bur-
gen“. 
Aus dem mittelalterlichen Königreich Kasti-
lien im Herzen der iberischen Halbinsel 
sind viele Kulturschätze bis heute bewahrt 
geblieben. Von hier aus steuerte Spanien 
viele Jahre lang Europa und die halbe Welt. 
In Avila beeindruckt heute noch die Basilika 
San Vicente und das Dominikanerkloster 
St. Thomas viele Besucher. Über all dies 
und noch viel mehr wird Michael Schneider 
berichten.
Der Eintritt ist frei. Eine Anmeldung ist er-
forderlich.

E-02-1-001
Michael Schneider, vhs-Dozent
Weilburg, Haus der vhs, Limburger Str. 8, Seminarraum
Dienstag, 26.03.2024, 19:00 – 21:00 Uhr
1 Termin
Gebührenfrei

Vermeiden statt leiden –
aktiv gegen Darmkrebs
Vortrag mit Voranmeldung
Darmkrebs ist eine ernste Erkrankung, die 
jedoch durch frühzeitige Aufklärung und prä-
ventive Maßnahmen vermieden werden 
kann. Im Rahmen des Darmkrebsmonats 
März bietet das Kreiskrankenhaus Weilburg 
eine Informationsveranstaltung zum Thema 
„Vermeiden statt leiden – aktiv gegen Darm-
krebs“ an. PD Dr. Christian Kuntz, Chefarzt 
der Allgemein- und Viszeralchirurgie sowie 
Dr. Markus Hofmann, Chefarzt für Innere Me-
dizin, teilen ihr Fachwissen über die neuesten 
Entwicklungen der Darmkrebsvorsorge. Die 
Veranstaltung bietet umfassende Informatio-
nen zu gesunder Ernährung, Lebensstilände-
rungen, dem Wert von Früherkennung sowie 
mögliche Therapieansätze und moderne 
Operationsmethoden. 
Die Veranstaltung beginnt um 18:00 Uhr im 
Kommunikationszentrum des Kreiskranken-
hauses Weilburg. Die Teilnahme ist kosten-
los, eine Anmeldung ist nicht erforderlich. 
Parkplätze stehen kostenfrei zur Verfügung. 
Bitte informieren Sie sich vor Veranstaltungs-
beginn unter www.krankenhaus-weilburg.
de/live über eventuell geltende Hygienebe-
stimmungen.

E-02-3-001
Dr. Markus Hofmann, PD Dr. Christian Kuntz
Weilburg, Kreiskrankenhaus, Am Steinbühl, Kommunikationszentrum
Mittwoch, 20.03.2024, 18:00 – 19:30 Uhr, 1 Termin
Die vhs bittet um Voranmeldung (Sitzplatzgarantie) / keine Park-
gebühren, Gebührenfrei

Polizeiliche Aufgaben: Gewalt-
prävention, Kontrollen, Soziale
Medien und vieles mehr
Vortrag mit Voranmeldung
Im Vortrag des Polizeioberkommissars und 
Migrationsbeauftragten der Polizei Westhes-
sen Kaptan Khan werden die folgenden The-
men behandelt:
• Dienstausweis, Kriminalpolizei oder Visi-

tenkarte den Teilnehmern erklären
• Vorstellung der Arbeit von Migrationsbe-

auftragten (Ansprechpartner), wer sind wir
• Polizei in Deutschland (Judikative recht-

sprechend, Exekutive durchführend, Legis-
lative gesetzgebend)

• Folgen einer Gewaltstraftat – Strafrecht 
und Zivilrecht am Beispiel: Frau wird von 
Mann geschlagen / Oder zwei Menschen 
schlagen sich – Von Notruf bis zur Ge-
richtsverhandlung erklären

• Gewaltprävention: Was tue ich, wenn ich 
eine aggressive Person sehe?

NEU!

NEU!NEU!

NEU!

NEU!

NEU!NEU!

NEU!
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• Drogen
• Soziale Medien (Nicht alles posten!), illega-

le Downloads von Musik und Filmen im 
Internet

• Polizeikontrollen, Waffenverbote, wie gehe 
ich damit um, was darf ich?

• Führungszeugnis
• Einstellungsberatung – Hinweis: Polizei.

hessen.de

E-02-1-049
Kaptan Khan, Polizeioberkommissar und Migrationsbeauftragter
Weilburg, Quba Moschee, An der Backstania 5, Seminarraum
Montag, 22.04.2024, 10:00 – 12:00 Uhr, 1 Termin
Gebührenfrei

Patientenverfügung – Vorsorge-
vollmacht – Betreuungsverfügung
Vortrag mit Voranmeldung
Zunehmend mehr Menschen beschäftigen 
sich mit der Frage: Wer trifft Entscheidungen 
für mich und meine Gesundheitsfürsorge, 
wenn ich selbst infolge eines Unfalls oder 
einer Erkrankung wie Schlaganfall oder De-
menz nicht mehr dazu in der Lage bin? Es 
besteht nach wie vor erheblicher Informati-
onsbedarf. Der Vortrag wird die Unterschiede 
zwischen Patientenverfügung, Vorsorgevoll-
macht, Betreuungsverfügung und Betreuung 
erklären und dabei auf die Veränderungen 
durch das neue Gesetz von 2009 eingehen. 
Anhand von Musterformulierungen wird auf 
Schwierigkeiten und Lösungstipps für die 
Praxis hingewiesen.

E-02-1-051
Thomas Beck, Rechtsanwalt, Fachanwalt für Familienrecht
Weilburg, Haus der vhs, Limburger Str. 8, Seminarraum
Donnerstag, 07.03.2024, 19:00 – 21:00 Uhr, 1 Termin
12,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
15,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)

Keine Angst vor Aktien!
Verschiedene Studien zeigen, dass in naher 
Zukunft viele Menschen mit Rentenbeginn 
entweder ihren aktuellen Lebensstandard 
nicht halten können oder sogar in die Alters-
armut abrutschen werden. Man spürt eine 
zunehmende Unsicherheit in der Bevölke-
rung, wie denn der Ruhestand finanziell (ab)
gesichert werden kann. Insbesondere vor 
dem Hintergrund der demografischen Ent-
wicklung wird der Fortbestand des derzeit 
noch existierenden staatlichen Rentenversi-
cherungssystems immer fraglicher. Offen-
sichtlich wird hier die Eigenverantwortung 
des Einzelnen immer wichtiger.
Welche Schritte könnte man heute gehen, 
um die eigene finanzielle Zukunft zu sichern 
und den Ruhestand genießen zu können? 
Welche Instrumente kann man dafür benut-

zen? Aktien sind hier definitiv eine nähere 
Betrachtung wert. Denn trotz aller Krisen ha-
ben sich Aktien langfristig als einer der rendi-
testärksten Formen der Geldanlage bewährt! 
In diesem Kurs erhalten Sie eine Einführung 
in die Welt der Aktien. Sie erfahren alles 
Wichtige über Aktien und Aktienfonds und 
deren Besonderheiten. Neben Grundwissen 
und Anlagestrategie wird auch die Bedeu-
tung des richtigen Mindsets vermittelt.

E-02-1-060
Robert Hello, staatl. geprüfter Finanzanlagenfachmann IHK
Weilburg, Haus der vhs, Limburger Str. 8, Seminarraum
Donnerstag, 21.03.2024, 18:00 – 21:00 Uhr, 1 Termin
14,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
18,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)

Starke Kinder – Glückliche Kindheit
Wie Du Dein Kind stark machen kannst für die
Herausforderungen des Alltags
Eine glückliche Kindheit ist es, was sich alle 
Eltern für ihr Kind wünschen. Doch zu einer 
Kindheit gehören eben auch herausfordern-
de Situationen. Darum ist es umso wichtiger, 
Kinder bewusst auf dem Weg zu einer selbst-
sicheren, selbstbewussten und resilienten 
Persönlichkeit zu begleiten. Dieser informati-
ve Abend bietet Ihnen eine wertvolle Basis 
dazu! Es erwartet Sie zu diesem so wichtigen 
Thema ein inspirierender Vortrag aus päda-
gogischer Sicht kombiniert mit der Vorstel-
lung unterstützender Bilderbuchliteratur.
Sie bekommen so neben alltagstauglichen 
und fundierten Anregungen zugleich ein Me-
dium an die Hand, welches Ihnen und Ihrem 
Kind hilft, diese Impulse in Ihren Erziehungs-
alltag zu integrieren.

E-02-1-100
Astrid Habib, Buchhändlerin; Elke Fischer, Erzieherin, Selbstbewusst-
seins- & Resilienztrainerin, Eltern- u. Familiencoach
Weilburg, Residenz-Buchhandlung, Langgasse 31-33
Dienstag, 28.05.2024, 19:00 – 20:30 Uhr, 1 Termin
7,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)

Brain-Gym –
Leichter Lernen durch Bewegung!
Workshop für Eltern und Kinder
Brain-Gym ist eine von Dr. Paul Dennison 
entwickelte ganzheitliche Methode, um un-
sere Lernfähigkeit zu erweitern. Sie basiert 
auf dem Wissen und den Erfahrungen der 
angewandten Kinesiologie, der Lernpsycho-
logie, der Gehirnforschung und der chinesi-
schen Meridianlehre. Durch Brain-Gym-
Übungen ist es möglich, Kinder und 
Erwachsene dabei zu unterstützen, leichter 
und wirkungsvoller zu lernen.
Viele Kinder und auch Erwachsene haben 
Stress beim Lesen, Schreiben und anderen 

alltäglichen Tätigkeiten, können sich schlecht 
erinnern und nutzen ihr eigentliches Lernpo-
tenzial nicht. Diese Lernschwierigkeiten sind 
häufig Blockaden im Gehirn. Bewegungs-
übungen sowie das Halten oder Reiben be-
stimmter Reflexpunkte können diese Blo-
ckaden lösen. Die Techniken sind einfach, 
schnell und helfen Menschen jeden Alters, 
ihr Potenzial auf allen Ebenen zu nutzen. So 
gewinnen wir wieder mehr Freude am Ler-
nen, Lebensfreude und Lebensqualität.

E-02-1-101
Petra Hermann-Weck, Lernberaterin PP / Coach PP, Erzieherin
Weilburg, Haus der vhs, Limburger Str. 8, Seminarraum
Montag, 18.03.2024, 16:00 – 18:30 Uhr, 1 Termin
9,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
12,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)
zzgl. 5,00 € für Broschüre
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Iso- oder Yogamatte, Stift, Wasser

„Alltagsstark“ – Selbstbehauptungs-
und Resilienztraining
Für Kinder (6 – 10 Jahre)
In Deutschland leidet laut der aktuellen Ber-
telsmannstudie jedes dritte Kind bis zum 
Ende der 4. Klasse unter Mobbing und üblem 
Stress. In diesem „Alltagsstark“-Training ler-
nen Kinder, herausfordernde Situationen 
selbstbewusst und selbstsicher zu meistern. 
„Alltagsstärke“ lässt sich genauso trainieren 
wie unsere Muskulatur. Und genauso wie bei 
einem Muskeltraining macht es Sinn, frühzei-
tig und vorbeugend mit einem solchen Trai-
ning zu beginnen und Kinder damit zu einer 
glücklichen Kindheit ohne Mobbing und üb-
lem Stress zu verhelfen. Die abwechslungs-
reichen und kindorientierten Übungen, Nach-
haltigkeit, Freude und Effektivität zeichnen 
dieses Training aus. Die Schwerpunktberei-
che im Trainingskonzept von „Alltagsstark“ 
liegen auf den am häufigsten zu beobachten-
den Konfliktsituationen im Alltag von Kindern: 
• Beleidigung
• Wegnehmen von Eigentum
• Wegnehmen und Ablegen/Wegwerfen 

von Eigentum
• Hilfe holen, aber richtig
Lassen Sie uns gemeinsam dafür sorgen, 
dass Kinder nachhaltig für die Bewältigung 
von Stress- und Konfliktsituationen gestärkt 
sind.

E-02-1-108
Elke Fischer, Erzieherin, Selbstbewusstseins- & Resilienztrainerin, El-
tern- u. Familiencoach
Weilburg, Jakob-Mankel-Schule, Waldhäuser Weg 17, Raum D 2
Dienstag, 16.04.2024, 16:30 – 18:00 Uhr, 2 Termine
14,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
27,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Wasser
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Was ich schon immer
über Träume wissen wollte
Träume sind von essenzieller Bedeutung für 
unser Leben. In diesem Workshop werden 
wir Ihren Träumen und deren Bedeutung auf 
den Grund gehen. Innere Bilder, Imagination 
und Erinnerung ermöglichen dabei ein um-
fassendes Traumverständnis. Gemalte 
Traumbilder zeigen zudem die individuelle 
Bedeutung für den jeweils Träumenden auf, 
wobei Antwort- und Gegenbilder sowohl 
Konflikte entschärfen als auch auf Versöh-
nung und Konfliktlösung hinweisen. Zur 
häuslichen Analyse stehen 100 Fragen und 
Artikel zur Verfügung. Für die Tage danach ist 
ein Telefoncoaching möglich. Das bildunter-
stützte Coaching© wird als Methode gezeigt.

E-02-1-110
Dieter Loboda, Päd. Mitarbeiter, Dozent
Weilburg, Haus der vhs, Limburger Str. 8, Seminarraum
Samstag, 15.06.2024, 09:30 – 17:00 Uhr, 2 Termine
61,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
81,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)

PEKiP –
Prager-Eltern-Kind-Programm
Für Kinder ab dem 2./ 3. Lebensmonat
Ein besonderes Förderprogramm für Kinder 
im ersten Lebensjahr!
In den PEKiP-Gruppen treffen sich Eltern 
mit ihren Babys ab der achten Lebenswoche; 
auch ein späterer Beginn bis zur 16. Lebens-
woche ist möglich.
Der Wochentag sowie die Uhrzeit kann sich 
für einen anderen Kurs ändern. Bitte frühzei-
tig bei der Kursleiterin melden! (Auskunft 
und Anmeldung vhs Weilburg, Telefon 06471 
– 2125)
PEKiP ermöglicht Eltern, ihr Kind in den ers-
ten Lebenswochen und -monaten in seiner 
motorischen und geistigen Entwicklung 
durch Spiel-, Bewegungs- und Sinnesanre-
gungen zu unterstützen und zu begleiten.
In PEKiP-Gruppen ist Zeit für
• die Beobachtung der kindlichen Entwick-

lung
• das bewusste Erleben dieser wichtigen 

Entwicklungsphase
• das Kennenlernen der kindlichen Signale
• spielerische Bewegungs- und Sinnesanre-

gungen für Babys, die ihrem Entwicklungs-
stand entsprechen

• die Kontaktaufnahme der Eltern und Kin-
der untereinander

• dem Erfahrungsaustausch über Entwi-
cklungs- und Erziehungsfragen

• das Besprechen aktueller Themen im Le-
ben mit Kindern

PEKiP erstreckt sich über das gesamte erste 
Lebensjahr! Die Treffen finden einmal wö-
chentlich in einem gut geheizten Raum statt. 
In der Gruppe kann Vertrautheit und Freund-
schaft entstehen. Kinder brauchen Möglich-
keiten zur freien Bewegung. Sie ist wichtig 
für ihre gesamte Entwicklung und erleichtert 
ihnen das Begreifen der Umwelt.
http://pekipinweilburg.jimdo.com/
http://www.pekip.de/

E-02-1-121
Doris Gebert, Dipl. Soz. Päd., zert. PEKiP-Gruppenleit., zertif. Grp.-Lei-
terin „Das Baby verstehen“
Weilburg, Hebammenpraxis Grove & Friedrich, Marktplatz 9
Dienstag, 06.02.2024, 09:30 – 10:45 Uhr, 8 Termine
Beginn-Termine richten sich nach dem Alter der Babys und werden 
individuell vereinbart!
73,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)

Spaß an Schlag-
fertigkeit
Stehen Sie manchmal da und überlegen, was 
eine passende Antwort mit der richtigen Mi-
schung aus Esprit und Selbstbewusstsein 
wäre? Und ärgern sich dann Stunden später, 
dass sie nicht direkt geantwortet haben?
Schlagfertigkeit ist nicht genetisch, sondern 
lässt sich lernen: Manchmal reicht es, ein 
Wort parat zu haben – sagen Sie einfach mit 
einer leichten Betonung „Wirklich?“ Lernen 
Sie Strategien, wie Sie sofort etwas sagen 
und dosieren können, wie bissig es sein soll: 
Schlagfertigkeit bedeutet Selbstsicherheit 
und Spaß am eigenen – oder mal geliehenen 
– Sprachwitz.
Praktische Übungen stehen im Vordergrund.

E-02-1-150
Dr. Kyra Naudascher-Jankowski, Dipl.-Sozialökonomin
Weilburg, Haus der vhs, Limburger Str. 8, Seminarraum
Montag, 15.04.2024, 18:00 – 21:00 Uhr, 1 Termin
15,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
20,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
zzgl. 2,00 € (Kopiergeld bar im Kurs zu zahlen)

Der Verlauf des Krieges:
Von der Westfront bis nach Weilburg
Vortrag mit Voranmeldung
Vor beinahe 80 Jahren – am 08. Mai 1945 
– endete in Europa der Zweite Weltkrieg. 
Im heimischen Raum – im Westerwald und 
den Städten und Gemeinden entlang der 
Lahn – waren die Kampfhandlungen bereits 
einige Wochen früher, d.h. bereits gegen 
Ende März, beendet. Der Vortrag erinnert an 
die Tage und Ereignisse in diesen letzten 
Märztagen des Jahres 1945. 
Nach einer Übersicht über die militärische 
Situation Anfang 1945 werden – beginnend 

ab der „Brücke von Remagen“ – die folgen-
den Tage bis Anfang April 1945 näher be-
leuchtet und der Vormarsch der amerikani-
schen Armee durch den Westerwald und das 
Gebiet entlang der Lahn näher betrachtet. 
Im Stile einer Nachrichtensendung wird das 
Geschehen dargestellt und auf die Ereignis-
se im heimischen Raum eingegangen. Der 
Vortrag wird ergänzt durch einzelne Beispiele 
bzw. Begebenheiten aus dem Zeitraum der 
NS-Herrschaft.

E-02-1-300
Michael Trägner, vhs-Dozent
Weilburg, Haus der vhs, Limburger Str. 8, Seminarraum
Freitag, 19.04.2024, 18:00 – 20:15 Uhr, 1 Termin
12,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
15,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)

Wildbienen und Insekten
Vortrag mit Voranmeldung
Wer oder was sind Wildbienen/Honigbie-
nen? In diesem zweiteiligen Vortrag werden 
Sie einiges über Entwicklungsgeschichte, 
Artenvielfalt, Koexistenz mit den Blütenpflan-
zen, Lebensräume und Lebensweisen der 
Stechimmen, das Wildbienenjahr, Bedeutung 
der Tiere für Landwirtschaft und Garten, po-
lylektisches und oligolektisches Sammelver-
halten und Schwierigkeiten beim Bestimmen 
von Wildbienenarten erfahren. Auch wird der 
Naturschutz und die Rote Liste, Rückgang 
und Gefährdung von Bienen, Kuckucksbie-
nenarten, Gegenspieler von Wildbienen, 
Hummeln sowie eingehende Erläuterungen 
zum Leben von Hummeln auf der Tagesord-
nung stehen. Es wird erklärt, wie man den 
Garten für Hummeln und Wildbienen attrak-
tiv gestalten kann, zudem spricht der Dozent 
über Hinweise und Fehler beim Bau von 
Nisthilfen, verteilt Anschauungsmaterial und 
gibt Ratschläge zu Literatur und Bestim-
mungshilfen.
Der zweite Teil beschäftigt sich mit der Frage 
„Was kann ich für die Wildbienen tun?“. Hier-
bei geht es dann primär um die folgenden 
Themen: Geeignete und falsche Nisthilfen; 
richtige Platzierung; gut gemeint, aber oft 
falsch gemacht; Pollen- und Nektarpflanzen; 
Pflege von Nisthilfen, Hummeln, Samenmi-
schungen, Bezugsquellen; positive und ne-
gative Beispiele von „Insektenhotels“; Gar-
tengestaltung.

E-02-1-400
Karsten Klenke, vhs-Dozent, Polizeibeamter EPHK a. D.
Weilburg, Haus der vhs, Limburger Str. 8, Seminarraum
Montag, 18.03.2024, 19:00 – 21:30 Uhr, 2 Termine
8,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
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Von der Blüte ins Glas –
Honig und Imkerei
Im Kurs „Von der Blüte ins Glas“ sollen die 
Teilnehmer/-innen das Naturprodukt Honig 
näher kennenlernen. Er richtet sich an alle, 
die sich für das Naturprodukt Honig interes-
sieren und etwas über das „Machen“ von Ho-
nig wissen und lernen wollen.
Wie entsteht Honig und welche Bedeutung 
hat dieser, besonders unter ökologischen 
und ökonomischen Aspekten? Diese Fragen 
sind Inhalt des ersten Kurstages. Im zweiten 
Teil wird das hobbymäßige Imkern im Fokus 
der Veranstaltung stehen. Zudem wird – 
nach Absprache mit den Teilnehmern – ein 
direkter Besuch „bei den Bienen“ angeboten, 
um direkt vor Ort ein paar praktische Eindrü-
cke zu gewinnen.

E-02-1-402
Axel Alberti, Schulimker
Weilburg, Haus der vhs, Limburger Str. 8, Seminarraum
Donnerstag, 18.04.2024, 18:00 – 19:30 Uhr, 2 Termine
15,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)

Werde zum Kinderreporter!
Ferienkurs für Kinder (8 – 12 Jahre)
Du bist neugierig und stellst gerne viele Fra-
gen? Dann bist du hier genau richtig! Wie führt 
man ein Interview? Wie schreibt man spannen-
de Artikel? Und wie schießt man tolle Fotos 
dazu? Dies und noch viel mehr lernen die „Kru-
schel“-Kinderreporter beim Reporter-Work-
shop. Die Chefredakteurin der Kinderzeitung 
erarbeitet mit euch, worauf es bei Nachrichten 
für Kinder ankommt, wie man interessante 
Themen aufspürt und wie sie recherchiert wer-
den. Mit Block, Stift und Kamera ausgerüstet 
seid ihr als Reporter unterwegs und führt 
selbst Interviews. Gemeinsam schreibt ihr Tex-
te für eine Kinderzeitung – genau so, wie sich 
das für echte Reporter gehört!

E-02-1-900
Eva Fauth, Chefredakteurin der „Kruschel“-Kinderzeitung der VRM, die 
jeden Samstag Nachrichten und Neues für Kinder zwischen 6 und 12 
Jahren bietet
Weilburg, Haus der vhs, Limburger Str. 8, Seminarraum
Samstag, 13.04.2024, 10:00 – 16:00 Uhr, 1 Termin
30,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
37,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Block, Stift, Verpflegung

Vorlesestunde für die Seele
Minigruppe
Wie schön war es damals, vorgelesen zu be-
kommen! Wir erlebten das Gefühl von Nähe 
und Geborgenheit. Wir schlüpften in die Ge-
schichten, um mit den Helden wunderbare 
Abenteuer zu erleben, im Vertrauen darauf, 
dass alles gut wird. Vorlesen war eine Zuwen-
dung, wir durften passiv bleiben, wir wurden 
getragen; später, beim aktiven Selber-Lesen, 
geriet diese Erfahrung in den Hintergrund! 
Vorgelesen zu bekommen, ist ein wunderba-
res Erlebnis! Erfahren Sie dieses Gefühl wie-
der aufs Neue, indem Sie Märchen und ande-
ren fantasievollen Texten lauschen, die Ihnen 
Jürgen Garrecht in entspannender und stim-
mungsvoller Atmosphäre vorliest. Jürgen 
Garrecht hat jahrelange Erfahrung im Vorle-
sen, durch seine Tätigkeit als Literaturdozent 
und auch durch den eigenen Familienkreis. 
Lassen Sie während einer literarischen Reise 
durch die Fantasie Ihre Seele baumeln!

E-02-2-002
Jürgen Garrecht, Buchhändler
Weilburg, Residenz-Buchhandlung, Langgasse 31-33
Donnerstag, 11.04.2024, 18:30 – 19:30 Uhr, 3 Termine
36,00 € (ab 4 Teilnehmer/-innen)

Die schönsten Kinderbücher der
Saison für Grundschüler/innen
Was macht ein gutes Kinderbuch aus? Was 
können Kinder aus Büchern lernen? Warum 
ist Lesen wertvoller als die Beschäftigung 
mit Bildschirmen? Mit welcher Lektüre kann 
ich Lesemuffel verführen? Das sind Fragen, 
die Astrid Habib jeden Tag in ihrem berufli-
chen Alltag begegnen und die sie bei der 
Auswahl ihrer Leseempfehlungen inspiriert. 
Heute Abend lernen Sie eine reiche Auswahl 
aktueller Kinderbücher kennen, die Lese-
freude wecken und Neugier stillen. Dabei 
legt unsere Dozentin größten Wert auf einen 
informativen und unterhaltsamen Vortrag, 
ganz nach dem Motto: „Gute Kinderbücher 
machen Spaß und schlau!“

E-02-2-004
Astrid Habib, Buchhändlerin
Weilburg, Residenz-Buchhandlung, Langgasse 31-33
Donnerstag, 16.05.2024, 19:00 – 20:30 Uhr, 1 Termin
6,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)

Tierisch gute Bilderbücher
für das Kindergartenalter
Kaum ein Bilderbuch kommt ohne Tiere aus, 
sei es als anthropomorphe Kinderbuchhelden, 
als lehrreiche Beispiele oder als spannendes 
Thema altersgerechter Sachbücher: Kinder lie-
ben Tiere und identifizieren sich mit ihnen. Da-
her stehen Tiere in diesem Jahr im Mittelpunkt, 
wenn Astrid Habib Ihnen eine Buchpräsenta-
tion der besonderen Art bietet. Diese Veran-
staltung richtet sich an Erwachsene.

E-02-2-006
Astrid Habib, Buchhändlerin
Weilburg, Residenz-Buchhandlung, Langgasse 31-33
Donnerstag, 20.06.2024, 19:00 – 20:30 Uhr, 1 Termin
6,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)

Mundharmonika/Blues-Harp 
Workshop für Fortgeschrittene
Ausschließlich für Fortgeschrittene bzw. Teil-
nehmer/-innen, die zuvor den Anfängerkurs 
absolviert haben. Es werden zusätzl. Mundhar-
monikas in den Tonarten D, G und A benötigt.

E-02-2-101
Arnd Hoffmann, Musiker
Weilburg, Gymnasium Philippinum, Lessingstr. 33, Pav., EG R 1
Samstag, 09.03.2024, 10:00 – 12:15 Uhr, 9 Termine
109,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
125,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)

Trommeln auf der Djembé –
der Rhythmus, bei dem jeder mit muss ...
Für Anfänger – Afrikanischer Djembé-Workshop
Mit dem einzigartigen Klangspektrum der 
wohl beliebtesten afrikanischen Trommel in 
Europa fasziniert sie Einsteiger in der Welt 
des Trommelns, weil man ihr schon mit einer 
relativ einfachen Spieltechnik beeindrucken-
de Töne entlocken kann. Schon die ersten 
Rhythmen lassen die Kraft und Lebensfreu-
de erahnen, die entstehen können. Auch 
Umgang mit anderen Handpercussionsin-
strumenten (Shaker, Claves, Caxixi, Cabasa, 
Cow bell etc.) sind Bestandteil des Work-
shops. Wenn von den Teilnehmern ge-
wünscht, kann der Kurs zudem nach Ab-
sprache mit dem Dozenten verlängert 
werden. Darüber hinaus wird noch ein weite-
rer Trommelkurs (Taiko) in Merenberg ange-
boten. Infos dazu bei der vhs!

E-02-2-103
Viktor Badeja, Percussionist, Instrumentenbauer
Weilburg, Gymnasium Philippinum, Lessingstr. 33, Pav., EG R 2
Samstag, 20.04.2024, 10:00 – 13:15 Uhr, 1 Termin
18,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
24,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
zzgl. 5,00 € für Leihinstrument (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Trommel (falls vorhanden)

Ihre Ansprechpartner in Weilburg
(gültig für diesen und alle weiteren Fachbereiche in Weilburg)

Auskunft und Anmeldung:  Rita Salewski, Telefon 06471 2125
   Jessica Pecher, Telefon 06471 2125
Beratung:   Dr. André Hahn, Telefon 06471 39854
Webseite:   www.vhs-limburg-weilburg.de
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Musik – DimA
Die musikalische Alternative
Unmusikalisch? Gibt‘s nicht! Ein Grund, es 
wieder oder neu zu versuchen! Spaß und 
Freude an der Musik sollen im Vordergrund 
stehen! Notenkenntnisse sind nicht unbe-
dingt nötig, können aber hilfreich sein! Für 
alle – JUNG und ALT – die gerne gemein-
sam Musik machen möchten, wollen wir 
14-täglich (immer in den geraden Kalender-
wochen) zusammenkommen, um Lieder, 
Songs, Chansons, christliche Lieder, Folk-
songs oder Oldies zu singen und zu spielen. 
Eigene Instrumente können zum Testen mit-
gebracht werden und natürlich auch zum 
Einsatz kommen (Gitarre, Violine, Banjo, 
Ukulele, Akkordeon, Handtrommeln und Per-
cussion / Mundharmonikas, Flöten, Alphör-
ner u. ä. bitte erst nach Rücksprache. Neue 
Teilnehmer/-innen und auch Instrumentalis-
ten sind herzlich willkommen. Um 1,00 € 
Umlage pro Abend wird gebeten!

E-02-2-106
Axel Gebert, Gymnasiallehrer
Weilburg, Gymnasium Philippinum, Lessingstr. 33, Pav., EG R 1
Dienstag, 20.02.2024, 19:30 – 21:00 Uhr, 14-täglich, 8 Termine
Gebührenfrei

Gemischter Chor „Happy Together“
Neue Teilnehmer/-innen sind herzlich willkommen.

E-02-2-107
Hubert Kleinmichel, Chorleiter
Weilburg, Jakob-Mankel-Schule, Waldhäuser Weg 17, Raum D 3
Donnerstag, 08.02.2024, 18:30 – 20:00 Uhr, 10 Termine
23,00 € (ab 13 Teilnehmer/-innen)
32,00 € (bis 12 Teilnehmer/-innen)

Landschaftsfotografie
im Frühling – Gekonnte
Aufnahmen der Natur
Tagesseminar
Der Frühling hat fotografisch Einiges zu bie-
ten. Langsam wird alles wieder grün, die Blu-
men fangen an zu blühen, die braune Tris-
tesse verschwindet. Die Landschaft schüttelt 
so langsam den Winterschlaf ab, beginnend 
mit dem Sprießen der ersten Schneeglöck-
chen und Krokusse, gefolgt von der Blüten-
phase der Bäume. Im Frühjahr gibt es für 
Landschaftsfotografen viele tolle Motive im 
Nah- oder Fernbereich – sei es eine Blumen-
wiese oder nur eine weite Landschaft, die im 
satten Grün erstrahlt.
Fototechnisch beschäftigen wir uns in dem 
Kurs mit der Belichtungsmessung auch in 
schwierigen Lichtsituationen, wir üben, wann 
welche Belichtungsmessmethode Vorteile 
bringt, wie Belichtungsspeicherung und -kor-
rektur funktionieren und wann es sinnvoll ist, 

die Kamera manuell einzustellen. Auch über 
die Frage RAW oder jpg werden wir uns un-
terhalten. Wir beschäftigen uns mit den Aus-
wirkungen von unterschiedlichen Blende- 
und Zeiteinstellungen, Zoom-, Tele- und 
Weitwinkelobjektiven, Bokeh [jap. Unschärfe] 
und einigem mehr. Auch über den Einsatz 
von Grau- und Polarisationsfilter werden wir 
sprechen und Bilder machen. Falls Sie ent-
sprechende Filter besitzen, bitte mitbringen.

E-02-2-151
Herbert Ristl, freier Fotograf
Samstag, 23.03.2024, 10:00 – 17:00 Uhr, 1 Termin
Treffpunkt Jakob-Mankel-Schule, Weilburg
32,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
43,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Digitale Spiegelreflexkamera, wetterangepasste Klei-
dung, leere Speicherkarte, volle Batterien, USB-Stick. Wer will, kann 
einen eigenen Laptop mit RAW-Bildbearbeitung mitbringen, PCs mit 
freier Bildbearbeitung sind im Mehrgenerationenhaus vorhanden.

Digitales Fotografieren mit
Spiegelreflexkameras/Systemkameras
Tagesseminar
Sie besitzen eine Digitalkamera, haben sich 
aber noch nicht mit den Aufnahmevarianten 
und -möglichkeiten vertraut gemacht?
Dieser Kurs vermittelt das Kennenlernen der 
wichtigsten Kamerafunktionen und deren 
Bedeutung: Belichtung, Automatikfunktio-
nen, Manuell, Motivprogramme, ISO Einstel-
lung, Bildgröße JPG, das Zusammenspiel und 
Wirkung von Brennweite und Blende auf das 
Bild und einiges mehr. Ziel ist, mit guten Ein-
stellungen der Kamera auf Fotoexkursion in 
Weilburg zu gehen und mit den Möglichkeiten 
zu experimentieren. Da schon bei der Aufnah-

me die richtige Technik und Motivwahl ent-
scheidet, werden auch hierzu im ersten Block 
vom Kursleiter Informationen gegeben.
Im Anschluss an die Exkursion erfolgt die 
Bildbearbeitung am Computer: grundlegende 
Arbeiten mit dem Bildprogramm; Tonwert-, 
Kontrast- und Farbkorrektur; Arbeiten mit 
den Werkzeugen wie Stempel, Rahmen, Text, 
Ausschnitte usw. (kostenloses Bildbearbei-
tungsprogramm FastStone Image Viewer; 
Hinweise auf andere Bildbearbeitungspro-
gramme).

E-02-2-163
Herbert Ristl, freier Fotograf
Weilburg, Jakob-Mankel-Schule, Waldhäuser Weg 17, Computerraum
Samstag, 04.05.2024, 09:30 – 16:30 Uhr, 1 Termin
36,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
48,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitbringen: Dig. Spiegelreflexkamera, Systemkamera, USB-Stick (2 – 4 GB)

Zeichnen und Aquarellmalerei 
Für Anfänger und Fortgeschrittene
Anfänger und Fortgeschrittene haben die 
Möglichkeit, mit Bleistift, Kohle, Acryl und 
Pastell-Kreide zu arbeiten. Eine Ein- und 
Weiterführung in die Technik der Aquarellma-
lerei wird auch in diesem Semester wieder 
angeboten.

E-02-2-200
Dieter Boger, Dipl. Grafik-Designer
Weilburg, Wilhelm-Knapp-Schule, Frankfurter Str. 39, D006, EG
Mittwoch, 07.02.2024, 15:30 – 17:45 Uhr, 7 Termine
73,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Zeichenblock DIN A 4 oder größer, Bleistift HB und B 3, 
Spitzer, Radiergummi; bei Aquarell: Aquarellblock 250-300 g/qm, 2-3 
Pinsel (Gr. 4, 10, 14), Lappen, Wassergefäße, Aquarellfarben (Lukas 
oder Schminke) mit 8-10 Farben
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Zeichnen und Aquarellmalerei
Für Anfänger und Fortgeschrittene

E-02-2-201
Dieter Boger, Dipl. Grafik-Designer
Weilburg, Wilhelm-Knapp-Schule, Frankfurter Str. 39, D006, EG
Dienstag, 16.04.2024, 17:45 – 20:00 Uhr

Zeichnen und Aquarellmalerei
Für Anfänger und Fortgeschrittene

E-02-2-202
Dieter Boger, Dipl. Grafik-Designer
Weilburg, Gymnasium Philippinum, Lessingstr. 33, Pav., EG R 2
Donnerstag, 08.02.2024, 18:00 – 20:15 Uhr

Kunst- und Gestaltungskurs
für Kinder (6 – 14 Jahre)
Ferienkurs
Mit den Kindern zusammen werden geeigne-
te Themen erarbeitet. Es entsteht eine Acryl-
malerei, ein Aquarell und ein einfacher Druck. 
Ein bekannter Künstler liefert die Anregung 
für eine der Aufgaben. Hilfestellungen wer-
den dem Alter der Kinder angepasst.

E-02-2-205
Brigitte Pello, Lehrerin Kunst Sek. I und Grundschule, Autorin
Weilburg, Gymnasium Philippinum, Lessingstr. 33, Pav., EG R 1
Freitag, 05.04.2024, 15:00 – 17:00 Uhr
Samstag, 06.04., und Sonntag, 07.04.2024, 15.00 – 17.00 Uhr
3 Termine
36,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
48,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
zzgl. ca. 8,00 € Materialkosten (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Pinsel, Bleistift, Radiergummi, Spitzer, Kittel

Airbrush – Die Kunst des Sprühens
Wochenendseminar (ab 16 Jahren)
Vom Spritzen freier Grafiken bis hin zur Fas-
sadenmalerei – die Anwendungsgebiete 
sind fast grenzenlos!
Doch bis es soweit ist, sollten Sie sich eine 
umfassende Einführung in die Spritzpistolen-
technik gönnen. Schritt für Schritt werden 
Ihnen die Grundtechniken des Airbrush ver-
mittelt: Pistolenhaltung, Farbauftrag, Linien, 

Flächen, Verläufe, Punkte, Strukturen, Mas-
kieren, Schablonieren, Farblehre und Spezial-
effekte. Auch fortgeschrittene Teilnehmer 
werden auf ihre Kosten kommen. Weitere 
Informationen unter www.brushart.de

E-02-2-210
Marco Pinkall, Künstler Airbrush-Art
Weilburg, Gymnasium Philippinum, Lessingstr. 33, Pav., EG R 2
Samstag, 02.03.2024, 10:00 – 18:00 Uhr, Sonntag, 03.03.2024, 
10:00 – 18:00 Uhr (Pause jeweils 60 Minuten), 2 Termine
79,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
105,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
zzgl. 30,00 € für Materialkosten, Ausleihe von Sprühpistolen (bar im 
Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: normale Arbeitskleidung

Keramik – Offenes Atelier:
Sehen – Erkennen – Formen
Wochenendseminar für Einsteiger und Fortgeschrittene
Der praktisch-gestalterischen Arbeit bietet 
sich ein breiter Themenfundus zur Auswahl.
Intensive und individuelle Beratungen beglei-
ten den Werkprozess.

E-02-2-300
Elke Lisken, Keramikerin
Weilburg, Gymnasium Philippinum, Lessingstr. 33, Töpferraum UG
Fr., 22.03.2024, 14:00 – 17:00 Uhr, Sa., 13.04.2024, 10:00 – 17:00 
Uhr; So., 14.04.2024, 10:00 – 13:00 Uhr, 3 Termine
84,00 € (ab 7 Teilnehmer/-innen)
zzgl. Materialkosten (bar im Kurs zu zahlen)

Silberschmiede-Workshop
Sei Deines Ringes eigener Schmied (ab 12 Jahren)
Silber, das ‚Mondmetall‘, übt seit uralten Zei-
ten eine große Faszination auf die Menschen 
aller Kulturen aus. Zu Schmuck oder als Kult-

gefäß verarbeitet, behält Silber immer seinen 
hohen Wert. Warum sollte man nicht einmal 
selbst sein eigenes Schmuckstück herstellen 
oder ein persönliches Wertgeschenk für ei-
nen besonderen Menschen fertigen? In ent-
spannter Atmosphäre werden von den Teil-
nehmern die nahtlos über den Dorn 
geschmiedeten Feinsilberringe passgenau 
angefertigt.  Es besteht die Möglichkeit, paar-
weise Freundschaftsringe oder Eheringe zu 
schmieden! Es können auch Feinsilber-Amu-
lette nach vorheriger Anmeldung geschmie-
det werden. Die erforderlichen Werkzeuge 
und Materialien (Feinsilber AG 999) werden 
zur Verfügung gestellt. Feinsilber ist antisep-
tisch und wird in der Medizin eingesetzt!

E-02-2-302
Manfred Struben, vhs-Dozent
Weilburg, Gymnasium Philippinum, Lessingstr. 33, Pav., EG R 2
Freitag, 12.04.2024, 14:00 – 18:00 Uhr, 1 Termin
85,00 € (ab 4 Teilnehmer/-innen)
inkl. Materialkosten

Steinbildhauerkurs
Dieser Kurs ist ein Einstieg in die Steinbearbei-
tung und -gestaltung. Wahlweise kann auch 
der weiche Gipsstein bearbeitet werden. Un-
sere inneren Bilder und Vorstellungen sind 
Ausgangs- und Anhaltspunkt. Durch das Hau-
en und Formen am Stein transportieren wir 
Stück für Stück unsere Imagination in die äu-
ßerliche Wirklichkeit, sodass wir am Ende des 
Kurses eine bunte Runde von Gestalten um 
uns haben. Bitte beachten Sie, dass ungeübte 
körperliche Arbeiten Muskelkater verursachen! 
Auch Sandstein ist härter als Sie glauben!!!

Residenz-Buchhandlung
Langgasse 31–33  ·  35781 Weilburg

Tel. 06471 30024  ·  Fax 06471 39604
E-Mail: info@residenzbuch.de



E-02-2-305
Sven Müller, Bildhauer und Steinmetz
35796 Weinbach-Freienfels, Bildhauer-/Steinmetzwerkstatt, Weilstr. 2
Freitag, 07.06.2024, 16:00 – 20:00 Uhr, Samstag, 08.06.2024, 9:00 
– 18:00 Uhr, Sonntag, 09.06.2024, 9:30 – 14:00 Uhr, 3 Termine
86,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
zzgl. ca. 35,00 – 45,00 € Materialkosten für Werkzeuge und Stein (bar 
im Kurs zu zahlen)
117,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Arbeitskleidung, Schutzbrille und Verpflegung

Nähmaschinenführerschein
Einweisung in die Funktion der eigenen
Nähmaschine und ein kleines Nähprojekt
Hallo Nähbegeisterte oder solche, die es viel-
leicht werden wollen.  Ihr habt eine Nähma-
schine und fragt euch als Anfänger: Wie geht 
das mit dem Faden? Mit dem Spulchen? Wa-
rum so viele Nadeln und wozu die vielen Sti-
che?
All die Fragen, die man sich am Anfang für 
gewöhnlich so stellt, werden in diesem Kurs 
beantwortet. Ihr lernt eure Maschine kennen 
und bekommt erklärt, warum sie dies oder 
jenes macht, wozu die vielen Stiche benötigt 
werden und wie sie gepflegt wird. Am zwei-
ten Termin werden wir das Erlernte in einem 
kleinen Nähprojekt anwenden.

E-02-2-402
Sylvia Liemen, vhs-Dozentin
Weilburg, Haus der vhs, Limburger Str. 8, Seminarraum
Freitag, 07.06.2024, 18:00 – 21:00 Uhr, 2 Termine
39,00 € (ab 6 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Eigene Nähmaschine mit sämtlichen Zubehör (Füß-
chen!), Nadel, Garn, evtl. Stoff (Stoffmaterial kann erworben werden)

Ikebana
Für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene
Nur wenige wissen, dass Ikebana in sehr 
unterschiedlichen Schulen in aller Welt exis-
tiert. Es gibt nicht ‚die‘ Form des Ikebana. 
Selbst für Teilnehmer, die eine Schule be-
herrschen, ist es daher interessant, ein ande-
res Ikebana kennenzulernen. Mit der Kurslei-
terin lernen Sie die Kunst des Blumenstellens 
nach Kaden Ryu. Gründer der Schule ist Herr 
Kikuto Sakagawa in Lahr/ Schwarzwald.

E-02-2-410
Doris Weil, Ikebana-Meisterin
Weilburg, Gymnasium Philippinum, Lessingstr. 33, Pav., EG R 1
Mittwoch, 21.02.2024, 16:30 – 18:00 Uhr, 14-täglich, 6 Termine
43,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
57,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
zzgl. ca. 7,00 € für Materialkosten (bar am 1. Kurstag zu zahlen)
Mitzubringen: 1 große Schale (mind. 28 cm Durchmesser), Blumen-
schere, Kenzan (Blumenigel aus Metall – kann auch im Kurs gekauft 
werden), Papier, bunte Stifte

Online Yoga-Nidra
Yoga-Nidra wird oft als der „Yogische Schlaf“ 
oder als „Perle der Tiefenentspannung“ be-
zeichnet. Diese Praxis wird liegend auf dem 
Rücken, in Savasana, geübt. Von wegen He-
rumliegen und Nichtstun: Der Körper ruht 
vollkommen und ist passiv, der Geist jedoch 
bleibt aktiv. Yoga-Nidra wirkt wie andere Yo-
gapraktiken auch ganzheitlich und stärkt so-
wohl das Immunsystem, als auch das allge-
meine Wohlbefinden. Als höchste Form der 
Tiefenentspannung hilft Yoga-Nidra bei 
Stress, Schlafstörungen oder Erschöpfung.
Die Yoga-Nidra-Sequenzen werden als Au-
dio-Dateien zur Verfügung gestellt und dau-
ern zwischen zehn und 30 Minuten. Sie sind 
online jederzeit abrufbar. Somit kann abends 
praktiziert werden, um besser einzuschlafen, 
nachts bei Schlafstörungen, aber auch mor-
gens, um den Tag gelassener und geerdeter 
zu starten. Bei Anmeldung zu diesem Kurs 
erhalten Sie bis zum Semesterende vollen 
und dauerhaften Zugang zu allen Yoga-Ni-
dra-Sequenzen, die Sie so oft Sie möchten 
anhören können.

E-02-3-048
Céline Perriot, Yoga-Lehrerin
Online vhs.cloud
flexibel, Zustieg jederzeit möglich
Wichtig: Bei Anmeldung ist eine Mail-Adresse anzugeben!
49,00 € (ab 1 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Technische Grundvoraussetzungen für die Teilnahme: 
Sie benötigen einen Computer, Notebook oder Tablet mit schneller In-
ternetanbindung, Lautsprechern und einem aktuellen Internet-Browser 
(Firefox, Chrome, ....).
Vor der Veranstaltung erhalten Sie einen individuellen Link, der Sie in 
unseren virtuellen Kursraum bringt.

Hatha-Yoga
Für Teilnehmer/-innen ab 16 Jahren
Yoga ist das älteste Übungssystem der Welt 
– ein ganzheitliches Übungssystem aus dem 
alten Indien, das Körper, Geist und Seele in 
Einklang bringt.
Es ist ausgezeichnet für die Gesunderhal-
tung unseres Körpers und kann von jedem 
Menschen unabhängig von Alter und körper-
lichen Voraussetzungen praktiziert werden. 
Regelmäßiges Üben stärkt das Selbstbe-
wusstsein, die Vitalität und schafft einen 
Ausgleich zu den Belastungen des Alltags.

E-02-3-050
Christa Weymann, Yogalehrerin, Entspannungskursleiterin,
Massagetherapeutin
Weilburg, Walderbachschule, Kruppstraße 6a, Gymnastikraum
Dienstag, 06.02.2024, 16:30 – 18:00 Uhr, 12 Termine
67,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
84,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke/Matte, Wollsocken

Hatha-Yoga
Für Teilnehmer/-innen ab 16 Jahren
Im Yoga lernen wir in Körperübungen (Asa-
nas), Entspannungs- und Atemübungen, uns 
ganzheitlich sensibler wahrzunehmen. Unser 
Wohlbefinden steht in Wechselwirkung mit 
unserer körperlichen und seelischen Verfas-
sung, denn Verspannungen, z.B. im Rücken, 
Nacken und Kopfbereich, beeinträchtigen 
die Beweglichkeit der Wirbelsäule und der 
Gelenke, den Kreislauf und die Atmung, so-
wie unser Denken, Fühlen und Handeln.
Im Yoga lernen wir uns genauer kennen und 
können neue Verhaltensweisen entwickeln, 
die zur Verbesserung des Gesamtbefindens 
beitragen. – Mindestalter: 16 Jahre

E-02-3-054
Beate Schimko, Gesundheitspädagogin und Yogalehrerin (IPSG)
Weilburg, Walderbachschule, Kruppstraße 6a, Gymnastikraum
Donnerstag, 08.02.2024, 18:00 – 19:30 Uhr, 12 Termine
67,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
84,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Decke/Matte, Wollsocken

Hatha-Yoga
Für Teilnehmer/-innen ab 16 Jahren

E-02-3-056
Beate Schimko, Gesundheitspädagogin und Yogalehrerin (IPSG)
Weilburg, Walderbachschule, Kruppstraße 6a, Gymnastikraum
Donnerstag, 08.02.2024, 19:30 – 21:00 Uhr

Feldenkrais-Methode
Wochenendseminar für Anfänger und Fortgeschrittene
Die Feldenkrais-Methode – Das Erlernen 
achtsamer Bewegung und die Folgen danach. 
Die Lernfähigkeit des Menschen, durch den 
eigenen Körper sich und die Welt zu entde-
cken, zu kommunizieren und sich weiterzuent-
wickeln ist das grundlegende Thema der Fel-
denkrais-Methode. Da in nahezu allen 
zwischenmenschlichen Interaktionen kommu-
niziert wird, haben selbst geringe Veränderun-
gen und Verbesserungen eine multiplizierende 
Wirkung auf das Kommunikationsgeschehen. 
Es ist bekannt, dass sich bei körperlichen Ein-
schränkungen Entwicklung, Beziehungsfähig-
keit und Entfaltungsmöglichkeiten eines Men-
schen reduzieren. Es ist keine Arbeit, diesen 
Einschränkungen entgegenzuwirken. Acht-
samkeit und Bewusstheit lassen sich durch die 
Feldenkrais-Methode mit Leichtigkeit erlernen.

E-02-3-082
Beatrix Hermuth, Feldenkrais-Pädagogin, Ergotherapeutin
Weilburg-Kubach, Bürgerhaus
Samstag, 16.03.2024, 14:00 – 18:00 Uhr
Sonntag, 17.03.2024 11:30 – 16:30 Uhr, 2 Termine
54,00 € (ab 8 Teilneh.), 72,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitbringen: warme/bequeme Kleidung tragen, Decken, Kissen, Matte
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T‘ai Chi Chuan – Yang-Stil
Für Anfänger
T‘ai Chi Chuan ist eine jahrtausendealte chi-
nesische Bewegungskunst auf der Basis von 
Yin & Yang und Chi-Energie. Die Meditation 
in Bewegung T‘ai Chi Chuan ist äußerlich 
weich und fließend. Innere Gelöstheit lässt 
unseren Atem tief und ruhig fließen, Stress 
und Verspannung werden wohltuend aufge-
löst.

Durch eine gesunde Körperhaltung beugt 
T‘ai Chi Chuan Rückenbeschwerden vor, die 
Beweglichkeit der Gelenke wird erhöht. 
Durch verbesserte Atmung wird das Herz-
Kreislaufsystem positiv beeinflusst, die physi-
sche und psychische Widerstandskraft 
wächst.

Inhalt: Energetisch und geistig einstimmende 
Vorübungen (Qigong); Standmeditation; 
Stand – Qigong; T‘ai-Chi-Formtraining (2/3 
der Übungsstunden); Abschluss.

E-02-3-086
Edgar Elett, T‘ai Chi-Lehrer
Weilburg, Gymnasium Philippinum, Lessingstr. 33, Kreissporthalle-
Gymnastikraum
Montag, 05.02.2024, 17:00 – 18:30 Uhr, 10 Termine
57,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
71,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)
95,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: bequeme Kleidung, Turnschuhe mit flacher Sohle

T‘ai Chi Chuan – Yang-Stil
Für Fortgeschrittene – Form Teil 2

E-02-3-088
Edgar Elett, T‘ai Chi-Lehrer
Weilburg, Gymnasium Philippinum, Lessingstr. 33, Kreissporthalle-
Gymnastikraum
Montag, 05.02.2024, 18:30 – 20:00 Uhr

T‘ai Chi Chuan – Yang-Stil
Für Fortgeschrittene – Form Teil 3

E-02-3-090
Edgar Elett, T‘ai Chi-Lehrer
Weilburg, Gymnasium Philippinum, Lessingstr. 33,
Kreissporthalle-Gymnastikraum
Montag, 05.02.2024, 20:00 – 21:30 Uhr

Jin Shin Jyutsu –
„Stressbewältigung“
Tagesseminar
Der Kurs zeigt, wie man außergewöhnliche 
Situationen im Alltag mit Jin Shin Jyutsu be-
wältigen und so im Gleichgewicht bleiben 
kann.

E-02-3-100
Gabriele Schäfer, Jin Shin Jyutsu-Selbsthilfelehrerin und -praktikerin
Weilburg, Haus der vhs, Limburger Str. 8, Seminarraum
Samstag, 23.03.2024, 09:00 – 13:00 Uhr, 1 Termin
27,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
36,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
zzgl. ca. 2,00 € Materialkosten (bar im Kurs zu zahlen)

Entspannen mit Klang und Massage
Wohlfühlkurs
Tauchen Sie ein in faszinierende Klangwel-
ten mit einer effektiven Atemübung, einer 
Fantasiereise, erleben Sie eine entspannen-
de vibrierende Klangschalenmassage und 
spüren die Wirkungen unterschiedlichster 
Stimmgabeln auf Ihrem bekleideten Körper. 
Sie tanken Energie, fühlen Tiefenentspan-
nung und kommen zur Ruhe.

E-02-3-110
Heike Kegel, Musikpädagogin, Dozentin für Progressive
Muskelentspannung u. Autogenes Training
Samstag, 16.03.2024, 14:00 – 17:00 Uhr, 1 Termin
13,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
18,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
zzgl. 17,00 € für Bereitstellung von Raum, Matten, Decken und Kissen, 
Farbblütenöl, alle weiteren Materialien, Farbtee, energetisiertes Wasser 
(bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: bequeme Kleidung

Duftmeditation
Wohlfühlkurs
Willkommen im Land der Düfte und Träume, 
dem sinnlichen Erlebnis für Körper, Geist und 
Seele.
An diesem Abend möchte ich Sie zu drei ver-
schiedenen Fantasiereisen, begleitet mit 
Klängen und den dazugehörigen naturreinen 
ätherischen Düften, recht herzlich einladen. 
Ätherische Öle ermöglichen dem Verstand, 
einen Schritt zurückzutreten und unserer 
Seele den Vortritt zu lassen.
Sie erfahren mehr über diese Öle und ihren 
Einfluss auf das Hormon-, Immun- und Zent-
ralnervensystem und wie Sie diese im Alltag 
für mehr Wohlbefinden einsetzen können. 
Passend zum Duft wird das entsprechende 
Getränk serviert. Lassen Sie sich überra-
schen und genießen Sie diese Reise der et-
was anderen Art.

E-02-3-112
Heike Kegel, Musikpädagogin, Dozentin für Progressive
Muskelentspannung u. Autogenes Training
Freitag, 22.03.2024, 18:30 – 21:00 Uhr, 1 Termin
12,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
16,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
zzgl. 15,00 € für Bereitstellung von Raum, Beduftung, Skript
und Getränke (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: bequeme Kleidung

Alles zum Entspannen
mit der Farbtherapie
Wohlfühlkurs
Ein ganzheitliches Erlebnis rund um die Farb-
therapie. Mit allen Sinnen lernen Sie die Wir-
kung von Farbe, Farblicht, Farbbrillen, duften-
dem Farbblütenöl, klangbegleiteter Farb- 
atmung und Visualisierung kennen. Wissens-
werte Informationen zum Einsatz von Farbe 
bereichert Sie im täglichen Leben.

E-02-3-114
Heike Kegel, Musikpädagogin, Dozentin für Progressive
Muskelentspannung u. Autogenes Training
Samstag, 27.04.2024, 14:00 – 17:00 Uhr, 1 Termin
13,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
18,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
zzgl. 17,00 € für Bereitstellung von Raum, Matten, Decken und Kissen, 
Farbblütenöl, alle weiteren Materialien, Farbtee, energetisiertes Wasser 
(bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: bequeme Kleidung

Wirbelsäulengymnastik
Gesundheitsorientiertes Training für den 
ganzen Körper nach Musik. Schulung von 
Koordination und Beweglichkeit sowie Kraft 
und Ausdauer. Dehnung und Kräftigung der 
Muskulatur.

E-02-3-240
Birgit Dorth, Gymnastiklehrerin
Weilburg, Wilhelm-Knapp-Schule, Turnhalle, Gymnastikraum
Montag, 05.02.2024, 17:45 – 18:45 Uhr, 12 Termine
47,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
59,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Decke oder Matte, Pezziball

Wirbelsäulengymnastik

E-02-3-242
Birgit Dorth, Gymnastiklehrerin
Weilburg, Wilhelm-Knapp-Schule, Turnhalle, Gymnastikraum
Montag, 05.02.2024, 18:45 – 19:45 Uhr

Wirbelsäulengymnastik

E-02-3-244
Birgit Dorth, Gymnastiklehrerin
Weilburg, Jakob-Mankel-Schule, Waldhäuser Weg 17, Turnhalle
Donnerstag, 08.02.2024, 19:45 – 20:45 Uhr

Rückenfit- und Funktionsgymnastik
Ein regelmäßiges Bewegungsprogramm 
kann bei Menschen mit Beschwerden im Be-
wegungsapparat dafür sorgen, bewegungs-
einschränkende Symptome zu verhindern, 
Beschwerden zu verringern und vorzubeu-
gen. Wir trainieren die Muskulatur und opti-
mieren die Kraft, sorgen für die Beweglich-
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keit der Gelenke und korrigieren die Haltung, 
stabilisieren das Gleichgewicht und optimie-
ren die Koordinationsfähigkeit. Die Übungen 
werden sowohl im Stehen als auch liegend 
auf der Matte durchgeführt. Der Kurs ersetzt 
eine spezielle physiotherapeutische Behand-
lung/Krankengymnastik nicht.

E-02-3-252
Marie-Luise Müller, Rückenfit-/Aroha®-/Aqua-Fitness-Trainerin
Weilburg, Staatliche Fachschule Weilburg-Hadamar, Turnhalle Windhof, 
Johann-Ernst-Str. 12b
Montag, 19.02.2024, 10:00 – 11:00 Uhr, 15 Termine
57,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Gymnastikmatte, Hallensportschuhe, Handtuch

Pilates mit Redondo-Ball-Plus
Für Einsteiger
Pilates ist ein figurformendes Ganzkörper-
training. Es verbindet in einzigartiger Weise 
Kraft mit Beweglichkeit. Muskeln werden ge-
streckt und die ganze Körpersilhouette ge-
strafft. Es führt zur besseren Haltung und 
Balance und harmonisiert zudem die Bewe-
gungsabläufe im Alltag. Ziel des Trainings ist 
ein harmonisches Verhältnis von Kraft und 
Flexibilität, was durch kontrollierte Ausfüh-
rung der Übungen erreicht wird. Abwechs-
lungsreiche Übungen mit dem Redondo-
Ball-Plus erwarten dich.

E-02-3-280
Birgit Krause, Pilates-Trainerin
Weilburg, Walderbachschule, Kruppstraße 6a, Gymnastikraum
Mittwoch, 07.02.2024, 18:00 – 19:00 Uhr, 10 Termine
39,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
49,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Decke oder Matte

Fatburner
Fatburner ist ein ideales Training für jedes Fit-
nesslevel! Durch die Kombination von Cardio- 
und Krafttraining wird der gesamte Körper 
trainiert. Beginnend mit einem 30-minütigen 
Ausdauertraining mit Aerobic- und Boxschrit-
ten ohne Choreografie verbrennen wir Fett. 
Anschließend werden Bauch-, Beine- und 
Pomuskeln durch Intervalltraining gestärkt 
und gestrafft. Egal ob Anfänger oder Fortge-
schrittener, hier kommt jeder zum Auspowern.

E-02-3-282
Ronja Brenner, Sporttrainerin mit B- und C-Lizenz
Weilburg, Jakob-Mankel-Schule, Waldhäuser Weg 17, Turnhalle
Montag, 05.02.2024, 19:00 – 20:00 Uhr, 10 Termine
39,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
49,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte

BodyFit
Ein effektives Ganzkörpertraining
für Anfänger bis Fortgeschrittene, bei dem 
wir mit dem eigenen Körpergewicht und auf 
motivierende Musik arbeiten. Durch vielseiti-
ge und individuell anpassbare Übungen kräf-
tigen wir besonders die Bauch-, Beine- und 
Gesäßmuskeln, trainieren die Körperkoordi-
nation und verbessern die allgemeine Fit-
ness.

E-02-3-284
Ronja Brenner, Sporttrainerin mit B- und C-Lizenz
Weilburg, Jakob-Mankel-Schule, Waldhäuser Weg 17, Turnhalle
Freitag, 09.02.2024, 17:00 – 18:00 Uhr, 10 Termine
39,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)
49,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Matte, Sportbekleidung

„Seepferdchen“
Schwimmen für Kinder (ab 5 Jahren)
Voraussetzung/en: Ihr Kind sollte das 
„Frosch“-Abzeichen haben bzw. die entspre-
chenden Anforderungen erfüllen. 

Die Kondition der Kinder zur Bewältigung 
von längeren Schwimmabschnitten wird trai-
niert. Neben dem Springen und Tauchen wird 
die Grobform des Brustschwimmens vermit-
telt. 

Bei entsprechendem Lernfortschritt kann die 
„Seepferdchen“-Prüfung abgelegt werden.
Kursinhalte sowie Anforderungen für das 
„Seepferdchen“-Abzeichen: 

• 25 m Schwimmen 
• Heraufholen eines Gegenstandes mit den 

Händen aus schultertiefem Wasser 
• Springen vom Beckenrand 
• Baderegeln

Die Eltern sollten den Erfolg des Kurses un-
terstützen, indem sie ihr(e) Kind(er) mit Kon-
sequenz zum Kursbesuch anhalten. Die Teil-
nahme der Eltern selbst an diesem Kurs ist 
nicht gestattet.

Bitte beachten Sie, dass die Kurszeit nicht 
der Aufenthaltszeit im Wasser entspricht.

E-02-3-410
Jolante Förster, vhs-Dozentin
Weilburg, Oberlahnbad, Bahnhofstraße, 35781 Weilburg
Mittwoch, 07.02.2024, 15:15 – 16:15 Uhr, 10 Termine
WICHTIG: Treffen am 1. Kurstag 15 Minuten vor Kursbeginn.
87,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen) inkl. Eintritt
zzgl. Schwimmabzeichen und ggf. Schwimmhilfe
Mitzubringen: Badesachen, zweites Handtuch
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„Frosch“-Abzeichen
Schwimmen für Kinder (ab 4 Jahren)
Voraussetzung/en: Ihr Kind sollte wasserge-
wöhnt sein und auf Aufforderung der Kurs-
leitung Übungen umsetzen können. 
Die Kinder werden an das Schwimmen mit 
Tauch- und Sprungelementen herangeführt.
Ziel ist es, dass sich die Kinder im tiefen 
Wasser angstfrei bewegen und orientieren 
können.
Bei entsprechendem Lernfortschritt kann die 
„Frosch“-Prüfung abgelegt werden.
Kursinhalte sowie Anforderungen für das 
„Frosch“-Abzeichen:

• Sich über eine Strecke von fünf
 Metern ohne Schwimmhilfe bewegen 
• Einen Gegenstand aus brusttiefem
 Wasser holen 
• Vom Beckenrand springen 
• Baderegeln

Die Eltern sollten den Erfolg des Kurses un-
terstützen, indem sie ihr(e) Kind(er) mit Kon-
sequenz zum Kursbesuch anhalten und mit 
ihren Kindern zusätzlich außerhalb des Kur-
ses das Schwimmen üben. Die Teilnahme der 
Eltern selbst an diesem Kurs ist nicht ge-
wünscht.
Bitte beachten Sie, dass die Kurszeit nicht 
der Aufenthaltszeit im Wasser entspricht.
Der Kurs findet exklusiv im warmen Lehr-
schwimmbecken statt!

E-02-3-411
Jolante Förster, vhs-Dozentin
Weilburg, Oberlahnbad, Bahnhofstraße, 35781 Weilburg
Mittwoch, 07.02.2024, 16:30 – 17:30 Uhr
WICHTIG: Treffen am 1. Kurstag 15 Minuten vor Kursbeginn. 
10 Termine
103,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
inkl. Eintritt
zzgl. Schwimmabzeichen und ggf. Schwimmhilfe
Mitzubringen: Badesachen, zweites Handtuch

Aqua-Jogging
Aqua-Jogging ist ein äußerst effektives Trai-
ning für Herz, Kreislauf und Muskulatur. Ob 
für den Nichtschwimmer oder den geübten 
Schwimmer erzeugt ein angelegter 
Schwimmgürtel im Wasser einen Schwebe-
zustand, bei dem Bewegungen ohne Belas-
tung ausgeführt werden. Diese Methode ist 
abgeleitet aus der Sportmedizin, um scho-
nend die Gelenke und Bänder zu stärken 
und zugleich Muskulatur und Kreislauf effek-
tiv zu trainieren.
Dynamisch unterstützt von abwechslungsrei-
cher Musik, werden die gemeinsam ausge-
führten Übungen, neben einer möglichen 
Gewichtsabnahme, zur Freude an der Bewe-

gung beitragen. Rhythmusgefühl und Koor-
dinationsfähigkeit werden geschult und füh-
ren zu einer umfassenden Konditionierung 
und damit zu einem besseren Körpergefühl 
und Wohlbefinden.

E-02-3-440
Doris Pudewills, vhs-Dozentin
Weilburg, Oberlahnbad, Bahnhofstraße, 35781 Weilburg
Donnerstag, 08.02.2024, 14:15 – 15:00 Uhr, 12 Termine
97,00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen) inkl. Eintritt
Unbedenklichkeitsbescheinigung des Arztes
(bitte am 1. Kurstag mitbringen)
Mitzubringen: Hantel und Aquagürtel

Aqua-Jogging

E-02-3-442
Doris Pudewills, vhs-Dozentin
Weilburg, Oberlahnbad, Bahnhofstraße, 35781 Weilburg
Donnerstag, 08.02.2024, 15:15 – 16:00 Uhr

Frühlingsfrische
Kräuterküche
Nun ist er wieder voll im Gange, und wir freu-
en uns über einen seiner Vorzüge: der Früh-
ling mit all seinem herrlichen ‚Grünzeug‘ ist 
wieder da! Wir werden in unseren Speisen 
verarbeiten, was der Kräutergarten uns im 
Moment bietet, und Sie werden überrascht 
sein, was man in Fleischspeisen, Fischge-
richten und auch vegetarischen Leckereien 
verarbeiten kann!

E-02-3-600
Heidi Mather, Köchin
Weilburg, Heinrich-von-Gagern-Schule, Am Windhof, Küche
Donnerstag, 21.03.2024, 18:00 – 21:00 Uhr
1 Termin
17,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
23,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
zzgl. ca. 15,00 € für Zutaten (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Schürze, Geschirrtuch, Vorratsdosen,
scharfes Messer, Getränk

Orientalisches Kochen
Sie lieben Kochen und würden gerne neue 
Rezepte aus dem Orient kennenlernen und 
ausprobieren? Dann sind Sie in meinem 
Kochkurs genau richtig. Dort werden Sie ler-
nen, aus frischen Produkten leckere und ge-
sunde Gerichte relativ leicht zuzubereiten.
Dabei lege ich besonderen Wert auf das freie 
Kochen ohne fixe Rezepte. Zutaten wie 
Kräuter und Gewürze etc. werden in Wirkung 
und Anwendung erklärt, begleitet von jeder 
Menge Spaß.
Mein Ziel ist es, dass Sie das Erlernte gut zu 
Hause selbst anwenden können.

E-02-3-610
Sana Hussain, vhs-Dozentin
Weilburg, Heinrich-von-Gagern-Schule, Am Windhof, Küche
Donnerstag, 18.04.2024, 18:00 – 21:00 Uhr, 1 Termin
17,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
zzgl. ca. 12,00 € für Zutaten (bar im Kurs zu zahlen)
Mitzubringen: Schürze, Geschirrtuch, Vorratsdosen, Getränk

Für alle Entspannungs- und Bewegungskurse mitzubringen: Sportkleidung, 
Hallenturnschuhe, Matte, Handtuch, evtl. Getränk für den persönlichen Bedarf, auf Weiteres wird in der Anmeldebestä-
tigung/Rechnung hingewiesen.

Online-Anmeldungen: Ausführliche Kursbeschreibungen finden Sie für viele Kurse auf unserer Internet-
seite. Buchen Sie Ihren Wunschkurs einfach und bequem über www.vhs-limburg-weilburg.de. Dort erhalten Sie auch 
aktuelle Informationen über die Kursbelegung.



Deutsch 6 (B1.2)
Integrationskurs für Teilneh. mit guten Vorkenntnissen

E-02-4-112-6
35781 Weilburg-Waldhausen, Bürgerhaus, Merenberger Straße 5
Montag, 05.02.2024, 08:15 – 12:15 Uhr, 20 Termine, Mo., Di., Do., Fr.
458,00 € (ab 20 Teilnehmer/-innen)

Deutsch 4 (A2.2)
Integrationskurs für Teilneh. mit geringen Vorkenntnissen

E-02-4-116-4
35781 Weilburg, Hainkaserne, Im Bangert 16b
Montag, 01.07.2024, 08:15 – 12:15 Uhr, Mo., Di., Do., Fr.

Deutsch 5 (B1.1)
Integrationskurs für Teilneh. mit guten Vorkenntnissen

E-02-4-116-5
35781 Weilburg, Hainkaserne, Im Bangert 16b
Montag, 01.07.2024, 08:15 – 12:15 Uhr, Mo., Di., Do., Fr.

Deutsch 6 (B1.2)
Integrationskurs für Teilneh. mit guten Vorkenntnissen

E-02-4-116-6
35781 Weilburg, Hainkaserne, Im Bangert 16b
Montag, 01.07.2024, 08:15 – 12:15 Uhr, Mo., Di., Do., Fr.

Deutsch 1 (A1.1)
Integrationskurs für Teilneh. ohne Vorkenntnisse

E-02-4-118-1
35781 Weilburg, Katholische Kirche, Gemeinderaum, Frankfurter Str. 8
Montag, 05.02.2024, 08:15 – 12:15 Uhr, Mo., Di., Mi, Fr.

Deutsch 2 (A1.2)
Integrationskurs für Teilneh. ohne Vorkenntnisse

E-02-4-118-2
35781 Weilburg, Katholische Kirche, Gemeinderaum, Frankfurter Str. 8
Montag, 11.03.2024, 08:15 – 12:15 Uhr, Mo., Di., Mi., Fr.

Deutsch 3 (A2.1)
Integrationskurs für Teilneh. mit geringen Vorkenntnissen

E-02-4-118-3
35781 Weilburg, Katholische Kirche, Gemeinderaum, Frankfurter Str. 8
Montag, 29.04.2024, 08:15 – 12:15 Uhr, Mo., Di., Mi., Fr.

Deutsch 4 (A2.2)
Integrationskurs für Teilneh. mit geringen Vorkenntnissen

E-02-4-118-4
35781 Weilburg, Katholische Kirche, Gemeinderaum, Frankfurter Str. 8
Montag, 03.06.2024, 08:15 – 12:15 Uhr, Mo., Di., Mi., Fr.

Deutsch 5 (B1.1)
Integrationskurs für Teilneh. mit guten Vorkenntnisse

E-02-4-118-5
35781 Weilburg, Katholische Kirche, Gemeinderaum, Frankfurter Str. 8
Montag, 08.07.2024, 08:15 – 12:15 Uhr, Mo., Di., Mi., Fr.

Deutsch 6 (B1.2)
Integrationskurs für Teilneh. mit guten Vorkenntnisse

E-02-4-118-6
35781 Weilburg, Katholische Kirche, Gemeinderaum, Frankfurter Str. 8
Montag, 09.09.2024, 08:15 – 12:15 Uhr, Mo., Di., Mi., Fr.

Deutsch-Orientierungskurs
Integrationskurs
• Bundesländer, Städte und Regionen
• Zuwanderung in Deutschland
• Das politische System in Deutschland
• Grundrechte und Grundgesetz 
• Die europäische Union
• Rechte und Pflichten der Bürger
• Das soziale Sicherungssystem
• Das 20. Jahrhundert (Geschichte)
• Weimarer Republik, Nationalsozialismus,
 Nachkriegsgeschichte
• Religionen in Deutschland
• Zusammenleben

E-02-4-112-7
35781 Weilburg-Waldhausen, Bürgerhaus, Merenberger Straße 5
Montag, 11.03.2024, 08:15 – 12:15 Uhr, 20 Termine
Montag, Dienstag, Mittwoch und Freitag
458,00 € (ab 20 Teilnehmer/-innen)

Deutsch-Orientierungskurs
E-02-4-114-7
35781 Weilburg, Katholische Kirche, Gemeinderaum, Frankfurter Str. 8
Montag, 12.02.2024, 12:45 – 16:45 Uhr, Mo., Di., Do., Fr.

FACHBEREICH SPRACHEN
Fremdsprachen:  Beratung Dr. André Hahn · Tel. 06471 39854 · E-Mail hahn@vhs-limburg-weilburg.de

Auskunft: Jessica Pecher · Tel. 06471 2125 · E-Mail pecher@vhs-limburg-weilburg.de

Deutschkurse: Beratung Dr. André Hahn · Tel. 06471 39854 · E-Mail hahn@vhs-limburg-weilburg.de

Auskunft:  Rita Salewski · Tel. 06471 2125 · E-Mail salewski@vhs-limburg-weilburg.de

Hinweis:  Bitte beachten Sie insbesondere die Hinweisseiten SPRACHEN im Limburger

  Programmteil, Seite 46-47

Unser besonderer Service:
Benachrichtigung per SMS
Wir verständigen unsere Kursteilnehmer bei 
kurzfristigen Kursausfällen und -änderungen 
zeitnah und aktuell per SMS. Bitte bei der An-
meldung Handynummer angeben und Ände-
rungen mitteilen.

Grundregelung für unsere
Integrationskurse (vgl. Seite 46–47)

Voraussetzung: Kenntnisse der 
 lateinischen Schrift

Dauer: 20 Tage (100 Unterrichtsstunden)

Gebühr: 458,00 Euro für Selbstzahler
 229,00 Euro mit Berechtigungsschein
 Gebührenbefreiung auf Antrag
 möglich.

Mitzubringen: jeweils Kurs- und Arbeitsbuch

 • Pluspunkt Deutsch
  Leben in Deutschland A1
  Modul 1 und 2
  (Cornelsen-Verlag
  Nr. 978-3-06-0243051)

 • Pluspunkt Deutsch
  Leben in Deutschland
  Modul 3 und 4
  (Cornelsen-Verlag
  Nr. 978-3-06-1207687)

 • Pluspunkt Deutsch
  Leben in Deutschland
  Modul 5 und 6
  (Cornelsen-Verlag
  Nr. 978-3-06-1207694)

Für alle Deutschkurse kostenlose Einstufungstests
und Beratung jeden Mittwoch von 9:00–11:00 Uhr.

Eine telefonische Anmeldung dafür ist erforderlich!
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Deutsch-Orientierungskurs

E-02-4-116-7
35781 Weilburg, Hainkaserne, Im Bangert 16b
Montag, 01.07.2024, 08:15 – 12:15 Uhr
Montag, Dienstag, Donnerstag und Freitag

Deutsch-Orientierungskurs

E-02-4-118-7
35781 Weilburg, Katholische Kirche, Gemeinderaum, Frankfurter Str. 8
Montag, 28.10.2024, 08:15 – 12:15 Uhr
Montag, Dienstag, Mittwoch und Freitag

Deutschtest für Zuwanderer

E-02-4-245-1
35781 Weilburg, Katholische Kirche, Gemeinderaum, Frankfurter Str. 
8Freitag, 09.02.2024, 09:00 – 18:00 Uhr
120,00 €
Mitzubringen: Ausweis, Bleistift, Radiergummi und Spitzer

Deutschtest für Zuwanderer

E-02-4-245-2
35781 Weilburg, Bürgerhaus Waldhausen, Merenberger Straße 8
Freitag, 08.03.2024, 09:00 – 18:00 Uhr

Deutschtest für Zuwanderer

E-02-4-245-3
35781 Weilburg, Hainkaserne, Im Bangert 16b
Freitag, 28.06.2024, 09:00 – 18:00 Uhr

Einbürgerungstest

E-02-4-249
35781 Weilburg, Haus der vhs, Seminarraum, Limburger Straße 8
Freitag, 05.07.2024, 12:30 – 13:30 Uhr
25,00 €

Test „Leben in Deutschland“

E-02-4-245-1
35781 Weilburg, Katholische Kirche, Gemeinderaum, Frankfurter Str. 8
Freitag, 15.03.2024, 12:30 – 13:00 Uhr
25,00 €

Test „Leben in Deutschland“

E-02-4-245-2
35781 Weilburg, Bürgerhaus Waldhausen, Merenberger Straße 8
Freitag, 26.04.2024, 12:15 – 13:15 Uhr

Test „Leben in Deutschland“

E-02-4-245-3
35781 Weilburg, Hainkaserne, Im Bangert 16b
Freitag, 13.09.2024, 12:15 – 13:15 Uhr

Deutsch im Beruf B2 (DeuFö)

D-02-4-223
35792 Löhnberg, Gemeinderaum der evangelischen Kirchengemeinde, 
Pfarrgasse 4
Montag, 05.02.2024, 08:15 – 12:15 Uhr
Montag, Dienstag, Donnerstag und Freitag
100 Termine
Nur mit Berechtigung von Jobcenter oder Agentur für Arbeit!

Endlich Zeit für Englisch (A2)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen
mit geringen Vorkenntnissen
Haben Sie jetzt endlich Zeit noch einmal 
Englisch zu lernen, aber Sie trauen sich nicht, 
weil Sie glauben, Sie seien zu alt?
In diesem Kurs lernen Sie in entspannter At-
mosphäre und können das Gelernte gleich 
anwenden. Im angemessenen Lerntempo 
werden Sie mit viel Spaß an die Fremdspra-

che herangeführt. Welcome – auch wenn Sie 
nur geringe oder stark „verschüttete“ Vor-
kenntnisse besitzen.

E-02-4-280
Doris Anishah Seidel, vhs-Dozentin
Weilburg, Haus der vhs, Limburger Str. 8, Seminarraum
Freitag, 09.02.2024, 09:00 – 10:30 Uhr, 12 Termine
116,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
zzgl. Lehrmaterial (wird mit den Teilnehmer/-innen besprochen)
Mitzubringen: Easy English 2.1

English Conversation (B1/B2)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen mit Vorkenntnissen
Haben Sie ziemlich gute Grundkenntnisse 
der englischen Sprache (mindestens fünf 
Jahre Schulenglisch), aber wenig oder keine 
Chance, diese zu sprechen? 
Vielleicht verstehen Sie ziemlich viel, sind aber 
nervös, wenn Sie den Mund öffnen und ma-
chen sich Sorgen, Fehler zu begehen? Oder 
haben Sie genug von Lehrbüchern und möch-
ten Ihr Englisch in einer lockeren Atmosphäre 
frei üben? Ich helfe Ihnen, Ihre anfänglichen 
Ängste oder Schüchternheit zu überwinden 
und gleichzeitig Ihre alltäglichen Konversati-
onsfähigkeiten in realistischen Situationen, zu 
zweit oder in kleinen Gruppen, zu verbessern. 
Ich freue mich auf Sie. Just do it!

E-02-4-360
Luis Kowalewski, vhs-Dozent
Weilburg, Jakob-Mankel-Schule, Waldhäuser Weg 17, Raum D 3
Dienstag, 06.02.2024, 18:00 – 19:30 Uhr, 12 Termine
67,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
84,00 € (bei 8 – 9 Teilnehmer/innen)
zzgl. ca. 12,00 € für Skript (bar an den Kursleiter zu zahlen)
Mitbringen: zzgl. ca. 12,00 € für Skript (bar an Kursleiter zu zahlen)

Französisch 3 (A1)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen
mit geringen Vorkenntnissen

E-02-4-540
Axel Gebert, Gymnasiallehrer
Weilburg, Gymnasium Philippinum, Lessingstr. 33, Pav., EG R 1
Donnerstag, 22.02.2024, 18:30 – 20:00 Uhr, 10 Termine
108,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Couleurs de France Neu 1, Lehr- und Arbeitsbuch, Band 
1 ab Lektion 5/6 (Klett-Verlag Nr. 978-3-12-606682-2)

Italienisch 8 (A1)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen
mit geringen Vorkenntnissen

E-02-4-639
Angelina Borrello, vhs-Dozentin
Weilburg, Wilhelm-Knapp-Schule, Frankfurter Str. 39, D003, EG
Montag, 05.02.2024, 19:15 – 20:45 Uhr, 12 Termine
128,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Nuovo Espresso Band 2, Lehr- und Arbeitsbuch (Hueber-
Verlag Nr. 978-3-19-205439-6)
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Russisch 1 (A1)
Minigruppe für Teilnehmer/-innen
ohne Vorkenntnisse

E-02-4-770
Elena Möller, Lehrerin
Weilburg, Haus der vhs, Limburger Str. 8, Seminarraum
Dienstag, 16.04.2024, 18:00 – 19:30 Uhr, 12 Termine
116,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
145,00€ (bei 4 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Jasno!, Kurs- und Arbeitsbuch
(Klett-Verlag Nr. 978-3-12-527591-1)

Spanisch 6 – Minigruppe (A1) 
Für Teilnehmer/-innen mit geringen Vorkenntnissen

E-02-4-808
Juan Cano Martinez, staatl. gepr. Übersetzer
Weilburg, Jakob-Mankel-Schule, Waldhäuser Weg 17, Raum D 1
Dienstag, 20.02.2024, 19:45 – 21:15 Uhr, 10 Termine
108,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Caminos neu A1, Lehr- und Arbeitsbuch,
ab Lektion 8 (Klett-Verlag Nr. 978-3-12-514-906-9)

Spanisch-Konversation (A2)
am Vormittag
Minigruppe für Teilnehmer/-innen
mit Vorkenntnissen
Suchen Sie einen Kurs für Wiedereinstei-
ger/-innen, wo sich nette Leute treffen, in 
dem Spanisch gut und detailliert von einer 
Muttersprachlerin erklärt wird? Möchten Sie 
Ihre Kenntnisse in Alltagsbeispielen anwen-
den?
Dann sind Sie hier genau richtig. Es wird indi-
viduell auf die Wünsche und Bedürfnisse der 
Teilnehmer/-innen eingegangen. Im Vorder-
grund steht die praxisbezogene Vertiefung 
von Vokabular, Grammatik und Redewen-
dungen. Gerne können Sie die Kursleiterin 
vor einer verbindlichen Anmeldung kontak-
tieren. Kontaktdaten erhalten Sie bei vhs 
Limburg-Weilburg.

E-02-4-870
Maria Girlesa Valencia Vélez, Lehrerin
Weilburg, Haus der vhs, Limburger Str. 8, Seminarraum
Dienstag, 06.02.2024, 09:00 – 10:30 Uhr, 12 Termine
128,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Spanisch blicken statt büffeln ab Kapitel 4 (PONS-Verlag 
Nr. 978-3-12-562061-2)

Spanische Konversation (B1/ B2)
Minigruppe für Teilnehmer/innen
mit guten Vorkenntnissen

E-02-4-890
Juan Cano Martinez, staatl. gepr. Übersetzer
Weilburg, Jakob-Mankel-Schule, Waldhäuser Weg 17, Raum D 1
Dienstag, 20.02.2024, 18:15 – 19:45 Uhr, 10 Termine
108,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)
zzgl. Skript (bar im Kurs zu zahlen)

Word 2016

In diesem Kurs erhalten Sie eine Übersicht 
über die Programmoberfläche und Menü-
bänder, sowie das Öffnen, Speichern und 
Schließen Ihrer Dokumente. Sie lernen einen 
Text zu formatieren, Bilder und andere Ge-
staltungselemente einzufügen und anzupas-
sen.

Darüber hinaus erhalten Sie einen genauen 
Einblick in die Handhabung von Tabellen und 
deren Gestaltung. Auch werden die Möglich-
keiten des Publizierens und das Erstellen von 
Serienbriefen behandelt.

E-02-5-120
Björn Borkott, Systemadministrator, Webdesigner
Weilburg, Wilhelm-Knapp-Schule, Frankfurter Str. 39, iB105
Montag, 04.03.2024, 18:00 – 19:30 Uhr
6 Termine
57,00 € (ab 6 Teilnehmer/-innen)
zzgl. ca. 10,00 € Skriptkosten (bar im Kurs zu zahlen)

Excel 2016

In diesem Kurs erhalten Sie eine Übersicht 
über die Programmoberfläche und Menü-
bänder, sowie das Öffnen, Speichern und 
Schließen Ihrer Tabellen. Lernen Sie das 
Rechnen mit Tabellen und das Erstellen von 
Formeln und Bezügen sowie das Formatie-
ren und Gestalten Ihrer Tabellen. In anschau-
licher Weise wird dargelegt, wie Diagramme 
generiert und Tabellen gefiltert und ausge-
wertet werden. Auch mit dem Drucken und 
der Datenüberprüfung werden Sie vertraut 
gemacht.

E-02-5-122
Björn Borkott, Systemadministrator, Webdesigner
Weilburg, Wilhelm-Knapp-Schule, Frankfurter Str. 39, iB105
Montag, 13.05.2024, 18:00 – 19:30 Uhr
6 Termine
57,00 € (ab 6 Teilnehmer/-innen)
zzgl. 10,00 € für Lehrbuch (bar im Kurs zu zahlen)

Mit der richtigen
Bewerbungsstrategie zum
Wunschausbildungsplatz

Du suchst deinen Traum-Ausbildungsplatz/
Duales Studium? 
Du brauchst noch eine gute Strategie? 
Du möchtest mit einer guten Bewerbung 
deine Chancen auf ein Vorstellungsgespräch 
maximieren? 
Dann bist du im Workshop „Mit der richtigen 
Bewerbungsstrategie zum Wunschausbil-
dungsplatz“ genau richtig! Erfahre mehr über 
Vorbereitung, Bewerbung, Vorstellungsge-

spräch. Wie hebe ich mich von anderen Be-
werbern ab? Was sind die Do’s und Don’ts im 
Bewerbungsprozess?

E-02-5-750
Antje Weimer, Personality Stylistin
Weilburg, Haus der vhs, Limburger Str. 8, Seminarraum
Samstag, 25.05.2024, 10:00 – 13:15 Uhr, 1 Termin
19,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
25,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)

Erfolgreich bewerben –
ohne Stress,
aber mit guter Vorbereitung

Sie sind auf der Suche nach einer neuen Ar-
beitsstelle und haben seit Längerem keine 
Bewerbung mehr geschrieben? Ihr Lebens-
lauf ist auch nicht auf dem neuesten Stand? 
Im Workshop „Erfolgreich bewerben – ohne 
Stress, aber mit guter Vorbereitung“ erfahren 
Sie beispielsweise mehr über 

1.) Aktuelle Gestaltungsvorschläge für Ihren 
Lebenslauf 

2.) Ein Anschreiben, mit dem Sie bei Ihrem 
Wunscharbeitgeber punkten können 

3.) K.o.-Kriterien in der schriftlichen Bewer-
bung 

4.) Bewerbungen per Email oder Online

E-02-5-751
Antje Weimer, Personality Stylistin
Weilburg, Haus der vhs, Limburger Str. 8, Seminarraum
Samstag, 08.06.2024, 10:00 – 13:15 Uhr
1 Termin
19,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
25,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)

Autogenes Training und
Fantasiereisen für Menschen
mit Behinderungen

Ich möchte Sie einladen, mit mir zusam-
men auf eine Reise zu gehen.

Wir werden bei ruhiger Musik entspannen, 
uns wohlfühlen und unserer Fantasie frei-
en Lauf lassen.

E-02-6-611
Kathrin Sluka, Dipl.-Pädagogin
Weilburg, Integrativer Kindergarten der Lebenshilfe, Mozartstr. 4
Dienstag, 20.02.2024, 18:00 – 19:00 Uhr
10 Termine
28,00 € (ab 8 Teilnehmer/-innen)
37,00 € (bei 6 – 7 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: Decke, warme Kleidung, Wollsocken
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A
Achtsames Yoga ..........................................................24
Achtsam in Beruf und Allta ................................32
Achtsamkeitstraining ...............................................29
Acrylfarben ........................................................................17
Aerial Yoga ........................................................................26
Affinity Photo ..................................................................62
Afrikanischer Djembékurs ...................................14
Afro-Indische Küche .................................................43
Aktien ..............................................................................9, 86
Altdeutsch ..........................................................................10
Alter ............................................................................................ 9
Altersvorsorge ................................................................... 9
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Aqua-Jogging .................................................................94
Aquarellmalerei ...................................................16, 89
Arabisch ...............................................................................53
Arbeitswelt............................................................................ 8
Architekturgeschichte .............................................12
Ärger .......................................................................................10
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Autogenes Training ...................................................27
Ayurveda..............................................................................40

B
Balance Yoga ..................................................................26
Basische Ernährung .................................................42
Bauch-Beine-Po ..........................................................36
Beckenbodentraining ..............................................26
Beruf, berufliche Praxis .........................6, 10, 58
Bewegung .........................................................................86
Bewerbung .......................................................................97
Bilderbuch ..........................................................................88
Bildhauen ...........................................................................18
Bildungsurlaube auf einen Blick ...................76
Blues-Harp ........................................................................88
Bodyfit ..........................................................................37, 38
Bodystyling-Fitness ...................................................36
Bohren – Dübeln – Schrauben ......................19
Brustselbstuntersuchung .....................................23
Burnout Prävention .........................................30, 33

C
Canva .....................................................................................57
Chor .........................................................................................89
Computerführerschein............................................58
Creative Writing.............................................................14
Cycling...................................................................................38

D
Darm .......................................................................................42
Darmkrebs .........................................................................85
Deutsch ......................................................................48, 95
Deutsch im Beruf ..............................................48, 96
Disco-Fox ...........................................................................39
Djembé .................................................................................88
Dorn-Methode/Breuß-Massage ...................28
Drums Alive ......................................................................37
Duftmeditation ...............................................................92
Durstlöscher Wasser ................................................42

E
Eigene Homepage .....................................................60
Einkommensteuererklärung ................................. 9
Einstieg am Computer ............................................57
Emotionen ............................................................................. 6
Encausticmalerei .........................................................18
Energie/Energiewende ............................................ 7
Englisch ......................................................................49, 96
Englisch Bildungsurlaub .......................................48
Entspannen.......................................................................92
Entspannen mit KLANGschalen...................29
Entspanntes Office
auf der Insel Borkum ...............................................59
Entspanntes Office
im Kloster am Starnberger See .....................59
Entspannungstraining .............................................27
Erinnerung .........................................................................87
Erkrankung .......................................................................85
Excel .......................................................................................97
Excel am Abend ...........................................................59
Exkursionen............................................................11, 72

F
Fahrsicherheitstraining ...........................................11
Fair Isle Stricken...........................................................20
Fantasiereisen ............................................29, 69, 97
Fasten, Intervallfasten, Basenfasten ..........23
Faszien-Fitness .............................................................35
Faszien-Yoga ...................................................................25
Fatburner ............................................................................93
Feldenkrais ..............................................................28, 91
Fernreisen ............................................................................. 7
Finanzbuchführung ....................................................64
Finanzierung ....................................................................... 9
Fit fürs Ehrenamt ........................................................77
Fit im Beruf – Fit am PC ......................................56
Fitnessgymnastik ........................................................37
Fit und beweglich ........................................................38
Fit und gesund ...............................................................32
Fotoexkursion .................................................................15
Fotografie .................................................................14, 89
Fotovoltaikanlage ........................................................... 9
Fotowalk ..............................................................................15
Franken ................................................................................... 7
Französisch .............................................................51, 96
Frauen in Balance ......................................................27
Frühling .................................................................................89
Frühlingsbrunch ............................................................43

G
Ganzkörperkräftigung .............................................34
Ganzkörpertraining ....................................................93
Gedächtnistraining .....................................................10
Gefühle .................................................................................10
Gemüse ................................................................................43
Geologie ................................................................................. 8
Gesunde Füße ...............................................................41
Gesunde Kniegelenke ............................................41
Gesund von Kopf bis Fuß ....................................35
Gewaltprävention ........................................................85
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Gin & Tonic ........................................................................45
Glückskompetenztraining ....................................31
Griechische Tänze ......................................................39

H
Hatha Yoga .........................................24, 30, 33, 91
Hausputz auf der Festplatte ..............................57
Heilkräuter .........................................................................40
Hessencampus .............................................................75
Holz ............................................................................................. 8
Honig ......................................................................................88
Hüfte und Becken ......................................................41
Hypnosecoaching .......................................................29

I
Ikebana .................................................................................91
Imkerei...................................................................................88
Immobilien ............................................................................. 9
Insekten ...............................................................................87
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italienische Küche.......................................................43

J
Japanisch ...........................................................................54
Jin Shin Jyutsu ..............................................................92
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K
Kalligraphie .......................................................................17
Kamera und Lightroom ..........................................61
Kartoffel ...............................................................................43
Kastilien ...............................................................................85
Keramik ................................................................................90
KI – Künstliche Intelligenz ..................................56
Kinder, Kindheit.........................................86, 88, 93
Kinderbuch ........................................................................88
Klang ......................................................................................92
Klimawandel ....................................................................... 8
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Kommunikation .............................................................66
Kraft- und Fitnesstraining ...................................37
Kräuterküche ..................................................................94
Kreatives Fotografieren .........................................14
Krebsregister...................................................................23

Kroatien ................................................................................71
Kunst des meditativen
Bogenschießens ..........................................................32

L
Landschaftsfotografie .............................................89
Lebenslauf .........................................................................97
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Lesen......................................................................................88
Letzte Hilfe-Kurs..........................................................41
Limburger Meisterkonzert ...................................12
Line Dance ........................................................................39
Literarischer Kreis ......................................................13
Literaturgenuss am Abend.................................13
Lohn- und Gehalt ........................................................64

M
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Malen auf dem Herzenberg...............................16
Malen unterm Kirschbaum .................................18
Malen wie die großen Künstler .......................16
Malwoche ...........................................................................19
Mantra-Yoga .....................................................................24
Marc Chagall ...................................................................12
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Meditative Tänze ..........................................................38
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Vorbemerkungen
Wer sich zu einer Veranstaltung anmeldet, erkennt die all-
gemeinen Geschäftsbedingungen der KVHS an. – Studi-
enreisen und Exkursionen, die einen Dritten als Veranstal-
ter und Vertragspartner ausweisen, sind keine Veran- 
staltungen der KVHS, insoweit tritt die VHS nur als Ver-
mittler auf. – Für Langzeitmaßnahmen, Bildungsurlaube, 
Studienreisen, Exkursionen und Prüfungen gelten beson-
dere Bedingungen. Die besonderen Umstände und Re-
gelungen während der Corona-Pandemie sind zu beach-
ten. Diese finden Sie auf www.vhs-limburg-weilburg.de

Anmeldungen
Jede Anmeldung ist verbindlich. – Teilnehmern/innen, 
die eine Veranstaltung im folgenden Semester fortfüh-
ren wollen, wird ein Vorrecht bei der Anmeldung einge-
räumt; deren schriftliche Anmeldung über eine Weiter-
meldeliste ist verbindlich.
Die Anmeldung muss enthalten: Name, Anschrift, Tele-
fonnummer, die gewünschte Kursnummer und Kursbe-
zeichnung, Geburtsdatum und Bankverbindung. Zu sta-
tistischen Zwecken wird die Einteilung in Altersgruppen, 
die Angabe männlich/weiblich anonymisiert weiterver-
arbeitet. 

Veranstaltungsankündigung – 
Veranstaltungsdurchführung
Die Ankündigung von Veranstaltungen ist unverbindlich.
Es besteht kein Anspruch darauf, dass eine Veranstal-
tung durch eine/n bestimmte/n Dozenten/-in durchge-
führt wird. Das gilt auch dann, wenn die Veranstaltung 
mit dem Namen eines/einer Dozenten/-in angekündigt 
wurde. 

Die KVHS kann aus sachlichem Grund Ort und Zeit-
punkt der Veranstaltung ändern. Muss eine Veranstal-
tung ausfallen, kann diese nachgeholt werden.

Im Regelfall werden die Teilnehmenden vor Kursbeginn 
schriftlich erinnert. Ein Anspruch darauf besteht jedoch 
nicht. Bei Änderungen (z. B. bei zeitlicher Verschiebung 
oder Wechsel der Kursstätte) erfolgt eine Benachrichti-
gung.

Die Benutzungsordnungen der einzelnen Kursstätten 
müssen beachtet werden.

Während der Schulferien und an den Unterrichtsorten 
schulfreien Tagen finden nur in Ausnahmefällen Veran-
staltungen statt, an gesetzlichen oder kirchlichen Feier-
tagen hingegen grundsätzlich nicht.

Aufsicht bei Kinderkursen
Die vhs übt keine Aufsicht für Kinder/Jugendliche aus, 
wie sie z. B. bei Kindergärten und Schulen Pflicht ist. Die 
Aufsicht als reine Organisationsaufsicht findet nur wäh-
rend der Kurszeiten statt. Die Erziehungsberechtigten 
sind für Bringen und Holen selbst zuständig. Für alle 
Teilnehmer/-innen unter 18 Jahren gilt, dass sie den An-
weisungen der Kursleitung sofort nachzukommen haben 
und sich nicht ohne Abmeldung bei der Kursleitung vom 
Veranstaltungsort entfernen dürfen.

Gebührenerhebung
Die Gebühr ist mit Veranstaltungsbeginn fällig. Die Kurs-
gebühr wird i.d.R. kurzzeitig nach Veranstaltungsbeginn 
abgebucht, sofern eine entsprechende Erlaubnis vor-
liegt. Ansonsten muss der/die Teilnehmer/in eine Über-
weisung oder Barzahlung (in einer Geschäftsstelle) vor-
nehmen. Für Zahlungserinnerungen kann eine 
Bearbeitungsgebühr von 3,- Euro erhoben werden.

Gebührenermäßigung
In begründeten Fällen (z.B. Sozialhilfeempfängern) kann 
auf schriftlichen Antrag eine Ermäßigung von 30% ge-
währt werden. Anträge auf Gebührenermäßigung müs-
sen vor Beginn der Veranstaltung bei der Geschäftsstel-
le Limburg, Diezer Str. 35 eingereicht werden.

Die Besitzer einer Ehrenamts-Card, die für Personen 
ausgestellt wird, die pro Woche mehr als fünf Stunden 
ehrenamtlich aktiv sind, erhalten eine 20%ige Gebüh-
renermäßigung. Dies gilt für einen Kurs pro Semester. 
Die Ehrenamts-Card muss der Geschäftsstelle vorge-
legt werden.

Gebührenerstattung
Eine Erstattung gezahlter Gebühren kann nur erfolgen, 
wenn eine Veranstaltung ausfällt oder die Abmeldung 
durch den/die Teilnehmende/n fristgerecht eingegan-
gen ist. 

Abmeldung und Rücktritt (durch Teilnehmende)
Abmeldung von einer Veranstaltung ist kostenfrei bis 
eine Woche vor Veranstaltungsbeginn möglich. Die Ab-
meldung muss unter Beachtung der vorgenannten Frist 
im vhs-Sekretariat in Limburg bzw. Weilburg eingegan-
gen sein. Eine spätere Abmeldung ist nur in Härtefällen 
(z.B. Krankenhausaufenthalt) gegen eine Stornogebühr 
möglich, hier ist die Vorlage einer Bescheinigung nötig. 
– Bei Nichtabmeldung oder Nichterscheinen wird die 
volle Gebühr fällig.

Absage von Veranstaltungen (durch die KVHS)
Wird die Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht oder aus 
anderen Gründen, welche die Volkshochschule nicht zu 
verantworten hat (beispielsweise Ausfall eines Dozen-
ten/einer Dozentin oder bei Nichtverfügbarkeit einer 
Kursstätte), kann die KVHS die Veranstaltung absagen. 

Kündigung – Ausschluss von Teilnehmenden
In den Fällen des § 314 BGB (gemeinschaftswidriges 
Verhalten) und /oder beim Verstoß gegen die AGB oder 
die Hausordnung kann die KVHS Teilnehmende einer 
Veranstaltung kündigen oder von einer Teilnahme aus-
schließen. Dies gilt auch bei Ehrverletzung aller Art ge-
genüber dem/der Kursleiter/in, gegenüber Teilnehmer/
innen oder Beschäftigten der VHS, bei der Diskriminie-
rung von Personen aus Gründen der Rasse oder wegen 
der ethnischen Herkunft, des Geschlechts, der Religion 
oder Weltanschauung, einer Behinderung, des Alters 
oder der sexuellen Identität. Der Missbrauch der Veran-
staltung für parteipolitische oder weltanschauliche Zwe-
cke sowie zum Vertrieb oder der Bewerbung von Pro-
dukten ist untersagt. – Schließt die vhs Teilnehmende 
von ihrer Veranstaltung aus, besteht kein Anspruch auf 
Kostenerstattung.

Teilnahmebescheinigungen   
Teilnahmebescheinigungen werden unaufgefordert und 
kostenfrei im Fachbereich „Arbeit & Beruf“, bei berufs-
orientierten Sprachkursen (z.B. Wirtschaftsenglisch) so-
wie bei Bildungsurlauben ausgestellt. Gleiches gilt für 
durch die Krankenkassen geförderte Kurse im Gesund-
heitsbereich. Für Teilnahmebescheinigungen, die nach 
Ablauf des Semesters angefordert werden, wird eine 
Bearbeitungsgebühr von 5 Euro erhoben.

Verbraucherschutz 
Erhobene Daten werden nicht an Dritte weitergegeben. 
Informationen zur Datenerhebung gem. DSGVO sind auf 
der Homepage veröffentlicht. – In den Veranstaltungen 
darf nicht für Produkte, Methoden und Veranstaltungen 
von Dritten geworben werden. 

Urheberschutz 
Fotografieren, Filmen und Tonaufnahmen in den Veran-
staltungen der vhs sind grundsätzlich nicht gestattet. – 
Ausgeteiltes Lehr-/Lernmaterial sowie zur Verfügung 
gestellte Software darf nicht vervielfältigt oder gewerb-
lich genutzt werden. 

Haftung – Schadensersatzansprüche
Die KVHS übernimmt keine Haftung für Schäden an 
Leben, Gesundheit und Eigentum der Veranstaltungs-
teilnehmer.   Schadensersatzansprüche der Teilnehmen-

den gegen die KVHS sind ausgeschlossen, außer bei 
Vorsatz oder grober Fahrlässigkeit. 

Für Druckfehler im Programmheft wird keine Haftung 
übernommen.

Widerrufsbelehrung bei Fernabsatzgeschäften 
Verbrauchern steht ein zweiwöchiges Widerrufsrecht bei 
Fernabsatzgeschäften zu. 

Besondere, abweichende Bedingungen
Für Langzeitmaßnahmen, Bildungsurlaube, Studienrei-
sen, Exkursionen und Prüfungen gelten besondere Be-
dingungen. Diese sind in separaten Prospekten wieder-
gegeben.

Bedingungen bei Bildungsurlauben
Abmeldung von einer Bildungsurlaubsveranstaltung ist 
kostenfrei bis acht Wochen vor Veranstaltungsbeginn 
möglich. Die Abmeldung muss unter Beachtung der vor-
genannten Frist in der vhs in Limburg bzw. Weilburg ein-
gegangen sein.

Bei Bildungsurlauben mit Übernachtungs-/Unterbrin-
gungen sind die Teilnehmenden für ihre An-/Abreise 
sowie Unterkunft und Verpflegung selbst verantwortlich, 
dies schließt die dies bzgl. Buchung oder ggf. nötige 
Stornierung ausdrücklich ein. – Die Volkshochschule or-
ganisiert lediglich die Unterrichte.

Bedingungen bei Studienreisen 
Studienreisen, die einen Dritten als Veranstalter und Ver-
tragspartner ausweisen, sind keine Veranstaltungen der 
KVHS. I.d.R. tritt die VHS nur als Vermittler auf. Für Stu-
dienreisen gelten die Geschäftsbedingungen des Reise-
veranstalters. Diese sind branchenüblich und werden 
den Interessent mit den Reiseunterlagen zugestellt. – Es 
wird empfohlen, eine Reiserücktritts- und/oder Reise-
abbruchversicherung zu haben.

Bedingungen bei Exkursionen 
Kostenfreie Abmeldungen bei Exkursionen sind nur bis 
fünf Wochen vor dem Veranstaltungstermin möglich.

Bedingungen bei Prüfungen
Über die vhs sind Anmeldungen zu Prüfungen bei ex-
ternen Institutionen (wie z.B. TELC) möglich. Bei Prüfun-
gen gelten die Geschäftsbedingungen der Prüfungsins-
titution.

Bedingungen bei Schulabschlusslehrgängen 
Mit der Anmeldung zu einem Schulabschlusslehrgang 
sind zwei Monatsraten fällig. Die folgenden Raten sind 
monatlich zu zahlen. – Bei der Abmeldung durch 
den/die Teilnehmer/in besteht Fortzahlungspflicht für 
einen weiteren Monat. 

Schlussbestimmungen
Das Recht, gegen Ansprüche der VHS aufzurechnen 
wird ausgeschlossen, es sei denn, dass der Gegenan-
spruch gerichtlich festgestellt oder von der VHS aner-
kannt worden ist. 

Ansprüche gegen die VHS sind nicht abtretbar. 
Sollten einzelne Bestimmungen der Allgemeinen Ge-
schäftsbedingungen ganz oder teilweise nichtig sein, 
wird hierdurch die Wirksamkeit der übrigen Vertragsteile 
nicht berührt. Abweichend ausgehandelte Abmachun-
gen sind nur gültig, wenn sie schriftlich vereinbart wor-
den sind. Das gilt auch für eine Vereinbarung, die einen 
Verzicht auf die Schriftform beinhaltet.
  
Die Allgemeinen Geschäftsbedingungen für die Kreis-
volkshochschule Limburg-Weilburg e.V. sind gültig ab 
dem 01.07.2022. Alle früheren Geschäftsbedingungen 
verlieren zu diesem Zeitpunkt ihre Gültigkeit.
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1 Außenstellen im Kreis Limburg-Weilburg100

Neben dem umfangreichen Kursprogramm in Limburg und Weilburg hält die Kreisvolkshochschule

in allen weiteren Städten und Gemeinden des Kreises ein vielfältiges und interessantes Kursangebot bereit,

welches auf unserer Homepage einsehbar ist.

Unsere Außenstellenleiter/-innen sind gerne für Sie da.

 BAD CAMBERG Johanna Warzecha Telefon 06434 9080181

 BESELICH Carola Kremer Telefon 06484 6248

 BRECHEN Rita Roth Telefon und Telefax 06483 1285

 DORNBURG Frank Jung Telefon 06436 2212

 ELBTAL Rita Schmitt Telefon 06436 4528

 ELZ Petra Engelhardt Telefon 06431 995011

 HADAMAR Bernhard Müller Telefon 06433 949377

 HÜNFELDEN Alexandra Morgenstern Telefon 06438 8373754

 LÖHNBERG Thomas Zipp Telefon 06471 6290299, Telefax 06471 6290297

 MENGERSKIRCHEN Ursula Beck Telefon 06476 1236

 MERENBERG Katja Wagner Telefon 06471 506551

 RUNKEL Andreas Lang Telefon 06482 949537

 SELTERS Christopher Schenk Telefon 06431 911613

 VILLMAR Elke Linss Telefon 06474 8832505

 WALDBRUNN Annemie Müller Telefon 06479 424

 WEILMÜNSTER Vanesa Schmidt Telefon 06472 830180

 WEINBACH Petra Weber Telefon 06471 41774


