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Liebe Teilnehmer:innen,
liebe Freund:innen der Volkshochschule,

es ist sehr erfreulich, dass unser Angebot nach wie vor von Ihnen geschétzt und genutzt wird. Die
positiven Rickmeldungen, die personlichen Begegnungen und Gesprache sowie die steigenden Teil-
nahmezahlen belegen dies. Ich mdchte Ihnen in diesem Vorwort kurz Gber Entwicklungen in unserem
aktuellen Angebot berichten. Spannende Einblicke hinter den Kulissen lhrer Volkshochschule finden
Sie im neuen Magazinteil (Seite 4 ff.).

Unser Ziel ist es nach wie vor, Sie und alle Teilnehmenden immer wieder aufs Neue flr unsere viel-
faltigen Angebote zu begeistern und Sie so in lhrer Teilhabe an der Gesellschaft mit all ihren Entwick-
lungen zu stérken. Dazu haben wir uns entschieden, ab diesem Semester die Programmgestaltung
an einem Semesterthema auszurichten. Das Thema flir das Friihjahrssemester 2024 lautet: ,,Sozial.
Gerecht. Aber wie? Wege aus der sozialen Schere in einer Welt im Wandel.“ Wir haben fiir Sie u.a.
Vortrage, Workshops, Fiuihrungen und eine Podiumsdiskussion vorbereitet, die dieses wichtige The-
ma aus verschiedenen Blickwinkeln beleuchten. Diese Veranstaltungen sind im Programmheft mit
einem eigenen Logo gekennzeichnet.

Darliber hinaus halten wir in unserem bewahrten Angebot nattrlich weiterhin viele neue Kurse und
Veranstaltungen vor — fiir Sie ist bestimmt was dabei. Die intensive Zusammenarbeit mit unseren
kommunalen und regionalen Netzwerkpartner:innen, das Engagement und die Kompetenzen unserer
Kursleitenden sowie die professionelle und innovative Herangehensweise unserer Mitarbeitenden
stellen sicher, dass unser Angebot auch in diesem Semester breit gefachert und inspirierend ist.

Die vhs Frechen soll auch 2024 ein Ort des Austausches, der Begegnung, des Entdeckens und des
Miteinander Lernens sein, wo Sie Freude am Lernen haben. In diesem Sinne wiinsche ich lhnen viel
Neugier, Erfolg und SpaB beim Durchstébern unserer Angebote.

lhr

P

Filip Dedeurwaerder-Haas
vhs - Direktor
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F rec h @n Geschiftsstelle

HauptstraBe 110 - 112, 50226 Frechen

Mitglied des R’ | Telefon 02234 - 501 - 1253,
LTI PR www.vhs-frechen.de, info@vhs-frechen.de
der Volkshoch-
schulen www.facebook.com/vhsfrechen

Instagram: vhs_frechen

Offnungszeiten

Montags: 8.30- 12.30 Uhr 14.00 - 16.00 Uhr
Dienstags: 8.30- 12.30 Uhr 14.00 - 16.00 Uhr
Mittwochs: 8.30 - 12.30 Uhr

Donnerstags: 8.30-12.30 Uhr 14.00 - 17.30 Uhr
Freitags: 8.30 - 12.30 Uhr

Wahrend der Schulferien bleibt die vhs
nachmittags geschlossen.

Versammlung der Kurssprecher:innen

Die Versammlung der Kursprecher:innen der vhs Frechen ist ein unabhangiges Gremium, in
dem sich die Vertreter:innen aus allen Kursen treffen, um Fragen zu besprechen, die sich aus der
Arbeit in den einzelnen Veranstaltungen ergeben oder die das Gesamtangebot der Volkshoch-
schule Frechen betreffen. Die hauptamtlichen Mitarbeitenden beantworten in dieser Sitzung
gerne Fragen der Versammlung. Der Termin wird rechtzeitig bekanntgegeben.

Kurssprecher: Ulrich Korwitz, info@vhs-frechen.de

Versammlung der Kursleiter:innen

Die Kursleiter:innen der vhs sind eingeladen, um Uber die gemeinsame Arbeit zu diskutieren und
das Programm der vhs Frechen zu besprechen. Der Termin wird rechtzeitig bekanntgegeben.
Kursleitungssprecherin: Ingrid Link, info@vhs-frechen.de

Sie kénnen sich ab Donnerstag, dem 14. Dezember 2023 anmelden
1. Einfach & schnell per Onlineanmeldung unter www.vhs-frechen.de

2. Alternativ auch schriftlich mit dem im Heft abgedruckten Anmeldeformular
3. Personlich

Hinweis: Mogliche ErmaBigungen finden Sie am Ende des Heftes unter der Rubrik Teilnahmebedingungen.

Sie finden stets das aktuelle komplette Programm der Volkshochschule Frechen auf: www.vhs-frechen.de

Selbstverstandlich erfolgt die Ubermittlung Ihrer persénlichen Daten bei der Anmeldung tber die Hompage verschliisselt tiber
eine sichere Verbindung. Einzelheiten hierzu finden Sie in unserer Datenschutzerklarung (www.vhs-frechen/Datenschutz).
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Filip Dedeurwaerder-Haas

Leiter der Volkshochschule,

Fachbereiche: Beruf - Medienkompetenz - Wissenschaft - Technik
Telefon 501 - 1242, filip.dedeurwaerder-haas@stadt-frechen.de

Antje Laacks

Stellv. Leiterin der Volkshochschule / Padagogische Mitarbeiterin,
Fachbereiche: Politik - Gesellschaft - Nachhaltige Entwicklung,
Gesundheit - Bewegung - Ernahrung, Grundbildung

Telefon 501 - 1256, antje.laacks@stadt-frechen.de

Krischan Fiedler

Padagogischer Mitarbeiter,

Fachbereiche: Kunst - Kultur, Kreativitat - Gestalten,
Sprachen, Deutsch als Zweitsprache

Telefon 501 - 1252, krischan.fiedler@stadt-frechen.de

Christina Schmidt

Weiterbildungslehrerin und Assistentin im Fachbereich
Integrationskurse

Telefon 501 - 1519, christina.schmidt@stadt-frechen.de

Aurelia Schaaf-Lakebrink

Padagogische Mitarbeiterin und Weiterbildungslehrerin,
Fachbereich: Schulabschlisse

Sprechstunde: dienstags, 12:00-13:00 Uhr

Telefon 501 - 1435, aurelia.schaaf-lakebrink@stadt-frechen.de

Katja Stabel

Verwaltungsleitung

Personal- und Verwaltungsorganisation,
Beschaffung, Qualitdtsmanagement

Telefon 501 - 1259, katja.stabel@stadt-frechen.de

Marion RieB

stellv. Verwaltungsleitung,

Personal- und Verwaltungsorganisation, Beschaffung
Telefon 501 - 1575, marion.rieB@stadt-frechen.de

Nathaly Tappert

Kursorganisation, Haushalt,

Statistik, Veranstaltungs- und Anmeldeauskiinfte
Telefon 501 - 1255, nathaly.tappert@stadt-frechen.de

Antonia Alba

Veranstaltungs- und Anmeldeauskiinfte, Honorarzahlung,
Gebuhrenabwicklung

Telefon 501 - 1253, antonia.alba@stadt-frechen.de




Einblicke in die vhs Frechen

Damit ein vhs-Semesterprogramm mit abwechslungsreichen Lernangeboten zustande kommt, gilt es fur
das Team der vhs nicht nur, Planungsschritte und Angebote zu koordinieren. Die Volkshochschule Frechen
ist ebenso eine lernende Organisation: Was konnen wir von unseren Teilnehmenden lernen? Wie kénnen
wir das Lehren optimieren? Wie erreichen wir weitere Zielgruppen? Exemplarisch stellen wir hier drei un-
serer ,Lernmomente” des letzten Semesters vor: eine Produktklinik zur partizipativen Programmplanung
mit Bewohner:innen aus den Paul-Kraemer-Hausern, einen Fortbildungstag fir unsere Kursleitenden und
ein ,Speed Dating” zwischen Jugendlichen und Kursleitenden.

Der Ansatz der vhs ist es, Bildung fur Alle anzubie-

ten. Mit Blick auf eine bessere Teilhabe von Men-
schen mit Beeintrachtigungen hat die vhs Frechen in
Kooperation mit der Gold-Kraemer-Stiftung anhand
einer sogenannten Produktklinik einen inklusiven
Kurs geplant. Zunachst ermittelten Mitarbeitende
der Gold-Kraemer-Stiftung in Gesprachen, an wel-
chen Kursformaten Menschen mit kognitiven Be-
eintrachtigungen SpaB haben. Daraus ergab sich die

Aufgabe, einen Yogakurs zu planen. Im anschlieBen-

den Workshop in der Volkshochschule konnten einige Bewohner:innen aus den Paul-Kraemer-Hausern ihre
Vorstellungen, Ideen und Winsche direkt mit einbringen und haben mit Hilfe von Bildkarten einen geeig-
neten Raum, Erwartungen an die Kursleitung und an die Gruppe selbst, einen Kursrhythmus, kurz: einen
konkreten Kurs geplant. Diese Kursidee geht nun in die konkrete Umsetzung. Nach einer Schnupperphase
fur die Teilnehmenden aus den Paul-Kraemer-Hausern im kommenden Semester ist im Herbst ein inklusiver

Kurs fur Alle geplant.

. Womit kann man Weiterbildner:innen die gréBte
Freude machen? Genau, mit einem Tag voller Fortbil-
dungen!” So ertffnete Filip Dedeurwaerder-Haas den
ersten Trainer:innentag der vhs Frechen. Die Frage
war zwar scherzhaft gemeint, die Aussage stimmte
aber: Nach einem interaktiven Vortrag von Prof. Dr.
Marion Grein der Universitat Mainz zum Thema , Was
braucht das Gehirn zum Lernen” konnten die Kurslei-
tenden aus zwolf verschiedenen Workshops wéhlen:
z. B. aktivierende Ubungen, Agiles Lernen, Bildung
fur Nachhaltige Entwicklung, Binnendifferenzierung,
Visualisierungen im Unterricht. Aber auch Uber neue
Regelungen in Integrationskursen, Uber rassismus-
freie Sprache und tber Spannungen und Konflikte in
Unterrichtssituationen konnten sich die Kursleitenden

austauschen.



Fortgebildet haben die padagogischen Mitarbeitenden der Volkshochschule Frechen selbst, sie bekamen dabei
Unterstiitzung von einigen externen Trainer:innen, u. a. vom Deutschen Volkshochschulverband und von der
vhs Rhein-Sieg. Nach dem methodisch-didaktischen Feuerwerk — es gab aber auch Kursleitenden-Yoga und
Linedance zur Entspannung — wurden die Kursleitenden um ein Feedback gebeten. Das Ergebnis ist einstimmig

positiv. Somit wird es auch in 2024 erneut einen Trainer:innentag geben.

Jingere Mitburger:innen finden eher selten den Zugang zum vhs-Angebot. Aus diesem Grunde hat der Kul-
turausschuss der Stadt Frechen eine zielgerichtete Bedarfsermittlung initiiert. Dazu lud die vhs Frechen Ende
August acht Schiler:innen und sechs eigene Kursleitende zu einem Workshop ein. In Form eines ,Speed Da-
tings” flhrten die Teilnehmenden anhand eines Fragebogens kurze Gesprache, nach 10 Minuten gab es jeweils
einen Gesprachspartner:innenwechsel. Alle Gesprache liefen positiv und animiert; in einem kurzen Feedback
am Ende des Workshops betonten Kursleitende wie Schiller:innen, dass sie einiges Neues erfahren hatten. Was
die Volkshochschule aus dem , Speed Dating” gelernt hat? Die Kurswerbung muss spezifischer auf Jugendliche
abgestimmt werden, sowohl in der Form (z. B. als Video) als auch im Inhalt (z. B. Verwertbarkeit des Lernstoffes).
Es war ein einstimmiger Wunsch der Schuler:innen, dass Kursleitungen offen und respektvoll auf die Bedurf-
nisse der Schiler:innen eingehen. Deshalb wird die vhs nun mehr Platz fur die Vorstellung ihrer Kursleitenden
einrdumen. Und schlieBlich sollen Kurse zu glinstigen Kurszeiten fir Jugendliche eingeplant werden. Was die
Jugendlichen gelernt haben? In Volkshochschulen kann ohne Leistungsdruck jede Menge Spannendes gelernt
werden. Uber eine Produktklinik werden Jugendliche nun im Anschluss zusammen mit den Mitarbeitenden der
vhs einen auf jlingere Teilnehmende zugeschnittenen Kurs entwickeln.



In der Woche vom 29. Januar bis 2. Februar finden die Sprachenberatung und viele
Schnupperstunden im Sprachen- und Gesundheitsbereich statt. Weitere Informationen
finden Sie auf den Seiten der jeweiligen Fachbereiche.

Januar/Februar

31.01.2024 Vortrag Amphibien in Frechen siehe Seite 29

01.02.2024  Vortrag Money, money, money? Zehn Ansatz- siehe Seite 21
punkte fur den Umgang mit Geld

12.02.2024 Workshop ~ Bewerbungsstrategien - Das 1x1 Der siehe Seite 76
Bewerbungsunterlagen

16.02.2024 Wochenende Uberzeugen mit Worten, Korpersprache  giape seite 77
und Stimme

17.02.2024  Exkursion Vor Ort: Burgentag 2024 - Burg siehe Seite 81
Gladbach und Schloss Nérvenich
Der Bernina Express:

20.02.2024  Vortrag Auf dem Weltkulturerbe-Schienenweg siehe Seite 15
vom Rheintal ins Veltlin

24.02.2024 Wochenende Mit Videos erfolgreich auf Social Media siehe Seite 73

24.02.2024 Wochenende Discofox — Schnupperworkshop siehe Seite 49

25.02.2024 Wochenende ~YVechseljahre-Wohlfihl-Workshop siche Seite 120
fur Frauen

27.02.2024  Workshop Grammatik motivierend vermitteln (online) siehe Seite 79

27.02.2024 Vortrag Nachhaltige Geldanlagen. Was muss ich siehe Seite 28
dabei wissen und beachten?

Marz

01.03.2024 Workshop  Vorkshop mit Verkostung: siehe Seite 44
Deutschlandreise — eine Weinprobe

01.03.2024  Exkursion Vor Ort: Lokschuppen Euskirchen siehe Seite 81

02.03.2024 Wochenende Von der Idee bis zum fertigen Drehbuch siehe Seite 74
Demokratie-Frihsttck: Typisch Mann?

02.03.2024 Wochenende Typisch Frau? Typisch divers? siehe Seite 14
Rollenbilder heute

02.03.2024 Wochenende Discofox siehe Seite 49

03.03.2024 Wochenende ~Nein“-sagen und mit einem siehe Seite 18

.Nein” umgehen




Energiesparen kann so einfach sein —

05.03.2024 Vortrag siehe Seite 27
MaBnahmen fir 0 € - 1000 €

08.03.2024  Workshop Alltagskompetenz: E-Mails sicher verschi- siche Seite 72
cken und empfangen

09.03.2024 Wochenende ~Raubtdas Smartphone lhnen manchmal oo seite 20
lhre Zeit?

09.03.2024 Wochenende Zehn Ansatzpunkte fur den Umgang mit e seite 21
Geld und fur mehr Zufriedenheit im Alltag

09.03.2024 Wochenende A;rylmalgrei hach Vorlage ~ siehe Seite 52
wie ein Fisch im Wasser

10.03.2024  Exkursion Besuch der Kélner Zentralmoschee siehe Seite 23

10.03.2024 Wochenende Salsa — Schnupperworkshop siehe Seite 50

11.03.2024  Workshop Online: Kreativ mit Canva siehe Seite 73

12.03.2024 Vortrag Die Patientenverfligung siehe Seite 25
neustarten oder bleiben?

12.03.2024  Workshop Letzte Hilfe siehe Seite 22

13.03.2024 Vortrag Die Weserrenaissance siehe Seite 36
Ausstellung des Kurses

14.03.2024  Ausstellung .Den Werkstoff Glas entdecken”: siehe Seite 54
Die bunte Welt der Glaskunst

15.03.2024  Workshop Alltagskompetenz: Online meine Bank- siehe Seite 72
Geschéfte erledigen

15.03.2024 \Vortrag Physikalische GroBexperimente rund um  iaha Seite 80
die Welt

16.03.2024 Wochenende Audiovisuelles Storytelling und Videopro-  ¢iohe saite 74
duktion

17.03.2024 Wochenende Discofox — Dreh- und Wickelfiguren siehe Seite 49

18.03.2024  Exkursion YOr Or’F: Schaustellerbetrieb Toni Schleifer o seite 82
in Zulpich
Wie kommen die Woérter in den Kopf -

19.03.2024  Workshop Wortschatzerwerb im Fremdsprachen- siehe Seite 79
unterricht (online)
., Giftzwerge im GréBenwahn.” Uber die

19.03.2024  Vortrag Ursachen von Krieg, Gewalt und Faschis-  siehe Seite 16

mus in Seele und Gesellschaft




The Power of Love. Wie Liebe wirklich

19.03.2024 \Vortrag bt siehe Seite 18
funktioniert...

20.03.2024 \Vortrag André Rieu, David Garrett und Co. —Klas-  gepe seite 38
sik in neuem Gewand

22.03.2024 Vortrag Mach Dein Testament. Richtig vererben siehe Seite 24
und Ubertragen

23.03.2024 Exkursion Der Melaten—FriedhOf und die Symbollk siehe Seite 40
des Todes
Innere Ruhe, Gelassenheit und Selbst-
sicherheit im beruflichen und privaten

25.03.2024 ganztags Alltag finden. siehe Seite 61
Intensivseminar nach dem AWbG-Bil-
dungsurlaub

April
Ausstellung: Gesichter und Geschichten.
Judisches Leben in Deutschland.

03.04.2024  Ausstellung Eine Posterausstellung des MiQua. LVR- siehe Seite 23
Judisches Museum im Archdologischen
Quartier KéIn
Sicher unterwegs mit dem Pedelec:

05.04.2024  Workshop Ein praktisches Training fur mehr Sicher- siehe Seite 142
heit auf dem Rad

10.04.2024 Vortrag «Der Messias” — . siehe Seite 39
eine Einfihrung in Handels Meisterwerk

10.04.2024 Workshop Online: Mitl Videos erfolgreich auf siche Seite 74
Social Media

11.04.2024  \Vortrag Der Hitzekniggg: Tipps fur das richtige siehe Seite 30
Verhalten bei Hitze

12.042024 Workshop ~ UPcycling-Workshop: Meine alte Jeans o seite 27
kommt grof3 raus... als Tasche!

12.04.2024  Workshop Do it yourself: _ siehe Seite 28
Kostlichkeiten aus Wildkrautern zaubern

12.04.2024 Workshop ~ YWorkshop mit Verkostung: - siehe Seite 45
After-Work-Wine — eine Weinprobe

12.04.2024  Workshop Book-Origami — die Kunst des Buchfaltens siehe Seite 55




Und taglich griBt das Murmeltier. Stand-

13.04.2024 Wochenende ortbestimmung, Entscheidungen treffen siehe Seite 19
und (neue) Ziele erreichen

13.04.2024 Wochenende ranzosisch fur den Urlaub. siehe Seite 94
Intensivkurs fur Anfanger:innen

13.04.2024 Wochenende ~Qi9ong: bewegt und entspanntins Wo-  gope seite 121
chenende

14.04.2024  Exkursion Besuch der Synagoge RoonstraBe in Kéln  siehe Seite 22

14.04.2024  Exkursion Der Kélner Sudfriedhof siehe Seite 40

14.04.2024 Wochenende ~CGeslinder Sitzen, Verspannungen vorbeu-  giope Seite 135
gen — mit der Alexander Technik

16.04.2024  Vortrag Atherische Ole fir Frauen siehe Seite 116

16.04.2024  Lesung Brain-Computer-Interfaces als Briicken siehe Seite 70
zwischen Protein und Silizium

16.04.2024  Workshop Aussprache schulen im Fremdsprachen- siehe Seite 80
unterricht (online)

17.04.2024 Vortrag Island — Land zwischen Feuer und Eis siehe Seite 37
.Madnnergesundheit” Ein Vortrag des St.

18.04.2024  Vortrag Katharinen Hospitals Frechen mit anschlie- siehe Seite 115
Bendem Austausch
Zwischen Wohnungslosigkeit und Wohl-

19.04.2024  Exkursion stand in K&In — eine Themenfihrung vom  siehe Seite 41
Severinsviertel in den Rheinauhafen
Workshop mit Verkostung:

19.04.2024  Workshop Die faszinierende Welt der belgischen siehe Seite 45
Abteibiere

20.04.2024 Wochenende Job Interview Training in English (B2) siehe Seite 76

21.04.2024 Wochenende Mit verbalen Attacken geschickt und siehe Seite 19
gelassen umgehen

21.04.2024 Wochenende Mal- und Verzierungstechniken des Mittel- siehe Seite 53
alters — Eitempera

23.04.2024 Vortrag Martin von Tours — eine Heiligengestalt in siche Seite 35
Geschichte, Theologie und Kunst

Podiums- Sozial.Gerecht.Aber wie?
26.04.2024  iskussion Wege aus der sozialen Schere in einer siehe Seite 26

Welt im Wandel




Kunst + Kolsch:

26.04.2024 Vortragsreihe  Eine musikalische Reise in die ukrainische  siehe Seite 34
Kultur mit Oksana und Olha Dondyk

27.04.2024 Wochenende  Stricken und Hakeln fiir Anfanger:innen siehe Seite 58
"Boule ist cool" — Ein Nachmittag, um

27.04.2024 Wochenende das Boule-Spiel kennenzulernen und siehe Seite 121
auszuprobieren

27.04.2024 Wochenende Beckenbodentraining siehe Seite 142

28.04.2024  Exkursion Die Lindenthaler Kanale siehe Seite 41

Mai

07.05.2024 Vortrag Vorsorgevollmacht und Betreuungsverfligung  siehe Seite 24

10.05.2024  Workshop Alltagskompetenz: Wie kaufe ich sicher siehe Seite 71
onine ein?
Naturkundliche Exkursion im Rahmen der

11.05.2024  Exkursion Frechener Umweltschutztage 2024: ,Frih- siehe Seite 31
lingserwachen im Kénigsdorfer Forst"

12.05.2024  Exkursion Sulz - WeiBhaus, Beethovenpark und siehe Seite 42
SUlzburgstraBe
Von der Romanik bis zum Barock —

15.05.2024  Vortragsreihe vier Epochen der Kunstgeschichte: siehe Seite 36
EinfUhrung in die Romanik

16.05.2024  Workshop Serienbriefe erstellen privat und beruflich  siehe Seite 66

17.05.2024  Ausstellung Ausstellung: Natur braucht Schutz siehe Seite 26

17.05.2024  Exkursion Die Quarzwerke in Frechen. Ein Rundgang  ¢iohe Seite 30
durch Rekultivierungsflachen und Tagebau

22.05.2024  Worskshop Kinstliche Intelligenz ist nichts fir mich siehe Seite 70
Die Gefahrdung der Jugend. Eine Lesung

24.05.2024 Lesung aus dem ersten Gedichtband von Alexan-  siehe Seite 38
der Weinstock

25.05.2024  Exkursion Kéln-Marienburg — auch schon! siehe Seite 42

25.05.2024 Wochenende SPanisch fir den Urlaub. - siehe Seite 102
Intensivkurs fur Anféanger:innen
Mal- und Verzierungstechniken des

26.05.2024 Wochenende Mittelalters — Vergoldung und Glasstein- siehe Seite 53

verzierung




Flyer, Poster oder Handouts erstellen mit

28.05.2024  Workshop Word siehe Seite 67

Juni

01.06.2024 Wochenende Videomontage und filmisches Erzahlen siehe Seite 75

03.06.2024 Workshop Bewerbungsstrategien - Das 1x1 Der siehe Seite 76
Bewerbungsunterlagen

01.06.2024  Exkursion Das Belgische Viertel — Architektur, siehe Seite 43
Szene, Leben

04.06.2024  Vortrag Das neue Betreuungsrecht siehe Seite 25
Paris 1874: Revolution in der Kunst — vom
Salon zum Impressionismus.

07.06.2024  Exkursion Fuhrung durch die Ausstellung des siehe Seite 35
Wallraf-Richartz-Museum & Fondation
Corboud
A happy sing-along — ein Mitsingabend

07.06.2024  Mitsingabend  mit englischsprachigen Klassikern von siehe Seite 39
Louis Armstrong bis zu den Rolling Stones

08.06.2024  Exkursion Hafenstadt KoIn —vom Romerhafen zum o seite 43
Rheinauhafen

09.06.2024 Wochenende G0 into the Flow. Abin die (Korper-)Mitte o seite 120
mit der Alexander-Technik

12.06.2024  Vortrag Sizilien — Insel kultureller Begegnungen siehe Seite 37

13.06.2024 Workshop Haushaltsbuch individuell gestalten und siehe Seite 67
auswerten mit Excel
Demokratie-Frihstlck: Europawahl 2024:

15.06.2024 Wochenende Das EU-Parlament. Statthalter der Demo-  siehe Seite 15
kratie oder zahnloser Tiger?

15.06.2024 Wochenende  Grundkurs Photoshop SE siehe Seite 65

16.06.2024  Exkursion Spaziergang , Bachem entdecken” siehe Seite 17

21.06.2024  Workshop Alltagskompetenz: Wie erkenne ich Fake  ¢jaha seite 71
News?
Workshop mit Verkostung:

21.06.2024 Workshop Die faszinierende Welt der belgischen siehe Seite 45

Abteibiere




Acrylmalerei nach Vorlage — some things

22.06.2024  Wochenende . siehe Seite 52
have to be believed
23.06.2024  Exkursion Das Koélner Agnesviertel siehe Seite 44
24.06.2024  Workshop Présentieren in Dauerschleife: Erstellen von siehe Seite 68
Loop-Prasentationen mit PowerPoint
Juli/August
Innere Ruhe, Gelassenheit und Selbst-
Bildungs- sicherheit im beruflichen und privaten
03.07.2024 1aub Alltag finden siehe Seite 61
Intensivseminar nach dem AWbG-Bil-
dungsurlaub
Selbstmanagement —
08.07.2024 Bildungs- ausgeglichen. zum Erfolg siehe Seite 62
urlaub Wochenseminar nach dem AWbG-
Bildungsurlaub
13.07.2024  Exkursion Der Kreislauf eines Bienenvolkes. Was siehe Seite 32
macht die Biene eigentlich so?
Waldpadagogische Aktion im Rahmen der
31.08.2024 Frechener Umweltschutztage 2024. siehe Seite 31

Dem Mull auf der Spur
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. Politik — Gesellschaft — Nachhaltige Entwicklung

vhs als demokratischer Ort des Lernens:
Zusammen in Vielfalt. Nachhaltig. Vernetzt.

Die Volkshochschulen verstehen sich seit ihrer Griindung als demokratische Orte des sozia-
len und politischen Lernens. Ein besonderer Stellenwert kommt dabei der politischen Bildung
zu, die weder Belehrung noch Parteipolitik verfolgt und die ein allgemeines Engagement fur
demokratische Werte, Menschenrechte und gegen Fundamentalismus fordert. In den angebo-
tenen Lernraumen konnen Urteilsfahigkeit und Handlungskompetenzen erfahren und entwi-
ckelt werden. Das Programmangebot ist breit angelegt und umfasst sowohl politische, soziale,
o6konomische, 6kologische, rechtliche als auch geschichtliche, psychologische und padagogi-
sche Themen. Bildung fur nachhaltige Entwicklung, Umweltbildung und Globales Lernen sind
wesentliche gesellschaftliche Aufgaben: Die Volkshochschulen halten hier ein breites Angebot
zur Information, Diskussion und zum aktiven Handeln vor. Veranstaltungen an Volkshoch-
schulen 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.

Politik und Gesellschaft tiberregional

2411120 _Wochenende Demokratie-Friihstiick: Typisch Mann?

Typisch Frau? Typisch divers? Rollenbilder heute.
Nina Herrmann / Antje Laacks In Kooperation mit der Gleichstellungsbeauftragten

1 x Samstag der Stadt Frechen

10.30-12.00 Uhr

2. Miarz 2024 Auch in diesem Jahr moéchten wir den , Internationalen
Lebensmittelumlage: Frauentag” zum Anlass nehmen, Uber die Gleichstellung
6,00 Euro der Geschlechter ins Gesprach zu kommen. In Deutsch-
vhs, HauptstraBBe land hat sich bei der rechtlichen Gleichstellung von Frauen

und Méannern schon viel getan. Aber wie sieht es in Beruf
und Alltag heute mit Rollenbildern aus? Sind wir als Ge-
sellschaft auch in der Praxis bei einer Gleichstellung ange-
kommen? Oder gibt es einen sogenannten ,Backlash" in
Richtung traditioneller Rollenbilder? Und wie sieht es mit
Menschen aus, die sich selbst nicht als Frau oder Mann
bezeichnen? Uber diese und weitere spannende Themen
mochten wir beim Demokratie-Frihstick diskutieren.

STADT/*¥FRECHEN

GLEICHSTELLUNGS
BEAUFTRAGTE
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Demokratie-Friihstiick: Europawahl 2024:
Das EU-Parlament. Statthalter der Demokratie
oder zahnloser Tiger?

Ein Krieg vor der EU-Ostgrenze, ein anderer in Nahost.
Die Migration stellt das Bundnis vor Probleme und in
Sachen Klimaschutz ist vieles ungeldst. Zu alldem probt
im ungarischen Budapest ein rechtspopulistisches Regi-
me immer wieder den Aufstand gegen die Europaische
Union, der es gleichwohl so viel verdankt. Bei all dem
versteht die EU sich als Statthalter der Demokratie, die
Uberall auf der Welt unter Druck steht. Ein starkes Parla-
ment ist dazu unabdingbar. Doch welche Rolle spielt die-
ses in der EU? Verfugt es in Brussel bzw. StraBburg Uber
den noétigen Einfluss und Mittel zur Durchsetzung seiner
Beschllsse oder ist es neben Kommission und Rat ledig-
lich ein weiteres Gremium, dessen Entscheidungen allzu
leicht Lobbyinteressen geopfert werden? Moderator ist
Jirgen Streich, Mitglied des PEN-Zentrums Deutschland,
freier Journalist und Autor.

Der Bernina Express: Auf dem Weltkulturerbe-
Schienenweg vom Rheintal ins Veltlin.

In der Hauptstadt Graubtndens, in Chur, beginnt die Ei-
senbahn, die das schweizerische Rheintal mit dem italieni-
schen Veltlin verbindet. Nach der Fahrt durchs Albula-Tal
erreicht sie durch den Tunnel das Engadin, wo der Be-
such von St. Moritz Uberleitet zum Anstieg auf den Berni-
na-Pass. Faszinierende Ausblicke auf das Bernina-Massiv
und ebenso unvergesslich der Abstieg ins Puschlav geho-
ren zu den Hohepunkten der Reise, die von den Pdssen
zu den Palmen nach Tirano fuhrt und eine prachtvolle
Natur- und Kulturlandschaft von den Gletschern zu den
Reben erschliefBt.

Gesellschaft — Nachhaltige Entwicklung

2411121 Wochenende

Jirgen Streich

1 x Samstag
10.30-12.00 Uhr

15. Juni 2024
Lebensmittelumlage:
6,00 Euro

vhs, HauptstraBBe

Karl-Wilhelm Specht

1 x Dienstag
19.00-20.30 Uhr

20. Feb. 2024

Gebiihr: 4,00 Euro
Abendkasse: 5,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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2411130 Vortrag

Dr. Torsten Reters
1 x Dienstag
17.30-19.00 Uhr
19. Marz 2024
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBBe

2411140 Online-
Vortragsreihe

vhs®:

online

~Giftzwerge im Gré6Benwahn.”
Uber die Ursachen von Krieg, Gewalt und
Faschismus in Seele und Gesellschaft.

Wenn Anschauungen das eigene Wohl hoher bewerten
als das von anderen Menschen, Landern, Religionen und
Kulturen droht die Herrschaft der Gewalt mit Diktatur und
Krieg. Diese Aggressivitat entspringt bdsartig-autoritaren
. Giftzwergen" mit entsprechend diabolischer Ideologie.
Bei der Umsetzung ihrer destruktiven Ansichten schre-
cken pathologische Narzissten (wie Putin, Goebbels,
Hitler & Co) vor radikaler Gewaltanwendung (Attentate,
Kriege) nicht zurck, um das zu erhalten, was ihnen — qua
eigener Imagination — zusteht. Warum ist das so? Und
was hilft dagegen? Der Referent ist Sachbuchautor zum
Thema (,, Die Masken der Destruktivitat”).

g 2411410 ,The Power of Love.
ch funktioniert.” am
um 19:15 Uhr.

Online-Vortrage zu aktuellen politischen

und gesellschaftlichen Themen

Die vhs Frechen Ubertrdgt ab dem Frihjahrssemester
2024 Online-Vortrage der Kooperation vhs.wissen live,
dem digitalen Wissenschaftsprogramm. Die Themen und

Termine werden kurzfristig Uber die Webseite der vhs Fre-
chen und den Newsletter bekannt gegeben.

ZIELE FURO
NACHHALTIGE
ENTWICKLUNG
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Politik und Gesellschaft regional

«Alte Schriften lernen" - Ubungen zur 2411305 _nachmittags
Paldographie des 19. und 20. Jahrhunderts
In Kooperation mit dem Stadtarchiv Frechen Team Stadtarchiv Frechen

4 x mittwochs
Fur die Erforschung historischer Sachverhalte bis in die 16.00-17.00 Uhr
Halfte des 20. Jahrhunderts hinein ist das Lesen der ab 10. April 2024
Schrift unerlasslich. Haufig fehlen solche Kenntnisse, wo-  geblihrenfrei
raus nicht selten eine Beschaftigung mit historischen The- Lesesaal des Stadtarchivs
men gehemmt wird. Der Kurs beschaftigt sich zunachst
mit der historischen Entwicklung der Schrift, damit ein
Verstandnis fur historische Schriften und unser heutiges
Schriftbild entwickelt werden kann. In der Folge soll an-
hand von Beispieltexten aus dem Stadtarchiv Frechen eine
sichere Lesefahigkeit der sogenannten Sutterlinschrift so-
wie der Kurrentschrift des 19. und 20. Jahrhunderts ver-
mittelt werden. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich,
Neugier genlgt.

Spaziergang ,,Bachem entdecken"
In Kooperation mit dem Stadtarchiv Frechen

Dr. Helmut Wirges
Bachem hat einiges zu bieten, was man bei der Durch- 1 x Sonntag
fahrt durch den Ort gar nicht vermuten mag. Deshalb hat  14.00-16.30 Uhr
die , Initiative Bachem 2025" die kulturellen und kiinstle- 16. Juni 2024
rischen Kleinode von Bachem in einem Flyer zusammen-  geblihrenfrei
gefasst. Bei der heutigen Fiihrung wird Sie Bachemkenner — Treffpunkt wird nach
Dr. Helmut Wirges begleiten und lhnen die Sehenswiir- Anmeldung mitgeteilt
digkeiten von Bachem naherbringen. Der Rundweg hat
eine Lange von ca. 5 km. Bitte festes Schuhwerk tragen.

-

STADTARCHIV
FRECHEN
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Personlichkeit und Lebensfragen

2411410 Vortrag

Dr. Torsten Reters

1 x Dienstag
19.15-20.45 Uhr

19. Mérz 2024
Gebiihr: 4,00 Euro
Abendkasse: 5,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

!ﬂ\jr"\l
\
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2411411 Wochenende

Sigrid Schulze

1 x Sonntag
10.00-17.00 Uhr

3. Marz 2024
Gebiihr: 29,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

18
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The Power of Love.
Wie Liebe wirklich funktioniert.

Viele sehnen sich nach respektvoller Zweisamkeit. Der
Soziologe und Sachbuchautor Torsten Reters erklart auf
humorvolle Weise, wie Liebe entfacht und wie Flirt und
Partnerschaft funktionieren. Mit Hilfe heiterer Video-Clips
werden folgenden Themen diskutiert: Verliebtheit und
Liebe; Kontaktmuster und Flirttipps; Beziehungsstress und
Losungen; mannliche und weibliche Kommunikation; Die
Kunst des Liebens: Was Beziehungen haltbar macht. Und
am Ende wissen Sie vielleicht, wie Liebe wirklich funktio-
niert.

Siehe auch Vortrag 2411130
«Giftzwerge im Gré6Benwahn” am
gleichen Abend um 17:30 Uhr.

~Nein”-sagen und mit einem ,,Nein” umgehen.
Ein Workshop nach dem Modell der Gewaltfreien
Kommunikation.

Schon wieder ,Ja"” gesagt, obwohl| die innere Stimme
Nein” schreit? Warum nur fallt es oft so schwer, ein
.Nein” auszusprechen? In der Regel liegt die Ursache in
dem Wunsch nach Harmonie. Doch wer es allen recht
machen will, kommt selbst zu kurz. In diesem Tagessemi-
nar Uben wir anhand alltagsnaher Beispiele, ein ,Nein”
freundlich und bestimmt zu formulieren. Darlber hinaus
lernen wir, selbst angemessen auf ein ,,Nein” zu reagie-
ren. Der Kurs basiert auf dem Modell der Gewaltfreien
Kommunikation. Es empfiehlt sich, Proviant fur die ein-
stiindige Pause mitzubringen.
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Mit verbalen Attacken geschickt und
gelassen umgehen.

Ein Workshop nach dem Modell der
Gewaltfreien Kommunikation.

Worte konnen treffen wie Pfeile. Was tun? Sich verteidi-
gen und damit potenziell schwach fuhlen? Oder verbal
zurlickschlagen und so die Situation weiter anheizen?
Das Modell der Gewaltfreien Kommunikation macht
beide Strategien Uberflissig. Denn es zeigt uns, wie wir
die Pfeile vortberfliegen lassen kénnen und so gelasse-
ner reagieren konnen. Das gelingt, wenn wir den Angriff
als das nehmen, was er ist: ein ungeschickter Ausdruck
eigener Bedurfnisse. In diesem Tagesseminar lernen und
Uben wir, selbstbewusst, souveran und de-eskalierend zu
reagieren. Lange Phasen des Dauerstreits lassen sich auf
diese Weise beenden. Es empfiehlt sich, Proviant fur die
einstiindige Pause mitzubringen.

Und téglich griBt das Murmeltier.
Standortbestimmung, Entscheidungen treffen
und (neue) Ziele erreichen.

In diesem Workshop laden wir Sie ein, sich Zeit fur eine
.Bestandsaufnahme” zu nehmen. Mit der Unterstitzung
von Coaching-Methoden beantworten wir gemeinsam
die Fragen ,Wo stehe ich?” ,Wo will ich hin?” mit dem
Ziel, sich (neu) zu orientieren, Klarheit zu finden, Entschei-
dungen zu treffen und Ziele zu definieren. Auf diesem
Fundament kénnen Sie fur sich einen stimmigen Entwurf
fur die nachste Lebensphase entwickeln und einen indivi-
duellen Weg fur die eigene Zukunft finden. Wir fertigen
eine Zielcollage an, durch die Entscheidungen und Ziele
sichtbar werden. Mit diesem ,,Bild-Kompass” kénnen Sie
selbstbewusst das Ruder (wieder) selbst in die Hand neh-
men. Geeignet fur alle, die Mut und Lust auf Veranderun-
gen haben oder dem tdglich griBenden Murmeltier die
rote Karte zeigen wollen. In der Gebdhr ist eine Umlage
far Materialien i. H. v. 10,00 Euro pro Person enthalten.
Bitte bringen Sie Schreibmaterial mit.

Gesellschaft — Nachhaltige Entwicklung

2411412 Wochenende

Sigrid Schulze

1 x Sonntag
10.00-17.00 Uhr

21. April 2024
Gebiihr: 29,00 Euro
vhs, HauptstraBe

2411415 Wochenende

Katja Kurpjuweit

1 x Samstag
10.00-17.00 Uhr

13. April 2024
Gebiihr: 39,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

et oo s vt 2a
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2411420 Wochenende

Gudrun Grafenstein
Samstag, 9. Marz 2024,
13.30-17.00 Uhr
Samstag, 16. Marz 2024,
13.30-17.00 Uhr
Gebiihr: 29,00 Euro

vhs, HauptstraBBe

Raubt das Smartphone lhnen manchmal lhre
Zeit? Ein Workshop zum achtsamen Umgang
mit dem allgegenwartigen Alltagsbegleiter.

Unsere Smartphones sind tolle Gerate. Und die Entwick-
ler:innen von Apps und Spielen lassen sich einiges ein-
fallen, um uns immer wieder zu locken, zu schauen, zu
spielen, Angebote anzuklicken. Im Durchschnitt wird das
Handy 53 Mal am Tag aktiviert. Wenn Sie sich vorstellen
konnen, Sinnvolleres mit Ihrer Zeit anzufangen, dann sind
Sie hier genau richtig. Wir beschaftigen uns damit, Alter-
nativen dazu zu finden, als sich mehrere Stunden pro Tag
vom kleinen Gerat navigieren zu lassen. Wir schauen, wie
Sie sich mehr Qualitat in Ihr Leben holen, weil Sie anderen
Dingen mehr Raum geben und dadurch zufriedener wer-
den kénnen. Welche Dinge das sein kénnten, wie Sie die
Zeit dafur finden und was es sonst noch braucht, damit Sie
nicht direkt wieder das Handtuch werfen, darum geht es in
diesem Workshop. Bitte bringen Sie Schreibmaterial mit.

Bildung verschenken
mit dem Geschenkgutschein der VHS

Jetzt erhaltlich in der Geschéaftsstelle

GESCHENKGUTSCHEIN VhS' b

20
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Schnuppervortrag zum Seminar im Marz:
Money, money, money? Zehn Ansatzpunkte fiir
den Umgang mit Geld.

Gedanken Uber Geld machen sich heutzutage fast alle.
Die gestiegenen Lebenshaltungskosten machen sich in
vielen Bereichen bemerkbar. Was bedeutet das fur den
Alltag und was kann jede:r tun? Mit diesem Schnupper-
vortrag gibt die Referentin einen Einblick in ihr vertiefen-
des Seminar, das am 09.03.24 stattfindet.

Zehn Ansatzpunkte fir den Umgang mit Geld
und fiir mehr Zufriedenheit im Alltag

Die Inflation hat unser Geld weniger wert sein lassen.
Wie reagieren Sie darauf? Passen Sie sich an, kaufen Sie
glnstiger ein? Oder sind bestimmte Sachen seitdem ge-
strichen? Oder haben Sie Wege gefunden, um nicht ver-
zichten zu missen? In diesem Kurs besprechen wir ,,10
Gesetze" fur mehr Geld am Ende des Monats. Wir set-
zen gemeinsam an, damit jede:r fur sich definieren kann,
welches die groBten Schalter sind, um mehr Geld fur das
zu haben, was einem wichtig ist. Lernen Sie hilfreiche
Grundsatze kennen, die sich sich leicht in Ihr eigenes Le-
ben integrieren und im Alltag umsetzen lassen.

Bitte bringen Sie Schreibmaterial mit.

Gesellschaft — Nachhaltige Entwicklung ‘

2411421S abends

Gudrun Grafenstein
1 x Donnerstag
17.00-17.45 Uhr

1. Feb. 2024
gebiihrenfrei

vhs, HauptstraBe

[ &
vhs*.,
Veranstaltung zum
Semesterthema
,Sozial. Gerecht. Aber wie?

Wege aus der sozialen Schere in
einer Welt im Wandel."

2411421 Wochenende

Gudrun Grafenstein
Samstag, 9. Marz 2024,
9.00-12.30 Uhr
Samstag, 16. Marz 2024,
9.00-12.30 Uhr

Gebiihr: 29,00 Euro

vhs, HauptstraBBe

vhs®.

Veranstaltung zum
Semesterthema
,Sozial. Gerecht. Aber wie?
Wege aus der sozialen Schere in
einer Welt im Wandel."
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2411450 nachmittags

Dr. Frederike Ling /
Maike Mannuf3

1 x Dienstag
15.00-19.00 Uhr

12. Marz 2024
Gebiihr: 10,00 Euro
Hospiz in Frechen e.V.

e N “

2411460 Exkursion

Hubert Jackels

1 x Sonntag
12.00-13.30 Uhr

14. April 2024
Gebiihr: 11,00 Euro
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt

22

~Letzte Hilfe” Am Ende wissen, wie es geht.
Das , kleine 1x1 der Sterbebegleitung”
In Kooperation mit dem Hospiz in Frechen e. V.

Das Lebensende und das Sterben machen uns als Mitmen-
schen oft hilflos. Der vierstiindige Basis-Kurs , Letzte Hilfe”
zeigt Ihnen in vier Modulen, was Sie fir Ihre Mitmenschen
am Ende des Lebens tun kénnen. Wir sprechen Uber die
Normalitdt des Sterbens als Teil des Lebens und themati-
sieren mogliche Beschwerden, die Teil des Sterbeprozesses
sein kénnen. Wir Uberlegen, wie man Abschied nehmen
kann und besprechen unsere Méglichkeiten und Grenzen.
Alle Menschen, die sich Uber die Themen rund um das Ster-
ben, Tod und Palliativversorgung informieren mochten, sind
herzlich willkommen. Die Moderation erfolgt durch erfahre-
ne und zertifizierte Kursleiterinnen, die aus der Hospiz- und
Palliativwersorgung kommen. Eine Sachkostenpauschale
des Hospiz in Frechen e.V. ist in der Kursgebihr enthalten.

Besuch der Synagoge Roonstra3e in Koin

Die neuromanische Synagoge in der Kolner RoonstraBe
ist das kulturelle Zentrum der Synagogen-Gemeinde in
Koéln. Bei der Fiihrung erhalten Sie einen Einblick in die Ge-
schichte des judischen Lebens in KéIn. Die Gebuhren fir
die 90-mindtige Fihrung sind in der vhs-Gebuhr enthalten.

Beim Besuch der Synagoge ist zu beachten:

e Die vhs erfragt bei der Anmeldung Namen, Vornamen,
Geburtsdatum, -ort und Telefonnummer der Besucher:in-
nen und gibt diese an die Synagogen-Gemeinde weiter.

e Alle muissen zur Besichtigung ihren Personalausweis
mitbringen.

e Mannliche Gaste mussen eine Kopfbedeckung tragen.

e Es diurfen keine Getrdnke und Lebensmittel mitge-
bracht werden.

e 20 Minuten vor Beginn der Fiihrung findet eine Sicher-
heitspriifung statt. Messer und andere gefahrliche Ge-
genstande durfen nicht in die Synagoge mitgebracht
werden. Bei Nichteinhaltung wird der Zugang zur Syn-
agoge verweigert.
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Ausstellung: Gesichter und Geschichten.
Judisches Leben in Deutschland.

Eine Posterausstellung des MiQua. LVR-Juidisches
Museum im Archdologischen Quartier Koln.

Die Wanderausstellung ,Menschen, Bilder, Orte — 1700
Jahre judisches Leben in Deutschland” beleuchtet die
Spuren judischen Lebens in Deutschland auf vielfaltige
Art und Weise. Von biografischen Erzahlungen ausge-
hend wird die Perspektive auf ganz Deutschland und den
europaischen Raum ausgeweitet. Der Fokus liegt auf der
Alltagsgeschichte, Meilensteine in Geschichte und Politik
werden durch die Erzahlung konkreter Personen verdeut-
licht. Die Stadt Koln wird dabei verstarkt thematisiert, in-
dem neben besonderen und bedeutenden Personlichkei-
ten auch bisher noch vergleichsweise unbekannte Namen
mit ihrer Geschichte vorgestellt werden. Auf den RollUps
der Posterausstellung sind QR-Codes angebracht, die auf
verschiedene Online-Angebote des MiQua Kéln weiterlei-
ten. Die vhs zeigt die Ausstellung in Kooperation mit dem
Stadtarchiv Frechen im gemeinsamen Foyer.

Besuch der Kélner Zentralmoschee

Bei dieser Fuhrung durch die Zentralmoschee in KéIn Ehren-
feld erfahren Sie Spannendes Uber den reprasentativen Sa-
kralbau und die auBergewohnliche Architektur. Die Bauele-
mente der Moschee und deren Bedeutung fir Muslime
stehen im Mittelpunkt der Fiihrung. Informationen zu musli-
mischen Traditionen und Feiertagen sind Teil des Programms.
In der Kursgebuhr sind pro Person 3,00 € als Spende fur die
Fuhrung enthalten. Die Anreise erfolgt individuell. Der Treff-
punkt der Gruppe wird nach Anmeldung mitgeteilt.

Beim Besuch der Moschee ist zu beachten:

e Beine mindestens bis unter die Knie bedecken, Dekol-
leté und Schultern ebenfalls bedeckt halten.

e Weibliche Gaste werden um das Tragen einer Kopfbe-
deckung mit Schal/Kopftuch gebeten.

e Das Tragen von Socken ist bei Betreten des Gebetssaals
fur alle verpflichtend.

e Rucksacke, Reisetaschen, Koffer u. &. sind im Gebets-
saal nicht gestattet.

Gesellschaft — Nachhaltige Entwicklung ‘

2411461 Ausstellung

3.-22. April 2024
gebuhrenfrei
vhs, HauptstraBBe

.) .) JUDISCHES
LEBEN IN
' ~ DEUTSCHLAND

GESICHTER
UNL
GESCHICHTEN
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2411465 Exkursion

Hubert Jackels

1 x Sonntag
10.00-11.30 Uhr

10. Marz 2024
Gebiihr: 9,00 Euro
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt
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Recht und Verbraucherfragen

2411501 Vortrag

Frank Nixdorf /
Andrea Wiisten

1 x Dienstag
18.30-20.00 Uhr
7. Mai 2024
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBBe

2411502 Vortrag

Stefan Hange

1 x Freitag

17.00-19.15 Uhr

22. Marz 2024

Gebiihr: 4,00 Euro
Abendkasse: 5,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Vorsorgevollmacht und Betreuungsverfiigung

Fur den Fall, dass Sie wegen Unfall, Krankheit oder Be-
hinderung lhre Angelegenheiten nicht mehr selbst regeln
kénnen, hat der Gesetzgeber die Mdglichkeit der Vorsor-
ge geschaffen. Sie erfahren in dieser Veranstaltung, wie
eine Vorsorgevollmacht bzw. Betreuungsverfigung ge-
staltet werden kann und was Sie dabei beachten mussen.
Es werden die Vorteile aber auch die Fallstricke solcher
Vorsorgeregelungen vor dem Hintergrund des Betreu-
ungsrechts besprochen. Sie erhalten auBerdem Informa-
tionsmaterial und die Mdglichkeit der Vermittlung von
kostenfreien Einzelterminen zur Erstellung einer Vorsor-
gevollmacht. Die Vortragenden kommen aus Betreuungs-
vereinen im Rhein-Erft-Kreis und informieren schon seit
vielen Jahren Uber dieses Thema.

Mach Dein Testament.
Richtig vererben und iibertragen.

Nur ein Bruchteil der bundesdeutschen Bevolkerung hat
ein Testament gemacht. Dabei ist es wichtig, sich um den
letzten Willen rechtzeitig Gedanken zu machen. Haben
Erblasser:innen ein Testament hinterlegt, muss darauf
geachtet werden, dass der richtige Text und die korrekte
Form gewahlt werden. Denn wenn der letzte Wille nicht
klar und eindeutig oder nicht formgerecht formuliert wur-
de, gibt es haufig unnotig Streit unter den Erbenden. Au-
Berdem entsprechen die dann zur Geltung kommenden
gesetzlichen Erbregelungen oft nicht dem, was der:die Er-
blasser:in eigentlich gewollt hatte. Der Vortrag gibt prak-
tische Tipps und Anregungen fir die richtige Gestaltung
von Testamenten und geht auf die geltenden Freibetrage
bei der Erbschafts- und Schenkungssteuer ein. Die Teil-
nehmenden erhalten Mustertestamente mit umfangrei-
chen Unterlagen. Dafir wird im Kurs ein Unkostenbeitrag
von 3,00 € erhoben.
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Die Patientenverfliigung

Viele Menschen wiinschen sich ein weitgehend selbstbe-
stimmtes Leben auch beim Thema Sterben und mochten
eine Patientenverflgung erstellen. Allerdings besteht oft
eine groBe Unsicherheit, was deren Inhalte betrifft. Etliche
lassen sich Versatzsticke in eine Generalvollmacht einbau-
en oder nutzen vorgefertigte Formblatter. Diese genligen
allerdings nicht immer den rechtlichen Anforderungen.
Wem an der Verbindlichkeit der eigenen Vorstellungen
gelegen ist und wer Angehérige und Arzte wirklich ent-
lasten mochte, sollte sich vorab gut informieren, damit die
Patientenverfligung im Fall der Félle auch wirklich aner-
kannt wird. Auch sollte sichergestellt sein, dass fachmedi-
zinisch unkundige Laien Fachformulierungen in ihrer Trag-
weite richtig auffassen und verstehen. An diesem Abend
erhalten Sie ausfthrliche Informationen zum Thema, zu
neuen Entwicklungen und zu aktueller Rechtsprechung.

2411503 Vortrag

Bernd Loffler

1 x Dienstag
17.30-20.00 Uhr

12. Marz 2024

Gebiihr: 4,00 Euro
Abendkasse: 5,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Einen spannenden Vortrag der Verbraucherzentrale NRW zu nachhaltigen
Geldanlagen finden Sie unter 2411606

Das neue Betreuungsrecht

Ein Unfall oder eine moglicherweise unerwartete Erkran-
kung kénnen dazu fihren, dass man nicht mehr selbst
entscheiden kann. Unter welchen Voraussetzungen wird
eine Betreuung angeordnet? Wie ist der weitere Ablauf ei-
nes Betreuungsverfahrens? Wer kann dann die gesetzliche
Vertretung Ubernehmen? Was bedeutet das fur Angeho-
rige? Der Gesetzgeber hat das deutsche Betreuungsrecht
zum 01.01.2023 vollstandig neu gefasst, die groBte Re-
form seit Einfihrung des Betreuungsrechts im Jahre 1992.
Dies brachte gravierende Anderungen mit sich, u. a. sind
umfassende Herausforderungen und neue Aufgaben auch
fur familienangehorige Betreuer:innen hinzugekommen.
Der langjdhrige Fachreferent und Leiter der Betreuungsbe-
horde Rhein-Erft-Kreis stellt in diesem Seminar anschaulich
und praxisnah die Grundlagen des neuen Betreuungs-
rechts und des neuen Ehegattennotvertretungsrechts dar.

2411504 Vortrac

Bernd Loffler

1 x Dienstag
17.30-20.00 Uhr

4. Juni 2024

Gebiihr: 4,00 Euro
Abendkasse: 5,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

25



. Politik — Gesellschaft — Nachhaltige Entwicklung

Bildung fiir Nachhaltige Entwicklung

2411600 Podiums-
diskussion

Andreas Pottgen / Dr.
Martin Happ / Elia Anschein
1 x Freitag

18.00-19.30 Uhr

26. April 2024
gebiihrenfrei

vhs, HauptstraBBe

vhs.

Veranstaltung zum
Semesterthema
,Sozial. Gerecht. Aber wie?
Wege aus der sozialen Schere in
einer Welt im Wandel.

2411601 Ausstellung

Michael Funcke-Bartz
17. Mai bis 30. Juni 2024
gebiihrenfrei

vhs, HauptstraBBe
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Podiumsdiskussion Sozial.Gerecht.Aber wie?
Wege aus der sozialen Schere in einer Welt im
Wandel.

Im Semesterprogramm beleuchten einzelne Kurse und
Veranstaltungen das Thema "Sozial.Gerecht.Aber wie?"
aus verschiedenen Blickwinkeln. In dieser Podiumsdiskus-
sion wollen wir uns nun der Frechener Perspektive wid-
men: Was ist soziale Gerechtigkeit und wie sieht sie in
Frechen aus? Welche Impulse setzt und plant die Stadt-
verwaltung? Wie hangt die lokale soziale Gerechtigkeit
mit Leistungs- und 6kologischer Gerechtigkeit auf der re-
gionalen und der globalen Ebene zusammen? Andreas
Pottgen, Beigeordneter der Stadt Frechen fir Jugend, Fa-
milie und Soziales sowie fur Bildung, Freizeit und Kultur,
und Dr. Martin Happ, Ortsvorsitzender des VdK-Sozialver-
bandes, werden sich diesen, aber auch Ihren Fragen stel-
len. Eine kinstlerische Perspektive bietet dabei Slam-Poet
Elia Anschein, der mit sozial engagierten Gedichten die
Diskussion begleitet.

Ausstellung: Natur braucht Schutz.

Die fortschreitende Verstadterung, der zunehmende Fla-
chenverbrauch durch Infrastruktur und die Intensivierung
der Landwirtschaft erhdhen den Druck auf bestehende
Okosysteme. Als Folge kénnen sie wichtige Okosystem-
leistungen nur noch eingeschrankt erbringen. Dies hat
viele negative Folgen fur die Natur und uns Menschen.
Als Stichworte sind hier z. B. zu nennen: der Erhalt der Ar-
tenvielfalt, die Fahigkeit von Waldern, Sauerstoff zu pro-
duzieren und Grundwasser zu binden sowie der Erhalt der
Bodenfruchtbarkeit. Mit seiner Ausstellung zeigt Michael
Funcke-Bartz auf, welche Bedeutung die verschiedenen
Okosysteme haben und welche Beitrage sie zum Umwelt-
und Klimaschutz sowie zum Erhalt der Artenvielfalt leis-
ten. Klar ist: Die Natur braucht Schutz.
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Energiesparen kann so einfach sein -
MaBnahmen fiir 0 € - 1000 €/

In Kooperation mit dem Energie-Kompetenzzentrum
(EKOZET) des Rhein-Erft-Kreises

Veranstaltung in Kooperation mit dem Energie-Kompetenz-
zentrum (EKOZET) des Rhein-Erft-Kreises. Energiesparen im
Haushalt heiBt nicht nur das Licht ausschalten. In den letz-
ten Jahren hat vor allem der Anteil der Informationstechnik
am Gesamtverbrauch zugelegt. Laut der EnergieAgentur
NRW sind Fernseher, Laptops, Smartphones, Spielkonsolen
u.a. fur rund ein Viertel der Stromrechnung verantwortlich.
Hinzu kommen die Kosten, die andere Haushaltsgerate,
aber auch unser Verhalten furs Kochen, Waschen, Liften
und Heizen verursachen. Das schadet nicht nur unserer fi-
nanziellen, sondern auch unserer CO2-Bilanz. Dabei kann
Energiesparen ganz einfach und gar nicht teuer sein. Wir
gehen mit Ihnen auf die Suche nach moglichen Energiefres-
sern und schlagen MaBnahmen vor, die auch Laien umset-
zen koénnen. Egal, welches Budget Sie haben, jede:r wird an
diesem Abend personliche Tipps mitnehmen.

Upcycling-Workshop:
Meine alte Jeans kommt groB raus... als Tasche!
Im Rahmen der Frechener Umweltschutztage 2024

Wir wollen aus lhrer alten Lieblingsjeans eine elegante
und praktische Tasche nahen. Die Zauberformel lautet:
1-2 alte Jeans + 1 altes Hemd + 1 Gdrtel = eine neue
Tasche. Minimale Nahmaschinenkenntnisse werden vor-
ausgesetzt (Einfadeln und gerade Nahte ndhen). Nahma-
schinen sind vorhanden, eine eigene Nahmaschine kann
mitgebracht werden. Der Workshop ist gebuhrenfrei, es
fallen lediglich Materialkosten in Hohe von 10,00 Euro
pro Person an. Bitte bringen Sie eine alte Jeans, ein Her-
renhemd und einen Glrtel mit.

Gesellschaft — Nachhaltige Entwicklung ‘

2411602 Vortrag

Riidiger Warnecke
1 x Dienstag
18.00-19.30 Uhr

5. Marz 2024
gebiihrenfrei

vhs, HauptstraBBe

Veranstaltung zum
Semesterthema
.Sozial. Gerecht. Aber wie?
Wege aus der sozialen Schere in
einer Welt im Wandel."

2411603 Workshop

Galina Blechmann
1 x Freitag
15.00-19.00 Uhr
12. April 2024
gebiihrenfrei

vhs, HauptstraBBe

Anmeldeschluss: 08.04.2024
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2411604 Workshop

Karin Baneth

1 x Freitag
17.00-19.00 Uhr
12. April 2024
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBBe

2411606 Vortrag

Dominique Choina /
Martin Reuter

1 x Dienstag
18.00-20.00 Uhr

27. Feb. 2024
gebiihrenfrei

vhs, HauptstraBBe
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Do it yourself:
Kostlichkeiten aus Wildkrautern zaubern.
Im Rahmen der Frechener Umweltschutztage 2024

Do it yourself! Haben Sie schon einmal Scharfgarbe, Gun-
dermann oder Sauerampher gesehen oder gegessen? In
diesem kompakten Workshop erhalten Sie die Moglich-
keit, die faszinierende Welt der Wildkrauter zu entdecken
und praktische Kenntnisse tber ihre Verwendung in der
Herstellung von Krauterprodukten zu erlangen. Durch den
Workshop fuhrt Sie eine zertifizierte Krauterpadagogin.
Selbstverstandlich bleibt es nicht bei reiner Information,
denn als Highlight wird gemeinsam ein Wildkrauterquark
gezaubert und verkostigt. Der Workshop ist im Rahmen
der Umweltschutztage gebuhrenfrei, es fallt lediglich eine
Lebensmittelpauschale von 2,00 Euro pro Person an, die
im Kurs eingesammelt wird.

Kochen mit Wildkrautern ab 11.5.24 siehe Kursnummer
2418160.

Nachhaltige Geldanlagen.

Was muss ich dabei wissen und beachten?
Vortrag im Rahmen des Projekts MehrWertRevier der
Verbraucherzentrale NRW.

Sie moéchten mit lhrer privaten Geldanlage und Altersvor-
sorge starten und dabei bewusst nachhaltig investieren?
Die Auswahl an 6kologischen und sozialen Investitions-
moglichkeiten wachst stetig, dennoch gibt es dabei ei-
nige wichtige Aspekte zu beachten. In diesem Vortrag
der Verbraucherzentrale NRW werden folgende Fragen
beleuchtet: Was bedeutet eigentlich nachhaltige Geldan-
lage? Welche nachhaltigen Investitionsmoglichkeiten gibt
es? Welche Grundsatze muss ich bei privater Geldanlage
im Allgemeinen und bei der nachhaltigen Geldanlage im
Besonderen beachten? Welche Investitionsmoglichkeiten
eignen sich fur meinen personlichen Anlagezweck, die
auch mit meinen Nachhaltigkeitsvorstellungen vereinbar
sind? Martin Reuter ist Fachexperte fUr Altersvorsorge,
Geldanlage und Immobilienfinanzierung. Dominique
Choina ist wissenschaftliche Mitarbeiterin fur Bildung fur
nachhaltige Entwicklung.
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Amphibien in Frechen.
Wie konnen wir Sie schiitzen?
Ein Vortrag der NABU Ortsgruppe Frechen

Wenn Amphibien im Frihjahr zu ihren Laichgewdssern
ziehen, wird es ihnen oft zum Verhangnis, weil StraBen
ihre Wege kreuzen. Erfahren Sie mehr Uber die einzelnen
Arten wie Molche, Kroten, Frosche, Uber das Leben der
Amphibien und wie den Tieren geholfen werden kann.
Der Vortrag dient auch zur Vorbereitung des Amphibien-
zaunaufbaus Mitte Februar 2024 in Frechen, Grube Carl.
Nach dem Zaunaufbau werden die Amphibien taglich am
Morgen gesammelt, kartiert und sicher Uber die StraBe
zum Laichgewasser gebracht. Damit wird ein wichtiger
Beitrag fur den Amphibienschutz geleistet.

2411607 Vortrac

Stefan Gabriel

1 x Mittwoch
18.30-20.00 Uhr
31. Jan. 2024
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBBe
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2411610 Vortrag

Farima Tehranchi /
Mirko Ingendorn

1 x Donnerstag
17.00-18.30 Uhr

11. April 2024
gebiihrenfrei
Veranstaltungsraum wird

nach Anmeldung mitgeteilt.

Anmeldeschluss: 5.4.2024

TIPPS FUR DAS
RICHTIGE VERHALTEN BEI HITZE

illig Bundesamt
2411620 Exkursion

Barbara Cremer-Lober
1 x Freitag

16.00-19.00 Uhr

17. Mai 2024
gebiihrenfrei
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt.
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SENIOREN-
STADTEZIFRECHEN BURO M FRECHEN
KLIMASCHUTZ Wir <ind F6r Sie da

Der Hitzeknigge:

Tipps fir das richtige Verhalten bei Hitze.

In Kooperation mit der Stabsstelle Klima- und Um-
weltschutzmanagement und der Seniorenberatung
der Stadt Frechen.

Die Anzahl heiBer Tage nimmt durch die Klimaverande-
rungen stetig zu und die Hitze fangt oft schon frih im
Jahr an. Das ,schone" Wetter mag auf den ersten Blick
verlockend sein, die heiBen Tage machen dem menschli-
chen Organismus jedoch ernsthaft zu schaffen, besonders
in dicht bebauten Innenstadten. Vor allem Menschen in
vulnerablen Bevélkerungsgruppen wie beispielsweise al-
tere / kranke Personen, Sduglinge und Kleinkinder sind
dabei besonders gefahrdet. Umso wichtiger ist es, sich
und andere bestmaoglich zu schitzen, sich frihzeitig mit
den moglichen Gefahren auseinanderzusetzen und MaB-
nahmen zu treffen. In diesem Vortrag erhalten Sie fun-
dierte Informationen zur Klimafolgenanpassung und kon-
krete Tipps, um sich in Beruf und Alltag gegen die Hitze
zu schitzen. Es referieren die Klimaschutzmanagerin der
Stadt Frechen Farima Tehranchi und Notfallsanitater Mir-
ko Ingendorn.

Die Quarzwerke in Frechen. Ein Rundgang
durch Rekultivierungsfldchen und Tagebau.

Die Bergbautatigkeit auf dem Geldnde der heutigen
Quarzwerke begann bereits 1884. Mit ersten Rekultivie-
rungsmaBnahmen wurde schon Anfang des 20. Jahrhun-
derts begonnen. In der Zwischenzeit hat sich ein einzig-
artiger, geschutzter Lebensraum fur zahlreiche, zum Teil
seltene Tier- und Pflanzenarten entwickelt. Bei einem
Rundgang durch die Rekultivierung bis in den Tagebaube-
reich kénnen diese Naturschatze beobachtet und deren
Bedeutung fir unsere Umwelt eingeordnet werden. Bei
Unwetter/Regen/Sturm/Hitze wird die Veranstaltung am
Tag vorher abgesagt.
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Friihlingserwachen im Kénigsdorfer Forst

Im Rahmen der Frechener Umweltschutztage 2024.
Veranstaltung in Kooperation mit der Abteilung
Klima- und Umweltschutzmanagement der

Stadt Frechen.

Zu dieser Jahreszeit geschehen viele Veranderungen in
unserer Umgebung. Gemeinsam begehen wir den Ko6-
nigsdorfer Wald und entdecken dabei, wie die Baume
und Stauden ihre frischen Triebe ausbreiten und die ers-
ten Blatter des Jahres zu wachsen beginnen. Aber auch
viele Vogelarten sind, aufgrund des kommenden Nach-
wuchses, zu horen und zu beobachten. Begleitet uns auf
einen Ausflug, bei dem die Sinne angesprochen werden.
Wir héren, sehen, riechen und fihlen den Frihling. Die
Exkursion im Rahmen der Frechener Umweltschutztage
richtet sich an Kinder und ihre Eltern/GroBeltern. Bitte
bringen Sie wetterfeste Kleidung und Schuhe mit. Die
Veranstaltung findet auch bei Regen statt. Ausnahme bei
Gewitter, Starkregen und Sturm/Unwetter.

Waldpaddagogische Aktion ,Dem Miill auf der
Spur." Fiir Kinder ab 6 Jahren.

Im Rahmen der Frechener Umweltschutztage 2024.
Veranstaltung in Kooperation mit der Abteilung
Klima- und Umweltschutzmanagement der

Stadt Frechen.

Wie jeder weif3, gehort Abfall in die Mulltonne. Allerdings
finden wir leider immer wieder etwas davon in unseren
Waldern. Das sieht nicht nur blod aus, sondern viele Tiere
leiden darunter. Spielerisch erfahren wir, warum der Mull
im Wald nichts zu suchen hat und was wir gemeinsam
dagegen unternehmen kénnen. Dies ist eine Veranstal-
tung fur Kinder ab 6 Jahren mit oder ohne Begleitperson.
Es handelt sich nicht um eine Mullsammelaktion.

Bitte bringen Sie wetterfeste Kleidung und Schuhe mit.
Die Veranstaltung findet auch bei Regen statt. Ausnah-
men sind Gewitter, Starkregen und Sturm/ Unwetter. Dies
ist keine Mullsammel-Aktion.

2411621 Exkursion

Celine Michalski /
Jonathan Mann

1 x Samstag
10.00-11.30 Uhr

11. Mai 2024
gebiihrenfrei
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt.

Anmeldeschluss: 06.05.2024

| STADIEZIFRECHEN

KLIMASCHUTZ

2421621 Exkursion

Celine Michalski /
Jonathan Mann

1 x Samstag
10.00-11.30 Uhr

31. Aug. 2024
gebiihrenfrei
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt.

Anmeldeschluss: 26.08.2024

STADTZIFRECHEN
KLIMASCHUTZ
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2421622 Exkursion

Thomas Stoffers
1 x Samstag
10.00-12.00 Uhr

13. Juli

2024

gebiihrenfrei

Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt.

Anmeldeschluss: 29.06.2024

STAD

)
TﬂFRECHEN

" KLIMASCHUTZ

Der Kreislauf eines Bienenvolkes.

Was macht die Biene eigentlich so?

Im Rahmen der Frechener Umweltschutztage 2024.
Veranstaltung in Kooperation mit der Abteilung
Klima- und Umweltschutzmanagement der

Stadt Frechen.

Erfahren Sie in der naturkundlichen Veranstaltung Lehrrei-
ches Uber den Kreislauf eines Bienenvolkes, vom Frihjahr
bis in den Winter. Wie werden Bienen mit der Kalte fer-
tig? Warum ,,schwarmen” Bienen aus? Wer greift Bienen
an und wie wird das Bienenvolk beschitzt? Warum gibt
es im Winter keine Drohnen? Bitte dem Wetter angepass-
te, vollstandige Bekleidung und feste Schuhe tragen. Bitte
keine offenen Haare tragen und keine Lebensmittel mit-
fuhren.

32



Kunst — Kultur

Fachbereichsleiter:
Krischan Fiedler
Telefon 501 - 1252

¢ Kunst- und Kulturgeschichte

) Anmeldeinformationen und
e Literatur

allgemeine Auskiinfte:

* Musik Nathaly Tappert und
¢ Region Rheinland Antonia Alba
¢ Edle Getrinke Telefon 501 - 1255 + 1253
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Kulturelle Bildung

In einem Brief an seine Verlobte schreibt Franz Kafka: ,Ich habe kein literarisches Interesse,
sondern bestehe aus Literatur”. Er kennzeichnet damit die eigene Person als erschriebenes und
erlesenes Konstrukt, als Kunst-Werk. Nun teilt vielleicht nicht jede:r eine solche Begeisterung
fir Kunst und Kultur, sicher aber pragen Kunst und Kultur uns alle in kaum bewusstem Um-
fang. Sie sind vor uns da, wir werden in sie hineingeboren. Sie strukturieren unser Denken wie
eine Muttersprache. Die kulturelle Bildung fuhrt deshalb in der Auseinandersetzung mit der
AuBenwelt zu einem tieferen Verstandnis fur die eigene Verfasstheit. Geférdert wird so nicht
zuletzt auch die Akzeptanz fur andere Weltanschauungen, fir fremde Sichtweisen, fur Vielfalt.

Kunst- und Kulturgeschichte

2412000 Vortragsreihe

Lybid-Duo

1 x Freitag
19.00-20.00 Uhr

26. April 2024
Gebiihr: 4,00 Euro
Genussmittelumlage:
3,00 Euro

Keine Abendkasse
Musikschule
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Kunst + Ko6lsch
Eine musikalische Reise in die ukrainische
Kultur mit Oksana und Olha Dondyk

In unserer Veranstaltungsreihe mit dem Titel ,Kunst +
Kolsch”, frei nach dem TV-Format ,Kunst + Krempel”,
geben Kulturschaffende abwechslungsreiche Einblicke in
ihr kunstlerisches Schaffen und suchen den ungezwun-
genen Austausch mit dem Publikum. Der Name ist Pro-
gramm: Krempel gibt es nicht, Kélsch schon.

Hell und raffiniert, emotional und aufregend, zerbrech-
lich und zart, sttrmisch und leidenschaftlich — all das ist
das Lybid-Duo. Oksana und Olha Dondyk sind Mutter
und Tochter, sie eint eine zugleich genetische und kre-
ative Verbindung, die den Raum zwischen Bihne und
Publikum durchdringt. Zu Gehor bringt das Lybid-Duo
hauptsachlich ukrainische Kammergesangsmusik. Die uk-
rainische Romantik und das ukrainische Volkslied dienen
dabei auch als Spiegel fir Kultur, Geschichte und Identitat
der Ukraine. Oksana und Olha Dondyk haben es sich zur
Aufgabe gemacht, dieses ukrainisches Lebensgefihl in
Deutschland auf die Bihne zu bringen.



Paris 1874: Revolution in der Kunst - vom
Salon zum Impressionismus

Flihrung durch die Ausstellung des Wallraf-Richartz-
Museum & Fondation Corboud

Als die Gruppe der spateren Impressionisten vor 150 Jahren
zum ersten Mal eine eigene Gruppenausstellung organisiert
hatte, war die Kritik entsetzt Gber ,solche Vergehen gegen
die klnstlerischen Manieren.” Entsprechend war das neue
Wort , Impressionismus”, das von einem Bildtitel Monets
abgeleitet war, ein verachtliches Schimpfwort. Wir kennen
die weitere Karriere dieses Wortes und der damit bezeich-
neten Kunstler:innen: Es wurde ein Triumphzug. Das Wall-
raf-Richartz-Museum besitzt mit Werken von Monet, Ma-
net, Morisot, Renoir, Pissarro und anderen eine groBartige
Sammlung des Impressionismus, auch der Vorldufer und
der Nachfolger. Der Zuwachs durch die Fondation Corboud
und namhafte Leihgaben machen aus dem Museum den
geeigneten Ort, die Entwicklung dieser revolutionaren Be-
wegung im 19. Jahrhundert vor Augen zu fihren.
Achtung: Der Museumseintritt von aktuell 8,00 Euro (Stand
01.11.2023) ist nicht in der GebUhr enthalten und muss vor
Ort entrichtet werden.

Martin von Tours - eine Heiligengestalt in
Geschichte, Theologie und Kunst

Kaum eine Heiligengestalt besitzt groBere Bekanntheit
als Martin von Tours. Dank Martinstag und Laternenum-
zug haben wir ein recht einheitliches Bild vom mantel-
teilenden Heiligen im Kopf. In Auseinandersetzung mit
Geschichtswissenschaft, Theologie und Kunstgeschichte
entwirft der Vortrag jedoch ein deutlich vielfaltigeres und
bisweilen widerspruchliches Bild von St. Martin ebenso
wie vom Martinsbrauchtum.

Referent Dr. Martin Happ hat mit einem Buch zu Martins-
bildern und dem Martinsbrauchtum promoviert und ist
Vorsitzender des VdK Ortsverband Frechen.

Kunst — Kultur l

2412011 Exkursion

Dr. Jenny Graf-Bicher
1 x Freitag
16.00-17.30 Uhr

7. Juni 2024

Gebiihr: 15,00 Euro
2zgl. Museumseintritt
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt

2412015 Vortrag

Dr. Martin Happ

1 x Dienstag
18.00-19.30 Uhr

23. April 2024

Gebiihr: 4,00 Euro
Abendkasse: 5,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

vhs.

Veranstaltung zum
Semesterthema
,Sozial. Gerecht. Aber wie?
Wege aus der sozialen Schere in
einer Welt im Wandel."
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2412017 Vortragsreihe

Rolf Chur

1 x Mittwoch
18.30-20.00 Uhr

15. Mai 2024

Gebiihr: 4,00 Euro
Abendkasse: 5,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

2412026 Vortrag

Hans Helmut Wiskirchen
1 x Mittwoch
19.30-21.00 Uhr

13. Marz 2024

Gebiihr: 4,00 Euro
Abendkasse: 5,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Von der Romanik bis zum Barock - vier Epochen
der Kunstgeschichte
Einfiihrung in die Romanik

Nach der Spatantike pragen die Karolinger und Ottonen
die Zeit der Vorromanik. Im 11. und 12. Jh. entwickelt die
Romanik dann ihre eigene Formsprache. Anhand von Bei-
spielen aus Architektur und darstellender Kunst nahern
wir uns einer Zeit, die gepragt ist von Angsten, aber auch
von Hoffnungen und die dabei gar nicht so dunkel war,
wie oft behauptet wird.
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Die Weserrenaissance

Vom Beginn des 16. Jh. bis zur Mitte des 17. Jh. bildete
sich ein besonderer Architekturstil im Weserraum aus. Sei-
ne Wurzeln hatte er in der italienischen Renaissance. Die
Weserrenaissance beeinflusste das Erscheinungsbild von
Schléssern, Adelssitzen, Rat- und Burgerhausern entschei-
dend. Zu bestaunen ist dieser Architekturstil z. B. in den
Stadten Lemgo, Detmold, Hameln oder Paderborn sowie
anhand des , Vorzeigeobjekts”, der Hamelschenburg. Alle
diese Beispiele reprasentieren zugleich den Reichtum der
Landschaft zwischen Reformation und 30-jahrigem Krieg.
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Island ist in seiner Oberflachengestalt vom Vulkanismus Hans Helmut Wiskirchen
gepragt. Die fjordreichen Steilktsten und die klimatischen 1 x Mittwoch
Bedingungen lieBen diese Insel erst spat in das Licht der 19.30-21.00 Uhr
Geschichte treten. Um 800 n. Chr. haben Wikinger die 17. April 2024

Saga- und Edda-Insel wahrscheinlich zuerst besiedelt. Gebiihr: 4,00 Euro

930 trafen sie sich zur Grindung des ersten Parlamentes Abendkasse: 5,00 Euro
in Thingvellir unter freiem Himmel. Unter geologischen vhs, HauptstraBe
Gesichtspunkten erscheint Island mit seiner vulkanischen
Landschaft, ungezéhmten Flussen, heiBen Quellen und
Gletschern wie ein Lehrbuch zur Erdgeschichte. Mit Rey-
kjavik finden Besucher:innen aber auch eine aufstreben-
de Hauptstadt vor. Unsere ,Reise” durch Island endet
schlieBlich mit dem Besuch der ,Blauen Lagune”.

Island - Land zwischen Feuer und Eis 2412027 Vortrag

Sizilien - Insel kultureller Begegnungen 2412028 Vortrag

Schon seit der Antike ist Sizilien Ziel fur Einwanderung Hans Helmut Wiskirchen
gewesen und in das Herrschaftskalkil der GroBmachte 1 x Mittwoch

im Mittelmeerraum einbezogen worden. Die Ndhe zu 19.30-21.00 Uhr
Nordafrika fuhrte zu einer frihen phonizisch-karthagi- 12. Juni 2024

schen Besiedlung. Die anschlieBende griechische Koloni- Gebiihr: 4,00 Euro
sierung war getragen von der Idee der Magna Graecia. Abendkasse: 5,00 Euro
Das sich ausbreitende rémische Imperium sah in der Insel  vhs, HauptstraBe

eine reiche Kornkammer und einen Stitzpunkt zum An-

griff auf Karthago. SchlieBlich finden sich auch Spuren

der byzantinischen, normannischen und staufischen Be-

satzung.
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Literatur
2412201 Lesung|

Alexander Weinstock
1 x Freitag

19.00-20.30 Uhr

24. Mai 2024

Gebiihr: 4,00 Euro
Abendkasse: 5,00 Euro
Genussmittelumlage:
2,00 Euro

vhs, HauptstraBBe

Musik
2412301 Vortrag

Helmut Jager

1 x Mittwoch
19.30-21.00 Uhr

20. Mérz 2024

Gebiihr: 4,00 Euro
Abendkasse: 5,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Die Gefahrdung der Jugend
Eine Lesung aus dem ersten Gedichtband
von Alexander Weinstock

Im September 2023 veroffentlichte Alexander Weinstock,
Literaturwissenschaftler, Dramaturg und Lyriker, den Ge-
dichtband ,Die Gefdhrdung der Jugend”. Seine Lyrik
zeigt — so heit es im Vorwort — ,, Alexander Weinstock als
gewitzten Portraitisten von Aussteigern und Eisbaren, als
Zeitreisenden und Bay Area-Touristen mit dem melancho-
lischen Lacheln dessen auf den Lippen, der etwas sucht
und dabei etwas ganz anderes findet.”

Lassen Sie sich bei einem Glas Wein in die Welt der ge-
genwartigen Lyrik entflhren.

André Rieu, David Garrett und Co. -
Klassik in neuem Gewand
Vortrag mit Musik- und Video-Beispielen

Jede:r kennt sie von vielen TV-Sendungen: Die Meister
der Unterhaltungsmusik. Oft haben sie eine klassische
Musik-Ausbildung in ihrer Vita vorzuweisen. Der Nieder-
lander André Rieu macht heitere Orchester-Unterhaltung,
u. a. mit klassischer Musik, Walzern, Schlagern und Pop-
songs. Der gebirtige Aachener David Garrett reist mit
seiner Violine um die Welt und sorgt mit seinem Tempera-
ment und mit seiner Cross-Over-Musik fur reichlich Furo-
re. Lange vor ihnen war es James Last, der ein Millionen-
publikum in seinen Bann zog. Der Vortrag erforscht das
Geheimnis hinter dem Erfolg der Unterhaltungsmusiker.
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~Der Messias” - eine Einfiithrung in
Handels Meisterwerk
Vortrag mit Musik- und Video-Beispielen Helmut Jager

1 x Mittwoch

Seit vielen Jahren gilt ,,Der Messias”, wie er oft genannt  19.30-21.00 Uhr

wird, als eines der ganz groBen Werke der Barockzeit. 10. April 2024

Zu horen sind mitreiBende Chore, bertihrende und auch  Geblihr: 4,00 Euro
virtuose Arien, vollendeter Einsatz der Instrumente. Doch Abendkasse: 5,00 Euro
wie entstand Handels Meisterwerk? Wie reagierte das Pu-  vhs, HauptstraBBe
blikum? Auf welche Weise und mit welchen Mitteln wird
.Der Messias” uns heutzutage zu Gehor gebracht? Diese
und ahnliche Fragen erértern wir anhand von Héandels
Briefen, von Audio-Aufnahmen aus drei Jahrzehnten und
anhand von Video-Beispielen.

A happy sing-along - ein Mitsingabend
mit englischsprachigen Klassikern von
Louis Armstrong bis zu den Rolling Stones Walter Weitz

1 x Freitag

Wer erinnert sich nicht gerne an die ,golden Oldies” von  19.00-21.15 Uhr
Satchmo, von Harry Belafonte, von Elvis, von den Ma- 7. Juni 2024

mas and the Papas, von Simon and Garfunkel und den Geblihr: 16,00 Euro
Dubliners, von den Animals und den Beatles, von Rod Genussmittelumlage:
Stewart und den Kinks, von den Beach Boys und den Sto- 3,00 Euro

nes? Wie ware es, wenn wir die alten Texte auf eine Lein- Keine Abendkasse
wand werfen, wenn die eine oder andere Stelle, die man  vhs, HauptstraBe
nie so genau verstanden hatte, mal Ubersetzt wird, und

wir dann alle mitsingen? Wie ware es, wenn Walter Weitz

die Lieder anstimmt und mit Gitarre oder Banjo begleitet?

Und in der Pause vielleicht ein Koélsch? Das kénnte echt

SpaB machen. Na dann, auf geht's: One — two — one-two-

three-four...

39



. Kunst — Kultur

Region Rheinland

2412405 Exkursion

Theo Werker

1 x Samstag
14.00-16.00 Uhr

23. Marz 2024

Gebiihr: 10,00 Euro
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt

2412408 Exkursion

Asja Bolke

1 x Sonntag
12.00-14.15 Uhr

14. April 2024
Gebiihr: 10,00 Euro
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt
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Der Melaten-Friedhof und die Symbolik
des Todes

Was macht ein Schmetterling auf einem Grabstein — oder
eine Schlange, die sich an einem Kreuz hochwindet? Wir
entdecken und deuten die Symbole des Todes auf dem
Melaten-Friedhof. In den Fokus riicken so auch Verande-
rungen in der 200-jahrigen Geschichte der Grabgestal-
tung auf dem Friedhof. Selbstverstandlich gibt es an den
Grabern von prominenten Personlichkeiten auBerdem die
ein oder andere Anekdote zu erzahlen.

Der Koélner Sudfriedhof

Der Sudfriedhof, KéIns groBte Begrabnisstatte, dient seit
1901 als ,, Entlastungsfriedhof fiir Melaten”. Der von Gar-
tenbaudirektor Adolf Kowallek parkahnlich und weitlaufig
angelegte Sudfriedhof ladt dhnlich dem Melaten-Friedhof
zu einem besinnlichen Spaziergang ein. Am Wegesrand
entdecken wir Graber und Biografien von prominenten
Personlichkeiten wie dem Boxer Peter Muller (, Mullers
Aap*”), der KarnevalsgréBe Karl Berbuer, dem Kirchenbau-
meister Dominikus Bohm oder der Bierbrauerfamilie Sion.



Zwischen Wohnungslosigkeit und Wohlistand
in K6In - eine Themenfitlhrung vom Severins-
viertel in den Rheinauhafen

In den Nachrichten ist die Rede vom Schrumpfen der so-
genannten Mittelschicht. Das reichste Prozent der Deut-
schen soll mehr als ein Drittel des Volksvermégens auf
sich vereinen. In Deutschland scheint die soziale Schere
zwischen Arm und Reich immer weiter auseinander-
zugehen. Auf unserem Weg vom Severinsviertel in den
Rheinauhafen wollen wir uns mit diesem Thema ausei-
nandersetzen. Wir werden dabei auch einen Blick in die
Vergangenheit werfen. Gleich zu Beginn der Veranstal-
tung haben wir aber erstmal die Gelegenheit, den Vrings-
treff kennenzulernen. Diese Begegnungsstdtte bietet u.
a. Arbeit und Beschaftigung fur wohnungslose und ge-
sellschaftlich benachteiligte Menschen. Erlautert wird das
umfangreiche Angebot der Einrichtung vor Ort von einer
Mitarbeiterin des Tragervereins.

Die Teilnahme an der Fuhrung ist kostenfrei. Sollten Sie
die ,gesparte” Teilnahmegebihr gleich wieder ausgeben
wollen, wirde der Vringstreff e. V. sich sicher Uber eine
Spende freuen.

Die Lindenthaler Kanadle

Diese Exkursion ist eine Fihrung mit integriertem Spazier-
gang durch den Koélner Westen. Und dann und wann ein
weiBer Schwan. Naturlich erfahren Sie dabei auch einiges
Uber den inneren Griingdrtel, wo einst Louis Armstrong
seine Trompete ausgepackt hat und wo der FC einen bzw.
seinen GeiBbock geschenkt bekam. Mit Trimmerschutt
des 2. Weltkriegs hat man Landschaft modelliert. Und
dann und wann ein weiBer Schwan. Der Autobahnbau
durch den Griingurtel ist Gott sei Dank verhindert wor-
den. Theo Werker wird lhnen Plane von diesem GroBen-
wahn zeigen. Eine Kirche, wie eine Skulptur geformt, liegt
auch am Weg. Und dann und wann ein weiBer Schwan.
Der Gang durch die Grinanlagen der 1920er Jahre endet
an dem Ort, wo das ,Begrébnis” der Weimarer Republik
geplant worden ist, Adolf H. war auch dabei.

Kunst — Kultur l

2412409 Exkursion

Dorothea Lautwein

1 x Freitag
15.00-17.00 Uhr

19. April 2024
gebiihrenfrei
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt

vhs.

Veranstaltung zum
Semesterthema
,Sozial. Gerecht. Aber wie?
Wege aus der sozialen Schere in
einer Welt im Wandel."

2412410 Exkursion

Theo Werker

1 x Sonntag
14.00-16.00 Uhr

28. April 2024
Gebiihr: 10,00 Euro
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt
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2412412 Exkursion

Asja Bolke

1 x Sonntag
15.00-17.15 Uhr

12. Mai 2024

Gebiihr: 10,00 Euro
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt

2412414 Exkursion

Theo Werker

1 x Samstag
14.00-16.00 Uhr

25. Mai 2024

Gebiihr: 10,00 Euro
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt

vhs.

Veranstaltung zum
Semesterthema
»Sozial. Gerecht. Aber wie?
Wege aus der sozialen Schere in
einer Welt im Wandel."
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Sulz - WeiBhaus, Beethovenpark
und SulzburgstraBe

Bei einem Rundgang durch eines der griinsten Viertel von
Koln erkunden wir dessen lange Geschichte. Zwischen
Zigarrenfabrik, WeiBhaus und der lebendigen Sulzburg-
straBBe erhalten wir spannende Einblicke in die Entstehung
und Entwicklung von Siilz. Viele schéne Ecken, Hinterhofe
und Kirchen machen das Viertel zu einer beliebten Wohn-
gegend und — fur uns — zu einem tollen Ausflugsziel.

KoIn-Marienburg - auch schon!

Der Vorort im Kolner Stiden ist zum gréBten Teil zwischen
1895 und 1925 entstanden, eine reine Wohngegend mit
parkdhnlichem Charakter an vielen Stellen. Vergleiche mit
Villenorten wie Berlin-Grunewald und Mdinchen-Grin-
wald bieten sich an. Der ,koélsche Adel” zog hier in
prachtige Hauser und Villen. Wir spazieren staunend und
ohne Neid durch das Gesamtkunstwerk. Das tut der Seele
gut. Zu den vielen Prominenten, die hier wohnen bzw.
wohnten, gehdrt auch ein Weltstar wie Tina Turner. Wir
kommen an ihrem Haus vorbei, in dem sie acht Jahre ge-
lebt hat. In diesem Viertel gibt es so gut wie gar keine
Geschafte und erst recht keinen ALDI — daflr aber einen
.Edel-Kiosk” mit AuBenplatzen und Aperol Spritz im An-
gebot. Lassen Sie's sich schmecken!



Das Belgische Viertel -
Architektur, Szene, Leben

Das Belgische Viertel in KéIn hat viele Gesichter. Es ist ein
beliebtes Wohngebiet mit zahlreichen Cafés, Restaurants
und hubschen Boutiquen. Als Treffpunkt fir Kunstschaf-
fende in K6In beherbergt es zudem Galerien, Verlage und
Agenturen. Auf unserem Spaziergang entdecken wir ar-
chitektonische Schatze aus dem 19. Jahrhundert neben
sehenswerter 50er-Jahre-Architektur und interessanten
Neubauten. Wenn der Puls der Zeit irgendwo in Kéln zu
splren ist, dann im Belgischen Viertel mit seiner moder-
nen Vielfalt.

Hafenstadt Koéln -
vom Romerhafen zum Rheinauhafen

Kélns jingstes Stadtviertel begeistert durch seine Vergan-
genheit als Hafengelande. In der Gegenwart stellt es sich
allerdings als ein hochwertiges und modernes Dienstleis-
tungs- und Wohnviertel dar. Neben dem Hafenbecken,
dem ehemaligen Hafenamt und historischen Bauten be-
herrschen die Kranhduser und weitere Neubauten das
Bild. Der Charakter des 86. Kdlner Stadtviertels wird we-
sentlich durch Birogebadude, Wohnbauten und Gastro-
nomie gepragt. Auf unserem Spaziergang vom Kap am
Sudkai bis zum ehemaligen Hauptzollamt erfahren wir
etwas Uber KoIns Geschichte als Hafenstadt sowie Uber
Hochwasser und Hochwasserschutz. Auf dem Weg liegen
auBerdem viele Details, Fakten und Geschichten rund um
den Rheinauhafen.

Kunst — Kultur

2412415 Exkursion

Asja Bolke

1 x Samstag
16.00-18.15 Uhr

1. Juni 2024

Gebiihr: 10,00 Euro
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt

2412416 Exkursion

Dorothea Lautwein

1 x Samstag
14.00-16.00 Uhr

8. Juni 2024

Gebiihr: 10,00 Euro
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt
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2412418 Exkursion

Theo Werker

1 x Sonntag
14.00-16.00 Uhr

23. Juni 2024

Gebiihr: 10,00 Euro
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt

Edle Getranke

Christin Fischer

1 x Freitag
18.30-21.30 Uhr

1. Marz 2024

Gebiihr:

7-9 Pers. 17,00 Euro
ab 10 Pers. 14,00 Euro
Genussmittelumlage:
25,00 Euro

vhs, HauptstraBBe
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Das Kolner Agnesviertel

Hier wollen zur Zeit fast alle wohnen. Noch relativ vie-
le Altbauten der Griinderzeit zeugen vom Reichtum
der Stadt. An der Eigelsteintorburg grtiBt uns der Kol-
ner Bauer — doch nicht etwa der aus dem Dreigestirn,
oder? KolIns erster Wolkenkratzer steht an unserem Weg,
damals das hochste Haus Europas. Die Agneskirche hat
eine merkwurdige Geschichte: Grundsticksspekulatio-
nen, Immobiliengeschafte und Wiedergutmachung bzw.
spate Reue spielten eine Rolle. An Heinrich Bolls Haustur
vorbei geht's zum Rosengarten, die pazifistische Wand-
lung eines militarischen Forts.

Workshop mit Verkostung
Deutschlandreise - eine Weinprobe

Diese Weinverkostung ist eine herrliche Reise durch die
Weinwelt Deutschlands samt neuer Entdeckungen. Las-
sen Sie sich verzaubern von der Weinvielfalt der deut-
schen Anbaugebiete und ihren Rebsorten. Hier lernt man
die groBen Klassiker ebenso kennen wie die Newcomer.
Dazu wird Fingerfood gereicht.

Bitte bringen Sie zwei Weinglaser, Wasser sowie einen
Teller und Besteck mit. Anmeldung bis 16.02.2024. Eine
Ruckerstattung der Kursgebihr bei Nichtbesuch des Kur-
ses ist leider nicht moglich. Keine Abendkasse.



Workshop mit Verkostung
After-Work-Wine - eine Weinprobe

Haben Sie Lust auf ein Glas Wein in geselliger Runde?
Dann lassen Sie sich in dieser After-Work-Weinprobe in die
Welt der edlen Tropfen entfuhren. Christin Fischer stellt Ih-
nen verschiedene Weinguter und ihre Besonderheiten vor.
So kommt nach der Arbeit ganz schnell das Vergntigen.
Bitte bringen Sie zwei Weingldser und Wasser mit. An-
meldung bis 29.03.2024. Eine Ruckerstattung der Kurs-
gebihr bei Nichtbesuch des Kurses ist leider nicht mog-
lich. Keine Abendkasse.

Workshop mit Verkostung
Die faszinierende Welt der belgischen Abteibiere

Wir laden Sie herzlich ein, an einem unvergesslichen Abend
der Aromen, Traditionen und Geschichten teilzuhaben. Tau-
chen Sie ein in die reiche Kultur der belgischen Abteibraue-
reien, die fur ihre jahrhundertealte Expertise und handwerk-
liche Meisterschaft bekannt sind. Filip Dedeurwaerder-Haas,
Belgier, Bierliebhaber und Hobbybrauer, fuhrt Sie durch eine
Auswahl erstklassiger Abteibiere. Erleben Sie die Vielfalt von
Dubbel, Tripel, Quadrupel und anderen einzigartigen Varia-
tionen, wahrend Sie die subtilen Nuancen von Malz, Hefe,
Hopfen und - weil nicht nur nach dem Deutschen Reinheits-
gebot gebraut wird — Gewd(rzen erkunden. Die Reise durch
die Welt belgischer Abteibiere wird durch Hintergrundge-
schichten Uber die Kléster und die Brauereien bereichert.
.Nootjes en anecdootjes” sowie einige Abteikdse runden
diese andersartige Bildungsveranstaltung ab.

Anmeldung zum ersten Workshop-Termin bis 18.03.2024,
zum zweiten Workshop-Termin bis 20.05.2024. Eine Ruck-
erstattung der Kursgebuhr bei Nichtbesuch des Kurses ist
leider nicht méglich. Keine Abendkasse.

Kunst — Kultur

2412602 Workshop

Christin Fischer

1 x Freitag
18.30-21.30 Uhr

12. April 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 17,00 Euro
ab 10 Pers. 14,00 Euro
Genussmittelumlage:
25,00 Euro

vhs, HauptstraBBe

2412604 Workshop

Filip Dedeurwaerder-Haas
1 x Freitag

18.30-21.30 Uhr

19. April 2024

Gebiihr:

7-9 Pers. 17,00 Euro

ab 10 Pers. 14,00 Euro
Genussmittelumlage:
18,00 Euro

vhs, HauptstraBe

2412605 Workshop

Filip Dedeurwaerder-Haas
1 x Freitag

18.30-21.30 Uhr

21. Juni 2024

Gebiihr:

7-9 Pers. 17,00 Euro

ab 10 Pers. 14,00 Euro
Genussmittelumlage:
18,00 Euro

vhs, HauptstraBBe
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Kreativitat
Gestalten

Fachbereichsleiter:
Krischan Fiedler
Telefon 501 - 1252

* Tanz " Anmeldeinformationen und
* Fotografie allgemeine Auskiinfte:
o Malel‘l und zeichne“ Nathaly Tappert und
¢ Arbeiten mit unterschiedlichen Antonia Alba
Materialien Telefon 501 - 1255 + 1253

¢ Arbeiten mit Ton
¢ Ndhen, Stricken und Hakeln
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Kreativitat — Gestalten

Kreativitat und Gestalten

Kreativkurse fiihren Anfanger:innen an die klnstlerische Praxis heran, Fortgeschrittene bauen
ihr Repertoire an Gestaltungstechniken aus. Gefordert werden dabei auch Kompetenzen wie
Improvisationsbereitschaft, Teamfahigkeit und nicht zuletzt natdrlich kreatives Denken.

Tanz

American Linedance

American Linedance ist eine Tanzform des Countrydance, bei der die Tanzenden in Linien
(Lines) voreinander und nebeneinander tanzen. Feste Partner:innen gibt es nicht. Die Schritt-
kombinationen des jeweiligen Tanzes werden anschaulich erklart und gezeigt. Getanzt wird
Uberwiegend zu Country-Musik, aber auch zunehmend zu Pop und Rock. Voraussetzung fur
Linedance sind zwei FiBe und Freude an Country-Musik. Eine kleine Portion , Westernfeeling”

kann nicht schaden.

American Linedance
fiir Anfénger:innen

2413101 abends

Jacky Cremer

15 x donnerstags
18.00-19.30 Uhr

ab 22. Feb. 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro
ab 10 Pers. 66,00 Euro
vhs, Hauptstra3e

a8

as Sie gerne einmal ausprobieren méchten, wir aber noch
Schicken Sie uns lhre Idee fiir einen neuen Kreativkurs gerne
rechen.de

American Linedance
fiir Fortgeschrittene

2413102 abends

Jacky Cremer

15 x donnerstags
19.45-21.15 Uhr

ab 22. Feb. 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro
ab 10 Pers. 66,00 Euro
vhs, Hauptstrale




Discofox — Schnupperworkshop

In diesem Workshop werden die Grundlagen des Discofox
wie Grundschritt, gemeinsame Drehung, Solo-Drehungen
und erste typische Discofox-Figuren vermittelt. Nach dem
Workshop werden Sie sich durchaus auf die Tanzflache
wagen kénnen.

Discofox

Vom World Dance Council zum ,International Dance
of the Year 2011" gekdrt, ist der Discofox schon lange
der Hit auf allen Tanzflachen. Seine Popularitat verdankt
dieser , Praxistanz fur alle Gelegenheiten” der Tatsache,
dass er auf fast alle Musiktitel passt und leicht erlernbar
ist. In diesem Kurs werden — ausgehend vom Grund-
schritt — Drehungen, Ubergange und Discofox-Figuren
bis hin zu typischen Wickelkombinationen vermittelt,
und zwar ,,Schritt fur Schritt”. Vorkenntnisse werden
nicht vorausgesetzt. Die Teilnahme ist nur paarweise
moglich.

Discofox — Dreh- und Wickelfiguren

Wenn Sie das Discofox-Fieber schon gepackt hat, tanzen
Sie sich in diesem Workshop auf ein hoheres Level. Je
intensiver der Discofox getanzt wird, desto mehr weicht
man vom ,Vorwarts-rickwarts-Grundschritt” ab und
dreht und wickelt sich. In diesem Spezialworkshop geht
es mit schwungvollen Dreh- und raffinierten Wickelfigu-
ren sowie Kombinationen bis hin zu leichten Fallfiguren
richtig zur Sache. Der Workshop wird von zwei Do-
zent:innen geleitet, auch die Teilnahme ist nur paarweise
moglich.

Kreativitat — Gestalten ‘

2413103 Wochenende

Bernd Loffler

1 x Samstag
10.00-13.45 Uhr

24. Feb. 2024

Gebilihr:

7-9 Pers. 20,00 Euro
ab 10 Pers. 16,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

2413104 Wochenende

Bernd Loffler

3 x samstags
10.00-13.45 Uhr

ab 2. Marz 2024
Gebilihr:

8-9 Pers. 51,00 Euro
ab 10 Pers. 40,00 Euro
vhs, HauptstraBe

2413105 Wochenende

Bernd Loffler /

Silke Petersen

1 x Sonntag
10.00-15.00 Uhr

17. Marz 2024
Gebilihr:

8-9 Pers. 48,00 Euro
ab 10 Pers. 37,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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2413106 Wochenende

Bernd Loffler /

Silke Petersen

1 x Sonntag
10.00-13.45 Uhr

10. Marz 2024
Gebiihr:

8-9 Pers. 36,00 Euro
ab 10 Pers. 28,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Fotografie

2413202 abends

Harald Meyer-Schrauth
10 x dienstags
19.00-21.15 Uhr

ab 20. Feb. 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro

ab 10 Pers. 66,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Malen und Zeichnen

2413301 abends

Karin Friedrich

8 x mittwochs
18.00-20.15 Uhr

ab 10. April 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 72,00 Euro
ab 10 Pers. 54,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Salsa - Schnupperworkshop

Wie kaum ein anderer Tanz bedeutet Salsa Temperament
und gebundelte Lebensfreude. In diesem Workshop erler-
nen Sie die Basis, d. h. verschiedene Grundschritte, Dre-
hungen, grundlegende Figuren und eine erste Tanzfolge.
Der Workshop wird von zwei Dozent:innen geleitet, auch
die Teilnahme ist nur paarweise maoglich.

Fotowerkstatt

Sie fotografieren gerne? Digital, analog, farbig oder
schwarz-weif3? Die Fotowerkstatt kennt keine Scheuklap-
pen, deshalb werden die Themen in Absprache mit den
Teilnehmenden aktuell ausgesucht. Im Vordergrund ste-
hen Gedankenaustausch und Bildbetrachtung, aber es
kénnen auch Themen fUr gemeinsames Fotografieren
entwickelt werden.

Strich fiir Strich - Zeichnen lernen

Wer méchte das nicht — mit verschiedenen Zeichenstiften
umgehen kénnen und die eigene Zeichnung aufs Papier
bringen. Wir arbeiten mit den Basisthemen der Zeichen-
kunst: Licht und Schatten, Strukturen und Schraffuren,
Perspektive, Peilen mit AugenmaB, Landschaften, Stillle-
ben und Figuren. Daneben werden auch kunstgeschicht-
liche Hintergriinde erldutert. In jeder Sitzung kann Neues
entdeckt, in Ruhe ausprobiert und dann mit der Dozentin
ausfuhrlich besprochen werden. Durch die individuelle Be-
gleitung durch die Dozentin eignet sich der Kurs sowohl
fur Anfénger:innen als auch fur gelibte Zeichner:innen.
Zur ersten Stunde bendtigen Sie nur Bleistifte in verschie-
denen Starken, Radierer und Papier oder Skizzenbuch.



Offenes Mal-Atelier

Sie mochten nicht alleine malen? Fehlt Ihnen die professi-
onelle und individuelle Anleitung? Im Mal-Atelier treffen
sich kinstlerisch Interessierte, Einsteiger:innen und Kén-
ner:innen, zum gemeinsamen Arbeiten an ihren Werken.
Die Arbeitsplatze sind groBzlgig, gute Staffeleien auf
Wunsch vorhanden. Ob mit Acrylfarben, Aquarell, mit
verschiedenen Zeichenstiften oder Pastellkreiden — Sie
bestimmen das eigene Malmaterial und Ihre Maltech-
nik. Die Dozentin vermittelt gestalterische Grundlagen
und gibt Tipps fir die jeweilige Arbeitsweise. So werden
auch kreative Herangehensweisen an ein Bild diskutiert
und ausprobiert. Mit SpaB und Energie entstehen Zeich-
nungen und Gemalde. Die qualifizierte Anleitung und das
gemeinsame Lernen bringen alle im Umgang mit ihren
Farben weiter.

Bitte mitbringen: Malfarben oder Stifte, Papier, Leinwan-
de, Borstenpinsel oder Aquarellpinsel in verschiedenen
GroBen, Kuchenrolle oder Lappen, Folie fur den Tisch und
evtl. das gewtinschte Malmotiv.

Kreativitat — Gestalten .

2413303 vormittags

Karin Friedrich

5 x mittwochs
10.00-12.15 Uhr

ab 21. Feb. 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 51,00 Euro
ab 10 Pers. 40,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

2413304 vormittags

Karin Friedrich

8 x mittwochs
10.00-12.15 Uhr

ab 10. April 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 72,00 Euro
ab 10 Pers. 54,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Ifﬁ
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. Kreativitat — Gestalten

2413306 Wochenende

Nadine Lichtblau

1 x Samstag

13.00-16.45 Uhr

9. Marz 2024

Gebiihr:

7-9 Pers. 20,00 Euro

ab 10 Pers. 16,00 Euro
Zusatzgebiihr: 13,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

2413307 Wochenende

Nadine Lichtblau

1 x Samstag

13.00-16.45 Uhr

22. Juni 2024

Gebiihr:

7-9 Pers. 20,00 Euro

ab 10 Pers. 16,00 Euro
Zusatzgebiihr: 13,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

52

Acrylmalerei nach Vorlage -
wie ein Fisch im Wasser

Sie mochten ein komplettes Gemalde aus Acrylfarben
innerhalb weniger Stunden auf die Leinwand bringen?
Genau das macht dieser Kurs durch die Vermittlung von
leicht zu erlernenden Techniken in geselliger Atmosphare
maoglich. Dabei bleibt es Ihnen Uberlassen, wie eng Sie
sich bei lhrer Arbeit an der Vorlage orientieren.

In der Zusatzgebuhr sind alle notwendigen Materialien,
d. h. eine Leinwand, Pinsel, samtliche Farben, Metallgold
und Glitzer, enthalten. Eigene Materialien kénnen Sie zur
Erganzung gerne mitbringen.

Acrylmalerei nach Vorlage -
some things have to be believed

Sie mochten ein komplettes Gemaélde aus Acrylfarben
samt Schriftzug innerhalb weniger Stunden auf die Lein-
wand bringen? Genau das macht dieser Kurs durch die
Vermittlung von leicht zu erlernenden Techniken in ge-
selliger Atmosphare moglich. Dabei bleibt es Ihnen tber-
lassen, wie eng Sie sich bei Ihrer Arbeit an der Vorlage
orientieren.

In der Zusatzgebuhr sind alle notwendigen Materialien,
d. h. eine Leinwand, Pinsel, samtliche Farben und Glitzer,
enthalten. Eigene Materialien kdnnen Sie zur Ergdnzung
gerne mitbringen.



Kreativitat — Gestalten ‘

Mal- und Verzierungstechniken des 2413310 Wochenende
Mittelalters - Eitempera

Kim Ohm
Dieser Kurs versetzt Sie in die Werkstatten der mittelal- 1 x Sonntag
terlichen Tafelmaler zurtick. Bevor Sie sich in der Malerei  10.30-16.30 Uhr
mit Eitempera-Farben Uben, erhalten Sie eine Einfihrung  21. April 2024
in den kunstgeschichtlichen Hintergrund, den maltechni- Gebiihr: 32,00 Euro
schen Aufbau und in die Farbherstellung. Mit selbst her- Zusatzgebiihr: 10,00 Euro
gestellten Eitempera-Farben gestalten Sie schlieBlich eine  vhs, HauptstraBe
Holztafel. Das Motiv wird von der Dozentin zur Verfligung
gestellt, Sie kdnnen aber auch ein eigenes mitbringen.
Vorkenntnisse bendétigen Sie nicht, Freude an feinmoto-
rischer Arbeit schon. Der Kurs findet mit maximal acht
Teilnehmenden statt.
lhre Dozentin, die Diplom-Restauratorin Kim Ohm, war
unter anderem fur das Wallraf-Richartz-Museum und das
Kélnische Stadtmuseum tatig.

Mal- und Verzierungstechniken des Mittelal-
ters - Vergoldung und Glassteinverzierung

Kim Ohm
Dieser Kurs versetzt Sie in die Werkstatten der mittelal- 1 x Sonntag
terlichen Tafelmaler zurlck. Bevor Sie sich in der Verzie- 10.30-16.30 Uhr
rung mit Gold und Glassteinen Uben, erhalten Sie eine  26. Mai 2024
Einfihrung in den kunstgeschichtlichen Hintergrund und  Gebdtihr: 32,00 Euro
den technischen Aufbau. Mit goldenem Schlagmetallund ~ Zusatzgebiihr: 10,00 Euro
Glassteinen gestalten Sie schlieBlich Ihr eigenes kleines  vhs, HauptstraBe
Kunstwerk. Vorkenntnisse bendtigen Sie nicht, Freude an
feinmotorischer Arbeit schon. Der Kurs findet mit maxi-
mal acht Teilnehmenden statt.
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. Kreativitat — Gestalten

Arbeiten mit unterschiedlichen Materialien

2413400 Ausstellung

Petra Zahl
Ausstellungsdauer:
14. Marz - 2. Mai 2024
gebiihrenfrei

vhs, HauptstraBBe

Mochten Sie selbst Deko und Kunst aus Glas herstellen? D
.Den Werkstoff Glas entdecken” finden Sie auf Seite 55 - n
sind jederzeit herzlich willkommen.

2413401 vormittags

Bernd Neideck

13 x dienstags
10.00-12.15 Uhr

ab 20. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 84,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

2413402 abends

Bernd Neideck

13 x dienstags
18.30-20.45 Uhr

ab 20. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 84,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Ausstellung des Kurses ,,Den Werkstoff Glas entdecken”
Die bunte Welt der Glaskunst

Glas mit der Tiffany-Technik zu Deko-Stticken und Kunst-
werken zusammenzusetzen, hat eine lange Tradition an
der vhs Frechen. Schon seit mehreren Jahrzehnten ver-
arbeiten die Teilnehmenden des Tiffany-Kurses einfache
bunte Glasplatten mithilfe weniger Werkzeuge zu faszi-
nierenden Gebilden. In der Ausstellung sind Werke der
Teilnehmenden sowie der Kursleiterin aus den vergange-
nen Jahren zu sehen. Tauchen Sie ein in die bunte Welt
der Glaskunst.

Faszination Schmuck - Schmuckgestaltung fur
Anfanger:innen und Fortgeschrittene

Sie erlernen Grundkenntnisse der Goldschmiedearbeit
wie Sdgen, Feilen, Loten etc. oder vertiefen lhre be-
reits vorhandenen Kenntnisse bei der Fertigung eigener
Schmuckentwaurfe. Mit etwas Fantasie und handwerkli-
chem Geschick kdnnen Sie unter Anleitung lhren ganz
individuellen Schmuck selbst anfertigen.

Die Materialkosten ab 30,00 Euro fur Silber, Sageblatter,
Lot etc. werden vom Kursleiter eingesammelt. Bitte brin-
gen Sie Bleistift und Skizzenpapier mit.




Kreativitat — Gestalten ‘

Den Werkstoff Glas entdecken 2413404 abends

Stellen Sie Tiffany-Lampen und Glasbilder, Fenster- oder Petra Zahl

Gartendeko her. Im Kurs erwerben oder vertiefen Sie 15 x donnerstags
Kenntnisse in entsprechenden Glasbearbeitungstechni-  19.30-21.30 Uhr

ken und im Umgang mit dem Werkzeug. Lassen Sie sich ab 22. Feb. 2024
inspirieren von Ideen, Formen, Farben und Techniken, um  Gebilihr:

Neues zu gestalten und Traditionelles zu erhalten. Werk- ~ 7-9 Pers. 117,00 Euro
zeuge wie Lotkolben, Glasschneider, Krosel- und Brech- ab 10 Pers. 86,00 Euro
zangen sowie Schleifmaschinen stehen zur Verfigung. vhs, HauptstraBe

Der Kurs heiBt Einsteiger:innen wie Fortgeschrittene glei-
chermaBen willkommen.

Book-Origami — die Kunst des Buchfaltens 2413405 Workshop

In diesem Buchkunstkurs werden Worte in Blcher gefal- Nadine Lichtblau

tet. Moglich sind bis zu funf Buchstaben oder Zahlen fir ~ Freitag, 12. April 2024
Namen oder andere Ideen. Auch Symbole wie Herzen, 18.00-18.45 Uhr

Sterne und &dhnliches kénnen aus Blchern gefaltet wer- Samstag, 13. April 2024
den. Die Blcher eignen sich wunderbar als Geschenk zu  13.00-16.00 Uhr
Geburtstagen, Jubilden, Ostern, Weihnachten etc. oder Gebiihr:

einfach als Dekoration im eigenen Zuhause. 7-9 Pers. 20,00 Euro
Buicher werden zur Verfigung gestellt und kénnen beim  ab 10 Pers. 16,00 Euro
Vortreffen am Freitagabend ausgewahlt werden, so dass  vhs, HauptstraBe

eine Vorlage nach entsprechendem Wunsch passend zum
Buch erstellt werden kann.
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Arbeiten mit Ton

Vermittelt werden verschiedene Aufbautechniken fir GefaBkeramik und Objekte. Auf Ober-
flachengestaltung durch Strukturierung des Materials Ton, Auftragen von Engoben, Porzellan,
Glasur und Oxyden wird besonders eingegangen. Die Kurse sind sowohl! fiir Anfanger:innen
als auch fur Fortgeschrittene geeignet.

Durch Lieferantenwechsel bei der Tonlieferung kann sich die Zusatzgebuhr kurzfristig andern.

Kreatives Gestalten mit dem Werkstoff Ton

2413501 vormittags 2413502 nachmittags

Petra de Jong Angelika Kissing

12 x mittwochs 12 x mittwochs
9.30-12.30 Uhr 15.30-18.30 Uhr

ab 21. Feb. 2024 ab 21. Feb. 2024

Gebiihr: Gebiihr:

7-9 Pers. 139,00 Euro 7-9 Pers. 139,00 Euro

ab 10 Pers. 103,00 Euro ab 10 Pers. 103,00 Euro
Zusatzgebiihr: 32,00 Euro Zusatzgebiihr: 32,00 Euro
Hauptschule Herbertskaul Hauptschule Herbertskaul

2413503 vormittags

Petra de Jong

12 x donnerstags
9.30-12.30 Uhr

ab 22. Feb. 2024

Gebiihr:

7-9 Pers. 139,00 Euro

ab 10 Pers. 103,00 Euro
Zusatzgebiihr: 32,00 Euro
Hauptschule Herbertskaul
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Ndhen, Stricken und Hakeln
Nahen fiir Anfdnger:innen und Fortgeschrittene

Sie mochten lernen, Kleidungsstlicke selbst zu schnei-
dern? Dann entscheiden Sie sich fur einen Nahkurs. Nach
einer Einfihrung an der Nahmaschine zu Kursbeginn geht
es auch gleich schon mit dem Nahen los. Anfanger:innen
kdnnen z. B. kleine Utensilien wie Handy- oder Kosme-
tiktaschen, Kissenbeztige oder dhnliches nahen. Fortge-
schrittene vertiefen ihre bereits vorhandenen Kenntnisse.
Im weiteren Verlauf des Kurses wird ein von Ihnen selbst
gewahltes Kleidungsstlick entstehen (z. B. Rock, Hose,
Bluse), wobei sich der Schwierigkeitsgrad am jeweiligen
Koénnen orientiert. Dabei wird das richtige MaBnehmen,
Schnitte-Lesen, Stoffwahl, Zuschneiden, Anprobieren etc.
erlautert und vermittelt.

Bitte bringen Sie Nahutensilien wie eine Schere, etwas
Garn etc. mit. Nédhmaschinen stehen zur Verfugung, Sie
kdnnen aber auch lhre eigene mitbringen.

Vom Faden zum Kunstwerk

DIY — do it yourself! Aber wie? Ob Kuscheltier, Tasche,
Pullover, Kleid oder Dekoration — in diesem Kurs lernen
Sie vielfaltige Techniken der Textilgestaltung. Upcycling
— ,aus Alt mach Neu!” Nahen, Stricken, Hakeln — Ihrer
Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. Bringen Sie lhre
Lieblingsstoffe oder -wolle mit. Néhmaschinen stehen zur
Verfligung.

Fiir den Upcycling-Workshop ,,Meine alte Jeans kom
als Tasche!” siehe Kursnummer 241160

Kreativitat — Gestalten ‘

2413601 abends

Annette Kaltwasser
12 x montags
17.45-20.00 Uhr

ab 19. Feb. 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 106,00 Euro
ab 10 Pers. 78,00 Euro
vhs, HauptstraBe

2413602 nachmittags

Galina Blechmann

15 x donnerstags
17.00-19.00 Uhr

ab 22. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 117,00 Euro
ab 10 Pers. 86,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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2413603 Wochenende

Mathilde Gau

2 x samstags
10.00-14.00 Uhr

ab 27. April 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 36,00 Euro
ab 10 Pers. 28,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Stricken und Hékeln fir Anfanger:innen

Nachdem diese Techniken der Handarbeit lange als alt-
modisch galten und immer mehr in Vergessenheit gerie-
ten, kommen Stricken und Hakeln wieder in Mode. Sich
ein besonderes Einzelstlick zu stricken oder zu héakeln,
macht Spal und ist nachhaltig. Im Workshop erlernen Sie
die Grundlagen des Strickens und Hakelns, z. B. den Ma-
schenanschlag, rechte und linke Maschen, Luftmaschen.
Nach einer Ubungsphase sind Sie dann in der Lage, Ihr
erstes kleines Projekt selbst zu erstellen.

Bitte mitbringen: Helles einfarbiges Garn und Rundstrick-
nadel in der Starke 5, Schere, Stift und Papier.

Quarzwerke =

- gut fur dle Reglon

Innovative Produkte

aus hochwertigen Rohstoffen

Attraktiver Arbeitgeber
und Ausbildungsbetrieb in der Region

Neue Lebensraume
durch vorbildliche Renaturierung

Quarzwerke

FAMILIENUNTERNEHMEN SEIT 1884

fon 02234-101-0 www.quarzwerke.com
info@quarzwerke.com blog.quarzwerke.de
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Beruf
Medienkompetenz
Wissenschaft
Technik

¢ Bildungsurlaub

¢ PC-Anwendungen

¢ PC-Nuggets - Kurz und Knapp

¢ Medienkompetenz

¢ Fortbildung Kursleitende

¢ Berufsberatung im Erwerbsleben

Fachbereichsleiter:
Filip Dedeurwaerder-Haas
Telefon 501 - 1242
Anmeldeinformationen und
allgemeine Auskiinfte:
Nathaly Tappert und
Antonia Alba

Telefon 501 - 1255 + 1253

¢ Schliisselkompetenzen
¢ Produktkliniken
¢ Wissenschaft
¢ Betriebe "vor Ort"
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Beruf — Medienkompetenz — Wirtschaft und Technik‘

Fit fur den Beruf - Weiterkommen mit der vhs

Beruf und Arbeit sind von herausragender Bedeutung fur die Entwicklung und Bewahrung
der personlichen Identitat sowie fur die gesellschaftliche Teilhabe. Deshalb ist die berufliche
Weiterbildung ein zentraler Bestandteil des Bildungsauftrags der vhs Frechen. Der kompetente
Umgang mit digitalen Medien stellt einen Schwerpunkt des Programmbereichs , Beruf — Me-
dienkompetenz — Wissenschaft — Technik” dar. Hier lernen Sie, sich den vielféltigen Herausfor-
derungen im Prozess der Digitalisierung der Gesellschaft zu stellen und sich so besser in allen
Lebensbereichen zu orientieren. Veranstaltungen zu Themen, die berufliche und persénliche
Kompetenzen (Rhetorik, Resilienz) starken, erganzen das Angebot. Beruflich qualifizierende
und verwertbare Kurse finden Sie aber auch im Angebot anderer Programmbereiche: zum
Beispiel Angebote der Gesundheitsvorsorge oder berufsbezogene Sprachkurse.

Bildungsurlaub

Innere Ruhe, Gelassenheit und Selbstsicherheit
im beruflichen und privaten Alltag finden.
Intensivseminar nach dem AWbG-Bildungsurlaub

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie die beiden Entspan-
nungsverfahren Autogenes Training (AT) und Progressive
Muskelrelaxation (PMR) kennen, um im Alltag den Stress
abzubauen und einer chronischen Selbsttiberforderung
entgegenzuwirken. Finden Sie einen ausgewogenen
Rhythmus zwischen Anspannung und Entspannung. Sie
lernen, Ihren Korper und die Geflhle besser wahrzuneh-
men und bewusst zu atmen. AuBerdem erfahren Sie, wie
Sie im Umgang mit stressverscharfenden Gedanken das
.Gedankenkarussell” stoppen und wie Sie lhre psychi-
sche Widerstandskraft (Resilienz) starken konnen. Weiter-
hin stehen Achtsamkeitsiibungen, Traumreisen und Me-
ditationen auf dem Programm. Bitte tragen Sie bequeme
Kleidung und bringen Sie eine Isomatte, eine Decke und
ein kleines Kissen mit. Fur Verpflegung wahrend des Ta-
ges ist selbst zu sorgen.

Weitere Entspannungsangeb
Veranstaltung 24

2415001 ganztags

Angelika Biert

Montag bis Mittwoch
25.-27. Marz 2024
jeweils 10.00-16.00 Uhr
Gebiihr: 127,00 Euro
vhs, HauptstraBe

2415002 ganztags

Angelika Biert
Mittwoch bis Freitag
3.-5. Juli 2024

jeweils 10.00-16.00 Uhr
Gebiihr: 127,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Beruf — Medienkompetenz — Wirtschaft und Technik

2415003 ganztags

Ursula Goeth

Montag bis Freitag
8.-12. Juli 2024
jeweils 9.30-16.30 Uhr
Gebiihr:

5-9 Pers. 209,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Selbstmanagement - ausgeglichen zum Erfolg
Intensivseminar nach dem AWbG-Bildungsur-
laub

Sie wollen im Beruf und privat viel leisten und zugleich ge-
lassen und zufrieden leben? Wenn andere und wir selbst
uns standig fordern, ohne fir ausreichende Regeneration
zu sorgen, kann dies chronischen Stress auslésen: Alles
,wachst einem Uber den Kopf”, wahrend Motivation und
Lebensfreude schwinden. Dieser Intensivkurs |&dt Sie ein,
innezuhalten, um Ihren Alltagsstress und lhre Reaktions-
muster unter die Lupe zu nehmen. Sie lernen, wie Stress
entsteht und wie man ihm auf sehr unterschiedliche
Weise begegnen kann. In stillen Reflexionsphasen, Part-
nerlbungen und Gruppengesprachen machen Sie sich
lhre Ziele, Werte und Bedtirfnisse, inneren Starken und
weiteren Ressourcen bewusst. Sie lernen auch Methoden
des Zeit- und Selbstmanagements kennen sowie einige
im Alltag leicht umsetzbare Entspannungs- und Aktivie-
rungstbungen.

Das ausfiihrliche Seminarprogramm sowie die Buchungs- und Stornobedingungen fiir
Bildungsurlaube erhalten Sie auf Wunsch per Mail. Wenn Sie den Kurs in lhrer Arbeits-
zeit besuchen moéchten, erhalten Sie zudem die Unterlagen, mit denen Sie die Freistel-
lung bei dem:der Arbeitgeber:in beantragen.
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Beruf — Medienkompetenz — Wirtschaft und Technik‘

PC-Anwendungen

Texte bearbeiten mit Word - Grundlagen /
Prasenz- und Onlinekurs

In diesem Kurs lernen Sie, wie Word aufgebaut ist und
welche die wichtigsten Funktionen sind. Sie lernen unter-
schiedlichste Texte zu gestalten und zu formatieren, Texte
in Spalten und Abschnitte zu verteilen und diese so lesba-
rer zu gestalten. Auch Listen kdnnen Sie mit Nummerie-
rungen und Aufzahlungszeichen Ubersichtlicher erstellen.
Zum Schluss lernen Sie, wie Sie Ihre Texte sicher speichern
und drucken kénnen.

PC-Grundkenntnisse werden vorausgesetzt. In Absprache
mit den Teilnehmenden kénnen Termine online stattfinden.

Tabellenkalkulation mit Excel - Grundlagen /
Prasenz- und Onlinekurs

Wenn Sie im Berufsalltag erfolgreich mit Excel arbeiten
mochten, erhalten Sie hier einen optimalen Einstieg. Der
Kurs umfasst die Grundfunktionen der Tabellenkalkulati-
on, das Anlegen, Bearbeiten und Gestalten von Tabellen
mit u. a. Zellbezligen und einfachen Verkntpfungen. Sie
lernen, in Tabellen mit einfachen Formeln sowie mit For-
maten wie Datum und Uhrzeit zu arbeiten. PC-Grund-
kenntnisse werden vorausgesetzt. In Absprache mit den
Teilnehmenden kénnen Termine online stattfinden.

Texte und Tabellen bearbeiten -
eine Einfilhrung in Word und Excel

Mochten Sie lernen, wie Sie Texte mit Word und Tabellen
mit Excel bearbeiten kdnnen? In diesem Kurs werden wir
gemeinsam die ersten Schritte machen. Sie werden in einer
kleinen Gruppe lernen, wie Sie einfache Textdokumente
und Tabellen erstellen und bearbeiten kénnen. Unsere er-
fahrene Kursleiterin wird Ihnen verstandlich erklaren, wie
Sie Word und Excel am besten nutzen kénnen.

Egal, ob Sie noch keine Erfahrung mit diesen Programmen
haben oder bereits ein wenig damit vertraut sind, dieser
Kurs wird lhnen helfen, Ihr Wissen zu vertiefen und Ihr Ver-
trauen im Umgang mit dieser Technologie zu starken.

2415100 abends

Mario Rade

4 x, donnerstags, mittwochs
18.00-21.15 Uhr

ab 22. Feb. 2024

Gebiihr:

7-9 Pers. 62,00 Euro

ab 10 Pers. 50,00 Euro

vhs, HauptstraBBe

The quick brown fox jumped over
the lazy log. ™™ g, m

Font Color. Highligh

)

2415101 abends

Mario Rade

4 x donnerstags
18.00-21.15 Uhr

ab 11. April 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 62,00 Euro
ab 10 Pers. 50,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

2415102 vormittags

Ursula Scholz

2 x freitags
8.30-11.30 Uhr

ab 12. April 2024
Gebiihr: 33,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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2415103 vormittags

Hans-Martin Schénenberg
Montag bis Mittwoch
4.-6. Marz 2024

jeweils 9.00-13.30 Uhr
Gebiihr:

7-9 Pers. 69,00 Euro

ab 10 Pers. 56,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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2415104 abends

Ursula Scholz

3 x mittwochs
18.00-21.15 Uhr

ab 5. Juni 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 48,00 Euro
ab 10 Pers. 39,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Excel fur den Berufsalltag

Dieser intensive Kurs bietet eine praxisorientierte Ein-
fuhrung in die Arbeit mit dem Tabellenkalkulationspro-
gramm Excel. Das methodische Vorgehen ist angelehnt
an die drei Schritte: Vormachen- Nachmachen- Uben/
Herausfinden lassen.

Der Kurs konzentriert sich auf die wichtigsten Aspek-
te von Excel: Arbeitsoberflache und Mappenkonzept;
Zelladressen und Navigation im Tabellenblatt; Erstellen,
Formatieren und Gestalten von Tabellen; Zellen, Zeilen,
Spalten einfligen und Iéschen, Zahlenformate, Format-
kopierer, einfache bedingte Formatierungen, Speichern
und Dateiformate, Arbeiten mit Formeln und Zellbe-
zlgen, Arbeiten mit ausgewahlten Funktionen (z. B.
=Summe() und =Summewenn()), Listen- und Filterfunk-
tionen, Vorbereiten eines optimalen Tabellen- oder Lis-
tenausdrucks sowie Diagramme Erstellen.
Grundkenntnisse von Windows und Word sind erfor-
derlich.

Word und Excel fur den Berufsalltag

Dieser Kurs bereitet gezielt und kompakt auf die An-
forderungen des Berufsalltags vor und vermittelt Ihnen
die Fahigkeiten und Kenntnisse, die Sie bendtigen, um
effektiv mit Microsoft Word und Excel zu arbeiten: Wie
erstellen Sie professionelle Dokumente und Berichte in
Word, wie sammeln, analysieren und visualisieren Sie Da-
ten in Excel? Dariber hinaus werden Sie lernen, wie Sie
Word und Excel so einrichten kénnen, dass die Program-
me lhren spezifischen Bedirfnissen und Anforderungen
entsprechen.
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Word und Outlook fiir den Berufsalltag

Dieser Intensivkurs zu Word und Outlook bietet Ihnen die
Maoglichkeit, Ihre Fahigkeiten in diesen Programmen zu
verbessern und Ihr Wissen zu erweitern.

In diesem Kurs werden Sie lernen, wie Sie mit Word effek-
tiv professionelle Dokumente erstellen. Im Kurs werden
Sie sich auf die Gestaltung von Briefen, Berichten und
Tabellen konzentrieren und Ihnen wird gezeigt, wie Sie
Word so einrichten kénnen, dass es lhren spezifischen
Zwecken entspricht.

Dartber hinaus wird der Kursleiter Ihnen Praktiken und
Techniken vermitteln, um Outlook zu nutzen, um lhre
E-Mails effektiv zu verwalten und lhre téglichen Aufgaben
zu organisieren. Sie lernen, wie Sie lhre Kontakte verwal-
ten, Termine planen und Aufgaben priorisieren kénnen,
um produktiver und effektiver zu arbeiten.

Grundkurs Photoshop SE

Dieser Kurs bietet einen praktischen Einstieg in die Arbeit
mit dem Bildbearbeitungsprogramm Photoshop Elements.
Wenn Sie die Moglichkeiten der Bildoptimierung dieses
Programms kennenlernen und anwenden mdochten, ist
dieser Wochenend-Intensivkurs fur Sie bestens geeignet.
Der erfahrene Kursleiter erklart lhnen, welche Funktio-
nen das Programm bietet, wie Sie im Bild navigieren, mit
Auswahlen arbeiten und wie Sie die Beleuchtung, die Far-
be, die Bildschafte u. &. korrigieren. Sie lernen ebenfalls,
wie Sie Bilder beschriften, retuschieren, restaurieren und
schlieBlich freistellen. Grundkenntnisse in Windows und
in einem Textprogramm werden vorausgesetzt.

2415105 vormittags

Hans-Martin Schénenberg

Montag bis Donnerstag
22.-25. April 2024
jeweils 9.00-13.30 Uhr
Gebiihr:

7-9 Pers. 91,00 Euro

ab 10 Pers. 73,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

2415108 Wochenende

Hans-Martin Schonenberg

Samstag und Sonntag
15.-16. Juni 2024
jeweils 9.00-16.00 Uhr
Gebiihr: 62,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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PC-Nuggets - Kurz und Knapp

Sie verfligen bereits Uber Vorkenntnisse der gangigen MS Office-Anwendungen, aber beruf-
lich oder privat haben Sie etwas Besonderes vor Augen, was Sie noch nie gemacht haben?
Dies kénnen Sie in den kurzen PC-Nuggets schnell erlernen. In diesen kleinen Wissenshappen
werden einzelne Funktionen von Word, Excel oder PowerPoint in wenigen Stunden zielorien-

tiert erklart.

2415111 abends

Mario Rade

4 x dienstags
18.00-21.15 Uhr

ab 9. April 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 62,00 Euro
ab 10 Pers. 50,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

2415112 abends

Mario Rade

Donnerstag und Mittwoch.

16. + 22.05.2024
jeweils 18:00-21:15 Uhr
Gebilihr:

7-9 Pers. 33,00 Euro

ab 10 Pers. 27,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Wissenschaftliche und berufliche Textverarbei-
tung

Studieren Sie und mussen wissenschaftliche Unterlagen
einreichen? Oder Sie mussen fur die Arbeit aufwendige
Berichte schreiben? In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie
diese mit Word erstellen kénnen. Nach dem Kurs kénnen
Sie dynamische Inhaltsverzeichnisse einfuhren, Kopf- und
FuBzeilen adaquat einrichten und komplexe Textformatie-
rungen vornehmen. AuBerdem lernen Sie Bilderverzeich-
nisse, Quellennachweise und FuBBnoten zu erstellen und
Bilder, Tabellen und weitere Informationen einzubetten.
Fundierte Grundkenntnisse in Word werden vorausge-
setzt.

Serienbriefe erstellen - privat und beruflich

Sie mochten effizient Einladungen, Briefe oder Informa-
tionen an mehrere Menschen gleichzeitig per Post oder
per Mail verschicken? Dann ist dies der geeignete Kurs:
Sie lernen zunéchst, wie Sie eine Adressdatenbank erstel-
len und verwalten. AnschlieBend erstellen Sie Textdoku-
mente, die Sie verschicken wollen, und kénnen die Ele-
mente einflgen, die Sie fur den Serienversand brauchen.
Und am Ende ist Ihr Serienbrief bzw. Ihre Serienmail fertig
und versandbereit.

Fundierte Grundkenntnisse in Word werden vorausge-
setzt.
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Flyer, Poster oder Handouts erstellen mit Word EiibEAMERCI T

Wollten Sie schon immer Einladungen und Flyer fur lhre
Feiern erstellen? Oder bendtigen Sie diese fur berufliche
Prasentationen oder als Handout?

In diesem Kurs wird lhnen vermittelt, wie Sie Flyer oder
Poster erstellen. Sie lernen, Bilder und Fotos einzufligen
und wie Sie Grafiken aus dem Internet in Word einpflegen.
Zudem lernen Sie, Grafiken zu bearbeiten und Zeichnun-
gen und Formen zu platzieren. AbschlieBend zeigen wir
lhnen, wie Sie doppelseitige Flyer fir Geschéafts- oder Pri-
vatanldsse am besten drucken.

Fundierte Grundkenntnisse in Word werden vorausgesetzt.

Ausgaben besser im Blick behalten -
Haushaltsbiicher individuell gestalten und aus-
werten mit Excel

Ein Haushaltsbuch kann helfen, die eigenen Einnahmen
und Ausgaben besser zu kontrollieren, Sparen zu erleich-
tern oder Schulden zu vermeiden. In diesem Kurs werden
wir in Excel Haushaltsblcher erstellen und diese Ihren in-
dividuellen Bedurfnissen anpassen. Zudem lernen Sie, wie
Sie diese Tabellen nach verschiedenen Kriterien auswerten
kdnnen. Hier kdnnen Sie z. B. Einnahme- oder Ausgabe-
arten und Zeitraume miteinander kombinieren.

Fundierte Grundkenntnisse in Excel werden vorausge-
setzt.
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Mario Rade

1 x Dienstag
18.00-21.15 Uhr

28. Mai 2024

Gebilihr:

7-9 Pers. 19,00 Euro
ab 10 Pers. 16,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

2415121 abends

Mario Rade

Donnerstag und Freitag
13.-14. Juni 2024
jeweils 18.00-20.15 Uhr
Gebiihr:

7-9 Pers. 33,00 Euro

ab 10 Pers. 27,00 Euro
vhs, HauptstraBe

vhs®.

Veranstaltung zum
Semesterthema
,Sozial. Gerecht. Aber wie?
Wege aus der sozialen Schere in
einer Welt im Wandel."
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2415131 abends

Mario Rade

2 x montags
18.00-21.15 Uhr

ab 24. Juni 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 33,00 Euro
ab 10 Pers. 27,00 Euro
vhs, HauptstraBe

Prasentieren in Dauerschleife - Erstellen von
Loop-Prasentationen mit PowerPoint

Eine Loop-Prasentation ist eine Prasentation, die in einer
Schleife abgespielt wird, bis sie manuell gestoppt wird.
Sie werden sowohl im beruflichen als auch im privaten
Umfeld gerne benutzt, um Werbung oder Informationen
auf digitalen Bildschirmen zu zeigen oder mit einem Be-
amer an eine Wand zu projizieren. Wahrend einer Ver-
anstaltung kénnen so Informationen zu Dienstleistungen,
Produkten und Events gezeigt werden. Sie kdnnen aber
z. B. auch Fotos fur eine Geburtstagsfeier aufbereiten. In
diesem Kurs lernen Sie, wie Sie eine Loop-Prasentation
erstellen und Ihren Bedurfnissen anpassen.
Grundkentnisse in PowerPoint werden vorausgesetzt.

Kennen Sie schon

GroBe

Auswahl -
Broschiiren,

Flexibel

— eigene

Formate und
Auflagen
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Offene Sprechstunden
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Die offene Sprechstunde bei der Volkshochschule Frechen ist fur alle Blirger:innen da, die eine
konkrete Frage zum Gebrauch von mobilen Geraten oder PC's haben. Wir nehmen uns Zeit fiir
jede:n Einzelne:n und erklaren alles verstandlich und ausfuhrlich. Sie brauchen keinen Termin,
eine Anmeldung ist erwlinscht aber nicht erforderlich. Ein Wartezimmer gibt es nicht, dafur
aber eine professionelle Auskunft. Fur die jeweilige Teilnahme zahlen Sie eine Beratungsge-

buhr von 15,00 Euro.

Computer-Treff — offene Sprechstunde Laptop,
PC (monatlich)

Sie haben Fragen zu lhrem Rechner? Sie méchten mehr
Uber die Funktionen und Mdglichkeiten lhres Gerats er-
fahren? Dann besuchen Sie unseren Computer Treff — die
offene Sprechstunde fur alle Fragen rund um Laptop und
PC.

Unsere erfahrene Beraterin steht Ihnen einmal im Monat
mit Rat und Tat zur Seite. In unserer offenen Sprechstun-
de kénnen Sie uns lhre Fragen stellen, Probleme schildern
und Tipps fur den Umgang mit lhrem Gerdt erhalten.
Egal, ob es um die Bedienung des Betriebssystems, die
Nutzung von Anwendungen oder die Einrichtung von
E-Mail-Konten geht — wir helfen Ihnen gerne weiter.

Smartphone-Treff - offene Sprechstunde zum
Handy und Tablet (monatlich)

Sie haben Fragen zu lhrem Smartphone, zu lhrem Tablet
oder iPad? Sie mochten mehr Uber die Funktionen und
Moglichkeiten lhres Gerats erfahren? Dann besuchen Sie
unseren Smartphone-Treff — die offene Sprechstunde fur
alle Fragen rund um die mobilen Gerate.

Unsere erfahrene Beraterin steht Ihnen einmal im Monat
zur Verfiigung. Egal ob Sie Probleme mit der Bedienung
haben, eine neue App installieren mochten oder einfach
nur Tipps und Tricks rund um lhr Gerat suchen — wir hel-
fen thnen.

2415201 vormittags

Ursula Scholz

4 x freitags
8.30-11.30 Uhr

ab 23. Feb. 2024
Gebiihr: 15,00 Euro
vhs, HauptstraBe

2415202 vormittags

Ursula Scholz

4 x freitags
8.30-11.30 Uhr

ab 1. Marz 2024
Gebiihr: 15,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Medienkompetenz

Wie man Medien wie PC oder Smartphone und ihre Inhalte den eigenen Zielen und Bedurfnis-
sen entsprechend sachkundig nutzt, ist Gegenstand dieser Kursangebote.

2415301 abends

Wirtschaftsforderung
Stadt Frechen /

Dr. Johannes Lierfeld
1 x Mittwoch
18.30-20.00 Uhr

22. Mai 2024
gebiihrenfrei

vhs, HauptstraBBe

2415302 Lesung

Dr. Johannes Lierfeld
1 x Dienstag
19.00-20.30 Uhr

16. April 2024
Gebiihr: 4,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Kiinstliche Intelligenz (KI) ist kein Thema

fir mich

In Kooperation mit der Wirtschaftsforderung
der Stadt Frechen

Diese Aussage kommt oft, wenn skeptische Personen auf
Kl angesprochen werden. Doch so ganz stimmt das ja
meist nicht. Dr. Johanes Lierfeld, Unternehmer, Roman-,
Dreh- und Sachbuchautor, erklart, wie Algorithmen mit-
entscheiden, welche Werbung meinen Kund:innen vor-
geschlagen wird, welche Studienplatze wir erhalten, oder
ob wir den dringend bendtigten Kredit bewilligt bekom-
men. Dabei unterliegen auch Algorithmen datenbasier-
ten Vorurteilen, die die Entscheidungsqualitdt beein-
flussen. Wollen wir weiterhin verstehen, wie diese Welt
funktioniert, dirfen wir uns der Auseinandersetzung mit
diesen Themen nicht verschlieBen. Nach dem Workshop
stehen Johannes Lierfeld und Philipp Schlenkert von der
Wirtschaftsforderung fur Fragen zur Verfigung.

Brain-Computer Interfaces als Briicken
zwischen Protein und Silizium
Eine interaktive Lesung

Schnittstellen zwischen menschlichen Gehirnen und
Computern ermdglichen in medizinischen Kontexten
bereits signifikante Steigerungen der Lebensqualitat von
geldhmten Menschen und erlauben sogar rudimentare
Kommunikation mit Komapatient:innen. Die Analyse von
motorischen Steuerungsdaten aus dem Gehirn macht
dieses technische Wunder méglich. Doch was kann wirk-
lich aus dem Gehirn ausgelesen werden — und wo liegen
maogliche a priori Grenzen? Dr. Johannes Lierfeld, Ro-
man-, Dreh- und Sachbuchautor mit Fokus auf Ktinstliche
Intelligenz liest aus seinen Sachblchern vor und antwor-
tet gerne auf lhre Fragen.
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... oder die Fahigkeit, sich in einer schnell digitalisierenden Welt nicht nur zurechtfinden zu
kénnen, sondern auch aktiv daran teilzuhaben. Die Kurse finden grundsatzlich in kleinen
Gruppen statt, um lhnen mehr Ubungsméglichkeiten und so mehr Sicherheit zu bieten.

Alltagskompetenzen

Alltagskompetenz: Wie erkenne ich Fake News? ERiEELERTIUTIENE

Ein kurzer Blick ins Handy, oder ein Link auf einer Web- Ursula Scholz
seite, und schon wieder eine neue Nachricht. Klingt Gber- 1 x Freitag
zeugend, leite ich meinen Bekannten mal weiter, denn  8.30-11.30 Uhr
das ist fur sie bestimmt auch interessant. Oder doch 21. Juni 2024
nicht? Wie kénnen Sie Nachrichten im Internet auf ihre Gebihr: 19,00 Euro
Glaubwaurdigkeit Gberprufen? Wie kénnen Sie Falschmel-  vhs, HauptstraBe
dungen erkennen und vermeiden, sie noch weiter zu ver-

breiten?

Fake News erkennen ist eine Fahigkeit, mit der Sie sich

im Alltag beziiglich Nachrichten und Neuigkeiten sicherer

fuhlen werden. Grundkenntnisse im Umgang mit dem In-

ternet werden vorausgesetzt.

Alltagskompetenz: 2415304 vormittags

Wie kaufe ich sicher online ein?

Ursula Scholz
Immer mehr Menschen nutzen das Internet, um ihre Ein- 1 x Freitag
kaufe zu erledigen. Doch das ist nicht immer die leich- 8.30-11.30 Uhr
teste Aufgabe, die zu bewdltigen ist. In diesem Kurs ler-  10. Mai 2024
nen Sie, wie Sie im Alltag besser und sicherer mit lInrem Gebiihr: 19,00 Euro
Online-Einkauf klarkommen: Wie kénnen Sie seriése On-  vhs, HauptstraBBe
line-Shops von unseridsen unterscheiden? Wie geht der
Online-Einkauf sicher und bequem? Wir zeigen Ihnen,
wie Sie sich vor Betrug und Missbrauch schitzen und
welche Rechte Sie beim Online-Kauf haben.
Wir begleiten Sie gerne auf dem Weg, am Alltag besser
teilzuhaben. Grundkenntnisse im Umgang mit dem Inter-
net werden vorausgesetzt.
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2415305 vormittags

Ursula Scholz

1 x Freitag
8.30-11.30 Uhr

8. Marz 2024
Gebiihr: 19,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

2415306 vormittags

Ursula Scholz

1 x Freitag
8.30-11.30 Uhr

15. Marz 2024
Gebiihr: 19,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Alltagskompetenz:
E-Mails sicher verschicken und empfangen

Sie haben Internet und kénnen PC, Laptop, Smartpho-
ne oder Tablet benutzen, aber eine E-Mail zu schreiben
und mit Anhang zu verschicken ist noch etwas schwie-
rig? In diesem Kurs bringt die erfahrene Kursleiterin Ih-
nen die E-Mail-Grundlagen bei: von der Erstellung eines
E-Mail-Kontos, Gber das sichere Verschicken und Empfan-
gen von Mails bis hin zur E-Mail-Etikette. Mit diesem Kurs
werden Sie innerhalb eines Vormittags in der Lage sein,
E-Mails zu schreiben wie ein Profi.

Alltagskompetenz:
Online meine Bank-Geschifte erledigen

Immer mehr Menschen nutzen das Internet, um ihre
Bankgeschéfte zu erledigen. Doch dabei gibt es viele He-
rausforderungen, die zu bewaltigen sind. In diesem Kurs
lernen Sie zunachst, wie Sie eine Konto einrichten, wie
Sie sicher einloggen und anschlieBend Geld Gberweisen
kdnnen. Wir zeigen lhnen, wie Sie Phishing-Mails erken-
nen und vermeiden kénnen und wie Sie Ihr Passwort si-
cher aufbewahren.

Wir begleiten Sie gerne auf dem Weg, am Alltag besser
teilzuhaben. Grundkenntnisse im Umgang mit dem Inter-
net werden vorausgesetzt.
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Mediengestaltung
Online: Kreativ mit Canva

Mit dem Onlineprogramm Canva kdnnen Sie kreativ
und unkompliziert Grafiken, Prasentationen, Social-Me-
dia-Posts, Flyer, Poster, Karten und vieles mehr gestalten.
Canva stellt eine umfangreiche Bibliothek von Vorlagen,
Bildern, Icons und Schriftarten zur Verfiigung, um lhre
Projekte individuell anzupassen. In diesem Kurs lernen Sie,
wie Sie mit Canva lhre kreativen Ideen in professionelle
Grafiken umsetzen, ohne dabei Uber fortgeschrittene De-
signkenntnisse verfligen zu mussen. Vor dem Kurs muss
eine Registrierung auf www.canva.com erfolgen. Dieser
Kurs findet online statt.

Mit Videos erfolgreich auf Social Media

In diesem Kurs lernen Sie, wie man kreative Videos fir So-
cial Media produziert, um mehr Reichweite zu erzielen. Wir
schauen uns dazu die wichtigsten Plattformen an, um zu
verstehen, woflr sie genutzt werden, was die Standards
sind und wie die Zielgruppen aussehen. Wir gehen naher
auf beliebte Trends sowie Storytelling ein. In der Praxis
schauen wir uns die Funktionsweise von Reels an, um die
unterschiedlichen Gestaltungsmoglichkeiten auszuprobie-
ren. FUr diesen Workshop ist die App Instagram notwendig.

2415307 abends

Jacqueline Skvorc
1 x Montag
18.00-21.00 Uhr

11. Marz 2024
Gebiihr: 17,00 Euro
vhs.cloud

vhs.

online

2415310 Wochenende

Rusanna Danielian

1 x Samstag
13.00-16.00 Uhr

24. Feb. 2024

Gebilihr:

6-9 Pers. 17,00 Euro
ab 10 Pers. 14,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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2415311 abends

Rusanna Danielian

2 x mittwochs
18.00-19.30 Uhr

ab 10. April 2024
Gebilihr:

6-0 Pers. 17,00 Euro
ab 1 Pers. 14,00 Euro
vhs.cloud

vhs'.

online

Rusanna Danielian

1 x Samstag
10.00-17.00 Uhr

2. Marz 2024

Gebiihr:

6-9 Pers. 29,00 Euro
ab 10 Pers. 23,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

2415316 Wochenende

Rusanna Danielian

1 x Samstag
10.00-17.00 Uhr

16. Marz 2024
Gebilihr:

6-9 Pers. 29,00 Euro
ab 10 Pers. 23,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Online: Mit Videos erfolgreich auf Social Media

In diesem Kurs lernen Sie, wie man kreative Videos fir
Social Media produziert, um mehr Reichweite zu erzielen.
Wir schauen uns dazu die wichtigsten Plattformen an, um
zu verstehen, woflr sie genutzt werden, was die Stan-
dards sind und wie die Zielgruppen aussehen. Wir gehen
naher auf beliebte Trends sowie Storytelling ein. In der
Praxis schauen wir uns die Funktionsweise von Reels an,
um die unterschiedlichen Gestaltungsmoglichkeiten aus-
zuprobieren. Flr diesen Workshop ist die App Instagram
notwendig. Dieser Kurs findet online in der vhs-eigenen
vhs.cloud statt.

Von der Idee bis zum fertigen Drehbuch

Wie entwickelt man eine gute Idee fir einen Film? Wel-
che Kriterien muss man dabei beachten? Wie fasst man
diese Idee in einem Konzept oder einem Exposé zusam-
men? Was ist ein Treatment und woflr ist es gut? Wie
ist ein Drehbuch aufgebaut? Was gehort rein und was
nicht? All diese Fragen werden in diesem Kurs erlautert,
damit sie anhand von verschiedenen Ubungen ein eige-
nes Drehbuch schreiben kénnen. Der Kurs ist aber auch
fur diejenigen interessant, die sich fir klassisches Storytel-
ling interessieren.

Audiovisuelles Storytelling und Video-
produktion

Von der richtigen Wahl der Kameraeinstellung, Perspek-
tive und Bewegung bis hin zu Bildkomposition, Farbpsy-
chologie, Licht und Schatten lernen Sie alles Wissenswer-
te Uber audiovisuelles Storytelling und welche Wirkung
lhre Entscheidungen auf das Publikum haben. Neben den
notwendigen technischen Kenntnissen liegt der Schwer-
punkt aber auch auf der &sthetischen Seite, da Film ein
visuelles Medium ist. Auch lernen Sie, wie man richtig mit
Ton umzugehen hat, um die Zuschauer:innen auditiv zu
erreichen.
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Videomontage und filmisches Erzdhlen

Man sagt: ,Ein Film entsteht dreimal. — Im Drehbuch,
wahrend des Drehs und in der Postproduktion.” Wie die
einzelnen Bilder und Toéne zusammenkommen, entschei-
det Uber die Qualitat und die Wirkung des Endergebnis-
ses. In diesem Kurs richtet sich unser Augenmerk deshalb
auf die Filmmontage, die unterschiedlichen Schnitttech-
niken, das Sounddesign, sowie den Einsatz von Texten,
Grafiken und Effekten. Auch erfahren Sie, wie man das
Ganze per App direkt im Smartphone umsetzt.

Berufsberatung im Erwerbsleben
In Kooperation mit der Agentur fiir Arbeit

Beruflich unzufrieden - umsteigen, neustarten
oder bleiben?

Immer mehr Berufstatige hinterfragen ihre Arbeitssituati-
on und denken dartber nach, ob der aktuelle Arbeitsplatz
noch zu ihnen passt. Wer fur sich herausfinden will, ob
man bleiben will oder lieber einen anderen Arbeitgeber
sucht, aber auch wer sich beruflich weiterentwickeln will
und dartber nachdenkt, ob und welche Qualifikation
einen da weiterbringt, wird von Berufsberater:innen bei
der Entscheidungsfindung unterstitzt und begleitet. Sie
werden erfahren, wie Sie ihr berufliches Ziel herausfinden
und wie die nachsten Schritte dahin sind.

2415317 Wochenende

Rusanna Danielian

1 x Samstag
10.00-17.00 Uhr

1. Juni 2024

Gebilihr:

6-9 Pers. 29,00 Euro
ab 10 Pers. 23,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

2415601 abends

Susanne Boehncke
1 x Dienstag
17.00-18.30 Uhr
12. Mérz 2024
gebiihrenfrei

vhs, HauptstraBBe

2415602 abends

David Paul

1 x Montag
17.00-18.30 Uhr
29. April 2024
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBBe
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Bewerbungstraining

2415610 abends

Susanne Boehncke
1 x Montag
17.00-18.30 Uhr
12. Feb. 2024
gebiihrenfrei

vhs, HauptstraBBe

2415611 abends

David Paul

1 x Montag
17.00-18.30 Uhr
3. Juni 2024
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBBe

2415612 Wochenende

Carmen Chur

Samstag und Sonntag
20.-21. April 2024
jeweils 10.30-14.15 Uhr
Gebiihr: 36,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Bewerbungsstrategien -
Das 1x1 der Bewerbungsunterlagen

Fur viele Berufstatige oder Wiedereinsteiger:innen liegt
.die letzte Bewerbung” schon weit zurtick. Was hat sich
seitdem verandert? Was ist zu beachten? Wie erstelle ich
optimale und erfolgreiche Bewerbungungsunterlagen?
Welche Fehler sollte ich vermeiden?

Berufsberater:innen der Arbeitsagentur werden Ihnen zei-
gen, worauf es ankommt und wie Sie erfolgsversprechen-
de Bewerbungsunterlagen erstellen. Wenn vorhanden,
kdnnen Sie gerne eine Bewerbungsmappe mitbringen.

Job Interview Training in English (B2)

Are you looking for a job? Is the job interview for that
great new job going to be in English? This course will
help you make the best impression possible. For compa-
nies a good way of checking how easily you can speak
is by doing the job interview in English. Our experien-
ced trainer knows what they are going to ask you, what
words you shouldn't use and which questions you can
ask them to find out if it really is the job you want. Let's
spend a bit of time working on preparation for this im-
portant moment in your business life. In this workshop
the trainer can give you some very practical information
and tips about what to expect and how to make you feel
confident and relaxed before you have the interview and
have fun doing it.

This workshop will take place with a small group of parti-
cipants, to allow all to benefit optimally.
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Menschen benotigen kiinftig an jedem Arbeitsplatz Uberfachlichen Féhigkeiten. Diese umfassen
das Verstandnis fir digitale Prozesse ebenso wie kognitive und soziale Kompetenzen. Unser
Kursangebot unterstitzt Sie dabei, beruflich wie privat besser teilhaben zu kbnnen.

Future Skills

Uberzeugen mit Worten, Kérpersprache 2415620 Wochenende

und Stimme
Ursula Goeth
Wenn wir Andere fur etwas gewinnen wollen, zéhlt nicht Freitag und Samstag
nur, was wir sagen, sondern auch das Wie. In diesem Kurs  16.-17. Feb. 2024
lernen und Uben Sie hierzu: Was unterscheidet ,,gute” jeweils 17.00-20.00 Uhr
von fragwiirdigen Argumenten und Manipulation? Wel- Gebuhr: 42,00 Euro
che Argumentationsmuster haben sich bewahrt? Wie vhs, HauptstraBe
unterstreiche ich meine Botschaft durch Mimik, Gestik
und andere nonverbale Signale? Wie wandelbar ist meine
Stimme und wie setze ich sie wirkungsvoll ein? Wie re-
agiere ich auf Einwande und Gegenargumente in der Dis-
kussion? Wie fuhre ich unterschiedliche Argumente ggfs.
in einer Loésung zusammen? Ein mehrseitiges Handout zu
den Kursinhalten erhalten Sie fir 3 Euro (in bar) im Kurs.

Weiteres Future-Skills-Angebot dieser Kursleiterin: Vera
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Produktkliniken

... als eine innovative Methode der Marktabklarung bieten die Mdglichkeit, Adressat:innen in
die Programmgestaltung miteinzubeziehen, ihren Bildungsbedarf zu erheben und Neuentwick-
lungen zu analysieren. Die Produktkliniken tragen damit zur Profilbildung der Volkshochschule

Frechen bei.

2415701 abends

Filip Dedeurwaerder-Haas
1 x Montag

17.00-20.30 Uhr

15. April 2024
gebiihrenfrei

vhs, HauptstraBBe

78

Produktklinik -
eine partizipative Planungsmethode fiir
zielgruppenspezifische Angebote

Weiterbildung steht vor der Herausforderung, auf hetero-
gene Zielgruppen reagieren und sich im Weiterbildungs-
markt positionieren zu mussen. Um nachfrageorientiert
Weiterbildungsprogramme planen zu kénnen, benétigt
auch die vhs Frechen Wissen Uber den Bildungsbedarf
ihrer Adressat:innen. Produktkliniken als eine innovative
Methode der Marktabklarung bieten die Mdglichkeit,
Adressat:innen in die Programmgestaltung miteinzube-
ziehen, ihren Bildungsbedarf zu erheben und Positionie-
rungschancen von Neuentwicklungen im Kontext des
eigenen Images zu analysieren. Produktkliniken kénnen
damit zur Profilbildung der Volkshochschule Frechen
beitragen. Im Fokus dieser Produktklinik steht der Sozial-
raumbezug der Zielgruppen.
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Fortbildungen fiir Kursleitende

Grammatik motivierend vermitteln

Ein Sprache zu lernen geht nicht so ganz ohne Gram-
matik, aber wie konnen Sie als Lehrende:r Grammatik
sinnvoll im Sprachkurs einfiihren und Uben? In diesem
Workshop lernen Sie, wie Sie Lernziele im Fremdspra-
chenunterricht benennen und gewichten kénnen und
welche Funktion Grammatik vor dem Hintergrund des
Gemeinsamen Europaischen Referenzrahmens hat. Au-
Berdem lernen Sie verschiedene Unterrichtskonzepte und
Methoden zur Grammatikvermittlung kennen.

Der Kurs findet online in der vhs.cloud statt. Fur Kurslei-
tende der vhs Frechen ist dieses Angebot kostenfrei.

vhs.

online

Wie kommen die Woérter in den Kopf -
Wortschatzerwerb im Fremdsprachenunterricht

Eine Sprache lernen ohne Vokabeln zu lernen ist unmag-
lich. Aber wie gelingt Wortschatzarbeit (noch) besser im
Unterricht? Wie gelingt es den passiven Wortschatz in
den aktiven zu Ubertragen?

In diesem Workshop lernen Sie verschiedene Methoden
des Wortschatzerwerbs kennen und probieren verschie-
dene Semantisierungstechniken aus. Zudem zeigt lhnen
die Trainerin verschiedene Methoden, um die Wort-
schatzarbeit effizient umzusetzen. Der Kurs findet online
in der vhs.cloud statt. Fur Kursleitende der vhs Frechen ist
dieses Angebot kostenfrei.

2415702 abends

Nina Wagner

1 x Dienstag
18.00-20.15 Uhr

27. Feb. 2024

Gebilihr:

Interne Kursleitende:
Kostenfrei

Externe Lehrende:
4-9 Pers. 14,00 Euro
ab 10 Pers. 12,00 Euro

2415703 abends

Nina Wagner

1 x Dienstag
18.00-20.15 Uhr

19. Marz 2024
Gebilihr:

Interne Kursleitende:
Kostenfrei

Externe Lehrende:
4-9 Pers. 14,00 Euro
ab 10 Pers. 12,00 Euro

vhs’..
online
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2415704 abends

Nina Wagner

1 x Dienstag
18.00-20.15 Uhr

16. April 2024
Gebilihr:

Interne Kursleitende:
Kostenfrei

Externe Lehrende:
4-9 Pers. 14,00 Euro
ab 10 Pers. 12,00 Euro

vhs?.
online

Wissenschaft

Philipp Heimann
1 x Freitag
19.00-20.30 Uhr
15. Marz 2024
Gebiihr: 4,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Aussprache schulen im Fremdsprachen-
unterricht

Rhythmus, Satzmelodie und Einzellaute sind unablassig,
um Gesagtes verstehen zu kénnen. Dieser Kurs widmet
sich dem Aussprachetraining: Sie lernen Phasen und Prin-
zipien der Ausspracheschulung kennen und wie sie das
Training auf die Zielsprache bezogen entwickeln. AuBer-
dem probieren Sie verschiedene Ubungen und Methoden
aus, die Hemmungen abbauen und SpaB machen. Der
Kurs findet online in der vhs.cloud statt. Fur Kursleitende
der vhs Frechen ist dieses Angebot kostenfrei.

Physikalische GroBexperimente rund um
die Welt

Das typische Klischee der Physiker:innen zeichnet bleiche
Menschen, die ihr Labor nie verlassen. Ungeachtet dessen
errichten Physiker:innen rund um den Globus die gréBten
Maschinen der Welt, um die Grundlagen der Physik zu er-
forschen. In diesem Vortrag reisen die Zuhérenden einmal
rund um die Welt und lernen einige der herausragends-
ten physikalischen Experimente der Welt kennen.

Dr. Philipp Heimann promovierte 2018 nach einem Stu-
dium an der RWTH Aachen und der Universitat Siegen.
Seine Abschlussarbeiten schrieb er in Arbeitsgruppen des
Large Hadron Colliders (LHC), des IceCube-Experiments
und des Pierre Auger Observatoriums. In seinen Vortra-
gen mochte er seinen Zuhdrenden die phantastische Welt
der Physik néher bringen, die so oft als trist und grau aus
dem Schulunterricht in Erinnerung geblieben ist.
Hauptberuflich arbeitet er als Softwareentwickler, pri-
vat engagiert er sich in der freiwilligen Feuerwehr seines
Wohnortes.



Betriebe vor Ort
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Die "vhs vor Ort" fuhrt hinter die Kulissen von Betrieben in der Region. Da Betriebe teilweise
sehr kurzfristig ihre Termine mit uns abstimmen, kann es durchaus vorkommen, dass es zusatz-
liche Betriebsbesichtigungen geben wird. Bitte verfolgen Sie die Aktualisierungen auf unserer

Webseite unter www.vhs-frechen.de

Vor Ort: Burgentag 2024 -
Burg Gladbach und Schloss Noérvenich

Schauen Sie mit uns hinter sonst verschlossene Tdren: Wir
besuchen an diesem Tag gleich zwei sonst nur bedingt
offentlich zugdngliche Bauten. Als erstes sehen wir uns
die Burg Gladbach im gleichnamigen Ortsteil der Gemein-
de VettweiB im Kreis Duren an. Das Geschlecht derer von
Gladbach wird erstmals 1102 erwdhnt, um die Zeit sei
die Burg entstanden. Nach einem GroBbrand wurde 1715
mit dem Neubau der Hauptburg auf den mittelalterlichen
Fundamenten begonnen. Vor nunmehr 100 Jahren hat
die Hauptburg ihr heutiges Aussehen erhalten. Aktuell
gehort die Burg der Victor-Rolff-Stiftung.

Schloss Norvenich ist das zweite Objekt, dass wir uns an-
sehen wollen. Um 1400 erbaute der Amtmann Wilhelm
von Vlatten die damals noch "Gymnicher Burg". Durch
verschiedene An- und Umbauten erhielt das Gebdude An-
fang des 20. Jahrhunderts sein heutiges Aussehen. Seit
1980 gehort das Anwesen der Familie Bodenstein.

Vor Ort: Lokschuppen Euskirchen

Besuchen Sie mit uns den Lokschuppen Euskirchen. Der
dort ansassige "Verein zur Erhaltung von historischen
Lokomotiven e. V." wurde im Juli 2009 von einigen Mit-
arbeitenden der Deutschen Bahn gegrindet. Der Lok-
schuppen selbst wurde 1885 erbaut und ist seit 2011
denkmalgeschitzt.

Besichtigt werden kénnen u. a. Diesellokomotiven der
Baureihen 218 128 und Kof Il sowie die Elektro-Lokomo-
tiven 111 003 und 1020 041.

2415901 Exkursion

Guido Seidlitz

1 x Samstag
10.00-16.00 Uhr

17. Feb. 2024

Gebiihr: 15,00 Euro
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt

—
=
-

2415902 Exkursion

Guido Seidlitz

1 x Freitag
10.00-16.00 Uhr

1. Méarz 2024

Gebiihr: 10,00 Euro
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt
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2415903 Exkursion

Guido Seidlitz

1 x Montag
14.00-16.00 Uhr

18. Marz 2024
Gebiihr: 10,00 Euro
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt

Vor Ort:
Schaustellerbetrieb Toni Schleifer in Ziilpich

Seit dem frhen 19. Jh. existiert in Zulpich-Fussenich
der kleine aber sehr traditionsreiche Schaustellerbetrieb
Schleifer. Alles begann damit, dass sich Johann Schlei-
fer im Jahr 1878 in Frankreich sein erstes Pferdekarussell
kaufte. Aktuell befinden sich drei historische Orgeln und
vier Karusselle im Besitz der Familie Schleifer, u. a. die
ganz besondere Attraktion, das 'Fahrt ins Paradies'-Ka-
russell. Dabei handelt es sich um eine Berg- und Talbahn
von 1939, hergestellt in der bertihmten Karussellfabrik
Friedrich Hayn in Neustadt/Orla. Es wurde bereits 1955
eingelagert und die Firma Schleifer hat es Anfang 2003
im Originalzustand entdeckt. Tauchen sie ein in die faszi-
nierende Welt der Schausteller:innen. Lassen Sie sich er-
klaren wie ein Jahrmarkt funktioniert und wie aufwendig
es ist, die alten Fahrgeschafte und Orgeln zu erhalten.

Nach Anmeldung bekommen Sie von der vhs Frechen Informationen zu
Unterstiitzung bei der Bildung von Fahrtgemeinschaften.

Wir fur | ~
lhre Energie e

GVG Rhein-Erft GmbH - Max-Planck-StraBe 11- 50354 Hurth - www.gvg.de Meine Energie.

mob\\\té‘

s G El
GG
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Sprachen

¢ Deutsch als Zweitsprache
¢ Englisch

¢ Franzoésisch

¢ Italienisch

¢ Spanisch

¢ Niederldndisch

o Tiirkisch

¢ Polnisch

¢ Kroatisch

* Russisch

¢ Japanisch
¢ Koreanisch

Fachbereichsleiter:
Krischan Fiedler
Telefon 501 - 1252

Anmeldeinformationen und
allgemeine Auskiinfte:
Nathaly Tappert und
Antonia Alba

Telefon 501 - 1255 + 1253
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In der Welt zu Hause

Mache dir
Fremdes
vertraut.

Die anhaltende Internationalisierung von Wirtschaft und Kultur, die wachsende Mobilitat in-
nerhalb Europas sowie Migrationsbewegungen zwischen den Kontinenten erfordern immer
bessere Sprachkenntnisse und interkulturelle Kompetenzen. Die Sprachkompetenz zahlt — laut
dem Europarat — zu den Schlusselkompetenzen fur ein lebenslanges Lernen. Sprachkenntnis ist
eine Voraussetzung fur beruflichen Erfolg, gesellschaftliche Teilhabe und Selbstbestimmung.
Erst das Erlernen von Fremdsprachen ermdglicht interkulturellen Austausch.

Das sprachenpolitische Ziel der Europaischen Union sieht das Erlernen der Muttersprache plus
zweier weiterer Sprachen vor. MaBgeblich unterstltzt werden die Birger:innen auf dem Weg
zur Mehrsprachigkeit durch die Volkshochschulen. Wahrend einer professionellen Beratung
anhand des Gemeinsamen Europdischen Referenzrahmens fir Sprachen (GER) wird der pas-
sende Kurs ermittelt. Qualifizierte Kursleiter:innen stellen den Lernerfolg durch einen alltags-
nahen, kommunikations- und handlungsorientierten Unterricht sicher.

Die folgenden Seiten enthalten eine breite Auswahl an Sprachkursen. Von Kursen fur Anfan-
ger:innen bis hin zu Kursen fiir weit Fortgeschrittene — es gibt ein Angebot auf jeder Niveau-
stufe. Die Kursformate reichen von Grundkursen tber Auffrischungs- und Konversationskurse
bis hin zu Online-Kursen oder Kompaktangeboten fir den nachsten Urlaub. Gerne beraten wir
Sie bei lhrer Wahl. Besuchen Sie unsere gebuhrenfreie Sprachenberatung am Donnerstag, dem
1. Februar 2024, zwischen 18.00 und 19.30 Uhr.
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Héren

Lesen

Zusammenhéangend sprechen An Gespréachen teilnehmen

Schreiben

KOMPETENZSTUFEN

Stufe A1l

Stufe A 2

Stufe B 1

Stufe B 2

StufeC 1

Sprachen

Stufe C 2

Ich kann alltagliche
Ausdriicke und einfache
Sétze verstehen, wenn
deutlich und langsam
gesprochen wird.

Nach dem Gemeinsamen
[Europaischen Referenzrahmen
fiir Sprachen (GER)

Ich kann einfache
Informationen zu Themen
wie Beziehung, Familie,
personliche Interessen,
Arbeit, Wohnen und
Umgebung verstehen.
Lautsprecherdurchsagen
(Flughafen, Bahnhof)
verstehe ich, wenn kurz
und klar gesprochen wird.

Ich kann das Wesentliche
verstehen, wenn es um
Themen geht, die mir
vertraut sind und klare
Standardsprache
verwendet wird. Bei Radio-|
und Fernsehsendungen
verstehe ich das
Wesentliche, wenn mich
die Themen interessieren
und langsam und deutlich
gesprochen wird.

Ich kann im Alltag und
Beruf langeren
Redebeitragen folgen,
wenn mir die Thematik
einigermal3en vertraut ist.
Ich kann im Fernsehen die
meisten
Nachrichtensendungen
und Reportagen
verstehen.

Nach dem Gemeinsamen
Européiischen Referenzrahmen
fiir Sprachen (GER)

Ich kann langeren
Berichten, ausfihrlichen
Gesprachen,
Prasentationen usw. auch
im Detail folgen. Ich bin
dabei vertraut mit
Umgangssprachen sowie
anderen Sprachteilen.

Ich habe keinerlei
Schwierigkeiten,
gesprochene Sprache zu
verstehen, sowohl "live"
als auch in den Medien,
auch wenn schnell
gesprochen wird. Ich
komme dabei mit ihrer
Anzahl von Akzenten
zurecht.

Nach dem Gemeinsamen
Europaischen Referenzrahmen
fir Sprachen (GER)

Ich kann vertraute Namen,
Worter und einfache Satze
verstehen, z.B.auf
Schildern, Plakaten,
Speisekarten oder
Prospekten

Ich kann in kurzen Texten
(Anzeigen, Prospekte,
Faxe, E-Mails, Fahrplane
usw.) das Wichtigste
verstehen.

Ich kann langere Texte
verstehen, in denen
tiberwiegend solche
Sprache vorkommt, die in
Alltag und Beruf haufig
verwendet wird.

Nach dem Gemeinsamen
Europtiischen Referenzrahmen
fiir Sprachen (GER)

Ich kann Artikel und
Berichte lesen, auch in
Fachschriften zu mir
vertrauten und beruflichen
Themen. Ich verstehe
literarische Texte wie z.B.
Kurzgeschichten oder
Krimis.

Ich kann lange und
komplexe Texte
verstehen, auch zu
Themen, die nicht zu
meinen personlichen
Interessengebieten
zéahlen.

Nach dem Gemeinsamen
Européischen Referenzrahmen
fiir Sprachen (GER)

Ich lese ohne besondere
Miihe Texte aller Art, z.B.
Sachbiicher, Handbiicher,
Vertrage,
Unterhaltungsliteratur etc.

Ich bin darauf angewiesen,
dass mein
Gesprachspartner sehr
langsam sprechen und
sich darauf einstellen
kann, dass ich die
Sprache noch nicht lange
lerne.

Nach dem Gemeinsamen
Europdischen Referenzrahmen
fiir Sprachen (GER)

Ich kann mich in
Situationen verstandigen,
in denen es um einen
unkomplizierten, direkten
Austausch von
Informationen geht. Ich
verstehe aber noch nicht
genug, um selbst ein
Gesprach langer in Gang
zu halten.

Ich kann die meisten
Situationen sprachlich

), denen man
auf Reisen begegnet. Ich
kann ohne Vorbereitung
an Gesprachen tber
Themen teilnehmen, die
mir vertraut sind oder die
mich interessieren.

Ich kann mich im privaten
und beruflichen Bereich so
spontan und fleiRend
verstandigen, dass ein
normales Gespréach mit
Muttersprachlern ohne
besondere Anstrengung
fir die Gespachspartner
oder fir mich moglich ist.

Ich kann mich im Alltag
und Beruf beinahe
mihelos spontan und
flieBend verstandigen.

Ich kann mich an
Gespréchen miihelos
beteiligen und bin dabei
auch mit
umgangssprachlichen und
idiomatischen Wendungen
bestens vertraut.

Nach dem Gemeinsamen
Européischen Referenzrahmen
fiir Sprachen (GER)

Ich kann einfache
‘Wendungen und Satze
gebrauchen um anderen
z.B. mitzuteilen, was ich
méchte und was mich
interessiert.

Ich kann in einigen Satzen
und mit einfachen Worten
z.B. meine Familie,
andere Leute, meine
Ausbildung, meine
Interessen, meine
beufliche Téatigkeit
beschreiben.

Ich kann Erfahrungen und
Ereignisse, Wiinsche und
Ziele zusammenhangend
beschreiben. Ich kann
meine Meinungen und
Pléane erklaren und
begriinden.

Ich kann mich zu sehr
vielen Themen ausfiihrlich
auern. Ich kann dabei
Standpunkte erklaren und
Argumente ausfihrlich
abwéagen.

Ich kann komplexe
Sachverhalte darstellen
und erdrtern und dabei
flexibel auf Nachfragen
reagieren.

Nach dem Gemeinsamen
Europaischen Referenzrahmen
fiir Sprachen (GER)

Ich kann Vortrage halten,
Besprechungen und
Diskussionen leiten, dabei
miihelos zwischen
Sprachen wechseln und
spontan und flexibel auf
Redebeitrage reagieren.

Ich kann eine kurze
Postkarte, z.B. mit
FeriengriBen, schreiben.
Ich kann auf Formularen,
z.B. bei Reisen, Namen,
Adresse, Nationalitat usw.
eintragen.

Ich kann kurze Notizen
und kurze personliche
Briefe verfassen.

Nach dem Gemeinsamen
Européischen Referenzrahmen
fiir Sprachen (GER)

Ich kann einen
zusammenhéangenden
Text Giber mir vertraute
Themen schreiben. Ich
kann personliche und
formelle Briefe verfassen.

Ich kann ausfiihrliche,
verstandliche Texte Uber
eine Vielzahl von privaten
und beruflichen Themen
schreiben.

Ich kann mich schriftlich
klar, strukturiert und
ausfhrlich ausdriicken
und dabei meinen Stil
adressatbezogen
verandern.

Ich kann Artikel und
Berichte zu komplexen
Fragestellungen ohne
besondere Miihe klar und
flussig verfassen.
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Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurse

Sprache ist der vielleicht wichtigste Schlissel zur Integration. Sie ist die

B | Sundesem Grundvoraussetzung fur gesellschaftliche Teilhabe, und nur wer die deut-
undFluchtinge  gche Sprache beherrscht, wird Erfolg im Bildungssystem und auf dem Ar-
beitsmarkt haben. Es ist die Sprache, die den Zugang zu politischen, ge-

schichtlichen und kulturellen Diskursen sowie zu individueller Selbstbestimmung 6ffnet.

Die Volkshochschule Frechen fuhrt Integrationskurse nach den Vorgaben des Bundesamtes fur
Migration und Flichtlinge (BAMF) durch. Ein Integrationskurs besteht aus zwei Teilen: einem
Sprachkurs und einem Orientierungskurs. Der Sprachkurs umfasst 600 Unterrichtsstunden und
vermittelt Deutschkenntnisse bis zum Niveau B1 des Gemeinsamen Europaischen Referenzrah-
mens (GER). Abgeschlossen wird der Sprachkurs durch den Deutsch-Test flir Zuwanderer (DT2),
eine nahezu Uberall anerkannte A2-B1-Prifung. Der Orientierungskurs befasst sich in 100
zusatzlichen Unterrichtsstunden mit der deutschen Verfassung, Politik, Geschichte und Kultur.
Abgeschlossen wird der Orientierungskurs durch den Test ,, Leben in Deutschland” (LiD).

Die Kurse finden an 4 Tagen in der Woche von 8.45 bis 12.00 Uhr oder von 13.30 bis 16.45
Uhr statt. Die GebUhren fur ein Modul beziehungsweise 100 Unterrichtsstunden betragen

e 0,00 Euro mit einer Berechtigung oder Verpflichtung zur Teilnahme am Integrationskurs
und einer Befreiung von der Leistung eines Kostenbeitrages zum Integrationskurs,

e 229,00 Euro mit einer Berechtigung oder Verpflichtung zur Teilnahme am Integrationskurs
oder einem Anspruch auf ErmaBigung,

e 458,00 Euro ohne Forderung durch das Bundesamt fir Migration und Fliichtlinge oder
ErmaBigung.

Fur die Anmeldung zu unseren Integrationskursen ist eine persoénliche Vorsprache notwendig:
Zundachst tberprifen wir Ihren Anspruch auf eine finanzielle Férderung durch das Bundesamt
fir Migration und Fltichtlinge und unterstitzen Sie bei der Antragstellung. Liegen alle notwen-
digen Unterlagen vor, fihren wir einen Einstufungstest durch und beraten Sie zu Kursangebo-
ten auf lhrem Sprachniveau.

Beratung, Einstufung und Anmeldung nur nach vorheriger Terminabsprache per Telefon oder
Mail. Sie erreichen uns unter 02234-501 - 1253 / 1255 oder unter info@vhs-frechen.de.
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Sprachen ‘
Priifungen
Deutsch-Test fiir Zuwanderer (DTZ2)

Den Deutsch-Test fur Zuwanderer (DTZ), eine nahezu Uberall anerkannte A2-B1-Prifung,
legen die Teilnehmenden der Integrationskurse nach dem Ende des Sprachkurses ab. Die Ge-
bthren fur die Prifung ohne Foérderung durch das Bundesamt fiir Migration und Fltichtlinge
betragen 125,00 Euro. Die Teilnehmenden der Integrationskurse erhalten Termin- und An-
meldeinformationen im Kurs, alle anderen interessierten Personen erhalten diese Informatio-
nen unter 02234-501 - 1253/ 1255 oder unter info@vhs-frechen.de.

Test ,,Leben in Deutschland” (LiD)

Der Test ,,Leben in Deutschland” findet jeweils im Anschluss an den Orientierungskurs statt.
Die Gebuhren fur die Prifung ohne Forderung durch das Bundesamt fiir Migration und Flticht-
linge betragen 25,00 Euro. Die Teilnehmenden der Integrationskurse erhalten Termin- und
Anmeldeinformationen im Kurs, alle anderen interessierten Personen erhalten diese Informati-
onen unter 02234-501 - 1253/ 1255 oder unter info@vhs-frechen.de.

Einbiirgerungstest 2417210 Priifung

Die Anmeldung zum Einburgerungstest erfolgt unter Christina Schmidt

Vorlage des Ausweises in der vhs-Geschéftsstelle. 1 x Mittwoch
14.00-15.00 Uhr
21. Feb. 2024
Anmeldeschluss:
19. Jan. 2024
Gebiihr: 25,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Weitere Termine fiir Einbiirgerungst
diese Volkshochs

VHS Bergheim (0227
VHS Rhein-Erft (02232 9
VHS Erftstadt (02235 40 92-7

Bitte erfragen Sie selbst die Priifungstermine bei
der jeweiligen Volkshochschule.
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Sprachen

Englisch

Lehrbicher:

Go for it! A1, Hueber, ISBN 978-3-19-002938-9
Go for it! A2, Hueber, ISBN 978-3-19-002939-6
Next B1/1, Hueber, ISBN 978-3-19-002934-1
Next B1/2, Hueber, ISBN 978-3-19-002935-8

Brush up B1, Hueber, ISBN 978-3-19-002937-2
In Conversation |, Klett, ISBN 978-3-12-501555-5

Besuchen Sie unsere gebiihrenfreie Sprachenberatung a
dem 1. Februar 2024, zwischen 18.00

Kurse fiir Anfdanger:innen

Hier sind Sie richtig, wenn Sie noch nie Englisch gelernt haben. Sie werden langsam an die

englische Sprache herangefihrt.

2417300S abends

Birgit Christmann
1 x Freitag
18.00-19.30 Uhr
2. Feb. 2024
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBBe

2417301 abends

Birgit Christmann
15 x freitags
18.00-19.30 Uhr
ab 23. Feb. 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro
ab 10 Pers. 66,00 Euro

vhs, HauptstraBBe

~Go for it! A1” ab L. 1
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Schnupperstunde: Englisch fiir Anfénger:innen

Schnupperstunde zum Kurs ,Englisch A1 (Kurs 1)” fur
Teilnehmende ohne Vorkenntnisse. Das Schnupperange-
bot ist kostenfrei, eine Voranmeldung unter 02234-501
1253, info@vhs-frechen.de, per Anmeldeformular oder
Uber unsere Internetseite aber notwendig.

Englisch A1 (Kurs 1)

Als Anfanger:in ohne Vorkenntnisse bietet Ihnen dieser
Kurs einen Einstieg in die englische Sprache. Anhand
von lebensnahen Beispielen lernen Sie einen Grundwort-
schatz und erste grammatische Konstruktionen kennen.
Sie gewinnen auBerdem spannende Einblicke in englisch-
sprachige Kulturen.



Grund- und

Fortgeschrittenenkurse
Fortsetzung der Lehrbucharbeit des vorherigen Semesters

Englisch A1 (Kurs 3)

Englisch A2 (Kurs 2)

Hier sind Sie richtig, wenn Sie nur Uber geringe Vorkennt-
nisse verfiigen. In diesem Kurs lernen Sie, sich in der
englischen Sprache zurechtzufinden. Schon bald kénnen
Sie sich in alltaglichen Gesprachssituationen auf Englisch
verstandigen. Wir entdecken die Grammatik und Uben
einfache Gespréache.

Englisch B1 (Kurs 4)

We will go on with focusing on conversations and discus-
sions to give you the opportunity to talk as much as pos-
sible and express your personal opinion. In this course we
are going to talk about how things were in the past and
compare them with today's situation. After all, it is our
world we must take care of, isn't it? So, we will talk about
the lifestyle in our modern world. Apart from that we will
also talk about our health and what we can do to stay fit.

Sprachen ‘

2417302 abends

Brigitte Stegmann

15 x mittwochs
18.00-19.30 Uhr

ab 21. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro
ab 10 Pers. 66,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

~Go for it! A1” abL.3

2417304 abends

Annemarie Morach
15 x montags
18.30-20.00 Uhr

ab 19. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro
ab 10 Pers. 66,00 Euro
vhs, HauptstraBe

~Go for it! A2” ab L. 7

2417306 abends

Heinz Wagenbach

15 x dienstags
17.30-19.00 Uhr

ab 20. Feb. 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro
ab 10 Pers. 66,00 Euro
Gymnasium Frechen
~Next B1/1” ab L. 8
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Sprachen

2417307 vormittags Englisch B1 (Kurs 8)
Aurelia Schaaf-Lakebrink A o & s " _

15 x dienstags
10.00-11.30 Uhr

ab 20. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro
ab 10 Pers. 66,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
~Next B1/2” ab L. 8

Refresher-Kurse

In diesen Kursen haben Sie die Moglichkeit, lhre friiher erworbenen Englischkenntnisse ent-
spannt und systematisch aufzufrischen.

2417311 abends Refresher B1

Marly de Fatima Sie haben Englisch in der Schule gelernt, aber es seitdem
Meireles Pimenta nur noch sporadisch angewendet? Dann kdnnte dies
15 x mittwochs der passende Kurs fur Sie sein. Gemeinsam wiederho-
18.30-20.00 Uhr len wir die in Vergessenheit geratenen Grundlagen wie
ab 21. Feb. 2024 Wortschatz und Grammatik. In spannenden Diskussionen
Gebihr: trainieren wir insbesondere das freie Sprechen, ab und
7-9 Pers. 89,00 Euro an Uben wir uns aber auch im Schreiben von kirzeren
ab 10 Pers. 66,00 Euro Texten.

vhs, HauptstraBBe
~Brush up B1” ab L. 6

2417312 abends Refresher B2

Walter Dinslage

15 x dienstags
18.30-20.00 Uhr

ab 20. Feb. 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro
ab 10 Pers. 66,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

~In conversation 1"
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Refresher-Kurse flir Senior:innen

Refresher-Kurs fiir Senior:innen A2

Nehmen Sie sich wieder Zeit fur Englisch: In angepasstem
Lerntempo und lockerer Atmosphdre frischen wir un-
sere Grundkenntnisse auf und verbessern vor allem die
Sprechfertigkeit. Wir behandeln Themen aus allen Berei-
chen des menschlichen Lebens und Zusammenseins. Ge-
meinsam lesen und erértern wir z. B. Reiseberichte und
Kurzgeschichten. Let's do it!

Konversationskurse
Easy Talk A2/B1

Sie mochten sich in ganz alltaglichen Situationen auf Eng-
lisch verstandigen und austauschen? Wenn lhnen dafur
die Worte fehlen, dann sind Sie in diesem Kurs richtig. Sie
festigen und erweitern Ihr Vokabular und tben Umschrei-
bungen fir den Fall, dass die Vokabel doch mal fehlt.
Mehr und mehr gewinnen Sie an Sicherheit im Sprechen.
Sie werden sehen — Austausch auf Englisch macht Spaf!

Uber das Lehrwerk wird im Unterricht entschieden.

Conversation B1

Starten Sie die Woche mit anregenden Gesprachen Uber
Politik, Kultur oder auch tber Ihr ndchstes Urlaubsziel auf
Englisch. Auf grammatische Strukturen gehen wir nur
noch am Rande ein, wir arbeiten in erster Linie an Aus-
druck und Wortschatz. Entsprechend sollten Sie einige,
wenn auch eingerostete Vorkenntnisse aus der Schulzeit
oder anderen vhs-Kursen mitbringen.

Sprachen ‘

2417313 vormittags

Gudrun Graffius

15 x donnerstags
9.30-11.00 Uhr

ab 29. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro
ab 10 Pers. 66,00 Euro
vhs, HauptstraBe

2417320 nachmittags

Annemarie Morach
15 x montags
17.00-18.30 Uhr

ab 19. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro
ab 10 Pers. 66,00 Euro
vhs, HauptstraBe

2417321 vormittags

Brigitte Stegmann

15 x montags
10.00-11.30 Uhr

ab 19. Feb. 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro
ab 10 Pers. 66,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Sprachen

2417323 nachmittags

Walter Dinslage

15 x dienstags
17.00-18.30 Uhr

ab 20. Feb. 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro
ab 10 Pers. 66,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

2417325 vormittags

Philip Wells

15 x mittwochs
10.45-12.15 Uhr

ab 21. Feb. 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro
ab 10 Pers. 66,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

2417326 vormittags

Philip Wells

15 x donnerstags
10.00-11.30 Uhr

ab 22. Feb. 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro
ab 10 Pers. 66,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Conversation and Grammar B2

Diskussion Uber aktuelle Themen und Wiederholung
wichtiger Grammatikkapitel; Texte und Ubungen werden
gestellt.

Conversation B2

If you have a good working knowledge of English and
wish to increase your vocabulary and improve your flu-
ency, this course is the right one for you. A wide range
of interesting and relevant topics are covered. Grammar
points arising from discussion are only reviewed when re-
quired. Friendly and very constructive atmosphere.

Conversation B2
Basic communication skills

This course is intended for participants who can under-
stand spoken and written English without too much diffi-
culty. The course will enrich your self confidence and abili-
ty to communicate in English whereby the emphasis is on
fluency. Skills trained will include discussion techniques,
presenting opinions, agreeing and disagreeing politely.

iew Training in English” siehe Kursnummer 2415610



Sprachen l

Conversation C1 2417327 vormittags

This course is intended for participants who have a sound Philip Wells

grasp of spoken and written English. The course focuses 15 x mittwochs

on interactive participation with the aim of increasing 9.00-10.30 Uhr

your confidence and improving your English. Skills trained ab 21. Feb. 2024

will include further discussion techniques, clarifying your Geblihr:

point and supporting an argument. 7-9 Pers. 89,00 Euro
ab 10 Pers. 66,00 Euro
vhs, HauptstraBe
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Sprachen

Franzosisch

Lehrbicher:

Vive les vacances! Neu, Hueber, ISBN 978-3-19-117243-5
Perspectives - Allez-y! A1, Cornelsen, ISBN 978-3-06-520176-6
Onyval A2, Hueber, ISBN 978-3-19-103351-4

Inspire 3, hachette, ISBN 978-3-19-053387-9

re gebiihrenfreie Sprachenberatung am Donnerstag,
024, zwischen 18.00 und 19.30 Uhr.

Kurse fiir Anfanger:innen

Hier sind Sie richtig, wenn Sie noch nie Franzoésisch gelernt haben. Sie werden langsam an die
franzosische Sprache herangefuhrt.

2417400 Wochenende Franzésisch fiir den Urlaub

Intensivkurs fir Anfénger:innen
Daniéle Kroll-Legrand

Samstag und Sonntag Mochten Sie Ihren Urlaub in Frankreich verbringen? Dann
13.-14. April 2024 ware es doch schén, wenn Sie sich am Flughafen, im Ho-
jeweils 9.00-15.30 Uhr tel und im Restaurant in der Landessprache verstandigen
Gebiihr: kénnten. Die ndtigen Sprachkenntnisse erwerben Sie am
7-9 Pers. 54,00 Euro besten in diesem Kurs. Spielerisch werden Sie durch all-
ab 10 Pers. 42,00 Euro tagsnahe Ubungen und Rollenspiele an die franzésische
vhs, Hauptstrale Sprache herangefuhrt.

~Vive les vacances! Neu”

abL.1
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Schnupperstunde: Franzoésisch fur
Anfanger:innen

Schnupperstunde zum Kurs ,,Franzosisch A1 (Kurs 1)” fur
Teilnehmende ohne Vorkenntnisse. Das Schnupperange-
bot ist kostenfrei, eine Voranmeldung unter 02234-501
1253, info@vhs-frechen.de, per Anmeldeformular oder
Uber unsere Internetseite aber notwendig.

Franzosisch A1 (Kurs 1)

Als Anfénger:in ohne Vorkenntnisse bietet Ihnen dieser
Kurs einen Einstieg in die franzosische Sprache. Anhand
von lebensnahen Beispielen lernen Sie einen Grundwort-
schatz und erste grammatische Konstruktionen kennen.
Sie gewinnen auBerdem spannende Einblicke in die fran-
zbsische Kultur.

Grundkurse
Fortsetzung der Lehrbucharbeit des vorherigen Semesters

Franzosisch A1 (Kurs 2)

Sprachen

2417400S nachmittags

Guido Gerlof

1 x Montag
17.00-18.30 Uhr
29. Jan. 2024
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBe

2417401 nachmittags

Guido Gerlof

15 x montags

17.00-18.30 Uhr

ab 19. Feb. 2024

Gebiihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro

ab 10 Pers. 66,00 Euro
Gymnasium Frechen
~Perspectives - Allez-y! A1”
ablL.1

2417402 abends

Daniel Jan Lebkowski

15 x donnerstags
18.00-19.30 Uhr

ab 22. Feb. 2024

Gebiihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro

ab 10 Pers. 66,00 Euro

vhs, HauptstraBBe
~Perspectives - Allez-y! A1”
ablL.4
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. Sprachen

2417403 abends Franzésisch A1 (Kurs 3)

Guido Gerlof

15 x montags

18.30-20.00 Uhr

ab 19. Feb. 2024

Gebiihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro

ab 10 Pers. 66,00 Euro
Gymnasium Frechen
~Perspectives - Allez-y! A1”
ablL.7

2417404 abends

Daniéle Kroll-Legrand
15 x montags
18.00-19.30 Uhr

ab 19. Feb. 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro
ab 10 Pers. 66,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
~Onyva! A2” ab L. 3

Auffrischungskurse

In diesen Kursen haben Sie die Mdglichkeit, Ihre friher erworbenen Franzésischkenntnisse
entspannt und systematisch aufzufrischen. Unser Hauptaugenmerk liegt auf der mtndlichen
Kommunikation, damit Sie sich bei lhrem nachsten Aufenthalt in einem franzosischsprachigen
Land besser zurecht finden.

2417405 abends Auffrischungskurs B1

Guido Bongard Wiederholung und Vertiefung fir Teilnehmer:innen mit
14 x dienstags einigen Vorkenntnissen, z. B. vier bis finf Jahre Schulfran-
18.30-20.00 Uhr zosisch oder erste B1-Kurse an der vhs.

ab 27. Feb. 2024

Geblihr:

7-9 Pers. 83,00 Euro
ab 10 Pers. 62,00 Euro
Gymnasium Frechen
~Inspire 3" ab L. 5
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Konversationskurse
Conversation B2

N'oubliez pas la grammaire que nous polirons et pour le  Daniéle Kroll-Legrand
vocabulaire une lecture d'actualitées accompagnera notre 15 x donnerstags
cours de francais. 10.30-12.00 Uhr
ab 22. Feb. 2024
Gebiihr:
7-9 Pers. 89,00 Euro
ab 10 Pers. 66,00 Euro
vhs, HauptstraBe

2417409 mittags

Daniéle Kroll-Legrand
15 x donnerstags
12.30-14.00 Uhr

ab 22. Feb. 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro
ab 10 Pers. 66,00 Euro
vhs, HauptstraBe

Conversation C2 2417411 abends

Vous avez la parole

Daniéle Kroll-Legrand
Vous avez la parole sur des thémes quotidiens quivous in- 15 x donnerstags
téressent en suivant I'évolution de la France et du francais  19.00-20.30 Uhr
du XXI ieme siécle. Une lecture pourra nous accompagner ab 22. Feb. 2024
si vous le désirez. Gebiihr:
7-9 Pers. 89,00 Euro
ab 10 Pers. 66,00 Euro
vhs, HauptstraBe
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Sprachen

Italienisch

Lehrbicher:

Dieci A1. Lezioni di italiano. Ein Italienischkurs. Kurs- und Arbeitsbuch plus interaktive Version,

Hueber, ISBN 978-3-19-005647-7

Con piacere nuovo A1, Klett, ISBN 978-3-12-525201-1

Nuovo Espresso 1, Hueber, ISBN 978-3-19-205438-9

Nuovo Espresso 3, Hueber, ISBN 978-3-19-205440-2

L'italiano per I'arte, ALMA Edizioni / Hueber, ISBN 978-3-19-255351-6

Besuchen Sie unsere gebiihrenfreie Sprachenberatung
dem 1. Februar 2024, zwischen 18.00

Kurse fiir Anfdanger:innen

Hier sind Sie richtig, wenn Sie noch nie Italienisch gelernt haben. Sie werden langsam an die

italienische Sprache herangefuhrt.

2417500S vormittags

Roberta Bassi

1 x Dienstag
10.00-11.30 Uhr
30. Jan. 2024
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBBe

2417501 vormittags

Roberta Bassi

15 x dienstags
10.00-11.30 Uhr

ab 20. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro
ab 10 Pers. 66,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
~Dieci A1” ab L. 1
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Schnupperstunde:
Italienisch fur Anfanger:innen

Schnupperstunde zum Kurs ,Italienisch A1 (Kurs 1)” fur
Teilnehmende ohne Vorkenntnisse. Das Schnupperange-
bot ist kostenfrei, eine Voranmeldung unter 02234-501
1253, info@vhs-frechen.de, per Anmeldeformular oder
Uber unsere Internetseite aber notwendig.

Italienisch A1 (Kurs 1)

Als Anfanger:in ohne Vorkenntnisse bietet Ihnen dieser
Kurs einen Einstieg in die italienische Sprache. Anhand
von lebensnahen Beispielen lernen Sie einen Grundwort-
schatz und erste grammatische Konstruktionen kennen.
Sie gewinnen auBerdem spannende Einblicke in die ita-
lienische Kultur.



Sprachen ‘

Grundkurse
Fortsetzung der Lehrbucharbeit des vorherigen Semesters

Italienisch A1 (Kurs 2) 2417503 abends

Roberta Bassi

15 x dienstags
17.30-19.00 Uhr

ab 20. Feb. 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro

ab 10 Pers. 66,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

~Con piacere nuovo A1”
ablL.4

Italienisch A1 (Kurs 3) 2417504 abends

.Allora, adesso potete parlare un po' di piu in italiano, Heinz Wagenbach
vero? Per esempio, che cosa fare nel tempo libero, come 15 x mittwochs
ordinare una cena o prenotare una camera nell'albergo.”  17.30-19.00 Uhr
In diesem Kurs wollen wir uns auf die bevorstehende Ur- ab 21. Feb. 2024
laubszeit konzentrieren, denn der Sommer steht vor der Gebiihr:
TUr, und einige reisen dieses Jahr vielleicht ins ,Bel Pae- 7-9 Pers. 89,00 Euro
se”. Besuchen wir also ein paar schéne Reiseziele. — ,In- ab 10 Pers. 66,00 Euro
somma, facciamo un giro per I'ltalia! vhs, HauptstraBBe
~Nuovo Espresso 1" ab L. 7

Italienisch A1 (Kurs 5) 2417505 abends

Allora, adesso voi potete parlare delle cose che vi piacci- Heinz Wagenbach
ono, potete ordinare le cose da mangiare al ristorante e 15 x donnerstags
potete anche andare a fare le spese in Italia. Parlare delle  17.30-19.00 Uhr
attivita nel tempo libero non & piu un problema per voi. ab 22. Feb. 2024
Potete anche parlare sulle cose che sono importanti o in- Geblihr:
teressanti quando siete in vacanza in Italia. Naturalmente, 7-9 Pers. 89,00 Euro
parleremo di nuovo di viaggiare in Italia perché fra poco ab 10 Pers. 66,00 Euro
siamo in estate, cioe nel periodo di vacanza. vhs, HauptstraBe
~Nuovo Espresso 1" ab L. 9
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Alles
fur die
Region.

Wir beliefern das Rheinland
mit Strom, Erdgas, Wasser
und Losungen fur ein neues
Energiezeitalter.

RheinEnergie.
Die Energie einer ganzen Region.




Onlinekurse

Vertiefungskurs A2
L' Italiano per I’ arte — online

Benvenuti al corso! Questo semestre ripasseremo i temi
dell” A2 parlando di arte e storia! Se sapete gia parlare
italiano e vi interessa parlare d'arte e fare un ripasso di
passato prossimo, imperfetto, pronomi diretti e indiretti e
preposizioni, questo corso fa per voi! Non vediamo I'ora
di conoscerti!

Die Kursleiterin bietet den Kurs Uber ,Zoom” an. Wah-
rend einer kostenlosen Veranstaltung in der ersten Semes-
terwoche hilft Thnen die Kursleiterin beim Umgang mit
.Zoom". Die Anmeldung erfolgt Gber www.vhs-frechen.
de. Nach der Anmeldung erhalten die Teilnehmenden per
Mail den von der Kursleitung eingerichteten Zugangs-
link fur die Kursstunden. Teilnehmende beachten bitte,
dass die Nutzung der Plattform von Drittanbietern wie
.Zoom" ausschlieBlich der dortigen Lizenzvereinbarung,
Datenschutzrichtlinie und evtl. weiteren Bestimmungen
unterliegt.

Fortgeschrittenenkurse
Italienisch B1 (Kurs 4)

Continueremo a concentrarci su conversazioni e discus-
sioni per darvi |'opportunita di parlare il piu possibile ed
esprimere la vostra opinione personale. In questo corso
parleremo di come erano le cose nel passato e le con-
fronteremo con la situazione odierna. Dopo tutto, & del
nostro mondo che dobbiamo prenderci cura, no? Parlere-
mo quindi dello stile di vita nel nostro mondo moderno.
Inoltre, parleremo anche della nostra salute e di cid che
possiamo fare per mantenerci in forma. Perd parleremo
anche dei nostri pensieri. Come si dice: ,Una mente sana
in un corpo sano!”

Sprachen ‘

2417506D nachmittags

Elisabetta Ciano

15 x montags
17.15-18.45 Uhr

ab 19. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro

ab 10 Pers. 66,00 Euro
Online (Link und Informati-
onen nach Anmeldung)
~L'italiano per I'arte”
abL.1

2417508 abends

Heinz Wagenbach

15 x dienstags

19.30-21.00 Uhr

ab 20. Feb. 2024

Gebiihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro

ab 10 Pers. 66,00 Euro

vhs, HauptstraBBe

~Nuovo Espresso 3” ab L. 4



Sprachen

Spanisch

Lehrbucher:

Spanisch fur den Urlaub A1. Einstieg in Sprache und Kultur, Klett, ISBN 978-3-12-514265-7
Perspectivas jYa! A1, Cornelsen, ISBN 978-3-464-20488-7

Perspectivas jYa! A2, Cornelsen, ISBN 978-3-464-20489-4

re gebiihrenfreie Sprachenberatung am Donnerstag,
24, zwischen 18.00 und 19.30 Uhr.

Kurse fiir Anfdanger:innen

Hier sind Sie richtig, wenn Sie noch nie Spanisch gelernt haben. Sie werden langsam an die
spanische Sprache herangefihrt.

2417600 Wochenende Spanisch fiir den Urlaub

Intensivkurs fir Anfénger:innen
Liliana Hernandez Gémez

Samstag und Sonntag Planen Sie eine Reise nach Spanien oder verbringen Sie
25.-26. Mai 2024 lhren Urlaub in Stidamerika? Md&chten Sie sich am Flug-
jeweils 9.00-15.30 Uhr hafen, im Hotel und im Restaurant in der Landessprache
Gebiihr: verstandigen oder sich im Small Talk auf der StraBe tben?
7-9 Pers. 54,00 Euro Die notigen Sprachkenntnisse kénnen Sie in diesem
ab 10 Pers. 42,00 Euro Kurs erwerben. Spielerisch werden Sie durch alltagsna-
vhs, HauptstraBBe he Ubungen und Rollenspiele an die spanische Sprache
~Spanisch fiir den Urlaub herangefihrt.

A1”" ab L. 1
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Schnupperstunde: Spanisch fiir Anfanger:innen

Schnupperstunde zum Kurs ,Spanisch A1 (Kurs 1) fur
Teilnehmende ohne Vorkenntnisse. Das Schnupperange-
bot ist kostenfrei, eine Voranmeldung unter 02234-501
1253, info@vhs-frechen.de, per Anmeldeformular oder
Uber unsere Internetseite aber notwendig.

Spanisch A1 (Kurs 1)

Als Anfénger:in ohne Vorkenntnisse bietet lhnen dieser
Kurs einen Einstieg in die spanische Sprache. Anhand
von lebensnahen Beispielen lernen Sie einen Grundwort-
schatz und erste grammatische Konstruktionen kennen.
Sie gewinnen auBerdem spannende Einblicke in spanisch-
sprachige Kulturen.

Grundkurse
Fortsetzung der Lehrbucharbeit des vorherigen Semesters

Spanisch A1 (Kurs 2)

Sprachen ‘

2417600S abends

Sieglinde Oehrlein
1 x Mittwoch
18.30-20.00 Uhr
31. Jan. 2024
gebiihrenfrei

vhs, HauptstraBBe

2417601 abends

Sieglinde Oehrlein

15 x mittwochs
18.30-20.00 Uhr

ab 21. Feb. 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro

ab 10 Pers. 66,00 Euro
Gymnasium Frechen
~Perspectivas jYa! A1”
ablL.1

2417602 abends

Liliana Hernandez Gémez
15 x dienstags
18.00-19.30 Uhr

ab 20. Feb. 2024

Gebilihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro

ab 10 Pers. 66,00 Euro
Gymnasium Frechen
~Perspectivas jYa! A1”
ablL.4
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. Sprachen

2417603 nachmittags Spanisch A1 (Kurs 3)

Dr. Alejandro

Arroyo Fernandez

15 x mittwochs
17.00-18.30 Uhr

ab 21. Feb. 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro
ab 10 Pers. 66,00 Euro
Gymnasium Frechen
~Perspectivas jYa! A1”
abL.8

2417604 abends

Marly de Fatima
Meireles Pimenta

15 x dienstags
18.30-20.00 Uhr

ab 20. Feb. 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro
ab 10 Pers. 66,00 Euro
Gymnasium Frechen
~Perspectivas jYa! A2"
abL.1

2417606 abends Spanisch A2 (Kurs 5)

Liliana Hernandez Gomez
15 x dienstags
19.30-21.00 Uhr

ab 20. Feb. 2024

Gebilihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro

ab 10 Pers. 66,00 Euro
Gymnasium Frechen
~Perspectivas jYa! A2"
abL.13
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Sprachen ‘

Konversations- und Literaturkurse

Curso de literatura B1/B2

Vamos a charlar sobre textos espafioles de autores de di-
ferentes paises, épocas y estilos. Les vamos a entregar el
material, cuentos, capitulos de novelas o cartas en forma
de fotocopias. Seran bienvenidas propuestas por parte de
ustedes.

Curso de conversacion B1/B2

En este curso sobre todo conversaremos en un ambiente
agradable y distendido, repasando tanto temas de actua-
lidad como aspectos de la cultura espafola y latinoame-
ricana. Para ello trabajaremos con diferentes materiales
como articulos de prensa, canciones, documentales, etc.
Por supuesto ampliaremos también nuestro vocabulario
y repasaremos los aspectos gramaticales mas relevantes.

2417607 nachmittags

Sieglinde Oehrlein

15 x mittwochs
17.00-18.30 Uhr

ab 21. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro
ab 10 Pers. 66,00 Euro
Gymnasium Frechen

2417609 abends

Dr. Alejandro

Arroyo Fernandez

15 x mittwochs
18.30-20.00 Uhr

ab 21. Feb. 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro
ab 10 Pers. 66,00 Euro
Gymnasium Frechen
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. Sprachen

Niederlandisch

Lehrbicher:
Wat leuk! aktuell A1, Hueber, ISBN 978-3-19-105460-1
Wat leuk! aktuell A2, Hueber, ISBN 978-3-19-105461-8

re gebiihrenfreie Sprachenberatung am Donnerstag,
024, zwischen 18.00 und 19.30 Uhr.

Kurse fiir Anfdanger:innen

Hier sind Sie richtig, wenn Sie noch nie Niederlédndisch gelernt haben. Sie werden langsam an
die niederlandische Sprache herangefihrt.

2417800S_nachmittags Schnupperstunde: Niederléndisch

fiir Anfénger:innen
Rudi Liekendael

1 x Donnerstag Schnupperstunde zum Kurs ,Niederlandisch A1 (Kurs 1)
17.00-18.30 Uhr fur Teilnehmende ohne Vorkenntnisse. Das Schnupper-
1. Feb. 2024 angebot ist kostenfrei, eine Voranmeldung unter 02234-
gebuhrenfrei 501 1253, info@vhs-frechen.de, per Anmeldeformular
vhs, HauptstraBe oder Uber unsere Internetseite aber notwendig.
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Niederlandisch A1 (Kurs 1)

Als Anfanger:in ohne Vorkenntnisse bietet lhnen dieser
Kurs einen Einstieg in die niederldndische Sprache. An-
hand von lebensnahen Beispielen lernen Sie einen Grund-
wortschatz und erste grammatische Konstruktionen ken-
nen. Sie gewinnen auBerdem spannende Einblicke in die
niederlandische Kultur.

Grundkurse
Fortsetzung der Lehrbucharbeit des vorherigen Semesters

Niederlandisch A2 (Kurs 2)

T ———
‘_f‘i

Konversationskurse
Conversatie

Aan de hand van artikels uit kranten en tijdschriften,
nieuwsberichten op tv spreken we over actuele thema'’s.
We luisteren naar Nederlandstalige muziek en bekijken
eens een Nederlandse of Vlaamse film. Hierbij wordt
nieuwe woordenschat besproken en kennis van gram-
matica herhaald en verdiept. Materiaal wordt ter beschik-
king gesteld.

Sprachen

2417801 nachmittags

Rudi Liekendael

15 x donnerstags
17.00-18.30 Uhr

ab 22. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro

ab 10 Pers. 66,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

~Wat leuk! aktuell A1”
abL.1

2417803 abends

Rudi Liekendael

15 x donnerstags
18.30-20.00 Uhr

ab 22. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro

ab 10 Pers. 66,00 Euro
vhs, HauptstraBe

~Wat leuk! aktuell A2”
abL.3

2417806 abends

Rudi Liekendael

15 x donnerstags
20.00-21.30 Uhr

ab 22. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro
ab 10 Pers. 66,00 Euro
vhs, HauptstraBe
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Sprachen

Tarkisch

Lehrbicher:

Kolay gelsin! neu A1-A2, Klett, ISBN 978-3-12-528661-0
Ne guzel! A1, Hueber, ISBN 978-3-19-005253-0

re gebiihrenfreie Sprachenberatung am Donnerstag,
24, zwischen 18.00 und 19.30 Uhr.

Kurse fiir Anfdanger:innen
Hier sind Sie richtig, wenn Sie noch nie Tirkisch gelernt haben. Sie werden langsam an die

turkische Sprache herangefuhrt.

2417900S nachmittags

Binnur Tuncel-van Pomeren
1 x Donnerstag

16.00-17.30 Uhr

1. Feb. 2024

gebiihrenfrei

vhs, HauptstraBBe

2417901 nachmittags

Binnur Tuncel-van Pomeren
15 x donnerstags
16.00-17.30 Uhr

ab 22. Feb. 2024

Gebilihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro

ab 10 Pers. 66,00 Euro

vhs, HauptstraBBe

~Kolay gelsin! neu A1-A2"
abL.1
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Schnupperstunde: Turkisch fiir Anfanger:innen

Schnupperstunde zum Kurs , Turkisch A1 (Kurs 1)" fur
Teilnehmende ohne Vorkenntnisse. Das Schnupperange-
bot ist kostenfrei, eine Voranmeldung unter 02234-501
1253, info@vhs-frechen.de, per Anmeldeformular oder
Uber unsere Internetseite aber notwendig.

Turkisch A1 (Kurs 1)

Als Anfanger:in ohne Vorkenntnisse bietet Ihnen dieser
Kurs einen Einstieg in die turkische Sprache. Anhand
von lebensnahen Beispielen lernen Sie einen Grundwort-
schatz und erste grammatische Konstruktionen kennen.
Sie gewinnen auBerdem spannende Einblicke in die tur-
kische Kultur.



Sprachen ‘

Grundkurse
Fortsetzung der Lehrbucharbeit des vorherigen Semesters

Turkisch A1 (Kurs 3) 2417902 abends

Binnur Tuncel-van Pomeren
15 x donnerstags
18.00-19.30 Uhr

ab 22. Feb. 2024

Gebiihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro

ab 10 Pers. 66,00 Euro

vhs, HauptstraBBe

~Ne glizel! A1” ab L. 3

Polnisch

Lehrbticher:
Witam! aktuell A1, Hueber, ISBN 978-3-19-105369-7

Besuchen Sie unsere gebiihrenfreie Sprachenberatu
dem 1. Februar 2024, zwischen 18.

Grundkurse
Fortsetzung der Lehrbucharbeit des vorherigen Semesters

Polnisch A1 (Kurs 2)

2417911 abends

Daniel Jan Lebkowski

15 x donnerstags

19.30-21.00 Uhr

ab 22. Feb. 2024

Gebilihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro

ab 10 Pers. 66,00 Euro

vhs, HauptstraBe

~Witam! aktuell A1” ab L. 4
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. Sprachen

Kroatisch

Lehrbicher:
Razgovarajte s nama! A1/A2. Udzbenik, Croaticum, ISBN 978-953-169-427-8

Grundkurse
Fortsetzung der Lehrbucharbeit des vorherigen Semesters

2417931 abends Kroatisch A1 (Kurs 2)

Tatjana Kneitz

15 x dienstags
19.00-20.30 Uhr

ab 20. Feb. 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro

ab 10 Pers. 66,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
~Razgovarajte s nama!”
abL.6

Russisch

Lehrbiicher:
Jasno! neu A1-A2. Russisch fir Anfanger. Kursbuch, Klett, ISBN 978-3-12-527678-9
Jasno! neu A1-A2. Russisch fiir Anfanger. Ubungsbuch, Klett, ISBN 978-3-12-527679-6

Grundkurse
Fortsetzung der Lehrbucharbeit des vorherigen Semesters
2417951 abends Russisch A1 (Kurs 2)

Renata Pasternak

15 x dienstags

17.45-19.15 Uhr

ab 20. Feb. 2024 Besuchen Sie unsere gebiihrenfreie
Gebiihr: am Donnerstag, de
7-9 Pers. 89,00 Euro zwischen 18.0
ab 10 Pers. 66,00 Euro

vhs, HauptstraBBe

~Jasno! neu A1-A2” ab L. 4
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Japanisch

Besuchen Sie unsere gebiihrenfreie Sprachenberatun
dem 1. Februar 2024, zwischen 18.

Kurse fiir Anfdnger:innen

Sprachen ‘

Hier sind Sie richtig, wenn Sie noch nie Japanisch gelernt haben. Sie werden langsam an die

japanische Sprache herangefihrt.

Schnupperstunde: Japanisch
fir Anfénger:innen

Schnupperstunde zum Kurs |, Japanisch A1 (Kurs 1)” fur
Teilnehmende ohne Vorkenntnisse. Das Schnupperange-
bot ist kostenfrei, eine Voranmeldung unter 02234-501
1253, info@vhs-frechen.de, per Anmeldeformular oder
Uber unsere Internetseite aber notwendig.

Japanisch A1 (Kurs 1)

Als Anfénger:in ohne Vorkenntnisse bietet Ihnen dieser
Kurs einen Einstieg in die japanische Sprache. Anhand
von lebensnahen Beispielen lernen Sie einen Grundwo-
rtschatz und erste grammatische Konstruktionen kennen.
Sie gewinnen auBerdem spannende Einblicke in die japa-
nische Kultur. Uber das Lehrwerk wird in der ersten Sit-
zung entschieden.

2417970S abends

Sandra Reuter

1 x Mittwoch
18.00-19.30 Uhr
31. Jan. 2024
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBBe

2417971 abends

Sandra Reuter

15 x mittwochs
18.00-19.30 Uhr

ab 21. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro
ab 10 Pers. 66,00 Euro
vhs, HauptstraBBe



Sprachen

Koreanisch

Lehrbiicher:
Koreanisch leicht gemacht fur Anfanger, Darakwon, ISBN 978-8927732792

re gebiihrenfreie Sprachenberatung am Donnerstag,
024, zwischen 18.00 und 19.30 Uhr.

Grundkurse
Fortsetzung der Lehrbucharbeit des vorherigen Semesters

2417991 abends Koreanisch A1 (Kurs 2)

Katharina Tiggemann
15 x freitags
18.00-19.30 Uhr

ab 23. Feb. 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro
ab 10 Pers. 66,00 Euro
vhs, Hauptstrafle
~Koreanisch leicht
gemacht” ab L. 9
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Gesundheit
Bewegung
Ernahrung

¢ Schnupperstunden Gesundheit

¢ Gesundheitsforum

¢ Gesunde Kiiche

¢ Yoga, Entspannung, Meditation und Co.
Einzeltermine und Kurse

¢ Riicken, Hiifte, leichte Gymnastik & Co.

¢ Fitness und Ausdauer

¢ Wasserkurse

Fachbereichsleiterin:
Antje Laacks
Telefon 501 - 1256

Anmeldeinformationen und
allgemeine Auskiinfte:
Nathaly Tappert und
Antonia Alba

Telefon 501 - 1255 + 1253 13



Gesundheit — Bewegung — Erndhrung

vhs macht gesiinder

Um die Gesundheit eigenverantwortlich zu starken, ist Gesundheitskompetenz unerlasslich.
Korperliches und psychisches Wohlbefinden sind entscheidende Voraussetzungen, um die He-
rausforderungen in Beruf und Privatleben erfolgreich bewaltigen zu kénnen. In unseren Bil-
dungsangeboten erfahren Sie, was alles zu einem gesunden Lebensstil gehort, wie Sie Stress
abbauen, lhren Korper positiv wahrnehmen, die eigene Kraft spiren und sich ausgewogen
erndhren kénnen. Lernen Sie von den Sichtweisen anderer Menschen, erwerben Sie die Fahig-
keit, mit Stress konstruktiv umzugehen und Krisen erfolgreich zu Uberwinden. All das stéarkt
lhre psychischen und physischen Ressourcen, macht Sie fit fur Alltag und Beruf und fordert
Ihre Gesundheit nachhaltig.

Die vhs Frechen verpflichtet sich auf die Einhaltung von Qualitatskriterien und Qualitatsstan-
dards, die mit Volkshochschulen auf Bundes- und Landesebene abgestimmt sind. So kénnen
Sie an lhrer vhs ein breitgefachertes Angebot von hoher Qualitét und zu gleichzeitig gtinstigen
Konditionen erwarten.

Gesundheit stirken mit der vhs:
Schnupperstunden

In unseren Schnupperstunden kénnen Sie einige vhs-Gesundheitskurse kennenlernen. Sie fin-
den alle Schnupperstunden und ausfiihrliche Infotexte unter der jeweiligen Kursnummer unter
www.vhs-frechen.de.

30.01.2024 Schnuppervortrag: Der Beckenboden
30.01.2024 Schnupperabend: Koch-Basics. Wie kann
ich nachhaltig, gesund und lecker kochen
und gleichzeitig meinen Geldbeutel schonen?

29.01.2024 Schnupperstunde: Resilienter und entspannter —
ein Schatz an Methoden

02.02.2024 Schnupperstunde: Wirbelsaulenfitness und
Faszientraining

29.01.2024 Schnupperstunde: Rickengesundheit
fur Beruf und Alltag

02.02.2024 Schnupperstunde: Gesundheitsorientierte

Ausgleichsgymnastik fur Knie/Huftgelenke
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Gesundheitsforum

~Méannergesundheit”

Ein Vortrag des St.-Katharinen-Hospitals Frechen

mit anschlieBendem Austausch.

In Kooperation mit der Gleichstellungsbeauftragten
der Stadt Frechen.

Bessere Gesundheit beginnt mit Vorbeugung. Untersu-
chungen der Deutschen Gesellschaft fur Mann und Ge-
sundheit zeigen, dass gut 59 Prozent aller Frauen, aber
nur 22 Prozent aller Manner eine Vorsorgeuntersuchung
wahrnehmen. Diese Ungleichheit hat tiefgreifende Aus-
wirkungen auf die Gesundheitsergebnisse. Bei vielen me-
dizinischen Problemen, mit denen Manner im Laufe ihres
Lebens konfrontiert werden, kann ein frihzeitiger Beginn
den entscheidenden Unterschied ausmachen. RegelmaBi-
ge Vorsorgeuntersuchungen tragen dazu bei, das Erkran-
kungsrisiko zu senken und die Chancen auf eine fruh-
zeitige Erkennung und Behandlung von Krankheiten zu
erhohen. Derzeit befindet sich ein multidisziplindres Man-
nergesundheitsprogramm am St.-Katharinen-Hospital im
Aufbau. Ziel ist es, einen interdisziplindren Vorsorgetag
anzubieten, an dem an einem Tag die wichtigsten Vorsor-
geuntersuchungen durchgefiihrt werden. Bei diesem Vor-
trag erhalten Sie Informationen zum aktuellen Stand und
haben im Anschluss die Méglichkeit, Fragen zu stellen.

Schnuppervortrag: Der Beckenboden.
Ein ganz normaler Muskel.

Der Beckenboden ist ein Muskel, den man genauso trai-
nieren kann, wie jeden anderen Muskel im Korper. Ein
gut trainierter Beckenboden halt im wahrsten Sinne des
Wortes dicht und kann ebenso loslassen, wenn es darauf
ankommt. In diesem Vortrag erfahren Sie mehr Gber die
schutzende Schale unterhalb des knéchernen Beckens.
Und auch Manner haben einen Beckenboden, sind also
ebenso herzlich willkommen zum Vortrag. Im Semester
gibt es dann den passenden Workshop zum Thema.

Gesundheit — Bewegung — Erndhrung

Dr. med. F. H. Hartmann
1 x Donnerstag
19.00-20.30 Uhr

18. April 2024
gebiihrenfrei

Neuer Sitzungssaal
Rathaus Frechen 1.0G
(vorherige Anmeldung
erforderlich)

STADT $FRECHEN

GLEICHSTELLUNGS
BEAUFTRAGTE

Sabine Gortz

1 x Dienstag
17.40-18.00 Uhr
30. Jan. 2024
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBe
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Gesundheit — Bewegung — Erndhrung

Jessica Leoni Stroetmann
1 x Dienstag

19.00-21.15 Uhr

16. April 2024

Gebiihr: 22,00 Euro

vhs, HauptstraBBe

Gesunde Kiiche

Atherische Ole fiir Frauen.

,Frausein” ist nicht immer leicht und mit vielen Heraus-
forderungen verbunden. Die naturliche Hausapotheke
der atherischen Ole kann uns bei kérperlichen Beschwer-
den wie Regelschmerzen, PMS, Kopfschmerzen, Schlaf-
stérungen oder wahrend der Wechseljahre wirkungs-
voll unterstiitzen und ganzheitlich starken. Auch unser
manchmal komplexes Gefuhlsleben kann mit Hilfe der
duftenden Helfer positiv gestarkt werden und mehr Ent-
spannung, Ausgeglichenheit und Leichtigkeit in unsern
Alltag bringen. Wir bereiten uns einen duftenden Roll-On
und entspannende oder anregende Wohlfihmischungen
zu. Eine Umlage von 8,00 € fir dtherische Ole ist in der
Gebuhr von 22,00 € bereits enthalten.

Unsere Kochabende verbinden leckere kulinarische Erlebnisse mit einem ganzheitlichen Zu-
gang zum Thema Ernahrung. Wir legen Wert auf vollwertige Erndhrung, kooperieren mit lo-
kalen und regionalen Anbietenden, kochen viel vegetarisch oder vegan.

Die Kochkurse der vhs Frechen finden in der Lehrkiiche der Realschule statt. Der Zugang er-
folgt Uber den Eingang am Schulhof LindenstraBe. Zur Kiche gehen Sie rechts an dem Schul-
gebdude vorbei und folgen dann dem Uberdachten Weg bis zum zweiten groBen Schulhof.
Am Ende des tberdachten Weges befindet sich die Lehrklche. Bitte beachten Sie, dass das
Parken auf dem Schulhof nicht gestattet ist, nutzen Sie bitte 6ffentliche Parkplatze.

Fiir alle Kochkurse bitte ein eigenes Geschirrhandtuch, ein scharfes Messer,
Brettchen und bei Bedarf Schiirze und Vorratsdosen mitbringen.
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Schnupperabend: Koch-Basics.

Wie kann ich nachhaltig, gesund und lecker
kochen und gleichzeitig meinen Geldbeutel
schonen?

lhnen schwirrt der Kopf? Regional, saisonal, nachhaltig?
Lecker, gesund und abwechslungsreich? Gleichzeitig ist
alles so teuer geworden und Sie fragen sich, wie Sie den-
noch gut einkaufen kénnen? An diesem Schnupperabend
vermittelt Ihnen Kochkursleiterin Jessica Stroetmann eini-
ge hilfreiche Tipps und Ideen aus ihrem Erfahrungsschatz.
Die Schnupperstunde ist gebihrenfrei, es fallt lediglich
eine Lebensmittelumlage i.H.v. 4,00 € an.

Orientalische Schlemmereien aus 1001 Nacht:
Persische Kiiche

Heute reisen wir kulinarisch nach Persien und bereiten
uns zauberhafte orientalische Schlemmereien wie in 1001
Nacht zu. Lernen Sie die Vielfalt der persischen Kiche
kennen und freuen Sie sich auf viel frisches GemUse, aro-
matische GewdUrze und leckere Reis- und Schmorgerichte.
Wir bereiten z. B. Gheisi pollo (Reis mit Aprikosen), Sou-
pe-e pesteh (Pistazien-Orangen-Suppe), Pfannen-Kebab
und Shirazi-Salat zu. Bitte bringen Sie Neugier und Freude
am Kochen und leckerem Essen mit. Eine Lebensmitte-
lumlage i.H.v. 16,00 € ist in der GebUhr von 33,00 € be-
reits enthalten.

Willkommen im Land des Lichelns und des le-
ckeren Essens: Thailand.

Im Herzen Asiens gelegen bietet Thailand und seine wun-
derbare Kiiche eine wahre Geschmacksexplosion: frisches
GemdUse, saftiges Obst, aromatische Krauter und Gewtrze
und dazu leckerer Reis oder Nudeln. Wir bereiten klassische
Gerichte wie z. B. Samosas (gefullte Teigtaschen), Thai-Ge-
muUsecurry, gebratene Nudeln mit Kokossauce, pikante
Salate und viele andere Kostlichkeiten zu. Die meisten
Gerichte sind vegetarisch. Eine Lebensmittelumlage i.H.v.
16,00 € ist in der Gebuhr von 33,00 € bereits enthalten.

Gesundheit — Bewegung — Erndhrung

Jessica Leoni Stroetmann
1 x Dienstag

18.00-19.00 Uhr

30. Jan. 2024
Anmeldeschluss:

29. Jan. 2024
Lebensmittelumlage:
4,00 Euro

vhs, HauptstraBe

vhs*.

Veranstaltung zum
Semesterthema
Sozial. Gerecht. Aber wie?
Wege aus der sozialen Schere in
einer Welt im Wandel.

Jessica Leoni Stroetmann
1 x Freitag

18.00-21.00 Uhr

1. Marz 2024
Anmeldeschluss:

26. Feb. 2024

Gebiihr: 33,00 Euro
Lehrkiiche Realschule

Jessica Leoni Stroetmann
1 x Freitag

18.00-21.00 Uhr

12. April 2024
Anmeldeschluss:

8. April 2024

Gebiihr: 33,00 Euro
Lehrkiiche Realschule
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Gesundheit — Bewegung — Erndhrung

Jessica Leoni Stroetmann
1 x Freitag

18.00-21.00 Uhr

3. Mai 2024
Anmeldeschluss:

29. April 2024

Gebiihr: 33,00 Euro
Lehrkiiche Realschule

Jessica Leoni Stroetmann
1 x Montag

18.00-21.00 Uhr

3. Juni 2024
Anmeldeschluss:

31. Mai 2024

Gebiihr: 33,00 Euro
Lehrkiiche Realschule
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Buddah Bowls: Gesund, bunt und
unglaublich lecker.

So muss Gluck schmecken: eine bunte Schiissel (Bowl)
gefullt mit leckersten Zutaten, die nicht nur gesund sind
und richtig satt machen, sondern die auch noch Uber-
aus kostlich und auBerst vielfaltig daherkommen. Es gibt
die leckeren Bowls als Frihstlickvariante wie z. B. ein
Banana-Choc-Bow! oder als Hauptmahlzeit mit unter-
schiedlichem Gemuse, Getreide und leckeren SoBBen wie
z. B. Muhammara-Bowl oder Toskana-Bowl. Auch Nach-
tisch-Bowls wie z. B. Himbeer-Smoothie-Bowls zaubern
uns ein Lacheln ins Gesicht und ein Wohlgefuhl in den
Bauch. Gemeinsam bereiten wir uns zahlreiche Schalen
voller Kostlichkeiten zu und genieBen sie. Die meisten
Gerichte sind vegetarisch, einige auch vegan / mit vega-
ner Variante. Eine Lebensmittelumlage i.H.v. 16,00 € ist in
der GebUhr von 33,00 € bereits enthalten.

Leichte Sommerkiiche

In der nun warmen Jahreszeit steigt unser Appetit auf
leichte Gerichte, bunte Salate, frisches Gemuse und le-
ckeres Obst. Wir zaubern heute z. B. eine sommerliche
Gurkensuppe, Spargel mit Parmesankruste aus dem
Backofen, einen Melonen-Feta-Salat sowie marinierte
Erdbeeren mit Joghurt-Creme. Selbstverstandlich darf
ein leckerer und erfrischender Cocktail (mit oder ohne
Alkohol) nicht fehlen. Die Gerichte schmecken solo oder
als Meni, eignen sich aber auch wunderbar als Begleiter
z. B. beim Grillen. Alle Gerichte sind vegetarisch mit vega-
ner Variante. Eine Lebensmittelumlage i.H.v. 16,00 € ist in
der GebUhr von 33,00 € bereits enthalten.



Hadppchenweise Hochgenuss:
Italienische Antipasti

Klein, fein und unglaublich vielfaltig: italienische Antipas-
ti. Was gibt es Herrlicheres als eine groBe Tafel mit vielen
kleinen Gerichten aus kostlichem Gemuse mit raffinierten
Gewdrzen und bestem Olivendl, garniert mit Krautern,
Oliven und anderen Leckereien. Um den Genuss abzurun-
den gibt es einen leckeren Aperitif (mit und ohne Alkohol)
und einen kostlichen Nachtisch. Die meisten Gerichte sind
vegetarisch, einige auch vegan / mit veganer Variante.
Eine Lebensmittelumlage i.H.v. 16,00 € ist in der Geblhr
von 33,00 € bereits enthalten.

Do it yourself : Kostlichkeiten und Praktisches
aus Wildkrautern zaubern.

In diesem dreiteiligen Workshop lernen Sie die faszinieren-
de Welt der Wildkrduter kennen. Bei jeden Termin steht
eine neue Wildkrautersorte im Mittelpunkt. Sie erhalten
Tipps und Tricks fur Anpflanzen, Pflege und Ernte. Das
theoretische Wissen wird bei jedem Termin von der Her-
stellung eigener Produkte begleitet (Do it yourself!) 1) Mit
welchen Anbaumethoden pflanzt man Gemuse erfolg-
reich an und wie bringt man es erfolgreich zum Wach-
sen? Eine leckere Salatverkostung bringt Geschmack an
den Gaumen. 2) Wie kénnen Pflanzen optimal wachsen
und vor Schadlingen geschitzt werden? Praxisanwen-
dung ist die Herstellung eines Hustensaftes. 3) Was gilt es
bei der Ernte zu beachten, um mdoglichst viel Geschmack
und Nahrstoffe zu erhalten? Eine pflegende Wundsalbe
wird dabei hergestellt. Es werden nur Krduter verwendet,
die eindeutig bestimmt werden kénnen. In der Gebuhr
ist eine Lebensmittelumlage von 3,00 Euro pro Person/
Termin enthalten.

Gesundheit — Bewegung — Erndhrung

Jessica Leoni Stroetmann
1 x Freitag

18.00-21.00 Uhr

28. Juni 2024
Anmeldeschluss:

24. Juni 2024

Gebiihr: 33,00 Euro
Lehrkiiche Realschule

Karin Baneth

Samstag, 11. Mai 2024,
15.00-18.00 Uhr
Samstag, 29. Juni 2024,
15.00-18.00 Uhr
Samstag, 31. Aug. 2024,
15.00-18.00 Uhr
Gebiihr: 51,00 Euro
Lehrkiiche Realschule
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Yoga, Entspannung, Meditation und Co.: Einzeltermine

Wechseljahre-Wohlfiihl-Workshop fiir Frauen.

Carmen Kegler / Yoga-Dozentin Carmen Kegler und Kochkursleiterin Jessi-
Jessica Leoni Stroetmann ca Stroetmann nahern sich in diesem Wechseljahre-Wohl-
1 x Sonntag fihl-Workshop fur Frauen gemeinsam mit den Teilneh-
10.00-14.15 Uhr merinnen dem Thema Wechseljahre-Wandeljahre aus
25. Feb. 2024 verschiedenen Perspektiven. Zahlreiche praktische Tipps
Gebiihr: 40,00 Euro und Tricks fur weniger Begleiterscheinungen sowie die Wir-
vhs, HauptstraBBe kung von Duften auf den Kérper sind Teil des Programms.

Ein weiterer Teil des Workshops beinhaltet, Yoga- und Me-
ditationsiibungen gemeinsam zu praktizieren. Die Ubun-
gen konnen dabei unterstitzen, diese Lebensphase mit
Bewusstheit, Offenheit und positiver Energie zu erleben.
Selbstverstandlich wird es viel Raum und Zeit fur einen Aus-
tausch und die Fragen der Teilnehmerinnen geben. Fir ei-
nen leckeren, vegetarischen Mittagssnack sowie Getranke
(Wasser, Saft und Tee) ist gesorgt. Eine Lebensmittelumlage
i. H. v. 4,00 Euro ist in der GebUhr von 40,00 Euro bereits
enthalten. Bitte eine Yogamatte, eine Decke und gemtli-
che Kleidung mitbringen.

Go into the Flow. Ab in die (Korper-)Mitte mit
der Alexander-Technik.

Diana Hansen

1 x Sonntag Genau in der Mitte zwischen so viel Anspannung, dass wir
14.00-17.00 Uhr uns nur noch Entspannung wiinschen, und so viel Entspan-
9. Juni 2024 nung, dass wir nur noch passiv sind, gibt es einen sehr an-
Gebiihr: 17,00 Euro genehmen und beweglichen Zustand von Ausbalanciertheit:
vhs, HauptstraBBe Der Flow. In diesem Kurs wollen wir herausfinden, wie wir

uns in unseren Alltags-Aktivitaten unbewusst zu weit von
Balance und Korper-Mitte entfernen und wie sich das auf
unser Wohlgefthl auswirken kann. In kleinen Alltagsbewe-
gungen- und Situationen (z.B. sitzen, stehen, gehen, jeman-
dem etwas erzahlen) erkunden wir unsere Korper-Reaktio-
nen und machen sie bewusst und somit veranderbar. Um das
Korperbewusstsein zu verbessern, schauen wir auch auf un-
sere Gelenke und faszialen Verbindungen und wie diese in
unseren Bewegungsabldufen nattrlicher und somit ,,irgend-
wie leichter” miteinander agieren kénnen. Bitte kommen Sie
in normaler Alltagskleidung und bringen Sie warme Socken,
ein Getrank und einen Snack fur die Pause mit.
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Qigong: bewegt und entspannt ins Wochenende.

Dieser Qigong-Tag bietet Ihnen die Moglichkeit, in die fas-
zinierende Welt der traditionellen chinesischen Heilkunst
einzutauchen. Sie werden langsam flieBende Bewegun-
gen erlernen, die lhnen helfen kénnen, lhre Gedanken
zur Ruhe kommen zu lassen. Qigong kraftigt Sehnen und
Muskeln und kann Ihr allgemeines Wohlbefinden und lhre
Ausgeglichenheit unterstitzen. Viele der Teilnehmenden
berichten von positiven Erfahrungen wie Entspannung,
innerer Ruhe, erholsamem Schlaf, erhdhter Konzentrati-
onsfahigkeit sowie groBerer Beweglichkeit, Koérperkraft
und Standfestigkeit. Das regelméaBige Uben von Qigong
ist eine wertvolle Erganzung zu konventionellen HeilmaB-
nahmen und kann lhnen dabei helfen, lhre Gesundheit
ganzheitlich zu fordern. Bitte bequeme Kleidung mitbrin-
gen.

"Boule ist cool" - Ein Nachmittag, um das Bou-
le-Spiel kennenzulernen und auszuprobieren

Der franzosische Nationalsport Boule (oder besser Pétan-
que) erfreut sich auch in Deutschland immer groBerer
Beliebtheit. Offiziell wird Pétanque als Prazisionssportart
bezeichnet. An diesem Nachmittag erfahren die Teilneh-
menden ein wenig von der Geschichte des Boule-Spiels
und es werden die Grundregeln, die Spielmdglichkeiten
sowie die unterschiedlichen Taktiken vorgestellt. Im An-
schluss kann (und soll) das Erlernte in einem gemeinsa-
men Spiel umgesetzt werden. Jurgen Friedrich hat Uber
20 Jahre in einem Wuppertaler Pétanque Verein und
auch in verschiedenen offiziellen Ligen Boule gespielt, in
Frechen eine Boule-Gemeinschaft mitorganisiert.\Wegbe-
schreibung: Parkplatz HINTER dem Bad "fresh-open” in
der BurgstraBe Frechen. Der Boule-Nachmittag findet auf
dem Leichtathletik-Bereich des freien Sportplatzes Her-
bertskaul statt. Kugeln sind ausreichend vorhanden, eige-
ne Kugeln kénnen gerne mitgebracht werden.

Gesundheit — Bewegung — Erndhrung

Catharina Breys

1 x Samstag
11.00-16.00 Uhr

13. April 2024
Gebiihr: 23,00 Euro
vhs, HauptstraBe

Jurgen Friedrich

1 x Samstag
13.00-16.00 Uhr

27. April 2024

Gebiihr: 17,00 Euro
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt!
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Ingrid Link

1 x Donnerstag
18.30-19.30 Uhr

1. Feb. 2024

Gebiihr: 18,00 Euro
Freizeitbad fresh-open

Ingrid Link

1 x Donnerstag
18.30-19.30 Uhr

14. Mérz 2024

Gebiihr: 18,00 Euro
Freizeitbad fresh-open

Ingrid Link

1 x Donnerstag
18.30-19.30 Uhr

18. April 2024
Gebiihr: 18,00 Euro
Freizeitbad fresh-open

Die Meersalzgrotte.
Entspannende Klinge in gesunder Luft.

GenieBen Sie das gesunde Klima der Meersalzgrotte.
Hier erwartet Sie ein gesundes Klima, das lhre Sinne be-
lebt und lhre Atmung vertieft. Lassen Sie sich von einem
besonderen Klangerlebnis verzaubern. Freuen Sie sich
auf eine schwingungsvolle entspannende und entschleu-
nigende Ruhepause. Tauchen Sie ab in ein angenehmes
Wohlgefuhl. Sie kénnen die Schwingungen der Instru-
mente Uber die Ohren und die Haut wahrnehmen. Erfah-
ren Sie eine Tiefenentspannung, die lange nachklingen
wird.

Der Eintritt in die Meersalzgrotte ist in der Geblhr enthal-
ten. Aus hygienischen Grinden darf die Meersalzgrotte
nur mit weiBen Socken betreten werden.

Ingrid Link

1 x Donnerstag
18.30-19.30 Uhr

16. Mai 2024

Gebiihr: 18,00 Euro
Freizeitbad fresh-open




Entspannt ins Wochenende mit Klang
und Meditation.

Freuen Sie sich auf eine schwingungsvolle und entschleu-
nigende Ruhepause: Erleben Sie einen Tag mit entspan-
nenden, inspirierenden Meditationen und Ubungen fir
die Reise nach innen. Mit Imaginationen kénnen Sie lhre
inneren Potentiale starken, und Resilienz aufbauen. Sie
erfahren dabei Musik mit allen Sinnen. Erleben Sie eine
Vielfalt an auBergewohnlichen Klangen. Diese Kléange
von Monochord, Klangschalen, Kotamo und anderen In-
strumenten kdnnen ihren Geist beruhigen und die Sinne
beleben, so dass Ihr Kérper ganzheitlich loslassen kann.
Bitte eine eigene Yogamatte, bequeme Kleidung und ei-
nen Pausensnack mitbringen.

Selbstfiirsorge - Eine Auszeit fiir Dich.

Ein Entspannungs- und Wohlfiihlabend zum
Kennenlernen oder Auffrischen von Entspan-
nungsmethoden

Zur Ruhe zu kommen und sich selbst etwas Gutes tun.
Gerade auch fUr Menschen, die in helfenden Berufen
tatig sind, ist dies besonders wichtig, um Stress und Be-
lastungen abzubauen und einem Burnout vorzubeugen.
Gonnen Sie sich an diesem Abend eine Auszeit. Mit Ent-
spannungstechniken wie Autogenem Training, Progressi-
ver Muskelentspannung, Meditation, Fantasie- und Kor-
perreisen kdnnen Sie wieder positive Energie tanken, den
Alltag vergessen und die Seele baumeln lassen. Im ent-
spannten Zustand schopfen Sie wieder Kraft und bekom-
men Raum fir Kreativitat. Kérper, Geist und Seele kom-
men wieder ins Gleichgewicht. Dieser Workshop eignet
sich fur Anfanger:innen und Fortgeschrittene, die diese
Entspannungsmethoden kennenlernen oder auffrischen
wollen.

Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen Sie eine
Isomatte, eine Decke und ein kleines Kissen mit. Flr Ver-
pflegung am Abend ist selbst zu sorgen.

Gesundheit — Bewegung — Erndhrung

Ingrid Link

1 x Freitag
16.30-20.30 Uhr

19. April 2024
Gebiihr: 21,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

b

Angelika Biert

1 x Freitag
17.30-21.00 Uhr

15. Marz 2024
Gebiihr: 19,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Angelika Biert

1 x Dienstag
17.00-21.30 Uhr

25. Juni 2024
Gebiihr: 23,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Stopp dem Gedankenkarussell -
Die Kraft der Gedanken. Workshop liber den
Umgang mit stressigen Gedanken und Sorgen

Neigen Sie zum Grlbeln und kreisen lhre Gedanken im-
mer um ein gleiches Thema? Machen Sie sich Sorgen um
lhre Zukunft und kommen nicht zur Ruhe? Gedanken
beeinflussen unsere Gefiihle und die Art, wie wir den-
ken, tragt maBgeblich dazu bei, ob wir uns voller Energie
oder niedergeschlagen fihlen. Positive, lebensbejahende
Gedanken kénnen uns in Freude versetzen und Energie
bringen. Sorgen und Gribeleien |6sen in uns Stress aus,
kénnen den Schlaf erheblich stéren und uns Energie und
Lebensfreude nehmen. In diesem Workshop sprechen wir
Uber den Umgang mit stressigen Gedanken, Sorgen und
Gribeleien. Sie lernen praktische Tipps und Methoden
kennen, wie Sie Ihr , Gedankenkarussell” unterbrechen
und wieder Herr:in Uber Ihre Gedanken werden. Bitte tra-
gen Sie bequeme Kleidung und bringen Sie eine Isomatte
mit. Fur Verpflegung ist selbst zu sorgen.

Bildungsurlaub ,,Stopp dem Stress” sieche Kursnummer 2415002
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Yoga, Entspannung, Meditation und Co.: Kurse

«Richtiges” Atmen 2.0: Techniken und Ubungen
fiir den Alltag.

Gibt es ein ,optimiertes" Atmen? In diesem Seminar an
zwei Abenden lernen Sie, wie Sie durch bewusstes Atmen
effektiver mehr Energie, Vitalitat und Entspannung in lhr
Leben integrieren kdnnen. Obwohl die Atmung zu un-
seren grundlegendsten korperlichen Funktionen gehért,
wird ihr Potenzial haufig Gbersehen. Ob Sie die Bauch- und
Brustatmung zur Stressbewadltigung einsetzen maochten
oder lhre Konzentration steigern mochten, durch prak-
tische Ubungen werden Sie die Techniken intuitiv erfas-
sen und leichter in lhren Alltag integrieren kénnen. In der
Pause zwischen den Kursterminen kénnen Sie das Erlernte
anwenden und am zweiten Abend lhre Kenntnisse vertie-
fen und erweitern. Dieses Angebot richtet sich an alle, die
ihre Atmung noch bewusster wahrnehmen und nutzen
mochten, egal ob Anfénger:innen oder Fortgeschrittene.
Die einzige Voraussetzung: lhre Offenheit, Neues zu ler-
nen und auszuprobieren. Bitte bequeme Kleidung tragen.

Business Yoga: Fit und gelassen am Arbeitsplatz
Monatlicher Kurs mit 3 Terminen.

Dieser Kurs richtet sich an Arbeitnehmer:innen und Selbst-
standige, die ihren Berufsalltag entschleunigen mochten,
um dadurch mehr Lebensqualitdt zu erlangen. Wir prakti-
zieren Yoga-, Atem- und Entspannungstibungen, die sich
besonders positiv auf mentalen Stress auswirken, der z.
B. durch ein hohes Arbeitsaufkommen oder die tagliche
Informationsflut entstehen kann. Die unterrichteten Ent-
spannungsmethoden lassen sich ganz einfach in den Alltag
integrieren und unterstltzen auch dabei (wieder) gut zu
schlafen um ausgeruht den tédglichen Herausforderungen
zu begegnen. Bei den praktizierten Yogalbungen wird der
Fokus insbesondere auf die Korperteile Kopf, Nacken und
Rucken gelegt, um Verspannungen in diesen Bereichen —
die ja viele Berufstatige plagen — entgegenzuwirken.

Bitte Yogamatte, ein Kissen und eine Decke mitbringen.

Jiirgen Lieb

Mittwoch, 28. Feb. 2024,
18.45-20.15 Uhr
Mittwoch, 6. Miarz 2024,
18.45-20.15 Uhr

Gebiihr: 17,00 Euro

vhs, HauptstraBBe

Carmen Kegler
Freitag, 5. April 2024,
16.00-17.30 Uhr
Freitag, 3. Mai 2024,
16.00-17.30 Uhr
Freitag, 7. Juni 2024,
16.00-17.30 Uhr
Gebiihr: 23,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Sabine Paprotny
Mittwoch, 15. Mai 2024,
17.00-18.30 Uhr
Mittwoch, 22. Mai 2024,
17.00-18.30 Uhr
Gebiihr: 17,00 Euro
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt.

Entspannung und Achtsamkeit im Park.

An zwei Kursterminen haben Sie bei diesem Angebot die
Maoglichkeit unter freiem Himmel unterschiedliche Entspan-
nungs-, Bewegungs- und Atemibungen kennenzulernen
und einzutiben. So kénnen Sie den Anforderungen in Beruf
und Alltag mit mehr Gelassenheit begegnen. Fir die Zeit
zwischen den beiden Kursterminen erhalten Sie hilfreiche
Anregungen fur eine achtsamere Gestaltung lhres Alltags
und kénnen das Gelernte anwenden. Das Angebot eignet
sich auch fir ungetbte und korperlich eingeschréankte Per-
sonen. Bei schlechtem Wetter wird wetterfeste Kleidung
empfohlen, bei gutem Wetter kann ein Teil des Kurstermins
barfuB erfolgen. Bitte beachten Sie zudem, dass vor Ort
keine offentlichen Toiletten zur Verfligung stehen.

Bitte bequeme und wetterfeste Kleidung tragen.

Yoga, Entspannung, Meditation und Co.: Kurse

Catharina Breys
Dienstag, 16. April 2024,
12.15-14.30 Uhr
Dienstag, 23. April 2024,
12.15-14.30 Uhr
Dienstag, 30. April 2024,
12.15-14.30 Uhr

Gebiihr: 32,00 Euro

vhs, HauptstraBBe
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Qigong: bewegt und entspannt am Vormittag.

An drei Kursterminen haben Sie die Mdglichkeit, in die fas-
zinierende Welt der traditionellen chinesischen Heilkunst
einzutauchen. Sie werden langsam flieBende Bewegun-
gen erlernen, die Ihnen helfen kénnen, lhre Gedanken
zur Ruhe kommen zu lassen. Qigong kraftigt Sehnen und
Muskeln und kann Ihr allgemeines Wohlbefinden und Ihre
Ausgeglichenheit unterstitzen. Viele der Teilnehmenden
berichten von positiven Erfahrungen wie Entspannung, in-
nerer Ruhe, erholsamem Schlaf, erhdhter Konzentrations-
fahigkeit sowie groBerer Beweglichkeit, Korperkraft und
Standfestigkeit. Das regelmaBige Uben von Qigong ist eine
wertvolle Erganzung zu konventionellen HeilmaBnahmen
und kann Ihnen dabei helfen, Ihre Gesundheit ganzheitlich
zu fordern. Bitte bequeme Kleidung mitbringen.



Die Funf »Tibeter«®. Ein Bewegungs- und
Entspannungsprogramm.

Die Funf »Tibeter«® sind ein einfaches Energie- und Fit-
nessprogramm fir jede Frau und jeden Mann, egal wel-
chen Alters. Das Programm hat seinen Ursprung im Yoga
und besteht aus funf einzelnen, sich erganzenden Bewe-
gungsablaufen. Eine natdrliche Haltung und genaue Be-
wegungsabldufe verhindern magliche Fehlerquellen. Die
Kombination mit einer ruhigen und tiefen Atmung sowie
mit positiven, lichten Gedanken intensiviert die Wirkung.
Erganzende Entspannungshaltungen runden das Pro-
gramm ab. Ein ganzheitliches Ubungsprogramm fir die
auBere und innere Fitness.

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme Kleidung, Decke,
kleines Kissen.

Energie-Yoga: Intuitives Yoga trifft auf Kundalini

In diesem Kurs werden Bestandteile des Intuitiven Yogas
und Kundalini Yoga zusammen auf die Yoga-Matte ge-
bracht. Kundalini-Yoga, das Yoga der Energien und des
Bewusstseins, unterstlitzt mit einer vorgegebenen Kriya
(Ubungsreihe), Pranayama und Meditation die Selbsthei-
lungskrafte, verbessert die Korperwahrnehmung und
starkt die Verbindung zu sich selbst. Die damit kombinier-
te intuitive Yoga-Praxis lasst uns zusatzlich tief in den Kor-
per eintauchen. Der Kurs eignet sich fir Anfanger:innen
und Fortgeschrittene, die Lust haben ein aktivierendes
und energetisierendes Yoga zu praktizieren.

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme Kleidung und
eventuell eine Decke.

Gesundheit — Bewegung — Erndhrung

Willi Filz

Freitag, 1. Marz 2024,
16.30-18.00 Uhr
Freitag, 8. Marz 2024,
16.30-18.00 Uhr
Freitag, 22. Marz 2024,
16.30-18.00 Uhr
Gebiihr: 23,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Nicole Schliissel

13 x montags
17.00-18.15 Uhr

ab 19. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 65,00 Euro
ab 10 Pers. 49,00 Euro
vhs, HauptstraBe
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Nicole Schliissel

13 x montags
18.30-19.45 Uhr

ab 19. Feb. 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 65,00 Euro
ab 10 Pers. 49,00 Euro
vhs, HauptstraBe

Michaela Croes

15 x mittwochs
18.30-20.00 Uhr

ab 21. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro
ab 10 Pers. 66,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Korper(er)Leben mit intuitivem Yoga

In diesem Kurs praktizieren wir aktiv Intuitives Yoga. Wir
bedienen uns an unterschiedlichsten Yogastilen, je nach-
dem, was unser Korper gerade verlangt. Unterschiedliche
Asanas (Korperhaltungen) und Pranayama (Atemkont-
rolle) aktiv praktiziert, begleiten uns durch unsere Reise
durch den Korper. Je nach Yogaerfahrung der Teilneh-
menden werden verschiedene Ubungsvarianten angebo-
ten. Somit eignet sich der Kurs fur Anfanger:innen und
Fortgeschrittene, die gerne ihren Kérper besser verstehen
mochten und eine aktive Form von Yoga praktizieren
mochten. Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme Klei-
dung und eventuell eine Decke.

Yin Yoga - fur mehr Achtsamkeit und Ruhe
im Alltag.

Yin Yoga ist ein sehr ruhiger, passiver und achtsamer
Yogastil, der fast ausschlieBlich im Sitzen und Liegen
praktiziert wird. Die Koérperhaltungen (Asanas) werden
zwischen 3-5 Minuten lang gehalten. Das lange Dehnen
|6st verklebte Faszien und korperliche Schmerzen kénnen
sich verringern. In Kombination mit einer tiefen Atmung
schmilzt der Kérper sozusagen in die Position hinein und
eine innere Ruhe stellt sich ein. Kérper und Geist kénnen
loslassen und entspannen. Yin Yoga ist ein ausgezeichne-
ter Ausgleich zum oft stressigen Beruf und Alltag.

Bitte mitbringen: Iso- bzw. Yogamatte, Decke und beque-
me warme Kleidung.
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Liebscher und Bracht trifft Hatha Yoga.
Intensive Engpassdehnungen fiir einen
entspannten, gesunden Korper.

In diesem Kurs praktizieren Sie Hatha Yoga und erlernen
intensive und sehr effektive Dehnlbungen, sogenannte
Engpassdehnungen. Sie dehnen sich einmal von FuB bis
Kopf. Oder anders ausgedriickt: von Hallux Valgus bis
Kopfschmerz oder Migréne. Dies bringt Sie lhrem Ziel
entspannt, gesund, gltcklich und schmerzfrei zu sein,
Stunde um Stunde ein kleines Stiickchen naher. Entspan-
nung, Regeneration und sich ,selbst wahrnehmen” sind
von zentraler Bedeutung. Das Motto dieses Kurses lautet:
.Mehr Lebensqualitdt durch Schmerzfreiheit”. Torsten
Acht ist Yogalehrer und ausgebildeter Schmerzspezialist
nach Liebscher&Bracht. Bitte mitbringen: Iso- bzw. Yoga-
matte, Decke und bequeme warme Kleidung.

Sanftes Yoga - Energie tanken fur den Alltag

Wer braucht das nicht auch mal ab und zu? Eine kleine
Auszeit vom Alltag, um wieder Energie zu tanken und
danach den taglichen Herausforderungen mit neuem
Elan zu begegnen. In diesem Kurs praktizieren wir sanf-
tes Yoga, Atem- und Entspannungstibungen sowie kurze
Meditationen. Wir erlernen Praktiken, die auch Zuhause
anwendbar sind und die uns helfen, Spannungen abzu-
bauen und mehr Ruhe und Gelassenheit zu erlangen. Es
wird besonderer Wert darauf gelegt, die Regionen des
Korpers zu entspannen und zu starken, die haufig ange-
spannt sind, wie z. B. Schultern und Nacken. Jede Stun-
de wird individuell und abwechslungsreich gestaltet und
folgt einem eigenen Thema. Die Kursleiterin geht dabei
auf die einzelnen Teilnehmenden gezielt ein und bietet
verschiedene Ubungsvariationen je nach Yogavorerfah-
rung an. Bitte mitbringen: Iso- bzw. Yogamatte, Decke
und bequeme warme Kleidung.

Gesundheit — Bewegung — Erndhrung

Torsten Acht

10 x donnerstags
16.00-17.30 Uhr

ab 7. Marz 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro
ab 10 Pers. 51,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Carmen Kegler

15 x dienstags
15.45-17.15 Uhr

ab 20. Feb. 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro
ab 10 Pers. 66,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Gesundheit - Bewegung — Ernahrung

Carmen Kegler

15 x dienstags
19.15-20.45 Uhr

ab 20. Feb. 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro
ab 10 Pers. 66,00 Euro
vhs, HauptstraBe

Yoga fiir Fortgeschrittene — Aufbau und
Vertiefung der bisherigen Yogapraxis

Dieser Kurs richtet sich an fortgeschrittenere Yoginis
und Yogis und bietet Raum fur eine variantenreiche, an-
spruchsvolle und meditative Yogapraxis. Jede Stunde wird
individuell und abwechslungsreich gestaltet und folgt
einem eigenen Thema. Die bisher erlernte Yoga-Praxis
wird so vertieft und intensiviert. Inhalte des Kurses sind
zum Beispiel: SonnengruB3, Schulternstand, Aspekte der
fortgeschrittenen Praxis wie Bandhas, Mudras, Yoga Nid-
ra und Meditation, aber auch Atemtechniken. Winsche
und Anregungen der Teilnehmenden kénnen gerne ein-
gebracht werden. Es werden ein guter gesundheitlicher
Zustand, Beweglichkeit des Kérpers und Kraft vorausge-
setzt.

Bitte mitbringen: Iso- bzw. Yogamatte, Decke und beque-
me warme Kleidung.

Bildung verschenken
mit dem Geschenkgutschein der VHS

Jetzt erhaltlich in der Geschaftsstelle

=
GESCHENKGUTSCHEIN vhs' . e
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Qigong fiir alle
In Kooperation mit der Gold-Kraemer-Stiftung

Qigong ist eine jahrtausendealte Gesundheitsmetho-
de und kombiniert einfache Bewegungen und Atmung.
Die Ubungen finden im Stehen statt, aber auch Sitzen
ist moglich. RegelméaBig ausgefuhrt, steigert Qigong die
Vitalitat und unterstttzt die seelische und koérperliche
Ausgeglichenheit. So kann jede:r mit Selbstflrsorge auf
die eigenen Mdoglichkeiten und Grenzen schauen. Qigong
kann sehr gut dem eigenen Alltag angepasst werden, um
z. B. morgens den Korper aufzuwecken oder ihn abends
zu entspannen. Auch fur bestimmte Beschwerden kann
man spezielle Ubungen machen. Qigong kann wunderbar
von Menschen mit und ohne kérperliche Beeintrachtigun-
gen ausgefuhrt werden. Der Kurs findet in Kooperation
mit der Gold-Kraemer-Stiftung statt. Bewohner:innen der
Paul-Kraemer-Hauser kénnen kostenfrei an dem Kursan-
gebot teilnehmen. Eine Anmeldung ist aufgrund der ver-
fugbaren Platze jedoch notwendig.

Ankiindigung in leichter Sprache:

Wir machen Qigong.

Es hilft gesund zu bleiben.

Wir bewegen uns und atmen dabei.

Danach fuhlen wir uns besser. Im Kérper und im Geist.
Jede:r kann Qigong machen so wie es einem gefallt.
Morgens kann man damit wach werden. Abends damit
entspannen.

Wir machen Qigong fur alle.

Wohnst du im Paul-Kraemer-Haus, musst du nichts bezahlen.
Sag jemandem wenn du mitmachen mochtest.

Bitte bequeme Kleidung und Turnschuhe/ Schlappchen
mit weicher Sohle mitbringen.

Gesundheit — Bewegung — Erndhrung

Britta Riegel

14 x donnerstags
18.30-19.30 Uhr

ab 22. Feb. 2024

Gebilihr:

6-9 Pers. 58,00 Euro

ab 10 Pers. 48,00 Euro
Multifunktionsraum
Gold-Kraemer-Haus Frechen




Gesundheit — Bewegung — Erndhrung

Roshanak Schwarz

15 x mittwochs
16.00-17.00 Uhr

ab 21. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro
ab 10 Pers. 51,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Roshanak Schwarz

15 x mittwochs
17.00-18.00 Uhr

ab 21. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro
ab 10 Pers. 51,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Roshanak Schwarz

15 x mittwochs
9.00-10.00 Uhr

ab 21. Feb. 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro
ab 10 Pers. 51,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Yoga-Pilates

Durch Yoga kann ein Gleichgewicht zwischen Korper,
Geist und Seele erreicht werden. Mit Pilates wird die
Kraftigung der Muskulatur gefordert. Die Kombination
von Yoga und Pilates ist ein perfektes Training fir alle,
die nicht nur etwas fur ihren Korper, sondern auch fur
Haltung, Entspannung und innere Ausgeglichenheit tun
mdochten.

Bitte lockere Kleidung und eine eigene Gymnastikmatte
mitbringen.

Sanftes Pilates fiir Anfénger:innen

Pilates ist eine Trainingsmethode, die daftr bekannt ist,
vor allem die tiefliegende Bauchmuskulatur zu kraftigen.
In diesem Kurs fur Anfanger:iinnen kénnen Sie Pilates
kennenlernen. Es werden vor allem sanfte und einfache
Pilates-Ubungen durchgefiihrt. Dieses Training ist fr alle,
die nicht nur etwas fur die Kraftigung ihres Korpers, son-
dern auch fur ihre Haltung, Entspannung und innere Aus-
geglichenheit tun mochten. Ziel ist eine bewusste Kont-
rolle des Kérpers und damit einhergehend eine gesunde
Art sich in Beruf und Alltag zu bewegen.

Bitte lockere Kleidung und eine eigene Gymnastikmatte
mitbringen.



After-Work-Pilates

Pilates ist ein ganzheitliches Korpertraining. Kraftibun-
gen, Dehniibungen und Stabilisation der Gelenke sind
ebenso Teil des Kurses wie Atmung, Konzentration und
Entspannung. Es werden nicht nur die groBen Muskel-
gruppen, sondern auch kleine tiefer liegende Muskeln
trainiert. Durch Pilates wird das Korperbewusstsein ge-
steigert, die Teilnehmenden koénnen ihre Kérperhaltung
verbessern, Verspannungen verringern und beweglicher
werden. Gerade die nach einem Arbeitstag oft stark be-
anspruchte Hals- und Nackenmuskulatur freut sich bei
diesem After-Work-Kurs Uber Entlastung.

Bitte eine eigene Matte, Sportkleidung, Handtuch und
Wasser mitbringen.

Pilates Mittelstufe

Pilates ist eine Trainingsmethode, die daflr bekannt ist,
vor allem die tiefliegende Bauchmuskulatur zu kraftigen.
Es geht aber nicht nur um die Bauchmuskeln, sondern
darum, diese Kraft aus dem Kérperzentrum so zu nutzen,
dass der gesamte Korper gestarkt und z. B. der Ricken
gestUtzt wird. Ziel ist eine bewusste Kontrolle des Kdrpers
und damit einhergehend eine gesunde Art sich zu bewe-
gen. So kénnen Uberflissige Muskelanspannungen abge-
baut und ein Gleichgewicht zwischen einzelnen Muskel-
gruppen geschaffen werden. Koordination, Beweglichkeit
und Dehnung werden erhdht. Die Atmung wird unter-
stltzend eingesetzt. Bitte lockere Kleidung, ein kleines
Handtuch und eine eigene Gymnastikmatte mitbringen.

Gesundheit — Bewegung — Erndhrung

Dagmar Eifler

15 x montags
19.30-20.30 Uhr

ab 19. Feb. 2024

Gebilihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro

ab 10 Pers. 51,00 Euro
Untere Turnhalle, Allee z.
Sportpark (Realschule)

Roshanak Schwarz

15 x montags
9.00-10.00 Uhr

ab 19. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro
ab 10 Pers. 51,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Gesundheit — Bewegung — Erndhrung

Carmen Kegler

15 x dienstags
17.30-18.30 Uhr

ab 20. Feb. 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro
ab 10 Pers. 51,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Ingrid Link

1 x Montag
18.30-19.45 Uhr
29. Jan. 2024
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBBe

Ingrid Link

6 x montags
18.30-19.45 Uhr

ab 5. Feb. 2024
Gebiihr:

6-9 Pers. 36,00 Euro
ab 10 Pers. 28,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Meditation & Achtsamkeit -
Durch Tiefenentspannung und Meditation
zu mehr Ruhe und Stille finden

In diesem Kurs praktizieren wir achtsam verschiedene Me-
ditationen sowie Atem- und Entspannungsibungen. Es
werden mehrere Praktiken erlernt, die den Teilnehmenden
verschiedene Wege zu mehr Gelassenheit und Entspannung
aufzeigen. Durch regelmaBiges Meditieren wird unsere
Wahrnehmung geschérft und wir konnen die Dinge, die uns
im tdglichen Leben begegnen mit mehr Abstand betrachten.
Wir sind nicht so involviert wie zuvor und handeln dadurch
souveraner. So leistet die Meditation einen Beitrag dazu, den
Herausforderungen im beruflichen und privaten Alltag ge-
lassener zu begegnen und dabei etwas fur die Erhaltung des
eigenen Wohlbefindens zu tun. Bitte mitbringen: Iso- bzw.
Yogamatte, Decke und bequeme warme Kleidung.

Schnupperstunde: Resilienter und entspannter -
ein Schatz an Methoden

Hier lernen Sie in einer Schnupperstunde einen Schatz an
Methoden kennen, der Ihnen im darauffolgenden Kurs
2418336 intensiver nahegebracht werden kann. Bei Bedarf
eine eigene Matte mitbringen.

Resilienter und entspannter. Selbstwirksamkeit
lernen und Selbstfiirsorge leben.

Am liebsten mdgen wir Sonnenschein und Freude, aber leider
funktioniert das weder in unserer inneren noch in der auBeren
Welt dauerhaft. Man héngt fest in Grlbeleien, Anspannung,
Erschopfung, Angsten. Der Einstieg in sogenannte negative
Netzwerke im Gehirn lauft automatisch ab, oft unbemerkt und
stabil. Durch den erlernten Methodenschatz (wie Klopfakup-
ressur oder Atemtechniken) erhohen Sie lhre Selbstwirksam-
keit, erleben Stressreduktion und verbessern ihre Fahigkeit zur
Selbstregulation. Dies kann zu mehr Wohlbefinden, einer er-
héhten Achtsamkeit und einer besseren Lésungsorientierung
beitragen. Imaginére Korperreisen flihren zu unseren inneren
Wohlfuhlorten, live gespielter Klang ladt zum Nachsptren ein.
Bei Bedarf eine eigene Matte und ein Kissen mitbringen.



Riicken, Hiifte, leichte Gymnastik & Co.

Gesundheit — Bewegung — Erndhrung

In diesem Bereich finden Sie einerseits Kurse mit speziellem Fokus auf bestimmte Korperberei-
che wie Rucken, Hifte, Knie oder Beckenboden. Aber auch Menschen mit gesundheitlichen
Einschrankungen oder eingeschrankter Beweglichkeit finden hier ansprechende Bewegungs-

angebote.

Gesiinder Sitzen, Verspannungen vorbeugen -
mit der Alexander Technik.

Wer jeden Tag lange am Schreibtisch sitzt, weiB wie
herausfordernd das sein kann. Zwischen ,zusammen-
gesackt” und ,gerade sitzen wollen” gibt es oft keine
(Er-)Ldsung. Spatestens am Ende des Arbeitstages warten
dann die Verspannungen auf uns. In diesem Kurs erhalten
Sie Tipps und neue Ideen, wie Sie gesinder sitzen kon-
nen, ohne eine Matte ausrollen zu mussen. Daflr werfen
wir einen besonderen Blick auf die firs Sitzen wichtigsten
Gelenke und deren Verbindungen zur Wirbelsaule und
Uben, wie es sich mit diesem etwas anderen Kdrperwis-
sen leichter und angenehmer sitzen lasst. In Einzel- und
Gruppentbungen zum eigenen Kdrperbewusstsein,
erkunden und verbessern wir unsere unbewussten Hal-
tungsgewohnheiten im Bdroalltag. Bitte kommen Sie in
normaler Alltagskleidung und bringen Sie warme Socken,
ein Getrank und einen Snack fur die Pause mit.

Rund um die Wirbelsaule

Ein Kurs fUr Personen, die aktiv Wirbelsdulenbeschwerden
vorbeugen wollen. Schwerpunkte sind der Aufbau einer
guten Korperwahrnehmung sowie Kraftigung und Deh-
nung betroffener Muskelgruppen. Das alles mit Spal3 und
Freude an gesunder Bewegung.

Diana Hansen

1 x Sonntag
14.00-17.00 Uhr

14. April 2024
Gebiihr: 17,00 Euro
vhs, HauptstraBe

Martina Macaluso

15 x montags
17.30-18.30 Uhr

ab 19. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro
ab 10 Pers. 51,00 Euro

Untere Turnhalle, Allee z.

Sportpark (Realschule)
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Gesundheit — Bewegung — Erndhrung

Ralf Omran

15 x dienstags
16.30-17.30 Uhr

ab 20. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro
ab 10 Pers. 51,00 Euro
Turnhalle Buschbell,
Edith-Stein-Schule

Ralf Omran

15 x dienstags
17.30-18.30 Uhr

ab 20. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro
ab 10 Pers. 51,00 Euro
Turnhalle Buschbell,
Edith-Stein-Schule

Susanne Thorwesten

15 x dienstags
19.45-20.45 Uhr

ab 20. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro

ab 10 Pers. 51,00 Euro
Obere Turnhalle, Allee z.
Sportpark (Realschule)
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Rund um die Wirbelsaule.
Fiir eine gesunde Haltung und Fitness.

Durch Gymnastik werden Sie gelenkiger und bewegli-
cher. So steigern Sie lhre Mobilitat, bleiben auch im Alter
fit und beugen Gelenkschmerzen vor. Ein weiterer wich-
tiger Vorteil ist, dass Sport und regelméaBige Bewegung
die Knochen stdrken und die Muskulatur erhalten. Bewe-
gung hilft uns auf vielen Ebenen. Nicht nur die Muskeln,
Gelenke und der gesamte Bewegungsapparat werden
gestarkt. Auch das Immunsystem und der Stoffwechsel
werden angeregt, Herz und Kreislauf werden trainiert.
Zugleich beeinflusst man die psychische Gesundheit posi-
tiv, da Bewegung und Sport die Stimmung heben und zur
Entspannung beitragen kénnen. Wer korperlich aktiv ist,
beugt auBerdem Rickenschmerzen vor. Bitte ein groBes
Handtuch, eine Matte und ein Getrank mitbringen.

Rucken vital - rundum fit und gesund im Alltag.

Dieser Kurs wendet sich an alle, die vorbeugend etwas
fur ihren Rucken tun wollen und gleichzeitig fit werden
mdochten. Nachdem wir uns mit einfachen Schritten zur
Musik aufgewadrmt haben, geht es mit gezielten Krafti-
gungstbungen fur Rucken- und Bauchmuskulatur wei-
ter. Die Stunde wird beendet mit sanftem Stretching und
Entspannungstbungen, um Koérper und Haltung wieder
ins Gleichgewicht zu bringen. Bitte Handtuch und Sport-
schuhe mitbringen.



Riickenfit

Dieses Training kraftigt und stabilisiert die Muskulatur. Es
sorgt fur einen Ausgleich von einseitigen Belastungen und
verbessert die Beweglichkeit. Bei den Ubungen kann man
durchaus auch mal ins Schwitzen kommen. Zugang zur
Halle: Kreisverkehr LindenstraBe in Richtung Feuerwehr.
Parkplatz auf der rechten Seite. Von dort aus Zugang zur
Halle. Bitte eine eigene Matte, bequeme Sportkleidung,
Handtuch und Wasser mitbringen.

Schnupperstunde Wirbelsdulenfitness
und Faszientraining

In dieser Schnupperstunde lernen Sie den Kurs 2418406
kennen, der am 23.02.24 beginnt. Bitte mitbringen: eige-
ne Matte, Theraband, Wasser, Handtuch.

Wirbelsaulenfitness und Faszientraining

Gezielte, moderate Kraftigungs-, Dehnungs- und Koordi-
nationsibungen mit Kleingerdten oder ohne Hilfsmittel
zur natdrlichen Stabilisierung der Wirbelsaule. Neben ei-
ner Anregung des Herz-Kreislaufsystems werden sowohl
die Muskeln von Ricken, Bauch, und Beinen als auch die
Muskelfaszien trainiert. Die Beweglichkeit wird verbessert
und das Korpergefuhl intensiviert. Haltungsschulung und
Lockerungstbungen runden das Programm ab.

Bitte mitbringen: eigene Matte, Theraband, Wasser,
Handtuch.

Schnupperstunde: Riickengesundheit fiir Beruf
und Alltag.

Dies ist eine Schnupperstunde fur den Kurs 2418408,
der nach den Osterferien 2024 beginnt. Bitte mitbringen:
eine Matte, eine Wolldecke und evtl. ein kleines Kissen.

Gesundheit — Bewegung — Erndhrung

Ellen Schiffer

15 x montags

18.45-19.45 Uhr

ab 19. Feb. 2024

Gebilihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro

ab 10 Pers. 51,00 Euro
Gymnastikhalle Gymnasium

Guido Beyé

1 x Freitag
9.30-10.30 Uhr

2. Feb. 2024
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBe

Guido Beyé

15 x freitags
9.30-10.30 Uhr

ab 23. Feb. 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro
ab 10 Pers. 51,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Susanne Kiister

1 x Montag

19.45-20.45 Uhr

29. Jan. 2024

gebiihrenfrei
Gymnastikhalle Gymnasium
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Gesundheit — Bewegung — Erndhrung

Susanne Kiister

10 x montags

19.45-20.45 Uhr

ab 8. April 2024

Gebilihr:

7-9 Pers. 46,00 Euro

ab 10 Pers. 36,00 Euro
Gymnastikhalle Gymnasium

Martina Macaluso

15 x montags
16.30-17.30 Uhr

ab 19. Feb. 2024

Gebilihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro

ab 10 Pers. 51,00 Euro
Untere Turnhalle, Allee z.
Sportpark (Realschule)

Ruth Bungarten

15 x donnerstags
9.30-10.30 Uhr

ab 22. Feb. 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro
ab 10 Pers. 51,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Riickengesundheit fiir Beruf und Alltag.

Eine gute Koérperwahrnehmung ist die Basis eines ge-
sunden Ruckens. In diesem Kurs erlernen Sie hilfreiche
Ubungen, um Ihren Riicken gesund und bewegt zu hal-
ten und bekommen Anregungen fur fur eine rtickenge-
rechte Haltung in Beruf und Alltag. In jeder Stunde ste-
hen abwechslungsreiche Ubungen zur Kraftigung der
Bauch- und Ruckenmuskulatur auf dem Programm. Eine
kleine Entspannungseinheit rundet die Stunden ab. Bitte
mitbringen: eine Matte, eine Wolldecke und evtl. ein klei-
nes Kissen.

Wirbelsidulengymnastik fiir Altere

In diesem Kurs wird vorrangig die Rumpf-, Schulter- und
Beckenmuskulatur durch gezielte Kraft- und Dehntbun-
gen fit gehalten. Die Bewegung soll Verspannungen und
Ruckenschmerzen vorbeugen und entgegenwirken.

Sanfte Morgengymnastik.
Fiir einen bewegten Start in den Tag.

Was gibt es Besseres, als den Tag mit leichter Bewegung
zu starten? Begleitet von Musik bewegen wir uns gemein-
sam. Wir starten mit einem Aufwarmen, trainieren dann
ganzheitlich unsere Oberkorper-, Rumpf-, und Unterkor-
permuskulatur. Einen besonderen Fokus legen wir auf die
Bereiche Bauch/Ruicken und das Dehnen der beanspruch-
ten Muskelgruppen. Zum Abschluss lassen wir die Stunde
mit Entspannungstibungen ausklingen. So starten Sie den
Tag mit einer Starkung lhrer gesamten Muskulatur und
einer Straffung und Stabilisierung des Korpers.

Bitte Sportschuhe und bequeme Sportkleidung, Hand-
tuch und eine Yogamatte mitbringen.



Aktiv und fit, auch im Alter

Sie winschen sich eine bessere Haltung, mehr Beweglich-
keit und gleichzeitig eine Stabilisierung lhres Kérpers? Ge-
meinsam fuhren wir ein leichtes und gezieltes Training fur
verschiedene Muskelgruppen vom Kopf bis zu den FiiBen
durch. Die Ubungen werden (iberwiegend im Sitzen und
Stehen ausgefiihrt, Dehnungs- und Entspannungsibun-
gen bilden den Abschluss. Der Zugang zum Kursraum
erfordert das Steigen einer Treppe. Bitte Sportschuhe, be-
gueme Sportkleidung und ein Handtuch mitbringen.

Sitzyoga fiir einen gesunden Riicken -
schonende Ubungen auf dem Stuhl.

In Kooperation mit der Seniorenberatung der
Stadt Frechen

Sitzyoga richtet sich an Menschen, die aufgrund ihres Al-
ters, Gewichts, einer Krankheit oder anderer Einschran-
kungen Korpertibungen nicht auf dem Boden machen
kdnnen oder wollen. In diesem einstiindigen Kurs wird
der Fokus auf Ubungen fiir einen gesunden Riicken ge-
richtet. Die Kreuz-, Schulter- und Nackenmuskulatur wird
entspannt. Die Bauch- und Rickenmuskulatur wird ge-
dehnt und gekraftigt. Auch mentaler Stress verursacht
Ruckenbeschwerden, daher runden Entspannungstibun-
gen die Kursstunden ab. Wichtiger Hinweis: Der Zugang
zum Kursraum erfordert das Steigen einer Treppe.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, ein Handtuch, war-
me Socken und etwas zu Trinken

Gesundheit — Bewegung — Erndhrung

Ruth Bungarten

15 x donnerstags
10.45-11.45 Uhr

ab 22. Feb. 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro
ab 10 Pers. 51,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Brigitta Conrad /
Torsten Acht

15 x dienstags
9.15-10.15 Uhr

ab 20. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro
ab 10 Pers. 51,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

SENIOREN-
BURO % FRECHEN
Whr <ind Fiir Sie da
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Gesundheit — Bewegung — Erndhrung

Brigitta Conrad /
Torsten Acht

15 x dienstags
10.30-12.00 Uhr

ab 20. Feb. 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 89,00 Euro
ab 10 Pers. 66,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Marlis Smith

15 x montags
13.00-14.00 Uhr

ab 19. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro
ab 10 Pers. 51,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Sitzyoga - schonende Ubungen auf dem Stuhl.
In Kooperation mit der Seniorenberatung der
Stadt Frechen

Dieser Kurs richtet sich an Menschen, die aufgrund ihres
Alters, Gewichts, einer Krankheit oder anderer Einschran-
kungen Koérpertbungen nicht auf dem Boden machen
kénnen oder wollen. Die Yogastunde beginnt mit einer
Anfangsentspannung, dann folgen Atem-, Dehn-, Auf-
warm- und Kraftigungstibungen und eine Endentspan-
nung. Jede Yogastunde hat ein anderes — alltagsnahes
— Schwerpunktthema. Tipps zu einer gesunden Lebens-
fuhrung runden das Programm ab. Es sind keine Vorer-
fahrungen mit dem Yoga notwendig. Wichtiger Hinweis:
Der Zugang zum Kursraum erfordert das Steigen einer
Treppe.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, ein Handtuch, war-
me Socken und etwas zu Trinken

SENIOREN-
BURO % FRECHEN
Wir sind §5r Sie da.

Bewegung und Sport bei Hiiftarthrose
und kiinstlichem Hiiftgelenk

Dieser Kurs ist fur Personen geeignet, die wieder lang-
sam in Bewegung kommen mdchten oder schon leicht
gelbt sind. Es ist ein Training fur mehr Beweglichkeit und
Stabilitat des Huftgelenks. Die inhaltliche Struktur des
Trainingsprogramms: Aufwarmen, dann der gesundheits-
sportliche Hauptteil mit den Elementen Kraft, Koordina-
tion, Beweglichkeit und Mobilisation, Dehnen, schlieBlich
Wahrnehmungs- und Entspannungsibungen. Praventive
Ziele sind: Verbessern und Erhalten der Kraft und der
Kraftausdauer der Huftmuskeln, Erhohung der Belastbar-
keit des Stltz- und Bewegungsapparates, Erhalten und
Erhohen der Dehnfahigkeit, Erhalten und Sichern der Be-
weglichkeitsfahigkeit des Huftgelenks, Ausgleichen von
muskuldren Ungleichgewichten und Schulen der Kérper-
bewusstheit durch optimale Kérperhaltung. Bitte bringen
Sie eine Matte mit.



Schnupperstunde: Gesundheitsorientierte
Ausgleichsgymnastik fiir Knie und Hiiftgelenke

Bitte mitbringen:
eigene Matte, Theraband, Wasser, Handtuch.

Gesundheitsorientierte Ausgleichsgymnastik fiir
Knie und Hiftgelenke

Mit dieser Gymnastik soll die Belastbarkeit von Knie- und
Huftgelenken in Alltag und Beruf gesteigert werden und
eine einseitige Schonhaltung reduziert werden. Neben
einer Anregung des Herz- Kreislaufsystems werden ge-
zielte, angepasste Ubungen zur Dehnung, Kréftigung,
Ausdauer, Koordination und Gleichgewichtsschulung
durchgefihrt. Informationen zu gelenk- und wirbelsau-
lenschonendem Verhalten sowie Lockerungstibungen fur
die gesamte Muskulatur runden das Programm ab. Vo-
raussetzung zur Teilnahme ist eine ausreichende Belast-
barkeit und selbststandige Mobilitat ohne Gehhilfe. Bitte
mitbringen: eigene Matte, Theraband, Wasser, Handtuch.

Gesundheit — Bewegung — Erndhrung

Guido Beyé

1 x Freitag
10.40-11.40 Uhr
2. Feb. 2024
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBe

Guido Beyé

15 x freitags
10.40-11.40 Uhr

ab 23. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro
ab 10 Pers. 51,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Gesundheit — Bewegung — Erndhrung

Sabine Gortz / Inga Drews
1 x Samstag

14.00-16.15 Uhr

27. April 2024

Gebiihr: 23,00 Euro

vhs, HauptstraBBe

Polizeihauptkommissarin
Nadine Krick

1 x Freitag

10.00-12.30 Uhr

5. April 2024
gebiihrenfrei

Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt

rgicher auf 2 Rﬁder'ﬁ‘ﬁ

2 @
o 76

ﬂm Rhein-Erft-Kreia

SENIOREN-
BURO # FRECHEN
Mr <ind Fir S‘Ic .
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Beckenboden Workshop

Unser Beckenboden freut sich tber Aufmerksamkeit,
nicht erst bei Beschwerden. Das gilt fur jedes Alter, fur
Frauen und Ménner. Ein gut trainierter Beckenboden halt
im wahrsten Sinne des Wortes , dicht". In diesem Work-
shop steht der Beckenboden mit seinen drei Muskel-
schichten im Mittelpunkt. Die Teilnehmenden lernen die
Funktion jeder einzelnen Schicht und deren Zusammen-
hang mit anderen Kérperregionen kennen und tben ein,
wie sie ihren Beckenboden trainieren und vor unndtigen
Belastungen schiitzen kédnnen. Wahrnehmung, Mobilisie-
rung, Kraftigung und Entspannung sind die wesentlichen
Trainingselemente in diesem Workshop. Ein elastischer
Beckenboden, der ,gegenhalten" sowie ,loslassen”
kann, ist das Ziel des Trainings. Mutter kdnnen nach Ab-
schluss des Rickbildungskurses teilnehmen.

Sicher unterwegs mit dem Pedelec: Ein prakti-
sches Training fiir mehr Sicherheit auf dem Rad.
Ein Angebot der Kreispolizeibehérde Rhein-Erft-Kreis
in Kooperation mit Seniorenberatung und

vhs Frechen.

Pedelecs erfreuen sich groBer Beliebtheit, nicht nur bei Al-
teren. Damit der SpaB am Radeln im Mittelpunkt stehen
kann, gibt es zu Beginn einige Dinge zu bedenken. Bei der
ersten Fahrt merken viele Radelnde, dass sich ihr Pedelec
anders verhdlt als ein herkdmmliches Fahrrad. Die Tretun-
terstlitzung, die ungewohnt starke Beschleunigung sowie
das zusatzliche Gewicht des Akkus beeinflussen die Fahrei-
genschaften. Um im StraBenverkehr sicher unterwegs zu
sein, sollten Radelnde sich vorab unbedingt mit den Eigen-
heiten ihres Pedelecs vertraut machen. Diese Moglichkeit
besteht beim Pedelec-Training. In einem Theorie-Teil geht
es um die Uberprifung der Fahrrader, die Sichtbarkeit der
Radelnden, um Fahrradhelme, aber auch um das Anfahren
und Bremsen mit dem Pedelec. Im zweiten Teil wird das
neu erworbene Wissen direkt vor Ort mit dem eigenen Pe-
delec bei einem Fahrradparcours in die Praxis umgesetzt.
Bitte ein eigenes verkehrssicheres Pedelec, einen Fahrrad-
helm, eine Warnweste und bei Bedarf etwas zu trinken
mitbringen.



Fitness & Ausdauer
Dynamisches Power-Fitness-Training

Bei diesem dynamischen Fitnesstraining werden nicht nur
Kalorien verbrannt, sondern Ziel ist es auch, die Muskula-
tur zu kraftigen und die Ausdauer zu férdern. Verschiede-
ne Kleingerate und Powerzirkel werden dabei eingesetzt.
Ein Dehn- und ein Entspannungsprogramm lasst dann die
Stunde ausklingen. Bitte mitbringen: Matte, Handtuch

Beweglich und fit

Dieser Kurs richtet sich an Manner und Frauen aller Al-
tersklassen, die ihre Ausdauer, Beweglichkeit, Koordina-
tion und allgemeine Fitness (mit Musik) trainieren moch-
ten. Nach Lockerungs- und Aufwarmubungen folgen
Ubungen zur Mobilisation der Gelenke. Der Hauptteil der
Stunde dient der Kraftigung der Muskulatur sowie der
Verbesserung der Koordination. Zugang zur Halle: Kreis-
verkehr LindenstraBe in Richtung Feuerwehr. Parkplatz
auf der rechten Seite. Von dort aus Zugang zur Halle. Bitte
eine eigene Matte, Sportkleidung, Handtuch und Wasser
mitbringen.

After Work Fitness

Dieser Kurs bietet berufstatigen Frauen und Mannern,
unabhangig vom Alter, einen Ausgleich zum Berufsalltag.
Mit sanftem Kraftigungs- und Ausdauertraining kénnen
Sie sich vom Alltag erholen, leichte Nacken- und Schul-
terverspannungen I6sen und schwere Beine lockern. Ab-
gerundet wird das Angebot durch einen entspannenden
Ausklang. So haben Sie sich gleich nach der Arbeit etwas
Gutes getan und fuhlen sich fit und wohl, wenn Sie nach
Hause kommen. AuBerdem werden Sie zu regelmaBi-
gem Training nach der Arbeit motiviert. Bitte mitbringen:
Sportkleidung, Handtuch und Getrank.

Gesundheit — Bewegung — Erndhrung

Ruth Redder

15 x dienstags

18.45-19.45 Uhr

ab 20. Feb. 2024

Gebilihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro

ab 10 Pers. 51,00 Euro
Gymnastikhalle Gymnasium

Ellen Schiffer

15 x montags

17.45-18.45 Uhr

ab 19. Feb. 2024

Gebilihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro

ab 10 Pers. 51,00 Euro
Gymnastikhalle Gymnasium

Gisela Feige

14 x montags
17.30-18.30 Uhr

ab 19. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro
ab 10 Pers. 48,00 Euro
Turnhalle Buschbell,
Edith-Stein-Schule
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Gesundheit — Bewegung — Erndhrung

Gisela Feige

14 x mittwochs
19.00-20.00 Uhr

ab 21. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro
ab 10 Pers. 48,00 Euro
Turnhalle Ringschule

Renate Eichsteller

15 x mittwochs
18.00-19.00 Uhr

ab 21. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro
ab 10 Pers. 51,00 Euro
Turnhalle Bachem,
Mauritiusschule

Ruth Redder

15 x dienstags
17.45-18.45 Uhr

ab 20. Feb. 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro
ab 10 Pers. 51,00 Euro

Gymnastikhalle Gymnasium
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Fir alle, die fit bleiben wollen - fiir Frauen

Dieser Kurs soll Frauen helfen fit zu bleiben. Nach einem
Aufwarmtraining mit Musik mobilisieren und kraftigen
wir unsere Muskulatur rund um den gesamten Korper.
Zum Abschluss der Stunde dehnen und entspannen wir
gemeinsam. Bitte mitbringen: Sportkleidung, Handtuch
und Getrank.

Mit Bewegung fit bleiben - fiir Frauen

Ein ganzheitliches Haltungs- und Bewegungstraining, in
dessen Vordergrund steht, sich die Fitness fur den Alltag
zu bewahren. Nach einer Lockerungs- und Aufwarmpha-
se werden zunachst die Gelenke mobilisiert. Ubungen zur
Koordination und zur Kréftigung der Muskulatur bilden
den Hauptteil der Stunde. Jede Einheit klingt mit Dehn-
und Entspannungstbungen aus.

All-in-One Fitnesstraining

Dieser Kurs richtet sich an Frauen, die fit bleiben moch-
ten und Freude an Bewegung zu Musik haben. Ein kom-
paktes und ganzheitliches Gymnastikprogramm mit einer
ausgewogenen Mischung aus Konditions- und Mus-
kelaufbautraining und Entspannung bietet einen idea-
len Ausgleich zum Berufs- und Alltagsleben. Zugang zur
Halle: Kreisverkehr LindenstraBe in Richtung Feuerwehr.
Parkplatz auf der rechten Seite. Von dort aus Zugang zur
Halle. Bitte mitbringen: Matte, Theraband, Handtuch



Fit im Herbst. Ein Full-Body-Workout

Das Full-Body-Workout ist ein effektives und abwechs-
lungsreiches Ganzkdrpertraining. Angesprochen werden
die Hauptmuskelgruppen, die Kérperkoordination und
gleichzeitig wird das Herz-Kreislaufsystem aktiviert und
gestarkt. Mit Power und Musik trainieren wir mit oder
ohne Hilfsmittel. Ein Einstieg ist jederzeit moglich. Bitte
eine eigene Gymnastikmatte und ausreichend Wasser
zum Workout mitbringen.

Ausgewogenes Ganzkorpertraining fiir alle.
Core, BOP und mebhr.

In diesem Kurs erwartet sie ein ausgewogenes Ganz-
korpertraining. Ziele des Core-Trainings sind eine starke
Koérpermitte sowie die Stabilisierung der Gelenke und des
Rumpfes. Die tiefliegende Rumpfmuskulatur, die fir die
Stabilitat in dynamischen Bewegungen verantwortlich
ist, wird vor allem durch Bauch-, Ricken- und Becken-
bodenlbungen in unterschiedlichen Ausgangspositionen
trainiert. Abwechslungsreiche BOP-Ubungen sind Teil des
Programms. Abgerundet mit Entspannungsibungen,
sorgt das Training dafir, dass Sie sich rundum fit fihlen
und gestarkt in den Alltag gehen.

Bitte mitbringen: Hallenschuhe, Sportkleidung, Hand-
tuch, Wasser

Funktionelles Training am Samstag

Abwechslungsreiches Kraft- und Ausdauertraining mit
dem eigenen Korpergewicht und Geréaten, das fir mehr
Kraft, Gleichgewicht, Rumpfstabilitdt und die Ankurbe-
lung des Stoffwechsels sorgt. Aber auch Entspannung,
Loslassen vom Alltag und die Beweglichkeit kommen
nicht zu kurz. Bitte mitbringen: Hallenschuhe, Wasser,
Sportkleidung, Handtuch

Gesundheit — Bewegung — Erndhrung

Silke Salomon

15 x mittwochs
18.30-19.30 Uhr

ab 21. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro

ab 10 Pers. 51,00 Euro
Obere Turnhalle, Allee z.
Sportpark (Realschule)

Martina Macaluso

15 x montags
18.30-19.30 Uhr

ab 19. Feb. 2024

Gebilihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro

ab 10 Pers. 51,00 Euro
Untere Turnhalle, Allee z.
Sportpark (Realschule)

Judith Hintzen

15 x samstags
10.30-11.30 Uhr

ab 24. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro

ab 10 Pers. 51,00 Euro
Obere Turnhalle, Allee z.
Sportpark (Realschule)
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Gesundheit — Bewegung — Erndhrung

Silvia Schaaf

15 x montags
10.00-11.00 Uhr

ab 19. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro
ab 10 Pers. 51,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Susanne Thorwesten

15 x dienstags
18.45-19.45 Uhr

ab 20. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro

ab 10 Pers. 51,00 Euro
Obere Turnhalle, Allee z.
Sportpark (Realschule)

Manuela Miiller

15 x mittwochs
19.00-20.00 Uhr

ab 21. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro
ab 10 Pers. 51,00 Euro
Turnhalle Bachem,
Mauritiusschule
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Fit mit Musik ( Body-Work-Out ) fiir Frauen

Korperstraffung durch gezielte Kraftigung von Bauch-,
Oberschenkel- und GesaBmuskulatur sowie Ausdauer-
und Beweglichkeitsférderung mit aktuellen Musikrhyth-
men. Bitte mitbringen: Sportkleidung, Turnschuhe, Hand-
tuch, diinne Matte, kleine Hanteln.

Fit for Fun - Bauch/Oberschenkel/Po-Training

Durch gezielte Ubungen (mit Musik) erlangen wir eine
Starkung und Straffung der Bauch-, Bein- und Po-Musku-
latur. So steigern wir nicht nur unser Kérpergefuhl, son-
dern verbessern auch unsere Kérperhaltung. Bitte eine
Matte mitbringen.

Fir alle, die fit bleiben wollen

Sie wollen lhre allgemeine Fitness trainieren, Ausdau-
er, Koordination und Ihr korperliches Wohlbefinden
erhalten? In diesem Kurs erwartet Sie eine gelenkscho-
nende, abwechslungsreiche Gymnastik. Das Herz-Kreis-
lauf-System wird angeregt, die Muskulatur gekraftigt,
die Koordination und Beweglichkeit verbessert. Abschlie-
Bende Dehn- oder Entspannungsiibungen runden das
Programm ab.



Leben ist Bewegung - Fitness und
Beweglichkeit im Alltag

Bei diesem ganzheitlichen Haltungs- und Bewegungstrai-
ning geht es vor allem darum, sich die Fitness fir den Alltag
zu bewahren. Nach einer Lockerungs- und Aufwarmpha-
se werden zunichst die Gelenke mobilisiert. Ubungen zur
Koordination und zur Kraftigung der Muskulatur bilden
den Hauptteil der Stunde. Um das Bindegewebe elastisch
zu halten, sind fasziale Ubungen immer mit dabei. Jede
Einheit klingt mit Dehn- und Entspannungstibungen aus.

Fit mit Musik ( Body-Work-Out )

Korperstraffung durch gezielte Kraftigung von Bauch- ,
Oberschenkel- und GesaBmuskulatur sowie Ausdauer-
und Beweglichkeitsforderung mit aktuellen Musikrhyth-
men. Bitte mitbringen: Sportkleidung, Turnschuhe und
Handtuch.

Gesundheit — Bewegung — Erndhrung

Renate Eichsteller

15 x montags
16.30-17.30 Uhr

ab 19. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro
ab 10 Pers. 51,00 Euro
Turnhalle Grefrath

Judith Hintzen

15 x mittwochs
19.30-20.30 Uhr

ab 21. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro

ab 10 Pers. 51,00 Euro
Obere Turnhalle, Allee z.
Sportpark (Realschule)
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Manuela Cordes

15 x montags
18.00-19.00 Uhr

ab 19. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro
ab 10 Pers. 51,00 Euro
Turnhalle Gymnasium

Manuela Cordes

15 x montags
19.15-20.15 Uhr

ab 19. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro
ab 10 Pers. 51,00 Euro
Turnhalle Gymnasium

Manuela Cordes

15 x mittwochs

20.00-21.00 Uhr

ab 21. Feb. 2024

Gebiihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro

ab 10 Pers. 51,00 Euro
Gymnastikhalle Gymnasium
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Zumba®

Die Zumba®-Ubungen beinhalten Musik mit schnellen
und langsamen Rhythmen sowie Ausdauertraining fur
Fitness und Gewichtsreduktion. Mit Leichtigkeit und
SpaB bringt Zumba® den Korper in Form, kraftigt das
Herz, strafft die Muskeln und fordert die Koordination.
Sie brauchen keine Vorkenntnisse, nur SpaB3 an tanzeri-
schen Bewegungen. Anfahrt zur Turnhalle Gymnasium:
Von der LindenstraBe aus fahren Sie rechts in den Rot-
dornweg hinein, am Gymnasium vorbei und dann links in
eine StichstraBe. Bitte mitbringen: Wasser

Zumba® Gold - fiir alle, die Zumba® mit etwas
niedrigerer Intensitit und einfacheren Cho-
reographien trainieren moéchten

Dieser Kurs Zumba® Gold richtet sich an alle, die Zumba®
gerne mit geringerer Intensitat und einfacheren Choreo-
graphien trainieren mochten. In diesem Kurs werden Sie
langsam an die Bewegungen herangefihrt — ohne Dre-
hungen und Spriinge. Gleichgewicht, Koordination und
Flexibilitat werden nach und nach geschult. Der allgemei-
ne Fitnesszustand wird durch Herz-Kreislaufibungen und
Muskel-Training verbessert. Zugang zur Halle: Kreisver-
kehr LindenstraBe in Richtung Feuerwehr. Parkplatz auf
der rechten Seite. Von dort aus Zugang zur Halle. Bitte
mitbringen: Wasser



Dance Fitness

Dance Fitness ist ein Tanz-Workout, bei dem lateinameri-
kanische Rhythmen und Tanzstyle wie Salsa, Merengue,
Reggaeton, Cumbia u.a. kombiniert werden. In diesem
Kurs powern wir uns so richtig aus, bei feurigen Rhyth-
men und coolen Fitness-Moves werden das Herz-Kreis-
lauf-System und die Fettverbrennung angekurbelt. Aber
dabei soll es nicht bleiben. Den Ausklang bilden Stret-
ching und Entspannungsidbungen. Sie brauchen keine
Vorkenntnisse, nur Spal an tanzerischen Bewegungen.
Bitte Wasser mitbringen.

Latin Fitness.Tanz trifft Kraftigung

Dieses Tanz-Workout mit Kraftigungselementen bietet
lhnen ein ausgewogenes Ganzkorpertraining. Bei latein-
amerikanischen Rhythmen powern wir uns richtig aus
und kurbeln unser Herz-Kreislauf-System und die Fettver-
brennung an. Durch gezielte Kraftigungstbungen wird
die Kraftausdauer aller Muskelgruppen verbessert. Mit ei-
nem Stretching klingt die Stunde aus. Sie brauchen keine
Vorkenntnisse, nur SpaB an tanzerischen Bewegungen.
Bitte Turnschuhe und Wasser mitbringen.

Walking und Nordic-Walking

Ob mit Walking-Stocken oder ohne. In diesem Kurs sind
alle herzlich willkommen. Da das Schritttempo des Kurses
zUgig ist, ist eine gewisse Fitness/Ausdauer wiinschens-
wert. Nordic-Walking ist eine Ausdauersportart, bei der
das Gehen durch den Einsatz von Stécken im Rhythmus
der Schritte unterstutzt wird. Die Trendsportart trainiert
und aktiviert 90 % der gesamten Muskulatur, verbessert
die Herz-Kreislaufleistung, kraftigt die Oberkorper- und
Ruckenmuskulatur, 16st Verspannungen im Schulter- und
Nackenbereich, verbessert die Sauerstoffversorgung des
gesamten Organismus, starkt die Abwehrkrafte und ent-
spannt den Geist. Erganzend wird Gymnastik zur Muskel-
kraftigung und Gelenkbeweglichkeit durchgefuhrt. Bitte
Sportsachen fur drauBen und gegebenenfalls Nordic-Wal-
king-Stécke mitbringen.

Gesundheit — Bewegung — Erndhrung

Valeria Prinz

15 x montags
19.00-20.00 Uhr

ab 19. Feb. 2024
Gebilihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro
ab 10 Pers. 51,00 Euro
Turnhalle Ringschule

Silke Salomon

15 x mittwochs
19.45-20.45 Uhr

ab 21. Feb. 2024

Gebilihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro

ab 10 Pers. 51,00 Euro
Untere Turnhalle, Allee z.
Sportpark (Realschule)

Manuela Miiller

15 x samstags
10.00-11.00 Uhr

ab 24. Feb. 2024
Gebiihr:

7-9 Pers. 66,00 Euro
ab 10 Pers. 51,00 Euro
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt
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Wasserkurse

Ralf Omran

19 x donnerstags
14.00-14.45 Uhr

ab 18. Jan. 2024
Gebiihr inkl. Eintritt
ins Schwimmbad:
93,65 Euro

Freizeitbad fresh-open

Ralf Omran

20 x montags
14.45-15.30 Uhr

ab 15. Jan. 2024
Gebiihr inkl. Eintritt
ins Schwimmbad:
98,00 Euro

Freizeitbad fresh-open

Ralf Omran

20 x montags
15.30-16.15 Uhr

ab 15. Jan. 2024
Gebiihr inkl. Eintritt
ins Schwimmbad:
98,00 Euro

Freizeitbad fresh-open
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Aquafitness

Aquafitness ist ein Ganzkorpertraining, welches im Tief-
wasser angeboten wird. Dabei werden Arme, Beine, Po
und Rumpf trainiert. Durch Aquafitness wird die Kraft,
Beweglichkeit und Ausdauer gesteigert und die Entspan-
nung gefordert. Das moderne Aquafitness-Training ist im
Vergleich zur klassischen Wassergymnastik eher fitnesso-
rientiert. Vor allem der Wasserauftrieb und der Wasserwi-
derstand fordern die Gelenkentlastung, Muskelkraft und
Ausdauer.

Wassergymnastik

Altere oder mobilitidtseingeschrankte Menschen Leute
fuhlen sich in allgemeinen Gymnastikkursen haufig den
Anforderungen nicht gewachsen. Gerade dann ist je-
doch Gymnastik besonders wichtig. Durch Entlastung des
Koérpers im Wasser werden Ubungen erleichtert, ohne
an Wirkung zu verlieren. Im Kurs werden gymnastische
Ubungen zur Mobilisation der Gelenke, Kraftigung der
Muskulatur und Foérderung der Ausdauer durchgefiihrt.
Die Kurse eignen sich auch fir Nichtschwimmer:innen
(Wassertiefe 1,35m).

Ralf Omran

19 x donnerstags
13.15-14.00 Uhr

ab 18. Jan. 2024
Gebiihr inkl. Eintritt
ins Schwimmbad:
93,65 Euro

Freizeitbad fresh-open



¢ Lesen und Schreiben lernen -
Grundbildung

¢ Mittlerer Schulabschluss/
Fachoberschulreife

Fachbereichsleiterinnen:
Antje Laacks und

Aurelia Schaaf-Lakebrink
Telefon 501 - 1256 + 1435

Anmeldeinformationen und
allgemeine Auskiinfte:
Nathaly Tappert und
Antonia Alba

Telefon 501 - 1255 + 1253



Grundbildung - Schulabschltsse

Lesen, Schreiben und Rechnen lernen fiir Alltag
und Beruf (fiir Deutschsprachige)

Lesen und Schreiben kann man auch im Erwachsenenalter noch lernen — zu spat ist es nie. In
Deutschland gibt es laut einer Studie der Universitat Hamburg 6,2 Millionen Menschen, die
nicht oder nur ein bisschen lesen und schreiben kénnen. Betroffene stehen im Alltag oft vor
groBen Problemen und sprechen aus Angst vor den Konsequenzen nicht dartber.

Kurse der vhs finden in kleinen Gruppen statt. Eine persénliche und vertrauliche Beratung hilft bei
Fragen. Bitte machen Sie Bekannte oder Verwandte auf unsere Kursangebote aufmerksam und

ermutigen Sie sie, Kontakt mit uns aufzunehmen. Vertrauliche Beratung unter 02234/ 501 1256.

Lesen und Schreiben lernen fiur Alltag

und Beruf

Monika Kruljac

30 x montags, Dieser Kurs richtet sich an deutschsprachige Personen,
donnerstags die im Alltag oder Beruf Probleme mit dem Lesen und
17.00-18.30 Uhr Schreiben haben. Hier kann jede Person nach eigenen
ab 28. Aug. 2023 Tempo lernen und wird individuell betreut. Die Lernen-
gebuhrenfrei den sollten schon einzelne Worter lesen und schreiben
vhs, Hauptstra3e kénnen. Fragen zu den Kursen beantwortet die vhs unter

02234-501-1256.

Bitte Bleistift, Anspitzer, Radiergummi und Schreibpapier
mitbringen.




Grundbildung — Schulabschlisse

Schulabschliisse

Die vhs Frechen bietet einen Integrierten Lehrgang zum Nachholen des Hauptschulabschlusses
nach Klasse 9, nach Klasse 10 und des Sekundarabschlusses Mittlerer Schulabschluss (Facho-
berschulreife) an.

Der Kurs steht allen Interessierten offen, die auf einer allgemeinbildenden Schule den ent-
sprechenden Abschluss nicht erhalten haben oder ihn verbessern wollen. Der Lehrgang um-
fasst vier aufsteigende Lehrgangsabschnitte mit den Fachern Deutsch, Mathematik, Englisch,
Biologie, Gesellschaftslehre und Informationstechnische Grundbildung. Mit entsprechenden
Vorkenntnissen konnen Sie auch noch in den laufenden Kurs einsteigen.

Der Unterricht und die Priifung stehen unter staatlicher Aufsicht und werden von Lehrkraften
der vhs durchgefihrt.

Der Unterricht findet montags bis freitags jeweils von
18.00 bis 21.15 Uhr statt. Der Lehrgang ist gebUhrenfrei.
Fir jeden Lehrgangsabschnitt sind jedoch 20,00 Euro Ma- Montag bis Freitag

terialumlage zu entrichten. 11. Mérz bis 5. Juli 2024
jeweils 18.00-21.15 Uhr
Erforderliche Unterlagen fur die Bewerbung: Materialumlage: 20,00 Euro

e Bewerbungsschreiben mit Angabe von Adresse, Gymnasium Frechen /
E-Mail-Adresse und Telefonnummer sowie des Ab- vhs Frechen
schlusses, den Sie erwerben mochten

e tabellarischer Lebenslauf mit Geburtsdatum und -ort
und aktuellem Foto

e Kopie des letztglltigen Schulzeugnisses bzw. Kopie
des Abgangszeugnisses

Die Bewerbung ist zu richten an:
Volkshochschule Frechen

Fachbereich Schulabschliisse

HauptstraBe 110-112

50226 Frechen

oder gerne digital an: info@vhs-frechen.de

Ein neuer Schulabschlusskurs beginnt mit Lehrgangsab-
schnitt 1 im August 2024. Sie kénnen sich ab sofort fiir
den neuen Lehrgang bewerben und werden dann zeit-
nah zu einem Beratungsgesprach eingeladen.

Unsere Ansprechpartnerin fir die Schulabschlusskurse,
Frau Schaaf-Lakebrink, berat Sie gerne unter Tel.: 02234/
501 1435.
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Was Sie sonst noch wissen sollten

Schulungsgebdude
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vhs Frechen,
HauptstraBe
HauptstraBe 110-112
50226 Frechen

Gymnasium Frechen
Rotdornweg 43
50226 Frechen

Turnhalle Bachem

I Mauritiusschule

Furstenbergstr. 118
50226 Frechen

Turnhalle Buschbell
Edith-Stein-Schule
Kirchenkamo 7-9
50226 Frechen

Obere & Untere Turnhalle

Allee zum Sportpark
(Realschule)

Allee zum Sportpark 3
50226 Frechen

Pfarrzentrum
Haus Burggraben
Hubert-Prott-Str. 199
50226 Frechen

Hauptschule Herbertskaul

Kapfenbergerstr. 50
50226 Frechen

e %, Lehrkiiche

: Realschule Frechen
Allee Zum Sportpark 3
50226 Frechen

(Lindenstr./Parkplatze)

Freizeitbad

J fresh-open
Burgstr. 65
50226 Frechen

Gymnastikhalle
Gymnasium
Rotdornweg 43
50226 Frechen

Rotdornweg 43
50226 Frechen

Turnhalle Ringschule
Freiheitsring 3
50226 Frechen

Dreifachhalle
Habbelrath
Antoniusstr. 15
50226 Frechen

Mehrzweckhalle
Grefrath
BeethovenstraBe
50226 Frechen

Turnhalle Gymnasium
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Termine - Veranstaltungszeitraum im 1. Halbjahr 2024
Semesterbeginn: 19. Februar 2024

Januar Februar Mérz

Mo | Di [Mi[Do [ Fr [sa[so| [Mo[Dpi[mi]po[Fr[sa]so]| [mo]Di|mi[Do][Fr[salso

6| 7 1] 2] 3
8| 9[10] 11]12]13]14 4| 5] 6] 7] 8] 9]10
15]16|17] 1819 20] 21 11]1213] 14[15]16] 17
22[23[24] 25| 26] 27 28 18]19[20] 21]22] 23] 24

29[30]31 25 26|27 28 29|30 31

April Mai Juni

Mo | Di | Mi[Do [Fr|Sa|So| [Mo |Di|Mi|Do|Fr|Sa]|So Mo | Di [Mi| Do |Fr |Sa|So
6] 7 2| 3| 4] 5 1| 2

8| 9(10]11|12]13| 14 11| 12 3| 4]/ 5] 6] 7] 8] 9
15|16 17| 18|19| 20| 21 18| 19 10)11|12| 13|14]| 15| 16
22(23|24|25]|26|27] 28 25| 26 1718 (19| 20|21 | 22| 23
29 | 30 24125|26| 27|28 29| 30

Veranstaltungsfreie Tage

18.12.23 - 05.01.24 Winterferien 01.05. Tag der Arbeit
08.02. Weiberfastnacht 09.05. Christi Himmelfahrt
09.02. Karnevalsfreitag 20.05. Pfingstmontag
12.02. Rosenmontag 21.05. Pfingstdienstag
13.02. Veilchendienstag 30.05. Fronleichnam

25.03. - 05.04. Osterferien

Mitwirkung der vhs

Ihre Anregungen und lhre Kritik sind uns wichtig. Sagen Sie uns, was lhnen am Programm gefallt oder
was Sie vielleicht vermissen. Zur Mitwirkung gibt es an der vhs Frechen noch einen direkteren Weg:
Die Teilnehmenden an Lehrveranstaltungen mit mindestens 10 Kursterminen pro Halbjahr wahlen jeweils
innerhalb der ersten vier Wochen der Lehrveranstaltung aus ihrer Mitte eine Kursprecherin bzw. einen
Kurssprecher und dessen/deren personliche Stellvertretung fur den Zeitraum bis zum Beginn des nachsten
Unterrichtshalbjahres. Die Gesamtheit der Sprecher:innen bildet die Versammlung der Kurssprecher:innen,
die in der 1. Sitzung im Kalenderjahr ihre Vertretung in den Kulturausschuss, den fir die Angelegenheiten
der Volkshochschule zustéandigen Fachausschuss, wahlen. Dieser beschlieBt z. B. das vhs-Programm. Der:
die Vertretende nimmt im Kulturausschuss als sachkundige:r Burger:in teil, wenn der erste Wohnsitz in
Frechen ist. Nutzen Sie diese Moglichkeit und kandidieren Sie als Kursprecherin bzw. Kurssprecher. Die
Versammlung ist darlber hinaus eine gute Mdoglichkeit, mit Teilnehmenden aus anderen Kursen ins Ge-
sprach zu kommen.

Die hier erwdhnten und alle weiteren die vhs betreffenden Angelegenheiten sind in der vom Rat der Stadt

Frechen beschlossenen vhs-Satzung und -Gebihrenordnung geregelt. Diese kénnen Sie in der vhs-Ge-
schéaftsstelle oder auf unserer Homepage unter ,Service” einsehen.
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Teilnahmebedingungen

Teilnahmeberechtigung

Die Volkshochschule ist die Weiterbildungseinrichtung der Stadt Frechen. Die Teilnahme an den Veranstal-
tungen der vhs steht in der Regel jedem offen.

Jede Person ab dem 16. Lebensjahr kann an den Veranstaltungen der Volkshochschule teilnehmen. Bei
bestimmten Veranstaltungen kann die Teilnahme von besonderen Voraussetzungen abhédngig gemacht
werden. Im Ubrigen gelten die Satzung und die Gebiihrenordnung der Volkshochschule, die wesentlicher
Bestandteil dieser Teilnahmebedingungen sind.

Hochst- und Mindestteilnehmendenzahl

Um ein sinnvolles Arbeiten zu gewahrleisten, ist fir die meisten Veranstaltungen eine Hochstteilnehmen-
denzahl festgesetzt. Die Platze werden in der Reihenfolge des Eingangs einzelner Anmeldungen vergeben.
Sie koénnen eine Ersatzveranstaltung angeben, fur den Fall, dass die von lhnen gewahlte Veranstaltung
bereits ausgebucht ist. Mancher Kurs kann aber erst dann padagogisch sinnvoll stattfinden, wenn eine
Mindestteilnehmendenzahl erreicht wird. Daher kann es vorkommen, dass Kurse zusammengelegt werden
oder ausfallen missen. Melden Sie sich deshalb bitte immer so frith wie méglich an, damit Kurse, die mit
lhrer Teilnahme zustande gekommen waren, nicht evtl. abgesagt werden missen. Selbstverstandlich wer-
den lhnen bereits entrichtete Gebihren erstattet, wenn eine Veranstaltung aus von der vhs zu vertretenden
Griinden nicht stattfinden kann.

Vorgezogene Anmeldung zu Folgeveranstaltungen
In fast allen Kursen bietet die vhs die Moglichkeit, sich zu den Veranstaltungen, die fortgesetzt werden,
bereits zum Ende des laufenden Unterrichtshalbjahres anzumelden.

Anmeldung
¢ Einfach & schnell per Online-Anmeldung auf unserer Homepage www.vhs-frechen.de
¢ Per Post oder personlich in der vhs-Geschaftsstelle mit dem im Heft abgedruckten Anmeldeformular

Gebiihrenpflicht, Riicktritt

1. Zur Zahlung der Gebdhr ist verpflichtet, wer sich zur Teilnahme an einer gebuhrenpflichtigen Veranstal-
tung der Volkshochschule angemeldet hat oder wer an einer gebuhrenpflichtigen Einzelveranstaltung
teilnimmt.

2. Ein Rucktritt von einer verbindlichen Anmeldung ist bis zwei Wochen vor dem ersten Veranstaltungs-
termin kostenfrei moglich. Die Abmeldung ist an die vhs-Geschéftsstelle zu richten; eine Abmeldung
bei der Kursleitung oder eine Nichtteilnahme am Kurs ist nicht ausreichend.

Nach Ablauf dieser Frist ist eine Abmeldung nur noch bis zum ersten Kurstermin moglich; in diesen
Féllen wird eine GebthrenermaBigung von 50% gewadhrt. Von der ErmaBigung ausgeschlossen sind
Eintrittsgelder, sowie die Verwaltungsgebiihr in Héhe von 4,00 Euro. Uber Ausnahmen entscheidet

die Leitung der Volkshochschule im Einzelfall. Bei Veranstaltungen mit einer speziell ausgeschriebenen
Anmeldefrist ist ein Ricktritt nach Ablauf dieser Frist nicht mehr maoglich.
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Teilnahmegebiihren / Falligkeit der Gebiihren

1. Die Gebuhren fir gebuchte Kurse und Veranstaltungen werden jeweils am 15. eines Monats bzw. am
darauf folgenden Werktag durch schriftliche Ermachtigung (via SEPA-Lastschriftmandat) vom
angegebenen Konto eingezogen. Bei Kursbeginn zwischen dem 1. und 15. eines Monats erfolgt die
Abbuchung am 15. des Folgemonates bzw. dem nachfolgenden Werktag.

2. Nach einem Abbuchungslauf eingehende Anmeldungen kénnen in der Staffelgeblhr nicht mehr
bericksichtigt werden.

3. Mit der Anmeldung werden Anmeldebestatigungen ausgestellt, die bei Kontrollen vorzuzeigen sind.
Der Nichterhalt einer Anmeldebestatigung befreit nicht von der Kursgebuhr. Teilnehmende haben im
Zweifelsfalle vor Kursbeginn in der vhs-Geschéftsstelle nachzufragen, ob eine Anmeldung erfolgt ist.

GebiihrenermaBigung
1. Die KursgebUhr wird auf Antrag ermaBigt fur:
a) Schiler:innen, Auszubildende, Studierende, Au-Pairs (bis zum 30. Lebensjahr)
b) Personen, die Grundsicherung fir Arbeitsuchende nach dem SGB Il empfangen
) Personen, die Arbeitslosengeld nach dem SGB Il empfangen
d) Personen, die Grundsicherung im Alter und bei Erwerbsminderung sowie Hilfe zum
Lebensunterhalt nach dem SGB XIl empfangen
e) Personen, die ein freiwilliges, soziales Jahr oder einen vergleichbaren sozialen Dienst nach dem
Bundesfreiwilligendienstgesetz (BFDG) ableisten
f) Personen, die das Bildungs- und Teilhabepaket empfangen
g) Teilnehmende im Besitz einer Ehrenamtskarte
Die nach Nummer 1 gewahrte ErmaBigung betrdgt 50 %. Die Verwaltungsgebihr in Hohe von 4,00
Euro sowie kursgebundene Umlagen (z. B. fiir Lebensmittel) und Eintrittsgelder sind von der ErmaBigung
ausgeschlossen. ErmaBigungen gelten nur fir die jeweils eingetragene Person und sind nicht kumulierbar.
2. Die Gebuhr wird nicht ermaBigt fur:
a) Kurse und Einzelveranstaltungen mit einer Kursgebthr von bis zu 10,00 Euro
b) Studienfahrten/-reisen
¢) Kurse und Veranstaltungen, wo dies ausgeschrieben ist
3. Auf schriftlichen Antrag wird in anderen begriindeten Fallen die gleiche ErmaBigung gewahrt. Uber den
Antrag entscheidet die Leitung der Volkshochschule Frechen.
a) Der schriftliche ErmaBigungsnachweis ist mit der Anmeldung in der vhs Geschéftsstelle einzureichen.
Er kann max. 14 Tage nach Abgabe der Anmeldung nachgereicht werden.
b) Veranstaltungen, fur die ein dringendes 6ffentliches Interesse besteht, konnen gebihrenfrei oder
mit ermaBigter Gebihr angeboten werden.
) Veranstaltungen, die wegen verminderter Anmeldezahl oder anderer Sonderstruktur unterhalb
der Mindesteinnahme eines reguldren Vergleichskurses liegen, konnen mit entsprechend erhohter
GebUhr angeboten werden. Es entscheidet die Leitung der vhs.
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Bescheinigungen und Zertifikate
Das Ausstellen von Teilnahmebescheinigungen ist kostenfrei.

Datenschutz

Die bei einer Anmeldung angegebenen personenbezogenen Daten, insbesondere Name, Anschrift, Tele-
fonnummer, Bankdaten die allein zum Zwecke der Teilnahme an der gebuchten Veranstaltung notwendig
und erforderlich sind, werden auf Grundlage gesetzlicher Berechtigungen nach EU-DSGVO erhoben. An-
gaben Uber Alter, Geschlecht, Staatsangehérigkeit, Schulabschluss und Stellung im Beruf werden aus
statistischen Griinden erfasst und anonymisiert weiterverarbeitet. Ihre personenbezogenen Daten werden
nicht an Dritte weitergegeben, es sei denn, dass wir hierzu aufgrund gesetzlicher Vorschriften verpflich-
tet sind (Bsp. Bundesamt fir Migration und Flichtlinge, Krankenkasse) oder Kooperationspartner (Bsp.
Co-Veranstalter oder Besichtigung sicherheitssensibler Institutionen, wie Flughafen) diese Daten verlan-
gen. Sie haben das Recht, jederzeit Auskunft dariber zu verlangen, welche Daten Uber Sie bei der vhs
gespeichert sind und zu welchem Zweck diese Speicherung erfolgt. Darlber hinaus kénnen Sie unrichtige
Daten korrigieren oder l6schen lassen, deren Speicherung unzuldssig oder nicht mehr erforderlich ist. Bei
Fragen zum Datenschutz wenden Sie sich bitte an den vhs-Leiter, Filip Dedeurwaerder-Haas, Tel. 02234-
501 1242 oder direkt an die Datenschutzbeauftragte der Stadt Frechen, Nina Bosch, Tel. 02234-501 1652.

Was Sie sonst noch wissen sollten...

Bei Unfallen, bei Verlust und bei Beschadigung von Kleidungsstticken und von zum Schulgebrauch be-
stimmten Utensilien leistet die vhs im Rahmen und Umfang des beim Versicherungsverband fir Gemein-
den und Gemeindeverbande in Kéln bestehenden Versicherungsschutzes Ersatz. Eine weitergehende
Haftung der vhs fur Personen-, Sach- und Vermogensschaden ist ausgeschlossen. Die in den vhs-Unter-
richtsstatten geltenden Hausordnungen sind fir alle Teilnehmenden verbindlich.

Bitte in den Unterrichtsraumen nicht rauchen.

Bei Studienreisen tritt die vhs lediglich als Vermittler auf. Es gelten die besonderen Allgemeinen Ge-
schaftsbedingungen des jeweiligen Reiseveranstaltungsunternehmens. Fir eventuelle Anderungen oder
Absagen haftet die vhs nicht.

Zugang fiir Behinderte: Das historische Hauptgebaude hat leider Einschrankungen im Zugang fur Geh-
behinderte. Nehmen Sie im Bedarfsfalle bitte frih mit uns Kontakt auf. Die vhs prift gerne die Moglichkeit
eines Raumwechsels oder nennt Ihnen eine:n Ansprechpartner:in.

Die Anzahl und der Beginn der Unterrichtsstunden sind bei jedem Kurs angegeben.

Ausgefallene Kurstermine werden in der Regel am Ende des Kurses angehangt. Hierdurch kann sich die
Gesamtdauer eines Kurses verlangern.
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Bildnachweise
Kursnr. Bildtitel Fotograf:in Quelle Lizenz
2411120 Demokratie Antje Laacks Antje Laacks
2411121 star flag of Europe Alsachti Wikimedia Commons CCBY-SA 4.0
2411125 Schwelz - Bernina-Express an der Karl Wilhelm Specht  Karl Wilhelm Specht
Montabello-Kurve
2411130 GEWALT Torsten Reters Torsten Reters
2411305 Historische Buchseite Stadtarchiv Stadtarchiv
2411360 Haus Bitz Dr. Helmut Wirges Dr. Helmut Wirges
2411410 rainbow bead necklace heart shaped Brainy J Wikimedia Commons
2411411 Nein heiBt nein Martin Abegglen Wikimedia Commons CCBY-SA 2.0
2411412 Canis Lupus Sandor Nagy Wikimedia Commons CCBY 2.0
2411415 Und taglich graBt das Murmeltier Katja Kurpjuweit Katja Kurpjuweit
2411420 Smartphone Katja Stabel Katja Stabel
2411421 Euro coins and banknotes Autor Avij Wikimedia Commons
2411450 Letzte Hilfe Logo :c\;;piz in Frechen Hospiz in Frechen e.V.
2411460 Synagoge Koln Hubert Jackels Hubert Jackels
2411461 Plakat MiQua Posterausstellung MiQua MiQua
2411465 Kolner Zentralmoschee Hubert Jackels Hubert Jackels
2411601 Schltipfende Libellenlarve Michael Funcke-Bartz ~ Michael Funcke-Bartz
2411602 EkoZet Informationszentrum EkoZet EkoZet
2411603 Tasche mit Gurtel Galina Blechmann Galina Blechmann
2411604 Bellis perennis white André Karwath André Karwath
2411606 Nachhaltige Geldanlage Foto Uber VZ NRW Foto Uber VZ NRW
2411607 Teichmolch Sunderhaus NABU NABU
2411610 Der Hitzeknigge Cover Eﬁiﬁ:ﬁgindesamt Eﬁf;:l(i;ndesamt
2411610 Logo Seniorenbiiro bunt Stadt Frechen Stadt Frechen
2411610 Logo Klimaschutz Stadt Frechen Stadt Frechen Stadt Frechen
2411620 Quarzwerke Luftbild Quarzwerke Quarzwerke
2411621 Frahjahrsbliher Celine Michalski Celina Michalski
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2412000 Oksana und Olha Dondyk Oksana Dondyk Oksana Dondyk
2412011 The Bridge at Hampton Court Alfred Sisley \é\g:jg;:gz Commons
2412017 Abtei Maria Laach Rolf Chur Rolf Chur
2412027 Eruption of Strokkur close by Andreas Tille Wikimedia Commons CCBY-SA3.0
2412201 Alexander Weinstock Maximilian Burk Alexander Weinstock
2412302 Georg Friedrich Handel Thomas Hudson Wikimedia Commons
2412304 Frank Sinatra William P. Gottlieb Wikimedia Commons
2412405 Melaten Krischan Fiedler Krischan Fiedler
2412410 Lindenthal Krischan Fiedler Krischan Fiedler
2412414 Villa in Marienburg Theo Werker Theo Werker
2412415 Belgisches Viertel Asja Bolke Asja Bolke
2412416 ﬁ;ﬁanafe”amt im Kolner Rheinau- Superbass Wikimedia Commons ~ CC BY-SA 3.0
2412418 Agneskirche Krischan Fiedler Krischan Fiedler
2412605 Abteibiere Filip Dedeurwaer- Filip Dedeurwaerder-Haas
der-Haas
2413102 Cowboy Boots and Hat Maurie F. Wikimedia Commons CCBY-SA3.0
2413304 Malen Karin Friedrich Karin Friedrich
2413306 Fische Nadine Lichtblau Nadine Lichtblau
2413307 Flosse Nadine Lichtblau Nadine Lichtblau
2413310 Eitempera Kim Ohm Kim Ohm
2413400 Glaskunst Birgit Kachlmeier Birgit Kachlmeier
2413402 Faszination Schmuck Dajana Zangen Dajana Zangen
2413404 Schmetterlinge Petra Zahl Petra Zahl
2413405 Buchfalten Nadine Lichtblau Nadine Lichtblau
2413503 Tonplastiken Petra de Jong Petra de Jong
2413602 Vom Faden zum Kunstwerk Krischan Fiedler Krischan Fiedler
2415100 Examples of Formatting Dibbydib Wikimedia Commons CCBY-SA 4.0
2415103 Excel chart Brews Ohare Wikimedia Commons
2415108 Kharabeesh Hasanisawi Wikimedia Commons CCBY-SA4.0
2415121 Haushaltsbuch 1933 Andreas Praefcke Wikimedia Commons
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Mobile devices, Mobile Endgerate

2415202 Wikimedia Commons

(Pixelchen)
2415301 fg;':ﬁ':é Intelligence & Ai & Machine Mikemacmarketing Wikimedia Commons CCBY 2.0
2415310 f:siiiilgmedia marketing strategy today unbekannt Wikimedia Commons CCBY-SA4.0
2415610 Albert Abrams Curiculum Vitae Albert Abrams Wikimedia Commons
2415620 Young woman body language C. Kennedy Garret Wikimedia Commons CCBY 2.0
2415702 Mennonite Church USA Archives unbekannt Wikimedia Commons
2415801 Cern LHC Tunnel 1 Julian Herzog Wikimedia Commons CCBY-SA 3.0
2415901 Schléss Norvenich Juli 2009 unbekannt Wikimedia Commons CCBY-SA3.0
2417302 Big Ben at sunset Colin Wikimedia Commons CCBY-SA4.0
2417307 South over the Quiraing, Isle of Skye Colin Wikimedia Commons CCBY-SA 4.0
2417312 A telephone box Bobby Wikimedia Commons CCBY-SA2.0
2417327 Golden Gate Bridge Frank Schulenburg Wikimedia Commons CCBY-SA 4.0
2417402 Louvre Museum Benh Wikimedia Commons CCBY-SA3.0
2417403 Cannes Krischan Fiedler Krischan Fiedler
2417404 Landscape Provence Jialiang Gao Wikimedia Commons CCBY-SA 3.0
2417409 Tour Eiffel The Promenader Wikimedia Commons CCBY-SA3.0
2417503 Piazzetta San Marco Benh Wikimedia Commons
2417505 Leaning Tower of Pisa Softeis Wikimedia Commons CCBY-SA3.0
2417602 Sagrada Familia C Messier Wikimedia Commons CCBY-SA 4.0
2417603 Havana Jorge Royan Wikimedia Commons CCBY-SA3.0
2417604 Chichen Itza Daniel Schwen Wikimedia Commons CCBY-SA4.0
2417606 Penya Roja, Mallorca Wasquewhat Wikimedia Commons CCBY-SA 4.0
2417800S Katwijk aan Zee Krischan Fiedler Krischan Fiedler
2417803 Brugge Krischan Fiedler Krischan Fiedler
2417902 Cappadocia Chimneys Benh LIEU SONG Wikimedia Commons CCBY-SA3.0
2417911 Warschau Krischan Fiedler Krischan Fiedler
2417931 gﬁgfgcgg’v”es”a urbanistika cjelina gy vajdic Wikimedia Commons CCBY-SA 4.0
2417991 Buryeongsa unbekannt Wikimedia Commons
2418000 Logo Gleichstellungsbeauftragte Stadt Frechen Stadt Frechen
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2418000 Vitruvian Leonardo da Vinci unbekannt Wikimedia Commons

2418200 Happy woman Wikimedia Cre;tivg Commons .
Attribution -Share Alike

2418208 Kulturnachmittag Boule Jurgen Friedrich Jurgen Friedrich

2418220 Fresh Open Salzgrotte Fresh Open Fresh Open

2418241 Klanginstrumente Ingrid Link Ingrid Link

2418243 Magnolie Antje Laacks Antje Laacks

2418302 Yoga Carmen Kegler Carmen Kegler

2418303 Baum und blauer Himmel Sabine Paprotny Sabine Paprotny

_2;1;(&)37306/ Yoga Nicole Schlussel Nicole Schlussel

2418310 Bluten Antje Laacks Antje Laacks

2418311 Schmerzhilfe Yoga Dehnung Thorsten Acht Thorsten Acht

2418312 Yoga Carmen Kegler Carmen Kegler

2418316 Yoga Carmen Kegler Carmen Kegler

2418319 EIAB Waldbrol Herzen Britta Riegel Britta Riegel

2418332 Yoga drauBen Meditation Carmen Kegler Carmen Kegler

2418450 Yoga im Sitzen Antje Laacks Antje Laacks

2418451 Yoga im Sitzen Sabine Zons Sabine Zons

2418461 Gymnastik Guido Beye Guido Beye

2418470 Sicher auf 2 Radern E?Liizsei Rhein-Erft- Polizei Rhein-Erft-Kreis

2418521 Eg:j:dr?]:irgkt?g Kursleiterin aus Antje Laacks Antje Laacks

2419001 Scrabble Buchstaben Dascandy Wikimedia Commons CCBY-SA3.0

2419100-4 Gruppe Schulabschluss Volker Matz Volker Matz

2421621 Mall im Wald Celine Michalski Celine Michalski

2421622 Biene auf Lavendel unbekannt Creqtivg Commons .
Attribution -Share Alike

24181ff Art in the gardens Sarah Stierch Wikimedia Commons

24281ff vhs Gesundheitstag 2020 Antje Laacks Antje Laacks

241303 Fake News Jorge Franganillo Wikimedia Commons CCBY 2.0
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Anmeldung vhs?. s

Hiermit melde ich mich — unter Anerkennung der Teilnahmebedingungen — verbindlich fur folgende
Veranstaltung(en) an:

Veranstaltungs- Nr. Veranstaltungs- Nr. Veranstaltungs- Nr.

Leider kann es vorkommen, dass der von lhnen gewéhlte Kurs bereits belegt ist. Fir diesen Fall kdn-
nen Sie jeweils einen Ersatzkurs angeben:

Veranstaltungs- Nr. Veranstaltungs- Nr. Veranstaltungs- Nr.

Persdnliche Angaben

Name: Vorname:
| |
StralBe / Hausnummer: PLZ / Wohnort:
| |
Telefon (mit Vorwahl): Mobiltelefon:
|
E-Mail Adresse: Geburtsdatum:

Gebihrenermafigung
Ich beantrage die Ermafigung der Kursgebiihr und flige bei:

Bescheinigung Jobcenter Bescheinigung Sozialamt
Schul- / Studienbescheinigung Ausbildungsvertrag
Bescheinigung Bundesfreiwilligendienst - oder Freiwilliges soziales Jahr (FSJ)

Der Entsprechende Nachweis:
|:| liegt als Kopie bei |:| hat der vhs vorgelegen

ErmaRigungsnachweis bitte bei der Geschéftsstelle der VHS Frechen bis spatestens 14 Tage nach
Anmeldung vorlegen, da sonst keine nachtréagliche ErméaRigung mehr maoglich ist.

Statistische Angaben

Geschlecht:

E] mannlich weiblich
divers

Staatsangehorigkeit:

|:| deutsch andere:

Schulabschluss:

ohne Hauptschule

Hochschule / Abitur Realschule / Mittlere Reife
Stellung im Beruf:

Schiler:in / Studen:tin Arbeitslos

Auszubildende:r Rentner:in

Hausfrau / Hausmann
angestellt / Beamtin / Be-
amter

selbstandig / freiberuflich

(T o o

Bundesfreiwilligendienst oder FSJ

Bitte wenden

—Bite wendens,



Datenschutz

Der Schutz lhrer personlichen Daten hat bei uns einen hohen Stellenwert. Die vhs Frechen erhebt und
verarbeitet personenbezogene Daten im Rahmen der geltenden datenschutzrechtlichen Vorschriften,
insbesondere der EU-Datenschutzgrundverordnung (DSGVO). Die aktuell geltende Datenschutzerkla-
rung finden Sie unter www.vhs-frechen/datenschutz.

Mit der Verwendung dieses Formulars willigen Sie ein, dass die vhs Frechen erforderliche Kontaktda-
ten zum Zwecke der Schulungsanmeldung und Kommunikation speichert und verarbeitet.

Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandates

Ich ermé&chtige die Stadt Frechen, Zahlungen zu von mir gebuchten vhs-Kursen von meinem Konto
mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von der Stadt Frechen auf
mein Konto gezogenen Lastschriften einzulésen. Die SEPA-Lastschrifterméachtigung gilt bis auf Wider-
ruf far alle von mir zu zahlenden vhs-Gebuhren.

Meine Bankverbindung

Kreditinstitut (Name): BIC:

| | |
IBAN:

o] [ ] S R N I

Name, Vorname Kontoinhaber:in: (nur wenn abweichend vom Teilnehmer:in)

|:| Ja, ich mdéchte kinftig Gber interessante Kurse und Angebote per Email informiert werden. |

Datum: Unterschrift:

(gilt far Anmeldung und Lastschriftmandat)

Glaubiger-ldentifikationsnummer der Stadt Frechen

DE96Z27700000073319
Vorankindigung zum Lastschrifteinzug (Prenotification)
Die Gebihren fiir den gebuchten Kurs werden jeweils am 15. eines Monats bzw. am darauf folgenden
Werktag von Ihrem Konto eingezogen. Bei Kursbeginn zwischen dem 1. und 15. eines Monats erfolgt
die Abbuchung am 15. des Folgemonates bzw. dem nachfolgenden Werktag.

Kontakt / Offnungszeiten

Volkshochschule Frechen montags 8.30 — 12.30 Uhr 14.00 — 16.00 Uhr

HauptstraBe 110 — 112 dienstags 8.30 — 12.30 Uhr 14.00 — 16.00 Uhr

50226 Frechen mittwochs 8.30 — 12.30 Uhr nachmittags geschlossen

Tel: 02234 / 501 — 1253 oder 1255 donner- 8.30 — 12.30 Uhr 14.00 — 17.30 Uhr
stags

Fax: 02234 /501 — 1403 freitags 8.30 — 12.30 Uhr nachmittags geschlossen

Mail: info@vhs-frechen.de

Web: http://www.vhs-frechen.de Hinweis: In den Schulferien bleibt die vhs nachmittags ge-
schlossen.

k¥BS) Linie 7, Haltestelle: Frechen Rathaus

B Parkplatz Mathiasstralle,
Parkhaus Josephstralie,
Parkhaus Dr.-Tusch-StraRRe



Qualitatsmanagement nach DIN EN ISO
an der Volkshochschule Frechen

Die Volkshochschule Frechen ist seit 2010 nach der europaischen Norm DIN EN ISO
Zuletzt wurde das sog. Qualitdtsmanagementsystem der vhs im Oktober 2022 erfolgre
fiziert.

Damit méchte die vhs den Anforderungen der Kund:innen bestmdglich gerecht werden und ihre
Zufriedenheit stetig verbessern. Sie dokumentiert zugleich, dass sie Strukturen und Organisations-
leitlinien eindeutig festlegt, Kompetenzbereiche und Verantwortlichkeiten klar definiert und Arbeits-
prozesse kontinuierlich optimiert.

Weitere Informationen zum Qualitdtsmanagementsystem der vhs finden Sie im Internet unter
www.vhs-frechen.de/qualitaet.
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VERANSTALTUNGEN
1.HALBJAHR 2024  STADTSAAL FRECHEN

Kolpingplatz 1

Donnerstag, 29. Februar 2024, 20:00 Uhr

DIE PHYSIKER

von Friedrich Dirrenmatt
mit Hellena Bittner, Peter Bause, André Vetters, Stephan Biirgi u.a.

Eine Komodiein zwei Akten

Sonntag, 24. Marz 2024, 20:00 Uhr

DINGE, DIE ICH SICHER WEISS

von Andrew Bovell
mit Nina Petri, Maria Hartmann, Christoph Tomanek v.a.

Schauspiel

Samstag, 20. April 2024, 20:00 Uhr

AC/BC
AC/DC-Tribute
mit Klaus Opreé, Wulf Hanses-Ketteler u.a.

Konzert

Freitag, 26. April 2024, 20:00 Uhr

JE T'AIME...

DAS SPEKTAKULARE LEBEN DES SERGE GAINSBOURG
von Berthold Warnecke
mit Dominique Horwitz & Live-Band

Ein Serge - Gainsbourg - Abend

Alle Informationen zu den Veranstaltungen finden Sie auf

L [ |
www.stadtsaal-trechen.de






