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Ausfihrliche Informationen
und die Moglichkeit online
unserer Gemeinschaft beizu-
treten erhaltst du auf unse-
rer Internetseite.

Als Mitglied unserer Bank
bist du mehr als nur Kunde

Das bedeutet fiir dich:
Mitwissen, mitbestimmen und mitgestalten.

AuBerdem unterstiitzt du regionale Vereine
sowie Institutionen und profitierst von zahl-
reichen Vorteilen.

Klingt gut? Dann schlief3e dich unseren
tiber 71.000 Mitgliedern an!

www.vvrbank-krp.de/mitgliedschaft

Vereinigte VR Bank

m= msm Kur- und Rheinpfalz eG



GruBwort

Liebe Besucherinnen und Besucher, liebe Freundinnen
und Freunde der Volkshochschule Hockenheim,

mit Beginn des ersten Semesters 2026 laden wir Sie herzlich
ein, Neues zu entdecken, Bewéhrtes weiterzufiihren und
gemeinsam vielféltige Bildungswege zu gestalten.

Unsere Volkshochschule ist ein Ort, an dem Menschen aller
Generationen zusammenkommen, um Wissen zu teilen
Interessen zu vertiefen und Inspiration fiir den Alltag zu finden.

Im aktuellen Semester erwartet Sie ein abwechslungsreiches
Programm, das sowohl praktische Kompetenzen als auch
kreative Impulse bietet. Ob Sprachen, Gesundheit, Kultur,
Digitalisierung oder berufliche Weiterbildung — unsere
Dozentinnen und Dozenten unterstiitzen Sie mit Fach-
kompetenz, Engagement und Freude am Lernen.

Wir danken Ihnen fiir Ihre Neugier, Ihr Vertrauen und lhre
aktive Teilnahme. Sie machen die Volkshochschule Hocken-
heim zu einem lebendigen Lernort, an dem Austausch,
Offenheit und gemeinsames Wachstum im Mittelpunkt stehen.

Wir freuen uns darauf, Sie in unseren Kursen, Workshops und
Vortrdgen zu begriiBen und wiinschen lhnen ein inspirierendes
und bereicherndes Semester!

Herzliche Grii3e Ihr Team der Volkshochschule Hockenheim

Vorstandsvorsitzender Stellvertretender Vorsitzender
Herr Matthias Beck Herr Uwe Grempels
(Blirgermeister Hockenheim) (Biirgermeister AltluBheim)
Stellvertretender Vorsitzender Stellvertretender Vorsitzender
Herr Stefan Weisbrod Herr Kevin Weirether

(Biirgermeister Reilingen) (Birgermeister NeuluBheim)

Vorstandsvorsitzender
Herr Matthias Beck
(Biirgermeister Hockenheim)
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Stellvertretender Vorsitzender
Herr Stefan Weisbrod
(Birgermeister Reilingen)

Stellvertretender Vorsitzender
Herr Uwe Grempels
(Blirgermeister Altluheim)

Stellvertretender Vorsitzender
Herr Kevin Weirether
(Biirgermeister Neulu3heim)
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Wissenswertes iiber die Volkshochschule

Bitte beachten Sie:
Wir sind umgezogen!

Sie finden unsere Geschéftsstelle
in der ArndtstraBe 2/2,
68766 Hockenheim.

Geschiftsstelle

Arndtstrale 2/2, 68766 Hockenheim
Telefon 06205 - 21 38 10

Telefax 06205 - 21 38 05

E-Mail: info@vhs-hockenheim.de
www.vhs-hockenheim.de
www.musikschule-hockenheim.de

Katja Adrian (Leiterin der Geschaftsstelle)
Stephan Udri (Leiter der Musikschule)

Jasmin Gamer, Kathrin Sternberger,
Maike Scheurer (Verwaltung/Sekretariat)

Programmplanung:
Kathrin Gomolla, Mannheimer Abendakademie
und Volkshochschule

Aufenstelle Altluheim: Petra Schleich
AuBenstelle NeuluRheim: Christian Bickle
Aufenstelle Reilingen: Sandra Schmidt

Wir sind fiir Sie da:
Mo. bis Do. 8 - 12 Uhr u. 13 - 16 Uhr, Fr. 8 - 12 Uhr

Bitte beachten Sie!

Die von unseren Teilnehmer*innen mitgeteilten
Daten werden elektronisch gespeichert und nach
den geltenden Bestimmungen des Datenschutzes
mit groRter Sorgfalt behandelt.

Wir werden daher zu keinem Zeitpunkt

Angaben uber die Bankverbindung unserer
Teilnehmer*innen an Dritte weitergeben.

Bankverbindungen

Sparkasse Heidelberg:
IBAN: DE98 6725 0020 0006 2174 00,
BIC: SOLADES1HDB

Volksbank Kur- und Rheinpfalz:
IBAN: DE31 5479 0000 0000 5052 00,
BIC: GENODEG1SPE

Vorstand

Blrgermeister Matthias Beck
Hockenheim, Vorsitzender

Biirgermeister Stefan Weisbrod,
Reilingen, Stellvertreter
Blrgermeister Uwe Grempels,
AltluBheim, Stellvertreter

Birgermeister Kevin Weirether,
NeuluBheim, Stellvertreter

Mitgliederversammlung

Stadtrat Frank Ziegler, Hockenheim

Stadtrat Marvin Weber, Hockenheim
Stadtratin Hanna Buihler, Hockenheim
Stadtrat Jakob Breunig, Hockenheim
Stadtratin Elke Dorflinger, Hockenheim
Gemeinderatin Claudia Kohpeil, Altluheim
Gemeinderatin Ria Lehmayer, NeuluBheim,
Gemeinderatin Annette Schweiger, Reilingen




Geschiiftsbedingungen

Zustandekommen des Vertrages

Der Vertrag kommt mit der Anmeldung zu einer
Veranstaltung und der Annahme durch die
Volkshochschule zustande. Die Anmeldungen
werden in zeitlicher Reihenfolge bearbeitet.

Die Teilnahme an Veranstaltungen gilt als
Anmeldung. Sie verpflichtet zur Zahlung des
Entgelts. Das Teilnahmeentgelt wird sofort zur
Zahlung fallig.

Leistungsumfang

Der Umfang der Leistungen, Beginn und Dauer
der Veranstaltungen sind jeweils im Programm
angegeben. Anderungen bediirfen der schriftli-
chen Bestéatigung durch die Geschaftsfiihrung
der Volkshochschule.

Riicktrittsrecht

a) Die Volkshochschule kann vom Vertrag
zuriicktreten, wenn die Mindestzahl von
12 Teilnehmenden nicht erreicht wird,
bei Ausfall eines Kursleiters oder anderer
von ihr nicht zu vertretender Griinde.

b) Der/die Teilnehmende kann durch schriftli-
che Erklarung zuricktreten, die spatestens
drei Werktage vor dem ersten Veranstal-
tungstermin bei der Volkshochschule
eingegangen sein muss. Wird in der Kurs-
ausschreibung eine langere Rickrittsfrist
genannt, gilt diese. Das gesetzliche Wider-
rufsrecht bei Fernabsatzgeschaften wird
durch diese Regelung nicht berthrt.

Copyright

Die dargestellten Informationen durfen
gespeichert, weitergegeben und vervielfaltigt
werden, jedoch ohne sie zu verédndern oder
zu verfalschen. Bei Weitergabe und Verviel-
faltigung wird um Quellenangabe gebeten.
Grafiken unterliegen dem Urheberrecht und
durfen ohne Genehmigung des Urhebers
nicht vervielfaltigt werden.

Teilnahmebescheinigungen

Sie kdnnen nur binnen eines Jahres nach
Kursende ausgestellt werden, wenn mindestens
80% der Unterrichtsstunden besucht wurden.
Die Geblihr betragt 4 Euro.

Urheberschutz

Fotografieren und audiovisuelle Mitschnitte
sind in den Veranstaltungen nicht gestattet.
Ausgeteiltes Lehrmaterial darf ohne Genehmi-
gung der Volkshochschule nicht vervielfaltigt
werden.

Haftung

Die Haftung der Volkshochschule flr Schaden
jedweder Art, soweit es sich nicht um Schaden
aus der Verletzung des Lebens, des Kdrpers
oder der Gesundheit handelt, gleich aus
welchem Rechtsgrund sie entstehen mogen,
ist auf die Falle beschrankt, in denen der
Volkshochschule Vorsatz oder grobe
Fahrlassigkeit zur Last fallt.

Hinweis

Bei Fahrten/Exkursionen gelten besondere
Geschaftsbedingungen. Diese erhalten Sie
von uns.

Sonstiges

Alle friheren Geschaftsbedingungen verlieren
ihre Glltigkeit.

Mundliche Nebenabreden sind nicht getroffen.

Stand: 1.2.2010

Das komplette
Programm finden

Sie unter
www.vhs-hockenheim.de




Geschiiftsbedingungen

Hinweise zu Fernabsatzgeschéften
(§ 312c BGB)

Bei Fernabsatzgeschéften haben Sie als Ver-
braucher*in ein gesetzliches Widerrufsrecht.
Ein Fernabsatzgeschaft liegt dann vor, wenn
der Vertrag unter ausschlieBlicher Verwendung
von Fernkommunikationsmitteln zustande
kommt (z.B. durch Briefwechsel, Telefon,

Fax, E-Mail, Internet).

Widerrufsbelehrung

Widerrufsrecht: Sie haben das Recht, binnen
14 Tagen ohne Angabe von Griinden diesen
Vertrag zu widerrufen. Die Widerrufsfrist
betragt 14 Tage ab dem Tag des Vertrags-
schlusses. Um Ihr Widerrufsrecht auszutiben,
mussen Sie uns, der Volkshochschule
Hockenheim e.V., Arndtstralle 2/2,

68766 Hockenheim, Telefon: 06205 213810,
E-Mail: info@vhs-hockenheim.de mittels einer
eindeutigen Erklarung (z.B. ein mit der Post
versandter Brief, Telefax oder E-Mail) Giber
Ihren Entschluss, diesen Vertrag zu widerrufen,
informieren. Machen Sie von dieser Mdglichkeit
Gebrauch, so werden wir lhnen unverziiglich
eine Bestatigung (z.B. per E-Mail) Gber den
Eingang eines solchen Widerrufes ibermitteln.
Zur Wahrung des Widerrufsrechts reicht es
aus, dass Sie die Mitteilung tber die Ausiibung
des Widerrufsrechts vor Ablauf der Wider-
rufsfrist absenden.

Folgen des Widerrufs: Wenn Sie diesen
Vertrag widerrufen, haben wir lhnen alle
Zahlungen, die wir von Ihnen erhalten haben,
einschlieBlich der Lieferkosten (mit Ausnahme
der zusatzlichen Kosten, die sich daraus er-
geben, dass Sie eine andere Art der Lieferung
als die von uns angebotene, giinstigste Stan-
dardlieferung gewahlt haben), unverziiglich

und spatestens binnen 14 Tagen ab dem Tag
zurlickzahlen, an dem die Mitteilung Uber Ihren
Widerruf dieses Vertrages bei uns eingegangen
ist. Fur diese Ruickzahlung verwenden wir das-
selbe Zahlungsmittel, das Sie bei der urspriing-
lichen Transaktion eingesetzt haben, es sei
denn, mit Ihnen wurde ausdriicklich etwas an-
deres vereinbart; in keinem Fall werden Ihnen
wegen dieser Ruckzahlung Entgelte berechnet.
Haben Sie verlangt, dass die Dienstleistung
wahrend der Widerrufsfrist beginnen soll, so
haben Sie einen angemessenen Betrag zu
zahlen, der dem Anteil der bis zu dem Zeit-
punkt, zu dem Sie uns von der Auslibung des
Widerrufsrechts hinsichtlich dieses Vertrags
unterrichten, bereits erbrachten Dienstleistun-
gen im Vergleich zum Gesamtumfang der im
Vertrag vorgesehenen Dienstleistung entspricht.

Widerrufsformular

Empfanger:

Volkshochschule Hockenheim e.V.,
Arndtstralle 2/2, 68766 Hockenheim,
E-Mail: info@vhs-hockenheim.de

Text der Erklarung:

Hiermit widerrufe ich den von mir geschlosse-
nen Vertrag Uber die Erbringung der folgenden
Dienstleistung: Bezeichnung der Veranstaltung,
Kurs-Nr., Datum der Anmeldung. Absender:
Name und Anschrift des Verbrauchers, Datum,
Unterschrift (nur bei Mitteilungen auf Papier).




Datenschutz nach DSGVO

Infos zur Datenschutzgrundverordnung

Information zur Verwendung bzw. den
Umgang mit Ihren Daten und Ihre Rechte
nach der EU-Datenschutz-Grundverordnung

Mit diesen Hinweisen informieren wir Sie tber

die Verarbeitung lhrer personenbezogenen
Daten und die Ihnen nach dem Datenschutz
zustehenden Rechte. Welche Daten im
Einzelnen verarbeitet und in welcher Weise
genutzt werden, richtet sich mafigeblich
nach den erbrachten und vereinbarten
Dienstleistungen.

Verantwortlich fiir die Datenverarbeitung
Volkshochschule Hockenheim e.V.
Arndtstrale 2/2,

68766 Hockenheim

Wofiir wir Ihre Daten verarbeiten
(Zwecke der Verarbeitung) und auf
welcher Rechtsgrundlage tun wir dies?

Wir verarbeiten personenenbezogene Daten
unter Beachtung der EU Datenschutz-Grund-
verordnung (DSGVO) sowie aller weiteren
malgeblichen Gesetze:

1) Zur Erfullung von vertraglichen Pflichten
(Art. 6 Abs 1b) DSGVO)

Die Verarbeitung personenbezogener
Daten (Art. 4 Nr. 2 DSGVO) erfolgt z.B.
zur Bearbeitung von Auftragen, Angebots-

erstellungen und vorvertraglichen MalRnah-

men, Erbringung von Dienstleistungen,
zur Rechnungsstellung und Lieferung von

Waren. Die Zwecke der Verarbeitung richten
sich dabei in erster Linie nach der durch uns

zu erbringenden Leistung.

2)

3)

4)

Im Rahmen der Interessenabwagung

(Art. 6 Abs 1f) DSGVO)

Soweit erforderlich verarbeiten wir Ihre
Daten auch, um berechtigte Interessen von
uns oder von Dritten zu wahren. Dies kann
z.B. der Fall sein bei:

- der Gewabhrleistung der IT-Sicherheit und
des IT-Betriebs einschlieflich Tests

- zur Verhinderung und Aufklarung von
Straftaten

- fur statistische Zwecke
- zu Bonitatsermittlungen bei Auskunfstdateien

Aufgrund lhrer Einwilligung (Art. 6 Abs 1a)
DSGVO, Art. 9 Abs 2a) i.V. m. Art. 7
DSGVO)

Insoweit uns eine Einwilligung zur Verarbei-
tung von personenbezogenen Daten fir
bestimmte Zwecke durch Sie vorliegt

(z.B. Werbung) ist die RechtmaBigkeit
dieser Verarbeitung auf Basis |hrer Ein-
willigung gegeben. Eine einmal erteilte
Einwilligung kann jederzeit widerrufen
werden. Zu beachten gilt, dass der Widerruf
fiir die Zukunft wirkt. Verarbeitungen, die
vor diesem Widerruf getatigt wurden, sind
hiervon unberihrt.

Verarbeitung aufgrund gesetzlicher
Vorgaben (Art. 6 Abs 1c) DSGVO)

Es kann vorkommen, dass wir zur Erfiillung
gesetzlicher Pflichten lhre personenbe-
zogenen Daten verarbeiten. Hierzu zéhlen
z.B. handels- und steuerrechtliche Auf-
bewahrungsfristen sowie ggf. Auskiinfte an
Behdrden.

Unsere Datenschutzerkldrung finden Sie auf
unserer Homepage www.vhs-hockenheim.de




Hinweise

Anmeldungen

sind schriftlich, telefonisch oder personlich bei
der Geschaftsstelle der Volkshochschule mog-
lich. Ihre Anmeldung wird nicht bestatigt. Eine
Benachrichtigung erfolgt lediglich bei Anderun-
gen, z.B. wenn der Kurs bereits belegt ist, nicht
zustande kommt oder eine Terminanderung
notwendig wurde.

Mindestbeteiligung

Bitte beachten Sie: Alle Kurse kdnnen nur mit
einer Mindestteilnehmerzahl durchgefiihrt
werden. Bei Kursen, die auf Wunsch auch mit
geringerer Beteiligung durchgefiihrt werden
sollen, ist ein GebUhrenaufschlag oder eine
Kirzung der Unterrichtszeit in Kauf zu nehmen.
Hierliber entscheiden die Kursteilnehmenden
in Absprache mit der Kurs- und Volkshoch-
schulleitung.

Gebiihren

werden mit der Anmeldung fallig. Sie kdnnen
per einmaliger Einzugsermachtigung, Verrech-
nungsscheck oder durch Uberweisung auf
eines der Konten der vhs entrichtet werden.

Vollstéandig ausgefiillte, mit dem Eingangsstem-
pel der Bank versehene Einzahlungsquittungen
gelten als Teilnehmerkarte.

Der neue SEPA-Zahlungsverkehr

Seit dem 1. Februar 2014 wurde europaweit
ein einheitliches Kontonummernsystem und
Zahlverfahren eingefiihrt. Die bisherige Konto-
nummer wurde durch die IBAN und die Bank-
leitzahl durch die BIC ersetzt. Sie finden diese
Nummern auf lhren Kontoauszigen oder
(neueren) EC-Karten. Unsere Ablaufe bei der
Anmeldung haben wir an das SEPA-Verfahren
angepasst.

In der Vergangenheit haben Sie uns mit einer
Kursbuchung (z.B. am Telefon) formlos eine
Einzugsermachtigung erteilt. Das SEPA-Ver-
fahren setzt voraus, dass uns ein so genanntes
SEPA-Lastschriftmandat schriftlich vorliegen
muss. Das bedeutet, dass wir mit diesem
Mandat die Erlaubnis erhalten, von Ihrem
Konto abzubuchen, wenn Sie sich flir einen
Kurs anmelden.

Das notwendige Formular finden Sie in unse-
rem Programm beim Anmeldeformular. Sie
kénnen dieses Formular auch auf unserer
Homepage herunterladen oder in unserer
Geschaftsstelle in Hockenheim erhalten.
Bitte flllen Sie es aus und schicken es uns
per Post zu oder geben es in der Geschafts-
stelle in Hockenheim ab. Fir Fragen stehen
wir lhnen gerne zur Verfiigung.

Bitte beachten Sie:

Unser Programmangebot wird
fortlaufend erganzt.

Bitte schauen Sie auf unserer
Homepage:

www.vhs-hockenheim.de!



Kursorte : Ferientermine

Kursorte Hockenheim

vhs-Haus, ArndtstralRe 2/2

Carl-Friedrich-GauR-Gymnasium, Schubertstralle 5

Schule am Kraichbach, Schubertstralle 17

Hubéckerturnhalle, Hubackerschule, Wilhelm-Maybach-StraRe 4
Lehrschwimmbecken, Turnhalle West, Schubertstralle 5

Rathaus, RathausstraRe 1

Stadtbibliothek, Untere MiihlIstralle 4

Stadthalle, Rathausstrafie 3

Turnhalle West, Carl-Friedrich-Gau-Gymnasium, Schubertstralie 5
Zehntscheune, Untere Mihlstrale 4

Kursorte AltluBheim

Birgerhaus, Rathausplatz 2
Oase-Fitness-Anlage, Sportplatzweg 1 -7

Kursorte NeuluRheim
Alter Bahnhof, Bahnhofstralle

Kursorte Reilingen

Rathaus, Hockenheimer Strale 1
Fritz-Mannherz-Hallen, WilhelmstralRe 42/3

Ferientermine 1. Halbjahr 2026

Weihnachtsferien 20.12.2025 bis 06.01.2026
Faschingsferien 14.02.2026 bis 22.02.2026
Osterferien 27.03.2026 bis 12.04.2026
1. Mai (Feiertag) 01.05.2026

Christi Himmelfahrt 14.05.2026

Pfingstferien 23.05.2026 bis 07.06.2026
Sommerferien 30.07.2026 bis 13.09.2026

Vorankiindigung

Das nachste Programmheft erscheint voraussichtlich Mitte/Ende August 2026.
Das Herbst-/Wintersemester 2026 beginnt am14.09.2026.
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Die Begutachtungsstelle ZBQ bescheinigt der

Volkshochschule
Hockenheim e.V.

ausweislich der vorgelegten
Dokumentation ein regelgerechtes
Qualitatsmanagement

und verleiht ihr das

Qualitatszertifikat ZBQ.

Dieses Zertifikat verliert seine Giltigkeit nach drei
Jahren. Die umseitigen Regeln des Prozessmodells
der Qualitatsentwicklung sind Bestandteil des
Zertifikats.

Leinfelden-Echterdingen, den 14. Juli 2022
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Prof. Dr. H. G. Ebner Prof. Dr. N. Vogel r. T. Diemer
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‘M. Dilger H. Kurz K. Reichert M. Seiffarth




Politik - Gesellschaft - Umwelt

Demokratische Orte des Lernens

Die Volkshochschulen verstehen sich seit ihrer Griindung als demokratische
Orte des sozialen und politischen Lernens. Ein besonderer Stellenwert kommt
dabei der politischen Bildung zu, die weder Belehrung noch Parteipolitik verfolgt,
sondern Einsatz fiir demokratische Werte und Menschenrechte fordert. Urteils-
fahigkeit und Handlungskompetenzen sollen erfahren und entwickelt werden.

Die Veranstaltungen sind gepragt durch offenen Gedankenaustausch zwischen
engagierten Menschen, in sachlichen und kontroversen Diskussionen, zur
gemeinsamen Erarbeitung von Kenntnissen und Hintergrundinformationen,

mit spannenden und kreativen Methoden.

Das Programmangebot des Fachbereichs ist breit angelegt und
umfasst sowohl politische, soziale, 6konomische, dkologische,
rechtliche als auch geschichtliche, psychologische und
padagogische Themen.

Vortrage & Lesungen
Donnerstagsforum

Mensch, Natur und Technik
Elternakademie
Lifestyle

...direkt zur Website 11




Politik . Gesellschaft . Umwelt

Vortrége & Lesungen

@ Karl Peter - ein Hundertjahriger erzahlt

In Zusammenarbeit mit dem Freundeskreis
Hockenheim-Commercy

Lebensgeschichte eines Hockenheimer Urge-
steins: Karl Peter, geboren vor 100 Jahren an
einem Sonntag in Hockenheim, gibt einen faszi-
nierenden Einblick in sein bewegtes Leben.
Aufgewachsen in der Zeit nach dem Ersten Welt-
krieg, nahm er frih den Weg in eine Segelflug-
schule, bevor der Zweite Weltkrieg seinen
weiteren Lebensweg pragte. Als Fallschirmjager
eingesetzt, geriet er nach Kriegsende in britische
Kriegsgefangenschaft in Schleswig-Holstein.
Trotz der schwierigen Jahre blieb er seiner Lei-
denschaft flir den Sport treu und wurde Griin-
dungsmitglied des Skiclubs Hockenheim. Im
Alter von 50 Jahren erklomm er den Mont Blanc
und bestieg nahezu alle Gipfel der Alpen. Beruf-
lich fihrte ihn der Weg Uber die Firma BBC
Mannheim nach Genf, in die franzdsischspra-
chige Schweiz, wo er seine Sprachkenntnisse
perfektionierte. Der enge Kontakt zu den Part-
nerfamilien in Commercy, einem franzdsischen
Ort mit einer tiefen Verbindung zu Hockenheim,
hat sein Leben nachhaltig bereichert.

Heute, mit 100 Jahren, ist Karl Peter immer noch
als aktiver Radfahrer in der Region rund um
Hockenheim unterwegs — mehrere Male in der
Woche. Er lebt sein Leben in Bewegung, stets
neugierig und voller Energie.

Erleben Sie die spannende Erzéhlung eines au-
Rergewdhnlichen Lebens, das von den Herausfor-
derungen der Geschichte ebenso gepragt ist wie
von personlichen Erlebnissen und Abenteuern.

Voranmeldung unbedingt erforderlich!

Z00200 Matthias Stier
Mittwoch, 11.3., 19 - 20.30 Uhr
Hockenheim, Zehntscheune,
Untere Miihlistrale 4
Eintritt frei
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Donnerstagsforum

Das Donnerstagsforum geht in die né&chste
Runde!

Die Vortragsreihe richtet sich an Frauen, aber
auch an Manner jeden Alters, die an gesell-
schaftlichen, gesundheitlichen, kiinstlerischen
oder lebenspraktischen Themen interessiert
sind. Neben spannenden Vortragen freuen wir
aus auch auf einen regen Austausch mit lhnen
und unseren Referentinnen und Referenten.

Die Kursgebiihr betragt fur die gesamte Vor-
tragsreihe 78 Euro, eine Einzelveranstaltung
kostet 6 Euro.

Vorherige Anmeldung ist gern gesehen!

Veranstaltungsort: Hockenheim,
Zehntscheune, Untere Miihistrale 4,
Raum 3

Mut im Alltag, das Tor zum Leben

701010 Angela Stotz
Donnerstag, 26.2., 9.30 - 11 Uhr

Weltfrauentag - Fakten, Zitate, Gedanken

Z01020 Martina Netzer
Donnerstag, 5.3., 9.30 - 11 Uhr

Die Liebe zum Anderen bei Lévinas und
Laotse, West-Ostliche Philosophie

701030 Hans Th. Flory
Donnerstag, 12.3., 9.30 - 11 Uhr

“Hello - Goodbye” - Die Beatles -
lhre Geschichte, ihre Musik, das Geheimnis
ihres Erfolgs

Z01040 Werner Kohler
Donnerstag, 19.3., 9.30 - 11 Uhr

Sehnsuchtsorte: Paradiese und Utopien

201050 Dorothee Oettli
Donnerstag, 26.3., 9.30 - 11 Uhr
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Das Hambacher SchloB - Wiege der
deutschen Demokratie

Z01060 Dr. phil. Barbara Clemens
Donnerstag, 16.4., 9.30 - 11 Uhr

Die Farben der Revolution - Buchvorstellung

201070 Jeanette Limbeck
Donnerstag, 23.4., 9.30 - 11 Uhr

Ingeborg Bachmann 1926 - 1973,
Leben und Werk

701080 Heiko Geier
Donnerstag, 30.4., 9.30 - 11 Uhr

Konfuzius - Chinesischer Philosoph und
seine Lehren

Z01090 Dr. phil. Andrea Mercedes Riegel
Donnerstag, 7.5., 9.30 - 11 Uhr

500. Geburtstag Olympia Fulvia Morata
“Ich zwar Frau von Geburt, verlieR doch die
Werke der Frauen”

701100  Ulrike Halbe-Bauer
Donnerstag, 21.5., 9.30 - 11 Uhr

500 Jahre Deutscher Bauernkrieg -
Geschichte und literarische Wirkung

201110  Gerhard Thorn
Donnerstag, 11.6., 9.30 - 11 Uhr

Konig Artus und die Legende
vom Heiligen Gral

701120 Regina Keil-Sagawe
Donnerstag, 18.6., 9.30 - 11 Uhr

Alfred Hitchcock und seine
Filmkompositionen

Z01130 Dr. Anja Pohsner
Donnerstag, 25.6., 9.30 - 11 Uhr

Erich Kastner - Der sachliche Romantiker

701140 Christina Riegger
Donnerstag, 2.7., 9.30 - 11 Uhr

Mensch, Natur & Technik

Die Wildkrauter im Friihling

Welche Kréduter wachsen im Friihling?
Fiihrung

Auf einem Streifzug durch die Natur lernen Sie
heimische Wildkrauter im Frihling kennen. Sie
erfahren etwas Uber die Erkennungsmerkmale
und auch Uber die wertvollen Inhaltsstoffe dieser
Pflanzen, die als leckere Zutat fiir z. B. Salate,
Suppen, GemUsegerichte, Brotaufstriche, Saucen,
Marmelade und auch Smoothies verwendet wer-
den kénnen. Anhand kleiner Kostproben kénnen
Sie sich von den Qualititen der Natur tiberzeugen.

Vorherige Anmeldung unbedingt erforderlich!

Z11000 Veronika Kraus
Sonntag, 19.4., 14 - 16.30 Uhr
Hockenheim, Treff: Hofweg 2 vor der
Gaststatte “Zum schwarzen Hahn”
EUR 16,00

In Zusammenarbeit mit dem Polizeiprasidium
Mannheim, Referat Prévention

Sicher mit dem Fahrrad /
E-Bike durch den Verkehr

Michael Christoph vom Referat Prévention beim
Polizeiprésidium Mannheim erklart, wie man si-
cher ans Ziel kommt.

Vom Kinderrad zum Jugendfahrrad (iber das
Rennrad bis zum E-Bike, Michael Christoph war
schon mit allem unterwegs.

Er ist bei der Verkehrspravention Fachberater fiir
Fahrradhelme und weil}, worauf es ankommt.

Voranmeldung unbedingt erforderlich!

Z11010  Christoph Michael
Mittwoch, 25.3., 10 - 12 Uhr
Hockenheim, Zehntscheune,
Untere Miihlstralle 4, Raum 3
Eintritt frei
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In Zusammenarbeit mit dem Polizeiprasidium
Mannheim, Referat Prédvention

Sicher im Alter leben, Achtung Abzocke

Neben Enkeltrick, falschen Polizeibeamten und
Schockanrufen gibt es viele noch andere Be-
trugsmaschen. Bei allen Maschen geht es um
Geld, Wertsachen oder auch Daten. Auf was
man achten muss und wie man sich schiitzen
kann, wird von den Mitarbeitern und Mitarbeite-
rinnen vom Referat Pravention beim Polizeipra-
sidium Mannheim erklart.

Voranmeldung unbedingt erforderlich!

711011 Christoph Michael
Mittwoch, 20.5., 10 - 12 Uhr
Hockenheim, Zehntscheune,
Untere MiihistralRe 4, Raum 3
Eintritt frei

In Zusammenarbeit mit dem Polizeiprésidium
Mannheim, Referat Pravention

Einbruchschutz, sicher Wohnen

Wie schutze ich Haus, Wohnung, Betrieb oder
auch die Gartenhutten vor ungebetenen Ga-
sten? Die materiellen oder psychischen Folgen
nach einem Einbruch sind unter Umstanden sehr
belastend.

Welche Mdéglichkeiten es gibt, seine Fenster und
Tiren zu sichern, wird wahrend des Vortrags der
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter des Referats Pra-
vention beim Polizeiprasidium Mannheim erklart.

Neben dem Vortagsangebot bietet das Referat
Pravention auch Termine fiir eine kostenlose ,vor
Ort* Beratung an. Es wird eine Schwachstellen-
analyse erstellt und entsprechende sicherungs-
technische Empfehlung notiert.

Beratungstermine kénnen unter 0621 174-1212
vereinbart werden.

Voranmeldung unbedingt erforderlich!

711012 Christoph Michael
Mittwoch, 15.4., 10 - 12 Uhr
Hockenheim, Zehntscheune,
Untere MihlistralRe 4, Raum 3
Eintritt frei

Elternakademie

Selbstverteidigungskurs fiir Erwachsene

In diesem Kurs erhalten Sie Einblicke in ver-
schiedene grundlegende Techniken der Selbst-
verteidigung fir mehr Sicherheit im Alltag.
Neben Informationen zum rechtlichen Hinter-
grund steht vor allem das praktische Uben im
Fokus. Sie erlernen Techniken zur Verteidigung,
Schlage und Tritte, wobei zahlreiche Losungen
fUr spezifische Szenarien betrachtet und indivi-
duell an Sie angepasst werden.

Bitte mitbringen: etwas zu trinken, Sportschuhe

712000 Lena Molitor
Samstag, 18.4., 10 - 13 Uhr
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 2, EG, Gymnastik
EUR 29,00

Lena Molitor

Samstag, 20.6., 10 - 13 Uhr
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 2, EG, Gymnastik

EUR 29,00

212001

ONLINE: Informationsvortrag:
So wird ADHS zum starken Plus

Kostenfreier Informationsvortrag zu den Kursen:
212051 & 212052 “So wird ADHS zum starken
Plus - Soforthilfe fur Eltern”.

Der Informationsvortrag ist keine Voraussetzung
zur Teilnahme am Seminar und verpflichtet auch
nicht zur weiteren Buchung.

712050 Monica Schade
Donnerstag, 16.4., 18.15 - 18.30 Uhr
ONLINE

Eintritt frei

Sie erreichen
uns telefonisch unter
06205 - 21 38 10
oder besuchen Sie

uns online auf
www.vhs-hockenheim.de
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ONLINE: So wird ADHS zum starken
Plus - Soforthilfe fiir Eltern

Wir begegnen Informationsflut in Literatur und
social media - ADHS ist omniprasent, und doch
ist man als Eltern oft allein mit den Herausforde-
rungen des Alltags. Was ist richtig, was falsch an
Erkenntnissen und Orientierung? Wie férdere ich
mein Kind richtig in seiner individuellen Persén-
lichkeit? Was ist der Stand in Wissenschaft wirk-
lich, was kann ich als Elternteil effizient wirklich
tun und unterstltzen? Was braucht mein Kind,
wie gestalte ich den Alltag fur uns einfach und
harmonisch? Wie kénnen Kinder und Jugend-
liche leichter lernen und Uberwinden ihren
Schweinehund wirklich? Methoden, Strategien
aus der Praxis und viel Wissen aus der Neuro-
biologie und Neurochemie helfen uns das indivi-
duell Richtige fir unser Kind zu finden und
anzuwenden. Den Umgang im Alltag, mit Schule,
Aufgabenbewaltigung, Sozialisierung gut schaf-
fen und vor allem - Verlust von Selbstbewusst-
sein vorzubeugen und die Kinderpsyche zu
entlasten - sind unsere Schwerpunkte, sind Fol-
gen, die das Leben und die Psyche stark bela-
sten. Viele Praxisimpulse fiir die Veranderung
Ihres Lebens mit ADHS in der Familie von Ex-
pertin Monica Schade, selbst betroffen und
Mama eines Sohnes mit ADHS-Stufe 3. Gehirn-
forschung, Potenzialentfaltung, Impulskontrolle,
Konzentrationssteigerung, positive Kommunika-
tion und Therapiemodule fur den Alltag stehen
im Fokus dieses Seminars. ADHS ist Quelle be-
sonderer Fahigkeiten - und so wird es zum star-
ken Plus.

Z12051 Monica Schade
Donnerstag, 7.5., 19.15 - 21.15 Uhr
ONLINE

EUR 45,00

Wirtshaus
Giildener Engel

Heidelberger Stralle 1
68766 Hockenheim
Telefon 06205 2047051
restaurant@gueldener-engel.de
www.gueldener-engel.de

Offnungszeiten:
montags bis sonntags
11 Uhr - 14 Uhr und 17 Uhr - 22 Uhr
Kein Ruhetag

Im Herzen Hockenheims kocht das
Wirtshaus Guldener Engel mit seiner
authentisch deutschen Kiiche und
frischen Produkten der Saison fur Sie.

Jede Woche bieten wir von Montag bis
Freitag von 11:00-14:00 Uhr Mittags-
tisch an, mit wechselnden Gerichten
und einem kleinen Beilagesalat.

In unserem Gewolbekeller kbnnen Sie
Feierlichkeiten jeder Art bei uns feiern.

Ob Firmenjubilaum, Team-Event oder
private Anlésse wie Geburtstage — bei
uns finden Sie den passenden Rahmen.

Anzeige
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ONLINE: So wird ADHS zum starken
Plus - Soforthilfe fiir Eltern

Wir begegnen Informationsflut in Literatur und so-
cial media - ADHS ist omniprasent, und doch ist
man als Eltern oft allein mit den Herausforderun-
gen des Alltags. Was ist richtig, was falsch an Er-
kenntnissen und Orientierung? Wie fordere ich
mein Kind richtig in seiner individuellen Person-
lichkeit? Was ist der Stand in Wissenschaft wirk-
lich, was kann ich als Elternteil effizient wirklich
tun und unterstiitzen? Was braucht mein Kind,
wie gestalte ich den Alltag fir uns einfach und
harmonisch? Wie kénnen Kinder und Jugendliche
leichter lernen und Uberwinden ihren Schweine-
hund wirklich? Methoden, Strategien aus der Pra-
xis und viel Wissen aus der Neurobiologie und
Neurochemie helfen uns das individuell Richtige
flr unser Kind zu finden und anzuwenden. Den
Umgang im Alltag, mit Schule, Aufgabenbewalti-
gung, Sozialisierung gut schaffen und vor allem -
Verlust von Selbstbewusstsein vorzubeugen und
die Kinderpsyche zu entlasten - sind unsere
Schwerpunkte. sind Folgen, die das Leben und
die Psyche stark belasten. Viele Praxisimpulse fiir
die Veranderung Ihres Lebens mit ADHS in der
Familie von Expertin Monica Schade, selbst be-
troffen und Mama eines Sohnes mit ADHS-Stufe
3. Gehirnforschung, Potenzialentfaltung, Impuls-
kontrolle, Konzentrationssteigerung, positive
Kommunikation und Therapiemodule fir den All-
tag stehen im Fokus dieses Seminars. ADHS ist
Quelle besonderer Fahigkeiten - und so wird es
zum starken Plus.

Z12052 Monica Schade
Samstag, 6.6., 10 - 12 Uhr
ONLINE
EUR 45,00

Unser Programmangebot wird
fortlaufend erganzt.

Bitte schauen Sie auf
unserer Homepage:
www.vhs-hockenheim.de!

ONLINE: Gewaltfreie Kommunikation
Erziehung und Familie

Verstandnis, Emotionsregulation in der Kom-
munikation, Strategien flr eine gesunde Famili-
enkultur: Der entspannte Elternleitfaden fiir ein
starkes Miteinander in der Familie. Kinder horen
oft nicht das, was Eltern sagen, sondern das,
was sie leben. Umgekehrt horen Eltern oft nur
das Verhalten des Kindes, nicht dessen Bedirf-
nis dahinter. In diesem Seminar lernen Sie an-
hand wissenschaftlicher Kommunikationsmodel-
le anschaulich und praxisnah, wie gegenseitiges
,Gehort werden® funktioniert: Kinder verstehen,
was Eltern wollen — Eltern erkennen, was Kinder
wirklich brauchen.

« Wir lernen die Wirkung von Sprache, legen die
Basis fiir Reprogrammierung

* Wir lernen, wie wir Familienwerte und respekt-
vollen Umgang aktiv gestalten

» Wir betrachten die Entwicklungsphasen des
Gehirns und erfahren, wie schwierige Phasen
neurobiologisch begrundet sind — und wie El-
tern durch Kenntnis so konstruktiv lernen zu
begleiten.

+ Wir analysieren Kommunikationsmodelle Kom-
munikationsmuster und Konfliktmuster und er-
fahren so, wie wir uns selbst und die Anderen
besser erkennen und erreichen kdnnen. Wie
wir uns in der Familie festlegen, unsere Fami-
lienkommunikation wertzuschatzen. Zeit fir
diesen Wert einraumen.

 Wir lernen neues Vertrauen in uns selbst durch
Handlungsalternativen und Strategien zur Emo-
tionsregulation fiir alle, die nicht Ianger in alten
Drehbtlchern leben wollen und zu mehr Gelas-
senheit und guten Beziehungen finden wollen.

Z12053 Monica Schade
Mittwoch, 15.4., 19.15 - 21.15 Uhr
ONLINE
EUR 45,00

712054 Monica Schade
Freitag, 26.6., 19.15 - 21.15 Uhr
ONLINE

EUR 45,00
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Lifestyle

ONLINE: Innenarchitektur als Kunstform -
Erstelle dein individuelles Einrichtungs-
konzept

Entdecken Sie die Kunst der Raumgestaltung!
Bauen oder gestalten Sie |hr Zuhause um und
sind unsicher, welche Farben und Mobel zusam-
menpassen?

In diesem inspirierenden Kurs lernen Sie, |hre
Réaume wie ein Profi zu gestalten.

Die Dozentin fiihrt Sie durch die Welt der Innen-
architektur und zeigt Ihnen, wie Sie lhre Wunsch-
raume umsetzen. Sie entdecken Faszinierendes
aus der Kunst- und Designgeschichte, der Architek-
tur und lernen bedeutende Architekt*innen kennen.

Nach und nach lernen Sie, wie Sie lhr eigenes
Einrichtungskonzept erarbeiten. Praktische Fa-
higkeiten wie das Ausmessen von Raumen, das
Zeichnen von Grundrissen sowie die Auswahl der
richtigen Farben, Formen, Materialien und Be-
leuchtung stehen ebenfalls auf dem Programm.
Sie lernen digitale und analoge Tools kennen,
um |hr Konzept zum Leben zu erwecken.

Bitte halten Sie Fotos des Raumes, den sie umge-
stalten mochten, bereit, aulerdem einen Meter-
stab, Zeichenutensilien, einen inspirierenden Ge-
genstand, ein Mobel-Foto, Ihren Pinterest-Account
(falls vorhanden) und vorhandene Grundrisse.

Wichtig ist eine stabile Internetverbindung, ein
internetfahiges Endgerat (PC, Tablet) mit Inter-
netbrowser (mdglichst kein Smartphone).

Dieser Kurs ist Inre Chance, |hre kreativen Fa-
higkeiten zu entfalten und lhre Raume in ein
wahres Meisterwerk zu verwandeln. Also los!

713000 Franziska Schlecht
Dienstag, ab 3.3., 19 - 20.30 Uhr, 4x
ONLINE
EUR 45,00

Franziska Schlecht

Dienstag, ab 5.5., 19 - 20.30 Uhr, 4x
ONLINE

EUR 45,00

Z13001

vhs??®

Hockenheim e.V.

Das schlaue Geschenk...

Statt fieberhaft zu suchen, finden
Sie bei uns 2000 Geschenkideen,
die Vergnigen bereiten, fit machen,
Kreativitat entfalten, bereichern...

bei uns erhaltlich.

Sprechen Sie uns einfach an.
Wir beraten Sie gerne.

N

Geschenkgutschein

o o
www.hs-hockenheim-@
sfo@vhs-hockenheim.de - W vhs:
info@vhs-e

cqrFraue™®
o5
ZumBesv® ges K
"

-. \nder WS Herm
v o T e
Ein GeS
\olkshot el

viocker!
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Kreativer Zuwachs ist uns immer willkommen.

Wir suchen qualifizierte

fur alle Fachbereiche.

Wenn Sie sich angesprochen fiihlen,
freuen wir uns auf lhren Anruf!
Telefon 06205/21 38 10.

vhs’?

info@vhs-hockenheim.de Volkshochschule
www.vhs-hockenheim.de Hockenheim e.V.
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Kulturelle Bildung

,Der wahre Sinn der Kunst liegt nicht darin, schéne Objekte zu schaffen.
Es ist vielmehr eine Methode, um zu verstehen. Ein Weg, die Welt zu durchdringen
und den eigenen Platz zu finden.“ (Paul Auster)

Unter “Kultureller Bildung” verstehen wir das lebenslange Lernen mit den Kiinsten,
die vielfaltige Zugangsweisen zur Welt in ihren asthetischen Ausdrucksformen

und Angeboten verschaffen. Hierbei sind immer auch interkulturelle Aspekte

von Relevanz. ,Kultur” ist hier das, was wir selbst gestaltend hervorbringen

und die Beschaftigung mit den Leistungen anderer.

Kreativitat ist eine sehr gefragte Schliisselkompetenz in der Arbeitswelt.
Im kiinstlerischen Bereich wird sie als Grundkompetenz vorausgesetzt
und in einem ganzheitlichen Lernansatz mit Kopf, Herz, Hand

und allen Sinnen vermittelt.

* Kreativwerkstatt

al ...direkt zur Website 19
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Alle Informationen,
Ansprechpartner und

Kreativwerkstatt

Topfern und Modellieren

Das kreative Gestalten mit dem Naturprodukt
Ton bringt Entspannung und Erholung in unse-
ren Alltag. Mit den eigenen Handen schaffen Sie
individuelle Werkstlcke. Unter fachlicher Anlei-
tung kénnen Sie aus verschiedenen Tonsorten
Gebrauchskeramik, Figuren und Objekte herstel-
len oder auch selbst entworfene Arbeiten ver-
wirklichen.

Anfallende Materialkosten sind direkt an die
Kursleiterin zu entrichten. Bitte Kleidung zum Ar-
beiten mit Ton (z.B. Schiirze) mitbringen.

Z17101 Stefanie Schwemlein

Freitag, 27.2., 16 - 18 Uhr, 6x
Hockenheim, Carl-Friedrich-Gaul3-
Gymnasium, Werkraum

EUR 75,00

Offnungszeiten der

vhs Hockenheim finden
Sie

Das Aquarellbild

Malen Sie Aquarellbilder mit faszinierenden Er-
gebnissen mittels einfacher Techniken. Erleben
Sie das unkomplizierte spontane Malen mit
Aquarellfarben und ganz nebenbei erlernen Sie
Bildgestaltung und erhalten Anleitung zur Motiv-
suche.

Bitte mitbringen: Aquarellfarben (Wasserfarben),
Pinsel, Wasserbehélter und Aquarellmalblock
(Format: ab 30 cm x 40 cm), Putztiicher oder
Lappen.

Z17200 Glinter Tritschler
Dienstag, ab 24.2.,17.45-19.45 Uhr, 8x
Hockenheim, Carl-Friedrich-GauR-
Gymnasium, Zi. 501, 1. OG
EUR 90,00

Anzeige

BACK TO THE 80s

MEIN RADIO — MEIN SWR1

SWR1.DE
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Komm in die Welt der Acrylmalerei

Dieser Kurs bietet einen einfachen Einstieg.
Habe Spal} und lass Deiner Kreativitat freien Lauf!

In entspannter Atmosphare im eigenen Tempo
verschiedene Techniken ausprobieren. Beginne
mit einfachen Formen und Linien. Linie als Be-
wegungsspur. Wir lassen uns inspirieren von
Naturstimmungen, Himmelsimpressionen, Land-
schaften, Menschen. Wir experimentieren mit
unterschiedlichen Farbstimmungen, kalten und
warmen Farben, Helligkeit und Dunkelheit und
Strukturen im Bild. Wir betrachten unsere Werke
in ihren Entstehungsschritten, hinterfragen und
entwickeln sie weiter. Als Vorlagen dienen Fotos.

Kursinhalt: Experimentieren mit Pinsel, Schwamm
und Spachtel, Farben mischen, Kenntnisse zu
Farben- und Kontrastlehre, Farbpsychologie,
Ideenvorlagen einbeziehen. Techniken wie wass-
riges (aquarell-ahnlich) und pastoses (dickflus-
siges) Malen, Wischen, Spachteln, Lasieren,
Farbe ineinander rinnen lassen, Abklatsch, Ein-
flhrung in Folien-Technik. Erste Schritte zur
Mischtechnik unter Verwendung von Acryl,
Spachtelmasse, Pastellkreiden, Kohle.

Der Kurs eignet sich fiir Anfangerinnen und
etwas Gelbte.

Bitte mitbringen: Acrylfarben, lange Acrylmalpinsel
(Borsten und Synthetikhaar) verschiedene Breite,
alte Schwdmme, Malspachtel oder Malmesser,
Wasserbehélter, alte Lappen oder Kiichenrolle.
Diinne Unterlage als Malschutz (100x100), Maler-
hemd oder -kittel. Zeichenblock oder Papier A4,
Acrylmalpapier und/oder Leinwand mind. 30x40cm,
Palette (z.B. Pappteller, alte Keramikteller, Plastik-
deckel), Schablonen, kleine Farbrolle, Zeichenma-
terial (Bleistifte, Fineliner).

Z17205 Ulrike Strahl
Mittwoch, ab 21.1., 18 - 20 Uhr, 6x
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 1, EG
EUR 72,00

Ulrike Strahl

Mittwoch, ab 25.3., 18 - 20 Uhr, 6x
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 1, EG

EUR 72,00

217206

Mixed Media Collage

1.) Wir erstellen eine freie Arbeit auf groRen Pa-
pierbdgen. Nach Abschluss aller Schritte von
Collage, Schrift und Malerei entdecken Sie mit
Hilfe verschiedener Passepartouts interessante
Bildausschnitte. Diese kdnnen nach weiterer Be-
arbeitung gerahmt werden.

2.) “Mixed Media Collage in Serie” - Anleitung
zum schrittweisen Aufbau kleinerer Serien.

Auch flr Anfanger geeignet.

Bitte mitbringen: Altes Hemd oder Schurze, ver-
schiedene Acrylmalpinsel, Palettmesser und
kleine Malmesser. Falls vorhanden: Aquarell &
Buntstifte, Kreiden etc.

Sonstiger Materialaufwand in Héhe von 25-30
Euro sind zu Kursbeginn an die Kursleitung zu
bezahlen.

Bitte beachten Sie: Treffpunkt: Haupteingang
Friedrich-von-Schiller-Schule.

Z17208 Gabriele Nassner
Dienstag, ab 24.2., 18 - 20.15 Uhr, 5x
Reilingen, Friedrich-von-Schiller-
Schule, Treffpunkt Haupteingang
EUR 77,00

Acrylmalerei - Herstellung eines Triptychons

In diesem Acrylmalkurs erlernen wir verschie-
dene Techniken mit Acrylfarben und wie wir mit
Spachtelmassen, Pasten und Zusatzstoffen um-
gehen. Dieser Kurs ist auch fiir Anfanger geeignet.

Bitte mitbringen: Altes Hemd oder Schirze, ver-
schiedene Acrylmalpinsel, Palettmesser und
kleine Malmesser. 3 Leinwande gleicher GroRe
30 x 30 cm.

Sonstiger Materialaufwand in Héhe von 25,00 €
sind zu Kursbeginn an die Kursleitung zu bezahlen.

Bitte beachten Sie: Treffpunkt: Haupteingang
Friedrich-von-Schiller-Schule.

Z17210 Gabriele Nassner
Dienstag, ab 14.4., 18 - 20.15 Uhr, 5x
Reilingen, Friedrich-von-Schiller-
Schule, Treffpunkt Haupteingang
EUR 77,00
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Anzelge

A stadthalle
nocgenneun

L
pranstalt

RathausstraBe 3 | 68766 Hockenheim

hockenheim

Kleinkunstbihne und Eventlocation
Beim Pumpwerk 1 | 68766 Hockenheim

Di. 06.01. CHAKO Mo. 05.01. ZAP-GANG
20 Uhr ,Die Neue Show - Es kummt, wie* s kummt” 20 Uhr Dreikonigsrock 2026
Comedy Konzert
S0.08.02. NACHT DER FILMMUSIK Fr.16.01. AMY ,BLOND”
20 Uhr HFilmmusik in Concert” 20 Uhr Eine Hommage an Amy Winehouse
Konzert Trbute Konzert
So0.15.02. KINDERFASCHING Sa.31.01. AMOKOMA
1311 uhr  VA: Stadthalle Hockenheim 20 Uhr Live Soul
Faschingsveranstaltung Konzert
Do. 26.02. 100 JAHRE PETER ALEXANDER Mo.02.02. AM AGHTEN TAG SCHUF GOTT
20 Uhr Servus Peter - Eine Hommage an Peter Alexander Al DEN RECHTSANWALT
Tribute Konzert mit Johannes Hallervorden
Comedy Theater
Do. 19.03. ;N:ﬂ TA'GIESN lll(lrl l?IIE Wﬁl}' oV Fr.13.02. HIMLET
20 Unr TN RS L 0 S Ve 20 Uhr Shakespeares Hamlet als Schauspiel mit Objekten

Theater

Sa.28.03. HAGEN RETHER

Theater

Liche” Sa.21.02. REVIVED
i sl 20 Uhr Rock, Funk & Pop
Kabarett/Comedy
Konzert
A2 UL ";.E 'I‘(f‘.“ cg.""‘ﬂ'“'él'.'."p"‘““"'“ Fr.27.02. ,WENN DU MICH VERLASST KOMM ICH MIT*
20 PCEIESUSSEE G 20 Uhr Tina Teubner & Ben Siiverkriip
Konzert R
Musik-Kabarett
$a. 11.04. MUNDSTUHL | $a.07.03. HEIDELBERGER HARDCHOR
Al »WIR KOMMEN 20 Uhr Nicht mein Zirkus!
Comedy
Konzert
F.117.04. 0“.‘".“'; ‘:“ME%" LLUB . S0.08.03. ARNIM TOPEL
20 Uhr ,,Die Live Show zu Gast in Hockenheim e Ein Abend mit Arnim Topel*
Comedy c
omedy
So.19.04. FREDO UND DER DRACHE
. S . Sa. 14.03. MARCELADAM
15 Uhr Qastsplel der Musikbiihne Mannheim e.V. — ,lafine équipe®
Kindertheater
Konzert
Sa. 09.05. gﬂX;N“STOtP_ - Fr.24.04. IMSYSTEM
B 85 R EURLTID [ CIHTE ) 20 Uhr Theater mit Puppen und Menschen
powered by Stadthalle Hockenheim & BAC Hockenheim ST

K-“\ne\'
_gJanhre
\ms\e““e‘
_42 Jalwe

- 50%

So0.05.04.
11:30 -14 Uhr

FAMILIENBUFFET
,OsterZeit”
55 € inkl. 1 Glas Secco

TICKETSHOP | RathausstraBe 4 | 68766 Hockenheim | 06205 21-1012 | tickets@stadthalle-hockenheim.de
www.stadthalle-hockenheim.de | Di+ Do 17:00 - 20:00 Uhr | Sa 09:00 -12:00 Uhr

restaurant
rondeau

Ort zum Feiern und GenieBen
RathausstraBe 3 | Hockenheim

Tischreservierung:
06205 21-1001 oder
rondeau@stadthalle-hockenheim.de

Weitere Infos:
www.stadthalle-hockenheim.de

fin

*Anderungen und Druckfehler vorbehalten

EAMILEN

@




Gesundheit

Volkshochschule macht gesiinder

...belegt eine bundesweite Studie des Universitatskrankenhauses Eppendorf zur Wirksamkeit von
Entspannungskursen an Volkshochschulen. Um die Gesundheit eigenverantwortlich zu starken,
ist Gesundheitskompetenz unerlasslich. Korperliches und psychisches Wohlbefinden sind
entscheidende Voraussetzungen, um die Herausforderungen im Beruf und im Privatleben
erfolgreich bewaltigen zu kénnen.

In unseren Bildungsangeboten erfahren Sie, was alles zu einem gesunden Lebensstil gehdren kann,
wie Sie Stress abbauen, lhren Kérper positiv wahrnehmen, die eigene Kraft spiiren und sich ausge-
wogen ernahren kénnen. Lernen Sie von den Sichtweisen anderer Menschen, erwerben Sie die
Fahigkeit, mit Stress konstruktiv umzugehen und Krisen erfolgreich zu tiberwinden. All das starkt
Ihre psychischen und physischen Ressourcen, macht Sie fit fiir Alltag und Beruf und fordert Ihre
Gesundheit nachhaltig. Der Hirnforscher Gerald Huther ist Giberzeugt, dass ,Begeisterung Diinger
flir das Gehirn® ist und weist in seinen Schriften immer wieder auf den positiven Einfluss von
Emotionalitat, Stressbewaltigung, ausgewogener Ernahrung und Bewegung fiir das Gelingen
von Lernprozessen hin. Die Angebote der Gesundheitsbildung an Volkshochschulen
bertcksichtigen seit langem diese Erkenntnis. Hier werden
Sachinformation und Lernen mit allen Sinnen verkn(ipft,
gelernt wird handlungsorientiert, auf die Gruppe bezogen
und unter Berqcksmhhgung b|ograf|sc.:.her. Ankniipfungs- Vortrige
punkte... wichtige Voraussetzungen flr die Lust
auf das Abenteuer des lebenslangen Lernens. Entspannung
Body & Mind

Qigong - Tai Chi Qigong
Yoga

Fitness & Pravention
Aquafitness

ud . direkt zur Website 23
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Bitte beachten Sie:

In Kooperation mit der Kassenérztlichen
Vereinigung Baden-Wiirttemberg

Millionen von Menschen in Deutschland leiden
unter Kopfschmerzen. Spannungskopfschmer-
zen, Migréne, Clusterkopfschmerzen sowie Misch-
formen sind hierbei die haufigsten. Nicht selten
werden Uber viele Jahre hinweg verschiedene
Hausérzte, Facharzte, Zahnarzte oder Heilprak-
tiker aufgesucht um Hilfe zu erhalten.

Kopfschmerzpatienten werden nicht selten als
hypochondrisch, hysterisch oder psychisch krank
eingestuft, mit der Folge, dass viele Betroffene
ihr Leiden zu verbergen suchen. Dabei sind
Kopfschmerzen keine Bagatellstdrungen von
ubersensiblen Menschen, die sich den Schmerz
nur einbilden. Haufig wiederkehrende Kopf-
schmerzen fithren zu erheblichen Beeintrachti-
gungen am Arbeitsplatz und in der Freizeit. Die
Lebensqualitat ist stark beeintrachtigt, oftmals
sind beruflich Fehltage wegen Arbeitsunfahigkeit
zu verzeichnen.

Manchmal sind Kopfschmerzen Warnsignale fiir
schwere Erkrankungen. Dann sind weiterfiih-
rende Untersuchungen notwendig.

Der Referent nimmt Stellung zu den Ursachen,
diagnostischen Verfahren und therapeutischen
Méglichkeiten.

Im Anschluss an den Vortrag besteht die Mog-
lichkeit, dem Referenten Fragen zu stellen.

Referent: Gerhard Ullrich, Facharzt fir Anasthe-
siologie, Spezielle Schmerztherapie, Schwetzin-
gen

Anmeldung erforderlich

Gerhard Ullrich

Mittwoch, 17.6., 19 - 21 Uhr
NeuluRheim, Alter Bahnhof,
BahnhofstralRe

Eintritt frei

Fir die Vortrage ist eine
Anmeldung erforderlich
unter Tel.-Nr.: 06205/213810 oder
per E-Mail: info@vhs-hockenheim.de

In Kooperation mit der Kassenérztlichen
Vereinigung Baden-Wiirttemberg

Ob wir wollen oder nicht: Wir werden alter, und
das kann man uns mit den Jahren immer deut-
licher vom Gesicht ablesen. Dieser Prozess ist
genetisch programmiert. Die entscheidenden
Verénderungen passieren dabei in der Leder-
haut. Diese Hautschicht besteht hauptsachlich
aus Bindegewebszellen und Bindegewebsfasern
aus Kollagen und Elastin. Im Alter sinkt die Zahl
der Kollagenfasern, elastischen Fasern und Blut-
gefale. Die Haut und das Unterhautfettgewebe
werden dinner, der Wasser- und Fettgehalt der
Haut nimmt ab. Viele Menschen haben sich friih-
zeitige Faltenbildung, Altersflecken oder fahle
Hautfarbe selbst zuzuschreiben: Bis zu 80 Pro-
zent aller sichtbaren Hautalterungsprozesse im
Gesicht, schatzen Experten, sind die Folge von
zu viel UV-Strahlung. Zu viel Sonne und Zigaret-
tenrauch sorgen oft dafiir, dass diese Enzyme
UbermaRig aktiv werden und wertvolles Kollagen
vernichten. Dadurch lasst die Spannkraft der
Haut nach - sie wird faltig und runzelig. Altersflek-
ken, diese braunlichen, linsenférmigen Verfar-
bungen, entstehen meist da, wo standig Tages-
licht hinkommt, also im Gesicht und auf dem
Handriicken. Altersflecken sind eine gutartige
Hautveranderung. Sie sind aber gleichzeitig ein
Indiz flr chronischen Sonnenmissbrauch: Sie
zeigen, dass die Zellen durch langjahrige UV-Be-
strahlung geschadigt sind.

In diesem Vortrag wird der Referent den Schwer-
punkt im Besonderen auf die Unterscheidung
normaler Hautverdnderungen und bdsartiger
Tumore legen.



Im Anschluss an den Vortrag kénnen dem Refe-
renten Fragen gestellt werden.

Referent: Dr. med. Benjamin Khan Durani, Fach-
arzt fur Haut- und Geschlechtskrankheiten, Hei-
delberg

Anmeldung erforderlich

Dr. med. Benjamin Khan Durani,
Montag, 23.03., 19 - 21 Uhr
Reilingen, Rathaus, Vortragsraum/EG
Eintritt frei

In Kooperation mit der Kassendrztlichen Vereini-
gung Baden-Wiirttemberg

Dranginkontinenz, wiederkehrende Blasenent-
ziindungen und Inkontinenz wird von den Betrof-
fenen gerne als ,Reizblase” bezeichnet und
damit beschénigt, da es sich immer noch um
eines der groften Tabuthemen der Gesellschaft
handelt. In Deutschland sind davon 6 bis 8 Millio-
nen Menschen betroffen, bei hoher Dunkelziffer.

Haufig wird die Erkrankung aus Scham ver-
schwiegen. Der Referent mdchte das Thema
Reizblase aus der Tabuzone herausholen und
den Betroffenen vermitteln, dass dieses Leiden
kein unausweichliches Schicksal, sondern eine
gut therapierbare Erkrankung ist.

Im Anschluss an den Vortrag besteht die
Maglichkeit, dem Referenten Fragen zu
stellen.

Referent: Dr. med. Florian Lenz, Fach-
arzt fur Frauenheilkunde und Geburts-
hilfe, Urogynakologie, Mannheim

Anmeldung erforderlich

Dr. med. Florian Lenz
Mittwoch, 6.5., 19 - 21 Uhr
Altluheim, Birrgerhaus,
Rathausplatz 2

Eintritt frei

In Kooperation mit der Kassenérztlichen Vereini-
gung Baden-Wiirttemberg

Ob beim Sport, Treppensteigen oder Heben von
Gegenstanden — wenn es in Knie oder Hiifte
schmerzt, ist oft Gelenkverschleil, sogenannte
Arthrose, die Ursache dafir. Ist die Mobilitat ein-
geschrankt, wird der Alltag mitunter zur Heraus-
forderung und die Lebensqualitat sinkt. Was
Patienten bei ersten Anzeichen von Arthrose hilft,
welche konservativen und operativen Behand-
lungsmaglichkeiten es gibt, dazu berat Herr Dr.
Jens Rose, Chefarzt der Orthopadie und Unfall-
chirurgie der GRN-Klinik Schwetzingen.

Im Anschluss an den Vortrag besteht die Mog-
lichkeit, dem Referenten Fragen zu stellen.

Referent: Dr. med. Jens Rose, Facharzt fiir Ortho-
padie und Unfallchirurgie, Chefarzt der Orthopadie
und Unfallchirurgie, GRN-Klinik Schwetzingen

Anmeldung erforderlich

Dr. med. Jens Rose
Donnerstag, 16.4., 19 - 21 Uhr
Hockenheim, Zehntscheune,
Untere MihlstralRe 4

Eintritt frei

Bitte
beachten Sie:

Fir die Vortrage ist eine
Anmeldung erforderlich
unter Tel.-Nr.: 06205/213810 oder per
E-Mail: info@vhs-hockenheim.de
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ONLINE:

Fuhlen Sie sich oft gestresst und wiinschen sich
regelmaRige Ruhepausen im Alltag? Oder mdch-
ten Sie etwas fiir Ihre Beweglichkeit und Flexibi-
litdt tun? Dann ist dieser Kurs genau das
Richtige flr Sie.

Nehmen Sie sich bewusst Zeit fiir sich selbst und
erleben Sie eine sanfte und zugleich tiefgreifende
Yogapraxis — ganz entspannt von zuhause aus.

Im Yin Yoga werden die Haltungen (Asanas) lan-
ger und ohne Kraftanstrengung gehalten. Mit
Unterstltzung von Decken oder Kissen darf der
Korper loslassen. So wird das Fasziengewebe
sanft gedehnt, Verspannungen kdénnen sich
I6sen und Gelenke sowie Bindegewebe ge-
schmeidiger werden. Durch Atemiibungen, be-
wusste Dehnungen und Entspannungstechniken
beruhigt sich das Nervensystem — Stress redu-
ziert sich spurbar und Gedanken kommen zur
Ruhe. Den Abschluss jeder Stunde bildet eine
geflihrte Korperreise oder Meditation.

Der Kurs eignet sich sowohl fiir Anfanger:innen
als auch flr Fortgeschrittene. Zusatzlich erhalten
Sie nach jeder Stunde eine Aufzeichnung, so-
dass Sie die Praxis wéhrend des Kurszeitraums
jederzeit wiederholen kénnen.

Ben6tigt werden: eine Yoga- oder Gymnastik-
matte, Kissen und/oder Decken sowie ein inter-
netfahiges Gerat. Der Kurs findet per Zoom statt.
Auf Wunsch kénnen Sie auch ein eigenes athe-
risches Ol bereithalten und Ihre Praxis damit
individuell bereichern.

Kursleitung: Sabrina Holzl, Yogalehrerin BDY/EYU
(Berufsverband der Yogalehrenden in Deutsch-
land e.V.) und zertifizierte Meditationslehrerin mit
langjéhriger Erfahrung im Online-Unterricht.

Sabrina Holzl

18.30 - 19.30 Uhr, 8x
ONLINE

EUR 80,00
Donnerstag, ab 22.1.
Donnerstag, ab 26.3.

ONLINE:

Ist Ihr Alltag gefillt mit Terminen, ToDo-Listen
und hohen Anforderungen? Flhlen Sie sich oft
gestresst und verspannt oder spiren Energie-
verlust? In diesem Kurs nehmen Sie sich be-
wusst Zeit flir sich selbst, fur Ruhe und
Entspannung — ganz bequem online von zu-
hause aus.

Sie lernen praktische Atem- und Achtsamkeits-
Ubungen kennen, kombiniert mit sanften Bewe-
gungs- und Entspannungselementen. Jede
Einheit endet mit einer kurzen gefiihrten Ent-
spannung oder Meditation, die Kérper und Geist
zur Ruhe bringt und dabei hilft, Stress ab-
zubauen. So kdnnen Sie am Ende der Stunde
einen frei flieRenden Atem, einen lockeren, ent-
spannten Koérper und mehr Gelassenheit fir den
Alltag spuren.

Der Kurs ist flr alle geeignet, die sich nach Ent-
spannung, Ruhe und Selbstfiirsorge sehnen —
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Fir den
Kurs benétigen Sie lediglich ein internetfahiges
Gerat (Laptop, Smartphone oder Tablet) sowie
bequeme Kleidung.

Falls eine Teilnahme am Live-Kurs nicht mdglich
ist, erhalten Sie die Aufzeichnung, um die Ubun-
gen flexibel in lhren Alltag zu integrieren.

Kursleitung: Sabrina Holzl ist Yogalehrerin
BDY/EYU und zertifizierte Meditationslehrerin
mit langjahriger Erfahrung im Online-Unterricht.

Sabrina Holzl

20 - 20.45 Uhr, 4x
ONLINE

EUR 43,00
Donnerstag, ab 19.2.
Donnerstag, ab 26.3.



Entspannungstechniken fiir ein gelassenes Leben

Das Alterwerden bringt viele schéne Seiten mit
sich und manchmal auch neue Herausforderun-
gen. In diesen Kurs lernen Sie bewéahrte Metho-
den kennen, um lhren Koérper und Geist in
Balance zu halten und gelassener mit Alltags-
belastungen umzugehen. Mit sanften Ubungen
aus Progressiver Muskelentspannung, auto-
genem Training, Atemiibungen, Achtsamkeit und
Fantasiereisen entdecken Sie Wege, innere
Ruhe und neue Energie zu finden. Schritt fur
Hier trifft Muskelpower auf Entspannung pur -  Schritt lernen Sie, wie Sie Verspannungen I6sen,
Ideal fir alle, die nach einem langen Arbeitstag ~ besser abschalten und bewusst entspannen kon-
abschalten wollen, neue Energie tanken und zur ~ nen.

inneren Balance finden mochten. Es sind ein-
fache Ubungen, die Sie jederzeit anwenden kdn-
nen - egal ob Meeting, StraRenbahn oder einfach
zwischendurch.

Der Job fordert Sie? Termine, Deadlines, Mee-
tings, Erreichbarkeit lassen kaum Raum zum
Durchatmen? Dann ist es hochste Zeit fur eine
effektive Pause - und Zeit flr Progressive Mus-
kelentspannung nach Jacobsen! In diesem Kurs
lernen Sie durch gezieltes An- und Entspannen
Ihrer Muskeln Stress und Verspannungen zu
I6sen, lhren Kérper in einen Zustand wohltuen-
der Tiefenruhe zu bringen.

Der Kurs ist ideal fir alle ab 60+, die sich regel-
mafig kleine Auszeiten gdnnen mdchten - fir
mehr Wohlbefinden, innere Starke und Lebens-
freude.

Gonnen Sie sich lhre Auszeit vom Berufsalltag -

. ! Bitte mitbringen: eigene Matte, bequeme Klei-
und entdecken Sie, wie wohltuend Entspannung

dung, dicke Socken, Decke, Kissen.

sein kann.
. _ . . Iris Fischer
Bitte mitbringen: eigene Matte, bequeme Klei- Mittwoch. ab 13.5.. 16.30 - 18 Uhr. 8x
dung, dicke Socken, Decke, Kissen. Hockenhleim Ze.hﬁ,tscﬁeune '
Iris Fischer Untere MihlstraBe 4, Raum 3
Mittwoch, ab 13.5., 18.30 - 20 Uhr, 8x EUR 93,00

Hockenheim, Zehntscheune,
Untere Miihlistralle 4, Raum 3
EUR 93,00

Zuschussmoglichkeiten durch die Krankenkassen:

In den Bereichen Bewegung, Entspannung und Stressbewaltigung kann die Teilnahme an Kursen in
Volkshochschulen von den Gesetzlichen Krankenkassen gemaR § 20 SGB V geférdert werden. Ob eine
Mafnahme nach § 20 SGB V gefordert wird, entscheidet allein die jeweilige Krankenkasse. Wir bitten
Sie, sich vor Kursbuchung an |hre Krankenkasse zu wenden, um die Férdermodalitaten abzuklaren (die
Datenbanken der Krankenkassen werden von uns nicht pauschal bedient).

Die der Entscheidung der jeweiligen Krankenkasse zugrunde gelegten Kriterien kdnnen sich von den
Qualitatskriterien der Volkshochschule erheblich unterscheiden, da wir uns in unseren Gesund-
heitsangeboten zusatzlich zu den medizinisch-fachlichen vor allem an padagogischen Gesichtspunkten
zur Begleitung von Lernprozessen orientieren. Fr die Teilnahme an Kursen aus dem Gesundheitsbereich
stellen wir Ihnen gern eine Teilnahmebestatigung tber Ihre regelmaRige Teilnahme (wenn Sie mindestens
80% der Kursstunden besucht haben) gegen eine Geblihr von EUR 4,00 aus. Grundlage hierflr ist die
von den Dozentinnen und Dozenten gefiihrte Anwesenheitsliste. Wiinschen Sie eine Teilnahmebeschei-
nigung, fordern Sie diese nach Beendigung des Kurses bei der vhs an.

27



28

Qigong ist ein Jahrtausende altes chinesisches
Ubungssystem, bei dem es um die Stéarkung der
eigenen Energie geht. Die sanften, flieRenden
Bewegungen, Atemibungen und gefiihrten Me-
ditationen konnen helfen, Kdrper und Geist zu
harmonisieren und zu entspannen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung.

Lilia Held

Dienstag, ab 24.2., 17.45 - 18.45 Uhr,
9x

Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 2, EG, Gymnastik

EUR 67,00

Lilia Held

Dienstag, ab 16.6., 18 - 19 Uhr, 9x
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 2, EG, Gymnastik

EUR 67,00

Eine harmonische Ubungsfolge, die eine Verbin-
dung zwischen Qigong und Tai Chi Chuan her-
stellt und auf den Grundlagen der Traditionellen
Chinesischen Medizin beruht.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung.

Lilia Held

Donnerstag, ab 26.2.,

16.30 - 17.45 Uhr, 9x
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 2, EG, Gymnastik

EUR 75,00

Eine harmonische Ubungsfolge, die eine Verbin-
dung zwischen Qigong und Tai Chi Chuan her-
stellt und auf den Grundlagen der Traditionellen
Chinesischen Medizin beruht.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung.

Lilia Held

Donnerstag, ab 18.6.,

16.30 - 17.45 Uhr, 9x
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 2, EG, Gymnastik

EUR 75,00

Durch eine harmonische Kombination aus Atem-
Ubungen, Asanas und Mediation wird gelernt,
Stress abzubauen und die Flexibilitat und Kraft
zu steigern. Lassen Sie den Alltag hinter sich,
finden innere Ruhe und entdecken Sie die trans-
formative Kraft des Yoga.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung.

Lilia Held

Dienstag, ab 24.2., 16.40 - 17.40 Uhr,
10x

Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 2, EG, Gymnastik

EUR 74,00

Unser Programmangebot wird
fortlaufend erganzt.

Bitte schauen Sie auf unserer
Homepage:
www.vhs-hockenheim.de!



Entspannen und Energie tanken mit sanften
Ubungen, das ist das Ziel dieses Kurses. Yoga
verbessert die Beweglichkeit und Konzentration,
starkt die Muskulatur und fihrt zu mehr innerer
Ruhe und Gelassenheit im Alltag. Basierend auf
dem aus Indien stammenden Hatha-Yoga wurde
dieser Kurs an den westlichen Menschen und
seine Bedurfnisse angepasst. Asanas und Atem-
Ubungen werden ebenso praktiziert wie Tiefen-
entspannung. Der Kurs eignet sich fiir alle, die
vorbeugend etwas flr ihre Gesundheit tun wollen.
Alle Altersgruppen sind willkommen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Sok-
ken, Decke.

Vor Kursbeginn bitte nicht essen.

Iris Nagel-Martin

Freitag, ab 6.3., 9 - 10.15 Uhr, 9x
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 2, EG, Gymnastik

EUR 81,00

Iris Nagel-Martin

Freitag, ab 12.6., 9 - 10.15 Uhr, 10x
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 2, EG, Gymnastik

EUR 91,00

nicht am 31.07.26

Beim Hatha Yoga stehen korperliche Ubungen
nach alter indischer Tradition, beruhend auf Wis-
sen Uber anatomische Zusammenhange, im
rhythmischen Wechsel von Spannung und Ent-
spannung, Dehnung, Pressung und positiver Be-
wusstseinslenkung im Vordergrund. Kursleiter*in
ist ein/e qualifizierte/r Trainer/Trainerin des Stu-
dios. Anmeldung / Rucktritt bis spatestens 5
Werktage vor Kursbeginn, danach Anmeldung
nur noch nach telefonischer Absprache unter
06205-213810. Die Nutzung der Raumlichkeiten
(wie Umkleiden) der Fitness-Oase auflerhalb des
Kursangebots ist in der Kursgebuhr nicht enthalten.

Bitte beachten Sie:
%8 Wir sind umgezogen!

Sie finden unsere Geschiftsstelle
in der ArndtstraRe 2/2,
68766 Hockenheim.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Sok-
ken, Decke, eigene Matte

Oase Fitness-Anlage GmbH

Montag, ab 27.4., 20 - 21.15 Uhr, 14x
AltluBheim, Oase Fitness-Anlage
Gymnastikraum

EUR 140,00

Tauchen Sie ein in die wohltuende Praxis des
Yoga Nidra, einer gefiihrten Tiefenentspannung,
die Korper, Geist und Seele harmonisiert. In die-
sem Kurs lernen Sie, bewusst loszulassen,
Stress abzubauen und innere Ruhe zu finden.
Yoga Nidra eignet sich fiir alle Altersgruppen und
Erfahrungsstufen — Vorkenntnisse sind nicht er-
forderlich.

Durch sanfte Anleitung und geflihrte Meditationen
erleben Sie eine tiefe Regeneration, die Schlaf-
qualitat, Konzentration und Wohlbefinden nach-
haltig unterstitzt. Génnen Sie sich diese Auszeit
vom Alltag und entdecken Sie die Kraft bewusster
Entspannung.

Bitte eine Decke, ein Kissen und bequeme Klei-
dung mitbringen.

Laura Miller

Mittwoch, ab 4.3., 18.00 - 19.00 Uhr, 10x
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 2, EG, Gymnastik

EUR 74,00
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Beim Hatha Yoga stehen kérperliche Ubungen
nach alter indischer Tradition, beruhend auf Wis-
sen Uber anatomische Zusammenhéange, im
rhythmischen Wechsel von Spannung und Ent-
spannung, Dehnung, Pressung und positiver Be-
wusstseinslenkung im Vordergrund. Fr Kurse in
der Oase Fitness-Anlage gilt: Anmeldung / Rlck-
tritt bis spatestens 5 Werktage vor Kursbeginn,
danach Anmeldung nur noch nach telefonischer
Absprache unter 06205-213810. Die Nutzung
der Raumlichkeiten (wie Umkleiden) der Fitness-
Oase aulerhalb des Kursangebotes ist in der
Kursgebuhr nicht enthalten.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Sok-
ken, Decke.

Diana Wieland

Dienstag, ab 17.3., 9.30 - 11 Uhr, 5x
AltluBheim, Oase Fitness-Anlage,
Kleiner Yogaraum

EUR 55,00

ONLINE:

Einmal die Woche ein festes Yoga-Date mit dir
selbst, wie klingt das? Genau das machen wir
Donnerstag abends. Einfach zu Hause die Matte
ausrollen, den Zoom-Link 6ffnen und los geht’s.
Ganz easy, ganz leicht, du musst nirgends mehr
hinfahren und hast deine Yoga-Praxis trotzdem
fest in deine Woche integriert. In den Einheiten
von 45 min werden wir bewusst vom Alltag ab-
schalten, deinen Kérper komplett durchbewe-
gen, deine Kdérperhaltung und -spannung ver-
bessern, deine Flexibilitdt und Dehnféhigkeit
steigern sowie meditieren und entspannen. Der
Fokus der Stunde wird immer wieder variieren,
sodass fiir jeden etwas dabei ist. Zu den Ubun-
gen werden verschiedene Levels angeboten,
damit jeder daran teilnehmen kann. Die Teil-
nahme am Kurs erfolgt auf eigene Gefahr.

Hilfsmittel: Yoga-Matte, Kissen, Decke, (optional
2 Yoga-Blécke)

Leonie Palinkas

Dienstag, ab 26.2., 18 -18.45 Uhr, 10x
nicht am 2.4.

ONLINE

EUR 80,00

Leonie Palinkas

Dienstag, ab 11.6., 18 -18.45 Uhr, 6x
nicht am 25.6. und 2.7.

ONLINE

EUR 52,00

Yoga auf dem Stuhl ist fiir jedes Alter und bei
jeglicher korperlichen Verfassung geeignet.
Sanfte Yogaibungen werden auf dem Stuhl
praktiziert.

Jeder praktiziert nach seinen Maglichkeiten und
nach seinen Fahigkeiten. Beweglichkeit und gei-
stige Gesundheit werden im Kurs geschult.

Atemiibungen, Entspannungsiibungen und au-
togenes Training gehdren ebenfalls zum Kurs.
Ziel ist es, die Beweglichkeit zu férdern und
Spalt an der Bewegung zu haben.

Bitte mitbringen: Decke, Kissen, evtl. Matte,
warme Socken, Getrénk

Angelika Welle

Freitag, ab 6.3., 9.30 - 10.30 Uhr, 7x
Reilingen, Fritz-Mannherz-Halle,
Tanzraum

EUR 49,00

Angelika Welle

Mittwoch, ab 29.4., 11 - 12 Uhr, 8x
Reilingen, Fritz-Mannherz-Halle,
Tanzraum

EUR 56,00



Dieser Kurs richtet sich an Menschen, die ihre
Beweglichkeit, Kraft und Balance sanft und sicher
férdern mochten. Alle Ubungen werden auf dem
Stuhl durchgefiihrt, sodass sie auch fiir Personen
mit eingeschrankter Mobilitat oder Gelenkproble-
men leicht umsetzbar sind.

Mit gezielten Atem- und Bewegungsibungen
starken Sie Muskeln und Gelenke, fordern die
Durchblutung und erleben Entspannung fiir Kor-
per und Geist. Entdecken Sie, wie Freude an Be-
wegung und innere Ruhe den Alltag bereichern
kénnen — ganz ohne Vorkenntnisse.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung.

Laura Mdiller

Mittwoch, ab 4.3., 17 - 18 Uhr, 10x
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 2, EG, Gymnastik

EUR 74,00

Mochten Sie Ihre Ausdauer verbessern, Kalorien
verbrennen und dabei Spal® haben? Dann ist
unser Spinning-Kurs genau das Richtige flr Sie!
Erleben Sie ein mitreiBendes Indoor-Training auf
speziell daflir entwickelten Fahrradern, dass so-
wohl Anfanger als auch Fortgeschrittene an-
spricht.

Die Nutzung der Rdumlichkeiten (wie Umkleiden)
der Fitness-Oase aullerhalb des Kursangebots
ist in der Kursgebihr nicht enthalten.

Oase Fitness-Anlage GmbH

Montag, ab 2.3., 18.30 - 19.30 Uhr, 15x
Altluheim, Oase Fitness-Anlage
EUR 120,00

Oase Fitness-Anlage GmbH

Montag, ab 15.6., 18.30 - 19.30 Uhr, 15x
AltluBheim, Oase Fitness-Anlage
EUR 120,00

Maochten Sie Ihre Ausdauer verbessern, Kalorien
verbrennen und dabei Spall haben? Dann ist
unser Spinning-Kurs genau das Richtige fir Sie!
Erleben Sie ein mitreiRendes Indoor-Training auf
speziell dafiir entwickelten Fahrradern, dass so-
wohl Anfanger als auch Fortgeschrittene anspricht.

Die Nutzung der Raumlichkeiten (wie Umkleiden)
der Fitness-Oase aul8erhalb des Kursangebots
ist in der Kursgebuhr nicht enthalten.

Oase Fitness-Anlage GmbH

Montag, ab 2.3., 19.30 - 20.30 Uhr, 15x
AltluBheim, Oase Fitness-Anlage
EUR 120,00

Oase Fitness-Anlage GmbH

Montag, ab 15.6., 19.30 - 20.30 Uhr, 15x
AltluBheim, Oase Fitness-Anlage
EUR 120,00

Méchten Sie Ihre Beweglichkeit verbessern, Ver-
spannungen l6sen und lhren Kérper geschmeidi-
ger machen? Unser Mobility-Kurs bietet Ihnen die
perfekte Gelegenheit, gezielt an lhrer Flexibilitat
und Mobilitat zu arbeiten. Egal, ob Sie viel sitzen,
Sport treiben oder einfach nur beweglicher wer-
den mochten — dieser Kurs ist fiir alle geeignet,
die aktiv etwas fir ihre Gesundheit tun wollen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Sok-
ken, Decke, eigene Matte

Die Nutzung der Rdumlichkeiten (wie Umkleiden)
der Fitness-Oase aullerhalb des Kursangebots
ist in der Kursgebiihr nicht enthalten.

Oase Fitness-Anlage GmbH
Dienstag, ab 3.3., 20.15 - 21 Uhr, 15x
AltluBheim, Oase Fitness-Anlage
Gymnastikraum

EUR 90,00

Oase Fitness-Anlage GmbH
Dienstag, ab 16.6., 20.15 - 21 Uhr, 15x
AltluBheim, Oase Fitness-Anlage
Gymnastikraum
EUR 90,00
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ONLINE:

Du méchtest gezielt deine allgemeine Fitness
verbessern und mit Spal und Motivation regel-
mafig dranbleiben? Dann bist du in diesem on-
line Workout-Kurs genau richtig. Es wird ein
Kraft-Ausdauer Training mit dem eigenen Kérper-
gewicht durchgefiihrt. Zu den Ubungen werden
verschiedene Levels angeboten, damit jeder
daran teilnehmen kann. Innerhalb von 45 min
wird es ein Warm-up, einen Hauptteil mit geziel-
ten Ubungen fiir die Ausdauer und fiir bestimmte
Muskelgruppen (Beine, Po, Bauch, Arme & Ruk-
ken) sowie ein Cool-down/Stretching geben. Im
Hintergrund sorgen musikalische Beats fiir Moti-
vation. Die Teilnahme am Kurs erfolgt auf eigene
Gefahr.

Tiv e - Marben - Autohaus
Fir e, dares d Gebrauchbwagen

Autohaus Stohner GmbH

Sportplatzweg 12 * 68804 AltluBheim

Tel.: 06205 / 32539
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Hilfsmittel: Sportmatte, (optional: Kurzhanteln,
Miniband)

Leonie Palinkas

Donnerstag, ab 26.2., 19 - 19.45 Uhr, 10x
nicht am 2.4.

ONLINE

EUR 80,00

Leonie Palinkas

Donnerstag, ab 11.6., 19 - 19.45 Uhr, 10x
nicht am 25.6. und 9.7.

ONLINE

EUR 52,00

Bitte melden
Sie sich rechtzeitig an!

&
&
S

&

Anzeige



Definitionstraining ist ein gezieltes Ganzkdrper-
programm, eine Kombination aus Kraft, Aus-
dauer und Definition.

Mit dem Einsatz der Schlingen wird die Lei-
stungsintensitat der Tiefenmuskulatur erhoht. Mit
einem sensomotorischen, koordinativen und
rumpfstabilisierenden Training erfahrt der Kérper
positive Auswirkungen auf die tiefe, gelenks-
nahe, stabilisierende Muskulatur, die so schlech-
ter Kérperhaltung, muskularen Dysbalancen und
Rickenschmerzen entgegengewirkt werden kann.

Kursleiter*in ist ein/e qualifizierte/r Trainer/Trai-
nerin des Studios. Anmeldung / Ruicktritt bis spa-
testens 5 Werktage vor Kursbeginn, danach
Anmeldung nur noch nach telefonischer Abspra-
che unter 06205-213810. Die Nutzung der
Raumlichkeiten (wie Umkleiden) der Fitness-
Oase auRerhalb des Kursangebots ist in der
Kursgebiihr nicht enthalten.

Bitte eigene Matte mitbringen!

Oase Fitness-Anlage GmbH
Sonntag, ab 12.4., 11.30 - 12.30 Uhr,
12x

Altluheim, Oase Fitness-Anlage
EUR 102,00

Oase Fitness-Anlage GmbH
Sonntag, ab 12.7., 11.30 - 12.30 Uhr,
14x

AltluBheim, Oase Fitness-Anlage
EUR 119,00

Erleben Sie mit unserem Pilates-Programm fir
Einsteiger und Mittelstufe ein ganzheitliches
Training, das Korper und Geist in Einklang
bringt. Durch die harmonische

Verbindung von Atmung und Bewegung aktivie-
ren Sie nicht nur lhre Muskulatur, sondern auch
Ihr allgemeines Wohlbefinden. Im Fokus stehen
die Anspannung der tiefen Bauch - Riicken - und

Beckenbodenmuskulatur, die entscheidend zur
Stabilisierung des Rumpfes beitragt. So wird Ihr
Powerhouse aktiviert, was Ihnen zu einer bes-
seren Korperhaltung und mehr Stabilitat verhilft.
Darliber hinaus unterstiitzt unser Programm die
Beweglichkeit und hilft, Blockaden sowie Bewe-
gungseinschrankungen zu reduzieren. Egal ob
Sie neu im Pilates sind oder ihre Fahigkeiten ver-
tiefen mochten, dieses Training bietet Ihnen die
Maglichkeit, Ihre Fitness auf sanfte und effektive
Weise zu steigern. Tauchen Sie ein in die Welt
des Pilates.

In diesem Kurs werden die Grundkenntnisse ver-
mittelt.

Bitte mitbringen: Handtuch, Getrédnk

Daniela Winkler-Merkel

Mittwoch, ab 25.2., 20 - 21 Uhr, 18x
Hockenheim, Neues vhs Geb&ude,
Raum 2, EG, Gymnastik

EUR 134,00

nicht in den Ferien und an Feiertagen

Fiir Kurse in der
Oase Fitness-Anlage gilt:

Anmeldung / Rucktritt bis spatestens
5 Werktage vor Kursbeginn, danach
Anmeldung nur noch nach telefonischer

Absprache unter 06205-213810.

Die Nutzung der Rdumlichkeiten (wie Umkleiden)
der Fitness-Oase aullerhalb des Kursangebotes
ist in der Kursgebdhr nicht enthalten.
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Erleben Sie mit unserem Pilates-Programm fir
Fortgeschrittene ein ganzheitliches Training, das
Korper und Geist in Einklang bringt. Durch die
harmonische Verbindung von Atmung und Bewe-
gung aktivieren Sie nicht nur lhre Muskulatur,
sondern auch Ihr allgemeines Wohlbefinden.

Im Fokus stehen die Anspannung der tiefen
Bauch - Riicken - und Beckenbodenmuskulatur,
die entscheidend zur Stabilisierung des Rumpfes
beitragt.

So wird Ihr Powerhouse aktiviert, was lhnen zu
einer besseren Korperhaltung und mehr Stabili-
tat verhilft. Darlber hinaus unterstitzt unser Pro-
gramm die Beweglichkeit und hilft, Blockaden
sowie Bewegungseinschrankungen zu reduzie-
ren. Tauchen Sie ein in die Welt des Pilates und-
entdecken Sie die positiven Veranderungen fir
Korper und Geist.

In diesem Kurs werden die Ubungen vertieft,
Grundkenntnisse sind erforderlich.

Bitte mitbringen: Handtuch, Getrdnk

Daniela Winkler-Merkel

Dienstag, ab 24.2., 19 - 20 Uhr, 18x
Hockenheim, Neues vhs Gebéaude,
Raum 2, EG, Gymnastik

EUR 134,00

nicht in den Ferien und an Feiertagen

Tanja Arnold

Montag, ab 2.3., 18 - 19 Uhr, 15x
Hockenheim, Hubackerturnhalle
EUR 86,00

Tanja Arnold

Montag, ab 2.3., 19 - 20 Uhr, 15x
Hockenheim, Hubackerturnhalle
EUR 86,00

SpaR, Bewegung und gute Laune! Méchten Sie
fit werden, SpaR haben und gleichzeitig Ihre
Tanzfahigkeiten verbessern? Dann ist unser
Zumba-Kurs genau das Richtige fir Sie! Tau-
chen Sie ein in die Welt des lateinamerika-
nischen Tanzes und erleben Sie ein energie-
geladenes Workout, das Korper und Geist in
Schwung bringt.

Die Nutzung der Rdumlichkeiten (wie Umklei-
den) der Fitness-Oase aullerhalb des Kursange-
bots ist in der Kursgebliihr nicht enthalten.

Oase Fitness-Anlage GmbH
Montag, ab 2.3., 18 - 19 Uhr, 10x
AltluBheim, Oase Fitness-Anlage
Gymnastikraum

EUR 80,00

Lassen Sie sich verzaubern von Kléngen der
Musik von Uberlieferten Volkstanzen des Balkans,
aus Israel, Frankreich und England und bewegen
sich innerlich und &ufRerlich zu unterschiedlichen
Klangen und Rhythmen - mal beschwingt und hei-
ter, dann wieder besinnlich und ruhig.

Getanzt wird mit Handfassung, im Kreis und Halb-
kreis oder auch als Reigen oder in einer Linie. Die
Schritte werden gemeinsam eingelibt, erst ohne,
dann mit Musik. Die Freude an Bewegung mit
Musik halt fit und beflligelt Kérper und Seele.

Adelheid Beigel

Dienstag, ab 24.2., 14 - 15 Uhr, 4x
Hockenheim, Neues vhs Gebéaude,
Raum 2, EG, Gymnastik

EUR 29,00

Adelheid Beigel

Dienstag, ab 14.4., 14 - 15 Uhr, 5x
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 2, EG, Gymnastik

EUR 37,00

nicht am 21.04.26

Adelheid Beigel

Dienstag, ab 7.7., 14 - 15 Uhr, 4x
Hockenheim, Neues vhs Gebéaude,
Raum 2, EG, Gymnastik

EUR 29,00



Lokale
AGENTA Qf
N in

Junge Familien und Seniorinnen und Senioren,
die Kinder lieben, gehen eine Beziehung ein

Ehrenamtliche Paten-Omas und Paten-Opas begleiten
Kinder und ihre Familien ein Stlck ihres Lebens.
Paten-Familien ermdglichen es ihrem Kind, in

lebendigen Kontakt mit der alteren Generation zu treten.

Haben Sie Interesse? Informieren Sie sich bei

Doris RoBrucker (06202) 929896 rossrucker-d@t-online.de
Lore Schmetzer (06205) 14035

Anzeige
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Entdecken Sie die Brasil Fithess Noppenhanteln!

Ihr idealer Partner flr ein effektives Training der
tiefliegenden Muskulatur! Diese innovativen
Hanteln sind speziell entwickelt, um gelenkscho-
nend zu sein und gleichzeitig kraftige Impulse
durch gezielte Schittelbewegungen zu erzeu-
gen. Gefiillt mit einem Blei - Sandgemisch bieten
sie nicht nur ein angenehmes Gewicht, sondern
auch eine optimale Handhabung.

Die Noppenstruktur férdert nicht nur die Wahr-
nehmung, sondern auch die Durchblutung, was
Ihr Training noch effektiver macht. Ein zentrales
Ziel der Ubungen mit diesen Hanteln ist die Kréf-
tigung der tiefliegenden Rumpfmuskulatur, ein-
schlieBlich der tiefen Bauch - und Beckenboden-
muskeln. Zudem wird durch die reflektorische
Anspannung des Rumpfes die Stabilitat und Kor-
perkontrolle verbessert.

Mit den Brasil Fitness Noppenhanteln erreichen
Sie straffe Formen und starken Ihre Muskulatur
auf schonende Weise. Perfekt fir alle, die ihre
Fitnessziele effektiv und nachhaltig verfolgen
mdochten.

Bitte mitbringen: Handtuch, Getrdnk

Daniela Winkler-Merkel

Montag, ab 23.2., 20 - 21 Uhr, 18x
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 2, EG, Gymnastik

EUR 134,00

Sie haben einen Flexi Bar zu Hause und mdéch-
ten eine professionelle Trainerstunde in der
Gruppe buchen? Neue Anregungen fiir Problem-
zonen und Korrektur vorhandener Fehler erhal-
ten? Dann sind Sie hier genau richtig.

Beansprucht werden Ruiicken- und Tiefenmusku-
latur, Koordination, Kraft und Ausdauer, der Stoff-
wechsel und die Fettverbrennung werden an-
geregt und das Bindegewebe wird straff. Ebenso
ist dieses Ausdauertraining knieschonend.

Kursstunden nur mit eigenem Flexi Bar buchbar!

Daniela Winkler-Merkel

Donnerstag, ab 26.2., 19 - 20 Uhr, 17x
Hockenheim, Neues vhs Gebéaude,
Raum 2, EG, Gymnastik

EUR 126,00

Erleben Sie Riickenfitness als ganzheitliches
Konzept, das auf die Forderung des gesamten
Organismus abzielt.

In diesem effektiven Riickentraining starken Sie
gezielt Ihre Rumpfmuskulatur, wodurch Muskel-
dysbalancen und Verkirzungen splrbar verbes-
sert werden. Die Kombination aus kraftigenden
Bewegungen und sanften Dehnungen geht flie-
Rend ineinander lber und sorgt fiir ein harmo-
nisches Trainingserlebnis.

Ein weiterer wichtiger Bestandteil ist die Mobili-
sation der Gelenke sowie des Beckenbodens,
die im Einklang mit Atmung und Entspannung er-
folgt. Diese ganzheitliche Herangehensweise
fordert nicht nur die kdrperliche Fitness, sondern
auch das allgemeine Wohlbefinden.

Die Stunde wird mit einer abschlieenden Fas-
zienmassage abgerundet, die Verspannungen
I6st und die Regeneration unterstiitzt. Génnen
Sie sich diese wohltuende Auszeit fur ihren Rik-
ken und erleben Sie, wie sich Kérper und Geist
in Einklang bringen lassen! Dieser Kurs ist fur
jede Leistungsstufe geeignet.

Bitte mitbringen: Decke, evtl. Kissen, Getrank.

Daniela Winkler-Merkel

Mittwoch, ab 25.2., 19 - 20 Uhr, 18x
Hockenheim, Neues vhs Gebéaude,
Raum 2, EG, Gymnastik

EUR 134,00

nicht in den Ferien und an Feiertagen

Daniela Winkler-Merkel

Donnerstag, ab 26.2., 20 - 21 Uhr, 17x
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 2, EG, Gymnastik

EUR 126,00

nicht in den Ferien und an Feiertagen



In diesem Kurs wird der gesamte Ricken ge-
starkt und flexibel gehalten. Ein ausgewogenes
MaR an Dehnung und Kraftigung wird in den
Ubungen eingebaut.

Der Beckenboden wird aktiviert und die Wahr-
nehmung des Beckenbodens trainiert.

Unterstiitzt werden die Ubungen durch die Yo-
gaatmung, progressive Muskelentspannung,
Body Scan und Tiefenentspannung.

Der Kurs ist firr jedes Alter geeignet, Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, dicke Socken,
Decke, kleines Kissen, etwas zum Trinken.

Angelika Welle

Mittwoch, ab 15.4., 9.30 - 10.45 Uhr,
11x

Reilingen, Fritz-Mannherz-Halle,
Tanzraum

EUR 97,00

aufder in den Ferien

Erleben Sie Rickenfitness als ganzheitliches
Konzept, das auf die Férderung des gesamten
Menschen abzielt. In diesem effektiven Riicken-
training starken Sie gezielt Inre Rumpfmusku-
latur, wodurch Muskeldysbalancen und Verkdir-
zungen spurbar verbessert werden. Die Kom-
bination aus kraftigenden Bewegungen und
sanften Dehnungen geht flieRend ineinander
Uber und sorgt fiir ein harmonisches Trainings-
erlebnis. Ein weiterer wichtiger Bestandteil ist die
Mobilisation der Gelenke sowie des Beckenbo-
dens, die im Einklang mit Atmung und Entspan-
nung erfolgt. Diese ganzheitliche Herangehens-
weise fordert nicht nur die kérperliche Fitness,
sondern auch das allgemeine Wohlbefinden.
Dieser Kurs ist fiir jede Leistungsstufe geeignet.

Bitte mitbringen: Decke, evtl. Kissen, Getrank.

Daniela Winkler-Merkel

Montag, ab 23.2., 19 - 20 Uhr, 18x
Hockenheim, Neues vhs Gebéaude,
Raum 2, EG, Gymnastik

EUR 134,00

nicht in den Ferien und an Feiertagen

Daniela Winkler-Merkel

Dienstag, ab 24.2., 20 - 21 Uhr, 18x
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 2, EG, Gymnastik

EUR 134,00

nicht in den Ferien und an Feiertagen

&

Fit werden mit Spafd und guter Laune! Wir zei-
gen lhnen, wie man dank Hula Hoop spielerisch
Muskeln aufbaut. Man lernt das Hullern um den
Bauch, sowie erste Tricks mit dem Reifen. Hula
Hoop verbindet abwechslungsreiche Workout-
Ubungen mit tanzerischen Elementen. Im An-
schluss an den Workshop kann man das Ge-
lernte einfach in seinen Alltag integrieren - egal
ob Mama Stress hat oder eingespannt ins Be-
rufsleben ist. Dieser Workshop ist fur alle, die
etwas Neues ausprobieren wollen. Hoop Dance
ist Deine Zeit!

Bitte mitbringen: eigenen Hula Hoop

Elena Vogelbacher

Samstag, 28.2., 10 - 12 Uhr
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 2, EG, Gymnastik

EUR 30,00

Elena Vogelbacher

Samstag, 25.4., 10 - 12 Uhr
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 2, EG, Gymnastik

EUR 30,00
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Aquafitness ist ein effizientes und gelenkscho-
nendes Training im flachen und tiefen Wasser.
Durch die physikalischen Eigenschaften des
Wassers werden Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit
und Koordination in optimaler Weise trainiert.

Wassertiefe max. 135 cm.
Die Kurse finden in den Schulferien nicht statt.

Michael Pfeifer

Montag, ab 23.2., 19.45 - 20.30 Uhr,
12x

Hockenheim, Lehrschwimmbecken,
Schubertstralte 5

EUR 65,00

Michael Pfeifer
Montag, ab 23.2., 20.30 - 21.30 Uhr,
12x
Hockenheim, Lehrschwimmbecken,
Schubertstralte 5
EUR 87,00

Michael Pfeifer

Dienstag, ab 24.2., 17.45 - 18.30 Uhr,
12x

Hockenheim, Lehrschwimmbecken,
Schubertstralie 5

EUR 65,00

Michael Pfeifer

Dienstag, ab 24.2., 18.30 - 19.30 Uhr,
12x

Hockenheim, Lehrschwimmbecken,
Schubertstralle 5

EUR 87,00

Michael Pfeifer

Dienstag, ab 24.2., 19.30 - 20.30 Uhr,
12x

Hockenheim, Lehrschwimmbecken,
Schubertstralle 5

EUR 87,00

Michael Pfeifer

Dienstag, ab 24.2., 20.30 - 21.30 Uhr,
12x

Hockenheim, Lehrschwimmbecken,
Schubertstralte 5

EUR 87,00

Das schlaue Geschenk...

Statt fieberhaft zu suchen, finden Sie bei uns 2000 Geschenkideen,
die Vergnuigen bereiten, fit machen, Kreativitat entfalten, bereichern...

Geschenkgutschein

bei uns erhaltlich.

Sprechen Sie uns einfach an
Wir beraten Sie gerne.
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mfa@vhs-hockenheim de www.vhs»hockenhe\m.de

Geschenkgutschein

VhS':.q

Volkshochschule
Hockenheim e.V.
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Sprache * Kommunikation ¢ Verstandigung

In der Welt zu Hause

Die zunehmende Internationalisierung von Wirtschaft und Kultur, die wachsende Mobilitat in Europa und sich
verstarkende Migrationsbewegungen erfordern immer bessere Sprachkenntnisse und interkulturelle Kompeten-
zen. Die herkunftssprachliche und fremdsprachliche Kompetenz gehdren zu den vom Europarat empfohlenen
Schliisselkompetenzen des lebensbegleitenden Lernens. Wie keine andere Bildungseinrichtung unterstiitzen
die Volkshochschulen die Menschen in Europa dabei, das sprachenpolitische Ziel ,Erlernen der Muttersprache
plus zweier weiterer Sprachen” zu erreichen und damit das Zusammenwachsen Europas zu férdern.

Fremdsprachen sind zum unverzichtbaren Bestandteil einer erfolgreichen Biographie geworden. Sprach-
kompetenz ermdglicht es den Menschen, ihre beruflichen Ziele zu verfolgen und unabhéngig zu bleiben.
Sprachkurse vermitteln ein interkulturelles Grundverstandnis und férdern die Offenheit fir andere Kulturen.

Sprachkenntnisse gelten als Schliissel der Integration. Sie sind notwendige Bedingung fiir die Eingliederung
in Schule, Ausbildung, Beruf und Gesellschaft. Integration zu befordern ist ein zentraler Bestandteil des
gesellschaftlichen Auftrags der Volkshochschule.

Zur europaweiten Vergleichbarkeit der Sprachkenntnisse stellt der Gemeinsame europaischen Referenz-
rahmen fiir Sprachen (GER) die Grundlage fiir die Kursplanung, Sprachberatung und die Unterrichts-
gestaltung an Volkshochschulen dar. Der GER beschreibt die Sprach-
kompetenz in sechs verschiedenen Kompetenzstufen und steht
dabei flir einen kommunikativen, lerner- und handlungs-
orientierten Sprachunterricht.

* vhs-Sprachenschule

* Gemeinsamer européischer

Referenzrahmen

* Englisch

* Franzosisch

:  Spanisch

A ... direkt zur Website « Italienisch 39
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vhs Sprachenschule

vhs-Sprachenschule

Gemeinsamer europaischer Referenz-
rahmen (GER)

Das Kurssystem der vhs-Sprachenschule an der
Volkshochschule Hockenheim e.V. orientiert sich
an den Empfehlungen des Gemeinsamen euro-
paischen Referenzrahmens (GER). Der GER ist
ein européisches Stufenmodell, das die jeweili-
gen sprachlichen Fertigkeiten in den Bereichen
Héren, Lesen, Sprechen und Schreiben an
einem Raster von sechs international vergleich-
baren Stufen festlegt (A1, A2, B1, B2, C1, C2).

Fir Sie als Teilnehmende von Sprachkursen hat
dies folgende Vorteile:

« Sie konnen lhre eigenen Lernfortschritte gut
verfolgen. Jede Stufe enthalt Beschreibungen,
die im Detail definieren, was Sie bei regelmafi-
ger, aktiver Mitarbeit am Ende einer be-
stimmten Stufe erreichen kénnen.

* In vielen Sprachen konnen Sie die einzelnen
Lernstufen mit einer international anerkannten
Priifung abschliefen.

* lhre im Rahmen des GER erworbenen Sprach-
kenntnisse bzw. Sprachabschliisse sind inter-
national gultig und vergleichbar.

Sprachen
sind der Schliissel

zur Welt!

Fachliche Beratung

Die vhs-Sprachenschule bietet lhnen einen
kostenlosen Informations- und Beratungsservice
an. Erfahrene Kursleiter*innen helfen lhnen bei
der Wahl des richtigen Kurses.

telc — The European Language Certificates an
der vhs-Sprachenschule

Standardisiert, objektiv in der Bewertung, trans-
parent in den Anforderungen — das sind die un-
verwechselbaren Qualitdtsmerkmale der telc
Sprachenzertifikate. Gesichert wird der hohe
Anspruch durch ein festes Anforderungsprofil in
Gestalt von Lernzielen und durch allgemein ver-
bindliche Bewertungskriterien. Die Europaischen
Sprachenzertifikate gibt es in elf Sprachen.

Aktuelle Informationen unter www.telc.net

Wir beraten Sie gerne!

Alle Informationen und das aktuelle
Programm finden Sie auch unter:

www.www.vhs-hockenheim.de




Der Gemeinsame europiische Referenzrahmen fiir Sprachen (GER)

YER S

Gamainsamar
esuropischar
Referenzrahmen

*
XK B

* Gomainsamer
europdischar
Refererzrahmen

* o ox
Gemainsamer
europdischar
Referanzrahmean

Elementare Sprachanwendung

Leichter wissen, was Sie kdnnen:

Die Sprachkurse der Mannheimer Abendakademie wer-
den nach dem Gemeinsamen europaischen Referenz-
rahmen fiir Sprachen (GER) eingeteilt. Der GER wurde
vom Europarat entwickelt. Er teilt alle Sprachen in sechs
Kompetenzstufen ein, indem er Fertigkeiten in den Be-
reichen Horen, Lesen, Sprechen und Schreiben definiert.
Die Stufen tragen die Bezeichnungen A1, A2, B1, B2, C1
und C2. Sie werden europaweit angewandt und geben
den Teilnehmer*innen Auskunft tber ihren erreichten
Sprachstand. In vielen Sprachen kdnnen die einzelnen
Stufen mit international anerkannten Priifungen abge-
schlossen werden. In der folgenden Ubersicht, die Ihnen
bei der Einstufung helfen soll, finden Sie Angaben zu
den Lernzielen, die Sie auf den einzelnen Stufen errei-
chen kénnen.

A1 - Anfénger

Kann vertraute, alltagliche Ausdriicke und ganz einfache
Satze verstehen und verwenden, die auf die Befriedi-
gung konkreter Bedurfnisse zielen. Kann sich und an-
dere vorstellen und anderen Leuten Fragen zu ihrer
Person stellen — z. B. wo sie wohnen, was fiir Leute sie
kennen oder was fiir Dinge sie haben — und kann auf
Fragen dieser Art Antwort geben. Kann sich auf einfache
Art verstandigen, wenn die Gesprachspartnerinnen oder
Gespréachspartner langsam und deutlich sprechen und
bereit sind zu helfen.

A2 - Grundlegende Kenntnisse

Kann Satze und haufig gebrauchte Ausdriicke verste-
hen, die mit Bereichen von ganz unmittelbarer Bedeu-
tung zusammenhéngen (z. B. Informationen zur Person
und zur Familie, Einkaufen, Arbeit, néhere Umgebung).
Kann sich in einfachen, routinemaRigen Situationen ver-
standigen, in denen es um einen einfachen und direkten
Austausch von Informationen Uber vertraute und gelau-
fige Dinge geht. Kann mit einfachen Mitteln die eigene
Herkunft und Ausbildung, die direkte Umgebung und
Dinge im Zusammenhang mit unmittelbaren Bedurfnis-
sen beschreiben.

C2;

*
C1 x L
*
* ok
Gemeinsamer
suropéischer
Referenzrahmean

Gemeainsamer
auropdischer
Referenzrahman

B2 :

- * *
Gemeinsamer
eurcpdischer
Referenzrahmen

Selbststandige Sprachanwendung Kompetente Sprachanwendung

B1 - Fortgeschrittene Sprachverwendung

Kann die Hauptpunkte verstehen, wenn klare Standard-
sprache verwendet wird und wenn es um vertraute Dinge
aus Arbeit, Schule, Freizeit usw. geht. Kann die meisten
Situationen bewaltigen, denen man auf Reisen im
Sprachgebiet begegnet. Kann sich einfach und zusam-
menhéangend Uber vertraute Themen und persénliche In-
teressengebiete dulern. Kann lber Erfahrungen und
Ereignisse berichten, Traume, Hoffnungen und Ziele be-
schreiben und zu Planen und Ansichten kurze Begrin-
dungen oder Erklarungen geben.

B2 - Selbstandige Sprachverwendung

Kann die Hauptinhalte komplexer Texte zu konkreten und
abstrakten Themen verstehen; versteht im eigenen Spe-
zialgebiet auch Fachdiskussionen. Kann sich so spontan
und flieRend verstandigen, dass ein normales Gesprach
mit Muttersprachlern ohne gréfRere Anstrengung auf bei-
den Seiten gut moglich ist. Kann sich zu einem breiten
Themenspektrum klar und detailliert ausdriicken, einen
Standpunkt zu einer aktuellen Frage erldutern und die
Vor- und Nachteile verschiedener Méglichkeiten angeben.

C1 - Fachkundige Sprachkenntnisse

Kann ein breites Spektrum anspruchsvoller, langerer
Texte verstehen und auch implizite Bedeutungen erfas-
sen. Kann sich spontan und flieRend ausdriicken, ohne
ofter deutlich erkennbar nach Worten suchen zu mus-
sen. Kann die Sprache im gesellschaftlichen und beruf-
lichen Leben oder in Ausbildung und Studium wirksam
und flexibel gebrauchen. Kann sich klar, strukturiert und
ausflhrlich zu komplexen Sachverhalten dufern und
dabei verschiedene Mittel zur Textverknupfung an-
gemessen verwenden.

C2 - Annahernd muttersprachliche Kenntnisse
Kann praktisch alles, was er/sie liest oder hort, mihelos
verstehen. Kann Informationen aus verschiedenen
schriftichen und mdindlichen Quellen zusammen-
fassen und dabei Begriindungen und Erklarungen in
einer zusammenhangenden Darstellung wiedergeben.
Kann sich spontan, sehr flissig und genau ausdricken
und auch bei komplexeren Sachverhalten feinere Be-
deutungsnuancen deutlich machen.
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Sprachen

Easy English A1.1 fiir Anfanger*innen ohne
Vorkenntnisse

Ein Englischkurs flir Anfanger*innen mit wenig
oder kaum Englischkenntnissen. Von Grund auf
Englisch lernen, mit leichtem Einstieg, schnellen
Lernerfolgen und abwechslungsreichem Material.
Mit einer Vielzahl an Ubungen fiir unterschiedli-
che Lerntypen und realitdtsnahe Themen bei nur
etwa 40 neuen Vokabeln pro Lerneinheit. Voll
Easy - Easy English.

Lehrwerk: Easy English A1.1 Cornelsen Verlag
ISBN:13 9783065208055

Z31000 Jakob Fiorini
Dienstag, ab 21.4., 18.45 - 20.15 Uhr,
11x
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 3, EG
EUR 117,00

ONLINE: B1 Englisch Late Night Converstation

An English online class using Zoom for inter-
mediate students who want to refresh and/or in-
tensify their skills.

The class focuses on everyday conversation to-
pics, recent events, stories and anecdotes and
uses the book with the same name adding some
language, vocabulary and grammar in the mix
with a (hopefully) lighthearted and engaging man-
ner. About half of the class’ time is supposed to
be in English but German will be used for expla-
nations.

Class notes will be made available for partici-
pants.

Lehrwerk: Key B1, Cornelsen, ISBN-13-978-3-
06-020100-6

Dieser Kurs findet Online auf der Plattform Zoom
statt. Den Zugangslink erhalten Sie rechtzeitig vor
Kursbeginn. Bitte geben Sie bei der Anmeldung
Ihre E-Mail-Adresse an.

Z31001  Jakob Fiorini

Mittwoch, ab 25.2., 18.45 - 20.15 Uhr,
12x

ONLINE

EUR 138,00

ONLINE: Good Morning - B2 English
Conversation

B2.1 Key Englisch Conversation Online

A somewhat advanced English online class using
Zoom for students who are interested in furthe-
ring their skills.

The class focuses on the identically named book
but leaves enough room for everyday conver-
sation topics, recent events, stories and anecdo-
tes to provide a (hopefully) lighthearted and
engaging opportunity to learn language, vocabu-
lary and grammar. Most of the class’ time is sup-
posed to be in English but German will be used
for explanations.

Class notes will be made available for partici-
pants.

Lehrwerk: Key B2.1, Cornelsen, ISBN-13-978-3-
06-020814-2

Dieser Kurs findet Online auf der Plattform Zoom
statt. Den Zugangslink erhalten Sie rechtzeitig vor
Kursbeginn. Bitte geben Sie bei der Anmeldung
Ihre E-Mail-Adresse an.

231002 Jakob Fiorini
Dienstag, ab 24.2., 10 - 11.30 Uhr, 12x
ONLINE
EUR 138,00

Alle Informationen,
Ansprechpartner und
Offnungszeiten der

vhs Hockenheim finden
Sie auf Seite 4.




Sprachen

@ Englisch fiir Reisende -

ohne Vorkenntnisse

Ideal fiir Leute, die im Urlaub nicht nur auf
deutschsprachiges Hotelpersonal oder Reiselei-
ter angewiesen sein mochten. Der Kurs vermittelt
die Basics zur internationalen Versténdigung,
leicht und anschaulich aufbereitet. Er richtet sich
nach den speziellen BedUrfnissen der Teilnehmer
und bereit auf eine Vielzahl an mdglichen Ur-
laubs- und Reisesituationen vor.

ISBN 978-3-06-020814-2

Z31003 Jakob Fiorini
Dienstag, ab 21.4., 17 - 18.30 Uhr, 12x
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 3, EG
EUR 128,00

Derzeit sind wir noch auf der Suche nach
Dozent*innen fiir unsere Franzésischkurse.
Aktuelle Kurse kénnen Sie auf unserer
Homepage ersehen!!

Hola - A1.1 Spanisch fiir Anfinger*innen

Endlich Zeit, sich den eigenen Interessen zu wid-
men? Wann nimmt man sich mal die Zeit, eine
Sprache ohne Stress zu lernen? Genau, viel zu
selten! Dieser Kurs richtet sich an Anfanger*in-
nen. Erlernen Sie die spanische Sprache mit
Spal}, in lockerer Atmosphére und mit lang-
samen Schritten. Wir bieten einen innovativen
Kurs fiir Lernende, die sich fir einen Ansatz zum
Spanisch lernen entscheiden, der auf langfristi-
gen Erfolgen basiert.

Unterrichtsmaterial: Endlich Zeit fiir Spanisch
ISBN 978-3-19-009589-6

Z33000 Maria Luisa Sepulveda Garcia de la Torre
Dienstag, ab 10.2., 14.45 - 16.15 Uhr,
10x
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 1, EG
EUR 107,00

A1.2 Spanisch fiir Anfanger*innen am friihen
Nachmittag - Hola amigos

Endlich Zeit, sich den eigenen Interessen zu wid-
men? Wann nimmt man sich mal die Zeit, eine
Sprache ohne Stress zu lernen? Genau, viel zu
selten! Dieser Kurs richtet sich an Anfanger*in-
nen. Erlernen Sie die spanische Sprache mit
Spal, in lockerer Atmosphare und mit lang-
samen Schritten. Wir bieten einen innovativen
Kurs flr Lernende, die sich fiir einen Ansatz zum
Spanisch lernen entscheiden, der auf langfristi-
gen Erfolgen basiert.

Unterrichtsmaterial: Endlich Zeit fiir Spanisch
ISBN 978-3-19-009589-6

733001 Maria Luisa Sepulveda Garcia de la Torre
Dienstag, ab 10.2., 13 - 14.30 Uhr, 10x
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 1, EG

EUR 107,00

Spanisch fiir den Urlaub - Einsteigerkurs

Dieser Kurs bereitet Sie auf den nachsten Urlaub
vor: Sie Uiben gezielt authentische Redewendun-
gen und Modellsatze. Auf komplexe Grammatik
wird hierbei verzichtet. Sie trainieren die Kom-
munikation auf abwechslungsreiche und spiele-
rische Weise, die zum freien Sprechen motiviert.
Erste Einblicke in die Kultur sorgen fiir die Vor-
freude auf den Urlaub. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich.

Unterrichtsmaterial: Endlich Zeit fiir Spanisch
ISBN 978-3-19-009589-6

7233002 Maria Luisa Sepulveda Garcia de la Torre
Dienstag, ab 14.4., 16.30 - 18 Uhr, 10x
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 1, EG
EUR 107,00
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A2.3 Italienisch - Hybrid
Voraussetzung: mindestens Niveau A1.
Nuovo Espresso 2 Lektion 5

Z34000 Giuliana Polidoro
Dienstag, ab 3.3., 18 - 19.30 Uhr, 12x
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 1, EG
EUR 129,00
nicht in den Ferien

B1 Italienisch - Folgekurs/Hybrid

Voraussetzung: Vorkenntnisse entsprechend
Niveau A2

Nuovo Espresso3 Lektion3

Z34001 Giuliana Polidoro

Montag, ab 2.3., 10.30 - 12 Uhr, 12x
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 1, EG

EUR 129,00

Bitte beachten Sie:

Wir sind umgezogen!

Sie finden unsere Geschéiftsstelle

in der ArndtstraRe 2/2,
68766 Hockenheim.

A1.2 Italienisch fiir den Urlaub - Folgekurs

Sie planen gerade lhren nachsten Italien-Urlaub
oder mdchten einfach Urlaubsgefiihle erleben?
Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig! Der
Unterricht bietet einen leichten Einstieg in die ita-
lienische Sprache und Kultur. Sie erlernen die
Grundkommunikation, um sich bei lhrem nach-
sten Italien-Aufenthalt zurecht zu finden und
erfahren dabei auch Spannendes (iber die Lan-
deskunde.

Lehrwerk wird zu Kursbeginn bekannt gegeben.

734002 Gigliola Grasso
Donnerstag, ab 16.4., 18 - 19.30 Uhr, 8x
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 1, EG
EUR 86,00
nicht an Feiertagen und in den Ferien

Erwéitere deine
digitale Kompetenz.



Auf Wunsch bieten wir auch N (ia
individuelle Mitarbeiterschulungen (¥ ?"
fiir Firmen und Verwaltungen an. ?

Sie bestimmen die Seminarinhalte, y,
GruppengroBe und Kurszeiten.

Wir beraten Sie gerne und stellen
ein maRgeschneidertes Schulungs- _
programm zusammen. f"(

-
Sprechen Sie uns an! ‘4

Arbeit * Beruf

Fit fiir den Beruf

Beruf und Arbeit sind von herausragender Bedeutung fiir die Entwicklung und Bewahrung
der personlichen Identitat sowie fiir die gesellschaftliche Teilhabe. Deshalb ist die berufliche
Weiterbildung unverzichtbarer und zentraler Bestandteil der Volkshochschularbeit. Sie setzt
an bei Kompetenzen wie der Lernfahigkeit, den Sprachkenntnissen und reicht bis zu
abschlussbezogenen Qualifizierungslehrgangen.

Der kompetente Umgang mit Informationstechnologie und den Neuen Medien stellt einen
Schwerpunkt des Programmbereichs ,Arbeit und Beruf* dar. Ebenfalls stark vertreten sind
Fachlehrgange fiir das berufliche Weiterkommen in kaufmannischen, betriebswirtschaftlichen
und technischen Bereichen sowie zur Optimierung von Managementkompetenzen.

Beruflich qualifizierende und verwertbare Kurse finden sich aber auch im Angebot anderer
Programmbereiche: zum Beispiel interkulturelle Kompetenztrainings, Angebote der
Betrieblichen Gesundheitsvorsorge, berufsbezogene Sprachkurse oder

Vortragsreihen zum Thema Kind und Karriere.

Finanzen
EDV-Anwendungen

Internet & Social Media
Lerntechniken

4 ...direkt zur Website
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Arbeit - Beruf

A

Lernen Sie “Borse” - alles liber Aktien & Co

Das Seminar richtet sich an alle, die bankenunab-
hangig Grundlegendes liber Geldanlage und Ver-
mogensbildung erfahren wollen. Dabei wird
insbesondere auch auf entsprechende Risiken
sowie auf individuelle Fragen eingegangen.

Folgende Themen werden unter anderem an-

gesprochen:

- Grundbegriffe der Borse

- Basiswissen (iber Wertpapiere

- Was ist eine Aktie?

- Anleihen und Inflation

- Beachtenswertes beim Handel Uber die Bank

- Investmentfonds /ETF als Alternative zur
Einzelanlage

Z40000 Harald Drescher
Mittwoch, 4.3., 18 - 21.30 Uhr
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 3, EG
EUR 23,00

Einkommenssteuererkléarung fiir Ruhestéandler

In diesem Kurs werden Sie mit den Besonderhei-
ten der Einkommensteuererklarung im Alter ver-
traut gemacht.

Wer ist abgabepflichtig? In welche Formulare
trage ich meine Renten/Pension ein? Muss ich
dies Uberhaupt? Fir welche Einkinfte erhalte ich
einen Altersentlastungsbetrag? Wie hoch ist
meine zumutbare Belastung bei Krankheits-
kosten und Pflegekosten? Was ist der Renten-
anpassungsbetrag und zu welchen besteuer-
baren Einkiinften fiihrt meine Bruttorente? Wie
kann ich mit “Mein ELSTER” innerhalb kiirzester
Zeit Uberprufen, ob meine Alterseinklnfte eine
Einkommensteuerschuld auslésen?

Der Dozent geht auf individuelle Fragestellungen
mit angemessener Geschwindigkeit und Witz ein
und wird lhnen vermitteln, dass eine Steuererkla-
rung auch Freude bereiten kann, vor allem dann,
wenn man sich selbst auskennt.
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Dozent: Volker Riechert, Diplom-Kaufmann,
Bilanzbuchhalter und Steuerfachwirt

740001  Volker Riechert
Mittwoch, 8.7., 14 - 18 Uhr
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 3, EG
EUR 70,00

ONLINE: Neue Trends in der Geldanlage
Neue Trends in der Geldanlage
Zielgruppe: Einsteiger und Fortgeschrittene

Viele Menschen vertrauen bei ihrer finanziellen
Absicherung und dem Vermdgensaufbau noch
auf klassische Bankprodukte und beschranken
sich auf Lebens- und Rentenversicherungen
sowie Tages- und Festgeld.

Durch neue Finanzdienstleister ist das Angebot
an Anlage- und Investitionsmdglichkeiten stark
gestiegen. Die Nutzung dieser Angebote ist ein-
fach und ohne viel Aufwand mdglich.

In diesem Kurs erfahren Sie, welche Optionen
Ihnen neue Technologien, Dienste sowie neue
Anlageformen bieten, um die Ertrage lhrer Geld-
anlage zu optimieren.

Folgende Punkte werden im Kurs besprochen:

- Allgemeiner Uberblick der Anlageklassen

- Passiv investieren mit ETFs

- Anleihen als Alternative zum Festgeld

- Investitionen in Edelmetalle und Rohstoffe

- FinTec Unternehmen und deren Angebote

- Méglichkeiten der neuen Robo Advisor

- Optimierte Anlage mit Hilfe von Zinsportalen

- Vor- und Nachteile von Crowdinvesting

- Aktive Investments Uber Social-Trading
Plattformen

- Kryptowéhrungen als zusatzliche Anlageform

- Mdglichkeit der 6kologisch nachhaltigen Geld-
anlage

Der Kurs findet tiber die Videokonferenzplattform

ZOOM statt. Sie erhalten rechtzeitig vor Kurs-
beginn einen Link, Uber den Sie ganz einfach dem



Online-Konferenzraum beitreten kénnen. Sie be-
nétigen einen Rechner oder Tablet und eventuell
ein Headset oder Smartphone-Kopfhorer.

240004  Hartmut Nehme
Montag, 20.4., 18.30 - 21 Uhr
ONLINE
EUR 27,00

ONLINE: Investieren in Kryptowédhrungen
Zielgruppe: Teilnehmer mit ersten Kenntnissen

Lange Zeit galten Kryptowahrungen nur als
Spielwiese fir einige technisch versierte Exper-
ten. Seit 2009, der Entwicklung des Bitcoins, hat
sich vieles getan. In den letzten Jahren haben
grofe Finanzinstitute zahlreiche unterschiedli-
che Produkte auf den Markt gebracht, um in
Kryptowahrungen zu investieren. Alternativ kon-
nen Anleger ihr Geld auch (ber Broker direkt in
Kryptowéhrungen anlegen.

Kryptowdhrungen entwickeln sich dabei immer
starker zu einer eigenen Assetklasse. Anleger
versuchen, einer Inflation der Realwahrungen zu
entgehen und von den technologischen Fort-
schritten und neuen Geschaftsmodellen zu pro-
fitieren. Dabei stellt sich fiir Anleger die Frage,
bei welchen der mehr als 6.000 Kryptowahrun-
gen eine Investition aussichtsreich erscheint. In
diesem Kurs gehen wir auf die folgenden Punkte
ein. Eine konkrete Anlageberatung kann im Rah-
men dieses Kurses nicht erfolgen.

- Vorstellung der Geschaftsmodelle bekannter
Kryptowahrungen

- Unterscheidungsmerkmale von Kryptowahrungen

- Technologische Grundlagen der neueren Kryp-
towahrungen

- Unterscheidung Coins versus Token

- Verschiedene Anlagemdglichkeiten in Krypto-
wahrungen

- Besonderheiten bei ICOs (Initial Coin Offering)

- Kryptowéhrungen gegen Zinsen verleihen
(Lending)

- Staking als Alternative zu Lending

Arbeit - Beruf ﬁ.

- Vorstellung von Handelsplattformen fir Krypto-
wahrungen

- Zugang zu Informationen Giber Kryptowahrungen

Der Kurs findet (iber die Videokonferenzplattform
ZOOM statt. Sie erhalten rechtzeitig vor Kurs-
beginn einen Link, Uber den Sie ganz einfach
dem Online-Konferenzraum beitreten kénnen.

740006  Hartmut Nehme
Montag, 4.5., 10 - 12.30 Uhr
ONLINE
EUR 27,00

EDV - Anwendungen

e

iPhone, iPad und Mac sind tolle Begleiter - auch
fir Kinder. Doch manchmal ist es wichtig, Gren-
zen zu setzen. Der Kurs vermittelt das nétige
Verstandnis, um Apple-Gerate kindgerecht und
sicher zu gestalten - praxisnah, leicht verstand-
lich und Schritt fur Schritt erklart.

Inhalte:

Digitale Grenzen setzen - Apple Gerate
kindgerecht einrichten

- Apple ID fir Kinder festlegen

- Grundsatzliches Verstandnis des iPhones fiir
Kinder

- Bildschirmzeiten festlegen

- App-Zugriffe und Sicherheitseinstellungen ver-
stehen

Voraussetzung: Vergleichbare Kenntnisse ent-
sprechend dem Kurs Computerfiihrerschein.

741000 Peter Braun
Donnerstag, ab 26.2., 17 - 18.30 Uhr, 2x
Hockenheim, Neues vhs Gebéaude,
Raum 3, EG
EUR 35,00

741002 Peter Braun

Mittwoch, ab 27.5., 17 - 18.30 Uhr, 2x
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 3, EG

EUR 29,00
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Entdecken Sie, wie viel SpaR ein iPhone machen
kann und dass Sie |hr Gerat ganz einfach selbst
im Griff haben kénnen. Ich begleite Sie Schritt fiir
Schritt, damit Sie Herausforderungen eigenstan-
dig meistern und lhre Kinder (und Enkel) staunen
kénnen.

Inhalte:

- Grundlegende Einstellungen: WLAN, Apple ID,
Mobilfunk

- Die Kamera: Fotos aufnehmen und anschauen
(Grundlegende Anderungen)

- EMail: Grundlagen des E-Mail Programms, Ver-
senden von E-Mails, Anhéange 6ffnen und rudi-
mentar bearbeiten

- Safari: Browser und grundlegende Orientierung,
Lesezeichen setzen

- Kalender
- Bluetooth-Gerate (Kopfhérer und Co.) verbinden

Empfehlung: Bringen Sie alles mit, was Sie beim
Kauf des Geréts erhalten haben.

Voraussetzung: Vergleichbare Kenntnisse ent-
sprechend dem Kurs Computerfiihrerschein.

Peter Braun

Donnerstag, ab 23.4., 17 - 18.30 Uhr, 2x
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 3, EG

EUR 35,00

Bitte beachten Sie:

Unterrichtsorte kdnnen

sich kurzfristig andern!

Die vhs informiert
Sie rechtzeitig!

=

In diesem Kurs erfahren Sie, welches Gerat am
besten zu Ihren personlichen und beruflichen Be-
durfnissen passt. Wir vergleichen Notebooks und
Tablets hinsichtlich Leistung, Flexibilitat, Hand-
habung und Einsatzmdglichkeiten. Lernen Sie,
wie Sie das passende Gerat flr Ihre Anforderun-
gen auswahlen — sei es flr die Arbeit, das Stu-
dium oder die Freizeit.

Ob flr die Arbeit unterwegs, kreative Projekte
oder einfaches Surfen — wir zeigen lhnen, welche
Vor- und Nachteile jedes Gerat bietet und wel-
ches am besten zu Ihrem Lebensstil passt.

Ideal fur Einsteiger und alle, die sich unsicher
sind, welches Gerét ihre Anforderungen wirklich
erflllt!

Roland Schmidt

Montag, ab 22.6., 17.30 - 20.45 Uhr, 3x
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 4, EG (EDV)

EUR 112,00

Mit Windows 11 und Office 2021

Das mit Abstand am haufigsten eingesetzte An-
wenderprogramm auf dem PC ist die Textver-
arbeitung.

Inhalte: Arbeitsoberflache, Markieren, Erfassen
und Bearbeiten von Texten nach DIN 5008, Kor-
rektur, Textbausteine, Dateiverwaltung, Formatie-
ren von Dokumenten, Aufzéahlung und Numme-
rierung, Kopf- und FulRzeilen, Layout, Drucken.

Voraussetzung: Vergleichbare Kenntnisse ent-
sprechend dem Kurs Computer-Grundkurs.

Roland Schmidt

Montag, ab 16.3., 17.30 - 20.45 Uhr, 2x
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 4, EG (EDV)

EUR 75,00



Excel fiir Anféanger
Mit Windows 11 und Office 2021

Mit Hilfe dieser Tabellenkalkulation ist es heute
mdglich, umfangreiche Rechenoperationen, z. B.
Statistiken, Abschreibungstabellen, Kostenana-
lysen, Rendite- und Steuerkalkulationen schnel-
ler und genauer durchzufiihren.

Inhalte: Bedienungsgrundlagen, Aufbau des Ar-
beitsblattes, Steuerung, Zellen, Zellinhalte und
Beziige, Tabellen gestalten, einfache Formeln
und Funktionen, Filtern und Sortieren, Dia-
gramme erzeugen, Druckoptimierung.

Voraussetzung: Vergleichbare Kenntnisse ent-
sprechend dem Kurs Computerfiihrerschein.

242001 Roland Schmidt
Montag, ab 20.4., 17.30 - 20.45 Uhr, 2x
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 4, EG (EDV)
EUR 69,00

PC Einstieg - Windows, Word und Internet
(Grundkurs)

Mit Windows 11 und Office 2021

Der Kurs fiihrt Sie systematisch an das Thema
Computer heran und macht Sie mit den wichtig-
sten Grundbegriffen vertraut. So steigen Sie mu-
helos Schritt flr Schritt und absolut ohne Vor-
wissen leicht, Gbersichtlich und ohne Technikbal-
last ein.
Inhalte:
- Grundlagen der EDV
- Hard- und Software
- Betriebssystem Windows 11
- Steuerung und Programmstart
- Dokumente und Ordner
- Texte schreiben
- Grafiken einfligen
- Im Internet surfen und suchen
742002 Roland Schmidt
Montag, ab 15.6., 17.30 - 20.45 Uhr, 3x
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,

Raum 4, EG (EDV)
EUR 112,00

Arbeit - Beruf ﬁ.

Internet & Social Media

ONLINE: Neue Freundschaften und
Kontakte im Internet kniipfen

Viele Menschen sind heutzutage sehr stark in
ihren Alltag eingebunden. Neue Freunde und
Partner zu finden ist daher nicht ganz einfach.
Auch wird das Kennenlernen von neuen Freun-
den aufgrund der gemachten Erfahrungen und
genaueren Vorstellungen und Wiinsche im Alter
nicht leichter. Gleichzeitig bietet das Internet
heute eine groRe Bandbreite an Mdglichkeiten,
neue Kontakte zu schlielen.

Heutige Internet-Angebote bieten Ihnen die Mog-
lichkeit, leicht einen neuen Partner zu finden
oder jemanden fiir gemeinsame Freizeitaktivita-
ten kennenzulernen. Sie kénnen sich unverbind-
lich mit Leuten in lhrer Umgebung treffen,
welche lhre eigenen Interessen teilen. Die Band-
breite an Themen ist hierbei unerschopflich, von
Outdoor & Abenteuer, Familie, Essen & Trinken
usw. Vielleicht suchen Sie eine Urlaubsbeglei-
tung oder Unterstltzung bei einem bestimmten
Problem. Auch wenn Sie noch keine konkrete
Idee flir eine Kontaktaufnahme (ber das Internet
haben, zeigen wir lhnen die Vielfalt der Mdglich-
keiten neue Wege auszuprobieren.

Dieser Vortrag zeigt die aktuellen Angebote, um
andere Menschen im Internet kennenzulernen
und sich mit ihnen auszutauschen. Die folgen-
den Bereiche werden wahrend des Vortrages
abgedeckt: sich mit Gleichgesinnten zu inter-
essanten Themen austauschen, gemeinsam
Reisen planen und anschlieRend durchfiihren.

Der Kurs findet Uber die Videokonferenzplattform
ZOOM statt. Sie erhalten rechtzeitig vor Kurs-
beginn einen Link, Uber den Sie ganz einfach
dem Online-Konferenzraum beitreten kénnen.
Sie bendtigen einen Rechner oder Tablet und
eventuell ein Headset oder Smartphone-Kopf-
horer.

744000 Hartmut Nehme
Montag, 16.3., 10 - 12.30 Uhr
ONLINE
EUR 27,00
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Die Kurse finden auf der
Plattform Zoom statt.

Kurz vor Kursbeginn erhalten

ONLINE:

1997 rickte das Thema kiinstliche Intelligenz
(K1) zum ersten Mal in den Fokus der Offentlich-
keit, als der Computer Deep Blue gegen den da-
maligen Schach Weltmeister Kasparov gewann.
In den folgenden Jahren war das Thema KI bei
vielen Menschen eher negativ besetzt. Kl wurde
von groflen Konzernen zur Verhaltensanalyse
von Nutzern im Internet eingesetzt. Die dabei ge-
wonnenen Daten wurden fiir zielgerichtete Wer-
bung oder Produktentwicklungen genutzt.

Mit dem Aufkommen der digitalen Sprachassi-
stenten zeigen sich verstarkt die Vorteile von Ki
fir Privatleute. Neue Lésungen wie ChatGPT
oder DALL-E steigern die Interaktionen von Kil-
Systemen und ihren Nutzern und bieten dadurch
eine Vielzahl von neuen Mdglichkeiten. Der
Schwerpunkt dieses Kurses liegt auf der person-
lichen Nutzung dieser Dienste anhand von zahl-
reichen Beispielen. In diesem Kurs gehen wir auf
die folgenden Punkte ein:

- Einfiihrung in die Funktionsweise von
Kl-Systemen

- Erstellung von komplexen Texten mit Hilfe von KI

- durch Kl eigenen Texte optimieren

- Sprache und Text mit Kl Gbersetzen

- mit Hilfe von Kl kreative Bilder erzeugen

- zusammen mit Kl eigene Musik komponieren

- Kl fur die Ausbildung und Weiterbildung nutzen

- Analyse der eigenen Gesundheit mit Kl
vornehmen

- Kl verhilft Videospielen zu neuen Mdglichkeiten

- ein eigenes kleines KI-Projekt aufsetzen

- und viele weitere Anwendungsbeispiele

Sie benotigen einen Rechner oder Tablet und

eventuell ein Headset oder Smartphone-Kopf-
horer.

Hartmut Nehme

Montag, 27.4., 18.30 - 21 Uhr
ONLINE

EUR 27,00

Sie den Zugangslink.

ONLINE:

1997 rickte das Thema
kiinstliche Intelligenz (KI) zum ersten Mal in den
Fokus der Offentlichkeit, als der Computer Deep
Blue gegen den damaligen Schach Weltmeister
Kasparov gewann. In den folgenden Jahren war
das Thema Kl bei vielen Menschen eher negativ
besetzt. KI wurde von grofRen Konzernen zur
Verhaltensanalyse von Nutzern im Internet ein-
gesetzt. Die dabei gewonnenen Daten wurden
flr zielgerichtete Werbung oder Produktentwick-
lungen genutzt.

Mit dem Aufkommen der digitalen Sprachassi-
stenten zeigen sich verstarkt die Vorteile von Kl
flr Privatleute. Neue Losungen wie ChatGPT
oder DALL-E steigern die Interaktionen von Ki-
Systemen und ihren Nutzern und bieten dadurch
eine Vielzahl von neuen Médglichkeiten. Der
Schwerpunkt dieses Kurses liegt auf der persén-
lichen Nutzung dieser Dienste anhand von zahl-
reichen Beispielen. In diesem Kurs gehen wir auf
die folgenden Punkte ein:

- Einflihrung in die Funktionsweise von
KI-Systemen

- Erstellung von komplexen Texten mit Hilfe von Ki

- durch KI eigenen Texte optimieren

- Sprache und Text mit Kl ibersetzen

- mit Hilfe von KI kreative Bilder erzeugen

- zusammen mit Kl eigene Musik komponieren

- Kl fur die Ausbildung und Weiterbildung nutzen

- Analyse der eigenen Gesundheit mit Kl
vornehmen

- Kl verhilft Videospielen zu neuen Maéglichkeiten

- ein eigenes kleines Kl-Projekt aufsetzen

- und viele weitere Anwendungsbeispiele

Sie bendtigen einen Rechner oder Tablet und

eventuell ein Headset oder Smartphone-Kopf-
horer.

Hartmut Nehme

Montag, 11.5., 18.30 - 21 Uhr
ONLINE

EUR 27,00



@ ONLINE:

Zielgruppe: Einsteiger und Fortgeschrittene

ChatGPT & Co. zeigen, wie niedrig heute die Ein-
stiegshirde bei KI-Anwendungen ist - Frage ein-
tippen, Antwort erhalten. Doch prazise, kreative
und faktenbasierte Ergebnisse erhalten Nutzer
erst durch gezielt formulierte Anweisungen — den
Prompts. In diesem Kurs lernen Sie die wichtig-
sten Bestandteile von Prompts und deren syste-
matischem Aufbau kennen. Weiterhin beschéf-
tigen wir uns mit unterschiedlichen Kommunikati-
onstechniken und erziehen damit die Kl zu einer
hoheren Faktentreue. So steigern wir massiv die
Qualitat und Relevanz der Antworten fir den Ein-
satz im Beruf, Ausbildung und Alltag.

Folgende Punkte werden im Kurs besprochen:
- Einflihrung in generative Kl

- Aufbau und Struktur der Kommunikation mit der
Kl

- wichtige Bestandteile von Prompts
- Nutzung von Standard-Prompts
- Erstellen von eigenen Templates

- Verwendung unterschiedlicher Kommunikations-
techniken

- Nutzung eigener Dokumente als Datenbasis
- Besonderheiten bei der Bilderstellung

- Hinweise fiir die Erstellung von Videos

- Nutzung von Prompt-Katalogen

- Nutzung und Erstellung von benutzerdefinierten
GPTs

Sie bendtigen einen Rechner oder Tablet und
eventuell ein Headset oder Smartphone-Kopf-
horer.

Der Kurs findet auf der Plattform Zoom statt. Kurz
vor Kursbeginn erhalten Sie den Zugangslink.

Hartmut Nehme

Montag, 8.6., 18.30 - 21 Uhr
ONLINE

EUR 27,00

Gemeinsam fur

Kreativer Zuwachs ist uns
immer willkommen.

Wir suchen qualifizierte

Kursleiter*innen

fiir alle Fachbereiche.

Wenn Sie sich angesprochen fiihlen
freuen wir uns auf Ihren Anruf!
Telefon 062 05/21 38 10.

vhs??

Volkshochschule
Hockenheim e.V.

info@vhs-hockenheim.de
www.vhs-hockenheim.de
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Arbeit - Beruf

A

Lerntechniken

ONLINE: Superhirn - Kopfrechnen, schneller
als mit dem Taschenrechner

Sie lernen verbliffende Kopfrechenticks, mit
deren Hilfe Sie schneller im Kopf rechnen kon-
nen als mit einem Taschenrechner. Mit ein biss-
chen Ubung kénnen Sie vielleicht auch schneller
rechnen als Sie sprechen kénnen. Die aus Indien
stammenden Rechenmethoden (vedische Ma-
thematik) sind in unserem Kulturkreis noch unbe-
kannt, machen viel Spalk und erhéhen das
generelle Interesse an Mathematik um ein Viel-
faches. Der Buchautor und Andragoge Helmut
Lange zeigt Ihnen die besten Kopfrechen-Tricks.

Voraussetzung: PC/Laptop, gute Internetverbin-
dung, Webcam, Mikrofon, Lautsprecher/Headset.
Den Zugangslink erhalten Sie kurz vor Kurs-
beginn. Der Kurs findet voraussichtlich auf der
Plattform Edudip statt.

Der Kurs eignet sich fiir Erwachsene und Ju-
gendliche.

743000 Helmut Lange
Dienstag, 3.3., 19 - 21.30 Uhr
ONLINE
EUR 26,00

ONLINE: Superhirn - Vokabel lernen im
Sekundentakt

Wer mochte nicht im Sekundentakt Vokabel ler-
nen kénnen? Und dabei noch Spal haben? Die
Schllsselwortmethode hilft Ihnen dabei Vokabeln
nicht nur schneller zu erfassen, sondern auch
langer im Kopf zu behalten. Das zig-fache Wie-
derholen wird auf ein Minimum reduziert. Der
Bestsellerautor und Dipl. Padagoge Helmut
Lange hat zum Thema "Vokabel lernen" mehrere
Blcher geschrieben und zeigt lhnen anhand von
weiterentwickelten Lernstrategien den Weg zu
verbllffenden Lernerfolgen - schon wahrend des
Webinars. Der Buchautor und Andragoge Helmut
Lange zeigt Ihnen die besten Vokabellern-Tricks.

Voraussetzung: PC/Laptop, gute Internetverbin-
dung, Webcam, Mikrofon, Lautsprecher/Headset.
Den Zugangslink erhalten Sie kurz vor Kurs-
beginn. Der Kurs findet voraussichtlich auf der
Plattform Edudip statt.

Der Kurs eignet sich fiir Erwachsene und Ju-
gendliche.

743001  Helmut Lange
Dienstag, 24.3., 19 - 21.30 Uhr
ONLINE

EUR 26,00

ONLINE: 5 Wege zu einem perfekten
Gedachtnis

Das Denken und Lernen sind zu einem groRen
Teil durch die Schulzeit gepragt. Wenn Sie als
Lernende®r an Fort- und Weiterbildung teilneh-
men, greifen Sie meist auf althergebrachtes
Lernverhalten zuriick und wundern sich, dass
kaum etwas hangen bleibt. Dabei kann Lernen
so einfach sein, wenn Sie nur ein paar Merktech-
niken anwenden. Wenn Sie in Zukunft Zahlen,
Daten, Fakten, Vokabeln, Namen und Gesichter
schnell und sicher behalten méchten, dann las-
sen Sie sich von einem kreativen und einflussrei-
chen Gedachtnistrainer inspirieren. Denn |hr
Gehirn kann viel mehr als Sie denken. Sie bekom-
men faszinierende Gedéachtnistechniken von dem
professionellen Andragogen Helmut Lange vermit-
telt. Schon wahrend des Seminars kann lhre
Merkfahigkeit um 300% gesteigert werden. Da-
nach werden Sie nicht mehr lernen, weil Sie mis-
sen, sondern Sie werden lernen, weil Sie wollen!

Just for fun! Der Onlinekurs spricht jeden an - ob
Schiler*innen, Student*innen, Berufstatige oder-
Senior*innen - probieren Sie es gerne aus!

Voraussetzung: PC/Laptop, gute Internetverbin-
dung, Webcam, Mikrofon, Lautsprecher/Headset.
Den Zugangslink erhalten Sie kurz vor Kursbeginn.
Der Kurs findet auf der Plattform Edudip statt.

743002  Helmut Lange
Samstag, 28.3., 9 - 16.30 Uhr
ONLINE
EUR 65,00



junge vhs

Lernforderung — Kurse auf Anfrage

Ihr Kind hat Probleme in der Schule?
Sie wissen nicht, was Sie tun kdnnen und brauchen
einen kompetenten Nachhilfeanbieter?

Auf Anfrage richten wir jederzeit Kurse flir Gruppen

(z.B. fur Teile von Klassen) oder einzelne Schiler*innen ein.
Die Kursinhalte kénnen Sie mit uns

individuell abstimmen.

d ...direkt zur Website

Kultur & Gestalten
Pikler Kurse

Priifungsvorbereitungs-
kurse

Sprach- und
Lerntechniken
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Eltern-Kind-Kurs fiir Kinder von 3 - 6 Jahren

In diesem Kurs kdnnen Kinder gemeinsam mit
einem Elternteil/GroRelternteil ihre Kreativitat spie-
lerisch entdecken und entfalten, erste kiinstle-
rische Erfahrungen sammeln. Ganz unterschied-
liche Projekte, auch Jahreszeiten orientiert, bieten
grofRen Spielraum fir tolle Kunstwerke mit Pinsel,
Papier und Farben.

Hier konnt ihr euch ausprobieren, experimentieren
und euch gegenseitig inspirieren.

Bitte mitbringen: Zeichenblock A3, Wasserfarb-
kasten, Temperafarben, versch. Borsten- und Haar-
pinsel, Wasserbecher. Malkittel, Kiichenrolle. Kleber,
Scheren. Wenn vorhanden farbiges Tonpapier.

Ulrike Strahl

Samstag, 14.2., 9.30 - 11 Uhr
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 1, EG

EUR 10,00

Ulrike Strahl

Samstag, 7.3., 9.30 - 11 Uhr,
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 1, EG

EUR 10,00

Ulrike Strahl

Samstag, 11.4., 9.30 - 11 Uhr,
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 1, EG

EUR 10,00

Ulrike Strahl

Samstag, 23.5., 9.30 - 11 Uhr,
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 1, EG

EUR 10,00

Ulrike Strahl

Samstag, 13.6., 9.30 - 11 Uhr,
Hockenheim, Neues vhs Gebéaude,
Raum 1, EG

EUR 10,00

Ulrike Strahl

Samstag, 4.7., 9.30 - 11 Uhr,
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 1, EG

EUR 10,00

Der Pikler®-Spielraum ist eine zertifizierte, pad-
agogisch begleitete Eltern-Kind-Gruppe nach dem
Konzept von Dr. Emmi Pikler. In einer liebevoll vor-
bereiteten Umgebung kann das Kind selbst-
bestimmt spielen und sich entsprechend seiner
individuellen Fahigkeiten entfalten. Neben klassi-
schem Spielzeug stehen Alltagsgegenstande und
Pikler-Bewegungsgerate zur Verfligung, die krea-
tives Spiel und die freie Bewegungsentwicklung
foérdern. Die Eltern beobachten vom Rand des Rau-
mes, Uben sich in Zuriickhaltung und geben durch
ihre zugewandte Prasenz Sicherheit und Bindung.

Rutschsocken oder Krabbelschuhe fiir die Kinder.
Bitte Moltonunterlage fiir pflegerische Anwendun-
gen. Der Spielraum ist ohne Schuhe zu betreten.
Das Anbieten von Essen ist aus hygienischen
Grtinden nicht méglich

Krisztina Preysing

Dienstag, ab 13.1., 9.45 - 11 Uhr, 5x
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 2, EG, Gymnastik

EUR 59,00

Krisztina Preysing

Dienstag, ab 24.2., 9.45 - 11 Uhr, 5x
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 2, EG, Gymnastik

EUR 59,00

Krisztina Preysing

Dienstag, ab 14.4., 9.45 - 11 Uhr, 5x
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 2, EG, Gymnastik

EUR 59,00



Bitte melden Sie sich
rechtzeitig an!

Jakob Fiorini

Dienstag, ab 7.4., 9 - 12 Uhr, 5x
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,
Raum 1, EG

EUR 125,00

Jakob Fiorini
Dienstag, ab 7.4., 13 - 16 Uhr, 5x
Hockenheim, Neues vhs Gebaude,

ONLINE:

Wer mochte nicht im Sekundentakt Vokabel ler-
nen kénnen? Und dabei noch Spalt haben?

Die Schllsselwortmethode hilft Ihnen dabei Vo-
kabeln nicht nur schneller zu erfassen, sondern
auch langer im Kopf zu behalten. Das zig-fache
Wiederholen wird auf ein Minimum reduziert. Der
Bestsellerautor und Dipl. Padagoge Helmut
Lange hat zum Thema "Vokabel lernen" mehrere
Blcher geschrieben und zeigt Ihnen anhand von
weiterentwickelten Lernstrategien den Weg zu
verbllffenden Lernerfolgen - schon wahrend des
Webinars. Der Buchautor und Andragoge Hel-
mut Lange zeigt Ihnen die besten Vokabellern-
Tricks.

Voraussetzung: PC/Laptop, gute Internetverbin-
dung, Webcam, Mikrofon, Lautsprecher/Head-
set. Den Zugangslink erhalten Sie kurz vor

Raum 1, EG Kursbeginn.
EUR 125,00 Der Kurs eignet sich fir Erwachsene und Ju-
gendliche.
Der Kurs findet voraussichtlich auf der Plattform
Edudip statt.
Helmut Lange
Jakob Fiorini Dienstag,17.3., 16 - 18 Uhr
Dienstag, ab 7.4., 16.30 - 19.30 Uhr, 5x ONLINE
Hockenheim, Neues vhs Gebaude, EUR 26,00
Raum 1, EG
EUR 125,00
Wir suchen qualifizierte
fiir alle Fachbereiche. gemeinsam fi,

Wenn Sie sich angesprochen fiihlen freuen wir uns auf Ihren Anruf!

Telefon 06205/21 38 10.

info@vhs-hockenheim.de - www.vhs-hockenheim.de Hockenheim e.V.







Allgemeines zur
Musikschule

s
...direkt zur Website: |0p5Eaq 57



Musikschule

Musikschule Hockenheim

Die Musikschule ist ein lebendiger Ort fiir
musikalische Entfaltung und Kreativitat.
Trager der Schule sind die Gemeinden
Hockenheim, AltluBheim, NeuluBheim und
Reilingen. Unser Ziel ist es, Menschen jeden
Alters und jeder musikalischen Erfahrung
eine inspirierende und abwechslungsreiche
musikalische Ausbildung zu bieten.

Von den elementaren Fachern bis hin zu
instrumentalen, digitalen und vokalen
Angeboten — hier finden Musiker*innen aller
Altersgruppen und Niveaus das passende
Angebot. Neben dem Einzelunterricht kdnnen
die Schiilerinnen und Schiiler auch an
verschiedenen Ensembles teilnehmen.

Die Bandbreite reicht dabei von einfachen Lie-
dern im elementaren Bereich Uber klassisches
Repertoire bis hin zu Jazz, Rock und Pop.
Zusatzlich werden im digitalen Bereich Fahig-
keiten vermittelt, die es den Teilnehmenden
ermdglichen, ihre eigenen musikalischen Ideen
kreativ und professionell digital umzusetzen.

Besuchen Sie unsere Website oder folgen
Sie uns auf Instagram, um sich tber unser
umfassendes Angebot, aktuelle Aktivitaten
und die Preise zu informieren.

Die Anmeldung erfolgt bequem online Gber
unsere Homepage:

www.musikschule-hockenheim.de

Fur Rickfragen stehen wir lhnen
selbstverstandlich jederzeit wéhrend unserer
Offnungszeiten zur Verfigung.

Musikschule Hockenheim

ArndtstralRe 2/2, 68766 Hockenheim
Telefon: 06205 / 213800

E-Mail: info@musikschule-hockenheim.de

Musikschule
Hockenheim

in der Volkshochschule Hockenheim e. V.

www.musikschule-hockenheim.com
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Anmeldeformular

Volkshochschule Hockenheim e.V.

Anmeldung per Fax (Nr. 06205 - 21 38 05) oder Brief (an die vhs Hockenheim Arndltstral3e 2/2,
68766 Hockenheim). Bitte nur in Druckschrift ausfiillen.

Hiermit melde ich mich verbindlich zu den nachstehenden Veranstaltungen der Volkshochschule an
und verpflichte mich zur Zahlung der Gebuhren:

Kurstitel / Kurs-Nr.

Gebuhr

Kurstitel / Kurs-Nr.

Gebuhr

ACHTUNG! Sie erhalten keine Anmeldebestétigung, sondern werden nur informiert, wenn lhr Kurs bereits
ausgebucht ist oder sich eine Anderung ergibt.

Name

Vorname

Stralle / Haus-Nr.

PLZ / Wohnort

Telefon mit Vorwahl privat

dienstlich / tagstiber / Mobil

E-Mail-Adresse

Mit den AGBs bin ich einverstanden. Die Bestimmungen zur Datenerfassung und zum Datenschutz habe
ich gelesen und erkenne ich an.

Datum / Unterschrift

[ weiblich [ ménnlich Geburtsdatum

( Diese Angaben sind freiwillig und werden nur zu statistischen Zwecken benétigt. Danke!)



Anmeldeformular

Vollkshochschule Hockenheim e.V.

Glaubiger-ldentifikationsnummer: DE03Z2Z00000457658

Teilnehmer / Vorname und Name:

SEPA-Lastschriftmandat

Ich erméchtige die Volkshochschule Hockenheim e.V. Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift
einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von der Volkshochschule auf mein Konto
gezogenen Lastschriften einzulbsen.

Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des
belastenden Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit dem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Vorname / Name Kontoinhaber

Stralle / Hausnummer

PLZ / Wohnort

Kreditinstitut Name

BIC (swift BIC) /

IBAN DE / / / / /

Ort / Datum

Unterschrift
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Volkshochschulen der Region

Die Programmhefte der Volkshochschulen der Region liegen in den
jeweiligen Geschéftsstellen aus und kénnen dort ggf. angefordert werden.

vhs Badische Bergstrale

Internet: vhs-bb.de
E-Mail: info@vhs-bb.de

vhs Buchen

Internet: vhs-buchen.sbsd.de (ohne www)
E-Mai: vhs-buchen@t-online.de

vhs Leimen
E-Mail: info@vhs-leimen.de

Mannheimer Abendakademie
und Volkshochschule GmbH

Internet: abendakademie-mannheim.de
E-Mail: info@abendakademie-mannheim.de

vhs Dossenheim

Internet: vhs-dossenheim.de
E-Mail: vhs@vhs-dossenheim.de

vhs Mosbach

Internet: vhs-mosbach.de
E-Mail: info@vhs-mosbach.de

vhs Eberbach-Neckargemiind

Internet: vhs-eb-ng.de
E-Mail: info@vhs-eb-ng.de

vhs Schriesheim-Wilhelmsfeld

Internet: vhs-schriesheim.de
E-Mail: vhs-schriesheim@web.de

vhs Edingen-Neckarhausen

Internet: edingen-neckarhausen.de
E-Mail: vhs@edingen-neckarhausen.de

vhs Schwetzingen

Internet: vhs-schwetzingen.de
E-Mail: info@vhs-schwetzingen.de

vhs Heddesheim

Internet: vhs.heddesheim.de
E-Mail: vhs@heddesheim.de

vhs Sinsheim

Internet: vhs-sinsheim.de
E-Mail: info@vhs-sinsheim.de

vhs Heidelberg

Internet: vhs-hd.de
E-Mail: vhs@vhs-hd.de

vhs Ladenburg-llvesheim
Internet: vhs-ladenburg.de

und vhs-ilvesheim.de

E-Mail: vhs-ladenburg@t-online.de

vhs Siidliche BergstraBe
Internet: vhs-sb.de
E-Mail: info@vhs-sb.de



Anzeige

Hol dir jetzt unkomplizierte
Lernunterstiitzung direkt
nach Hause - an sieben Tagen
die Woche.

Mit ubiMaster bekommst du Nachhilfe fiir
alle Schulformen in Mathe, Physik, Deutsch,
Englisch und Chemie. Qualifizierte Lehrkréfte
begleiten dich per Chat und Video.

@ ubiMaster

www.sparkasse-heidelberg.de/ubimaster

Jetzt anmelden!
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Heidelberg



