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Frec h @en Geschiftsstelle

HauptstraBe 110 - 112, 50226 Frechen

Mitglied des W\’ ] y Telefon 02234 /501 - 1253
JETESTE e www.vhs-frechen.de
der Volkshoch-

schulen ; info@vhs-frechen.de
- 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 Kurssprecher:innen der vhs Frechen ist ein unabhdngiges 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 bekannt gegeben.

Weitere Informationen zum Thema finden Sie unter www.vhs-frechen.de/mitwirkung
Kurssprecher:in: Doris Boch, info@vhs-frechen.de

Versammlung der Kursleiter:innen

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

Sie kdonnen sich ab Donnerstag, den 22. Januar 2026 anmelden

1. Einfach & schnell per Onlineanmeldung unter www.vhs-frechen.de

2. Alternativ auch schriftlich mit dem im Heft abgedruckten Anmeldeformular
3. Personlich in der vhs-Geschéaftsstelle

Hinweis: Magliche 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 personlichen Daten bei der Anmeldung tber die Hompage verschlisselt tber
eine sichere Verbindung. Einzelheiten hierzu finden Sie in unserer Datenschutzerklarung (www.vhs-frechen.de/Datenschutz).
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Filip Dedeurwaerder-Haas

Leiter der Volkshochschule

Fachbereiche: Beruf - Medienkompetenz - Wissenschaft - Technik,
Future Skills - Familienbildung

Telefon 02234 /501 - 1242, filip.dedeurwaerder-haas@stadt-frechen.de

Antje Laacks

Stellvertretende Leiterin der Volkshochschule / Paddagogische Mitarbeiterin
Fachbereiche: Politik - Gesellschaft - Nachhaltige Entwicklung,
Philosophie - Religion, Future Skills - Familienbildung,
Einzelveranstaltungen im Fachbereich Gesundheit

Seit 01.01.2025: Koordination Prozesskette Nachhaltigkeit NRW

Telefon 02234 /501 - 1256, antje.laacks@stadt-frechen.de

Krischan Fiedler

Padagogischer Mitarbeiter

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

Telefon 02234 /501 - 1252, krischan.fiedler@stadt-frechen.de

Christina Schmidt

Padagogische Assistentin

im Fachbereich Deutsch als Zweitsprache

Telefon 02234 /501 - 1519, christina.schmidt@stadt-frechen.de

Aurelia Schaaf-Lakebrink

Padagogische Mitarbeiterin und Weiterbildungslehrerin
Fachbereiche: Gesundheit - Bewegung - Ernahrung, Schulabschlisse,
Koordination Kita-Qualifikation, Podcast 42

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

Telefon 02234 /501 - 1435, aurelia.schaaf-lakebrink@stadt-frechen.de

Katja Stabel

Verwaltungsleiterin

Verwaltungsorganisation,

Beschaffung, Qualitatsmanagement

Telefon 02234 /501 - 1259, katja.stabel@stadt-frechen.de

Antonia Alba

Kursorganisation, Haushalt,

Statistik, Veranstaltungs- und Anmeldeauskiinfte

Telefon 02234 /501 - 1255, antonia.alba@stadt-frechen.de

Kyriaki Marmaridou

Veranstaltungs- und Anmeldeauskiinfte, Honorarzahlung,
Gebuhrenabwicklung

Telefon 02234 /501 - 1253, kyriaki.marmaridou@stadt-frechen.de

Iris Finster-Oefner
Allgemeine Verwaltung, Abrechnung von Integrationskursen
Telefon 02234 /501 - 1575, iris.finster-oefner@stadt-frechen.de




Die vhs in Zahlen
Einblicke in die vhs-Statistik 2024

Teilnehmende

361

geplante
Veranstaltungen im
1. Halbjahr 2026

167

Unterrichtsstunden
Online

91

Absolvent:innen des
Einbilirgerungstests
bzw. des Testes
"Leben-in-
Deutschland"

Kurse in

10

Fremdsprachen

Diese Zahlen zeigen, wie lebendig und vielseitig die vhs Frechen ist.

504

durchgefiihrte
Veranstaltungen

Unterrichtsstunden

12

hauptamtlich
Beschaftigte

81,2

Durchfiihrungs-
quote der
angebotenen
Kurse

Absolventiinnen
des Mittleren
Schulabschlusses

171

aktive Kursleitende

493

Beratungen

65

Deutschtest fiir
Zuwanderer

377.576

Euro Einnahmen
iiber Landes- und
Bundesmittel

mit Qualifikation
fiir die Gymnasiale
Oberstufe

Danke, dass Sie Teil davon sind!



In der Woche vom 2. bis zum 7. Februar finden die Sprachenberatung und viele
Schnupperstunden im Sprachen- und Gesundheitsbereich statt. )
Weitere Informationen finden Sie in den jeweiligen Fachbereichen und als Ubersicht auf

Seite 145.
Januar/Februar
Das 1x1 der Geldanlagen — Ein C(r)ash- . .
22.01.26 Vortrag Kurs fur Einsteiger:innen (online) siche Seite 34
Verstandliche Kommunikation far alle — . .
27.01.26 vortrag Eine EinfUhrung zu Einfacher Sprache siche Seite 107
27.01.26 Vortrag Klima und Konsum siehe Seite 19
Der Po — Eine Region im Verborgenen. . -
28.01.26 Vortrag Ein medizinischer Vortrag siehe Seite 149
Livestream — vhs.wissen live: Zwischen
29.01.26 Vortrag Z6llen und Zeitenwende — Wohin steuert  siehe Seite 21
Deutschlands Wirtschaft?
Livestream — vhs.wissen live: Zwischen
Superorganismus und Polizeistaat: . ,
02.02.26 vortrag Konflikte und Konfliktlésung in den siehe seite 107
Staaten sozialer Insekten
Wellness und Wohlbefinden mit . -
03.02.26 Workshop wohlriechenden &therischen Olen siehe Seite 149
04.02.26 Vortrag Das aktuelle Betreuungsrecht siehe Seite 32
. Vor Ort: Brademann Sondermaschinenbau _ -
04.02.26 Exkursion in Erkelenz siehe Seite 108
Schnuppervortrag: Gesund erndhren?
07.02.26 Wochenende Ja, klar! Aber wie mache ich das in siehe Seite 153
meinem Alltag?
20.02.26 Comedy Comedreams — das Comedy Open Mic siehe Seite 55
Livestream — vhs.wissen live:
23.02.26 Vortrag Im Wettlauf mit dem Gehirn: siehe Seite 92
Ist kUnstliche Intelligenz schon intelligent?
24.02.26 Vortrag Klima und Eigenanbau siehe Seite 19
Livestream — vhs.wissen live: Fehlerhafte
24.02.26 Vortrag Menschen und Maschinenfehler. siehe Seite 106
Warum wir eine Error Literacy brauchen
28.02.26 Wochenende  Acrylmal-Café — Coffee to go siehe Seite 62
Schnupperworkshop: Discofox far : .
28.02.26 Wochenende Anfanger-innen siehe Seite 59
28.02.26 Wochenende Schnupperworkshop: Salsa fur siehe Seite 59

Anfanger:innen




Marz

01.03.26 Wochenende Kleidertauschborse in der vhs Frechen siehe Seite 28
Livestream — vhs.wissen live:
01.03.26 Vortrag Jim Knopf, die Halbdrachen und die siehe Seite 47
deutsche Geschichte
Ausstellungseréffnung:
02.03.26 Ausstellung Femizide — ermordet im Rhein-Erft-Kreis, siehe Seite 13
weil sie Frauen waren
AUSSTELLUNG: Femizide — ermordet im . .
03.03.26 Ausstellung Rhein-Erft-Kreis, weil sie Frauen waren siehe Seite 12
04.03.26 Vortrag Die Patientenverfigung siehe Seite 32
Livestream — vhs.wissen live: Die Frau als - .
04.03.26 Vortrag Mensch. Am Anfang der Geschichte siehe Seite 43
06.03.26 Exkursion Radeln und Reden — auf Englisch siehe Seite 129
07.03.26 Wochenende Discofox fur Anféanger:innen siehe Seite 59
Anlasslich des Internationalen Frauentags:
07.03.26 Exkursion Koélner Frauenpower — Frauen gestalten siehe Seite 49
Geschichte
Handlettering — die Kunst der schénen . .
07.03.26 Wochenende Buchstaben siehe Seite 63
Gesund ernahren? Ja, klar. Aber wie . .
07.03.26 Wochenende mache ich das in meinem Alltag? siehe Seite 153
08.03.26 Wochenende Beckenboden-Workshop siehe Seite 157
- Der Melaten-Friedhof und die Symbolik - .
08.03.26 Exkursion des Todes siehe Seite 49
.Letzte Hilfe” Am Ende wissen, wie es . .
10.03.26 vortrag geht. Das kleine 1x1 der Sterbebegleitung siche Seite 24
Karten auf den Tisch: - .
10.03.26 Vortrag Uber Privilegien sprechen siehe Seite 14
Erziehen mit Herz — 12 Zutaten fur eine - .
10.03.26 Lesung gelingende Elternschaft siehe Seite 118
Kollwitz neu sehen. Fiihrung durch das
11.03.26 Exkursion wiedererdffnete Kathe Kollwitz Museum  siehe Seite 40
Koéln
Mozarts ,Figaro” und Beethovens ,Fidelio” - _. .
11.03.26 Vortrag Freiheitskampf auch in der Musik siehe Seite 47
Livestream - vhs.wissen live: Kunst im Ohr . .
11.03.26 Vortrag — ein Livestream fur alle Sinne siehe Seite 41
Amerikanische Weinkultur — - .
13.03.26 Workshop aine Weinreise durch die USA siehe Seite 54
14.03.26 Exkursion Cologne — das franzosische Koln siehe Seite 50
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Collage — kreativer Prozess mit

14.03.26 Wochenende unbegrenzten Moglichkeiten siehe Seite 65
Demokratie-Frithstuick: Femizide — . .
14.03.26 Wochenende ermordet, weil sie Frauen waren siehe Seite 25
Energietanken mit Qigong. . .
14.03.26 Wochenende Bewegt und gestarkt ins Wochenende siehe Seite 159
15.03.26 Wochenende  Buchmalerei: Initialen siehe Seite 64
Jenseits der Banken und fern vom Staat.
16.03.26 Vortrag Uber Geld und Freiheit im Zeitalter der siehe Seite 21
Kryptowahrungen
18.03.26 Vortrag Klima und Kultur siehe Seite 19
18.03.26 Vortrag Nachhaltige Geldanlangen — Eine Einfiihrung  siehe Seite 35
Schlésser der Hohenzollern in Potsdam . .
18.03.26 Vortrag und Berlin siehe Seite 42
18.03.26 Workshop Nahen fir Jugendliche siehe Seite 68
20.03.26 Workshop Braukunst in Frauenhand siehe Seite 53
20.03.26 Comedy Comedreams — das Comedy Open Mic siehe Seite 55
Selbstbehauptung in bedrohlichen . .
21.03.26 Wochenende Situationen siehe Seite 152
24.03.26 Vortrag Lebensraume: Englands sonniger Stden. siehe Seite 15
25.03.26 Vortrag Antisemitismus — Was gibt es da zu erkldren? siehe Seite 22
Photovoltaik und Stromspeicher: . .
25.03.26 Vortrag Neue Maglichkeiten fir das Eigenheim siehe Seite 33
Kunst + Koélsch: Noch'n Gedicht — . -
27.03.26 Lesung Wortspielereien von Heinz Erhardt siehe Seite 45
Mach Dein Testament. . -
27.03.26 Vortrag Richtig vererben und Ubertragen siehe Seite 33
28.03.26 Wochenende  Funf Wege zu einem perfekten Gedachtnis  siehe Seite 117
Qigong im KERAMION - FlieBende . .
28.03.26 Wochenende Bewegungen mit Blick auf Keramik-Kunst siehe Seite 159
29.03.26 Exkursion Besuch der Synagoge RoonstraBe in KoIn siehe Seite 71
. KoIn-Ehrenfeld — . .
29.03.26 Exkursion Wandel eines Industrievorortes siehe Seite 50
April
Livestream — vhs.wissen live:
Roma Eterna. Kunst und Kultur im Rom . .
01.04.26 Vortrag der Nachkriegszeit: Zwischen Trimmern, siche Seite 44
Widerstand und Erneuerung
02.04.26 Vortrag Livestream — vhs.wissen live: siehe Seite 42

Benvenuto Cellini. Ein Kinstlerleben




11.04.26 Wochenende Digitale Balance fur mehr Lebensqualitdt  siehe Seite 102

13.04.26 Vortrag (%%Il?naer;legen mit ETF fUr Einsteiger:innen siche Seite 35
Heimische Straucher — - .

15.04.26 Vortrag Kleine Pflanzen, groBe Wirkung siehe Seite 17
Livestream — vhs.wissen live:

16.04.26 Vortrag Die Gletscher: Von der letzten Eiszeit siehe Seite 22
bis morgen
Sicher unterwegs mit Fahrrad oder

17.04.26 Exkursion Pedelec: Ein praktisches Training fiir mehr  siehe Seite 151
Sicherheit auf dem Rad

18.04.26 Exkursion Er'?ljnbsr[]]iléiglilzilﬁglzerstraf%e, Geusenfriedhof siehe Seite 51

18.04.26 Wochenende  Strich fur Strich — Zeichnen lernen siehe Seite 62
Workshop Functional Fitness — - :

18.04.26 Wochenende Kraftvoll und gesund durchs Leben siehe Seite 182
Boule ist cool — das Boule-Spiel - :

18.04.26 Wochenende kennenlernen und ausprobieren siehe Seite 152

19.04.26 Exkursion Besuch der KéIner Zentralmoschee siehe Seite 71

19.04.26 Wochenende \F/\r/aejgéeljahre-WohIfL‘JhI-Workshop fur siehe Seite 157
Praktische Tipps fur schwierige

21.04.26 Vortrag Situationen und den Umgang mit siehe Seite 70
bosartigen Menschen.
Zur Psychologie des Faschismus und Popu- _. .

21.04.26 Vortrag lismus in Vergangenheit und Gegenwart siche Seite 15

22.04.26 Vortrag Klima und Beteiligung siehe Seite 20

22.04.26 Vortrag %?;ﬁgﬁgpﬁ;%fgg?e%ber den Sinn von siehe Seite 23
Lieder in der Zeit der Romantik — . .

22.04.26 Vortrag Franz Schubert und Robert Schumann siehe Seite 48

24.04.26 Comedy Comedreams — das Comedy Open Mic siehe Seite 55
K&ln — ganz klein in meinem Herzen.

25.04.26 Exkursion Kabarettistische Fihrung durch die Kélner  siehe Seite 51
Altstadt
Demokratie-Fruhstick: Strategisch . -

25.04.26 Wochenende nachhaltig — Strukturwandel in Frechen siehe Seite 25
Sicher durch die digitale Geldwelt:

28.04.26 Vortrag Tipps fur sicheres Online-Banking und siehe Seite 36
Betrugspravention

29.04.26 Vortrag Livestream — vhs.wissen live: Die Kelten siehe Seite 44

29.04.26 Vortrag Von Schwerin nach Greifswald - siehe Seite 43
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Mai

Vorsorgevollmacht und Betreuungsverfu-

05.05.26 Vortrag gung siehe Seite 34

05.05.26 Exkursion Das CJD Berufsbildungswerk siehe Seite 27
Von der Romanik bis zum Barock —

06.05.26 Vortragsreihe vier Epochen der Kunstgeschichte: siehe Seite 41
Einfahrung in den Barock

07.05.26 Vortrag Klima und Psychologie siehe Seite 20
Die Quarzwerke in Frechen. Ein Rund-

08.05.26 Exkursion gang durch Rekultivierungsflachen und siehe Seite 29
Tagebau

09.05.26 Exkursion Das KoéIner Kunibertsviertel siehe Seite 51

09.05.26 Wochenende  Konflikte I6sen mit alternden Eltern siehe Seite 120

09.05.26 Wochenende llz\/liani in pasta — Kochen auf Italienisch A1/ siche Seite 134

12.05.26 Vortrag Finanzielle Bildung fur Einsteiger:innen siehe Seite 36

12 0526 Vortrag IsréfrogrematlonsveranstaItung Starkregenvor- siche Seite 17
Lachen mit Goethe und Schiller — - .

15.05.26 Lesung die lustigen Klassiker siehe Seite 46
In der Nahe: Vom politischen Wert einer - ;

18.05.26 Vortrag ostdeutschen Sehnsucht siehe Seite 23
Philosophie — DenkansttBe fir den Alltag .

19.05.26 Vortrag und die Gesellschaft siehe Seite 70
Auf den Spuren der Gold-Kraemer-

20.05.26 Exkursion Stiftung — bei einem Rundgang durch das  siehe Seite 27
Pferdesport- und Reittherapiezentrum
Verschwenderisch statt sparsam: Wie

20.05.26 Vortrag wir den Stoffwechsel-Turbo in uns durch  siehe Seite 150
Lbraunes” Fett aktivieren konnen

20.05.26 Vortrag Modellstadt Pompei siehe Seite 43
Livestream — vhs.wissen live: Zukunft der - .

23.05.26 Vortrag industriellen Produktion in Deutschland siche Seite 106

- Radtour durch Frechens Vergangenheit — - .

28.05.26 Exkursion Geschichte, Kunst & Kurioses entdecken siehe Seite 28
Die Quarzwerke in Frechen. Ein Rund-

29.05.26 Exkursion gang durch Rekultivierungsflachen und siehe Seite 29
Tagebau

29.05.26 Comedy Comedreams — das Comedy Open Mic siehe Seite 55

30.05.26 Exkursion Frihjahrsputz rund um vhs-Veranstal- siehe Seite 30

tungsorte. Eine Mullsammelaktion.




Mit Bildern zur Klarheit — Berufliche

30.05.26 Wochenende Neuorientierung mit Herz und Vision siehe Seite 105
[talienisch fur den Urlaub. Intensivkurs far . .

30.05.26 Wochenende Anfanger:innen siehe Seite 133

30.05.26 Wochenende Mit Bildern zur Klarheit — Berufliche Neu- siche Seite 105

Juni/Juli/August

orientierung mit Herz und Vision

Queer Basics: Vielfalt erkennen und

02.06.26 Vortrag verstehen siehe Seite 16
03.06.26 Vortrag Klima und Finanzen siehe Seite 20
. Koln-Milheim — vom Schanzenviertel zur . .
06.06.26 Exkursion KeupstraBe siehe Seite 52
Livestream — vhs.wissen live: Cahokia: Eine . .
09.06.26 vortrag prakolumbische indigene Hochkultur siehe Seite 45
Minsche un ihr Stadt lll — ein neuer kol- . .
12.06.26 Konzert scher Mitsingabend siehe Seite 48
. Via Culturalis — KéIns bedeutendster . -
13.06.26 Exkursion Kulturpfad siehe Seite 52
14.06.26 Wochenende  Acrylmal-Friihstiick — Coffee to go siehe Seite 63
14.06.26 Wochenende  Yoga Workshop ,Zeit fur mich” siehe Seite 162
Gemeinsam Zukunft gestalten. Die Fre- . .
17.06.26 Vortrag chener Nachhaltigkeitsstrategie (online) siehe Seite 18
17.06.26 Lesung Tanja Kinkel: ,Im Winde der Freiheit” siehe Seite 46
Livestream — vhs.wissen live: Bauchent-
18.06.25 Vortrag scheidungen: Die Intelligenz des Unbe- siehe Seite 113
wussten und die Macht der Intuition
19.06.26 Workshop Bella Italia — Weine vom Gardasee siehe Seite 54
19.06.26 Comedy Comedreams — das Comedy Open Mic siehe Seite 55
Livestream — vhs.wissen live: Musik, Wis-
21.07.26 Vortrag senschaft und Technik — eine harmonische siehe Seite 105
Reise durch zwei Jahrhunderte
21.06.26 Exkursion Der Kolner Rheinauhafen siehe Seite 53
10.07.26 Comedy Comedreams — das Comedy Open Mic siehe Seite 55
Geldanlage 2.0: Zinsportale, Robo-Ad- . .
13.07.26 Vortrag visor, Bitcoin & Co. siehe Seite 37
15.07.26 Vortrag Neues Licht am Horizont? Wissenswertes siche Seite 150

rund um Erkrankungen der Brust



Politik
Gesellschaft

Nachhaltige
Entwicklung

¢ Zusammenhidnge verstehen und
Wissen erlangen

¢ Online-Veranstaltungen mit
uiiberregionalen Partner:innen

¢ Lokal handeln - global denken

¢ Recht - Verbraucherfragen

¢ Finanzen

Fachbereichsleitung:
Antje Laacks
Telefon 501 - 1256

Anmeldeinformationen und
allgemeine Auskiinfte:
Antonia Alba und

Kyriaki Marmaridou
Telefon 501 - 1255 + 1253



Politik — Gesellschaft — Nachhaltige Entwicklung

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 fir
demokratische Werte, Menschenrechte und gegen Fundamentalismus férdert. In den an-
gebotenen Lernrdumen kdnnen Urteilsfahigkeit und Handlungskompetenzen erfahren und
entwickelt werden. Das Programmangebot ist breit angelegt und umfasst sowohl politische,
soziale, 6konomische, 6kologische, rechtliche als auch geschichtliche, psychologische und
padagogische 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 Volkshochschulen sind gepragt durch offenen Gedankenaustausch zwischen engagier-
ten Menschen, in sachlichen und kontroversen Diskussionen, zur gemeinsamen Erarbeitung
von Kenntnissen und Hintergrundinformationen, mit spannenden und kreativen Methoden.

Der Fach h ist in drei Bereiche unterteilt. Im ersten Teil finden Sie Veranstaltungen,
bei denen Sie lhr Wissen erweitern kénnen. Ergénzt von einigen liberregionalen Online-
Vortragen zu einer Vielzahl von Themen Im zweiten Teil liegt der Fokus darauf, ins Handeln
zu gelangen. Der dritte Bereich befasst sich mit praxisnahen Veranstaltungen im Bereich
Recht, Verbraucherfragen und Finanzen.

AUSSTELLUNG: Femizide - ermordet im
Rhein-Erft-Kreis, weil sie Frauen waren

Frauenhaus In Kooperation mit der Gleichstellungsbeauftragten

Rhein-Erftkreis e. V. der Stadt Frechen.

Ausstellungsdauer:

3. Marz - 27. Méarz 2026 Die vom Frauenhaus Rhein-Erftkreis e. V. konzipierte

vhs, HauptstraBBe Wanderausstellung zeigt eindriicklich, dass Femizide

keine Einzelfalle sind, sondern eine strukturelle Form
geschlechtsspezifischer Gewalt darstellen. Sie macht

STADT#FRECHEN sichtbar, was oft verdrangt wird. Jedes Jahr werden

GLEICHSTELLUNGS Frauen Opfer todlicher Gewalt — allein weil sie Frauen
BEAUFTRAGTE

sind. Hinter den nichternen Zahlen stehen Gesichter,
Geschichten und Lebenstraume, die auf grausame Wei-
se beendet wurden. Mit dieser Ausstellung moéchten
wir gemeinsam ein Zeichen setzen: gegen Gewalt, fur
Solidaritat und fur eine Gesellschaft, in der Frauen frei
und ohne Angst leben kénnen. Die Ausstellung kann
wahrend der Offnungszeiten der vhs besichtigt werden.




Politik — Gesellschaft — Nachhaltige Entwicklung

Zusammenhange verstehen und Wissen erlangen

AUSSTELLUNGSEROFFNUNG Femizide -
ermordet im Rhein-Erft-Kreis, weil sie Frauen
waren

Zur Eroffnung der Ausstellung ,Femizide — ermordet
im Rhein-Erft-Kreis, weil sie Frauen waren” l|adt die
vhs Frechen herzlich ein. Geplant sind Wortbeitrage
des Blrgermeisters der Stadt Frechen (Uwe Tietz), der
Gleichstellungsbeauftragten der Stadt Frechen (Nina
Herrmann) und der Leiterin des Frauenhaus Rhein-Erft-
kreis e. V. (Janin Harig). Im Anschluss an die Eréffnung
fahrt Janin Harig durch die Ausstellung, die Uber diese
strukturelle Form geschlechtsspezifischer Gewalt infor-
miert und zum Nachdenken und Dialog anregen soll.
Die Veranstaltung inklusive Getrank und Snack ist ge-
bihrenfrei.

Um eine Anmeldung wird gebeten.

Ausstellung
03. bis 27.03.2026

FEMIZIDE

.. exmordet im Rhein-Erft-Kreis,
well sie Frauen waren

Foyer der vhs Frechen
Hauptstrafle 110-112 - 50226 Frechen

STADTMFRECHEN Wanderausstellung des
vhs?s o Frauenhauses Rhein-Erftkreis e.V.

2611109 nachmittags

1 x Montag
17.00-18.00 Uhr
2. Marz 2026
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBBe

STADT®FRECHEN

GLEICHSTELLUNGS
BEAUFTRAGTE

1= o Anmeldung
( V erforderlich
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2611111 nachmittags

Team Stadtarchiv Frechen
4 x mittwochs
16.00-17.00 Uhr

ab 4. Marz 2026
gebiihrenfrei

Lesesaal des Stadtarchivs

STADTARCHIV
FRECHEN

2611113 Vortrag

Mohamed El Boujaddaini
1 x Dienstag

18.00-19.30 Uhr

10. Marz 2026
gebiihrenfrei

vhs, HauptstraBe

» Anmeldung
erforderlich

Alte Schriften lernen - Kurrent und Siitterlin

entdecken (Einfilhrungskurs)
In Kooperation mit dem Stadtarchiv Frechen

Wer in historische Quellen eintauchen mochte, kommt
meist am Lesen alter Handschriften nicht vorbei. Vie-
len fehlt jedoch das notige Rustzeug, um faszinierende
Zeugnisse der Vergangenheit wie alte Familienrezepte
oder Akten aus dem Stadtarchiv zu entschlisseln. In die-
sem Kurs werfen wir zunachst einen Blick auf die Ent-
wicklung der Schrift, um ein Gespur fur alte Schriften
und ihre Verbindung zu unserem heutigen Schriftbild zu
entwickeln. AnschlieBend Gben wir das Lesen der Kur-
rent- und der Sutterlinschrift des 19. und 20. Jahrhun-
derts — mit spannenden Originaltexten aus dem Stadt-
archiv Frechen. Vorkenntnisse sind nicht nétig, Neugier
genugt.

Karten auf den Tisch - Giber Privilegien sprechen
Kurzworkshop mit Kartenspiel und Reflexion

Warum haben manche Menschen im Leben scheinbar
die besseren Karten? In diesem interaktiven Kurzwork-
shop nahern sich die Teilnehmenden dem Thema Privi-
legien und Vorurteile auf spielerische Weise. Mit einem
besonderen Kartenspiel entdecken sie, wie Herkunft,
Geschlecht, Bildung oder Zufall ihren Alltag beeinflus-
sen — oft, ohne dass sie es bemerken. Im gemeinsamen
Austausch reflektieren sie, welche Rollen diese Faktoren
in ihrem eigenen Leben spielen und wie sie bewusster
und offener miteinander umgehen kénnen.

Der Trainer Mohamed El Boujaddaini mdchte mit seinem
Konzept ,interespect” Diversitatskompetenzen vermit-
teln und auf Basis der Gemeinsamkeiten der Menschen
aufklaren. Zudem moderiert er monatlich Comedy-
Open-Mics in der vhs.
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Lebensrdaume - Englands sonniger Siiden.
Kreidekiisten, Kathedralen, Landschafts-
garten zwischen Dover und Devon

Bei dieser Live-Prasentation mit 4 Leica-Projektoren in
Uberblendtechnik auf 4 Meter-GroBbildwand folgen wir
dem Kustenverlauf entlang der Jurassic Coast und be-
suchen herausragende Sehenswurdigkeiten im Landes-
inneren. Dabei werden bekannte Besonderheiten wie
etwa Stonehenge genauso vorgestellt wie weniger be-
kannte landschaftliche Schatze, z. B. die , Seven Sisters”.

Hitler, Goebbels und Co. - Zur Psychologie
des Faschismus und Populismus in
Vergangenheit und Gegenwart

Wie konnte aus dem mittellosen Postkartenmaler Hitler
ein Diktator werden, der die ganze Welt in den Abgrund
z0g? Wie kam es, dass der gescheiterte Akademiker
Goebbels und viele Deutsche zu fanatischen Faschisten
und Antisemiten wurden? Welche psychischen und ge-
sellschaftlichen Pragungen bringen derartige Karrieren
voran? Und was macht anfallig fur faschistische und
populistische Gedanken in Vergangenheit und Gegen-
wart? Antworten finden sich bei Freud, Fromm, Haffner
und Reich.

Siehe auch Vortrag 2614221 von Dr. Reters ,,Praktische
Tipps fiir schwierige Situationen und den Umgang mit
bosartigen Menschen. Problemloser fiir den Alltag
nach Watzlawick und Wehrle” um 19:15 Uhr.

2611115 Vortrag

Karl-Wilhelm Specht
1 x Dienstag
19.00-20.30 Uhr

24. Marz 2026
gebiihrenfrei

vhs, HauptstraBBe

2611116 Vortrag

Dr. Torsten Reters
1 x Dienstag
17.30-19.00 Uhr
21. April 2026
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBBe
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2611117 Vortrag

Ricarda GlaBer

1 x Dienstag
18.00-19.30 Uhr
2. Juni 2026
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBBe

2611119 nachmittags

Team Stadtarchiv Frechen

3 x mittwochs
16.00-17.00 Uhr
ab 10. Juni 2026
gebiihrenfrei

Lesesaal des Stadtarchivs

STADTARCHIV
FRECHEN

Queer Basics - Vielfalt erkennen und verstehen

Das Thema sexuelle und geschlechtliche Vielfalt wirkt
fir viele komplex. Dieser vhs-Vortrag vermittelt Grund-
lagenwissen und Impulse, um bei den Basics zu starten.
Im Vortrag wird erklart, was sexuelle und geschlecht-
liche Identitat bedeutet und welche Lebensrealitdten
gueere Menschen teilen. Historische und politische Facts
werden aufgegriffen. AuBerdem soll herausgestellt wer-
den, mit welchen gesellschaftlichen Strukturen queere
Menschen in Schule, Beruf und Freizeit konfrontiert sind
— was ein wiederholtes Coming Out oder auch Schwei-
gen Uber die eigene Identitat zur Folge haben kann. Ziel
ist es, ein Bewusstsein fur diese Strukturen zu schaffen
und Wege zur Sensibilisierung aufzuzeigen. Willkom-
men sind auch Unternehmer:innen und Fihrungskrafte
sowie padagogische Fachkréafte.

icarda GlaRer

+Bildung ist die machtigste Waffe, um die Welt zu
verdndern.” Nelson Mandela

vz

Al

Alte Schriften lernen - Kurrent und Siitterlin
vertiefen (Aufbaukurs)
In Kooperation mit dem Stadtarchiv Frechen

Im Aufbaukurs werden die im Grundkurs erworbenen
Féhigkeiten im Lesen historischer Schriften vertieft. An-
hand komplexerer Originalquellen aus dem Stadtarchiv
Frechen erweitern die Teilnehmenden ihre Lesekompe-
tenz in Kurrent und Sutterlin. Der Schwerpunkt liegt
auf der eigenstandigen Transkription langerer, hand-
schriftlicher Texte. Voraussetzung fur die Teilnahme ist
der Besuch des Einfiihrungskurses oder vergleichbare
Kenntnisse.
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Heimische Strducher - kleine Pflanzen, groBBe
Wirkung

In Kooperation mit der Biologischen Station Bonn/
Rhein-Erft e. V. im Rahmen der Umweltschutztage
2026

In diesem Vortrag stehen heimische Wildstraucher und
ihr Wert far Insekten und Menschen im Mittelpunkt.
Durch eine gezielte Auswahl passender Geholze kann
man im eigenen Garten viel fur die heimische Fauna (die
Artenvielfalt) tun und gleichzeitig einen abwechslungs-
reichen, bunten Garten mit groBer Blutenvielfalt genie-
Ben. Schdnheit und Nutzen verschiedener, heimischer
Wildstraucher und Kleinbdume werden in diesem Vor-
trag vorgestellt.

Informationsveranstaltung Starkregenvorsorge
In Kooperation mit der Abteilung Stadtentwasse-
rung der Stadt Frechen

Mit dem Beginn der ,Starkregensaison” ladt die Stadt
Frechen zur Informationsveranstaltung Starkregenvor-
sorge ein. Mit im Gepack, die fachkundigen Mitarbei-
tenden des HochwasserKompetenzCentrums e.V. (HKC),
die am Nachmittag mit ihrem Infomobil bereitstehen
und Interessierten auch eine erste Einschatzung zu ge-
eigneten ObjektschutzmaBnahmen an ihrem Eigenheim
geben. Neben der fachlichen Expertise hat das Infomo-
bil eine Ausstellung von Modellen und Anschauungs-
materialien zum allgemeinen Hochwasserschutz dabei.
So kdénnen beispielsweise diverse Rickstausicherungen,
mobile Spundwande etc. vor Ort demonstrativ erklart
werden. Abgerundet wird der Abend mit einem Vortrag
von Herrn Reinhard Vogt (Leiter der Hochwasserschutz-
zentrale KéIn a. D.).

2611205 Vortrag

Ulrike Loffler

1 x Mittwoch
18.00-19.30 Uhr
15. April 2026
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBBe

STADTZIFRECHEN
KLIMASCHUTZ

2611206 Vortrag

Reinhard Vogt

1 x Dienstag
18.00-19.30 Uhr
12. Mai 2026
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBBe
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2611210 Vortrag Gemeinsam Zukunft gestalten. Die Frechener

Nachhaltigkeitsstrategie (online)
Antje Laacks /

Charlotte Konigstein Die Stadt Frechen hat in den letzten anderthalb Jahren
1 x Mittwoch gemeinsam mit der LAG 21 NRW eine Nachhaltigkeits-
18.00-19.00 Uhr strategie entwickelt. Die LAG 21 NRW begleitet Kommu-
17. Juni 2026 nen dabei, 6kologische, soziale und 6konomische Ziele
gebihrenfrei miteinander zu verbinden und foérdert ein ganzheitliches

Online (Link und Informa-  Denken und Handeln tiber Fachbereiche hinweg. Im Di-
tionen nach Anmeldung)  jlog zwischen Politik, Verwaltung, Wirtschaft und Zivil-
gesellschaft, entsteht Raum, um komplexe Herausforde-

“’ rungen gemeinsam zu analysieren und praxisorientierte
&5, &, Lésungen zu finden. Antje Laacks und Charlotte Kénig-
s £ stein haben die Entwicklung der Strategie fir die Stadt
% s? Frechen begleitet. In diesem Einfuhrungsvortrag geben
‘@‘ Sie einen Uberblick Uber die Strategie und zeigen, wie
Frechener:innen aktiv an der Umsetzung mitwirken kon-

nen. Die Prasentation findet Gber die vhs-eigene vhs.
cloud statt.

FRECHEN SUPPORTS THE SUSTAINABLE DEVELOPMENT GOALS

Wir fur -

lhre Energie.

+ .
xio"
xror® nnove
S [ )
(]
\al® s
oo’ mobilita®
@lg g
e‘dgas seTV.‘Ce
GVG Rhein-Erft GmbH E . E .
Max-Planck-Str. 11 - 50354 Hurth - www.gvg.de Meine Energie.
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Online-Veranstaltungen mit tiberregionalen

Partner:innen

In dieser kostenlosen Webinar-Reihe vermitteln Expert:innen in Sachen Klimaschutz praxis-
nahes Wissen zu Klimawandel, Nachhaltigkeit und umweltbewusstem Handeln. Sie zeigen
auf, wie der Klimawandel unseren Alltag pragt — von Gesundheit bis Konsum, von Mobilitat
bis Digitalisierung — geben verstandliche Einblicke und alltagstaugliche Tipps. Die Veranstal-
tungsreihe ist Teil des Projektes ,vhs goes green 2" und wird geférdert vom Bundesministe-
rium fir Wirtschaft und Klima, im Rahmen der Nationalen Klimaschutzinitiative.

Weitere Informationen finden Sie hier: https://www.vhs-bw.de/projekte/vhs-goes-green-2/

Klima und Konsum (online)

Marret Bahr zeigt, wie alltdgliche Konsumentscheidun-
gen Klima und Umwelt beeinflussen und wie wir be-
wusst, nachhaltig und verantwortungsvoll einkaufen
konnen. Die Referentin zeigt praxisnahe Tipps fur einen
klimafreundlichen Alltag und motiviert zum Umdenken.

Klima und Eigenanbau (online)

In diesem Vortrag werden die Grundlagen der Perma-
kultur vermittelt — von ihrem Ursprung bis hin zu den
zentralen Gestaltungsprinzipien. Anhand praxisnaher
Beispiele wird gezeigt, wie nachhaltige Strukturen im
Garten oder auf dem Balkon leicht selbst umgesetzt
werden konnen. Der Beitrag ist empfehlenswert fir
alle, die klimafreundlich und selbstversorgend géartnern
mochten.

Klima und Kultur (online)

In ihrem Vortrag zeigt Franziska Mohaupt, wie Kultur-
einrichtungen mehr als nur Orte der Kunst sein konnen—
sie haben das Potenzial, gesellschaftlichen Wandel aktiv
mitzugestalten. Sie zeigt, wie Klimaschutz in den Alltag
von Kultureinrichtungen integriert werden kann, sei es
durch nachhaltige Strukturen, ressourcenschonendes
Arbeiten oder durch thematische Impulse in der Pro-
grammarbeit.

2611310D Vortrag

Marret Bahr

1 x Dienstag

18.00-19.30 Uhr

27. Jan. 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

2611311D Vortrag

René Franz

1 x Dienstag

18.00-19.30 Uhr

24. Feb. 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

2611312D Vortrag

Franziska Mohaupt

1 x Mittwoch

18.00-19.30 Uhr

18. Mérz 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)
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2611313D Vortrag

Dr. Jonathan Seim

1 x Mittwoch

18.00-19.30 Uhr

22. April 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

2611314D Vortrag

Anna-Sophie von Agris

1 x Donnerstag
18.00-19.30 Uhr

7. Mai 2026

gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

2611315D Vortrag

Michael Herte

1 x Mittwoch

18.00-19.30 Uhr

3. Juni 2026

gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)
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Klima und Beteiligung (online)

Dr. Jonathan Seim wird in seinem Vortrag dariber spre-
chen, wie wir in unserer Gemeinde konkret zum Klima-
schutz beitragen kénnen — beim Einkauf, in Initiativen
oder an der Wahlurne. Er gibt einen Uberblick tber ver-
schiedene Handlungs- und Beteiligungsmaoglichkeiten,
ordnet sie systematisch ein und veranschaulicht sie mit
Praxisbeispielen. Der Vortrag ladt dazu ein, eigene Ide-
en zu entwickeln und gemeinsam vor Ort wirksam zu
werden.

Klima und Psychologie (online)

Was treibt jede:n Einzelne:n an, sich klimaschitzend zu
verhalten? Warum gelingt sozial-6kologisches/nachhal-
tiges Verhalten nicht immer — trotz positiver Einstellun-
gen und bereits vorhandenem Wissen? Diese Fragen
treiben Einige um. Mit einem Blick auf Erkenntnisse aus
der Umweltpsychologie vermitteln wir in diesem Work-
shop Wissen und praktische Ansatze, um Menschen
besser zu verstehen und so Klimaschutzkampagnen und
-aktionen wirksamer zu gestalten.

Klima und Finanzen (online)

In seinem Vortrag erldutert Michael Herte von der Ver-
braucherzentrale Schleswig-Holstein, warum immer
mehr Menschen bei Geldanlagen neben Rendite und
Sicherheit auch Klima- und Umweltschutz bericksich-
tigen. Er zeigt, welche Chancen nachhaltige Finanzpro-
dukte bieten, worauf Verbraucher:innen achten sollten
und wie sich Greenwashing oder problematische Ange-
bote vermeiden lassen. Der Vortrag gibt Orientierung
und macht klimabewusstes Anlegen greifbar.

W
vhs oea\*-

green
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Livestream - vhs.wissen live: Zwischen Zéllen
und Zeitenwende - Wohin steuert Deutsch-
lands Wirtschaft? (online)

Die Zeiten der immer schnelleren Globalisierung schei-
nen vorerst vorbei zu sein. Protektionismus, Zolle,
Sanktionen und Industriepolitik erleben ein Comeback.
Gleichzeitig bedroht der Krieg in der Ukraine die Europa-
ische Sicherheitsordnung, und macht neue Investitionen
in Sicherheit unabdingbar. Was bedeuten diese geopo-
litischen und 6konomischen Umbrtche fir Deutschland
und das deutsche Wirtschaftsmodell?

Weitere Informationen unter www.vhs-frechen.de.

Jenseits der Banken und fern vom Staat.
Uber Geld und Freiheit im Zeitalter der
Kryptowahrungen (online)

Mit Bitcoin brach vor 16 Jahren das Zeitalter der Kryp-
towahrungen an.

Das selbsternannte digitale Bargeld versprach eine ano-
nym und unmittelbar verwendbare und von auBen nicht
zu korrumpierende Weltwahrung jenseits der Banken
und fern vom Staat.

Bitcoin sei deswegen, so hért man aus dem Internet
genauso wie aus dem Zeitungsfeuilleton oder aus US-
Senatsanhoérungen, eine ,Wahrung der Freiheit”. Dieses
Versprechen ist besonders fir jene attraktiv, die unter
der Macht der Zahlungsvermittler und repressiven Fi-
nanzbehorden leiden — und das sind nicht wenige.
Doch ist das Versprechen auch tragfdhig? Der Vortrag
erldutert die Grundprinzipien der Funktionsweise von
Bitcoin und anderen Kryptowahrungen und sondiert
ihre freiheitspolitischen Ambitionen im Lichte geldsozio-
logischer Befunde und aktueller politischer Entwicklun-
gen in der Ara Trump.

Weitere Informationen unter www.vhs-frechen.de

2521512D Vortrag

Prof. Dr. Moritz Schularick

1 x Donnerstag
19.30-21.00 Uhr
29. Jan. 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-

tionen nach Anmeldung)

vhs
wissen
live

daw dightals Wisssmactishtaprogramm

2611350D Vortrag

Dr. Aaron Sahr
1 x Montag
19.30-21.00 Uhr
16. Marz 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-

tionen nach Anmeldung)

vhs
wissen
live

daw digiale Wissemsstiafiaprogramm

21




Politik — Gesellschaft — Nachhaltige Entwicklung

2611351D Vortrag

Prof. Dr. Jan Philipp
Reemtsma

1 x Mittwoch

19.30-21.00 Uhr

25. Marz 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

vhs
wissen
live

das digitale Wissemschaftaprogramm

2611353D Vortrag

Dr. Andrea Fischer

1 x Donnerstag
19.30-21.00 Uhr

16. April 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

vhs
wissen
live

daw dightals Wisssmsctisftaprogramm
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Antisemitismus - Was gibt es da zu erkldren?
(online)

Wer nach ,Erkldrungen” sucht, tappt meistens im
Dunklen und findet nichts. Soziale Phanomene haben
Geschichten, die sich rekonstruieren lassen und aus
diesen Rekonstruktionen ergibt sich ein Verstandnis fur
ihre Dynamik. Diese sollte man kennen, wenn man Uber
solche Phanomene reden will. Jan Philipp Reemtsma ist
ein deutscher Literatur- und Sozialwissenschaftler. Seine
Arbeitsschwerpunkte sind die Literatur des 18. und 20.
Jahrhunderts, Zivilisationstheorie sowie Geschichte der
menschlichen Destruktivitat.

Weitere Informationen unter www.vhs-frechen.de

Die Gletscher: Von der letzten Eiszeit bis
morgen (online)

Der Ruckgang der Gebirgsgletscher zahlt zu den sicht-
barsten Auswirkungen des globalen Klimawandels. Die
Frage, wie lange es die Gletscher der Erde noch gibt und
welche Folgen ihr Verschwinden haben wird, betrifft
uns alle. Die renommierte Gletscherforscherin Andrea
Fischer erklart anschaulich, wie die Gletscher entstan-
den sind und wie sie die Landschaft geformt haben. Zu-
dem erzahlt sie von der Faszination der Gletscher und
der gemeinsamen Geschichte von Menschen und Glet-
schern. Was aber wirde deren Verlust fir den Planeten
bedeuten? Und kénnen die Gletscher wiederkommen?

Weitere Informationen unter www.vhs-frechen.de
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Warum nicht losen? Uber den Sinn von
Zufallsentscheidungen (online)

Ublicherweise gehen wir davon aus, dass Entscheidun-
gen auf dem Abwagen von Griinden beruhen sollten,
wahrend man sich durch Losverfahren dem blinden Zu-
fall ausliefert. Das scheint auf den ersten Blick irrational
zu sein. Tatsachlich gab es aber Losentscheidungen in
vielen Lebensbereichen und nicht zuletzt in der Politik
schon immer.

Der Vortrag geht der Frage nach, wie Losverfahren in
der Vergangenheit begrindet wurden, und zeigt an-
hand historischer Beispiele, wie sie funktionierten.
Weitere Informationen unter www.vhs-frechen.de

In der Nahe: Vom politischen Wert einer
ostdeutschen Sehnsucht (online)

Wir leben in Zeiten der Entfernung. Die politischen La-
ger, die groBen Machtblocke der Welt, die Stadt vom
Land - alles entfernt sich voneinander. Umso wichtiger
wird der Blick aus der Nahe. Wo ist im Zeichen medi-
al befeuerter Selbstgerechtigkeit noch Gemeinschaft
moglich? Der Schriftsteller und Journalist Simon Strauf3
findet eine Uberraschende Antwort: in der Kleinstadt.
Hier begegnen sich die Menschen als Gegenuber, hier
mussen Konflikte ausgetragen und Kompromisse gefun-
den werden. Hier lernt man die Demokratie noch einmal
neu kennen.

Weitere Informationen unter www.vhs-frechen.de

2611354D Vortrag

Prof. Dr. Barbara Stollberg-

Rilinger

1 x Mittwoch
19.30-21.00 Uhr
22. April 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

vhs
wissen
live

daw digitals Wisssmsstisftsgrogramm

2611355D Vortrag

Dr. Simon Strauf
1 x Montag
19.30-21.00 Uhr
18. Mai 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

vhs
wissen
live

daw digitals Wisssmsstisftsgrogramm
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Lokal handeln - global denken

«Letzte Hilfe” Am Ende wissen, wie es geht.
Das kleine 1x1 der Sterbebegleitung
Frederike Ling / In Kooperation mit dem Hospiz in Frechen e. V.
Maike MannuB
1 x Dienstag Das Lebensende und das Sterben machen uns als Mit-
15.00-19.00 Uhr menschen oft hilflos. Der vierstindige Basis-Kurs , Letz-
10. Marz 2026 te Hilfe” zeigt Ihnen, was Sie fur Ihre Mitmenschen am
Gebiihr: 6,00 Euro Ende des Lebens tun kdnnen. Wir sprechen dber die
Hospiz in Frechen e.V. Normalitat des Sterbens als Teil des Lebens und themati-

sieren mogliche Beschwerden, die Teil des Sterbeprozes-
ses sein kdnnen. Wir Uberlegen, wie man Abschied neh-
men kann und besprechen unsere Mdglichkeiten und
g Grenzen. Alle Menschen, die sich Gber die Themen rund
- | um das Sterben, Tod und Palliativversorgung informie-
[ ren mochten, sind herzlich willkommen. Die Moderation
erfolgt durch erfahrene und zertifizierte Kursleiterinnen,
die aus der Hospiz- und Palliativversorgung kommen.
Wir erbitten vor Ort einen Sachkostenbeitrag fir Ma-
terial, Snacks und Getranke. Die Hospizbewegung lebt
von Menschen, die diese unterstitzen.

EIN KOFFER VOLLER TIPPS FUR DAS ENDE DES LEBENS,

. — %
- Musikschule Frechen - das
kommunale Musikzentrum

e T,

- STADT S FRECHEN

Vocal-Workshop
mit den Coaches Anna Lautwein & Joshua Tjong Ayong

Sonntag, 08.03.2026 | 11:00 - 17:00 Uhr | Musikschule Frechen

Dieser Workshop kombiniert Stimmbildung, Atermtechnik, Kdrperbewusstsein und
Performance-Training mit dem Erarbeiten aktueller Pop-Songs im Einzel- und
Gruppencoaching.

Als Audition bietet der Workshop die Chance, sich fir das 5. Rock 'n’ Pop-Festival am 13
Juni 2026 im Stadtsaal Frechen zu qualifizieren. Auf der Hauptbihne werden die Songs
gemeinsam mit einer professionellen Band, einem Sinfonieorchester, einem Chor und
einer Big Band prasentiert — inklusive der Backing-Vocals durch die Sangerinnen selbst.
AuBerdem erhalten ausgewdhite Talente ein kostenloses Coaching in der Musikschule
(10 Coaching-Termine inkl. Proben mit Band und Orchester).

Der Workshop verbindet so die Weiterentwicklung gesanglicher und musikalischer
Fahigkeiten mit der einmaligen Gelegenheit, vor einem grofien Publikum aufzutreten.

Anmeldung bis 01.03.2026 (14 - 21 Jahre) per EMail an info@musikschule-frechen.de
Kursgebihr: 25,00 €
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Demokratie-Friihstiick: Femizide - ermordet,
weil sie Frauen waren

In Kooperation mit der Gleichstellungsbeauftragten
der Stadt Frechen

Zum Internationalen Frauentag laden die Gleichstel-
lungsbeauftragte und die vhs erneut ein, um mit den
Teilnehmenden Gber die Gleichstellung der Geschlech-
ter ins Gesprach zu kommen. In diesem Jahr liegt der
Fokus auf dem Thema Femizide. Femizid bezeichnet die
Totung einer Frau oder eines Madchens allein aufgrund
ihres Geschlechts. Diese Taten sind keine Einzelfalle,
sondern stellen eine strukturelle Form geschlechtsspe-
zifischer Gewalt dar. Im Rahmen der Veranstaltung wird
zunachst die Ausstellung , Femizide” im Foyer der vhs
besucht. AnschlieBend ladt ein Frihstick dazu ein, das
Thema in einer Diskussion zu vertiefen.

Demokratie-Friihstiick: Strategisch nachhaltig -
Strukturwandel in Frechen

In Kooperation mit der Wirtschaftsforderung der
Stadt Frechen

Mit dem Strukturwandel durch den Kohleausstieg im
Rheinischen Revier fallen in Frechen hunderte Arbeits-
platze weg und traditionsreiche Industriestandorte wer-
den fur neue Nutzungen verflgbar. Um neue Arbeits-
platze zu schaffen, die Stadtgesellschaft zu stérken und
eine zukunftsfahige Transformation zu steuern, entwi-
ckelt die Stadt Frechen eine Nachhaltigkeitsstrategie.
Die Strategie wird partizipativ von Januar 2025 bis Juni
2026 erarbeitet und begleitet durch die Landesarbeits-
gemeinschaft Agenda 21 NRW elV. Als Dachstrategie
umfasst sie die Bereiche Flachenentwicklung, Bildung
und Kultur, Wohnen, soziale Gerechtigkeit, Mobilitat
sowie Klimaschutz und -anpassung in Frechen. Projekt-
koordinatorin Antje Laacks und Strukturwandelmana-
gerin Charlotte Konigstein stellen den aktuellen Stand
der Strategie vor und laden Sie ein, gemeinsam Zusam-
menhange zwischen Nachhaltigkeit und dem 6rtlichen
Strukturwandel zu diskutieren.

2611401 Wochenende

Nina Herrmann/
Antje Laacks

1 x Samstag
10.30-12.00 Uhr

14. Méarz 2026
Lebensmittelumlage:
7,00 Euro

vhs, HauptstraBBe

STADT®FRECHEN

GLEICHSTELLUNGS
BEAUFTRAGTE

Alle gleieh, o

"l

2611402 Wochenende

Charlotte Konigstein /
Antje Laacks

1 x Samstag
10.30-12.00 Uhr

25. April 2026
Lebensmittelumlage:
7,00 Euro

vhs, HauptstraBBe

FRECHEN SUPPORTS THE SUSTAINABLE DEVELOPMENT GOALS
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TU DU's FUR DICH UND DIE WELT.

KEINE
ARMUT

2 i

GESUNDHEIT UND
WOHLERGEHEN

HOCHWERTIGE
BILDUNG

GESCHLECHTER-
GLEICHHEIT

SAUBERES WASSER
UNDSANITAR-
EINRICHTUNGEN

L

8 MENSCHENWORDIGE

ARBEITUND
WIRTSCHAFTS-
WACHSTUM

INDUSTRIE,
INNOVATIONUND
INFRASTRUKTUR

o

W @i7zile

Armut in jeder Form und tiberall beenden.

Den Hunger beenden, Erndhrungssicherheit
und eine bessere Erndhrung erreichen und
eine nachhaltige Landwirtschaft fordern.

Ein gesundes Leben fiir alle Menschen jeden
Alters gewahrleisten und ihr Wohlergehen
fordern.

Inklusive, gerechte und hochwertige Bildung
gewahrleisten und Méglichkeiten lebenslangen
Lernens fir alle fordern.

Geschlechtergleichstellung erreichen und alle
Frauen und Médchen zur Selbstbestimmung
beféhigen.

Verfligharkeit und nachhaltige Bewirtschaftung
von Wasser und Sanitarversorgung fiir alle
gewahrleisten.

Zugang zu bezahlbarer, verlasslicher, nach-
haltiger und moderner Energie fiir alle sichern.

Dauerhaftes, inklusives und nachhaltiges
Wirtschaftswachstum, produktive Vollbe-
schaftigung und menschenwiirdige Arbeit
fur alle férdern.

Eine widerstandsfahige Infrastruktur aufbauen,
inklusive und nachhaltige Industrialisierung
fordernund Innovationen unterstiitzen.

17Zicede @ #17Zicle

ﬂ @17Ziele

10 WENIGER
UNGLEICHHEITEN
A
(=)

v

ﬁﬁéa

12 NACHHALTIGE/R
KONSUMUND
PRODUKTION

QO

1 3 MASSNAHMENZUM
KLIMASCHUTZ

4

14

15 Kiuwo

16 FRIEDEN,
G[REGHTIBK[IT
INSIITUIIUNEN

17 PARTNER-

SCHAFTEN
ZURERREICHUNG
DERZIELE

&

Ungleichheit inund zwischen Landern verringern.

Stadte und Siedlungen inklusiy, sicher, wider-
standsfahig und nachhaltig gestalten.

Nachhaltige Konsum-und Produktionsmuster
sicherstellen.

Umgehend MaRnahmen zur Bekémpfung
des Klimawandels und seiner Auswirkungen
ergreifen.

Ozeane, Meere und Meeresressourcen im
Sinne nachhaltiger Entwicklung erhalten und
nachhaltig nutzen.

Landdkosysteme schiitzen, wiederherstellen
und ihre nachhaltige Nutzung férdern, Walder
nachhaltig bewirtschaften, Wiistenbildung
bekampfen, Bodendegradation beenden und
umkehren und dem Verlust der Biodiversitat
ein Ende setzen.

Friedliche und inklusive Gesellschaften fiir eine
nachhaltige Entwicklung férdern, allen Menschen
Zugang zur Justiz erméglichen und leistungs-
fahige, rechenschaftspflichtige und inklusive
Institutionen auf allen Ebenen aufbauen.

Umsetzungsmittel starken und die Globale
Partnerschaft fir nachhaltige Entwicklung*
mit neuem Leben erfiillen.

*SDG = Sustainable Development Goals

AW, ZIELE FUR £
R NACHHALTIGE
2> ENTWICKLUNG

Tu Du's auf 17Ziele.de
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Fihrung durch das CJD Berufsbildungswerk
Frechen - Einblicke, Chancen, Perspektiven

Axel Hofel
Das CJD Berufsbildungswerk Frechen unterstiitzt junge 1 x Dienstag
Menschen mit besonderem Férderbedarf auf ihnrem Weg ~ 14.00-16.00 Uhr
in ein selbstbestimmtes Berufsleben. Im Rahmen dieser 5. Mai 2026
Fihrung erhalten die Teilnehmenden einen anschauli- gebilihrenfrei
chen Einblick in die vielfdltigen Bildungs-, Ausbildungs- Treffpunkt wird nach
und Unterstiitzungsangebote vor Ort. Vorgestellt Anmeldung mitgeteilt
werden verschiedene Berufsfelder, individuelle Foérder-
konzepte sowie padagogische und sozialpddagogische
Begleitangebote. Mitarbeitende geben Einblicke in ihre
Arbeit, berichten Uber die Bedeutung des CJD fur die
Region und beantworten Fragen. Die Veranstaltung bie-
tet eine besondere Gelegenheit, ein wichtiges Bildungs-
und Integrationsangebot in Frechen kennenzulernen
und hinter die Kulissen einer modernen Bildungseinrich-
tung zu blicken.

Auf den Spuren der Gold-Kraemer-Stiftung -

bei einem Rundgang durch das Pferdesport-

und Reittherapiezentrum Mareile Guinther /
Roman Kamanski

Die Gold-Kraemer-Stiftung ist ein fester Bestandteil von 1% Mittwoch

Frechen. Doch wer hat die Stiftung eigentlich gegriindet ~ 15-30-17.30 Uhr

und wo lebte das Stifterehepaar? Bei einem Rundgang ~20- Mai 2026

iber das Gelande des Pferdesport- und Reittherapiezen- ~geblihrenfrei

trums der Gold-Kraemer-Stiftung werden spannende Treffpunkt wird nach

Einblicke in die Geschichte und Gegenwart der Stiftung Anmeldung mitgeteilt

vermittelt.

Die Stallungen der 25 Schul- und Therapiepferde kénnen
besichtigt werden, sodass man hautnah erleben kann,
was auf dem Hof geschieht. Wahrend der gemeinsamen
Begehung erfahrt man mehr Gber die inklusive Arbeit,
die dort Tag fur Tag geleistet wird, und begibt sich zu-
gleich auf eine kleine Reise in die Vergangenheit. Die
Fuhrung ist gebihrenfrei, das PRZ Pferdesport- und Reit-
therapiezentrum freut sich aber Uber eine Spende vor
Ort, um die Arbeit des PRZ zu unterstutzen.
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2611405 Exkursion

Team Stadtarchiv Frechen /
Peter Kleinen

1 x Donnerstag
16.00-17.30 Uhr

28. Mai 2026
gebiihrenfrei
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt

STADTARCHIV
FRECHEN

2611605 Wochenende

1 x Sonntag
14.00-18.00 Uhr
1. Marz 2026
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBBe
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Radtour durch Frechens Vergangenheit -

Geschichte, Kunst & Kurioses entdecken
In Kooperation mit dem Stadtarchiv Frechen

Entdecken Sie Frechen auf einer einzigartigen Radtour
durch die Stadtgeschichte. Das Stadtarchiv fuhrt Sie in-
teraktiv zu zehn spannenden Stationen: Von Industrie-
geschichte und Kunst tber kuriose Anekdoten bis hin zu
historischen Ansichten. Vergleichen Sie Vergangenheit
und Gegenwart, entdecken Sie verborgene Geschichten
und erleben Sie ein lebendiges Potpourri aus Frechens
Vergangenheit. Ein Erlebnis fur alle, die Geschichte aktiv
erleben wollen. Bitte ein eigenes Rad und ggf. Helm und
Warnweste mitbringen. Bei Sturm / starkem Regen wird
die Veranstaltung kurzfristig abgesagt.

Kleidertausch in der vhs Frechen

Alte Lieblingsstiicke weitergeben,

neue Lieblingsstiicke entdecken und dabei
Geldbeutel sowie Umwelt schonen

Ein engagiertes, ehrenamtliches Team ladt zum Kleider-
tausch ein. Jede:r kann bis zu zehn gut erhaltene Klei-
dungssticke (ab GréBe XS, keine Kinderkleidung) mit-
bringen. Ab 14 Uhr werden die Teile im vhs-Gebaude
entgegengenommen und geprift. Die Teilnehmenden
bekommen dann eine Eintrittskarte, die ihnen ermog-
licht, ab 15 Uhr neue Lieblingsstticke auszusuchen — so
viel man will und ganz ohne Geld. So wird Ressourcen-
verbrauch reduziert und Kleidung bekommt ein zweites
Leben. Der Kleidertausch lauft bis 18 Uhr. Ubrig geblie-
bene Kleidung wird an ein soziales Projekt gespendet.
Ein nachhaltiges Miteinander im Zeichen von Umweltbe-
wusstsein und Gemeinschaft. Eine Umkleidemdglichkeit
ist vorhanden.
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Die Quarzwerke in Frechen. Ein Rundgang
durch Rekultivierungsflachen und Tagebau

Seit 1884 gewinnen die Quarzwerke in Frechen Quarz-
sand vor allem fur die Glas- und GieBereiindustrie. Die
ersten RekultivierungsmaBnahmen begannen bereits in
den 1920-er Jahren. In der Zwischenzeit hat sich ein ein-
zigartiger, geschutzter Lebensraum fir zahlreiche, auch
seltene Tier- und Pflanzenarten entwickelt. Bei einem

Rundgang durch die Rekultivierung und einen Tagebau-

bereich besichtigen wir seltene Biotope sehen hoffent-

lich einige tierische Bewohner.

Organisatorische Hinweise:

- Die Strecke betragt rund 6 Kilometer, teils steile und
unbefestigte Wege, deswegen ist fur die Teilnahme
eine gute allgemeine Fitness erforderlich.

- Bitte festes Schuhwerk tragen

- Bei Unwetter/Regen/Sturm/Hitze wird die Veranstal-
tung am Tag vorher abgesagt.

2611690 Exkursion

Eva-Susanne Kirsch

1 x Freitag
18.00-20.30 Uhr

8. Mai 2026
gebiihrenfrei
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt

2611695 Exkursion

Britta Franzheim

1 x Freitag

15.00-17.30 Uhr

29. Mai 2026
gebiihrenfrei
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt

Quarzwerke

FAMILIENUNTERNEHMEN SEIT 1884

Gut fiilr die Region.

Innovative Produkte
aus hochwertigen Rohstoffen

Attraktiver Arbeitgeber
und Ausbildungsbetrieb in der Region

Neue Lebensraume
durch vorbildliche Renaturierung

www.quarzwerke.com
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2611696 Exkursion

1

x Samstag

13.00-15.00 Uhr
30. Mai 2026
gebiihrenfrei

Tr

effpunkt: am Klitten-

brunnen vor der vhs.

Y
o

NABU

Kreisverband Rhein-Erft

NA

BU.Ortsgruppe. Frechen@gmail.com

STADT&IFRECHEN
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KLIMASCHUTZ

Frihjahrsputz rund um vhs-Veranstaltungsorte
Im Rahmen der Umweltschutztage 2026

Die vhs Frechen, der Umweltchaos-Sammeltrupp
.Fuchs” und die NABU-Ortsgruppe Frechen laden zur
gemeinsamen Mullsammelaktion rund um die Veran-
staltungsorte der vhs ein. Gesammelt wird im Bereich
zwischen vhs, Gymnasium und Realschule. Alle sind
herzlich eingeladen mitzumachen - jede helfende Hand
zahlt. Gemeinsam wird angepackt, was liegen geblie-
ben ist — gemeinsam fur ein sauberes, lebenswerteres
Frechen. Eine Anmeldung Uber die vhs ist erwinscht,
Kurzentschlossene sind ebenfalls willkommen.

Bitte dem Wetter angepasste Bekleidung und feste
Schuhe tragen. Bitte zum Sammeln Gartenhandschuhe
und moglichst eine Sicherheitsweste mitbringen. Greif-
zangen und Mullbeutel werden gestellt.
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Naturgeschichten bei der Buschbeller Buche

Viele Menschen kennen das: mide Augen nach langer
Bildschirmarbeit, erschopfte Ohren vom stéandigen Larm
und ein Tastsinn, der im Alltag kaum angesprochen
wird. Bei dieser Veranstaltung lernen die Teilnehmenden
einfache Ubungen kennen, die dabei helfen, die Sinne
wieder bewusster wahrzunehmen. An der beeindru-
ckenden Buschbeller Buche bietet die Autorin eine kur-
ze Auszeit vom Alltag. Beim natdrlichen Gerdusch der
Blatter und ausgewahlten Geschichten ladt sie dazu ein,
zur Ruhe zu kommen und neue Kraft zu sammeln. Bei
Unwetter/Regen/Sturm/Hitze findet die Veranstaltung
nicht statt.

Bitte bei Bedarf eine Sitzmaoglichkeit mitbringen.

.

2611697 Exkursion

Adelheid Menzel

1 x Freitag
18.30-20.00 Uhr

26. Juni 2026
gebiihrenfrei
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt

Angebote zur ,Bildung fiir nachhaltige Entwicklung” orientieren sich an den Nachhaltig-
keitszielen der Vereinten Nationen und sind in alle Fachbereiche der vhs Frechen integ-
riert. Dabei liegt der Fokus auf der Vermittlung von Kompetenzen, die die Teilnehmenden
befahigen, nachhaltig zu handeln und sich vor Ort aktiv gesellschaftlich einzubringen. Es
geht dabei nicht nur um Umweltthemen, sondern auch um 6konomische und soziale Nach-

haltigkeit.

Nachhaltigkeit ist in vielen Kursangeboten enthalten, zum Beispiel:

2611706: Photovoltaik und Stromspeicher: Neue Moglichkeiten fiir das Eigenheim

2612011:  Kollwitz neu sehen
2612204: Tanja Kinkel: ,,Im Winde der Freiheit”

2612402: Kolner Frauenpower - Frauen gestalten Geschichte

2613308: Acrylmal-Café
2613608: Nahen fiir Jugendliche
2615316D: Kinstliche Intelligenz (KI) im Ehrenamt?

2615429D: App der Woche: Lebensmittel retten mit TooGoodToGo

2618145:  Fruhjahrskur mit Wildkrautern

2618148: Wild- und Heilpflanzen fiir die Hausapotheke

2618165: Wohltuende Krauter fiir Frauen

2618106: Gesund erndhren? Ja, klar. Aber wie mache ich das in meinem Alltag?
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Recht - Verbraucherfragen

2521504 Vortrag

Bernd Lo6ffler

1 x Mittwoch
17.30-20.00 Uhr
4. Feb. 2026
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBe

2611705 Vortrag

Bernd Loffler

1 x Mittwoch
17.30-20.00 Uhr
4. Médrz 2026
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBe
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Das aktuelle Betreuungsrecht

Ein Unfall oder eine méglicherweise unerwartete Er-
krankung kénnen dazu fluhren, dass man nicht mehr
selbst entscheiden kann. Unter welchen Voraussetzun-
gen wird eine Betreuung angeordnet? Wie ist der weite-
re Ablauf eines Betreuungsverfahrens? Wer kann dann
die gesetzliche Vertretung Ubernehmen? Was bedeutet
das fur Angehorige? Der Gesetzgeber hat das deutsche
Betreuungsrecht zum 01.01.2023 vollstandig neu ge-
fasst. Dies brachte gravierende Anderungen mit sich, u.
a. sind umfassende Herausforderungen und neue Auf-
gaben auch fur familienangehérige Betreuer:innen hin-
zugekommen. Der langjahrige Fachreferent und Leiter
der Betreuungsbehorde Rhein-Erft-Kreis stellt in diesem
Seminar anschaulich und praxisnah die Grundlagen des
aktuellen Betreuungsrechts und des Ehegattennotver-
tretungsrechts dar.

Die Patientenverfiigung

Viele Menschen wiinschen sich ein weitgehend selbstbe-
stimmtes Leben auch beim Thema Sterben und méchten
eine Patientenverfligung erstellen. Allerdings besteht
oft eine groBe Unsicherheit, was deren Inhalte betrifft.
Etliche lassen sich Versatzstiicke in eine Generalvoll-
macht einbauen oder nutzen vorgefertigte Formblatter.
Diese genligen allerdings nicht immer den rechtlichen
Anforderungen. Wem an der Verbindlichkeit der eige-
nen Vorstellungen gelegen ist und wer Angehérige und
Arztiinnen wirklich entlasten méchte, sollte sich vorab
gut informieren, damit die Patientenverfigung im Fall
der Falle auch wirklich anerkannt wird. Auch sollte si-
chergestellt sein, dass fachmedizinisch unkundige Laien
Fachformulierungen in ihrer Tragweite richtig auffassen
und verstehen. An diesem Abend erhalten Sie ausfuhr-
liche Informationen zum Thema, zu neuen Entwicklun-
gen und zu aktueller Rechtsprechung.
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Photovoltaik und Stromspeicher -

Neue Méglichkeiten fiir das Eigenheim
Ein Vortrag des EkoZet (Rhein-Erft-Kreis) und
der Klimaschutzmanagerin der Stadt Frechen
im Rahmen der Umweltschutztage 2026

Neue gesetzliche Regelungen und glnstigere Anschaf-
fungskosten machen Photovoltaik-Anlagen mit Spei-
chersystemen flr Hausbesitzer:iinnen zunehmend at-
traktiv. Doch welche konkreten Mdéglichkeiten ergeben
sich daraus in Kombination mit steigenden Energieko-
sten und dem Wunsch nach Unabhangigkeit?

In diesem Vortrag wird ein kompakter Uberblick Uber
die neuesten Entwicklungen im Bereich Photovoltaik
und Stromspeicher fur Wohngebaude gegeben. Der
Vortrag beleuchtet anstehende gesetzliche Anderungen
und technische Neuerungen und beantwortet Fragen
zur Wirtschaftlichkeit, Installation, Genehmigung sowie
Netzeinspeisung. Ein informativer Abend fur alle, die
nachhaltige Energielésungen fir ihr Zuhause in Betracht
ziehen. Zusatzlich steht die Klimaschutzmanagerin der
Stadt Frechen fur Fragen rund um die kommunale War-
meplanung zur Verfugung.

Mach Dein Testament.
Richtig vererben und libertragen

Nur ein Bruchteil der bundesdeutschen Bevélkerung 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 wurde, gibt es haufig unnotig Streit unter den
Erbenden. AuBerdem entsprechen die dann zur Geltung
kommenden gesetzlichen Erbregelungen oft nicht dem,
was der:die Erblasser:in eigentlich gewollt hatte. Der
Vortrag gibt praktische Tipps und Anregungen fur die
richtige Gestaltung von Testamenten und geht auf die
geltenden Freibetrage bei der Erbschafts- und Schen-
kungssteuer ein. Die Teilnehmenden erhalten Muster-
testamente mit umfangreichen Unterlagen. Dafiir wird
im Kurs eine Umlage von 3,00 Euro erhoben.

2611706 Vortrag

Farima Tehranchi /
Markus Steinkotter
1 x Mittwoch
17.30-19.00 Uhr

25. Marz 2026
gebiihrenfrei

vhs, HauptstraBBe

STADTAZIFRECHEN
ME KLIMASCHUTZ

2611707 Vortrag

Stefan Hange

1 x Freitag
17.00-19.15 Uhr
27. Mérz 2026
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBBe
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2611708 Vortrag

Frank Nixdorf /
Andrea Wiisten

1 x Dienstag
17.30-19.00 Uhr
5. Mai 2026
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBBe

Finanzen

2521511D Vortrag

Holger Jiinke

1 x Donnerstag
18.00-21.00 Uhr

22. Jan. 2026

Gebiihr:

5-9 Pers. 20,00 Euro

ab 10 Pers. 16,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)
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Vorsorgevollmacht und Betreuungsverfiigung

Fur den Fall, dass Sie wegen Unfall, Krankheit oder Be-
hinderung Ihre Angelegenheiten nicht mehr selbst re-
geln kénnen, hat der Gesetzgeber die Moglichkeit der
Vorsorge geschaffen. Sie erfahren in dieser Veranstal-
tung schwerpunktmaBig, wie eine Vorsorgevollmacht
bzw. Betreuungsverfiigung gestaltet werden kann und
was Sie dabei beachten mussen. Es werden die Vortei-
le, aber auch die Fallstricke solcher Vorsorgeregelungen
vor dem Hintergrund des Betreuungsrechts besprochen.
Am Ende der Veranstaltung wird kurz erklart, was eine
Patientenverfigung bedeutet. (Dazu gibt es auch ei-
nen separaten Vortrag an der vhs Frechen.) Sie erhal-
ten auBerdem Informationsmaterial zum Nachlesen.
Die Referent:innen kommen aus Betreuungsvereinen im
Rhein-Erft-Kreis und informieren schon seit vielen Jah-
ren Uber dieses Thema.

Das 1x1 der Geldanlagen -
Ein C(r)ash-Kurs fiir Einsteiger:innen (online)

Sie kennen sich nicht gut aus in Geldangelegenheiten?
Das lasst sich leicht andern: In diesem Kurs kénnen Sie
sich an einem Abend kompakt aufschlauen, wie man
Ordnung in seine Finanzen bringt und mehr aus dem
eigenen Vermogen herausholen kann. Holger Jinke,
Diplom-Kaufmann und freiberuflicher Finanztutor, gibt
lhnen auf lebhafte und leicht verstandliche Weise einen
ersten Uberblick, mit welchen Produkten diese Finanz-
planung umgesetzt werden kann. Betrachtet werden
dabei neben klassischen Anlageprodukten auch Wert-
papiere wie Aktien, Anleihen und Investmentfonds. Ein
pdf mit der Zusammenfassung des Kursinhalts kann
vom Dozenten erworben werden.



Politik — Gesellschaft — Nachhaltige Entwicklung

Nachhaltige Geldanlagen -
eine Einfihrung (online)

Fur nachhaltig denkende Menschen ist es heute selbst-
verstandlich, griinen Strom zu beziehen, sich nach Mog-
lichkeit bio-regional zu erndhren und faire Produkte zu
bevorzugen. Doch der Umgang mit dem eigenen Geld
ist fur Viele noch ein weiBer Fleck. Dabei hat Geld immer
eine Wirkung, ob wir das wollen oder nicht. In dem Vor-
trag geht es zunachst um die Frage, was eine nachhal-
tige Geldanlage ausmacht und wie man als Laie erken-
nen kann, ob Investitionsmaglichkeiten mit den eigenen
Werten Ubereinstimmen. Ulrike Lohr, wissenschaftliche
Mitarbeiterin fir nachhaltige Geldanlagen beim SUD-
WIND-Institut gibt eine Ubersicht tiber nachhaltige Fi-
nanzinstitute, Sparmaoglichkeiten und Geldanlagen im
deutschsprachigen Raum. Ziel ist es, einen Einblick in
den Markt zu erhalten und die eigene Geldanlage einer
kritischen Prufung zu unterziehen.

Geld anlegen mit ETF fir Einsteiger:innen
(online)

Wer nach attraktiven Anlagealternativen zum Sparbuch
sucht, stoBt regelmaBig auf den Begriff ETF. Aber was
genau verbirgt sich eigentlich hinter diesen drei Buch-
staben? Holger Jinke, Diplom-Kaufmann und freibe-
ruflicher Finanz-Tutor, erklart Ihnen auf einfache und
verstandliche Weise, wie Sie mit ETF bequem von lang-
fristigen Borsenanstiegen profitieren konnen: Sie wer-
den lernen, welche Eigenschaften ETF haben und wie
sie sich von klassischen Investmentfonds unterscheiden.
Zudem erhalten Sie Anregungen zur Entwicklung einer
Anlagestrategie fur Einsteiger:innen und zur Auswahl
von ETF, die zu dieser Strategie passen konnen. Ein pdf
mit der Zusammenfassung des Kursinhalts kann vom
Dozenten erworben werden.

Holger Jiinke

2611709D Vortrag

Ulrike Lohr

1 x Mittwoch

18.00-19.30 Uhr

18. Marz 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

2611710D Vortrag

Holger Jiinke

1 x Montag

18.00-21.00 Uhr

13. April 2026

Geblihr:

5-9 Pers. 21,00 Euro

ab 10 Pers. 17,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

+Ich helfe Ihnen dabei, ein gesundes Finanzwissen aufzubauen,
damit Sie in Geldangelegenheiten eigenstandiger werden.”
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2611715 Vortrag

Marc-Steffen Bonte /

Guido Kiimpel

1 x Dienstag
17.15-19.15 Uhr
28. April 2026
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBe

2611716 Vortrag

Ditmar Stolzing
1 x Dienstag
17.30-19.00 Uhr
12. Mai 2026
gebiihrenfrei
vhs, Hauptstrale
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Sicher durch die digitale Geldwelt:
Tipps fiir sicheres Online-Banking und
Betrugsprdvention.

In Kooperation mit der Kreissparkasse Kéln und der
Kreispolizeibeh6rde Rhein-Erft.

Tauchen Sie ein in die Welt des sicheren Online-Ban-
kings und der Betrugspravention. Sind Sie neugierig,
wie Online-Banking funktioniert? Oder wie Sie sich vor
Betrliger:innen schitzen kénnen? Dazu organisiert die
vhs Frechen mit Experten aus der Bankenwelt und der
Kriminalpravention der Polizei einen kostenlosen Infor-
mationsnachmittag. Marc-Steffen Bonte von der Freche-
ner Zweigstelle der Kreissparkasse KéIn wird Ihnen einen
Einblick in die Funktionsweise des Online-Banking-Ver-
fahrens geben. Im Anschluss wird Kriminalhauptkom-
missar Guido Kumpel Sie durch die vielfaltigen Betrugs-
maschen fuhren und Ihnen wertvolle Tipps geben, wie
Sie sich effektiv davor schitzen kénnen. Selbstverstand-
lich haben Sie auch die Mdglichkeit, Ihre Fragen zu stel-
len und sich unverbindlich informieren zu lassen.

Finanzielle Bildung fiir Einsteiger:innen

Sie haben die Schule vor Kurzem abgeschlossen oder
sind gerade in die Berufswelt eingestiegen? Die erste
Wohnung haben Sie neulich bezogen oder sie haben
ein eher schwieriges Verhdltnis zum Thema Geld? Ein
finanzielles Grundwissen hilft beim Start ins (Berufs-)Le-
ben. Der Kurs erklart die allgemeinen Zusammenhange,
keine konkreten Anlagestrategien. Er vermittelt prakti-
sches Wissen Uber Finanzdinge, Verbraucherschutz und
ein wenig Psychologie, die in der Schule nicht gelehrt
werden. Der Rat aus dem Internet , Fihren Sie ein Haus-
haltsbuch und kaufen Sie einen Welt-ETF” greift eben-
falls zu kurz. Sie erfahren, wie Sie ihren Lebensstandard
halten, ihre Arbeitskraft absichern, ihr Budget planen,
welche Krafte bei Zinseszins und Inflation am Werk sind,
welche (Kredit-)fallen es zu umgehen gilt, wie unsere
Rente funktioniert, was bei Schulden zu tun ist und vie-
les mehr. Dies soll Sie in die Lage versetzen, ein finanzi-
ell selbstbestimmtes Leben zu fihren. Empfehlenswert
auch als Vorbereitung fur weiterfihrende Finanzkurse
der Volkshochschule. Um den Austausch zu férdern ist
die Teilnehmendenzahl begrenzt.
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Geldanlage 2.0: Zinsportale, Robo-Advisor,
Bitcoin & Co.

Wer nach interessanten Geldanlagen sucht, st6Bt immer
haufiger auf Begriffe wie Zinsportale, Robo-Aduvisor,
Social-Trading oder Kryptowahrungen. Wissen Sie, was
sich hinter diesen Anlagekonzepten verbirgt ? Wenn
nicht, dann haben Sie in diesem Kurs die Gelegenheit,
sich in wenigen Stunden einen guten Uberblick tber
diese neuen Anlagetrends zu verschaffen. Holger Junke,
Diplom-Kaufmann und freiberuflicher Finanztutor, er-
klart Thnen auf lebhafte und leicht verstandliche Weise,
was hinter diesen Begriffen und Konzepten steckt, wel-
che Chancen und Risiken mit ihnen verbunden sind und
fur welche Anlegertypen sie geeignet sind. Ein pdf mit
der Zusammenfassung des Kursinhalts kann vom Dozen-
ten erworben werden.

2611719D Vortrag

Holger Jiinke

1 x Montag

18.00-21.00 Uhr

13. Juli 2026

Gebihr:

5-9 Pers. 21,00 Euro

ab 10 Pers. 17,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)
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Kunst — Kultur

¢ Kunst- und Kulturgeschichte
e Literatur

e Musik

¢ Fithrungen

e Edle Getranke

¢ Comedy trifft Bildung

Fachbereichsleitung:
Krischan Fiedler
Telefon 501 - 1252

Anmeldeinformationen und
allgemeine Auskiinfte:
Antonia Alba und

Kyriaki Marmaridou
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 erschriebe-
nes und erlesenes Konstrukt, als Kunst-Werk. Nun teilt vielleicht nicht jede:r eine solche
Begeisterung fur Kunst und Kultur, sicher aber prégen Kunst und Kultur uns alle in kaum
bewusstem Umfang. Sie sind vor uns da, wir werden in sie hineingeboren. Sie strukturieren
unser Denken wie eine Muttersprache. Die kulturelle Bildung fuhrt deshalb in der Ausei-
nandersetzung mit der AuBenwelt zu einem tieferen Verstandnis fur die eigene Verfasst-
heit. Gefordert wird so nicht zuletzt auch die Akzeptanz fiir andere Weltanschauungen, fur
fremde Sichtweisen, fur Vielfalt.

Kunst- und Kulturgeschichte

2612011 Exkursion Kollwitz neu sehen

Flihrung durch das wiedereréffnete Kidthe Kollwitz

Dr. Jenny Graf-Bicher Museum KéIn

1 x Mittwoch

16.00-17.30 Uhr Sie war eine der auBergewohnlichsten Kinstlerperson-
11. Mirz 2026 lichkeiten ihrer Zeit. Unbeeinflusst von den avantgardisti-
Gebiihr: 17,00 Euro schen Bewegungen des frihen 20. Jahrhunderts — Expres-
zzgl. Museumseintritt sionismus, Kubismus, Surrealismus, Abstraktion — blieb
Treffpunkt wird nach Kathe Kollwitz (1867-1945) bei ihrer figurlichen Kunst. Der
Anmeldung mitgeteilt menschlichen Gestalt verlieh sie mit groBen vereinfachten

Formen eine Ausdruckstiefe, die bis heute berthrt und
oft auch erschittert. Das Kélner Museum zeigt nun nach
mehrjahriger SchlieBung in der Ero6ffnungsausstellung
.Kollwitz neu sehen” alle Facetten ihres umfangreichen
Werks, von den frihen grafischen Zyklen wie , Ein Weber-
aufstand” und ,Bauernkrieg” Uber die engagierten Map-
pen und Plakate gegen Ausbeutung, Hunger und Krieg
bis zu ihrer letzten Lithografie ,Saatfriichte sollen nicht
vermahlen werden”. Auch die schénen farbigen Blatter,
die weniger bekannt sind, sind zu sehen, dazu eine groBe
Anzahl ihrer plastischen Werke sowie Selbstbildnisse, die
von ihrem formalen Ideenreichtum und ihrer lebenslan-
gen intensiven Selbstbefragung zeugen.

Achtung: Der Museumseintritt von aktuell 8,00 Euro
(Stand 01.11.2025) ist nicht in der Gebthr enthalten und
muss vor Ort entrichtet werden.




Von der Romanik bis zum Barock -
vier Epochen der Kunstgeschichte
Einfihrung in den Barock

Der Barock ist gekennzeichnet durch eine starke Ge-
gensatzspannung zwischen Diesseitsfreude und Jen-
seitsorientierung, Prachtentfaltung und Verganglichkeit.
Auch herrschen eine Ubersteigerte Ausdrucksweise, Pa-
thos und symbolische Darstellungen im Barock vor. Das
Hauptaugenmerk der Epoche liegt auf einer dynasti-
schen Gesamtwirkung. Der Vortrag veranschaulicht das
an Beispielen aus Architektur, Malerei und Bildhauerei.

Kunst im Ohr - ein Livestream fiir alle Sinne

Von Minchen nach Hamburg — vom Museum zu lhnen!
Seien Sie dabei, wenn sich drei Freund:innen der Kunst
zusammenfinden und lGber bedeutende Kunstwerke aus
der Neuen Pinakothek in Minchen und aus der Hambur-
ger Kunsthalle austauschen.

Bitte legen Sie ein paar Utensilien bereit. Damit laden
wir Sie ein, Oberflachen und Materialien zu ertasten
und den Geruchssinn zu aktivieren. Héren Sie unserer
anregenden Unterhaltung nicht nur zu, sondern schme-
cken, riechen und splren Sie mit uns die Kunst. Lassen
Sie sich darauf ein, Kunst mit allen Sinnen zu erfahren.
Weitere Informationen unter www.vhs-frechen.de.

Kunst — Kultur

2612015 Vortragsreihe

Rolf Chur

1 x Mittwoch
18.30-20.00 Uhr
6. Mai 2026
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBBe

, Anmeldung

H V erforderlich

2612017D Vortrag

Dr. Andrea Weniger /
Jochen Meister /
Claudia Béhme

1 x Mittwoch
19.30-21.00 Uhr

11. Marz 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-

tionen nach Anmeldung)

vhs
wissen
live

das digitale Wikssmschafisgrogramm
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2612018D Vortrag

Prof. em. Dr.

Andreas Beyer

1 x Donnerstag
19.30-21.00 Uhr

2. April 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

vhs
wissen
live

das digitale Wikwemschatagrogramm

2612023 Diavortrag

Hans Helmut Wiskirchen
1 x Mittwoch
18.30-20.00 Uhr

18. Marz 2026
gebiihrenfrei

vhs, HauptstraBBe
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Benvenuto Cellini. Ein Kilinstlerleben

Durch Goethes Ubersetzung hat die eigene Lebensbe-
schreibung des italienischen Goldschmieds und Bild-
hauers Benvenuto Cellini (1500-1571) zu grosser Auf-
merksamkeit und weiter Verbreitung gefunden. In ihr
schildert dieser sein Leben und Werk als untrennbar mit-
einander verwoben und wird so zum Zeitzeugen einer
der vitalsten Epochen der neuzeitlichen Kunst.

Im Zentrum des Vortrags steht Cellinis spektakula-
re Lebensgeschichte, die nicht nur Goethe anhaltend
fasziniert hat, sondern die bis heute ein exemplari-
sches Zeugnis autonomer Kunstlerexistenz darstellt.
Weitere Informationen unter www.vhs-frechen.de.

Schloésser der Hohenzollern in Potsdam und
Berlin

Die Hohenzollern waren urspriinglich um 1190 Burggra-
fen von Nurnberg, 1227 teilten sie sich in eine schwabi-
sche bzw. katholische und frankische bzw. protestanti-
sche Linie, wobei die Letztere 1415 das Kurflrstentum
Brandenburg Ubertragen bekam. Jetzt begann fur die
ursprunglichen Grafen ein kontinuierlicher Aufstieg
Uber die Kurfurstenwirde zum preuBischen Konig und
deutschen Kaiser. Mit jeder dieser Stufen wuchs das Be-
dirfnis nach angemessener Reprasentation. So entstand
neben den Berliner Schléssern die Schlosslandschaft in
Potsdam, darunter Schloss Sanssouci oder auch Schloss
Cecilienhof, in dem 1945 schlieBlich Deutschlands Nach-
kriegsschicksal entschieden wurde.



Von Schwerin nach Greifswald -
Gesichter Mecklenburg-Vorpommerns

Die Gesichter Mecklenburgs-Vorpommerns sind vielge-
staltig. Da gibt es die alte Residenzstadt Schwerin, seit
1990 Landeshauptstadt. Gegriindet von Heinrich dem
Lowen wurde sie schon 1167 Bischofssitz und blieb
von da an kultureller Mittelpunkt. Sehenswert ist auch
die historische Altstadt von Wismar wie auch die Stadt
Neubrandenburg mit ihren Stadttoren und Wiekhau-
sern. Ebenso kénnen die Hansestadt Stralsund und die
Universitatsstadt Greifswald auf eine glanzvolle Vergan-
genheit zurlckblicken. Letztere war auch Geburtsort
des romantischen Malers Caspar David Friedrich.

Modellstadt Pompei

Im Jahre 79 n. Chr. ging die romische Stadt Pompei
durch den Ausbruch des Vesuvs unter. Hierdurch wurde
das Leben, wie es sich vor rund 2000 Jahren abspiel-
te, unter den Lavaschichten konserviert. Mietshaus und
Villenbau — einfaches Leben und Luxus der Oberschicht
blieben erkennbar, ebenso politisches und religi¢ses Le-
ben und sportliches Angebot. Auch die Wasserversor-
gung spielte eine groBe Rolle. So ergeben sich viele Ein-
blicke in die Antike und ihre zivilisatorischen Leistungen.

Die Frau als Mensch.
Am Anfang der Geschichte

Stolze Huften aus Knochen, Stein, gebranntem Ton. Wir
nennen sie Gottinnen, doch wer oder was waren sie
wirklich?

In Blchern Uber die Steinzeit sehen wir vorrangig Man-
ner beim Jagen, Feuerstein-Schlagen oder Hohlen-Be-
malen. Die meisten Menschenbilder aber, die uns von
Eiszeitmenschen selbst hinterlassen wurden, zeigen
Frauen. Was waren das fir Gesellschaften, die sie und
ihr Geschlecht so zentral und ohne Scham darstellten?
Weitere Informationen unter www.vhs-frechen.de.

Kunst — Kultur

2612024 Diavortrag

Hans Helmut Wiskirchen
1 x Mittwoch
18.30-20.00 Uhr

29. April 2026
gebiihrenfrei

vhs, HauptstraBBe

, Anmeldung

H \I erforderlich

2612025 Diavortrag

Hans Helmut Wiskirchen
1 x Mittwoch
18.30-20.00 Uhr

20. Mai 2026
gebiihrenfrei

vhs, HauptstraBBe

, Anmeldung

H \I erforderlich

2612028D Vortrag

Ulli Lust

1 x Mittwoch

19.30-21.00 Uhr

4. Méarz 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

vhs
wissen
live

s dptate Weassmctanpragoam
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2612029D Vortrag

Dr. Lisa Hockemeyer

1 x Mittwoch

19.30-21.00 Uhr

1. April 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

vhs
wissen
live

daw digitale Wisssmactisltaprogramm

2612030D Vortrag

Prof. Dr. Bernhard Maier
1 x Mittwoch

19.30-21.00 Uhr

29. April 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

vhs
wissen
live

daw digitale Wisssmactisltaprogramm
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Roma Eterna. Kunst und Kultur im Rom
der Nachkriegszeit: Zwischen Triimmern, Wi-
derstand und Erneuerung

Am 4. Juni 1944 wurde Rom von den alliierten Streit-
kraften befreit, ein entscheidender Wendepunkt in der
Geschichte Italiens. Die Stadt wurde zum Symbol der
Befreiung vom faschistischen und nationalsozialistischen
Regime und entwickelte sich in kurzer Zeit zu einem
Zentrum des kulturellen Neuanfangs. Rom, Uber Jahr-
hunderte ein Ort der Mythen, Erinnerung und kinstle-
rischer Sehnstichte, wurde nun selbst zum Schauplatz
kinstlerischer Erneuerung. Zwischen den Trimmern des
Krieges entstanden neue Ausdrucksformen im Film, in
der freien und angewandten Kunst, im Design und im
Kunsthandwerk.

Weitere Informationen unter www.vhs-frechen.de.

Die Kelten

In der zweiten Halfte des letzten Jahrtausends v. Chr.
pragen Volker die Geschichte Mittel- und Stdeuropas,
die ihre griechischen und romischen Nachbarn , Kelten”
nannten.

Der Vortrag veranschaulicht anhand der Nachrichten
antiker Autoren und der Erkenntnisse der modernen
Archaologie die wesentlichen Merkmale der keltischen
Kultur, gibt einen Uberblick tber deren Geschichte von
den Anfangen bis zur Romanisierung und schlieBt mit
einem Ausblick auf das Weiterleben keltischer Kulturele-
mente im Mittelalter und in der Neuzeit.

Weitere Informationen unter www.vhs-frechen.de.



Cahokia: Eine priakolumbische indigene
Hochkultur in Nordamerika

Lange ging die historische Forschung von der These aus,
indigene Hochkulturen hatte es vor der Ankunft der Eu-
ropder ausschlieBlich in Std- und Mittelamerika gege-
ben. Demgegenlber seien nérdlich des Rio Grande nur
nomadisierende Sammler- und Jagerkulturen vorzufin-
den gewesen. Seit den 1990er Jahren hat die archaolo-
gische Forschung dieses einseitige und vorurteilsbelade-
ne Bild grundlich revidiert. Nicht nur im Stidwesten der
heutigen USA fanden sich die Relikte fortgeschrittener
Zivilisationen, die mit dem mesoamerikanischen Kultur-
raum eng verbunden gewesen waren, sondern auch
Ostlich des Mississippi, wo zwischen 1050 und 1250 die
Stadt Cahokia eine umfassende politische, militérische
und religiose Hegemonie ausubte.

Weitere Informationen unter www.vhs-frechen.de.

Literatur

Kunst + Kdlsch: Noch’n Gedicht -
Wortspielereien von Heinz Erhardt

Ob durch Parodien der Klassiker oder in ganz eigenen
Gedichten, ob mit ,Tierisch-Satirischem” oder beim
Lieblingsthema Wetter — es gibt kein Wortspiel in der
deutschen Sprache, das der Autor und Komiker Heinz
Erhardt nicht zu Lachern verarbeitet hatte. Den Beweis
dafir liefert dieser muntere Abend mit Sprecher, Mo-
derator und Literatur-Kabarettist Ralf Buchinger. Dazu
erfahren Sie auch noch Vergnugliches und Interessantes
aus dem Leben von Heinz Erhardt. Viel Spaf!

Bei der GebUhr handelt es sich um eine Lebensmittelum-
lage fur Wasser, Safte und Kélsch bzw. Finchen.

Vorlesestraining mit Ralf Buchinger, siehe
10 und 2616311

Kunst — Kultur

2612031D Vortrag

Prof. Dr. Michael Hochge-

schwender

1 x Dienstag
19.30-21.00 Uhr
9. Juni 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

vhs
wissen
live

daw digitale Wiksmschaftuprogramm

2612202 Lesung

Ralf Buchinger

1 x Freitag
18.30-20.45 Uhr
27. Méarz 2026
Gebiihr: 3,00 Euro
vhs, HauptstrafBe
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2612203 Lesung

Ralf Buchinger

1 x Freitag
18.30-20.45 Uhr
15. Mai 2026
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBe

2612204 Lesung

Tanja Kinkel

1 x Mittwoch
19.30-21.00 Uhr
17. Juni 2026
Gebiihr: 5,00 Euro
Stadtbiicherei

Alle gleieh,

"ol
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Lachen mit Goethe und Schiller -
die lustigen Klassiker

Haben Sie schon mal tber die Dichterfirsten Goethe und
Schiller gelacht? Nein?! Na, dann wird es aber hdchste
Zeit. Nach diesem kabarettistischen Vorleseabend wer-
den Sie mit einem breiten Grinsen nach Hause gehen.
Der Moderator, Sprecher und Stimmtrainer Ralf Buchin-
ger — frher fir WDR und HR tatig — wird lhnen zeigen,
wie witzig die Klassiker sein kénnen und trotzdem auch
kunstvoll. Die Texte der groBen Dichter haben ihren ei-
genen Humor. Wo dieser fehlt, nehmen tolle Parodien
sie und ihre Werke auf die Schippe. Lachen Sie mit.

Tanja Kinkel: ,Im Winde der Freiheit”
In Kooperation mit der Stadtbibliothek Frechen

Die Volkshochschule und die Stadtbibliothek laden zu
einer Lesung mit der Bestsellerautorin Tanja Kinkel ein.
In ihrem Roman , Im Winde der Freiheit” schildert sie die
Revolutionsjahre 1848/49 und begleitet zwei ungleiche
Frauen — darunter die friihere Aktivistin Louise Otto —im
Kampf fir Demokratie, Freiheit und Frauenrechte. Tanja
Kinkel hat mit dem eindrucksvollen Roman eine grof3e
demokratische Erzéhlung geschrieben, die uns einen
vergessenen Aspekt der Revolution von 1848 zeigt: die
erste groBe deutsche Frauenbewegung.

Die Veranstaltung findet im Rahmen des vhs-Semes-
terthemas , Alle gleich, oder” statt und ladt zum Nach-
denken dartber ein, wie sehr der Wunsch nach Gleich-
heit und Teilhabe auch unsere Gegenwart pragt. Die
Moderation Ubernehmen Bibliothekarin Jessica Stroet-
mann und vhs-Leiter Filip Dedeurwaerder-Haas.



Jim Knopf, die Halbdrachen und die deutsche
Geschichte

.Jim Knopf und Lukas der Lokomotivfuhrer” erschien
1960 und ist bis heute eines der berlihmtesten deut-
schen Kinderblcher. Nicht bekannt war jedoch die
langste Zeit, dass Michael Ende darin zahlreiche histori-
sche Motive und Vorlagen verarbeitete.

2009 ging die Kunsthistorikerin Julia Voss in ihrem preis-
gekronten Buch ,Darwins Jim Knopf” diesen Spuren
nach. In ihrem Vortrag wird sie die Uberraschenden Hin-
tergriinde von Jim Knopf beleuchten und Einblicke in die
aktuelle Ausstellung ,Natur und deutsche Geschichte.
Glaube, Biologie, Macht” geben, die sie am Deutschen
Historischen Museum in Berlin kuratiert hat.

Weitere Informationen unter www.vhs-frechen.de.

Musik

Mozarts ,Figaro” und Beethovens ,Fidelio” -
Freiheitskampf auch in der Musik

Mozarts Oper ,Die Hochzeit des Figaro” ist eine der
meistgespielten auf den Buhnen der Welt. Sie basiert
auf einem Theaterstiick, das Frankreichs Adel kurz vor
der Revolution nervds machte. Besonders revolutionar
ist die Kritik an der herrschenden Klasse, die durch den
Konflikt zwischen dem Grafen und seinem Diener Figaro
dargestellt wird. Mozarts Musik unterstltzt die soziale
Kritik durch interessante Einfalle und Wendungen. Beet-
hovens Oper ,Fidelio” hatte — in der letzten, maBgeb-
lichen Fassung — 1814 ihre Urauffihrung in Wien. Da
waren die Ideen der Aufklarung und der franzosischen
Revolution schon in ganz Europa angekommen. Beetho-
vens Musik ist ein eindrtckliches Zeugnis seiner eigenen
Auffassung von Recht und von der Freiheit des Denkens.

Eﬁ! 5 Anmeldung
<5 erforderlich

Kunst — Kultur

2612205D Vortrag

Prof. Dr. Julia Voss
1 x Sonntag
19.30-21.00 Uhr

1. Marz 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

vhs
wissen
live

das digitale Wikssmschafisgrogramm

2612302 Vortrag

Helmut Jager
1 x Mittwoch
18.30-20.00 Uhr

11. Mé&rz 2026
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBBe
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Kunst — Kultur

2612303 Vortrag

Helmut Jager

1 x Mittwoch
18.30-20.00 Uhr
22. April 2026
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBe

2612305 Konzert

Walter Weitz

1 x Freitag
19.00-21.15 Uhr

12. Juni 2026
Gebiihr: 15,00 Euro
vhs, HauptstraBe
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Lieder in der Zeit der Romantik -
Franz Schubert und Robert Schumann

.Fremd bin ich eingezogen, fremd zieh ich wieder aus”,
ist eine anrtihrende Textzeile aus Franz Schuberts ,Win-
terreise”. Der Wiener Meister ist berthmt fir seine tber
600 Lieder, die er oft zwischen Tur und Angel kompo-
nierte. Ein Jahrzehnt spater erschien ein , junger Wilder”
aus Sachsen und Uberraschte die Musikwelt mit gewag-
ten Klavierklangen. Robert Schumann war vielseitig be-
gabt. Seine Kunstler-Personlichkeit passt haargenau in
die Zeit der friihen Romantik. Warum, das zeigt dieser
Vortrag. Helmut Jager prasentiert viele Beispiele aus
dem Liedschaffen der Komponisten und geht auch auf
ihre Lebenslaufe ein.

, Anmeldung
~I erforderlich

=y

Minsche un ihr Stadt Il -
ein neuer kélscher Mitsingabend

Lieder aller Art gehdren in Kéln zum Alltag und zum
Feiern — und auf keinen Fall nur in den Karneval. Ob
bei der , Kinddauf”, beim , Polterovend” oder beim , Bu-
uredanz”, in der ,Kaffeebud” oder im ,Waschsalon”,
bei den ,Schusterjungen” oder beim ,Koélsche Lohen-
grin” — Uberall singen die Rheinldnder:innen gern und
laut. Heute Abend lassen auch wir die schénen Lieder
»,vum Ostermann, vum Berbuer, vun de Black Fooss un
de Hohner” aufleben.

Die Texte werden projiziert. Historische, gesellschaft-
liche und sprachliche Hintergriinde der Lieder werden
erklart. Die Gitarre ist gestimmt, und dann ,jeiht et los”.
In der Pause kénnen die Kehlen mit einem ,Stangelsche
Kolsch” geolt werden.

Walter Weitz, geborener Kélner, zweisprachig aufge-
wachsen: erst kolsch, dann hochdeutsch, freut sich auf
einen weiteren Abend mit kdlschen Ténen in Frechen.
Die Gebuhr enthélt eine Lebensmittelumlage in Héhe
von 3,00 Euro fur Wasser, Safte und Kolsch bzw. Fin-
chen. Keine Abendkasse.



Fiihrungen

Anléasslich des Internationalen Frauentags
Kolner Frauenpower - Frauen gestalten
Geschichte

Fur die Frauengeschichte war Koln haufig nicht nur ein
wichtiger Ort, sondern einer von herausragender Be-
deutung. Es beginnt schon damit, dass die Stadtgrin-
dungsgeschichte mit einer Frau verknupft ist. Sie alle
wissen es — die Rede ist von Agrippina. Im Mittelalter
war Koéln eine Stadt des Handwerks, des Handels und
des Pilgertums. Uber Jahrhunderte hinweg wurden
Frauen hier mehr Rechte zugestanden als anderwarts.
Weibliche Heilige spielten ebenfalls eine Rolle. In spate-
rer Zeit pragten Unternehmerinnen, besonders gebilde-
te und gelehrte Frauen sowie aktive Frauenrechtlerinnen
die Stadt. Gemeinsam wollen wir weiblichen Aspekten
der Geschichte auf den Grund und — im wahrsten Sinne
des Wortes — nachgehen.

Alle gl

ich,

sl

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 rticken so auch Veran-
derungen in der 200-jahrigen Geschichte der Grabge-
staltung auf dem Friedhof. Selbstverstandlich gibt es an
den Grabern von prominenten Personlichkeiten auBer-
dem die ein oder andere Anekdote zu erzahlen.

Kunst — Kultur ‘

2612402 Exkursion

Dorothea Lautwein

1 x Samstag

11.00-13.00 Uhr

7. Marz 2026

Geblihr: 13,00 Euro

Treffpunkt wird nach

Anmeldung mitgeteilt
of ‘

-

2612403 Exkursion

Theo Werker

1 x Sonntag
14.00-16.00 Uhr

8. Médrz 2026

Gebiihr: 13,00 Euro
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt
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Kunst — Kultur

2612404 Exkursion

Dorothea Lautwein

1 x Samstag
11.00-13.00 Uhr

14. Marz 2026

Geblihr: 13,00 Euro
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt

4

2612405 Exkursion

Theo Werker

1 x Sonntag
14.00-16.00 Uhr

29. Mérz 2026

Gebiihr: 13,00 Euro
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt

Cologne - das franzésische Koln

Als im Oktober 1794 zerlumpte franzosische Truppen
in KoéIn einmarschierten, hatte wohl kaum jemand in
der Stadt geglaubt, dass dies der Beginn einer wahr-
haft neuen Zeit sein wirde. Das Leben der KoIner:innen
veranderte sich schlagartig: Die mittelalterlichen Zunf-
te wurden aufgehoben, Andersglaubige durften in der
Stadt leben und arbeiten, StraBenbeleuchtung und
StraBenreinigung wurden eingefiihrt, es gab einen neu-
en Friedhof vor der Stadt und schlieBlich wurde sogar
Franzosisch gesprochen. Letzteres spiegelt sich bis heu-
te noch in so manchem Dialektwort wider. Bei einer
abwechslungsreichen Spurensuche sehen wir, was sich
aus dieser so spannenden Phase der Kdélner Geschichte
erhalten hat. SchlieBlich werden wir erkennen, dass die
Franzosenzeit die Mentalitat der Kélner:innen bis zum
heutigen Tage pragt.

KoéIn-Ehrenfeld -
Wandel eines Industrievorortes

Der Wandel von einem Industrievorort in ein lebhaftes,
multikulturelles Viertel ist auf Schritt und Tritt Uberall
sichtbar. Im 19. Jahrhundert kurzfristig selbstandige
Stadt wurde der Speckgirtel der damaligen Zeit von
KoIn eingemeindet. Firmen und Fabriken mit Weltgel-
tung boten hier Arbeit und Brot. Heute will hier fast
jederr zweite Kolner:in leben. Die lberdimensionalen
Wandmalereien des CityLeaks-Festivals pragen das Bild
dieses lebendigen Stadtteils, an dessen Eingang die Mo-
schee steht, ein architektonisches Glanzstick fur Koln
und dardber hinaus. Da wir nach Mdglichkeit auch ei-
nen Blick in die Moschee werfen wollen, tragen Sie bitte
praktisches Schuhwerk, das man leicht aus- und wieder
anziehen kann.



KolIn-Siilz - PalanterstraBe, Geusenfriedhof
und Unibibliothek

Sulz ist eines der griinsten Viertel von KéIn. Beginnen
werden wir diese Fihrung allerdings in den engen Stra-
Ben der Arbeiter:iinnen. In der SulzburgstraBe gab es
etwa eine Bildleistenfabrik, und die PalanterstraBe war
verschrien wegen der Kommunisten, die dort wohnten.
Im Anschluss besuchen wir einen der altesten Friedhofe
Ko6Ins und sehen uns die Unibibliothek, einen schonen
Betonbau, an.

KoIn - ganz klein in meinem Herzen
Kabarettistische Fiihrung durch die Kélner Altstadt

Die Kolner Altstadt rund um GroB St. Martin und den
Dom ist weltbekannt. Nicht so bekannt sind die vielen
bemerkens- und schmunzelnswerten Kleinigkeiten, die
sich dort verbergen. Nur Menschen mit groBer Koln-
Kompetenz wissen von ihnen. Einer dieser KoIn-Exper-
ten war der niederrheinische Kabarettist, Dichter, Schau-
spieler, Autor, Komiker und Wahlkélner Hans Dieter
Husch. Mit lustigen Texten, Sketchen und Liedern von
HUsch, aber auch von Loriot, Tinnes und Schél, Heinz
Erhardt sowie den Black Fooss fuhrt Sie der Moderator,
Stimmtrainer und Kabarettist Ralf Buchinger durch die
Kélner Altstadt und zeigt ihnen ihre Kleinigkeiten.

Das Kolner Kunibertsviertel

Im Zuge einer Stadterweiterung ist das ,Fischerdorf”
um St. Kunibert zu Beginn des 12. Jh. zu KéIn hinzu-
gekommen. Heute besitzt das Viertel eine angenehme
Beschaulichkeit und strahlt Ruhe aus. BloB keine Hektik
— das stort nur den Betrieb der Musikhochschule. Der
WDR hatte hier mal sein Funkhaus und Chargesheimer
machte 1958 eine Fotoserie zur StraBe Unter Krah-
nenbdumen oder auch ,UKB”. So mochte heute kei-
ner mehr wohnen — dann doch lieber in dem Haus mit
Adam und Eva an der Fassade. Doch am meisten pragt
die Musikhochschule das Viertel. Immer wieder begeg-
nen einem junge Studierende mit Geigenkasten, Saxo-
phon oder Cello auf dem Buckel. Ein eigenes Volkchen
junger Leute, die dem Wohlbefinden in dem Viertel gut
tun. Wenn Sie nach dem Rundgang wieder zu Hause
angekommen sind, bietet sich folgender Tagesabschluss
an: Beethoven, ,Pathetique”, zweiter Satz und, wenn
Sie mogen, ein Glas Rotwein.

Kunst — Kultur

2612408 Exkursion

Asja Bolke

1 x Samstag
15.00-17.00 Uhr

18. April 2026

Gebiihr: 13,00 Euro
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt

2612409 Exkursion

Ralf Buchinger

1 x Samstag
11.00-14.00 Uhr

25. April 2026
Gebiihr: 16,00 Euro
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt

2612411 Exkursion

Theo Werker

1 x Samstag
14.00-16.00 Uhr

9. Mai 2026

Gebiihr: 13,00 Euro
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt
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Kunst — Kultur

2612415 Exkursion

Asja Bolke

1 x Samstag
16.00-18.00 Uhr

6. Juni 2026

Gebiihr: 13,00 Euro
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt

2612416 Exkursion

Dorothea Lautwein
1 x Samstag
14.00-16.00 Uhr

13. Juni 2026

Gebiihr: 13,00 Euro
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt
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Ko6In-Miilheim - vom Schanzenviertel zur
KeupstraBBe

Das Schanzenviertel, das alte Industrieviertel in Muhl-
heim, ist mittlerweile zu einer der angesehensten Firme-
nadressen in Koéln geworden. Besonders Medienfirmen
haben sich hier inmitten der alten Industriestadt von Fel-
ten und Guilleaume angesiedelt. Auch das Schauspiel-
haus hat hier sein Ausweichquartier. Das E-Werk ist eine
beliebte Konzertadresse. Bei einem Spaziergang Uber
das Geldnde und die anliegende KeupstraBe erfahren
wir, was aus der groBen Zeit der Kabelindustrie in Mul-
heim Ubrig geblieben ist, und erleben die beeindrucken-
de Wandlung des Schanzenviertels.

Via Culturalis -
KolIns bedeutendster Kulturpfad

,Via Culturalis?” , Tut mir leid, die kenne ich nicht”, ho-
ren Sie vielleicht als Antwort, wenn Sie Menschen in
Koln fragen. ,Eine MaBnahme im Rahmen des Stadte-
baulichen Masterplans Innenstadt KéIn“, so hort es sich
im Jargon der Stadt an.

Die Via Culturalis ist Kolns Kulturpfad schlechthin. Sie
erstreckt sich zwischen der romanischen Kirche St. Ma-
ria im Kapitol im Sdden und dem Kélner Dom im Nor-
den. Der Weg fuhrt vorbei an international bekannten
Kulturbauten und beschreibt zugleich das Projekt, zwei
Jahrtausende Stadt- und Kulturgeschichte im 6ffentli-
chen Raum sichtbar zu machen. Am Wegesrand liegen
unbekannte Platze und bekannte Gebdude wie der Gur-
zenich, das Wallraf-Richartz-Museum, K&Ins historisches
Rathaus, das Romisch-Germanische Museum u. v. m. Sie
sind neugierig geworden? Dann folgen Sie uns auf die-
sem einzigartigen Pfad.



Der Kolner Rheinauhafen

Das ist Kolns neuestes Viertel. Nach 2000 Jahren Ha-
fengeschichte bietet sich also ein Bummel durchs Neu-
land, in dem noch Reste friherer Bauten stehen, an.
Alice Schwarzer hat hier ihr feministisches Frauenar-
chiv in mittelalterlichem Gemauer. Poldi soll auch hier
wohnen. Und dann die imposanten Kranhduser mit den
Kanzleien weltweit agierender Wirtschaftsprifer:innen
und Jurist:innen... Hier im Hafen lagerte mal ein Teil der
Getreidenotration fur die Bundesrepublik Deutschland.
Jetzt wohnen in den Hallen Menschen in schicken Woh-
nungen. Zum Schluss ein Blick von oben — schon schon,
wenn de Sonn schén schingk!

Edle Getranke

Workshop mit Verkostung
Braukunst in Frauenhand

In diesem Bierseminar tauchen wir wieder ein in die fas-
zinierende Welt handwerklich gebrauter Biere — diesmal
probieren wir nur solche, die von Frauen gebraut wur-
den.

Biersommeliére Julia Trunz und der belgische Bierliebha-
ber Filip Dedeurwaerder-Haas fuhren durch den Abend,
stellen spannende Brauerinnen und ihre Geschichten vor
und erklaren, woran man erkennt, mit wie viel Leiden-
schaft, Wissen und Kreativitat Frauen — heute wie friher
— die Bierwelt bereichern.

Ein Tasting fur alle, die gerne Neues entdecken — mit
interessanten Aromen, spannenden Anekdoten und in-
spirierenden Geschichten rund um Hopfen, Malz und
Frauenpower.

Die Gebihr enthalt eine Lebensmittelumlage in Hoéhe
von 18,00 Euro. Anmeldung bis 06.03.2026.

Kunst — Kultur

2612417 Exkursion

Theo Werker
1 x Sonntag
14.00-16.00 Uhr

21. Juni 2026

Gebiihr: 13,00 Euro
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt

2612602 Workshop

Filip Dedeurwaerder-Haas /

Julia Trunz

1 x Freitag
18.30-21.30 Uhr
20. Marz 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 39,00 Euro
ab 10 Pers. 35,00 Euro
Alter Bahnhof Frechen
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Kunst — Kultur

2612604 Workshop

Christin Fischer

1 x Freitag
18.30-21.30 Uhr

13. Marz 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 21,00 Euro
ab 10 Pers. 17,00 Euro
vhs, HauptstraBe

2612605 Workshop

Christin Fischer

1 x Freitag
18.30-21.30 Uhr

19. Juni 2026

Gebiihr:

7-9 Pers. 21,00 Euro
ab 10 Pers. 17,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Workshop mit Verkostung
Amerikanische Weinkultur -
eine Weinreise durch die USA

Mit bedeutenden Weinregionen wie Kalifornien, Ore-
gon und Washington sind die USA heute einer der fih-
renden Weinproduzenten der Welt. Besonders bekannt
ist Kalifornien, vor allem das Napa Valley, aus dem hoch-
wertige Rot- und WeiBweine stammen. Wir verkosten
verschiedene Weine aus den USA und entdecken die ty-
pischen Aromen und Stile. Die Vielfalt und Qualitat der
amerikanischen Weine wird Sie begeistern.

Bitte bringen Sie zwei Weinglaser mit. Die Umlage fur
Wein und Brot betragt 30,00 Euro. Sie wird am Veran-
staltungsabend von der Kursleiterin eingesammelt. Bit-
te bringen Sie 30,00 Euro in bar mit. Anmeldung bis
01.03.2026.

Workshop mit Verkostung
Bella Italia - Weine vom Gardasee

Tauchen Sie ein in die einzigartige Weinlandschaft des
Gardasees, die von kuhlen Seeuferlagen bis zu warmen
Hanglagen reicht. Sie entdecken die Rebsorten, Weinsti-
le und Winzertraditionen, die die Region rund um den
Gardasee pragen. Sie lernen die Besonderheiten des
Terroirs kennen, erfahren, wie Klima, Boden und Ho6-
henlage den Wein beeinflussen, und erhalten Tipps fur
mediterrane Genussmomente am Gardasee.

Bitte bringen Sie zwei Weinglaser mit. Die Umlage fur
Wein und Brot betragt 30,00 Euro. Sie wird am Veran-
staltungsabend von der Kursleiterin eingesammelt. Bit-
te bringen Sie 30,00 Euro in bar mit. Anmeldung bis
07.06.2026.

f Gartenoase Dipl.-Ing. agr. M. Kurzbuch\

> o Koln-West

Ihr Hofladen in Frechen

sehr buntes vielfiltiges
Gemiise aus eigenem Anbau,
z.B. iiber 100 Tomatensorten,

Paul-R.-Kraemer-Allee 103
50226 Frechen

Mi-Fr 9-18 Uhr Sa 9-14 Uhr

Pflanz doch selber !
Girtnerei fiir Selbstversorger

Marmeladen, Saucen etc.

aus eigener Herstellung,
regionale Produkte wie
Eier und Kartoffeln ...

Gemiise- und Obstpflanzen
z.B. iiber 100 Tomatensorten,
auch fiir das Freiland, unzihlige weitere
Gemiisesorten, klassisch und exotisch
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Kunst—KuItur‘
Comedy trifft Bildung

Mehr miteinander statt libereinander lachen!
Comedreams - das Comedy Open Mic

Mohamed El Boujaddaini
Bildung trifft Bihne: Comedreams, die einzige Come- ab Freitag, 20. Feb. 2026,
dy-Open-Mic-Veranstaltung in einer Volkshochschule einmal im Monat,
in NRW, geht in die zweite Saison an der vhs Frechen. jeweils von 19.00-21.30 Uhr
Jeden Monat eine neue Show, in der sechs mutige Gebiihr: 10,00 Euro
Newcomer:innen und erfahrene Profis ihr neuestes Ma- Abendkasse: 15,00 Euro
terial testen. Ob erste Gags oder Feintuning - hier trifft ~ vhs, HauptstraBe
Talent auf Publikum und du gehérst zum Testpublikum.
Bei den bisherigen Shows war alles dabei, vom ersten
Auftritt bis zum Fernsehprofi, und das im Herzen von
Frechen!
Snacks und alkoholfreie Getranke gibt es wie immer
auch vor Ort. Du musst nur noch die Show genieBen!

Das Comedy Open Mic gibt es einmal im Monat am Frei-
tagabend:

20.02.2026 (Kursnummer: 2612901)

20.03.2026 (Kursnummer: 2612902)

17.04.2026 (Kursnummer: 2612903)

29.05.2026 (Kursnummer: 2612904)

19.06.2026 (Kursnummer: 2612905)

10.07.2026 (Kursnummer: 2612906)
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Alles
fur die
Region.

Wir beliefern das Rheinland
mit Strom, Fernwarme, Wasser
und LAsungen fur ein neues
Energiezeitalter.

Morgen wird
heute gemacht.




Kreativitat

Gestalten

e Tanz

¢ Fotografie

¢ Malen und Zeichnen

¢ Arbeiten mit unterschiedlichen
Materialien

¢ Arbeiten mit Ton

¢ Nahen, Stricken und Hakeln

Fachbereichsleitung:
Krischan Fiedler
Telefon 501 - 1252

Anmeldeinformationen und
allgemeine Auskiinfte:
Antonia Alba und
Kyriaki Marmaridou
Telefon 501 - 1255 + 1253
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. Kreativitat — Gestalten

Kreativitat und Gestalten

Kreativkurse fihren Anfanger:innen an die kiinstlerische Praxis heran, Fortgeschrittene bau-
en ihr Repertoire an Gestaltungstechniken aus. Geférdert werden dabei auch Kompetenzen
wie Improvisationsbereitschaft, Teamfahigkeit und nicht zuletzt naturlich kreatives Denken.

, das Sie gerne einmal ausprobieren méchten, wir aber noch
? Schicken Sie uns lhre Idee fiir einen neuen Kreativkurs gerne
-frechen.de.

Tanz

American Linedance fiir Fortgeschrittene

Dr. Thomas Hering / American Linedance ist eine Tanzform des Country-
Martina Meul dance, bei der die Tanzenden in Linien (Lines) vorei-
15 x donnerstags nander und nebeneinander tanzen. Feste Partner:innen
19.30-21.00 Uhr gibt es nicht. Die Schrittkombinationen des jeweiligen
ab 26. Feb. 2026 Tanzes werden anschaulich erklért und gezeigt. Getanzt
Geblihr: wird Uberwiegend zu Country-Musik, aber auch zuneh-
7-9 Pers. 114,00 Euro mend zu Pop und Rock. Voraussetzung fir Linedance
ab 10 Pers. 83,00 Euro sind zwei FUBe und Freude an Country-Musik. Eine klei-
vhs, HauptstraBe ne Portion ,Westernfeeling” kann nicht schaden.
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Schnupperworkshop:
Discofox fiir Anfanger:innen

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

Discofox fiir Anfanger:innen

Vom World Dance Council zum International Dance of
the Year 2011 gekdirt, ist der Discofox schon lange der
Hit auf allen Tanzflachen. Seine Popularitdt 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.

Schnupperworkshop:
Salsa fiir Anfanger:innen

Salsa ist ein leidenschaftlicher und energiegeladener
Tanz, der seinen Ursprung in der Karibik hat. Wie kaum
ein anderer Tanz bedeutet Salsa Temperament und ge-
bindelte Lebensfreude. Zu afrokaribischen Rhythmen
werden in diesem Schnupperworkshop verschiedene
Grundschritte und grundlegende Figuren vermittelt. Bit-
te bringen Sie maglichst Schuhe mit Ledersohlen mit.

Kreativitat — Gestalten

2613105 Wochenende

Bernd Loffler

1 x Samstag
10.00-13.45 Uhr

28. Feb. 2026

Gebiihr:

7-9 Pers. 24,00 Euro
ab 10 Pers. 19,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

2613106 Wochenende

Bernd Loffler

Samstag, 7. Madrz 2026,
10.00-13.45 Uhr
Sonntag, 15. Marz 2026,
10.00-13.45 Uhr
Sonntag, 22. Marz 2026,
10.00-13.45 Uhr
Gebiihr:

7-9 Pers. 60,00 Euro

ab 10 Pers. 45,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

2613107 Wochenende

Bernd Loffler /

Birgit Rudolf

1 x Samstag
14.00-17.45 Uhr

28. Feb. 2026

Gebiihr:

7-9 Pers. 33,00 Euro
ab 10 Pers. 26,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Kreativitat — Gestalten

2613108 abends

Amina Koller

5 x mittwochs
20.00-21.30 Uhr

ab 25. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 42,00 Euro
ab 10 Pers. 32,00 Euro
Gymnastikhalle
Gymnasium

2613109 abends

Amina Koller

5 x mittwochs
20.00-21.30 Uhr

ab 6. Mai 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 42,00 Euro
ab 10 Pers. 32,00 Euro
Gymnastikhalle
Gymnasium

Fotografie

2613202 abends

Norbert Liebertz
Termine siehe
www.vhs-frechen.de
Gebiihr:

7-9 Pers. 130,00 Euro
ab 10 Pers. 94,00 Euro
vhs, HauptstraBe
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Hip-Hop fiir Anfanger:innen

In diesem Kurs fur Anféanger:innen tauchen wir in eine
Welt aus Beats und Bounces ein. In lockerer und doch
energiegeladener Atmosphdre erlernen wir die Ba-
sics des Hip-Hop wie grundlegende Foundations und
Grooves. Dabei entwickeln wir unser Rhythmusgefihl
und verbessern unsere tanzerischen Fahigkeiten. Ge-
meinsam feiern wir unsere Begeisterung fur das Tanzen
und die Hip-Hop-Kultur.

Fotowerkstatt mit Exkursionen

Sind Sie mit den Grundlagen des Fotografierens wie
auch mit Ihrer Kamera vertraut? Dann schlieBen Sie sich
der Fotowerkstatt an. Wir vertiefen fotografische Tech-
niken und setzen sie in praktischen Ubungen um (z. B.
intensive Blitztechnik, Langzeitbelichtung, Makrofoto-
grafie). Es finden Exkursionen aus den Bereichen Natur-,
Street- und Industriefotografie statt. Die dabei entste-
henden Fotos werden gemeinsam bearbeitet und aus-
gewertet. Keine Werkstatt gleicht der aus dem letzten
Semester, da der Kursleiter immer wieder neu auf die
individuellen Bedurfnisse der Teilnehmenden eingeht.
Die Treffpunkte fir die Samstagsexkursionen werden
am ersten Abend, d. h. am 24.02.2026 ab 18:00 Uhr,
festgelegt. Aufgrund der Exkursionen findet der Kurs an
unterschiedlichen Wochentagen und zu unterschiedli-
chen Uhrzeiten statt. Die Kurstermine finden Sie vorab
unter www.vhs-frechen.de.



Malen und Zeichnen

Offenes Mal-Atelier

Sie mochten nicht alleine malen? Fehlt lhnen die pro-
fessionelle und individuelle Anleitung? Im Mal-Atelier
treffen sich kunstlerisch Interessierte, Einsteiger:innen
und Kénner:innen, zum gemeinsamen Arbeiten an ihren
Werken. Die Arbeitsplatze sind groBzugig, gute Staffe-
leien auf Wunsch vorhanden. Ob mit Acrylfarben, Aqua-
rell, mit verschiedenen Zeichenstiften oder Pastellkrei-
den — Sie bestimmen das eigene Malmaterial und lhre
Maltechnik. Die Kursleiterin vermittelt gestalterische
Grundlagen und gibt Tipps fir die jeweilige Arbeitswei-
se. So werden auch kreative Herangehensweisen an ein
Bild diskutiert und ausprobiert. Mit Spal3 und Energie
entstehen Zeichnungen und Gemalde. Die qualifizierte
Anleitung und das gemeinsame Lernen bringen alle im
Umgang mit ihren Farben weiter.

Bitte mitbringen: Malfarben oder Stifte, Papier, Lein-
wande, Borstenpinsel oder Aquarellpinsel in verschie-
denen GroBen, Kuchenrolle oder Lappen, Folie fur den
Tisch und evtl. das gewlinschte Malmotiv.

Kreativitat — Gestalten ‘

2613301 vormittags

Karin Friedrich

7 x mittwochs
10.00-12.15 Uhr

ab 25. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 82,00 Euro
ab 10 Pers. 60,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

2613302 vormittags

Karin Friedrich

7 x mittwochs
10.00-12.15 Uhr

ab 6. Mai 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 82,00 Euro
ab 10 Pers. 60,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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. Kreativitat — Gestalten
Karin Friedrich
Samstag, 18. April 2026,
10.00-15.00 Uhr
Sonntag, 19. April 2026,
10.00-15.00 Uhr
Gebiihr:
7-9 Pers. 54,00 Euro
ab 10 Pers. 41,00 Euro
vhs, HauptstraBe

2613308 Wochenende

Nadine Lichtblau

1 x Samstag
13.00-18.00 Uhr

28. Feb. 2026

Gebiihr:

7-9 Pers. 49,00 Euro
ab 10 Pers. 43,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Strich fiir Strich - Zeichnen lernen

Wer mdchte das nicht — mit verschiedenen Zeichenstif-
ten umgehen kénnen und die eigene Zeichnung aufs
Papier bringen? Wir arbeiten mit den Basisthemen
der Zeichenkunst: Licht und Schatten, Strukturen und
Schraffuren, Perspektive, Peilen mit AugenmaB, Land-
schaften, Stillleben und Figuren. Daneben werden auch
kunstgeschichtliche Hintergrinde erldutert. Am Kurs-
wochenende kann Neues entdeckt, in Ruhe ausprobiert
und dann mit der Kursleiterin ausfihrlich besprochen
werden. Durch ihre individuelle Begleitung eignet sich
der Kurs sowohl fir Anfanger:innen als auch fur getibte
Zeichner:innen.

Bitte bringen Sie Bleistifte in verschiedenen Starken,
Buntstifte, Radierer und Papier oder Skizzenbuch mit.

Acrylmal-Café - Coffee to go

An diesem Nachmittag lernen Sie, wie Sie eine alte Lein-
wand mithilfe von Kaffeesatz upcyclen konnen. Zusam-
men mit Acrylfarben und ein paar anderen Materialien
kreieren Sie ein abstraktes Gemalde. Das ist nicht nur
nachhaltig, sondern geht auch noch schnell. Es bleibt
Ihnen Uberlassen, wie eng Sie sich bei Ihrer Arbeit an der
abgebildeten Vorlage orientieren. Ihr fertiges Kunstwerk
kdnnen Sie nach dem Workshop nach Hause mitneh-
men oder an liebgewonnene Menschen verschenken.
Die Gebuhr enthdlt eine Material- und eine Lebensmit-
telumlage in Héhe von insgesamt 15,00 Euro. Es wer-
den alle notwendigen Materialien, d. h. eine Leinwand,
Pinsel, Strukturpaste, Kaffeesatz, samtliche Farben und
Blattmetall, sowie Kaffee und Kuchen zur Verfiigung
gestellt. Eigene Materialien oder weitere Lebensmittel
oder Getranke kdénnen Sie zur Ergdnzung gerne mitbrin-
gen. Anmeldeschluss: 22.02.2026.



Acrylmal-Friihstiick - Coffee to go

An diesem Samstag lernen Sie, wie Sie eine alte Lein-
wand mithilfe von Kaffeesatz upcyclen kénnen. Zusam-
men mit Acrylfarben und ein paar anderen Materialien
kreieren Sie ein abstraktes Gemalde. Das ist nicht nur
nachhaltig, sondern geht auch noch schnell. Es bleibt Ih-
nen Uberlassen, wie eng Sie sich bei Ihrer Arbeit an der
abgebildeten Vorlage orientieren. Ihr fertiges Kunstwerk
kénnen Sie nach dem Workshop nach Hause mitnehmen
oder an liebgewonnene Menschen verschenken.

Die Gebihr enthdlt eine Material- und eine Lebens-
mittelumlage in Hohe von insgesamt 15,00 Euro. Es
werden alle notwendigen Materialien, d. h. eine Lein-
wand, Pinsel, Strukturpaste, Kaffeesatz, samtliche Far-
ben und Blattmetall, sowie Brotchen, Belag und Kaffee
zur Verflgung gestellt. Eigene Materialien oder weitere
Lebensmittel oder Getrdnke kénnen Sie zur Erganzung
gerne mitbringen. Anmeldeschluss: 07.06.2026.

Handlettering - die Kunst der schénen
Buchstaben

Beim Handlettering zeichnen Sie Worte oder Spriche
und gestalten diese kunstvoll. Im Workshop lernen Sie
einige Grundregeln, Schrifttypen und Schmuckelemente
kennen. Verleihen Sie unter anderem GruBkarten lhre
individuelle Note. Sie sind immer ein Hingucker und ein
ganz personliches Geschenk.

Die Grafikdesignerin und lllustratorin Angela Vog ist Ex-
pertin fur Handlettering und liebt es, Buchstaben einen
Charakter zu geben. Bitte mitbringen: einen Bleistift
(4B), einen schwarzen wasserfesten Fineliner, Spitzpin-
sel, Wasserfarben, ein Gefal3 fur Wasser sowie Papier
der Starke 160 g/m? oder starker.

Kreativitat — Gestalten

2613309 Wochenende

Nadine Lichtblau

1 x Sonntag
9.30-14.30 Uhr

14. Juni 2026

Gebiihr:

7-9 Pers. 49,00 Euro
ab 10 Pers. 43,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

*

2613311 Wochenende

Angela Vog

1 x Samstag
10.00-16.00 Uhr

7. Marz 2026

Gebiihr:

7-9 Pers. 33,00 Euro
ab 10 Pers. 25,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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. Kreativitat — Gestalten
2613313 Wochenende

Kim Ohm

1 x Sonntag
10.30-16.30 Uhr

15. Médrz 2026
Gebiihr: 48,00 Euro
vhs, HauptstraBe
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Buchmalerei: Initialen

Dieser Workshop versetzt Sie zurlck in die Werkstatten
der mittelalterlichen Buchmaler. Bevor Sie eine Initia-
le threr Wahl auf das Papier bringen, erhalten Sie eine
kurze Einfihrung in den kunstgeschichtlichen Hinter-
grund und den maltechnischen Aufbau. Mit goldenem
Schlagmetall und Gouachefarben gestalten Sie dann Ihr
eigenes kleines Kunstwerk auf Papier. Vorlagen sind vor-
handen, bringen Sie aber auch gerne lhr personliches
Initial mit. Die Karten eignen sich schlieBlich wunderbar
als Geschenk fur Geburtstage oder Weihnachten.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, Freude an fein-
motorischer Gestaltung schon. Die GebUhr enthalt eine
Materialumlage in Héhe von 10,00 Euro. Falls vorhan-
den, bringen Sie gerne feine Haarpinsel mit. Der Kurs
findet mit maximal acht Teilnehmenden statt.



Kreativitat — Gestalten ‘

Arbeiten mit unterschiedlichen Materialien

Den Werkstoff Glas entdecken

Stellen Sie Tiffany-Lampen und Glasbilder, Fenster- oder
Gartendeko her. Im Kurs erwerben oder vertiefen Sie
Kenntnisse in entsprechenden Glasbearbeitungstech-
niken. Lassen Sie sich inspirieren von Ideen, Formen,
Farben und Techniken, um Neues zu gestalten und
Traditionelles zu erhalten. Werkzeuge wie Lotkol-
ben, Glasschneider, Krdsel- und Brechzangen sowie
Schleifmaschinen stehen zur Verfiigung. Der Kurs heil3t
Einsteiger:iinnen wie Fortgeschrittene gleichermal3en
willkommen.

Collage - kreativer Prozess mit
unbegrenzten Moglichkeiten

Bei der Collage-Arbeit sind wir offen fur den Zauber des
Unvorhergesehenen. Ein Papier anzufillen mit den un-
terschiedlichsten papierenen Materialien, Ausschnitten
und Schnipseln, macht viel SpaB und férdert aussage-
kraftige, farbstarke und vollig neue Interpretationen ei-
nes Bildes zutage. Nicht selten Uberrascht eine Collage
am Ende ihre:n eigene:n Schopfer:in.

Die Gebihr enthalt eine Materialumlage in Hohe von
3,00 Euro fur Aquarellpapier. Bitte mitbringen: Kleine
und groBe Scheren, Alleskleber, Zeitungen, lllustrier-
te, Geschenkpapier, vorhandene Bunt- und Filzstifte,
Gouache- oder Wasserfarbe, einen Lappen und ein
Arbeitsoberteil. Falls vorhanden eignen sich auch alte
Kochbucher, Atlanten oder StraBenkarten dazu, in Col-
lagen eingearbeitet zu werden.

ris Kolbe-Doost

J «Kunst ist Freude....Sinngemat lade ich Sie ein,
~einen kreativen Kunstweg mit mir einzugehen”

2613404 abends

Petra Zahl
12 x donnerstags
19.30-21.30 Uhr

ab 26. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 121,00 Euro
ab 10 Pers. 88,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

2613407 Wochenende

Doris Kolbe-Doost

1 x Samstag
10.00-14.00 Uhr

14. Marz 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 29,00 Euro
ab 10 Pers. 23,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Kreativitat — Gestalten

Arbeiten mit Ton

Im Kurs lernen Sie verschiedene Aufbautechniken kennen, um GefaBkeramik und Objekte
zu gestalten. Ein besonderer Schwerpunkt liegt auf der Oberflachengestaltung: Sie struk-
turieren den Ton, experimentieren mit Engoben, Porzellan, Glasuren und Oxiden und ent-
wickeln so eigene Ausdrucksformen. Die Kurse sind sowohl fir Anfanger:innen als auch fur
Fortgeschrittene geeignet.

Die Gebuhr enthalt eine Materialumlage in Hohe von 35,00 Euro. Durch Lieferantenwechsel
bei der Tonlieferung kann sich die Materialumlage kurzfristig andern.

Kreatives Gestalten mit dem Werkstoff Ton

2613501 vormittags 2613502 nachmittags 2613503 vormittags

Petra de Jong-Berger Elisabeth Fischer Petra de Jong-Berger
12 x mittwochs 12 x mittwochs 12 x donnerstags
9.30-12.30 Uhr 15.30-18.30 Uhr 9.30-12.30 Uhr

ab 25. Feb. 2026 ab 18. Feb. 2026 ab 26. Feb. 2026
Gebiihr: Gebiihr: Geblihr:

7-9 Pers. 214,00 Euro 7-9 Pers. 214,00 Euro 7-9 Pers. 214,00 Euro
ab 10 Pers. 164,00 Euro ab 10 Pers. 164,00 Euro ab 10 Pers. 164,00 Euro
Hauptschule Hauptschule Hauptschule
Herbertskaul Herbertskaul Herbertskaul
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Nahen, Stricken und Hakeln

Nahen fiir Anfénger:innen und Fortgeschrit-
tene

Sie mochten lernen, Kleidungsstiicke selbst zu schnei-
dern? Dann entscheiden Sie sich fir einen Nahkurs.
Nach einer Einfihrung an der Ndhmaschine zu Kurs-
beginn geht es auch gleich schon mit dem Nahen los.
Anfanger:innen kénnen z. B. kleine Utensilien wie Han-
dy- oder Kosmetiktaschen, Kissenbezlige oder ahnliches
nahen. Fortgeschrittene vertiefen ihre bereits vorhande-
nen Kenntnisse. Im weiteren Verlauf des Kurses kann ein
von lhnen selbst gewahltes Kleidungsstiick entstehen (z.
B. Rock, Hose, Bluse), wobei sich der Schwierigkeitsgrad
am jeweiligen Koénnen orientiert. Dabei werden das
richtige MaBnehmen, Schnitte-Lesen, die Stoffwahl, das
Zuschneiden, Anprobieren etc. erldutert und vermittelt.
Bitte bringen Sie Stoff und Nahutensilien wie eine Sche-
re, etwas Garn etc. mit. Nahmaschinen stehen zur Ver-
flgung, Sie kdnnen aber auch lhre eigene mitbringen.
Der Kurs findet mit maximal neun Teilnehmenden statt.

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 Ihre Lieblingsstoffe oder -wolle mit. Nahma-
schinen stehen zur Verfuigung.

Kreativitat — Gestalten ‘

2613605 abends

Inge Knahn

12 x montags
18.00-20.15 Uhr

ab 23. Feb. 2026
Gebiihr: 136,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

2613606 abends

Stefanie Borgelt

12 x dienstags
18.00-20.15 Uhr

ab 24. Feb. 2026
Gebiihr: 136,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

2613607 abends

Galina Blechmann

12 x donnerstags
17.00-19.00 Uhr

ab 26. Feb. 2026
Geblihr:

7-9 Pers. 121,00 Euro
ab 10 Pers. 88,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Kreativitat — Gestalten

2613608 Workshop

Galina Blechmann
Mittwoch, 18. Marz 2026,
17.00-18.00 Uhr

Samstag, 21. Mdrz 2026,
11.00-15.00 Uhr

Gebiihr: 30,00 Euro

vhs, HauptstraBBe
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N&hen fir Jugendliche

Du bist modebewusst und dein Kopf ist voller Ideen?
Willkommen im Né&hkurs fur junge Menschen! Selbst
wenn du keine Ahnung vom Nahen hast, ist es mog-
lich, dir in kurzer Zeit so viele Basics anzueignen, dass
du schon bald einen stylischen Loop oder eine schicke
Tasche zaubern kannst. Nahen ist ein cooles Hobby. Wer
naht, kann sich selbst helfen, kann seine Umwelt gestal-
ten. Das macht selbstsicher. Du umgibst dich mit deinem
Lieblingsstoffmuster, findest Losungen auf dem Weg zu
deinem Ziel. Kreatives Gestalten fordert I6sungsorien-
tiertes Denken und macht einfach glucklich.

Bei ausreichender Nachfrage kann dieser Workshop
im 2. Halbjahr 2026 in Form eines regelmaBig stattfin-
denden Kurses fortgeftihrt werden. Der Workshop fin-
det am Samstag, dem 21.03.2026 von 11:00 bis 15:00
Uhr statt. Am Mittwoch, dem 18.03.2026 treffen wir
uns um 17:00 Uhr zum Vorgesprach. Du wirst dabei dei-
ne ldee besprechen und im Anschluss die bendétigten
Materialien einkaufen kénnen.



" Philosophie -
Religion

. . Fachbereichsleitung:
* Philosophie Antje Laacks
¢ Religion Telefon 501 - 1256

Anmeldeinformationen und
allgemeine Auskiinfte:
Antonia Alba und
Kyriaki Marmaridou
Telefon 501 - 1255 + 1253
69



Philosophie — Religion

Philosophie - Religion

Dr. Gudrun Mittelstedt
1 x Dienstag
18.30-20.00 Uhr

19. Mai 2026
gebiihrenfrei

vhs, HauptstraBe

Dr. Torsten Reters
1 x Dienstag
19.15-20.45 Uhr
21. April 2026
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBBe
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Philosophie - DenkanstéBe fiir den Alltag
und die Gesellschaft

Philosophie wird oft als ,brotlose Kunst” belachelt,
gleichzeitig aber auch als Quelle tiefgrindiger Weisheit
geschatzt. Doch was genau verbirgt sich hinter dieser
faszinierenden Disziplin? In diesem Vortrag erhalten Sie
einen lebendigen Uberblick: Was ist Philosophie, wie
arbeitet sie und wodurch unterscheidet sie sich von an-
deren Wissenschaften? Sie lernen die wichtigsten philo-
sophischen Disziplinen kennen — von Metaphysik tUber
Erkenntnistheorie bis hin zur Ethik und Anthropologie —
und erfahren, wie philosophisches Denken helfen kann,
komplexe gesellschaftliche Fragen besser zu verstehen.
Dartber hinaus zeigt der Vortrag praktische Ansatze,
wie Sie philosophische Perspektiven nutzen kénnen, um
lhren Alltag bewusster und reflektierter zu gestalten.
Ein inspirierender Abend fur alle, die neugierig auf das
Denken hinter dem Denken sind.

Praktische Tipps fiir schwierige Situationen
und den Umgang mit bésartigen Menschen.
Problemléser fur den Alltag nach Watzlawick
und Wehrle

Oft sind wir selbst die Urheber unserer ,Probleme”,
ohne es zu bemerken, wissen Paul Watzlawick (, Anlei-
tung zum Unglicklich-Sein”) und Martin Wehrle (,,Den
Netten beiBen die Hunde”). Fehlinterpretationen und
nicht funktionierende Lésungen schaffen haufig prob-
lematische Situationen. Mit Hilfe von Video-Spots kla-
ren wir, wie sie entstehen und was helfen kann. Wir
erkennen, wie festgefahrene Gesprachs- und Verhal-
tensmuster ,Probleme” erzeugen, wie wir aus derart
schwierigen Situationen herausfinden kénnen und wie
wir entspannter mit uns und bosartigen Menschen (Nar-
zissten) umgehen kénnten.

-
Siehe auch Vortrag 2611130 von Dr. Reters zu ,Hitler,
Goebbels und Co. - Zur Psychologie des Faschismus
und Populismus in Vergangenheit und Gegenwart”
am gleichen Tag um 17:30 Uhr.



Besuch der Synagoge RoonstraBBe in Kéln

Die neuromanische Synagoge in der Kélner Roonstral3e
ist das kulturelle Zentrum der Synagogen-Gemeinde in
KolIn. Bei der Fihrung erhalten Sie einen Einblick in die
Geschichte des judischen Lebens in KéIn. Die Gebih-
ren fur 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, Vorna-
men, Geburtsdatum, -ort und Telefonnummer der
Besucher:innen und gibt diese an die Synagogen-Ge-
meinde weiter.

e Alle mussen zur Besichtigung ihren Personalausweis
mitbringen.

e Mannliche Gaste missen eine Kopfbedeckung tragen.

e Es durfen keine Getranke und Lebensmittel mitge-
bracht werden.

® 20 Minuten vor Beginn der Fihrung findet eine Sicher-
heitsprifung statt. Messer und andere gefahrliche Ge-
genstande durfen nicht in die Synagoge mitgebracht
werden. Bei Nichteinhaltung wird der Zugang zur Sy-
nagoge verweigert.

Besuch der Kolner Zentralmoschee

Bei dieser Fihrung durch die Zentralmoschee in K&In Eh-
renfeld erfahren Sie Spannendes Uber den reprasenta-
tiven Sakralbau und die auBergewohnliche Architektur.
Die Bauelemente der Moschee und deren Bedeutung fur
Muslime stehen im Mittelpunkt der Fiihrung. Informatio-
nen zu muslimischen Traditionen und Feiertagen sind Teil
des Programms. AnschlieBend besteht die Mdoglichkeit
(auf eigene Kosten) im angrenzenden Basar gemeinsam
noch einen Tee mit Geback zu sich zu nehmen. In der
Kursgebuhr sind pro Person 3,00 Euro als Spende fur die
Fihrung enthalten. Die Anreise erfolgt individuell. Der
Treffpunkt der Gruppe wird nach Anmeldung mitgeteilt.

Beim Besuch der Moschee ist zu beachten:

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

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

e Das Tragen von Socken ist bei Betreten des Gebets-
saals fur alle verpflichtend.

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

Philosophie — Religion

2614410 Exkursion

Hubert Jackels

1 x Sonntag
11.00-12.30 Uhr

29. Marz 2026

Gebiihr: 12,00 Euro
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt

2614415 Exkursion

Hubert Jackels

1 x Sonntag
11.00-12.30 Uhr

19. April 2026

Gebiihr: 15,00 Euro
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt
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Philosophie — Religion

STADTBUCHERE! ¥ FRECHEN

Dienstag, 10. Mérz 2026 | 19.30 Uhr
LiteraturnobelpreistragerINNEN

Schreiben ist auch Frauensache!

Seit 1901 wird der Nobelpreis fur Literatur vergeben. Mit den Preis-
trdgerin 2022 Annie Ernaux und 2024 Han Kang haben seither 17
Schriftstellerinnen diese Auszeichnung erhalten.

Dieser Literaturabend ist den aktuellen Preistrégerinnen der letzten
Jahre gewidmet, aber auch Schriftstellerinnen, die es wieder-
zuentdecken gilt.

Poetisches, Feuilletonistisches und Biografisches von, zu und Uber
ausgezeichnete Nobelpreistrégerinnen, prdsentiert, gelesen und
gespielt von der Schauspielerin und Regisseurin Marjam Azemoun.

Ein Literaturerlebnis von héchster darstellerischer und inhaltlicher
Qualitat.

Aufgrund der Fulle an Lesetexten, Informationen und biografischen
Daten ist dieses Programm in zwei Teilen dargeboten: Im ersten
Teil die aktuellsten Preistrdgerinnen und im 2. Teil wahlt Ihr
Publikum vier Autorinnen aus und die Kunstlerin Marjam Azemoun
stellt sie vor.

Die Veranstaltung findet in Kooperation
mit der Gleichstellungsbeauftragten der
Stadt Frechen statt.

Eintritt: 5,00 Euro
Anmeldung erforderlich

Anmeldung: 02234 5011334 | stadtbuecherei@stadt-frechen.de | www.stadtbuecherei-frechen.de
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Beruf

Wissenschaft

Technik

¢ Bildungsurlaub

¢ Qualifizierungen

e EDV-Anwendungen

¢ Medienkompetenz

¢ Kiinstliche Intelligenz (KI)

¢ Apps der Woche

e Berufsberatung im Erwerbsleben
¢ Wissenschaft und Technik

¢ Betriebe vor Ort

Fachbereichsleitung:
Filip Dedeurwaerder-Haas
Telefon 501 - 1242

Anmeldeinformationen und
allgemeine Auskiinfte:

Antonia Alba und

Kyriaki Marmaridou

Telefon 501 - 1255 + 1253 73



Beruf — Medienkompetenz — Wirtschaft — Technik

Bildungsurlaub

Der Bildungsurlaub in Nordrhein-Westfalen (NRW) ist ein gesetzlich verankerter Anspruch
fur Arbeitnehmer:innen, sich zur beruflichen und persénlichen Weiterbildung von der Ar-
beit freistellen zu lassen, um an anerkannten WeiterbildungsmaBnahmen teilzunehmen. Die
vhs Frechen ist, wie alle Volkshochschulen in NRW, eine anerkannte Tragerin fur Bildungs-

urlaube.

Das ausfuhrliche Seminarprogramm sowie die Buchungs- und Stornobedingungen fur Bil-
dungsurlaube erhalten Sie auf Wunsch per Mail. Wenn Sie den Kurs in Ihrer Arbeitszeit
besuchen moéchten, erhalten Sie zudem die Unterlagen, mit denen Sie die Freistellung bei
dem:der Arbeitgeber:in beantragen kénnen.

2616101 ganztags

Anna Maria Schumacher
Montag, 13. Juli 2026,
9.30-16.30 Uhr

Dienstag, 14. Juli 2026,
9.30-16.30 Uhr
Mittwoch, 15. Juli 2026,
9.30-16.30 Uhr
Donnerstag, 16. Juli 2026,
9.30-16.30 Uhr

Freitag, 17. Juli 2026,
9.30-12.30 Uhr

Gebiihr:

5-6 Pers. 237,00 Euro

7-9 Pers. 136,00 Euro

ab 10 Pers. 99,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Ganzheitlich bewegt: Spannungsregulation
und Energie im Alltag
Intensivseminar nach dem AWbG-Bildungsurlaub

Sich wiederholende Bewegungen im Alltag kdnnen
zu Fehlhaltungen und Verspannungen fihren. Das
schrankt unsere Bewegungsfreiheit ein und hindert uns
daran, den Alltag leicht und unbeschwert zu erleben. In
diesem Bildungsurlaub lernen Sie, wie Sie dem aktiv und
selbstwirksam begegnen kénnen. Mit sanften Ubungen
|6sen wir Verspannungen, mit kraftvolleren starken wir
gezielt die Muskulatur. Dabei gehen wir individuell auf
verschiedene Kdrperbereiche ein.

Die Praxis wird erganzt durch theoretische Impulse, die
helfen, korperliche Zusammenhange besser zu verste-
hen und Reaktionen des K&rpers bewusst wahrzuneh-
men. Ziel dieses Bildungsurlaubs ist es, eigene unguns-
tige Bewegungsmuster zu erkennen, neue Techniken
zur Spannungsregulation zu erlernen und so einen ge-
sunden Energiehaushalt zu férdern.

Wichtig: Dieser Bildungsurlaub ersetzt keinen Arzt-
besuch. Bitte mitbringen: Leichte bequeme Kleidung,
warme Socken, Decke, wetterfeste Kleidung, festes
Schuhwerk, Yogamatte, Faszienrolle oder -ball (falls
vorhanden), sowie Thermoskanne mit Tee oder Wasser.
Die Dozentin Anna Maria Schumacher ist zertifizierte
Yogalehrerin und ausgebildete Life Coach Trainerin. Der
Bildungsurlaub ist nach Arbeitnehmerweiterbildungsge-
setz (AwbG) anerkannt und richtet sich berufsgruppe-
nunspezifisch an alle interessierten Arbeitnehmer:innen.

na Maria Schumacher

Ganzheitliche Kraft spiiren, Bedlirfnisse wahrnehmen,
Energien auf allen Ebenen starken.”
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Ressourcen und Resilienz stirken durch Yoga
Intensivseminar nach dem AWbG- Bildungsurlaub

Sie mochten lhre Work-Life-Balance wiederfinden? Die
Gedanken fahren Karussell und finden keine L&sung
oder Beruhigung? Gerade bei hohen Belastungen brin-
gen die Anforderungen uns aus der Balance, und es
kénnen Kopf- und Ruckenschmerzen, Migréne, Schlaf-
mangel, Magenproblemen u. v. m folgen. Ein Teufels-
kreis entsteht. Yoga kann helfen, die Balance wieder-
zufinden. Durch achtsame Yogapraxis, Schreiblibungen,
Entspannungsibungen  (Achtsamkeit, Atementspan-
nung, PMR, Imagination usw.) fullen Sie Ihr Kofferchen
mit Techniken/Methoden, die Sie Uberallhin mitnehmen
kénnen. Sanfte und kraftigende Ubungen bringen den
Kérper wieder in Balance. Meditation und Achtsam-
keitstibungen foérdern eine klare Ausrichtung und Zent-
rierung. Sie lernen, Stressspiralen zu unterbrechen oder
zu vermeiden, und schulen Ihre Kérperwahrnehmung.
In diesem Bildungsurlaub stéarken Sie lhre physischen
und psychischen (mentalen) Ressourcen.

Bitte bringen Sie Schreibzeug sowie eine Decke, beque-
me Kleidung, warme Socken und ein Kissen mit.

te der Kursleiterin: S. 155

2616102 taglich

Sarika Arenja
Dienstag bis Freitag
7.-10. April 2026
jeweils 9.00-13.30 Uhr
Gebiihr:

5-6 Pers. 160,00 Euro
7-9 Pers. 93,00 Euro
ab 10 Pers. 68,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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2616105 ganztags

Angelika Biert

Montag bis Mittwoch
30. Marz bis 1. April 2026
jeweils 10.00-16.30 Uhr
Gebiihr:

5-6 Pers. 160,00 Euro

7-9 Pers. 93,00 Euro

ab 10 Pers. 68,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Mehr Gesundheit und Lebensqualitat
im beruflichen und privaten Alltag mit

Entspannung, Achtsamkeit und Resilienz
Intensivseminar nach dem AWbG-Bildungsurlaub

Autogenes Training (AT) und Progressive Muskelrelaxa-
tion (PMR) sind Entspannungsverfahren, um im Alltag
Stress abzubauen und einer chronischen Selbsttberfor-
derung entgegenzuwirken. Finden Sie einen ausgewo-
genen Rhythmus zwischen Anspannung und Entspan-
nung. Sie lernen, thren Kérper und die Gefuhle besser
wahrzunehmen und bewusst zu atmen. AuBerdem er-
fahren Sie, wie Sie im Umgang mit stressverscharfenden
Gedanken das , Gedankenkarussell” stoppen und wie
Sie lhre psychische Widerstandskraft (Resilienz) star-
ken kénnen. Weiterhin stehen Achtsamkeitsibungen,
Traumreisen und Meditationen auf dem Programm.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen Sie eine
[somatte, eine Decke und ein kleines Kissen mit. Fur Ver-
pflegung wahrend des Tages ist selbst zu sorgen.

nungsangebote der Kursleiterin:
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Qualifizierung zum Einsatz auf Fachkraftstunden [PI3E{yCENTIETH

Qualifizierungen

Dieses Angebot richtet sich an Erganzungskrafte in Kitas Hedda Aistermann /

sowie an Hildegard Pfister

e Bewerber:innen mit einer abgeschlossenen Berufsaus-  17. bis 19. Mérz 2026
bildung, z. B. Logo-, Ergo- und Physiotherapeut:iinnen  21. bis 23. April 2026

e Bewerber:innen mit erfolgreich abgeschlossener Erster  26. bis 28. Mai2026
Staatsprufung bzw. Master fur das Lehramt an Grund-  16. bis 18. Juni 2026
schulen 14. bis 16. Juli 2026

e Bewerber:innen, die den fachtheoretischen Teil der 08. bis 10. Sept. 2026
Prafung zum:zur Erzieher:in vor mehr als vier Jahren 29. bis 30 Sept. 2026

erfolgreich absolviert haben. jeweils 9.00-16.30 Uhr
e Bewerber:innen, die den Kriterien nach § 9 der Perso- Gebuihr: 1.890,00 Euro
nalverordnung vom 27.11.2024 entsprechen Hauptschule Herbertskaul

Die Seminare werden von zwei erfahrenen Trainerinnen  E¥ PS4
geleitet. Zu den Themen Kinderschutz und Inklusion
werden zwei weitere Dozentinnen ihre Expertise ein- Qualifizierung
bringen. zum Einsatz auf Fachkraftstunden
Die 160-sttindige Qualifizierung gliedert sich in vier The-
menbldcke, die vom 17.03.2026 bis zum 30.09.2026 mit
Einheiten von zwei bis drei Tagen unterrichtet werden.
Ein Hospitationstag ist ebenfalls Bestandteil der Quali-
fizierung. Zusatzlich sind 40 Stunden fur Selbstlernta-
tigkeiten vorgesehen. Am Ende der Qualifizierung steht
ein Abschlusskolloquium, in dem die Teilnehmenden
ihre erlernten Kenntnisse und Fahigkeiten prasentieren
kénnen.

Inhalte der Themenbl6cke:

1. Berufliches Selbstverstandnis, Beziehungen gestalten
und padagogisch handeln

2. Erziehungs-, Bildungs- und Betreuungsauftrag, sozial-
padagogische Bildungsarbeit professionell gestalten

3. Lebenswelten und Diversitat wahrnehmen, verstehen
und Inklusion férdern

4. Erziehungs-, Bildungspartnerschaften und Ubergéan-
ge gestalten sowie im Team agieren
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Teain Tre Taner - Train=-The-Trainer

Erwachsenen-Padagogische
Qualifikation (TTT | EPQ)

Qualitat und Professionalitédt haben in allen beruflichen und gesellschaftlichen Bereichen
hohe Prioritat. Ubertragen auf die Weiterbildung heifit das: Strukturiertes Wissen und
Kénnen in der Vermittlung von Lerninhalten sind die Grundlage guter Kurse und Seminare.
Solides methodisches Handwerk zeichnet die Qualitat des Unterrichts aus und gehort zum
Qualitatsanspruch des Marktfiihrers im Bereich der Weiterbildung, der Volkshochschulen in
Nordrhein-Westfalen.

Fiir wen?

Die Qualifizierung TTT | EPQ richtet sich in erster Linie an alle, die in der Weiterbildung als
Kursleitende, Referent:innen oder im Training arbeiten. Sie begleitet neue Lehrende bei der
Gestaltung ihres jeweiligen Bildungsangebots methodisch-didaktisch. Erfahrene
Kursleitende konnen durch die Teilnahme an einzelnen Seminaren individuelle
Kompetenzen verbessern oder erweitern. Auch Kursleitende, die auBerhalb der
Volkshochschulen aktiv sind, sind herzlich eingeladen, das Angebot zu nutzen und durch
diese fiir den Weiterbildungssektor einzigartige Fortbildungsreihe ihr Portfolio zu
verbessern und so in Kontakt mit der faszinierenden Welt der Volkshochschulen zu
kommen

Was?
In dieser modularen Qualifizierung erwerben Kursleitende sowohl berufspraktische
Grundkenntnisse in Erwachsenenpadagogik als auch fachbezogene Kompetenzen zur
Gestaltung von Kursen und Seminaren. Die Inhalte und Lernziele des TTT | EPQ
orientieren sich am GRETA-Kompetenzmodell (www. greta-die.de), dem Referenzmodell fiir
professionelle Handlungskompetenz Lehrender in der Erwachsenen- und Weiterbildung.
Fur Kursleitende der vhs betragt die Teilnahmegebuhr 10,00 € pro Modul,

fur externe Kursleitende gilt die angezeigte Gebihr. Es gibt die
Méglichkeit, ein Zertifikat zu erwerben, das vom Landesverband
der Volkshochschulen von NRW mit dem Deutschen Institut
fur Erwachsenenbildung (DIE Bonn) ausgestellt wird.

Lassen Sie sich gerne beraten.

Ausfiihrliche Informationen finden Sie unter
https:/iwww.vhs-nrw.de/qualifizierungen/ttt/

Kontakt: - info@vhs-frechen.de | Tel.: 02234 / 501 1253
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2615701D ganztags Train the Trainer (EPQ):

Lernen in Gruppen - online | Basismodul

Nars Riltan lIn einer Lernsituation steht die Vermittlung von Wissen
Tx Samstag und Fertigkeiten zwar im Mittelpunkt, die Entwicklung der
10.00 - 17.30 Uhr Gruppe muss dazu aber durch die Lehrperson moderiert
21. Méarz 2026 und sinnvoll genutzt werden. Auch Wissen und
Gebiihr: 80,00 Euro Strategien zur Konfliktiésung gehéren dazu. In diesem
Online (Link nach Seminar lernen Sie, Gruppen in der Erwachsenen-
Anmeldung) bildung, insbesondere im Rahmen des Lernorts vhs, zu

begleiten und anzunehmen.

th KélIn: Ansprechpartnerin Cordula Caso,
cordula.caso1@stadt-koeln.de

2615703D ganztags Train the Trainer (EPQ):

Pl Bed derch Kursplanung - online | Basismodul
oy Y CaR— lin diesem Seminar lernen Sie Aspekte der Kursplanung

1 x Samstag kennen. Dazu gehdren bspw. die Bestimmung der

10.00 - 17.30 Uhr Lehrinhalte. Zentral sind hierbei besonders die Definition

9. Mai 2026 von (erreichbaren) Lernzielen und die Abstimmung der

Gebiihr: 55,00 Euro Stoffverteilung auf die Lehrphasen sowie den anwend-

Online (Link nach baren Sozialformen im Kurs. Sie lernen didaktische und

Anmeldung) methodische Konzepte und Herangehensweisen kennen
und erproben in der Praxis erste detaillierte Unterrichts-
planungen.

2615702D ganztags Train the Trainer (EPQ):

Digitales Lehren und Lernen - online | Basismodul
In diesem Online-Seminar erarbeiten wir die Grundlagen
der Mediendidaktik sowie verschiedene Formate medien-
gestiitzter Lernangebote. Wir probieren digitale Tools zur

Valentina Beeck
1 x Samstag
10.00 - 17.30 Uhr

11. Juli 2026 kollaborativen und interaktiven Zusammenarbeit aus.
Gebiihr: 55,00 Euro Nach dem Seminar kénnen Sie einfache mit digitalen
Online (Link nach Medien unterstiitzte Unterrichtssequenzen planen und
Anmeldung) durchzufiihren.

vhs Munster: Ansprechpartnerin Dr. Sandra Mischliwietz,
Mischliewietz@stadt-muenster.de
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EDV-Anwendungen

2615090 vormittags

Ursula Scholz

1 x Freitag

8.30-11.30 Uhr

27. Marz 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 21,00 Euro
ab 10 Pers. 14,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

2615091 abends

Ursula Scholz

4 x donnerstags
18.00-20.30 Uhr

ab 26. Feb. 2026
Gebiihr:

7-10 Pers. 50,00 Euro
ab 10 Pers. 37,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

2615100 abends

Mario Rade

4 x montags
18.00-21.15 Uhr

ab 2. Marz 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 64,00 Euro
ab 10 Pers. 47,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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PC-Grundlagen und Ordnung am PC

Dieser Kurs richtet sich an alle, die den Computer von
Grund auf kennenlernen mochten. Wir Gben kopieren,
verschieben, Dateien speichern, Ordner erstellen und
Ordnung halten.

Tastschreiben: Tastatur nach
multisensorischem Konzept erlernen

Wer schneller und sicherer mit dem Computer arbeiten
mochte, braucht gute Kenntnisse im Umgang mit der
Tastatur. In diesem Kurs lernen Sie das 10-Finger-Schrei-
ben nach einem multisensorischen Lernkonzept. Dabei
werden Sehen, Horen und Bewegung miteinander ver-
bunden - so pragen sich die Tasten besonders leicht ein.
Der Kurs richtet sich an alle, die ihre Tastaturkenntnisse
fur Beruf, Schule oder Alltag verbessern méchten

Word - Basis

In diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen und Basisfunk-
tionen, um fit zu werden in Word.

Sie erfahren, wie Sie Texte eingeben und nach Ihren ei-
genen Bedurfnissen formatieren kénnen. Sie lernen, in
lhre Dokumente Spalten, Absatze, Grafiken, Fotos, Bil-
der und Screenshots einzufigen.

PC-Grundkenntnisse sind ausreichend.
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Excel-Tabellenkalkulation - Basis

Wenn Sie im Berufsalltag erfolgreich mit Excel arbeiten
mochten, erhalten Sie hier einen fundierten Einstieg.
Der Kurs umfasst die Grundfunktionen der Tabellenkal-
kulation, das Anlegen, Bearbeiten und Gestalten von
Tabellen mit u. a. Zellbeztigen und einfachen Verknip-
fungen. Sie lernen, in Tabellen mit einfachen Formeln
sowie mit Formaten wie Datum und Uhrzeit zu arbeiten.
PC-Grundkenntnisse werden vorausgesetzt.

Excel-Tabellenkalkulation - Aufbaukurs

In unserem Excel-Aufbaukurs erweitern Sie lhre Kennt-
nisse und lernen, Excel noch effizienter zu nutzen. Sie
werden den Einsatz von S-Verweis und W-Verweis ver-
tiefen und den Umgang mit gemischten Bezligen er-
lernen. Sie entdecken die Moglichkeiten der bedingten
Formatierungen und erstellen komplexe Funktionen, die
Ihre Datenanalysen noch praziser gestalten. Zudem ver-
kntpfen Sie externe Inhalte und integrieren Bilder in lhre
Arbeitsmappen.

PC- und Excel-Grundkenntnisse werden vorausgesetzt.

Word und Excel fiir den Berufsalltag

Sie sind bereits ein wenig mit den Programmen Word
und Excel vertraut, méchten aber fundiertere Kenntnis-
se im Umgang mit den beiden Programmen erwerben?
In diesem Kurs werden nicht nur Grundlagen wieder-
holt, sondern viele Inhalte vermittelt, die im beruflichen
Alltag wunderbar eingesetzt werden kénnen. Bitte brin-
gen Sie einen USB-Stick und Schreibmaterial mit.

2615101 abends

Mario Rade

4 x montags
17.00-19.15 Uhr

ab 13. April 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 50,00 Euro
ab 10 Pers. 37,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

2615102 abends

Mario Rade

4 x mittwochs
17.00-19.15 Uhr

ab 3. Juni 2026

7-9 Pers. 50,00 Euro
ab 10 Pers. 37,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

2615104 abends

Ursula Scholz

4 x mittwochs
18.00-21.15 Uhr

ab 25. Feb. 2026

7-9 Pers. 64,00 Euro
ab 10 Pers. 47,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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2615105 abends

Ursula Scholz

4 x donnerstags
17.00-19.30 Uhr

ab 16. April 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 54,00 Euro
ab 10 Pers. 41,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

2615130 abends

Ursula Scholz

4 x dienstags
18.00-20.30 Uhr

ab 24. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 54,00 Euro
ab 10 Pers. 41,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Fit mit Word, Excel und PowerPoint fir die
Schule

Ob Referate, Hausaufgaben oder Projektarbeiten — mit

den richtigen Computerkenntnissen geht alles leichter

und sieht professioneller aus. In diesem Kurs lernen

Schiler:innen die wichtigsten Werkzeuge von Word, Ex-

cel und PowerPoint kennen:

* In Word: Texte formatieren, Bilder und Tabellen einfi-
gen, ansprechende Deckblatter gestalten, Seitenzah-
len und Kopf-/FuBzeilen einfligen, Tabellen fur Stun-
denpldne oder Vokabellisten erstellen, Absatze und
Zeilenabstande fur sauberes Layout nutzen

e |n Excel: einfache Tabellen erstellen, NotenUbersichten
fuhren, Diagramme fur Projekte gestalten

® In PowerPoint: Prasentationen mit Bildern, Grafiken
und Animationen erstellen

MS Office kompakt - Word, Excel und
PowerPoint fiir den Berufsalltag

In diesem praxisnahen Kurs lernen Sie die drei wichtigs-

ten Programme fur den Berufsalltag kennen:

e In Word erstellen Sie professionelle Briefe mit Kopf-
und FuBzeile.

e In Excel lernen Sie, Tabellen anzulegen, Berechnungen
durchzuftihren und Daten Ubersichtlich darzustellen.

e In PowerPoint gestalten Sie ansprechende Prasentatio-
nen mit Bildern, Diagrammen und Folienlayouts.

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit grundlegen-

den PC-Kenntnissen, die ihre Office-Fahigkeiten fur Be-

ruf oder Alltag auffrischen oder erweitern mochten.
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Canva - Grundkurs

Canva ist ein vielseitiges Design-Tool, das fur Prasenta-
tionen, Social-Media-Grafiken, Flyer und viele weitere
Designs genutzt werden kann. Doch der Einstieg kann
herausfordernd sein. Welche Funktionen sind wichtig?
Wie lassen sich Designs professionell gestalten? Und
welche Moglichkeiten bieten Kl-gestltzte Features?
Dieser Workshop bietet eine strukturierte Einfuhrung in
Canva und vermittelt praxisnah die wichtigsten Grund-
lagen. Schritt fur Schritt werden zentrale Funktionen
erklart. Fur diesen Kurs gibt es eine Durchfuhrungsga-
rantie.

2615151D abends

Robin Weniger

1 x Montag

17.30-20.00 Uhr

9. Médrz 2026

Gebiihr: 36,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

2615152D abends

Robin Weniger

1 x Montag

17.30-20.30 Uhr

13. April 2026

Gebiihr: 36,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

2615153D nachmittags

Robin Weniger

1 x Freitag

15.00-18.00 Uhr

19. Juni 2026

Gebiihr: 36,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)
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2615158D ganztags

Robin Weniger

1 x Freitag

9.00-16.30 Uhr

1. Mai 2026

Gebiihr: 126,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

2525159D ganztags

Robin Weniger

1 x Samstag

9.00-16.30 Uhr

7. Feb. 2026

Gebiihr: 126,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

2525155D abends

Robin Weniger

1 x Mittwoch

17.30-20.30 Uhr

28. Jan. 2026

Gebiihr: 36,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

Canva von A bis Z -
Designs, Videos und Social Media

Canva bietet vielseitige Moglichkeiten zur Erstellung
professioneller Inhalte fir Social Media und Marketing.
Dabei werden nicht nur die Grundlagen des Programms
erklart, sondern auch Kl-gestltzte Features eingesetzt,
um Arbeitsablaufe zu optimieren. Zusatzlich wird ein
strukturierter Social-Media-Plan erarbeitet, um Inhalte
strategisch zu planen und effizient umzusetzen.

Fur diesen Kurs gibt es eine Durchfihrungsgarantie.

Canva - Social Media & Videoerstellung

Visuelle Inhalte sind der Schlussel zu erfolgreichem So-
cial-Media-Marketing. Doch wie erstellt man anspre-
chende Designs, fesselnde Videos und gut strukturierte
Beitrdge mit Canva? In diesem interaktiven Workshop
wird praxisnah vermittelt, wie Social-Media-Posts und
Reels professionell gestaltet und strategisch geplant
werden. Zusatzlich gibt es exklusive Vorlagen. Fur die-
sen Kurs gibt es eine Durchfiihrungsgarantie.

2615160D abends

Robin Weniger

1 x Mittwoch
17.30-20.30 Uhr

18. Mérz 2026
Gebiihr: 36,00 Euro
Online (Link und
Informationen nach
Anmeldung)
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2615161D abends

Robin Weniger

1 x Dienstag
17.30-20.30 Uhr

14. April 2026
Gebiihr: 36,00 Euro
Online (Link und
Informationen nach
Anmeldung)

2615162D abends

Robin Weniger

1 x Donnerstag
17.30-20.30 Uhr

28. Mai 2026
Gebiihr: 36,00 Euro
Online (Link und
Informationen nach
Anmeldung)



Canva - Visuell starke Prasentationen erstellen P15 VO REE TS
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Eine gute Prasentation ist mehr als nur Folien mit Text. Robin Weniger

Sie sollte klar strukturiert, visuell ansprechend und wir- 1 x Donnerstag

kungsvoll sein. In diesem praxisnahen Workshop wird 17.30-19.45 Uhr

vermittelt, wie moderne und professionelle Préasentatio- 19. Mérz 2026

nen mit Canva erstellt werden. Dabei steht nicht nur das  Gebiihr: 29,00 Euro

Design im Fokus, sondern auch der gezielte Einsatz von  Online (Link und Informa-
Ubergdngen, Animationen und die Wahl der passenden  tionen nach Anmeldung)
Prasentationsart. Fir diesen Kurs gibt es eine Durchfiih-

rungsgarantie.

2615171D abends

Robin Weniger

1 x Mittwoch

17.30-19.45 Uhr

6. Mai 2026

Gebiihr: 29,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

Medienkompetenz

2615172D abends

Robin Weniger

1 x Mittwoch

17.30-19.45 Uhr

8. Juli 2026

Gebiihr: 29,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

Internet und E-Mail im Alltag 2615200 vormittags

Im Internet Informationen finden, online einkaufen, Rei-  Ursula Scholz
sen buchen oder Online-Banking nutzen — wir zeigen, 1 x Freitag
wie es geht. Dazu kommen E-Mail schreiben, Anhdnge 8.30-11.30 Uhr
versenden und sicher kommunizieren. 5. Juni 2026

Gebiihr:

7-9 Pers. 20,00 Euro
ab 10 Pers. 16,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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2615253 abends

Mario Rade

3 x freitags
16.00-19.15 Uhr
ab 27. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 50,00 Euro
ab 10 Pers. 37,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

2615254 vormittags

Ursula Scholz

1x freitags

9.00-11.15 Uhr

ab 27. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 17,00 Euro
ab 10 Pers. 14,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

2615256 abends

Mario Rade

3 x freitags
16.00-19.15 Uhr

ab 20. Miarz 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 50,00 Euro
ab 10 Pers. 37,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Android-Smartphone - Basiskurs

Sie besitzen ein Smartphone mit Android und kennen
sich noch nicht so gut damit aus? In diesem Kurs bieten
wir Ihnen die notwendige Starthilfe: Welche Funktionen
hat Ihr Smartphone und wie finden Sie sich damit zu-
recht? Wir helfen Ihnen bei der grundlegenden Bedie-
nung und den wichtigsten Anwendungen. Sie werden
die Vielseitigkeit lhres Android-Smartphones richtig
schatzen lernen.

Vorkenntnisse sind nicht notwendig, bringen Sie bitte
lhr Gerdt mit.

Mein Smartphone verstehen - Grundlagen

Sie haben ein Smartphone oder Tablet (Android oder
iPhone/iPad) und mochten die wichtigsten Funktionen
kennenlernen? In diesem Kurs Gben wir gemeinsam das
Telefonieren, das Verfassen von SMS/WhatsApps, das
Erstellen und Speichern von Fotos sowie das Vorneh-
men grundlegender Einstellungen. Fir Einsteiger:innen
geeignet.

Vorkenntnisse sind nicht notwendig, bringen Sie bitte
Ihr Gerat, dazugehdrige Kabel und lhre Passworter mit.

Android-Smartphone - Aufbaukurs

Fur alle, die bereits das Smartphone nutzen, aber mehr
kénnen und wissen mdchten. Sie lernen, Fotos zu erstel-
len und je nach Gerat sie zu bearbeiten.

Whatsapp, Google Maps usw. sind Bestandteil des Kur-
ses sowie Verbindungen Uber Bluetooth und NFC auf-
bauen, um Bilder zu teilen oder Gerate untereinander
zu verbinden.

Das notwendige Uber Updates sowie Sicherheitstipps
runden den Kurs ab. Bringen Sie Ihr Android-Gerat mit.
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WhatsApp - Nachrichten, Fotos und Video-
telefonie

WhatsApp ist heute das wichtigste Kommunikations-
mittel. In diesem Kurs lernen Sie, Nachrichten, Bilder
und Sprachnachrichten zu verschicken sowie Videote-
lefonie zu nutzen — mit Android- und iPhone-Geréten.

Computer- & Laptop-Treff -
monatliche offene Sprechstunde

Sie haben Fragen zu lhrem PC oder Laptop? Sie mdch-
ten mehr Uber die Funktionen und Mdéglichkeiten lhres
Gerats erfahren? Dann besuchen Sie unseren Computer-
& Laptop-Treff — die offene Sprechstunde fur alle Fragen
rund um Laptop und PC.

Unsere erfahrene Beraterin steht lhnen einmal im Monat
mit Rat und Tat zur Seite. In unserer offenen Sprech-
stunde kdnnen Sie uns lhre Fragen stellen, Probleme
schildern und Tipps fur den Umgang mit lhrem Gerat
erhalten. Egal, ob es um die Bedienung des Betriebssys-
tems, die Nutzung von Anwendungen oder die Einrich-
tung von E-Mail-Konten geht — wir helfen lhnen gerne
weiter. Bitte bringen Sie lhr eigenes Laptop mit allen da-
zugehdrigen Kabeln mit.

Eine Anmeldung ist erwlnscht, aber nicht erforderlich.
Fur die Teilnahme zahlen Sie eine Beratungsgebhr von
10,00 Euro pro Termin. Fur die offenen Sprechstunden
gibt es eine Durchfiihrungsgarantie.

2615258 vormittags

Ursula Scholz

1 x Freitag

9.00-10.30 Uhr

6. Marz 2026

Gebiihr:

7-9 Pers. 14,00 Euro
ab 10 Pers. 12,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

2615270 vormittags

Ursula Scholz

Freitag, 13. Marz 2026,
Freitag, 17. April 2026,
Freitag, 8. Mai 2026,
Freitag, 19. Juni 2026,
jeweils 9.00-11.15 Uhr
Gebiihr: 10,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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2615272 vormittags

Ursula Scholz

Freitag, 20. Feb. 2026,
Freitag, 24. April 2026,
Freitag, 22. Mai 2026,
Freitag, 12. Juni 2026,
jeweils 9.00-11.15 Uhr
Gebiihr: 10,00 Euro
vhs, HauptstraBe

Smartphone-Treff - monatliche offene
Sprechstunde fiir Handy & Tablet

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

Unsere erfahrene Beraterin steht lhnen einmal im Monat
zur Verfiigung. Egal, ob Sie Probleme mit der Bedienung
haben, eine neue App installieren méchten oder einfach
nur Tipps und Tricks rund um lhr Gerat suchen — wir hel-
fen Ihnen. Bitte bringen Sie lhr Smartphone oder Tablet
mit allen dazugehdrigen Kabeln mit.

Eine Anmeldung ist erwlinscht, aber nicht erforderlich.
Fur die Teilnahme zahlen Sie eine Beratungsgebuhr von
10,00 Euro pro Termin. Fur die offenen Sprechstunden
gibt es eine Durchfuihrungsgarantie.

Kiinstliche Intelligenz (KI)

2615300 vormittags

Ursula Scholz

1 x Freitag

8.30-11.30 Uhr

29. Mai 2026

Gebiihr:

7-9 Pers. 20,00 Euro
ab 10 Pers. 16,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Textverarbeitung und Schreiben mit Ki

Sie mochten eigene Briefe oder Einladungen schreiben
und gestalten? In diesem Kurs lernen Sie die Grundla-
gen von Word. Zusatzlich erfahren Sie, wie die Kunstli-
che Intelligenz bzw. KlI-Tools beim Verfassen von Texten
unterstitzen kénnen.
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Kl im Alltag - lhr digitaler Assistent fiir mehr
Lebensqualitat

Als Experte fur Kunstliche Intelligenz (KI) und digitales
Marketing bietet der Kursleiter einen praxisnahen Kurs
an, der lhnen zeigt, wie Sie KI gewinnbringend in lhrem
taglichen Leben einsetzen kénnen. Der Kurs richtet sich
an Interessierte jeden Alters, die ihren Alltag effizienter
und angenehmer gestalten méchten — ohne Vorkennt-
nisse.

Kursinhalte werden anhand einer unterhaltsamen Ge-
schichte vermittelt, die zeigt, wie Kl in verschiedenen
Lebenssituationen helfen kann. Von der kreativen Nut-
zung von Essensresten Uber intelligentes Dating bis hin
zur Reiseplanung, Sie erlernen praktische Anwendun-
gen, die lhnen Zeit und Energie sparen.

Der Kurs findet online tber die Konferenzplattform
BigBlueButton (BBB) statt. Fur diesen Kurs gibt es eine
Durchfuhrungsgarantie.

Kl von A bis Z - Kiinstliche Intelligenz
verstehen und anwenden

Klnstliche Intelligenz verandert die Art und Weise, wie
Inhalte erstellt, prasentiert und optimiert werden. Doch
wie lassen sich Kl-Tools effizient nutzen? In diesem um-
fassenden Workshop werden verschiedene Anwendun-
gen der Kunstlichen Intelligenz praxisnah erklart und
direkt erprobt. Dazu gehoren die Bilderstellung, Tex-
terstellung, Prasentationen, Protokolle und optimales
Prompting.

Fur diesen Kurs gibt es eine Durchfiihrungsgarantie.

2615300D abends

Arno Schimmelpfennig

1 x Mittwoch

18.30-21.30 Uhr

22. April 2026

Gebiihr: 26,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

2615301D ganztags

Robin Weniger

1 x Freitag
9.00-16.30 Uhr

12. Juni 2026
Gebiihr: 126,00 Euro

Online (Link und Informa-

tionen nach Anmeldung)
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2615302D abends

Arno Schimmelpfennig

1 x Montag

17.30-20.00 Uhr

2. Marz 2026

Gebiihr: 26,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

2615303D abends

Arno Schimmelpfennig

1 x Montag

17.30-20.00 Uhr

22. Juni 2026

Gebiihr: 26,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)
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Clever lernen mit KI - kompakt
(fur Schiiler:innen ab 15 Jahren)

Viele Jugendliche nutzen ChatGPT — doch nur weni-

ge wirklich sinnvoll. In diesem Online-Workshop lernst

du, wie Kl beim Lernen helfen kann, worauf du achten

musst und wie du ethisch korrekt damit umgehst. Ideal

fur Schuler:innen, die smarter lernen wollen.

Das lernst du:

e Was ist KI — und was nicht?

e Wie du ChatGPT fur Recherche und Textverstandnis
nutzt

e Wie du Ergebnisse richtig bewertest

Ein kompakter 2,5-Stunden-Workshop fur schnelle Er-

folgserlebnisse.

Der Kurs findet online tber die Konferenzplattform

BigBlueButton (BBB) statt.

Fur diesen Kurs gibt es eine Durchfihrungsgarantie.

ChatGPT-5
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Kl clever nutzen - fiir alle Altersgruppen ab
16 Jahren

Ob in der Schule, im Beruf oder im Alltag — KI-Tools wie
ChatGPT sind langst angekommen. In diesem Work-
shop erfahren Sie, wie Sie Kl sinnvoll, sicher und ver-
antwortungsvoll nutzen — egal ob zur Ideenfindung, als
Schreibhilfe oder zur Recherche.

Das lernen Sie:

e Was K| wirklich kann (Mythencheck)

e Praktische Anwendung fur Recherche und Textarbeit
e Grenzen, Datenschutz & ethische Aspekte

Auch fur ,Neulinge” geeignet.

Der Kurs findet online Uber die Konferenzplattform
BigBlueButton (BBB) statt.

Fur diesen Kurs gibt es eine Durchfiihrungsgarantie.

Digitale Selbstverteidigung - kompakt

Dieser Kurs richtet sich an alle, die ihre digitale Sicher-
heit verbessern méchten

Wie sicher sind lhre Daten wirklich? In diesem kom-
pakten Workshop erfahren Sie, wie Sie mit wenigen
Schritten lhre digitale Privatsphare verbessern. Praxis-
nah, verstandlich — ohne IT-Jargon.

Das lernen Sie:

e Sichere Passworter & Zwei-Faktor-Login einrichten

e Tracking in Browsern und Apps vermeiden

e Grundlagen des digitalen Selbstschutzes

Ein fokussierter 2,5-Stunden-Abendkurs fir schnelle Re-
sultate.

Der Kurs findet online tber die Konferenzplattform
BigBlueButton (BBB) statt.

Fur diesen Kurs gibt es eine Durchfiihrungsgarantie.

2615304D abends

Arno Schimmelpfennig

1 x Montag

17.30-20.00 Uhr

16. Méarz 2026

Gebiihr: 26,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

2615305D abends

Arno Schimmelpfennig

1 x Montag

17.30-20.00 Uhr

6. Juli 2026

Geblihr: 26,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

2615306D abends

Arno Schimmelpfennig
1 x Montag
17.30-20.00 Uhr

30. Marz 2026

Gebiihr: 26,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)
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2615307D abends

Arno Schimmelpfennig

1 x Montag

17.30-20.00 Uhr

11. Mai 2026

Gebiihr: 26,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

éﬁ‘rFat

R
—_;.-a-"""'—\
~

2615308D Vortrag

Prof. Dr.

Moritz Helmstaedter

1 x Montag

19.30-21.00 Uhr

23. Feb. 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

vhs
wissen
live

dan dighale Wissemschaftaprogramm

KI, Datenschutz & Compliance -
was wirklich zahlt

Dieser Kurs richtet sich an Selbststandige, Angestellte
und Verantwortliche.

Kinstliche Intelligenz darf nicht alles — das EU-Gesetz zu
KI (Al Act) bringt neue Regeln. In diesem Online-Work-
shop erféhrst du, was du beim Einsatz von ChatGPT &
Co. beachten musst: als Firma, Verein oder Bildungsein-
richtung.

Das lernen Sie:

o Uberblick: Was regelt der Al Act ab 2025?

e Hochrisiko vs. Alltagstools — was gilt wann?

® DSGVO, Urheberrecht, Normen: worauf achten?

e Praxisbeispiele & Checklisten fur die Anwendung
Wichtig: Kompakt, klar, aktuell — mit Handouts & Emp-
fehlungen zum Weiterlesen.

Der Kurs findet online Uber die Konferenzplattform BBB
- BigBlueButton statt.

Fur diesen Kurs gibt es eine Durchfihrungsgarantie.

Im Wettlauf mit dem Gehirn: Ist kiinstliche
Intelligenz schon intelligent?

Was wir heute unter Kinstlicher Intelligenz (KI) verste-
hen ist kinstlich, aber trotz wichtiger Fortschritte noch
nicht wirklich intelligent.

Sie verschwendet Energie und benétigt Unmengen soge-
nannter ,Labels”. Beides ist teuer und nicht nachhaltig.
Vor 50 Jahren wurden die heutigen Methoden der Kl
von der Neurowissenschaft inspiriert — die Frage ist na-
heliegend, ob es aus der Hirnforschung erneut Inspirati-
onen geben kann.

Mithilfe neuester Methoden der Netzwerkanalyse im
Gehirn (,,Connectomics”) sollen die Besonderheiten des
biologischen Computers in unseren Kopfen bestimmt,
Lernregeln verstanden und maogliche Veranderungen im
Kontext von Erkrankungen beschrieben werden.

Moritz Helmstaedter ist Direktor am Max-Planck-Institut
fur Hirnforschung in Frankfurt und wissenschaftliches
Mitglied der Max-Planck-Gesellschaft.
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KI-Grundkurs - Kiinstliche Intelligenz fiir
Anfanger:innen

Klnstliche Intelligenz (KI) verandert die Art, wie wir ar-
beiten und kommunizieren. Doch was steckt eigentlich
dahinter? In diesem praxisnahen Grundkurs werden die
Grundlagen der Kl verstandlich erklart. Es wird gezeigt,
wo und wie Kl eingesetzt werden kann. Ein besonderer
Schwerpunkt liegt auf ChatGPT: Von der Einrichtung ei-
nes Accounts Uber wichtige Aspekte zu Urheberrecht
und Datenschutz bis hin zu effektiven Prompting-Tech-
niken. Fur diesen Kurs gibt es eine Durchfuhrungsga-
rantie.

2615312D abends

Robin Weniger Robin Weniger

1 x Montag 1 x Mittwoch
19.00-20.30 Uhr 18.30-20.00 Uhr

4. Mai 2026 17. Juni 2026
Gebiihr: 21,00 Euro Gebiihr: 21,00 Euro

2615313D abends

2615311D abends

Robin Weniger

1 x Freitag
16.30-18.00 Uhr

17. April 2026
Gebiihr: 21,00 Euro

Online (Link und Informa-

tionen nach Anmeldung)

Online (Link und Informa- Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung) tionen nach Anmeldung)

Kl verstehen statt nur nutzen -
fir Entscheider:innen und Engagierte

Dieser Kurs richtet sich an Fuhrungskréfte, Vereinsakti-

ve, Bildungsinteressierte.

Wias ist KI wirklich — und was bedeutet das fir meine

Organisation? Dieses Online-Seminar bietet einen ver-

standlichen Einstieg in die Welt der KI, raumt mit Mythen

auf und zeigt konkrete Einsatzfelder im beruflichen und

gesellschaftlichen Kontext.

Das lernen Sie:

e Grundlagen kunstlicher Intelligenz — verstandlich er-
klart

® Beispiele: Verwaltung, Ehrenamt, Bildung

e Risiken, Verantwortung & rechtlicher Rahmen (EU Al
Act)

e Reflexion: Wo hilft KI — wo wird’s heikel?

Live-Input mit interaktiven Beispielen, Fragen ausdrick-

lich erwlnscht. Kein Vorwissen notwendig.

Der Kurs findet online Uber die Konferenzplattform

BigBlueButton (BBB) statt.

Fur diesen Kurs gibt es eine Durchfiihrungsgarantie.

2615315D abends

Arno Schimmelpfennig
1 x Montag
17.30-20.00 Uhr

27. April 2026

Gebiihr: 26,00 Euro

Online (Link und Informa-

tionen nach Anmeldung)

Artificial Intelligence

Machine
Learning

Deep
Learning
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2615316D abends

Arno Schimmelpfennig

1 x Montag

17.30-20.00 Uhr

8. Juni 2026

Gebiihr: 26,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

2615320D abends

Robin Weniger

1 x Dienstag

19.30-20.15 Uhr

3. Mérz 2026

Gebiihr: 21,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

2615321D abends

Robin Weniger

1 x Montag

17.30-18.15 Uhr

30. Marz 2026

Gebiihr: 21,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)
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Kl verstehen statt nur nutzen -
fur Entscheider:innen und Engagierte

Dieser Kurs richtet sich an Vereinsaktive, Kommunalen-
gagierte, Initiativen.

Mit KI-Zeit sparen — auch im Ehrenamt. Dieses Seminar
zeigt, wie kunstliche Intelligenz dabei hilft, Protokolle,
Rundmails und Beitrdge zu schreiben, Termine zu koor-
dinieren oder Veranstaltungen zu planen — ohne techni-
sche Hurden.

Das lernen Sie:

e Kl-gestltzte Texte & Einladungen

¢ Automatisierte Ideenfindung & Argumentationshilfe

e Umgang mit Datenschutz & Transparenz

e Ubersicht hilfreicher Tools fiir Non-Profits

Praxisnah, niedrigschwellig, kein Technik-Hintergrund
notig.

Der Kurs findet online tber die Konferenzplattform
BigBlueButton (BBB) statt.

Fur diesen Kurs gibt es eine Durchfihrungsgarantie.

K1 trifft PowerPoint - Kiinstliche Intelligenz
fiir Prasentationen

Prasentationen mussen nicht mehr mtihsam Folie fur Fo-
lie erstellt werden. Kunstliche Intelligenz revolutioniert
die Art, wie Prasentationen gestaltet werden. In diesem
Workshop wird gezeigt, wie Gamma Kl und PowerPoint
kombiniert werden, um ansprechende, professionelle
und gut strukturierte Prasentationen effizient zu erstel-
len. Fur diesen Kurs gibt es eine Durchfuhrungsgarantie.

2615322D abends

Robin Weniger

1 x Dienstag

18.00-18.45 Uhr

16. Juni 2026

Gebiihr: 21,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)
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KI-Bilder - Kreativ mit Kiinstlicher Intelligenz

Mit Kinstlicher Intelligenz lassen sich beeindruckende
Bilder von fotorealistischen Portrats bis hin zu abstrak-
ten Kunstwerken erstellen. Doch welche Tools eignen
sich dafur, wie formuliert man die richtigen Prompts
und was muss beim Copyright beachtet werden? Dieser
praxisnahe Workshop stellt verschiedene Kl-Tools zur
Bildgenerierung vor, zeigt Mdglichkeiten und Grenzen
auf und vermittelt effektives Prompting. Zudem werden
rechtliche Aspekte beim Einsatz von Kl-generierten Bil-
dern beleuchtet. Fir diesen Kurs gibt es eine Durchfih-
rungsgarantie.

2615331D nachmittags

Robin Weniger
1 x Mittwoch
16.30-17.15 Uhr
22, April 2026

Robin Weniger
1 x Mittwoch
16.30-17.15 Uhr
29. Juli 2026

2615330D nachmittags

Robin Weniger

1 x Dienstag

16.30-17.15 Uhr

4. Marz 2026

Gebiihr: 21,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

2615332D nachmittags

Gebiihr: 21,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

Gebiihr: 21,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

KI-Prompting - Kiinstliche Intelligenz effektiv
steuern

Klnstliche Intelligenz kann beeindruckende Texte, Bilder
und Lésungen generieren, doch nur mit den richtigen
Prompts liefert sie wirklich prazise und hochwertige Er-
gebnisse. In diesem Kurs wird gezeigt wie man Kl ef-
fektiv steuert, indem man gezielt formulierte Eingaben
verwendet. Fur diesen Kurs gibt es eine Durchfiihrungs-

2615340D abends

Robin Weniger

1 x Mittwoch

17.30-18.15 Uhr

8. April 2026

Gebiihr: 21,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

garantie.

2615341D nachmittags

Robin Weniger

1 x Montag

16.00-16.45 Uhr

4. Mai 2026

Gebiihr: 21,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

2615342D abends

Robin Weniger

1 x Montag

19.00-19.45 Uhr

29. Juni 2026

Gebiihr: 21,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)
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2615350D abends

Robin Weniger

1 x Dienstag

17.30-18.15 Uhr

21. April 2026

Gebiihr: 21,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

2615351D nachmittags

Robin Weniger

1 x Mittwoch

16.30-17.15 Uhr

27. Mai 2026

Gebiihr: 21,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

2615360D nachmittags

Robin Weniger

1 x Dienstag

16.30-17.15 Uhr

24. Marz 2026

Gebiihr: 21,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

2615361D nachmittags

Robin Weniger

1 x Freitag

15.30-16.15 Uhr

17. April 2026

Gebiihr: 21,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)
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KI-Protokolle - Kiinstliche Intelligenz als Helfer

Die manuelle Protokollerstellung kann zeitaufwendig
und muhsam sein. Kunstliche Intelligenz bietet effi-
ziente Lésungen, um Besprechungen, Meetings und
Gesprache automatisch zu erfassen und strukturiert zu
dokumentieren. In diesem Workshop wird praxisnah
gezeigt, wie verschiedene Kl-Tools zur Protokollerstel-
lung genutzt werden kénnen, um Zeit zu sparen und die
Qualitat der Notizen zu verbessern. Fir diesen Kurs gibt
es eine Durchfihrungsgarantie.

2615352D nachmittags

Robin Weniger

1 x Dienstag

17.30-18.15 Uhr

30. Juni 2026

Gebiihr: 21,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

Kl-Selfies - Kiinstliche Intelligenz als Fotograf

Mit Kunstlicher Intelligenz kdnnen Sie beeindruckend
realistische oder kreative Bilder von sich selbst erstellen,
ganz ohne professionelles Fotoshooting. In diesem pra-
xisnahen Workshop wird gezeigt, wie eine KI mit eige-
nen Fotos trainiert wird, um anschlieBend verschiedene
hochwertige Portrats und kreative Bildvarianten zu ge-
nerieren. Fur diesen Kurs gibt es eine Durchfuhrungs-
garantie.

2615362D abends

Robin Weniger

1 x Dienstag

19.00-19.45 Uhr

16. Juni 2026

Gebiihr: 21,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)
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«Digitalisierung zur Mittagszeit”: Die Apps der Woche

Apps machen heutzutage einiges leichter. Vor dem PC oder vom Smartphone aus Tickets
oder Essen bestellen, recherchieren, dokumentieren, Apps zum Uben von Sprachen oder
Musik, Bilder generieren, nachhaltiger leben, Ton und Bild bearbeiten usw.: mit einigen

Klicks und etwas Vernunft im Nu erledigt.

Mitarbeitende der Frechener Stadtverwaltung und aus der groBen Volkhochschulfamilie
stellen Ihnen jede Woche eine App vor und Sie kénnen sich bequem zu den Online-Prasen-
tationen dazuschalten, Fragen stellen und die jeweilige App kennenlernen.

App der Woche: Perplexity - eine intelligente
Such-App

Perplexity ist eine von kunstlicher Intelligenz unterstitzte
Such-App, die Antworten liefert statt endloser Trefferlis-
ten. Ob fur Alltag, Beruf oder Studium: Perplexity kom-
biniert KI mit aktueller Webrecherche und hilft, schnell
und verstandlich die richtigen Informationen zu finden.
Filip Dedeurwaerder-Haas, Abteilungsleiter Kulturelle
Einrichtungen und vhs-Leiter der Stadt Frechen, zeigt
lhnen, wie Sie mit Perplexity recherchieren kénnen. Da-
nach geht es in die Mittagspause.

App der Woche: Onleihe Erft, Filmfriends, Free-
gal - Die Frechener Bibliothek-Apps

Ein gutes Buch kommt selten alleine, denn die Frechener
Bibliothek stellt zahlreiche kostenfreie, digitale Angebo-
te zur Verfligung, von E-Books, Zeitschriften tGber Hor-
bicher bis hin zu Streamingdiensten:

In ,,Onleihe Erft” finden Sie mehr als 16.000 E-Books,
Zeitschriften und Horbicher. |, Filmfriend” ist ein Film-
Streaming-Portal speziell fir Offentliche Bibliotheken in
Deutschland. Hier findet man Klassiker, Dokumentatio-
nen, Arthouse-Filme und Kinderserien. Und in , Freegal”
(= free + legal), einem Streaming-Angebot fur Offentli-
che Bibliotheken stehen mehr als 15 Millionen Musikti-
tel, Gber 40.000 Musikvideos aus tber 200 Genres zur
Verfligung.

Marion Lombardo, Leiterin der Frechener Bibliothek ,
zeigt, was Sie alles mit der Premium-Mitgliedschaft ma-
chen kénnen. Danach geht es in die Mittagspause.

2615420D mittags

Filip Dedeurwaerder-Haas
1 x Montag

12.00-12.30 Uhr

23. Feb. 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

2615421D mittags

Marion Lombardo

1 x Montag

12.00-12.30 Uhr

2. Marz 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

, Anmeldung

H V erforderlich
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2615422D mittags

Katja Stabel

1 x Montag

12.00-12.30 Uhr

9. Méarz 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

m |5 Anmeldung
L= erforderlich

2615423D mittags

Olaf Zimmermann

1 x Montag

12.00-12.30 Uhr

16. Marz 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

2615424D mittags

Marco Diisterwald

1 x Montag

12.00-12.30 Uhr

23. Marz 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)
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App der Woche: Canva - kreative Designs
erstellen

Canva ist eine Design-App fur Smartphone, Tablet und
PC, mit der Nutzer:iinnen Grafiken, Prasentationen,
Social-Media-Posts und mehr erstellen kénnen.

Sie bietet zahlreiche Vorlagen, Icons und Schriftarten,
die einfach angepasst werden kénnen. Auch ohne De-
sign-Erfahrung lassen sich kreative Inhalte schnell ge-
stalten.

Canva eignet sich fur alle, die ansprechende und profes-
sionelle Designs bendtigen.

Katja Stabel, Verwaltungsleiterin der Kulturellen Einrich-
tungen der Stadt Frechen, fuhrt Sie anhand einfacher
Designs in die Welt von Canva ein. Danach geht es in
die Mittagspause.

App der Woche: NINA - eine App, die Leben
retten kann

Olaf Zimmermann, Brandamtsrat der Feuerwehr Fre-
chen, Stabsstellenleiter Katastrophenschutz / Einsatz-
planung, stellt die Warn-App NINA vor. Ob Unwetter,
GroBbrand oder Katastrophenschutz — NINA informiert
zuverlassig und schnell Uber Gefahren in Ihrer Umge-
bung. Eine App, die Leben retten kann — ein kostenloses
Warn- und Informationsmedium fir die Bevoélkerung.
Danach geht es in die Mittagspause.

App der Woche: Videoschnitt mit iMovie

Mit iMovie wird jede:r zum Regisseur. Die App ermog-
licht es, Videos einfach zu schneiden, mit Musik und
Effekten zu gestalten und professionell zu prasentieren
— ganz ohne Vorkenntnisse.

Marco Dusterwald, Direktor der Volkshochschule
Hamm, zeigt, wie unkompliziert kreativer Videoschnitt
mit iMovie funktioniert und welche Maoglichkeiten die
App fur Bildung oder Dokumentation bietet. Danach
geht es in die Mittagspause.
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App der Woche: Metronom, Stimmgerét & Co -
Apps zum Musik liben

Wie kann ich mein Musikstick mal schneller, mal langsa-
mer (ben? Kann ich mein Instrument mit dem Handy stim-
men? Wie kann ich mein Musikstlck einfach aufnehmen?
Bernd Golenia, Leiter der Musikschule Frechen, greift
in seine App-Tricktasche und zeigt einfache Apps, die
beim Uben von Musikinstrumenten einiges erleichtern.
Danach geht es in die Mittagspause.

App der Woche: FindPenguins -
der digitale Reisebegleiter

FindPenguins ist der digitale Reisebegleiter fur
Weltenbummler:innen. Die App dokumentiert automa-
tisch Routen, Fotos und Erlebnisse und verwandelt sie in
ein personliches Reisetagebuch — auf Wunsch sogar als
Fotobuch. Ideal fir alle, die ihre Abenteuer festhalten
und mit anderen teilen méchten. Carmen Kegler, be-
geisterte Weltreisende und Yoga-Lehrerin, zeigt, wie sie
ihre Reisen mit der App dokumentiert — und wie auch
Sie lhre eigenen Erlebnisse kreativ festhalten kénnen.
Danach geht es in die Mittagspause.

App der Woche: Stolpersteine NRW (online)
In Kooperation mit dem Frechener Geschichts-
vereine. V.

Die App ,Stolpersteine NRW"” wurde vom Westdeut-
schen Rundfunk (WDR) entwickelt und bietet eine inter-
aktive Plattform zur Erinnerung an die Opfer des Nati-
onalsozialismus in Nordrhein-Westfalen. Sie ermdglicht
Nutzer:innen Uber eine digitale Karte mehr als 15.000
Stolpersteine zu finden und die damit verbundenen
Lebensgeschichten zu entdecken. Die App nutzt Aug-
mented Reality, Audioaufnahmen und historische Fotos,
um an die Schicksale der Opfer zu erinnern. Wer sich
fir das Thema Stolpersteine in Frechen interessiert, fin-
det auf der Webseite des Frechener Geschichtsvereins
dazu weitere Informationen unter https://frechener-ge-
schichtsverein.de/projekte/stolpersteine/

Margret Briick vom Frechener Geschichtsverein e. V.
und Antje Laacks, stellvertretende Leiterin der vhs Fre-
chen, bringen Ihnen diese App naher. Danach geht es in
die Mittagspause.

2615425D mittags

Bernd Golenia

1 x Montag

12.00-12.30 Uhr

13. April 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

2615426D mittags

Carmen Kegler

1 x Montag

12.00-12.30 Uhr

20. April 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

ﬁi\ 5 Anmeldung
<> erforderlich

2615427D mittags

Antje Laacks /

Margret Briick

1 x Montag

12.00-12.30 Uhr

27. April 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)
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2615428D mittags

Stephan Rinke

1 x Montag

12.00-12.30 Uhr

4. Mai 2026

gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

2615429D mittags

Isabell Porschen

1 x Montag

12.00-12.30 Uhr

11. Mai 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

2615430D mittags

Bernd Golenia

1 x Montag

12.00-12.30 Uhr

18. Mai 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)
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App der Woche: Griindlich Recherchieren mit
ChatGPT

Ob ChatGPT, Copilot oder andere KI-Anwendungen —
wer die richtigen Fragen stellt, bekommt bessere Ant-
worten. Stephan Rinke, Direktor der Volkshochschule
Essen, zeigt lhnen, wie sogenannte Prompts funktionie-
ren und wie Sie mit einfachen Formulierungen erstaun-
liche Ergebnisse erzielen konnen — beim Texten, Planen,
Lernen oder im Alltag. Danach geht es in die Mittags-
pause.

App der Woche: Lebensmittel retten mit
TooGoodToGo

Mit TooGoodToGo kdénnen Sie nicht nur Geld sparen,
sondern auch etwas gegen Lebensmittelverschwendung
tun. Die App ermoglicht es, tbrig gebliebene Mahlzei-
ten aus Restaurants, Backereien und Supermarkten zu
einem reduzierten Preis zu kaufen — direkt vor Laden-
schluss.

Isabell Porschen, Frechens Stadtarchivarin, stellt die App
vor und erklart, wie TooGoodToGo hilft, Nachhaltigkeit
im Alltag zu fordern und leckere, frische Lebensmittel zu
retten. Danach geht es in die Mittagspause.

App der Woche: Mit Moises Songs in einzelne
Instrumente auftrennen

Mit Moises lassen sich Songs ganz neu erleben: Die
App trennt Gesang, Instrumente und Beats voneinan-
der —ideal zum Uben, Arrangieren oder Remixen. Bernd
Golenia, Leiter der Musikschule Frechen, zeigt, wie er
Moises im Unterricht und in der musikalischen Praxis
nutzt — und warum die App ein echtes Highlight fur
Musiker:innen, Choére und alle Musikbegeisterten ist.
Danach geht es in die Mittagspause.
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App der Woche: Duolingo - Flexibel sprachen
lernen

Duolingo ist eine Sprachlern-App, mit der Nutzer:innen
auf spielerische Weise neue Sprachen lernen kénnen.
Die App bietet interaktive Ubungen zu Wortschatz,
Grammatik und Aussprache und passt sich dem in-
dividuellen Lernniveau an, ob als Anfanger:in oder
Fortgeschrittene:r.  Aurelia Schaaf-Lakebrink, Fach-
bereichsleiterin an der vhs Frechen, zeigt, wie sie mit
Duolingo flexibel Sprachen lernen kénnen- jederzeit
und Uberall — am besten natdrlich im Rahmen eines vhs-
Kurses.

Danach geht es in die Mittagspause.

App der Woche: Offi fahren mit VRS Eezy

Mit VRS eezy wird Bus- und Bahnfahren einfacher. Die
App berechnet automatisch die kirzeste Strecke und
den passenden Fahrpreis — einfach einchecken, ausche-
cken, fertig. So bequem war Offi-Fahren noch nie.
Katja Stabel, Verwaltungsleiterin der kulturellen Einrich-
tungen der Stadt Frechen, zeigt, wie unkompliziert die
App in im Bus- und Bahn-Alltag funktioniert. Danach
geht es in die Mittagspause.

App der Woche: kino.de -
die Filmwelt

Ilhr Kompass durch

Mit der App kino.de sind Sie immer bestens Uber ak-
tuelle Filme, Kinoprogramme und Streaming-Highlights
informiert. Egal ob Sie spontan ins Kino md&chten, ge-
zielt nach einem Film suchen oder wissen wollen, was
gerade auf Netflix & Co. lduft — diese App bietet Trailer,
Bewertungen, Spielzeiten und vieles mehr.

Krischan Fiedler, Fachbereichsleiter an der vhs Frechen
zeigt, wie perfekt diese App fur ihn und fur alle ist, die
Filme lieben und nichts verpassen wollen. Danach geht
es in die Mittagspause.

2615431D mittags

Aurelia Schaaf-Lakebrink

1 x Montag

12.00-12.30 Uhr

1. Juni 2026

gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

, Anmeldung

H V erforderlich

2615432D mittags

Katja Stabel

1 x Montag

12.00-12.30 Uhr

8. Juni 2026

gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

2615433D mittags

Krischan Fiedler

1 x Montag

12.00-12.30 Uhr

15. Juni 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

, Anmeldung

H V erforderlich
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2615434D mittags

Christina Schmidt

1 x Montag

12.00-12.30 Uhr

22. Juni 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

2615435D mittags

Filip Dedeurwaerder-Haas
1 x Montag

12.00-12.30 Uhr

29. Juni 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

App der Woche: Wordwall - interaktives Lernen

Mit Wordwall gestalten Sie im Handumdrehen interakti-
ve Lernspiele, Quizze und Ubungen —ideal fiir Unterricht,
Weiterbildung oder gemeinsames Lernen zu Hause. Ob
Luckentexte, Zuordnungen, Drehrader oder Wortgitter:
Die App bringt Bewegung ins Lernen und eignet sich
fur alle Altersgruppen. Wie einfach Sie eigene Lernspiele
erstellen oder bestehende Vorlagen nutzen kénnen, das
zeigt Ihnen Christina Schmidt, padagogische Mitarbeite-
rin der vhs Frechen. Danach geht es in die Mittagspause.

App der Woche: Deepl - mehr als Ubersetzen
mit einem Woérterbuch

Die Kélner App DeepL macht Ubersetzen ganz einfach.
Die App liefert schnell und zuverldssig hochwertige
Ubersetzungen — ob fir E-Mails, Texte oder ganze Do-
kumente. Dank kinstlicher Intelligenz klingen die Ergeb-
nisse naturlich und prazise. Filip Dedeurwaerder-Haas,
Leiter der vhs Frechen, zeigt, wie hilfreich DeepL nicht
nur beim Sprachenlernen ist, sondern warum die App
aus seinem Alltag nicht mehr wegzudenken ist. Danach
geht es in die Mittagspause.

Berufsberatung im Erwerbsleben

2616107 Wochenende

Hannah Lambeck

1 x Samstag
10.00-13.00 Uhr

11. April 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 21,00 Euro
ab 10 Pers. 17,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Qe U9
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Digitale Balance fiir mehr Lebensqualitat

In einer Welt, die immer schneller wird und in der digitale
Medien nahezu allgegenwartig sind, fallt es oft schwer,
den richtigen Umgang mit Smartphones, Apps und Co.
zu finden. Der praxisorientierte Workshop will den Teil-
nehmenden Wege zu einer gesunden digitalen Balance
aufzeigen. Der Fokus liegt dabei auf dem bewussten
Umgang mit digitalen Medien. Anhand von praxisnahen
Strategien, neurowissenschaftlichen Erkenntnissen und
einfachen Achtsamkeitstibungen lernen die Teilnehmen-
den, ihre digitale Nutzung nachhaltig zu gestalten. Von
kleinen ,Quick Wins” Uber achtsame Praktiken bis hin
zu langfristigen Routinen — der Workshop bietet viel-
faltige Ansatze, um den digitalen Alltag in den Griff zu
bekommen.

Der Workshop richtet sich an alle, die einen bewussteren
Umgang mit ihren digitalen Gerdten erlernen méchten
— ohne Verzicht, aber mit mehr Achtsamkeit. Hannah
Lambeck ist Kommunikationstrainerin mit langjahriger
Erfahrung in der Erwachsenenbildung.
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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 Bewerbungsunterlagen?
Welche Fehler sollte ich vermeiden?
Berufsberater:innen der Agentur fur Arbeit werden
lhnen zeigen, worauf es ankommt und wie Sie erfolg-
versprechende Bewerbungsunterlagen erstellen.

Beruflich unzufrieden -

umsteigen, neustarten oder bleiben?
Orientierungsveranstaltung fiir Berufstatige

mit Wechselbereitschaft oder Aufstiegswunsch
In Kooperation mit der Bundesagentur fiir Arbeit

Immer mehr Berufstatige hinterfragen ihre Arbeitssitua-
tion und denken dartber nach, ob der aktuelle Arbeits-
platz noch zu ihnen passt. Wer fir sich herausfinden
will, ob man bleiben will oder lieber einen anderen Ar-
beitgeber sucht, aber auch wer sich beruflich weiter-
entwickeln will und darber nachdenkt, ob und welche
Qualifikation einen da weiterbringt, wird von David
Paul, Berufsberater der Agentur fur Arbeit Frechen, bei
der Entscheidungsfindung unterstitzt und begleitet. Sie
werden erfahren, wie Sie ihr berufliches Ziel herausfin-
den und wie die nachsten Schritte dahin sind.

2615600 abends

David Paul

1 x Donnerstag
17.00-18.30 Uhr

16. April 2026
gebiihrenfrei

Lesesaal des Stadtarchivs

2615601 abends

Susanne Boehncke
1 x Montag
17.00-18.30 Uhr
23. Feb. 2026
gebiihrenfrei

vhs, HauptstraBBe

, Anmeldung

H ~I erforderlich

2615602 abends

David Paul

1 x Donnerstag
17.00-18.30 Uhr

19. Marz 2026
gebiihrenfrei

Lesesaal des Stadtarchivs

, Anmeldung

H V erforderlich
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2615603 abends

David Paul

1 x Donnerstag
17.00-18.30 Uhr
21. Mai 2026
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBe

, Anmeldung

H V erforderlich

2615605 nachmittags

David Paul

1 x Donnerstag
17.00-18.30 Uhr
25. Juni 2026
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBBe

, Anmeldung

H V erforderlich
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Bewerbungsstrategien - Stellensuche
In Kooperation mit der Bundesagentur fiir Arbeit

Im Rahmen des Bewerbungsprozesses stellen sich viele
Fragen:

Welche Stelle ist die richtige fur mich? Was erwarte ich
von einer Stelle und wo finde ich eigentlich die Stellen?
Was hat es mit ,Vitamin B” auf sich und ist das Uber-
haupt nétig, wo doch Stellenangebote 6¢ffentlich ausge-
schrieben werden? Wie wichtig sind Social Media und
Karriereportale?

Diesen und weiteren Fragen wird David Paul, Berufsbe-
rater der Agentur fir Arbeit Frechen, in dieser Veranstal-
tung nachgehen.

Bewerbungsstrategien -

Das Vorstellungsgesprach
In Kooperation mit der Bundesagentur fiir Arbeit

Die Einladung zum Vorstellungsgesprach ist da, aber wie
bereite ich mich optimal darauf vor? Gibt es Unterschie-
de zwischen persdnlichen Vorstellungsgesprachen und
Video- oder Telefoninterviews? Was gilt es zu beachten,
um Fehler zu vermeiden?

Diesen und weiteren Fragen wird David Paul, Berufs-
berater der Agentur fUr Arbeit, in dieser Veranstaltung
zum Thema , Bewerbungsstrategien” nachgehen.
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Mit Bildern zur Klarheit - Berufliche
Neuorientierung mit Herz und Vision

Sie mochten sich beruflich (neu) ausrichten und lhre
Starken gezielter einsetzen? Sie winschen sich mehr
Sinn, Freude und Erfallung in threm (Berufs-)Leben?
Sie spuren, dass neue Wege auf Sie warten — wissen
aber noch nicht genau, wohin es gehen soll? In diesem
Workshop entdecken Sie mit Hilfe von Coaching-Tools
und einem Vision Board neue Perspektiven, Ideen und
Maoglichkeiten. Sie gewinnen Klarheit dartber, was Ih-
nen wirklich wichtig ist, und entwickeln eine Vision fur
lhre nachsten Schritte — beruflich wie privat. Begeben
Sie sich auf eine inspirierende Bilderreise zu sich selbst
und gestalten Sie aktiv Ihre Zukunft mit Herz und Klar-
heit. In der Gebuhr ist eine Umlage fur Materialien i. H.
v. 10,00 Euro pro Person enthalten.

Bitte bringen Sie Schreibmaterial mit.

Wissenschaft und Technik

Musik, Wissenschaft und Technik - eine
harmonische Reise durch zwei Jahrhunderte

Im Vortrag wird die harmonische Beziehung zwischen
Naturwissenschaftlern, Ingenieuren und Musikern in
den letzten beiden Jahrhunderten behandelt.
Wissenschaftler und Ingenieure haben Musikern und
Komponisten neue Moglichkeiten der Klangerzeugung
und asthetischen Gestaltung gegeben.

Beispiele sind Wilhelm E. Webers Forschungen zu adia-
batischen Phanomenen und kompensierten Orgelpfei-
fen, Hermann von Helmholtz’ Beitrdge zur akustischen
Resonanz und zum Steinway-Resonanzboden, sowie
Friedrich Trautweins Arbeiten zur Radio-Klangtreue und
seine Erfindung des Trautoniums.

Thema wird auch die Zusammenarbeit von Physiologen,
Physikern und Klavierpadagogen sein, die die Technik
des Klavierspiels verbessern wollten.

Myles W. Jackson ist ein US-amerikanischer Wissen-
schaftshistoriker und derzeit Professor am Institute for
Advanced Study, Princeton, sowie u.a. auBerordentli-
ches Mitglied der acatech.

Weitere Informationen unter www.vhs-frechen.de

2615608 Wochenende

Katja Kurpjuweit

1 x Samstag
10.00-17.00 Uhr

30. Mai 2026

Gebiihr:

7-9 Pers. 45,00 Euro
ab 10 Pers. 27,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Alle gleieh, ©

sl

2615810D Vortrag

Prof. Dr. Myles W. Jackson

1 x Dienstag
19.30-21.00 Uhr
21. Juli 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

vhs
wissen
live

das digitale Wissemschaftaprogramm

105
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2615811D Vortrag

Dr. Bjorn Sautter

1 x Dienstag

19.30-21.00 Uhr

23. Juni 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

vhs
wissen
live

daw digitale Wisssmactisltaprogramm

2615812D Vortrag

Prof. Dr. Martina HeBler

1 x Dienstag

19.30-21.00 Uhr

24. Feb. 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

vhs
wissen
live

daw digitale Wisssmactisltaprogramm
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Zukunft der industriellen Produktion
in Deutschland

Die industrielle Produktion ist das Ruckgrat unseres
Wohlstands — doch sie steht massiv unter Druck: Globa-
le Konkurrenz, fragile Lieferketten, geopolitische Krisen
und der Klimawandel fordern uns heraus.

Die Frage ist nicht, ob wir unsere Produktion neu den-
ken mussen, sondern wie schnell.

Eine vernetzte Wertschopfung im Sinne von Industrie
4.0 ist der Schlissel zu einer Produktion, die wettbe-
werbsfdhig, resilient, nachhaltig — und damit zukunfts-
fahig ist.

Bjorn Sautter gibt Einblicke in strategische Uberlegun-
gen und Forschungsansatze, die den Weg in eine intelli-
gente und nachhaltige Industrieproduktion in Deutsch-
land weisen und unterfuttert diese mit anschaulichen
Beispielen aus der industriellen Praxis.

Bjorn Sautter ist Senior Expert Industrie 4.0 bei der Fes-
to SE & Co. KG, und stellvertretender Industriesprecher
des Forschungsbeirats Industrie 4.0.

Weitere Informationen unter www.vhs-frechen.de

Fehlerhafte Menschen und Maschinenfehler.
Warum wir eine Error Literacy brauchen

Schon vor einigen Jahrzehnten wunderte sich ein Soft-
wareentwickler, was den Menschen denn so den Kopf
vernebelt, dass sie glaubten, Computer wirden keine
Fehler machen.

Heute sind wir mit den ,Halluzinationen”, ,Ligen” —
also den Fehlern groBer Sprachmodelle wie ChatGPT
— konfrontiert. Trotzdem vertrauen viele Menschen den
Aussagen der K| und Uberprtfen die Ergebnisse nicht.
Der Vortrag widmet sich der Geschichte maschineller
und menschlicher Fehler. Er diskutiert die Hartnackigkeit
des Maschinenglaubens, das Stereotyp vom fehlerhaf-
ten Menschen sowie die Zunahme technologischer Feh-
ler in den letzten Dekaden, um schlieBlich zu thematisie-
ren, warum wir eine ,Error Literacy” brauchen.

Martina HeBler ist Professorin fir Technikgeschichte an
der TU Darmstadt.

Sie beschaftigt sich mit der Geschichte von Mensch-
Maschinen-Verhaltnissen, mit Technikemotionen und
technologischen Fehlern.

Weitere Informationen unter www.vhs-frechen.de
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Zwischen Superorganismus und Polizeistaat:
Konflikte und Konfliktlosung in den Staaten
sozialer Insekten

Auf einen flichtigen Blick hin wirkt ein Bienen-, Wes-
pen- oder Ameisennest wie ein perfekt organisiertes
System, in dem alle Gruppenmitglieder harmonisch ko-
operieren, um den Fortpflanzungserfolg des gesamten
Staates zu erhdhen.

Hamiltons Theorie der Verwandtenselektion zeigt, dass
sich sogar der ,altruistische” Verzicht der Arbeiterinnen
auf eigene Nachkommen in der Evolution lohnen kann,
wenn dadurch der Fortpflanzungserfolg der verwand-
ten Konigin gesteigert wird.

Dies erklart zwar die Entstehung der Kooperation im In-
sektenstaat, sagt aber auch Konflikte voraus.

Die daraus resultierenden aggressiven Interaktionen
konnen das Miteinander im Staat empfindlich storen.
Im Vortrag wird geschildert, welche Konflikte auftreten
und wie sie geldst werden.

Jurgen Heinze hat einen Lehrstuhl fur Zoologie und Evo-
lutionsbiologie an der Universitat Regensburg und ist
u.a. Mitglied der Leopoldina.

Weitere Informationen unter www.vhs-frechen.de

Verstiandliche Kommunikation fiir alle -

Eine Einfiilhrung zu Einfacher Sprache
In Kooperation mit der Gold-Kraemer-Stiftung

Einfache Sprache er6ffnet neue Wege fir inklusive Bil-
dung und Kommunikation. Martin Bock von der Gold-
Kraemer-Stiftung wird an diesem Abend erlautern, was
Einfache und Leichte Sprache ist und welche Regeln es
far die Erstellung solcher Texte gibt. Zusammen mit den
Teilnehmenden zeigt er anhand von unterschiedlichen
Textbeispielen — von Sachtexten bis hin zu literarischen
Texten —, wie diese in Einfache Sprache umgesetzt wer-
den. AuBerdem wird er praktisch demonstrieren, wie
Kinstliche Intelligenz (KI) bei der Erstellung von Texten
in Einfacher Sprache unterstitzen kann.

Die Teilnahme ist kostenlos. Eine Anmeldung ist erfor-
derlich. Der Veranstaltungsraum ist barrierefrei erreich-
bar.

2615813D Vortrag

Prof. Dr. Jiirgen Heinze
1 x Montag
19.30-21.00 Uhr

2. Feb. 2026
gebiihrenfrei

Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

vhs
wissen
live

das digitale Wissenschaftsprogramm

2525890 Vortrag

Martin Bock

1 x Dienstag
18.00-19.30 Uhr
27. Jan. 2026
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBBe
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Beruf — Medienkompetenz — Wirtschaft — Technik

Betriebe vor Ort

Die ,vhs vor Ort” fuhrt hinter die Kulissen von Betrieben in der Region. Da Betriebe teilwei-
se sehr kurzfristig ihre Termine mit uns abstimmen, kann es durchaus vorkommen, dass es
zusatzliche Betriebsbesichtigungen geben wird. Bitte verfolgen Sie die Aktualisierungen auf
unserer Webseite unter www.vhs-frechen.de

2615901 Exkursion Vor Ort: Brademann Sondermaschinenbau

in Erkelenz
Guido Seidlitz

1 x Mittwoch Die 1995 gegrindete Firma Brademann ist ein Spezialist
10.00-13.00 Uhr fur die Entwicklung und Fertigung individuell angepass-
4. Feb. 2026 ter Sondermaschinen und Vorrichtungen fur die produ-
Gebiihr: 12,00 Euro zierende Industrie in Europa. Produziert werden unter
Treffpunkt wird nach anderem Produktions-, Bearbeitungs-, Abfiill-, und Ver-
Anmeldung mitgeteilt packungsmaschinen sowie vieles mehr. Die Fiihrung ge-

wahrt spannende Einblicke in die Entwicklungsprozesse
und die Produktion der Maschinen.
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¢ Familienbildung

Fachbereichsleitung:

Filip Dedeurwaerder-Haas,
Antje Laacks

Telefon 501 - 1242 / 1256

Anmeldeinformationen und
allgemeine Auskiinfte:
Antonia Alba und
Kyriaki Marmaridou
Telefon 501 - 1255 + 1253
109
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Future Skills - Bildungsurlaub

Der Bildungsurlaub in Nordrhein-Westfalen (NRW) ist ein gesetzlich verankerter Anspruch
fur Arbeitnehmer:innen, sich zur beruflichen und persénlichen Weiterbildung von der Ar-
beit freistellen zu lassen, um an anerkannten WeiterbildungsmaBnahmen teilzunehmen. Die
vhs Frechen ist, wie alle Volkshochschulen in NRW, eine anerkannte Tragerin fur Bildungs-

urlaube.

Das ausfuhrliche Seminarprogramm sowie die Buchungs- und Stornobedingungen fur Bil-
dungsurlaube erhalten Sie auf Wunsch per Mail. Wenn Sie den Kurs in Ihrer Arbeitszeit
besuchen mochten, erhalten Sie zudem die Unterlagen, mit denen Sie die Freistellung bei
dem:der Arbeitgeber:in beantragen kénnen.

2616101 ganztags

Anna Maria Schumacher
Montag, 13. Juli 2026,
Dienstag, 14. Juli 2026,
Mittwoch, 15. Juli 2026,
Donnerstag, 16. Juli 2026
jeweils 9.30-16.30 Uhr
Freitag, 17. Juli 2026,
9.30-12.30 Uhr

Gebiihr:

5-6 Pers. 237,00 Euro
7-9 Pers. 136,00 Euro
ab 10 Pers. 99,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

110

Ganzheitlich bewegt: Spannungsregulation

und Energie im Alltag
Intensivseminar nach dem AWbG-Bildungsurlaub

Sich wiederholende Bewegungen im Alltag kdnnen
zu Fehlhaltungen und Verspannungen fihren. Das
schrankt unsere Bewegungsfreiheit ein und hindert uns
daran, den Alltag leicht und unbeschwert zu erleben. In
diesem Bildungsurlaub lernen Sie, wie Sie dem aktiv und
selbstwirksam begegnen kénnen. Mit sanften Ubungen
|6sen wir Verspannungen, mit kraftvolleren starken wir
gezielt die Muskulatur. Dabei gehen wir individuell auf
verschiedene Kdrperbereiche ein.

Die Praxis wird erganzt durch theoretische Impulse, die
helfen, korperliche Zusammenhange besser zu verste-
hen und Reaktionen des Kérpers bewusst wahrzuneh-
men. Ziel dieses Bildungsurlaubs ist es, eigene unguns-
tige Bewegungsmuster zu erkennen, neue Techniken
zur Spannungsregulation zu erlernen und so einen ge-
sunden Energiehaushalt zu fordern.

Wichtig: Dieser Bildungsurlaub ersetzt keinen Arzt-
besuch. Bitte mitbringen: Leichte bequeme Kleidung,
warme Socken, Decke, wetterfeste Kleidung, festes
Schuhwerk, Yogamatte, Faszienrolle oder -ball (falls
vorhanden), sowie Thermoskanne mit Tee oder Wasser.
Die Dozentin Anna Maria Schumacher ist zertifizierte
Yogalehrerin und ausgebildete Life Coach Trainerin. Der
Bildungsurlaub ist nach Arbeitnehmerweiterbildungsge-
setz (AwbG) anerkannt und richtet sich berufsgruppe-
nunspezifisch an alle interessierten Arbeitnehmer:innen.



Ressourcen und Resilienz starken durch Yoga
Intensivseminar nach dem AWbG- Bildungsurlaub

Sie mochten lhre Work-Life-Balance wiederfinden? Die
Gedanken fahren Karussell und finden keine L&sung
oder Beruhigung? Gerade bei hohen Belastungen brin-
gen die Anforderungen uns aus der Balance, und es
kénnen Kopf- und Ruckenschmerzen, Migréne, Schlaf-
mangel, Magenprobleme u. v. m. folgen. Ein Teufels-
kreis entsteht. Yoga kann helfen, die Balance wieder-
zufinden. Durch achtsame Yogapraxis, Schreiblibungen,
Entspannungsibungen  (Achtsamkeit, Atementspan-
nung, PMR, Imagination usw.) fullen Sie Ihr Kofferchen
mit Techniken/Methoden, die Sie Uberallhin mitnehmen
kénnen. Sanfte und kraftigende Ubungen bringen den
Kérper wieder in Balance. Meditation und Achtsam-
keitstibungen foérdern eine klare Ausrichtung und Zent-
rierung. Sie lernen, Stressspiralen zu unterbrechen oder
zu vermeiden, und schulen Ihre Kérperwahrnehmung.
In diesem Bildungsurlaub starken Sie Ihre physischen
und psychische (mentale) Ressourcen.

Bitte bringen Sie Schreibzeug sowie eine Decke, beque-
me Kleidung, warme Socken und ein Kissen mit.

te der Kursleiterin: S. 155

Future Skills — Familienbildung

2616102 ganztags

Sarika Arenja
Dienstag bis Freitag
7.-10. April 2026
jeweils 9.00-13.30 Uhr
Gebiihr:

5-6 Pers. 160,00 Euro
7-9 Pers. 93,00 Euro
ab 10 Pers. 68,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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. Future Skills — Familienbildung

Mehr Gesundheit und Lebensqualitat

im beruflichen und privaten Alltag mit
Angelika Biert Entspannung, Achtsamkeit und Resilienz
Montag bis Mittwoch Intensivseminar nach dem AWbG-Bildungsurlaub
30. Marz bis 01. April 2026
jeweils 10.00-16.30 Uhr Autogenes Training (AT) und Progressive Muskelrelaxa-
Gebiihr: tion (PMR) sind Entspannungsverfahren, um im Alltag
5-6 Pers. 160,00 Euro Stress abzubauen und einer chronischen Selbstiberfor-
7-9 Pers. 93,00 Euro derung entgegenzuwirken. Finden Sie einen ausgewo-
ab 10 Pers. 68,00 Euro genen Rhythmus zwischen Anspannung und Entspan-
vhs, HauptstraBe nung. Sie lernen, Ihren Kérper und die Gefuhle besser

wahrzunehmen und bewusst zu atmen. AuBerdem er-
fahren Sie, wie Sie im Umgang mit stressverscharfenden
Gedanken das ,Gedankenkarussell” stoppen und wie
Sie lhre psychische Widerstandskraft (Resilienz) star-
ken konnen. Weiterhin stehen Achtsamkeitsibungen,
Traumreisen und Meditationen auf dem Programm.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen Sie eine
[somatte, eine Decke und ein kleines Kissen mit. Fur Ver-
pflegung wahrend des Tages ist selbst zu sorgen.

Y

Weitere Entspannungsangebote der Kursleiterin:
S. 161

vhs?® i

Bildung verschenken

mit dem Geschenkgutschein der vhs

Jetzt erhéltlich in der vhs-Geschaftsstelle




Future Skills — Familienbildung ‘

Digitale Balance fiir mehr Lebensqualitét 2616107 Wochenende

In einer Welt, die immer schneller wird und in der digitale  Hannah Lambeck
Medien nahezu allgegenwartig sind, fallt es oft schwer, 1 x Samstag

den richtigen Umgang mit Smartphones, Apps und Co.  10.00-13.00 Uhr

zu finden. Der praxisorientierte Workshop will den Teil-  11. April 2026
nehmenden Wege zu einer gesunden digitalen Balance Gebiihr:

aufzeigen. Der Fokus liegt dabei auf dem bewussten 7-9 Pers. 21,00 Euro
Umagang mit digitalen Medien. Anhand von praxisnahen ab 10 Pers. 17,00 Euro
Strategien, neurowissenschaftlichen Erkenntnissen und vhs, HauptstraBe
einfachen Achtsamkeitsiibungen lernen die Teilnehmen-
den, ihre digitale Nutzung nachhaltig zu gestalten. Von
kleinen ,,Quick Wins" tber achtsame Praktiken bis hin
zu langfristigen Routinen — der Workshop bietet viel-
faltige Ansatze, um den digitalen Alltag in den Griff zu
bekommen.

Der Workshop richtet sich an alle, die einen bewussteren
Umgang mit ihren digitalen Geraten erlernen méchten
— ohne Verzicht, aber mit mehr Achtsamkeit. Hannah
Lambeck ist Kommunikationstrainerin mit langjahriger
Erfahrung in der Erwachsenenbildung.

Future Skills

Bauchentscheidungen: Die Intelligenz des
Unbewussten und die Macht der Intuition

Prof. Dr. Gerd Gigerenzer
,Das Herz hat seine Grinde, die der Verstand nicht 1 x Donnerstag
kennt”, schrieb Blaise Pascal bereits im 17. Jahrhundert.  19.30-21.00 Uhr
Die Wissenschaft scheute lange die ,Herzensgriinde” 18. Juni 2026
oder auch Bauchentscheidungen. gebiihrenfrei
Aber: Gute Entscheidungen basieren oft auf einer unbe-  Online (Link und Informa-
wussten Intelligenz, die sehr schnell operiert und gerade ~ tionen nach Anmeldung)
in komplexen Situationen faszinierend einfach ist, sicher
im Erkennen des Wesentlichen und logischen Abwa- VvV h s
gungen weit Uberlegen. Das heutige Wissen Uber das =
Bauchgefuhl revolutioniert unser Bild vom menschlichen YW | S S € N
Verstand. =
In einer komplizierten Welt lehren uns Entscheidungen I 1V e
,aus dem Bauch” die Lebenskunst, paradox formuliert,
intuitiv zu wissen, was sich nicht zu wissen lohnt.
Gerd Gigerenzer ist ein weltweit renommierter Psycho-
loge, Direktor emeritus am Max-Planck-Institut.
Er hat zahlreiche internationale Auszeichnungen erhal-
ten, u.a. den Communicator-Preis und den Deutschen
Psychologie-Preis.

das digitale Wissenschaftsprogramm

13
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2616109D abends

Hartmut Nehme

1 x Montag

18.30-20.45 Uhr

16. Mérz 2026

Gebiihr: 20,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

2616310 abends

Ralf Buchinger

3 x mittwochs
18.30-20.45 Uhr
ab 15. April 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 39,00 Euro
ab 10 Pers. 30,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

14

Neue Freundschaften und Kontakte im
Internet kniipfen

Viele Menschen sind stark in ihren Alltag eingebunden
— neue Freund:innen oder Partner:innen zu finden ist
daher nicht ganz einfach. Mit zunehmendem Alter kom-
men eigene Erfahrungen, Vorstellungen und Winsche
hinzu, die das Kennenlernen zusatzlich erschweren.
Gleichzeitig bietet das Internet heute zahlreiche Mog-
lichkeiten, Kontakte zu kntpfen. Online-Plattformen er-
leichtern es, Menschen mit éhnlichen Interessen in der
Umgebung zu treffen — ob fur Freizeitaktivitaten, Reisen
oder gemeinsame Abende. Die Themenvielfalt ist groB3:
von Outdoor & Abenteuer tUber Essen & Trinken bis Fa-
milie. Auch wer noch keine konkrete Idee hat, kann hier
neue Wege ausprobieren.

Sie lernen, Online Angebote gezielt und effizient einzu-
setzen, um Gleichgesinnte zu finden, Reisen zu planen,
Partneriinnen zu treffen, Unterstltzung zu erhalten
oder einfach gemeinsam schone Erlebnisse zu teilen.

Gut kommunizieren und klingen -
gut ankommen!

Treten Sie mit klarer und selbstbewusster Stimme und
Sprechweise auf: Das unterstreicht lhre Prasenz und
hinterlasst einen positiven Eindruck beim GegenUber
oder bei einem Publikum. Durch Ubung von guter Aus-
sprache, geschickter Kérpersprache und dem richtigen
Einsatz von Betonung und Stimme geben Sie Ihrer Kom-
munikation mehr Ausdruck und mehr Kompetenz. Ge-
schickt gesetzte Sinnschritte und Sprechpausen sowie
die passende Gestik und Mimik verleihen Ihrem Auftritt
oder Ihrer Kommunikation mehr Wirkung und Persén-
lichkeit. Der Sprech- und Stimmtrainer, Moderator und
Kabarettist Ralf Buchinger zeigt und Ubt mit lhnen diese
Techniken.



Vorlesen - aber richtig (und spannend)

Wie gestalte ich beim Vorlesen einen Text jeglicher Art
so, dass die Zuhorer:innen in den Bann gezogen werden
und den Inhalt so richtig miterleben kénnen? Egal, ob
ein Gedicht, ein Marchen, ein Sachtext oder eine humo-
ristische oder spannungsgeladene Geschichte — jede:r
Vorlesende:r kann sein Publikum egal welchen Alters
mit richtig gutem Vorlesen begeistern und mitreiBen.
Wie das geht, zeigt und Ubt mit Ihnen der Sprech- und
Stimmtrainer, Moderator und kabarettistische Vorleser
Ralf Buchinger. Dabei geht es um den passgenauen Ein-
satz von Stimme & Atem, Sprechpausen & Sinnschritten
sowie Betonungen und Spannungsbdgen - und ganz
viel SpaB.

Superhirn - Namen und Gesichter merken

Viele Menschen kénnen sich zwar sehr gut an Gesich-
ter erinnern, aber der dazugehérende Name ist in den
meisten Fallen nicht mehr prasent. Damit Ihnen in Zu-
kunft auch der dazugehorende Name einfallt, gibt es
einfache und wirksame Methoden, sich Gesichter und
Namen einzupragen. Der Gedachtnissportler Boris Kon-
rad schaffte es mit dieser Methode ins Guinness-Buch
der Rekorde: 201 Gesichter und die dazugehdrenden
Namen in nur 15 Minuten. Der Gedachtnistrainer und
Buchautor Helmut Lange zeigt Ihnen anhand von Bei-
spielen, wie auch Sie von dieser Methode profitieren
kénnen.

Fur diesen Kurs gibt es eine Durchfiihrungsgarantie.

Future Skills — Familienbildung

2616311 abends

Ralf Buchinger

3 x donnerstags
18.30-20.45 Uhr

ab 21. Mai 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 35,00 Euro
ab 10 Pers. 30,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

2616511D abends

Helmut Lange

1 x Dienstag
19.00-21.30 Uhr

3. Marz 2026
Gebiihr: 26,00 Euro

Online (Link und Informa-

tionen nach Anmeldung)
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2616512D abends

Helmut Lange

1 x Dienstag

19.00-21.30 Uhr

10. Mérz 2026

Geblihr: 26,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

2616513D nachmittags

Helmut Lange

1 x Dienstag

16.00-18.00 Uhr

17. Médrz 2026

Gebiihr: 26,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

2616514D nachmittags

Helmut Lange

1 x Dienstag

16.00-18.00 Uhr

14. April 2026

Gebiihr: 26,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)
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Superhirn - Kopfrechnen, schneller als mit
dem Taschenrechner

Sie lernen verbluffende Kopfrechentricks, mit deren
Hilfe Sie schneller im Kopf rechnen kénnen als mit ei-
nem Taschenrechner. Mit ein bisschen Ubung kénnen
Sie vielleicht auch schneller rechnen, als Sie sprechen
kdnnen. Die aus Indien stammenden Rechenmethoden
(vedische Mathematik) sind in unserem Kulturkreis noch
unbekannt, machen viel Spal3 und erhéhen das gene-
relle Interesse an Mathematik um ein Vielfaches. Der
Buchautor und Andragoge Helmut Lange zeigt lhnen
die besten Kopfrechen-Tricks. Fur diesen Kurs gibt es
eine Durchfiihrungsgarantie.

Superhirn - Vokabeln lernen im Sekunden-
takt (fuir Schiiler:innen)

Wer mochte nicht im Sekundentakt Vokabeln lernen
kénnen? Und dabei noch SpaB3 haben? Die Schlussel-
wortmethode hilft euch dabei, Vokabeln nicht nur
schneller zu erfassen, sondern auch langer im Kopf zu
behalten. Das zig-fache Wiederholen wird auf ein Mini-
mum reduziert. Der Bestsellerautor und Dipl. Pddagoge
Helmut Lange hat zum Thema ,Vokabeln lernen” meh-
rere Blcher geschrieben und zeigt euch anhand von
weiterentwickelten Lernstrategien den Weg zu verbluf-
fenden Lernerfolgen — schon wahrend des Webinars.
Fur diesen Kurs gibt es eine Durchfihrungsgarantie.
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Superhirn - Vokabeln lernen im Sekundentakt

Wer mochte nicht im Sekundentakt Vokabeln lernen
kénnen? Und dabei noch SpaB haben? Die Schlussel-
wortmethode hilft lhnen dabei, Vokabeln nicht nur
schneller zu erfassen, sondern auch langer im Kopf zu
behalten. Das zig-fache Wiederholen wird auf ein Mini-
mum reduziert. Der Bestsellerautor und Dipl. Pddagoge
Helmut Lange hat zum Thema ,Vokabeln lernen” meh-
rere Blcher geschrieben und zeigt lhnen anhand von
weiterentwickelten Lernstrategien den Weg zu verbluf-
fenden Lernerfolgen — schon wéahrend des Webinars.
Er zeigt Ihnen die besten Vokabellern-Tricks. Fur diesen
Kurs gibt es eine Durchflihrungsgarantie.

Fiinf Wege zu einem perfekten Gedachtnis

Das Denken und Lernen sind zu einem groBen Teil durch
die Schulzeit gepragt. Wenn Sie als Lernende:r an Fort-
und Weiterbildungen teilnehmen, greifen Sie meist auf
althergebrachtes Lernverhalten zurlick und wundern
sich, dass kaum etwas hangen bleibt. Dabei kann Ler-
nen so einfach sein, wenn Sie nur ein paar Merktechni-
ken anwenden. Wenn Sie also in Zukunft Zahlen, Daten,
Fakten, Vokabeln, Namen und Gesichter schnell und si-
cher behalten mochten, dann lassen Sie sich von einem
kreativen und einflussreichen Gedéachtnistrainer inspi-
rieren. Denn |hr Gehirn kann viel mehr, als Sie denken.
Sie bekommen faszinierende Gedéachtnistechniken vom
Andragogen Helmut Lange vermittelt. Schon wahrend
des Seminars kann Ihre Merkfahigkeit um ein Vielfaches
gesteigert werden. Danach werden Sie nicht mehr ler-
nen, weil Sie mussen, sondern Sie werden lernen, weil
Sie wollen, just for fun. Der Onlinekurs spricht jeden an
— ob Schuler:in, Student:in, berufstatig oder Senior:in —
probieren Sie es gerne aus. Fir diesen Kurs gibt es eine
Durchfuhrungsgarantie.

Future Skills — Familienbildung

2616515D abends

Helmut Lange

1 x Dienstag

19.00-21.30 Uhr

24. Marz 2026

Gebiihr: 26,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

Vil
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2616516D Wochenende

Helmut Lange

1 x Samstag

9.00-16.30 Uhr

28. Marz 2026

Gebiihr: 56,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)
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Familienbildung

2616700 Lesung

Hildegard Pfister
1 x Dienstag
18.30-20.00 Uhr
10. Mérz 2026
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBe

2616701 abends

Hildegard Pfister

1 x Mittwoch
18.00-21.15 Uhr

13. Mai 2026

Geblihr:

7-9 Pers. 21,00 Euro
ab 10 Pers. 17,00 Euro
vhs, HauptstraBe
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Lesung: Erziehen mit Herz -
12 Zutaten fiir eine gelingende Elternschaft

Eltern wollen ihren Kindern Liebe, Sicherheit und beste
Entwicklungsmaoglichkeiten bieten — und stehen dabei
oft unter Druck. Die alten Erziehungsmuster greifen nicht
mehr, neue Wege sind gefragt. Hilde Pfister, Diplom-So-
zialarbeiterin, Gestalttherapeutin und Elterncoach, stellt
an diesem Abend ihren kompakten Erziehungsratgeber
vor. Darin beschreibt sie zwolf ,Zutaten” fur ein friedli-
ches und gelingendes Zusammenleben — praxisnah, all-
tagstauglich und ohne erhobenen Zeigefinger. Sie zeigt,
wie Eltern ihre Kinder mit Freude begleiten, Konflikte
gelassener meistern und dabei selbst wachsen kénnen.
Eine inspirierende Lesung fur alle, die sich mehr Leichtig-
keit und Verbindung im Familienalltag wiinschen.

Wie umgehen mit Geschwisterstreitigkeiten

Geschwisterstreit ist normal — doch wenn sich destruk-
tive Muster verfestigen, kann es das Familienleben be-
lasten. Typische Konflikte wie ,Ich will zuerst!”, ,Er hat
mich gehauen!” oder ,Sie lasst mich nicht mitspielen!”
fordern Eltern heraus. Gerade in der frihen Kindheit
wird der Grundstein fur lebenslange Geschwisterbezie-
hungen gelegt. Wie Eltern mit Streitereien umgehen,
beeinflusst entscheidend, ob aus Rivaliinnen ein Team
werden kann. An diesem Abend erhalten Sie wertvolle
Impulse, wie Sie Geschwister in ihrer Entwicklung be-
gleiten, Konflikte entscharfen und ein liebevolles Mitei-
nander starken koénnen.

Hilde Pfister ist Diplom-Sozialarbeiterin, Gestaltthera-
peutin und Elterncoach und hat einige Erziehungsratge-
ber veroffentlicht.



Gewaltfreie Kommunikation fiir Eltern
Wege zu einem Familienalltag ohne Schimpfen
und Nérgeln

In diesem kleinen Elternkurs werden die Grundlagen der
Gewaltfreien Kommunikation vermittelt und auf den Er-
ziehungsalltag mit Kindern Ubertragen. Neben der The-
orievermittlung wird es viele praktische Ubungen, kom-
munikative Spiele und Kleingruppenaustausch geben
und Sie sind eingeladen, Situationen aus Ihrem Alltag
einzubringen. Die Gewaltfreie Kommunikation kann El-
tern dabei unterstitzen, eine tiefe Verbindung zu ihren
Kindern aufzubauen, umso mehr Freude und Liebe im
Alltag zu erleben.

Hilde Pfister ist Diplom-Sozialarbeiterin, Gestaltthera-
peutin und Elterncoach und hat einige Erziehungsratge-
ber veroffentlicht.

Erziehen mit Herz - Zwolf Zutaten fiir eine
gelingende Elternschaft

Elternsein ist eine der schonsten und herausfordernds-
ten Aufgaben im Leben und dabei kann man ganz schén
an seine Grenzen kommen.

Kinder stellen ihre Eltern taglich vor neue Herausforde-
rungen und wenn Eltern diese annehmen, kénnen sie
gemeinsam mit ihren Kindern wachsen und sich weiter-
entwickeln.

An diesem Abend wird lhnen die Referentin einen Leit-
faden mit zwolf wesentlichen Zutaten fur eine gelingen-
de Elternschaft an die Hand geben, mit vielen Ideen far
einen freudvollen und entspannten Familienalltag.
Hilde Pfister ist Diplom-Sozialarbeiterin, Gestaltthera-
peutin und Elterncoach und hat einige Erziehungsratge-
ber veroffentlicht.
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2616702 abends

Hildegard Pfister

3 x dienstags
18.00-21.15 Uhr

ab 14. April 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 50,00 Euro
ab 10 Pers. 36,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

2616703 abends

Hildegard Pfister

1 x Mittwoch
18.00-21.15 Uhr

27. Mai 2026

Geblihr:

7-9 Pers. 21,00 Euro
ab 10 Pers. 17,00 Euro
vhs, HauptstraBe
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. Future Skills — Familienbildung

2616704 vormittags

Hildegard Pfister

1 x Freitag

9.30-12.30 Uhr

20. Marz 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 27,00 Euro
ab 10 Pers. 17,00 Euro
vhs, HauptstraBe

2616725 Wochenende

Sigrid Schulze

1 x Samstag
10.00-15.00 Uhr

9. Mai 2026

Gebiihr:

7-9 Pers. 26,00 Euro
ab 10 Pers. 20,00 Euro
vhs, HauptstraBe

SENIOREN-
BURO % FRECHEN

Wir sind 6r Sie da.

GroBeltern heute:
Erziehung im Wandel der Zeit

GroBeltern spielen eine wichtige Rolle im Leben ihrer
Enkelkinder — als liebevolle Bezugspersonen und oft
auch als wichtige Ressource in der Betreuung.
Erziehung hat sich in den letzten Jahrzehnten stark ver-
andert. Wie konnen GroBeltern ihre Erfahrungen mit-
einbringen und gleichzeitig den Erziehungsstil der Eltern
respektieren?

An diesem Vormittag beschaftigen wir uns mit aktuel-
len Erziehungsfragen, typischen Konfliktsituationen und
der Kunst, Enkelkinder gut zu begleiten und mit den
Eltern in einem wertschatzenden Austausch zu stehen.
Freuen Sie sich auf einen lebendigen Austausch, prak-
tischen Tipps und auf neue Impulse fir die Erziehung
lhrer Enkelkinder und fur eine harmonische Zusammen-
arbeit zwischen den Generationen.

Hilde Pfister ist Diplom-Sozialarbeiterin, Gestaltthera-
peutin und Elterncoach und hat einige Erziehungsrat-
geber veroffentlicht.

Konflikte l16sen mit alternden Eltern

Ein Workshop nach dem Modell der Gewaltfreien
Kommunikation in Kooperation mit der Senioren-
beratung der Stadt Frechen

Die eigenen Eltern werden élter, sind gebrechlich, viel-
leicht krank, und benétigen Hilfe? Warum nur reagieren
sie oft mit Widerstand und Ablehnung, wenn wir ih-
nen mit konkreten Ideen und Hilfsangeboten zur Sei-
te stehen mdchten? In diesem Tagesseminar horen wir
entsprechende Szenen. Was lauft da schief? Auf wel-
che Weise hatten die Figuren Losungen finden kénnen,
die alle zufrieden stellen? Im Mittelpunkt stehen dabei
die beiden Schltsselfertigkeiten der Gewaltfreien Kom-
munikation: Ich-Botschaften und das Empathische Zu-
horen. Das Tagesseminar ist fur Einsteiger*innen in die
Gewaltfreie Kommunikation ebenso geeignet wie fur
diejenigen, die auf dem Workshop Entspannter Umgang
mit alternden Eltern aufbauen mochten.

Bitte Proviant fur die einstiindige Pause mitbringen.



¢ Englisch
¢ Franzosisch

e Italienisch

¢ Spanisch

¢ Niederlandisch

¢ Weitere Fremdsprachen

¢ Deutsch als Zweitsprache

Fachbereichsleitung:
Krischan Fiedler
Telefon 501 - 1252

Anmeldeinformationen und
allgemeine Auskiinfte:
Antonia Alba und

Kyriaki Marmaridou
Telefon 501 - 1255 + 1253
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. Sprachen

In der Welt zu Hause

Mache dir
Fremdes
vertraut.

beraten wir
= Sie bei lhrer
Wahl!

h '. h
v S @ Frechen

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 Schlisselkompetenzen fir ein lebenslanges Lernen. Sprach-
kenntnis ist eine Voraussetzung fur beruflichen Erfolg, gesellschaftliche Teilhabe und Selbst-
bestimmung. Erst das Erlernen von Fremdsprachen erméglicht interkulturellen Austausch.

Das sprachenpolitische Ziel der Europaischen Union sieht das Erlernen der Muttersprache
plus zweier weiterer Sprachen vor. MaBgeblich unterstitzt werden die Birger:innen auf
dem Weg zur Mehrsprachigkeit durch die Volkshochschulen. Wahrend einer professionel-
len Beratung anhand des Gemeinsamen Europaischen Referenzrahmens fur Sprachen (GER)
wird der passende Kurs ermittelt. Qualifizierte Kursleiter:innen stellen den Lernerfolg durch
einen alltagsnahen, kommunikations- und handlungsorientierten Unterricht sicher.
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vh .’ "% Volkshochschule
'.Q Frechen

v

Sprachenberatung |
far das 1. Halbjahr 2026

2527000 | Donnerstag, 05.02.2026
18:00 - 19:30 Uhr

Unser Programm beinhaltet eine breite Auswahl
an Sprachkursen. Von Kursen fur
Anfanger:innen bis hin zu Kursen fur weit
Fortgeschrittene — es gibt ein Angebot auf jeder
Niveaustufe.

Die Kursformate reichen von wochentlichen
Kursen, tagsuber und abends, Uber
Kompaktangebote am Wochenende bis hin zu
Kochkursen.

Gerne beraten wir Sie bei lhrer Wahl!

www.vhs-frechen.de | “<info@vhs-frechen.de | & 02234 / 501 1253



vhs

Die Niveaustufen nach dem Gemeinsamen’

Europiischen Referenzrahmen fiir Sprachen (

&0 okshochschule

v Frechen

l =

Ich kann vertraute, alltagliche Ausdriicke und ganz einfache Satze verstehen und
verwenden, die auf die Befriedigung konkreter Bedirfnisse zielen. Ich kann mich und
andere vorstellen und anderen Leuten Fragen zu ihrer Person stellen — z. B. wo sie
wohnen, was fiir Leute sie kennen und was fiir Dinge sie haben —und kann auf
Fragen dieser Art Antwort geben. Ich kann mich auf einfache Art verstandigen, wenn
die Gesprachspartner:innen langsam und deutlich sprechen und bereit sind, zu
helfen.

Ich kann Satze und haufig gebrauchte Ausdriicke verstehen, die mit Bereichen von
ganz unmittelbarer Bedeutung zusammenhéngen — z. B. Informationen zur Person
und zur Familie, Einkaufen, Arbeit, nahere Umgebung. Ich kann mich in einfachen,
routinemafigen Situationen versténdigen, in denen es um einen einfachen und
direkten Austausch von Informationen (ber vertraute und gelaufige Dinge geht. Ich
kann mit einfachen Mitteln die eigene Herkunft und Ausbildung, die direkte
Umgebung und Dinge im Zusammenhang mit unmittelbaren Bediirfnissen
beschreiben.

Ich kann die Hauptpunkte verstehen, wenn klare Standardsprache verwendet wird
und wenn es um vertraute Dinge aus Arbeit, Schule, Freizeit usw. geht. Ich kann die
meisten Situationen bewiltigen, denen man auf Reisen im Sprachgebiet begegnet.
Ich kann mich einfach und zusammenhangend tber vertraute Themen und
personliche Interessengebiete duBern. Ich kann tber Erfahrungen und Ereignisse
berichten, Traume, Hoffnungen und Ziele beschreiben und zu Planen und Ansichten
kurze Begriindungen oder Erklarungen geben.

Ich kann die Hauptinhalte komplexer Texte zu konkreten und abstrakten Themen
verstehen; verstehe im eigenen Spezialgebiet auch Fachdiskussionen. Ich kann mich
so spontan und flieBend verstandigen, dass ein normales Gesprach mit
Muttersprachlern ohne gréRRere Anstrengung auf beiden Seiten gut méglich ist. Ich
kann mich zu einem breiten Themenspektrum klar und detailliert ausdriicken, einen
Standpunkt zu einer aktuellen Frage erldutern und die Vor- und Nachteile
verschiedener Maglichkeiten angeben.

Ich kann ein breites Spektrum anspruchsvoller, [angerer Texte verstehen und auch
implizite Bedeutungen erfassen. Ich kann mich spontan und flieBend ausdriicken,
ohne ofter deutlich erkennbar nach Worten suchen zu mussen. Ich kann die Sprache
im gesellschaftlichen und beruflichen Leben oder in Ausbildung und Studium wirksam
und flexibel gebrauchen. Ich kann mich klar, strukturiert und ausfiihrlich zu komplexen
Sachverhalten dufern und dabei verschiedene Mittel zur Textverkniipfung
angemessen verwenden.

Ich kann praktisch alles, was ich lese oder hére, milhelos verstehen. Ich kann
Informationen aus verschiedenen schriftlichen und mindlichen Quellen
zusammenfassen und dabei Begriindungen und Erkldrungen in einer
zusammenhangenden Darstellung wiedergeben. Ich kann mich spontan, sehr fliissig
und genau ausdriicken und auch bei komplexeren Sachverhalten feinere
Bedeutungsnuancen deutlich machen.

www.vhs-frechen.de | °info@vhs-frechen.de | & 02234 /501 1253



Englisch

Sprachen ‘

Unser Angebot an Englischkursen umfasst Kurse fir Anfanger:innen, Kurse fur Teilnehmen-
de mit geringen Vorkenntnissen, Fortgeschrittenenkurse, Auffrischungskurse und Konver-
sationskurse. Angaben wie ,A1", ,A2", ,B1” oder auch ,B2" im Titel der Kurse bezeichnen
das im jeweiligen Kurs behandelte Sprachniveau. Die Bezeichnungen richten sich nach dem
sogenannten Gemeinsamen europdischen Referenzrahmen fur Sprachen. Eine Beschrei-
bung der Niveaustufen finden Sie auf Seite 124. Vor der Anmeldung empfehlen wir den-
noch eine personliche Beratung — besuchen Sie gerne unsere kostenfreie Sprachenberatung
am 5. Februar 2026 von 18:00 bis 19:30 Uhr.

Lehrwerke:

Ready Steady Go for it! Starter, Hueber, ISBN 978-3-19-102941-8
Go for it! A1, Hueber, ISBN 978-3-19-002938-8
Go for it! A2, Hueber, ISBN 978-3-19-102939-5
Go for it! B1, Hueber, ISBN 978-3-19-102940-1

Kurse fiir Anfianger:innen

Hier sind Sie richtig, wenn Sie noch nie Englisch gelernt haben. Sie lernen die Sprache von
Anfang an. Es werden keinerlei Vorkenntnisse vorausgesetzt.

Schnupperstunde:
Englisch fur
Anfdnger:innen

2617300S nachmittags

Erika Strauf3

1 x Donnerstag
14.00-15.30 Uhr
5. Feb. 2026
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBle
ohne Lehrwerk

Englisch A1 (Kurs 1)

2617301 nachmittags

Erika Strauf

15 x donnerstags
14.00-15.30 Uhr

ab 26. Feb. 2025
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro

ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
~Ready Steady Go for it!
Starter” ab Lektion 1
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Sprachen

Kurse fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen

Diese Kurse bauen auf Lerninhalten aus vergangenen Semestern auf. Neueinsteiger:innen

mit entsprechenden Vorkenntnissen sind herzlich willkommen.

Englisch A1 (Kurs 3)

2617302 nachmittags

Annemarie Morach

15 x montags

15.00-16.30 Uhr

ab 23. Feb. 2026

Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro

ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

»Go for it! A1” ab Lektion 6

Englisch A1 (Kurs 4)

2617303 nachmittags

Birgit Christmann

15 x freitags
16.00-17.30 Uhr

ab 27. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

»Go for it! A1”

ab Lektion 10

Fortgeschrittenenkurse

Englisch A2 (Kurs 2)

2617304 abends

Birgit Christmann

15 x freitags
18.00-19.30 Uhr

ab 27. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

~Go for it! A2”

ab Lektion 3

Diese Kurse wenden sich an Teilnehmende mit einigen Vorkenntnissen. Vorausgesetzt wird
etwa der sichere Umgang mit einfachen grammatikalischen Strukturen. Auch kurze Gespra-
che Uber vertraute Themen sollten Sie fhren konnen.

Englisch B1 (Kurs 4)

2617305 abends

Annemarie Morach
15 x montags
18.30-20.00 Uhr

ab 23. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
Lehrwerk noch nicht
bekannt
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Englisch B1 (Kurs 8)

2617306 abends

Brigitte Stegmann

15 x dienstags
17.30-19.00 Uhr

ab 24. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
Gymnasium Frechen
~Go for it! B1”

ab Lektion 8




Auffrischungskurse

Sprachen ‘

In diesen Kursen haben Sie die Mdglichkeit, thre in der Schule oder friheren vhs-Kursen
erworbenen Englischkenntnisse in etwas schnellerem Tempo und anhand von lebensnahen

Beispielen aufzufrischen.

Refresher B2

2617312 abends

Walter Dinslage

15 x dienstags
18.30-20.00 Uhr

ab 24. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
ohne Lehrwerk

Refresher-Kurs flr
Senior:innen A2

2617313 vormittags

Gudrun Graffius

15 x donnerstags
9.30-11.00 Uhr

ab 26. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
ohne Lehrwerk

Refresher-Kurs flir
Senior:innen A2

2617314 mittags

Gudrun Graffius

15 x donnerstags
11.30-13.00 Uhr

ab 26. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
ohne Lehrwerk
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Sprachen

Konversationskurse

Hier sind Sie richtig, wenn Sie Ihr Hérverstehen und thre mindliche Sprachproduktion trai-
nieren mochten. Auf die Grammatik wird nur noch am Rande eingegangen. Fur die Teilnah-
me sollten Sie Uber einige Vorkenntnisse verfugen.

Easy Talk A2/B1

2617320 abends

Annemarie Morach
15 x montags
17.00-18.30 Uhr

ab 23. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
ohne Lehrwerk

Conversation B1

2617321 mittags

Birgit Christmann

15 x montags
12.30-14.00 Uhr

ab 23. Feb 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
ohne Lehrwerk

Conversation and
Grammar B2

2617323 abends

Walter Dinslage

15 x dienstags
17.00-18.30 Uhr

ab 24. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
ohne Lehrwerk

Conversation B2

2617325 vormittags

Philip Wells

15 x mittwochs
10.45-12.15 Uhr

ab 25. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
ohne Lehrwerk

Conversation B2 -
basic communication
skills

2617326 vormittags

Philip Wells

15 x donnerstags
10.00-11.30 Uhr

ab 26. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, HauptstraBe
ohne Lehrwerk

Conversation C1

2617327 vormittags

Philip Wells

15 x mittwochs
9.00-10.30 Uhr

ab 25. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, HauptstraBe
ohne Lehrwerk



English Reading Circle B2/C1

The short story as a genre is an English or American in-
vention. In our new reading circle, we read and discuss
a different short story every week. Join us!

Radeln und Reden - auf Englisch

Frische Luft, Bewegung, Essen — und Sprache. Bei die-
ser Tour durch den Konigsdorfer Wald werden alle vier
Lebensgrundlagen miteinander verbunden. Unter der
Leitung einer englischen Muttersprachlerin radeln die
Teilnehmenden in gemutlichem Tempo. Wahrend der
Fahrt und bei Pausen, darunter eine etwa einstliindige
Einkehr in einem Café (jede:r zahlt fur sich), werden
die Englischkenntnisse auf spielerische Weise aktiviert
und gefestigt. Bei Sturm oder starkem Regen wird die
Radtour kurzfristig abgesagt.

Bitte ein eigenes Rad und ggf. Helm und Warnweste
mitbringen.

andy Wiliams-Wend|

Sprachen ‘

2617329 abends

Katharina Veit

15 x mittwochs
18.00-19.30 Uhr

ab 25. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
ohne Lehrwerk

2617350 Exkursion

Mandy Williams-Wendl
1 x Freitag

9.00-12.00 Uhr

6. Méarz 2026

Gebiihr:

7-9 Pers. 21,00 Euro
ab 10 Pers. 17,00 Euro
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt

,»Als nachhaltigkeitsorientierte Dozentin, Ubersetzerin und
Dolmetscherin verbinde ich Sprache, Kultur und Natur"
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Sprachen

Franzosisch

Unser Angebot an Franzésischkursen umfasst Kurse fir Anfanger:innen, Kurse fur Teil-
nehmende mit geringen Vorkenntnissen, Fortgeschrittenenkurse, Auffrischungskurse und
Konversationskurse. Angaben wie ,A1”, ,A2", ,B1" oder auch ,B2"” im Titel der Kurse be-
zeichnen das im jeweiligen Kurs behandelte Sprachniveau. Die Bezeichnungen richten sich
nach dem sogenannten Gemeinsamen europdischen Referenzrahmen fur Sprachen. Eine
Beschreibung der Niveaustufen finden Sie auf Seite 124. Vor der Anmeldung empfehlen wir
dennoch eine personliche Beratung — besuchen Sie gerne unsere kostenfreie Sprachenbera-
tung am 5. Februar 2026 von 18:00 bis 19:30 Uhr.

Lehrwerke:

Perspectives - Allez-y! A1, Cornelsen, ISBN 978-3-06-520176-6
Perspectives - Allez-y! A2, Cornelsen, ISBN 978-3-06-520184-1
Ony va! B1, Hueber, ISBN 978-3-19-103354-5

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

Inspire 3 Arbeitsbuch, hachette, ISBN 978-3-19-063387-6

Kurse fiir Anfanger:innen

Hier sind Sie richtig, wenn Sie noch nie Franzdsisch gelernt haben. Sie lernen die Sprache
von Anfang an. Es werden keinerlei Vorkenntnisse vorausgesetzt.

Schnupperstunde: Franzosisch A1 (Kurs 1)
Franzoésisch fiir
Anfanger:innen

2617400S abends 2617401 abends

Sabine Diickers Sabine Diickers

1 x Donnerstag 15 x donnerstags
17.00-18.30 Uhr 17.00-18.30 Uhr

5. Feb. 2026 ab 26. Feb. 2026
gebiihrenfrei Gebiihr:

vhs, HauptstraBBe 7-9 Pers. 114,00 Euro
ohne Lehrwerk ab 10 Pers. 83,00 Euro

vhs, HauptstraBBe
~Perspectives - Allez-y!
A1"” ab Lektion 1
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Sprachen

Kurse fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen

Diese Kurse bauen auf Lerninhalten aus vergangenen Semestern auf. Neueinsteiger:innen
mit entsprechenden Vorkenntnissen sind herzlich willkommen.

Franzoésisch A1 (Kurs 4)

2617402 abends

Daniéle Kroll-Legrand
15 x donnerstags
17.00-18.30 Uhr

ab 26. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
~Perspectives - Allez-y!
A1” ab Lektion 9

Franzosisch A2 (Kurs 3)

2617404 abends

Guido Gerlof

15 x montags
18.00-19.30 Uhr

ab 23. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
Gymnasium Frechen
~Perspectives - Allez-y!
A2" ab Lektion 7

Fortgeschrittenenkurse

Diese Kurse wenden sich an Teilnehmende mit einigen Vorkenntnissen. Vorausgesetzt wird
etwa der sichere Umgang mit einfachen grammatikalischen Strukturen. Auch kurze Gespra-
che Uber vertraute Themen sollten Sie fihren kénnen.

Franzoésisch B1 (Kurs 2)

2617405 nachmittags

Daniéle Kroll-Legrand
15 x montags
18.00-19.30 Uhr

ab 23. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

~Onyva! B1” ab Lektion 4
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Sprachen

Auffrischungskurse

In diesen Kursen haben Sie die Méglichkeit, lhre in der Schule oder friiheren vhs-Kursen er-
worbenen Franzésischkenntnisse in etwas schnellerem Tempo und anhand von lebensnahen
Beispielen aufzufrischen.

Auffrischungskurs B1 ‘:gvl\; 5

Guido Bongard

15 x dienstags
18.30-20.00 Uhr

ab 24. Feb. 2026

Gebihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro

ab 10 Pers. 83,00 Euro
Gymnasium Frechen
«Inspire 3” ab Lektion 21

Konversationskurse

Hier sind Sie richtig, wenn Sie lhr Horverstehen und Ihre miindliche Sprachproduktion trai-
nieren mochten. Auf die Grammatik wird nur noch am Rande eingegangen. Fur die Teilnah-
me sollten Sie Uber einige Vorkenntnisse verfugen.

Conversation B2 Conversation C2 -
vous avez la parole

Daniéle Kroll-Legrand Sabine Diickers

15 x donnerstags 15 x donnerstags

10.30-12.00 Uhr 19.00-20.30 Uhr

ab 26. Feb. 2026 ab 26. Feb. 2026

Gebiihr: Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro 7-9 Pers. 114,00 Euro

ab 10 Pers. 83,00 Euro ab 10 Pers. 83,00 Euro

vhs, HauptstraBBe vhs, HauptstraBBe

ohne Lehrwerk ohne Lehrwerk
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Sprachen ‘
Italienisch

Unser Angebot an Italienischkursen umfasst Kurse fur Anfanger:innen, Kurse fur Teilnehmen-
de mit geringen Vorkenntnissen und Konversationskurse. Angaben wie ,A1”, ,A2", ,B1"
oder auch ,B2” im Titel der Kurse bezeichnen das im jeweiligen Kurs behandelte Sprachni-
veau. Die Bezeichnungen richten sich nach dem sogenannten Gemeinsamen europadischen
Referenzrahmen fur Sprachen. Eine Beschreibung der Niveaustufen finden Sie auf Seite 124.
Vor der Anmeldung empfehlen wir dennoch eine personliche Beratung — besuchen Sie gerne
unsere kostenfreie Sprachenberatung am 5. Februar 2026 von 18:00 bis 19:30 Uhr.

Lehrwerke:

Viva le vacanze! Neu. Italienisch fir die Reise, Hueber, ISBN 978-3-19-217243-4
Con piacere nuovo A1, Klett, ISBN 978-3-12-502202-7

Dieci A2, Hueber, ISBN 978-3-19-015647-4

Nuovo Espresso 2, Hueber, ISBN 978-3-19-225439-0

Nuovo Espresso 3, Hueber, ISBN 978-3-19-225440-6

Kurse fiuir Anfianger:innen

Hier sind Sie richtig, wenn Sie noch nie Italienisch gelernt haben. Sie lernen die Sprache von
Anfang an. Es werden keinerlei Vorkenntnisse vorausgesetzt.

Italienisch fiir den Urlaub | Schnupperstunde: Italienisch A1
Intensivkurs fiir Anféanger:innen | Italienisch fir (Kurs 1)
Anfdnger:innen
Maria Grazia Messina Chiara Caivano Chiara Caivano
Samstag und Sonntag 1 x Donnerstag 15 x donnerstags
30.-31. Mai 2026 19.15-20.45 Uhr 19.15-20.45 Uhr
jeweils 10.00-16.30 Uhr 5. Feb. 2026 ab 26. Feb. 2026
Gebiihr: gebiihrenfrei Gebiihr:
7-9 Pers. 64,00 Euro vhs, HauptstraBBe 7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 47,00 Euro ohne Lehrwerk ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, HauptstraBBe vhs, HauptstraBBe
+Viva le vacanze!” ~Con piacere nuovo
ab Lektion 1 A1” ab Lektion 1
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Sprachen

Kurse fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen

Diese Kurse bauen auf Lerninhalten aus vergangenen Semestern auf. Neueinsteiger:innen
mit entsprechenden Vorkenntnissen sind herzlich willkommen.

Italienisch A1 (Kurs 2)

2617503 abends

Maria Grazia Messina
15 x mittwochs
19.15-20.45 Uhr

ab 25. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro

ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

~Con piacere nuovo A1”
ab Lektion 4

Italienisch A1 (Kurs 4)

2617504 abends

Maria Grazia Messina
15 x mittwochs
17.30-19.00 Uhr

ab 25. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, HauptstraBe
~Con piacere nuovo
A1” ab Lektion 9

Italienisch A2 (Kurs 1)

2617506 vormittags

Roberta Bassi

15 x dienstags
10.00-11.30 Uhr

ab 24. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
~Dieci A2"”

ab Lektion 1

Italienisch A2 (Kurs 3)

2617508 abends

Chiara Caivano

15 x donnerstags
17.30-19.00 Uhr

ab 26. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
~Nuovo Espresso 2"
ab Lektion 6

2617509 Wochenende

Maria Grazia Messina
1 x Samstag
10.00-15.15 Uhr

9. Mai 2026

Gebuihr: 37,00 Euro
Lehrkiiche Realschule
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Mani in pasta - Kochen auf Italienisch A1/A2

Cucinare insieme & un piacere conviviale, un modo allegro
e raffinato di stare insieme. Prepareremo subito il dessert,
cosi mentre i savoiardi si inzuppano lentamente nel caffe,
potremo dedicarci alla sfoglia fresca dei ravioli di ricotta e
spinaci, da gustare in due varianti: con burro e salvia e con
una profumata salsa di pomodoro basilico. Proseguiremo
con un secondo piatto vegetariano, prima di concludere
in dolcezza con il tiramisu. Brinderemo con vino bianco,
rosso e un passito di Pantelleria! Il menu é interamente ve-
getariano.

Wie Sie in die Lehrktche der Realschule gelangen, erfahren
Sie unter www.vhs-frechen.de. Die GebUhr enthélt eine Le-
bensmittelumlage in Héhe von 10,00 Euro. Anmeldung bis
24.04.2026. Bitte mitbringen: Schiirze, ein groBes Brett-
chen, ein Geschirrhandtuch und GefaBe fur Reste.
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Konversationskurse

Hier sind Sie richtig, wenn Sie Ihr Horverstehen und lhre mindliche Sprachproduktion trai-
nieren mochten. Auf die Grammatik wird nur noch am Rande eingegangen. Fur die Teilnah-
me sollten Sie Uber einige Vorkenntnisse verfligen.

Corso di conversazione B1

2617510 abends

N.N.

15 x dienstags
19.30-21.00 Uhr

ab 24. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
~Nuovo Espresso 3"
ab Lektion 10
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Spanisch

Unser Angebot an Spanischkursen umfasst Kurse fur Anfanger:innen, Kurse fir Teilnehmen-
de mit geringen Vorkenntnissen, Fortgeschrittenenkurse und Konversationskurse. Angaben
wie ,A1", ,A2", ,B1" oder auch ,B2" im Titel der Kurse bezeichnen das im jeweiligen Kurs
behandelte Sprachniveau. Die Bezeichnungen richten sich nach dem sogenannten Gemein-
samen europaischen Referenzrahmen flr Sprachen. Eine Beschreibung der Niveaustufen
finden Sie auf Seite 124. Vor der Anmeldung empfehlen wir dennoch eine personliche
Beratung — besuchen Sie gerne unsere kostenfreie Sprachenberatung am 5. Februar 2026
von 18:00 bis 19:30 Uhr.

Lehrwerke:

Con gusto nuevo A1, Klett, ISBN 978-3-12-514676-1

Con gusto nuevo A2, Klett, ISBN 978-3-12-514682-2

Con gusto nuevo B1, Klett, ISBN 978-3-12-514693-8
Perspectivas jYa! A1, Cornelsen, ISBN 978-3-464-20488-7

Kurse fiir Anfdanger:innen

Hier sind Sie richtig, wenn Sie noch nie Spanisch gelernt haben. Sie lernen die Sprache von
Anfang an. Es werden keinerlei Vorkenntnisse vorausgesetzt.

Schnupperstunde: Spanisch A1 (Kurs 1)
Spanisch fur
Anfdnger:innen

2617600S nachmittags 2617601 nachmittags

José Santiago Bolivar José Santiago Bolivar
Correa Correa

1 x Montag 15 x montags
14.30-16.00 Uhr 14.30-16.00 Uhr

2. Feb. 2026 ab 23. Feb. 2026
gebiihrenfrei Geblihr:

vhs, HauptstraBBe 7-9 Pers. 114,00 Euro
ohne Lehrwerk ab 10 Pers. 83,00 Euro

vhs, HauptstraBBe
~Con gusto nuevo A1”
ab Lektion 1
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Kurse fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen

Diese Kurse bauen auf Lerninhalten aus vergangenen Semestern auf. Neueinsteiger:innen

mit entsprechenden Vorkenntnissen sind herzlich willkommen.

Spanisch A1 (Kurs 2)

2617602 abends

Sieglinde Oehrlein

15 x dienstags
17.00-18.30 Uhr

ab 24. Feb. 2026
Gebuhr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
Gymnasium Frechen
~Con gusto nuevo A1”
ab Lektion 3

Spanisch A1 (Kurs 4)

2617603 nachmittags

José Santiago Bolivar
Correa

15 x montags
16.20-17.50 Uhr

ab 23. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
Lehrwerk noch nicht
bekannt

Spanisch A1 (Kurs 6)

2617605 abends

Liliana Hernandez
Gomez

15 x dienstags
18.00-19.30 Uhr

ab 24. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
Gymnasium Frechen
~Perspectivas jYa!
A1” ab Lektion 11

Spanisch A2 (Kurs 3)

2617608 abends

Dr. Alejandro Arroyo
Fernandez

15 x mittwochs
17.00-18.30 Uhr

ab 25. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
Gymnasium Frechen
~Con gusto nuevo A2”
ab Lektion 9
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Fortgeschrittenenkurse

Diese Kurse wenden sich an Teilnehmende mit einigen Vorkenntnissen. Vorausgesetzt wird
etwa der sichere Umgang mit einfachen grammatikalischen Strukturen. Auch kurze Gespra-

che Uber vertraute Themen sollten Sie fihren kénnen.

Spanisch B1 (Kurs 2)

2617611 abends

Sieglinde Oehrlein

15 x dienstags
18.30-20.00 Uhr

ab 24. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
Gymnasium Frechen
~Con gusto nuevo B1”
ab Lektion 3

Spanisch B1 (Kurs 3)

2617612 abends

Liliana Hernandez Gémez
15 x dienstags
19.30-21.00 Uhr

ab 24. Feb. 2026

Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro

ab 10 Pers. 83,00 Euro
Gymnasium Frechen
Lehrwerk noch nicht
bekannt

Konversationskurse

Hier sind Sie richtig, wenn Sie lIhr Hérverstehen und thre mindliche Sprachproduktion trai-
nieren mochten. Auf die Grammatik wird nur noch am Rande eingegangen. Fur die Teilnah-
me sollten Sie Uber einige Vorkenntnisse verfugen.

Curso de conversacion B1/B2

2617615 abends

Dr. Alejandro Arroyo
Fernandez

15 x mittwochs
18.30-20.00 Uhr

ab 25. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
Gymnasium Frechen
ohne Lehrwerk
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Unser Angebot an Niederlandischkursen umfasst Kurse fir Teilnehmende mit geringen
Vorkenntnissen sowie Fortgeschrittenenkurse. Angaben wie ,A1”, ,A2", ,B1" oder auch
.B2" im Titel der Kurse bezeichnen das im jeweiligen Kurs behandelte Sprachniveau. Die
Bezeichnungen richten sich nach dem sogenannten Gemeinsamen europaischen Referenz-
rahmen fur Sprachen. Eine Beschreibung der Niveaustufen finden Sie auf Seite 124. Vor der
Anmeldung empfehlen wir dennoch eine persénliche Beratung — besuchen Sie gerne unsere
kostenfreie Sprachenberatung am 5. Februar 2026 von 18:00 bis 19:30 Uhr.

Niederlandisch

Lehrwerke:

Wat leuk! aktuell A1, Hueber, ISBN 978-3-19-105460-1
Wat leuk! aktuell A2, Hueber, ISBN 978-3-19-105461-8
Wat leuk! B1, Hueber, ISBN 978-3-19-005472-5

Kurse fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen

Diese Kurse bauen auf Lerninhalten aus vergangenen Semestern auf. Neueinsteiger:innen
mit entsprechenden Vorkenntnissen sind herzlich willkommen.

Niederlandisch A1 (Kurs 2) | Niederlandisch A2 (Kurs 2)
Rudi Liekendael Rudi Liekendael

11 x donnerstags 11 x donnerstags
20.00-21.30 Uhr 17.00-18.30 Uhr

ab 26. Feb. 2026 ab 26. Feb. 2026
Gebiihr: Gebiihr:

7-9 Pers. 85,00 Euro 7-9 Pers. 85,00 Euro
ab 10 Pers. 63,00 Euro ab 10 Pers. 63,00 Euro
vhs, Hauptstra3e vhs, HauptstraBBe
~Wat leuk! aktuell A1” ~Wat leuk! aktuell A2”
ab Lektion 4 ab Lektion 5
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Fortgeschrittenenkurse

Diese Kurse wenden sich an Teilnehmende mit einigen Vorkenntnissen. Vorausgesetzt wird
etwa der sichere Umgang mit einfachen grammatikalischen Strukturen. Auch kurze Gespra-
che Uber vertraute Themen sollten Sie fiihren konnen.

Niederlandisch B1 (Kurs 3)

2617803 abends

Rudi Liekendael

11 x donnerstags
18.30-20.00 Uhr

ab 26. Feb. 2026
Geblihr:

7-9 Pers. 85,00 Euro
ab 10 Pers. 63,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
~Wat leuk! B1”

ab Lektion 6
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Weitere Fremdsprachen

Unser Angebot an Kroatisch-, Russisch-, Japanisch- und Koreanischkursen umfasst Kurse fir
Anfanger:innen und Kurse fir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen. Angaben wie , A1”,
LA2", ,B1" oder auch ,B2" im Titel der Kurse bezeichnen das im jeweiligen Kurs behandelte
Sprachniveau. Die Bezeichnungen richten sich nach dem sogenannten Gemeinsamen euro-
paischen Referenzrahmen fur Sprachen. Eine Beschreibung der Niveaustufen finden Sie auf
Seite 124. Vor der Anmeldung empfehlen wir dennoch eine personliche Beratung — besuchen
Sie gerne unsere kostenfreie Sprachenberatung am 5. Februar 2026 von 18:00 bis 19:30 Uhr.

Lehrwerke:

Jasno! neu A1-A2. Russisch fir Anfanger. Lehrbuch, Klett, ISBN 978-3-12-527674-1
Jasno! neu A1-A2. Russisch fur Anfanger. Ubungsbuch, Klett, ISBN 978-3-12-527679-6
Japanisch im Sauseschritt 1, Doitsu Center Ltd., ISBN 978-4-9900384-7-2

Koreanisch leicht gemacht fiir Anfanger, Darakwon, ISBN 978-8927732792

Koreanisch leicht gemacht. Mittelstufe, Darakwon, ISBN 978-8927732839

Kurse fiuir Anfianger:innen

Hier sind Sie richtig, wenn Sie noch nie Kroatisch, Russisch oder Koreanisch gelernt haben.
Sie lernen die jeweilige Sprache von Anfang an. Es werden keinerlei Vorkenntnisse voraus-
gesetzt.

Schnupperstunde: Schnupperstunde: Koreanisch A1 (Kurs 1)

Kroatisch fiir Russisch fur

Anfénger:innen Anfdnger:innen

Tatjana Kneitz Tatiana Chekushina Euna Jung

1 x Dienstag 1 x Dienstag 13 x freitags

19.30-21.00 Uhr 19.15-20.45 Uhr 19.30-21.00 Uhr

3. Feb. 2026 3. Feb. 2026 ab 6. Marz 2026

gebiihrenfrei gebiihrenfrei Gebiihr:

vhs, HauptstraBBe vhs, HauptstraBBe 7-9 Pers. 100,00 Euro

ohne Lehrwerk ohne Lehrwerk ab 10 Pers. 73,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
~Koreanisch leicht
gemacht fur Anfinger”
ab Lektion 1

Kroatisch A1 (Kurs 1) Russisch A1 (Kurs 1)
Tatjana Kneitz Tatiana Chekushina
15 x dienstags 15 x dienstags
19.30-21.00 Uhr 19.15-20.45 Uhr

ab 24. Feb. 2026 ab 24. Feb. 2026
Gebiihr: Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro 7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, HauptstraBBe vhs, HauptstraB3e
Lehrwerk noch nicht ~Jasno! neu A1-A2"

bekannt ab Lektion 1
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Kurse fiir Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen

Diese Kurse bauen auf Lerninhalten aus vergangenen Semestern auf. Neueinsteiger:innen

mit entsprechenden Vorkenntnissen sind herzlich willkommen.

Russisch A2 (Kurs 4)

2617952 abends

Tatiana Chekushina
15 x dienstags
17.30-19.00 Uhr

ab 24. Feb. 2026
Geblihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, Hauptstrafle
~Jasno! neu A1-A2"
ab Lektion 11

Japanisch A1 (Kurs 3)

2617971 abends

Sandra Reuter

15 x mittwochs
18.00-19.30 Uhr

ab 25. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
~Japanisch im Sause-
schritt” ab Lektion 9

Koreanisch A2 (Kurs 2)

2617992 abends

Euna Jung

13 x freitags
18.00-19.30 Uhr
ab 6. Mérz 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 100,00 Euro
ab 10 Pers. 73,00 Euro
vhs, HauptstraBe
~Koreanisch leicht
gemacht. Mittelstufe”
ab Lektion 2
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Bundesamt Sprache ist der vielleicht wichtigste Schllssel zur Integration. Sie
fiir Migration ist die Grundvoraussetzung fur gesellschaftliche Teilhabe, und
und Fliichtlinge nur wer die deutsche Sprache beherrscht, wird Erfolg im Bil-
dungssystem und auf dem Arbeitsmarkt haben. Es ist die Spra-
che, die den Zugang zu politischen, geschichtlichen und kulturel-
len Diskursen sowie zu individueller Selbstbestimmung 6ffnet.

Deutsch als Zweitsprache

Integrationskurse

Die Volkshochschule Frechen fuhrt Integrationskurse nach den Vorgaben des Bundesamtes
far Migration und Fluchtlinge (BAMF) durch. Ein Integrationskurs besteht aus zwei Teilen:
einem Sprachkurs und einem Orientierungskurs. Der Sprachkurs umfasst je nach Kursform
600 oder 900 Unterrichtsstunden und vermittelt Deutschkenntnisse bis zum Niveau B1 des
Gemeinsamen europdischen Referenzrahmens (GER). Abgeschlossen wird der Sprachkurs
durch den Deutsch-Test flr Zuwanderer (DTZ), eine nahezu Uberall anerkannte A2-B1-Pri-
fung. Der Orientierungskurs befasst sich in 100 zusatzlichen Unterrichtsstunden mit der
deutschen Verfassung, Politik, Geschichte und Kultur. Abgeschlossen wird der Orientie-
rungskurs 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 Integrations-
kurs oder einem Anspruch auf ErmaBigung,

e 458,00 Euro ohne Forderung durch das Bundesamt fur Migration und Flichtlinge oder
ErmaBigung.

(Angaben vorbehaltlich eventueller Anderungen durch das Bundesamt fiir Migration und Fliichtlinge)

Fur die Anmeldung zu unseren Integrationskursen ist eine persénliche Vorsprache notwen-
dig: Zunachst tberprifen wir Ihren Anspruch auf eine finanzielle Forderung und unterstit-
zen Sie bei der Antragstellung. Liegen alle notwendigen Unterlagen vor, fihren wir einen
Einstufungstest durch und beraten Sie zu Kursangeboten 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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Priifungen

Deutsch-Test fiir Zuwanderer (DTZ)

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
Gebuhr fur die Prifung ohne Férderung durch das Bundesamt fir Migration und Fltichtlinge
betragt 125,00 Euro. Die Teilnehmenden der Integrationskurse erhalten Termin- und Anmel-
deinformationen im Kurs, alle anderen interessierten Personen erhalten diese Informationen
unter 02234-501 - 1253/ 1255 oder unter info@vhs-frechen.de.

Test ,Leben in Deutschland” (LiD)

Der Test ,Leben in Deutschland” findet im Anschluss an den Orientierungskurs statt. Die
Gebuhr fur die Prifung ohne Férderung durch das Bundesamt fir Migration und Fltichtlinge
betragt 25,00 Euro. Die Teilnehmenden der Integrationskurse erhalten Termin- und Anmel-
deinformationen im Kurs, alle anderen interessierten Personen erhalten diese Informationen
unter 02234-501 - 1253/ 1255 oder unter info@vhs-frechen.de.

2617210 Prufung Einbiirgerungstest

1 x Mittwoch Die Anmeldung erfolgt unter Vorlage des Ausweises in
14.00-15.00 Uhr der vhs-Geschaftsstelle.

18. Feb. 2026

Geblihr: 25,00 Euro

vhs, HauptstraBBe

26172102 Priifung 2617211 Priifung 2617211Z Priifung

1 x Mittwoch 1 x Mittwoch 1 x Mittwoch
15.30-16.30 Uhr 14.00-15.00 Uhr 15.30-16.30 Uhr

18. Feb. 2026 19. Aug. 2026 19. Aug. 2026
Gebiihr: 25,00 Euro Gebiihr: 25,00 Euro Gebiihr: 25,00 Euro
vhs, HauptstraBBe vhs, HauptstraBBe vhs, HauptstraBe

fur Einbirgerungstests bieten diese Volkshochschulen an:
02271 47 60-0)

1(02232 9 45 07-0)

dt (02235 40 92-72)

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

Schnupperangebote
fur das 1. Halbjahr 2026

Gesundheit

Di, 03.02.2026
17:30 Uhr

Mi, 04.02.2026
13:00 Uhr

Mi, 04.02.2026
14:15 Uhr

Sa, 07.02.2026
10:00 Uhr

Sa, 28.02.2026
10:00 Uhr

Sa, 28.02.2026
11:00 Uhr

Sa, 28.02.2026
14:00 Uhr

Sa, 18.04.2026
13:00 Uhr

Yin Yoga und Atem
Kristina Baars

Pilates fiir Anfanger:innen
Rudiger Miller

Pilates fiir fortgeschrittene
Anfanger:innen
Rudiger Mdller

Gesund erndhren? Ja, klar!
Aber wie mache ich das im Alltag?
Bettine Boltres

Discofox fiir Anfanger:innen
Bernd Loffler

Walking und Nordic-Walking
fiir Einsteiger:innen
Manuela Miller

Salsa fiir Anfanger:innen
Bernd Loffler

Boule ist cool - das Boule-Spiel
kennenlernen und ausprobieren
Jurgen Friedrich

Sprachen

26176008

2617950S

26179308

2617300S

2617400S

26175008

Spanisch fiir Anfanger:innen
José Santiago Bolivar Correa

Russisch fiir Anfanger:innen
Tatiana Chekushina

Kroatisch fiir Anfanger:innen
Tatjana Kneitz

Englisch fiir Anfanger:innen
Erika Strau®

Franzosisch fiir Anfanger:innen
Sabine Dickers

Italienisch fiir Anfanger:innen
Chiara Caivano

Unsere Schnupperangebote und die Sprachenberatung
sind gebiihrenfrei, eine Voranmeldung ist aber erwiinscht.
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Gesundheit
Bewegung
Ernahrung

¢ Schnupperstunden Gesundheit

¢ Gesundheitsforum

e Gesunde Erndhrung

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

¢ Riicken, Hiifte, leichte Gymnastik & Co.

¢ Fitness und Ausdauer

e Wasserkurse

Fachbereichsleitung:
Antje Laacks

Aurelia Schaaf-Lakebrink
Telefon 501 - 1256 + 1435

Anmeldeinformationen und
allgemeine Auskiinfte:
Antonia Alba und
Kyriaki Marmaridou
Telefon 501 - 1255 + 1253
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Gesundheit—Bewegung—Ernahrung

vhs macht gesiinder

Um die Gesundheit eigenverantwortlich zu starken, ist Gesundheitskompetenz unerlasslich.
Korperliches und psychisches Wohlbefinden sind entscheidende Voraussetzungen, um die
Herausforderungen in Beruf und Privatleben erfolgreich bewadltigen zu kénnen. In unseren
Bildungsangeboten erfahren Sie, was alles zu einem gesunden Lebensstil gehort, wie Sie
Stress abbauen, Ihren Korper positiv wahrnehmen, die eigene Kraft spren und sich ausge-
wogen erndhren kénnen. Lernen Sie von den Sichtweisen anderer Menschen, erwerben Sie
die Fahigkeit, mit Stress konstruktiv umzugehen und Krisen erfolgreich zu Gberwinden. All
das starkt thre 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 Qualitats-
standards, die mit Volkshochschulen auf Bundes- und Landesebene abgestimmt sind. So
konnen Sie an threr vhs ein breitgefachertes Angebot von hoher Qualitat und zu gleichzeitig
glnstigen Konditionen erwarten.

Gesundheit stiarken mit der vhs:
Schnupperstunden

Sie finden alle Schnupperstunden zum Kennenlernen unseres Angebots unter
www.vhs-frechen.de und im Programmheft auf Seite 145
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Gesundheitsforum

Der Po - Eine Region im Verborgenen.

Ein medizinischer Vortrag

In Kooperation mit der Gleichstellungsbeauftragten
der Stadt Frechen

Der Po ist haufig ein Tabu, Uber das selten offen ge-
sprochen wird. Dabei spielt er eine zentrale Rolle fur das
Wobhlbefinden und die Gesundheit eines jeden Men-
schen. In diesem Vortrag wird der Po ins Licht gerickt.
Es geht um die Bedeutung von Po und Beckenboden
sowie um die Vielzahl an Beschwerden und deren Ur-
sachen — von Hamorrhoiden bis zu selteneren, aber
ebenso wichtigen Problemen. Viele Menschen leiden
unter Beschwerden, doch der Weg zu einer Arztin oder
einem Arzt ist oft von Scham und Unsicherheit beglei-
tet. Dabei gibt es Facharztiinnen, die helfen kénnen —
die Proktolog:innen. Ziel des Vortrags ist es, das Tabu
zu brechen und das Gesprach Uber den Po und seine
Bedeutung fur die Gesundheit zu férdern. Scham soll
abgebaut und das Thema entstigmatisiert werden. Die
Referentin ist Allgemeinchirurgin / Proktologin mit Zu-
satzqualifikationen u. a. in Sexualmedizin und Palliativ-
medizin.

Wellness und Wohlbefinden mit
wohlriechenden itherischen 6len

Nichts streichelt unsere Haut und unsere Seele so sehr
wie eine sanfte (Selbst-)Massage mit einem gut duf-
tenden Ol. Heute lernen Sie zahlreiche &therische und
Pflanzen-Ole kennen, die ganzheitlich fir Wohlbefinden
sorgen. Wir mischen wohlriechende Massagedle und
bereiten belebende oder entspannende Badezusatze zu.
AuBerdem besteht die Mdglichkeit, ein Duft-Geschenk,
z. B. ein Raumspray oder einen Duftstift herzustellen.
Die Gebuhr enthdlt eine Materialumlage von 7,00 Euro.

Gesundheit—Bewegung—Erndhrung

Dr. Caterina Schulte-
Eversum

1 x Mittwoch
18.00-19.30 Uhr

28. Jan. 2026
gebiihrenfrei

vhs, HauptstraBBe

i )\“?_:?‘

STADT®FRECHEN

GLEICHSTELLUNGS
BEAUFTRAGTE

Jessica Leoni Stroetmann
1 x Dienstag

19.00-21.15 Uhr

3. Feb. 2026

Gebiihr:

5-9 Pers. 24,00 Euro
ab 10 Pers. 21,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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PD Dr. med. Tim Hollstein
1 x Mittwoch

18.00-19.30 Uhr

20. Mai 2026
gebiihrenfrei

Dr. med.

Claudia Schumacher

1 x Mittwoch
17.00-18.30 Uhr
15.07.2026
gebiihrenfrei

Neuer Sitzungssaal Rat-
haus Frechen 1.0G

STADT®FRECHEN

GLEICHSTELLUNGS
BEAUFTRAGTE
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Verschwenderisch statt sparsam -

Wie wir den Stoffwechsel-Turbo in uns durch
~braunes” Fett aktivieren kénnen (online)

In Kooperation mit der vhs Bonn

Warum nehmen manche Menschen nie zu, egal wie viel
sie essen, wahrend andere schon beim Anblick von Ku-
chen zuzunehmen scheinen? Dieses , Kuchenparadox”
ist keine Einbildung, sondern eine Frage des Stoffwech-
seltyps. Neueste Forschungen zeigen, wie sich ,spar-
same” und ,verschwenderische” Typen unterscheiden.
Erfahren Sie, wie diese Typen mittels Stoffwechselstress-
Tests identifiziert werden kénnen und welche entschei-
dende Rolle das ,gute” braune Fettgewebe dabei spielt.
PD Dr. Hollstein, Oberarzt fir Innere Medizin, Endo-
krinologie und Diabetologie am Universitatsklinikum
Schleswig Holstein in Kiel, erklart in seinem unterhalt-
samen Vortrag wie dieser kdrpereigene Energie-Booster
funktioniert und wie es gezielt aktiviert werden kann,
um den Stoffwechsel anzukurbeln. Nach dem Vortrag
steht ausreichend Zeit fUr einen Austausch mit den Teil-
nehmenden zur Verfligung.

Neues Licht am Horizont?

Wissenswertes rund um Erkrankungen

der Brust

In Kooperation mit der Gleichstellungsbeauftragten
der Stadt Frechen

Nach wie vor ist Brustkrebs die mit Abstand haufigste
Krebserkrankung der Frau. Durch Vorsorge, modernste
Methoden der Friherkennung und individuelle Therapie-
formen kann diese tlckische Erkrankung wirkungsvoll
bekampft werden — zumeist ohne groBe Einschrankung
der Lebensqualitat. Im Brustzentrum des St. Elisabeth-
Krankenhauses Kéln-Hohenlind werden Frauen von der
Diagnose Uber die Behandlung bis zur Nachsorge einer
Brusterkrankung begleitet. Chefarztin Dr. med. Claudia
Schumacher gibt in Threm Vortrag einen Uberblick tber
Wissenswertes zu Brusterkrankungen. Sie erlautert, was
.Frau” selbst zur Vorsorge tun kann und welche aktuel-
len Entwicklungen bei der Behandlung von Brusterkran-
kungen neues Licht am Horizont aufzeigen kénnten.

Weitere Informationen finden Sie unter
https://www.hohenlind.de/medizin-und-pflege/
kliniken/brustzentrum-senologie/



Guter Schlaf ist die beste Medizin.
Informationen, Ideen und Anregungen
fiir eine erholsame Nachtruhe

Eine der wirkungsvollsten Moglichkeiten etwas fur das
Wobhlbefinden, die Gesundheit und die personliche Leis-
tungsfahigkeit zu tun, ist ein erholsamer Schlaf. Den-
noch gibt es im Leben immer mal Situationen, die es
erschweren, den Schlaf zu bekommen, den man sich
winscht oder braucht. Wie auch immer lhre Lebensum-
stande aktuell sind, Sie kénnen lhre Schlafqualitat je-
derzeit in kleinen praxiserprobten Schritten verbessern.
Machen Sie den ersten Schritt und schenken Sie Ihren
Schlafgewohnheiten etwas Aufmerksamkeit. Dazu be-
kommen Sie in diesem Workshop wichtige Informatio-
nen rund um eine gute Schlafqualitat.

Sicher unterwegs mit Fahrrad oder Pedelec:
Ein praktisches Training fiir mehr Sicherheit
auf dem Rad

Ein Angebot der Kreispolizeibeh6érde Rhein-Erft-
Kreis in Kooperation mit Seniorenberatung und
vhs Frechen.

Immer mehr Menschen entdecken das Fahrrad/Pede-
lec als praktisches und gesundes Fortbewegungsmittel.
Besonders altere Radfahrende entscheiden sich fur ein
Pedelec. Bei der Nutzung merken sie dann, dass sich
ihr Pedelec anders verhalt als ein herkdmmliches Fahr-
rad. Die Tretunterstlitzung, die starke Beschleunigung
sowie das zusatzliche Gewicht des Akkus beeinflussen
die Fahreigenschaften. Im Theorie-Teil geht es zu Beginn
des Trainings um die Uberpriifung der Rader, die Sicht-
barkeit der Radelnden, um Fahrradhelme, aber auch um
das Anfahren und Bremsen mit und ohne elektrische
Unterstltzung. Im zweiten Teil wird das erworbene
Wissen direkt vor Ort mit dem eigenen Fahrrad/Pede-
lec bei einem Parcours in die Praxis umgesetzt. Ob Sie
schon lange radeln oder wieder einsteigen — dieser Kurs
richtet sich an alle, die aktiv und sicher unterwegs sein
mochten.

Bitte ein eigenes verkehrssicheres Pedelec, einen Fahr-
radhelm und eine Warnweste und etwas zu trinken
mitbringen. Bitte auch dem Wetter entsprechende Klei-
dung anziehen.

Gesundheit—Bewegung—Erndhrung

Gertraud Mertens

1 x Freitag
17.00-20.00 Uhr

8. Mai 2026

Gebiihr:

6-9 Pers. 21,00 Euro
ab 10 Pers. 17,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Polizeihauptkommissarin
Nadine Krick

1 x Freitag

14.00-16.00 Uhr

17. April 2026
gebiihrenfrei

Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt

Sicher auf 2 Rédern

> 9
&\ 7%

im Rhein-Erft-Kreis

SENIOREN-
BURO % FRECHEN

Whir <ind 8¢ Sie da.
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Jirgen Friedrich

1 x Samstag
13.00-16.00 Uhr

18. April 2026
gebiihrenfrei
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt.

Albert Almering

1 x Samstag
10.00-13.00 Uhr

21. Marz 2026
Gebiihr:

6-9 Pers. 21,00 Euro
ab 10 Pers. 17,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Alle gleieh,
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Boule ist cool - das Boule-Spiel kennenlernen
und ausprobieren

Der franzosische Nationalsport Boule (oder besser Pé-
tanque) 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 hat er eine Boule-Gemeinschaft mitorganisiert.
Kugeln sind ausreichend vorhanden, eigene Kugeln kon-
nen gerne mitgebracht werden.

Selbstbehauptung in bedrohlichen Situationen

Dieser Workshop vermittelt praxisorientierte, leicht er-
lernbare Methoden und Techniken zur Selbstbehaup-
tung in herausfordernden oder bedrohlichen Alltags-
situationen. Im Mittelpunkt steht die Entwicklung von
sicheren, situationsangemessenen Verhaltensweisen mit
dem Ziel, friihzeitig Grenzen zu setzen, deeskalierend zu
handeln und sich selbst wirksam zu schitzen. Die Ubun-
gen fordern das Vertrauen in die eigene Handlungsfa-
higkeit, ohne dass besondere kdrperliche Voraussetzun-
gen notwendig sind. Der Kurs richtet sich an alle, die
mehr Sicherheit im Auftreten gewinnen und besser mit
unangenehmen oder bedrohlichen Situationen umge-
hen mochten — unabhangig von Geschlecht, Alter, Fit-
ness oder Vorerfahrung.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Schreibmaterial
(optional)
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Gesunde Erndhrung

Schnuppervortrag: Gesund erndhren? Ja, klar!
Aber wie mache ich das in meinem Alltag?
Bettine Boltres
Dies ist ein Schnuppervortrag zum Kurs 2618106 im 1 x Samstag
Marz/April. Im Gesprach mit der Kursleiterin kénnen Sie  10.00-11.00 Uhr
mehr Gber das Angebot erfahren und erste Infos zu ge- 7. Feb. 2026
sunder Erndhrung im Alltag erhalten. gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBBe

Gesund ernahren? Ja, klar. Aber wie mache ich
das in meinem Alltag?

Bettine Boltres
Eigentlich wissen wir doch alle, was gesund und was Samstag, 7. Méarz 2026,
nicht gesund ist. Aber warum kriegen wir es dann im Samstag, 14. Méarz 2026,
Alltag doch so oft nicht hin, uns fur die gesunden Le- Samstag, 11. April 2026,
bensmittel zu entscheiden? Und wie soll das bei unse- jeweils 10.00-12.30 Uhr
rem stressigen Alltag Gberhaupt maglich sein? In diesem  Gebiihr:
Kurs werden wir lernen, wie wir mit kleinen Verbesse- 7-9 Pers. 42,00 Euro
rungen groBe positive Verdnderungen erzielen kénnen. ab 10 Pers. 32,00 Euro
Erganzt wird das Ganze mit vielen praktischen Tipps und  vhs, HauptstraBe
Methoden, die Sie direkt in Threm Alltag umsetzen koén-
nen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, kdnnen aber
gerne eingebracht werden. Neugier genlgt.

Indisch-vegetarische Kiiche

Taste of India — in diesem Kurs lernen Sie die traditi- Sankhamala Bhoumik
onelle vegetarische Kiche Indiens kennen: Was macht 1 x Freitag

sie besonders, worauf sollte man beim Kochen achten?  17.30-21.15 Uhr
AnschlieBend kochen wir traditionelle, vegetarische Ge-  20. Mé&rz 2026

richte, mit frischem, buntem Gemuse, selbstgemachtem Gebiihr:

Kase und Ghee, sowie Gewirzmischungen. Da alles aus  7-9 Pers. 48,00 Euro
eigener Herstellung ist, sind die Gerichte nicht nur le- ab 10 Pers. 41,00 Euro
cker, sondern auch sehr gesund und bekédmmlich. Wir  Lehrkiiche Realschule
werden kochen: Alu Paratha (indisches Fladenbrot, ge-

fallt mit warzigen Kartoffeln), Palak Paneer (hausge-

machtes Kase-Curry mit Spinat), Dal Makhni (cremige

Linsensuppe), gemischtes Gemduse-Curry und Tapioka

Kheer (aus Milch und Tapioka). Leckere Snacks und Ge-

tranke runden das Essen ab. Die GebUhr enthélt eine

Lebensmittelumlage in Héhe von 20,00 Euro.

Bitte mitbringen: 2 Geschirrhandticher, Behélter fur

evtl. Ubriggebliebenes, Schiirze und eigene Getranke.
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Karin Baneth

1 x Freitag
17.00-20.00 Uhr

17. April 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 33,00 Euro
ab 10 Pers. 29,00 Euro
Lehrkiiche Realschule

Karin Baneth

1 x Freitag
17.00-20.00 Uhr

8. Mai 2026

Gebiihr:

7-9 Pers. 40,00 Euro
ab 10 Pers. 36,00 Euro
Lehrkiiche Realschule
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Frihjahrskur mit Wildkrautern

Wenn die Natur im Frihling erwacht, ist auch unser Kor-
per bereit fur einen Neustart. Dieser Kurs ladt ein, mit
Hilfe heimischer Wildkrauter sanft zu regenerieren, fri-
sche Energie zu tanken und den Stoffwechsel anzuregen.
Sie werden lernen, welche Wildkrguter den Stoffwech-
sel aktiv untersttzen und den Kdrper positiv begleiten
kdnnen. Des Weiteren werden lhnen Rezepte vorge-
stellt, die sich ideal fur eine Frihjahrskur eignen. Neben
dem theoretischen Wissen gibt es einen praktischen
Teil, in dem wir gemeinsam einen Krautersmoothie und
ein Krauterelixier herstellen. Ein idealer Kurs fur alle, die
sich selbst etwas Gutes tun und mit neuer Leichtigkeit
in den Frihling starten mochten — ganz ohne Zwang,
aber mit viel Naturkraft. Jede:r Teilnehmer:in erhélt ein
Krauterelixier und ein kleines Skript mit den Rezepten.
Die Gebuhr enthalt eine Materialumlage von 8,00 Euro.
Bitte mitbringen: Behalter/Flasche fur Smoothie.

Wild- und Heilpflanzen fir die Hausapotheke

In der Natur liegt eine unglaubliche Heilkraft — oft direkt
vor unserer Haustdr. In diesem praxisnahen Kurs entde-
cken Sie die wichtigsten heimischen Heilpflanzen. Diese
kdnnen bei vielen Beschwerden — etwa Magen-Darm-
problemen, kleinen Wunden oder Erkaltungen — wohltu-
end und lindernd wirken. Im praktischen Teil stellen wir
gemeinsam ein kleines Set an pflanzlichen Helfern her:
Sie lernen, welche Wild- und Heilpflanzen sich fur die
Hausapotheke eignen und wie Sie diese Pflanzen sicher
erkennen kénnen. Und wir werden einen Ol-Auszug fur
Wunden, eine Tinktur fur Magen-Darmprobleme und
einen Sirup fur Erkaltungen zusammen herstellen. Ideal
fur alle, die ihre Gesundheit auf nattrliche Weise unter-
stitzen mochten. Alle Teilnehmer:innen bekommen ihr
Helfer-Set und ein kleines Skript mit allen Rezepten. Die
Gebihr enthalt eine Materialumlage von 15,00 Euro.
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Kochen mit Hirse - vielseitig und nahrhaft

Hirse zdhlt zu den &ltesten Getreidesorten der Welt Sarika Arenja

und Uberzeugt durch ihren hohen Néhrwert und ihre 1 x Donnerstag
Vielseitigkeit. Sie ist von Natur aus glutenfrei und daher  17.30-21.15 Uhr
besonders fur Menschen mit Glutenunvertraglichkeit 28. Mai 2026

geeignet. Gebiihr:

Hirse lasst sich vielseitig in der Kiche verwenden und  7-9 Pers. 45,00 Euro
bringt eine leicht nussige Note in jedes Gericht. In unse- ab 10 Pers. 40,00 Euro
rem Kochkurs entdecken wir gemeinsam die vielfdltigen Lehrkiiche Realschule
Einsatzmoglichkeiten der Hirse. AnschlieBend lernen Sie

verschiedene einfache Gerichte zuzubereiten, die ge-

sund und nahrhaft sind: einen Auflauf, ein Curry, einen

Salat und einen Nachtisch. Die Gebuhr enthdlt eine Le-

bensmittelumlage von 18,00 Euro.

Bitte mitbringen: 2 Geschirrhandticher, Behélter fur

evtl. Ubriggebliebenes, Schiirze und eigene Getranke.

Indisch-vegane Kiiche

In diesem Kochkurs lernen Sie die indische vegane Ki- Sankhamala Bhoumik
che kennen: Sie ist bunt, wirzig und vielfaltig und sie 1 x Freitag

vereint frisches Gemdise, Hilsenfrichte und aromati- 17.30-21.15 Uhr

sche Gewdrze zu gesunden Gerichten. Mit Currys, Dals  19. Juni 2026

und Chutneys zeigt die indische vegane Kiche, wie Gebiihr:
abwechslungsreich pflanzliches Essen sein kann — nahr-  7-9 Pers. 48,00 Euro
haft, leicht und voller Geschmack. Sie lernen, folgende ab 10 Pers. 43,00 Euro
Gerichte zuzubereiten: Kichererbsen-Kebab mit Dip, ein  Lehrkiiche Realschule
Masala Paratha (indisches Fladenbrot, gefullt mit wirzi-

gem Gemdse), ein Soja-Curry (indisches Curry mit So-

jaschnetzeln, roter Bete und Karotten), ein Erbsen-Curry

und eine Linsensuppe mit Mango. Als Nachtisch berei-

ten Sie Karotten-Mandel-Halwa zu. Die Geblhr enthalt

eine Lebensmittelumlage von 20,00 Euro.

Bitte mitbringen: 2 Geschirrhandticher, Behélter fur

evitl. Ubriggebliebenes, Schiirze und eigene Getranke.
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Karin Baneth

1 x Freitag
17.00-20.00 Uhr

12. Juni 2026

Gebiihr:

7-9 Pers. 35,00 Euro
ab 10 Pers. 27,00 Euro
Lehrkiiche Realschule

Ursula Leyendecker-Bruder
1 x Samstag

10.30-13.30 Uhr

24. Jan. 2026

Gebiihr: 35,00 Euro
Multifunktionsraum Gold-
Kraemer-Haus Frechen

156

Wohltuende Kréauter fiir Frauen - natiirlich
durch alle Lebensphasen

Pflanzen begleiten Frauen seit jeher durch Lebensphasen
—vom ersten Zyklus bis zu den Wechseljahren. In diesem
Kurs lernen Sie die wichtigsten Heilpflanzen fur Frauen
kennen, um Kérper, Geist und Seele sanft zu unterstit-
zen. Wir betrachten Zyklusregulation, Menstruations-
beschwerden und Wechseljahre sowie mogliche wohl-
tuende Unterstltzung bei Stress, Schlaflosigkeit und
Stimmungsschwankungen. Im praktischen Teil erstellen
Sie ein individuelles Frauen-Oxymel (Sauerhonig-Sirup)
und eine Teemischung - abgestimmt auf Ihre Bedurfnis-
se. Dieser Kurs richtet sich an Frauen jeden Alters, die
ihre Gesundheit mit natirlichen Mitteln starken und ein
tieferes Korperverstandnis entwickeln mochten. Jede
Teilnehmerin erhalt zu den erstellten Produkten auBer-
dem ein Skript mit Rezepten. Die Gebihr enthélt eine
Materialumlage von 10,00 Euro.

Happy Darm - Kochen fiir eine starke Verdauung
Ein Kochkurs fiir Menschen mit und ohne
Beeintrdchtigung

In Kooperation mit der Gold-Kraemer-Stiftung.

In diesem Kurs lernen wir, welche Lebensmittel gut fur
den Darm sind und dem Kérper gut tun. Wir bereiten
gesunde und vegetarische Gerichte zu. Wir nehmen
Zutaten, die gerade Saison haben. Dabei entdecken
wir Hulsenfriichte und andere gesunde Lebensmittel.

Das erwartet mich:

Einfache und vegetarische Rezepte, die ich im Alltag ko-
chen kann.

Wir lernen das einzukaufen, was im Winter geerntet
wird.

Wir kochen und essen gemeinsam in der Gruppe.

Ich melde mich bei der vhs fur den Kurs an. Wenn ich
im ABW oder im Paul-Kraemer-Haus wohne, kostet der
Kurs nichts (Ich bezahle aber 15,00 Euro fur das Essen).

Die Lebensmittelumlage ist in der Kursgebihr enthalten.
Wenn ich eine Kiichenschiirze habe, bringe ich die mit.
Bitte eigene Getranke mitbringen.
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Yoga, Entspannung, Meditation und Co.:

Einzeltermine
Wechseljahre-Wohlfiihl-Workshop fiir Frauen

Yoga-Dozentin Carmen Kegler und Kochkursleiterin Jes-
sica Stroetmann nahern sich in diesem Workshop fur
Frauen gemeinsam mit den Teilnehmerinnen dem The-
ma Wechseljahre-Wandeljahre aus verschiedenen Pers-
pektiven. Es gibt zahlreiche praktische Tipps und Tricks
fir weniger Begleiterscheinungen, zum Beispiel aus den
Bereichen Erndhrung, Aromatherapie oder Bewegungs-
Ubungen. Yoga- und Meditationsibungen werden ge-
meinsam praktiziert. Die Ubungen kénnen dabei unter-
stitzen, diese Lebensphase mit Bewusstheit, Offenheit
und positiver Energie zu erleben. Selbstverstandlich wird
es viel Raum und Zeit fur einen Austausch und die Fra-
gen der Teilnehmerinnen geben. Eine Lebensmittelum-
lage fiir Tee, Obst, Nisse und &therische Ole i. H. v. 5,00
Euro ist in der GebUhr von 43,00 Euro bereits enthalten.
Bitte einen Mittagssnack, gemutliche Kleidung und eine
Decke fur die vhs-Gymnastikmatten mitbringen. Yoga-
Kissen sind vorhanden.

Beckenboden-Workshop

In diesem Workshop mit Theorie und Praxis lernen Sie
die Grundlagen fur einen flexiblen Beckenboden ken-
nen. Dabei geht es um Aufbau, Funktion, die haufigsten
Ursachen einer Schwachung und praventives Verhalten
im Alltag. Mit Atem-, Kraftigungs- und Entspannungs-
Ubungen aus Yoga und Pilates erleben Sie ein ganz
neues Korpergefahl fur eine ,fitte Mitte”. Ein Handout
zum Nachlesen hilft Ihnen, die Ubungen in den Alltag
zu integrieren. AuBer fur Schwangere ist der Workshop
fur alle Interessierten — auch ohne praktische Erfahrung
— geeignet.

Bitte mitbringen: eigene Matte oder ein Handtuch far
die vhs-Gymnastikmatten, Decke, Kissen, bequeme
Kleidung und Verpflegung.

Ab dem 13.04.2026 bietet die Kursleiterin ein
dreiteiliges, erganzendes Online-Angebot fiir
den Beckenboden an. Siehe Seite 163.

Carmen Kegler /

Jessica Leoni Stroetmann
1 x Sonntag

10.00-15.00 Uhr

19. April 2026

Gebiihr: 43,00 Euro

vhs, HauptstraBBe

Sina Jendoubi-Otto

1 x Sonntag
10.30-14.00 Uhr

8. Méarz 2026

Gebiihr:

6-9 Pers. 23,00 Euro
ab 10 Pers. 18,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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@ in
Stress. -
vhs

. Starke dein Wohlbefinden und deine
korperliche Resilienz durch Bewegung,
Entspannung und Anregungen fir
gesunde Ernahrung.

www.volkshochschule.de



Qigong im KERAMION - FlieBende Bewegungen
mit Blick auf Keramik-Kunst

Dieser Qigong-Tag im KERAMION bietet Ihnen die
Moglichkeit, in die faszinierende Welt der traditionel-
len chinesischen Heilkunst einzutauchen. Der Blick auf
die Kunstwerke im Garten des KERAMION mit Birken
als Hintergrund gibt den flieBenden Bewegungen des
Qigong einen passenden Rahmen. Qigong kann Ihnen
helfen, Ihre Gedanken zur Ruhe kommen zu lassen, es
fordert Entspannung und innere Ruhe fur einen verbes-
serten Schlaf und eine erhohte Konzentrationsfahigkeit.
Qigong kréftigt Sehnen und Muskeln und verhilft so zu
groBerer Beweglichkeit, Korperkraft und Standfestig-
keit.

Der Qigong-Workshop findet, je nach Wetter, im KE-
RAMION-Gebdude oder im Garten des KERAMION
statt. Der Eintrittspreis zum Besuch des KERAMION ist
in der vhs-Kursgebiihr enthalten (Offnungszeiten: 11:00
- 17:00 Uhr). Der Zugang erfolgt Uber den Museums-
eingang.

Bitte bequeme Kleidung tragen.

Energietanken mit Qigong.
Bewegt und gestidrkt ins Wochenende

In diesem Qigong-Kurs erleben Sie, wie langsame, flie-
Bende Bewegungen Korper und Geist harmonisieren.
Durch achtsames Uben kommen lhre Gedanken zur
Ruhe, die sanften Bewegungen kraftigen Sehnen und
Muskeln und unterstitzen auf natirliche Weise lhre
Gesundheit. Sie finden mehr Ausgeglichenheit und ent-
wickeln innere Ruhe. Qigong, ein Teil der traditionellen
chinesischen Medizin, kann zu einem erholsameren
Schlaf, einer erhohten Konzentrationsfahigkeit und ei-
nem gestarkten Korpergefihl beitragen — und schenkt
Ihnen Momente echter Entspannung und Klarheit. Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich, Wiederholer:innen
sind herzlich willkommen.

Bitte bequeme Kleidung mitbringen.

Gesundheit—Bewegung—Erndhrung

Catharina Breys

1 x Samstag
11.30-16.30 Uhr

28. Marz 2026
Gebiihr: 43,00 Euro
Keramion Frechen

Catharina Breys

1 x Samstag
10.30-15.30 Uhr

14. Marz 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 27,00 Euro
ab 10 Pers. 21,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Ingrid Link

1 x Donnerstag
18.30-19.30 Uhr

22, Jan. 2026

Gebiihr: 24,00 Euro
Freizeitbad fresh-open

Ingrid Link

1 x Donnerstag
18.30-19.30 Uhr

26. Feb. 2026

Gebiihr: 24,00 Euro
Freizeitbad fresh-open

Ingrid Link

1 x Donnerstag
18.30-19.30 Uhr

19. Marz 2026

Gebiihr: 24,00 Euro
Freizeitbad fresh-open

Ingrid Link

1 x Donnerstag
18.30-19.30 Uhr

23. April 2026

Gebiihr: 24,00 Euro
Freizeitbad fresh-open

Ingrid Link

1 x Donnerstag
18.30-19.30 Uhr

21. Mai 2026

Gebiihr: 24,00 Euro
Freizeitbad fresh-open

Freizeitbad Frechen

N

fresh-open

Die Meersalzgrotte.
Entspannen bei Klang in gesunder Luft

GenieBen Sie das gesunde Klima der Meersalzgrotte, das
lhre Sinne nachhaltig belebt und Ihre Atmung vertieft.
Einer Erlauterung zur Klangtherapie folgt ein besonde-
res, verzauberndes Klangerlebnis. Freuen Sie sich auf
eine schwingungsvolle, entspannende und entschleuni-
gende Ruhepause. Tauchen Sie ab in ein angenehmes
Wobhlgefuhl. Sie kénnen die Schwingungen der Instru-
mente Uber die Ohren und die Haut wahrnehmen. Er-
fahren Sie eine Tiefenentspannung, die lange nachklin-
gen wird.

Der Eintritt in die Meersalzgrotte ist in der Gebuhr ent-
halten. Aus hygienischen Grinden darf die Meersalz-
grotte nur mit weiBen Socken betreten werden.

'.'I.- ’ ke " 1l . o : : 2 i
@ Verbesserung des Hautbildes und der Atemwege -

 Freizeitbad fresh-open Burgstrafie 65

... gonn Dir was Gutes! www.fresh-open.de
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Selbstfiirsorge - Eine Auszeit fiir Dich.
Ein Entspannungs- und Wohlfiuhlabend
zum Kennenlernen oder Auffrischen von Angelika Biert
Entspannungsmethoden 1 x Dienstag
_ 17.30-21.15 Uhr
Zur Ruhe zu kommen und sich selbst etwas Gutes tun. 0. Feb. 2026
Gerade auch fur Menschen, die in helfenden Berufen  gebiihr:
tatig sind, ist dies besonders wichtig, um Stress und Be- .9 pers. 24,00 Euro
lastungen abzubauen und einem Burnout vorzubeugen. 31 10 Pers. 19,00 Euro
Mit Entspannungstechniken wie Autogenem Training, vhs, HauptstraBe
Progressiver Muskelentspannung, Meditation, Fantasie-
und Kérperreisen kénnen Sie wieder positive Energie
tanken, den Alltag vergessen und die Seele baumeln las-
sen. Im entspannten Zustand schépfen Sie wieder Kraft
und bekommen Raum fur Kreativitat. Kérper, Geist und
Seele kommen wieder ins Gleichgewicht. Dieser Work-
shop eignet sich fur Anfanger:innen und Fortgeschrit-
tene, die diese Entspannungsmethoden kennenlernen
oder auffrischen wollen.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen Sie eine
Isomatte, eine Decke und ein kleines Kissen mit. Fur Ver-
pflegung am Abend ist selbst zu sorgen.

Stopp dem Gedankenkarussell -

Die Kraft der Gedanken.

Workshop iliber den Umgang mit Stress-Gedanken  Angelika Biert
und Sorgen 1 x Sonntag

10.30-16.30 Uhr
Neigen Sie zum Gribeln, und kreisen lhre Gedanken im- 5. Juli 2026

mer um ein gleiches Thema? Machen Sie sich Sorgen Gebiihr:

um lhre Zukunft und kommen nicht zur Ruhe? Gedan- -9 Pers. 35,00 Euro
ken beeinflussen unsere Gefuhle und die Art, wie wir  ab 10 Pers. 27,00 Euro
denken, tragt maBgeblich dazu bei, ob wir uns voller yhs, HauptstraBe
Energie oder niedergeschlagen fuhlen. Positive, lebens-

bejahende Gedanken kénnen uns in Freude versetzen

und Energie bringen. Sorgen und Gribeleien I6sen

in uns Stress aus, kdnnen den Schlaf erheblich stéren

und uns Energie und Lebensfreude nehmen. In diesem

Workshop sprechen wir Uber den Umgang mit Stress-

Gedanken, Sorgen und Grubeleien. Sie lernen prakti-

sche, alltagstaugliche Tipps und Methoden kennen, wie

Sie Ihr ,Gedankenkarussell” unterbrechen kénnen.

Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen Sie eine

Isomatte, eine Decke und ein kleines Kissen mit. Fir Ver-

pflegung ist selbst zu sorgen.
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Stephan Maey

1 x Sonntag
10.00-13.30 Uhr

26. April 2026
Geblihr:

6-9 Pers. 23,00 Euro
ab 10 Pers. 18,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Carmen Kegler

1 x Sonntag
11.00-14.00 Uhr

14. Juni 2026

Geblihr:

7-9 Pers. 21,00 Euro
ab 10 Pers. 17,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Bildungsurlaub ,,Mehr Gesundheit und Lebensqualitat
im beruflichen und privaten Alltag mit Entspannung,
Achtsamkeit und Resilienz, siehe Kurs-Nr. 2616105

Workshop Klang-Yoga

Die sanfte Kreative Hatha-Praxis mobilisiert die Gelen-
ke, kraftigt und dehnt die Muskulatur, entspannt den
Geist. Die Praxis wird unterstitzt und begleitet von ei-
nem breiten Repertoire an Live-Kldngen, die typisch fur
Kreatives Hatha-Yoga sind. Den Abschluss bildet eine
Klang-Tiefen-Entspannungsreise. Individuelle Besonder-
heiten werden bertcksichtigt. Ein Workshop fur tiefe
Entspannung und Regeneration.

Bitte tragen Sie bequeme Kleidung nach dem Zwiebel-
prinzip und bringen Sie ein Handtuch fur die vhs-Gym-
nastikmatten, Tee/Wasser und ggf. eine eigene Decke
und ein kleines Kissen mit.

Yoga Workshop ,Zeit fiir mich”

Wer eine Auszeit sucht, um neue Energie zu tanken
und das innere Gleichgewicht zu starken, ist im Yoga-
Workshop ,Zeit fir mich” genau richtig. Es wird me-
ditatives Satyananda Yoga praktiziert, mit Fokus auf
spannungslésenden Ubungen und Atemtechniken. Ziel
ist es, korperliche und geistige Anspannungen zu l6sen,
die sich oft unbemerkt im Alltag ansammeln, besonders
in Nacken, Schultern, Rucken und Huften. Atemibun-
gen unterstitzen dabei, das Nervensystem zu beruhigen
und den Energiefluss zu harmonisieren. Den Abschluss
bildet Yoga Nidra, eine Tiefenentspannung im Liegen
mit Kérperreise und Visualisierung. Der Workshop ist fur
Anfanger:innen und Gelbte gleichermalen geeignet.
Bitte ein Handtuch fur die vhs-Gymnastikmatten und
eine Decke mitbringen.
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Yoga, Entspannung, Meditation und Co.: Kurse

Beckenboden - ein Minikurs (online)

In diesem dreiteiligen Online-Kurs lernen Sie, mit prakti-
schen Ubungen aus Yoga und Pilates Ihren Beckenboden
zu kraftigen und zu entspannen. Alltagstipps und wert-
volle Hintergrundinformationen bieten, neben Raum
fir lhre Fragen, ein abwechslungsreiches Programm.
Der Kurs richtet sich an Einsteigerinnen ebenso wie an
Teilnehmende aus den vorherigen Beckenboden Work-
shops, zur Wiederholung und Festigung der Ubungen.
Zum ersten Termin bitte 10 Minuten friher einloggen.
Bitte eine Matte / Teppich, Decke, Kissen und einen Ho-
cker bereit halten.

Business Yoga:
Fit und gelassen am Arbeitsplatz.

Dieser Kurs richtet sich an Arbeitnehmer:innen und
Selbststandige, die ihren Berufsalltag entschleunigen
mochten, um dadurch mehr Lebensqualitat zu erlan-
gen. Wir praktizieren Yoga-, Atem- und Entspannungs-
Ubungen, die sich besonders positiv auf mentalen Stress
auswirken, der z. B. durch ein hohes Arbeitsaufkommen
oder die tagliche Informationsflut entstehen kann. Die
unterrichteten Entspannungsmethoden lassen sich ganz
einfach in den Alltag integrieren und unterstitzen auch
dabei (wieder) gut zu schlafen, um ausgeruht den tagli-
chen Herausforderungen zu begegnen. Bei den prakti-
zierten Yogaubungen wird der Fokus insbesondere auf
die Korperteile Kopf, Nacken und Ricken gelegt, um
Verspannungen in diesen Bereichen entgegenzuwirken.
Bitte ein Handtuch fur die vhs-Gymnastikmatten und
eine Decke mitbringen.

Sina Jendoubi-Otto
Montag, 13. April 2026,
Montag, 20. April 2026,
Montag, 27. April 2026,
jeweils 18.30-19:30
Gebiihr:

6-9 Pers. 21,00 Euro

ab 10 Pers. 17,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

Hye-Ryeng Berger-Lee
Freitag, 27. Marz 2026,
Freitag, 17. April 2026,
Freitag, 29. Mai 2026,
Freitag, 26. Juni 2026,
jeweils 16.00-17.30 Uhr
Gebiihr:

7-9 Pers. 35,00 Euro

ab 10 Pers. 27,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Albert Almering

15 x montags
17.15-18.45 Uhr

ab 23. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Albert Almering

15 x montags
18.45-20.15 Uhr

ab 23. Feb. 2026
Geblihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Yoga fiir innere und auBere Kraft -
Grundkurs

.Kraft-Yoga” legt einen Schwerpunkt auf dynamische
und kraftigende Ubungen, enthélt aber (anders als beim
Power-Yoga) auch Anteile von Meditation und Pranaya-
ma (AtemUbungen). Der Stil orientiert sich schwerpunkt-
maBig an Hatha-Yoga, das wortlich ,, Anstrengung” be-
deutet. Dieser Kurs richtet sich an Yoga-Einsteiger:innen
und bietet ein Gleichgewicht aus herausfordernder Kor-
perarbeit (Ha) und Entspannung (Tha). Die Grundlagen
werden ausfuhrlich erklart, Vorkenntnisse oder beson-
dere korperliche Voraussetzungen sind nicht erforder-
lich. Die Kraftigung wird immer sensibel an das gege-
bene Leistungsvermdgen angepasst, sodass wir immer
noch im sogenannten Wohlfuhlbereich bleiben.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und ein Handtuch fur
die vhs-Gymnastikmatten oder eine eigene Yogamatte.

Yoga fiir innere und auBere Kraft -
Intensivkurs

.Kraft-Yoga” legt einen Schwerpunkt auf dynamische
und kraftigende Ubungen, enthalt aber (anders als beim
Power-Yoga) auch Anteile von Meditation und Pranaya-
ma (Atemlbungen). Der Stil orientiert sich schwerpunkt-
maBig an Hatha-Yoga, das wortlich , Anstrengung” be-
deutet. Dieser Kurs bietet somit ein Gleichgewicht aus
herausfordernder Korperarbeit (Ha) und Entspannung
(Tha). Er richtet sich an Teilnehmende, die eine fitness-
orientiertere Yoga-Praxis und einen verstarkten Fokus
auf Kraft und Beweglichkeit wiinschen. Hierbei werden
auch individuelle Vorkenntnisse und Ziele berticksichtigt.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und ein Handtuch fur
die vhs-Gymnastikmatten oder eine eigene Yogamatte.



Hatha Yoga - fiir die Wirbelsaule

Dieser Hatha Yoga Kurs richtet sich an Yoginis und Yogis
mit Asana-Erfahrung. Wir praktizieren die verschiede-
nen Bewegungsrichtungen der Wirbelsaule. Der Fokus
liegt auf stabiler Aufrichtung, Wahrnehmung, Kraft
und Lange der Wirbelsdule, sowie einer Dehnung in
myofaszialen Strukturen. Zu Beginn und Ende der Praxis
praktizieren wir Shavasana. Je Stunde endet mit einer
Visualisierungsiibung/Meditation.

Bitte eine eigene Yogamatte, Wasser und bei Bedarf ei-
nen Yogasitz sowie Yogablock mitbringen.

Yin Yoga - fiir mehr Achtsamkeit und Ruhe
im Alltag

Yin Yoga ist ein sehr ruhiger, passiver und achtsamer Yo-
gastil, der fast ausschlieBlich im Sitzen und Liegen prak-
tiziert wird. Die Kérperhaltungen (Asanas) werden zwi-
schen 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 kdnnen
loslassen und entspannen. Yin Yoga ist ein ausgezeich-
neter Ausgleich zum oft stressigen Beruf und Alltag.
Bitte mitbringen: Iso- bzw. Yogamatte, Decke und be-
gueme warme Kleidung.

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 Dehnibungen, sogenannte
Engpassdehnungen. Sie dehnen sich einmal von FuB bis
Kopf. Oder anders ausgedrtckt: von Hallux Valgus bis
Kopfschmerz oder Migréane. Dies bringt Sie lhrem Ziel,
entspannt, gesund, gltcklich und schmerzfrei zu sein,
Stunde um Stunde ein kleines Stuckchen ndher. Ent-
spannung, Regeneration und sich ,selbst wahrnehmen”
sind von zentraler Bedeutung. Das Motto dieses Kurses
lautet: ,Mehr Lebensqualitat durch Schmerzfreiheit”.
Torsten Acht ist Yogalehrer und ausgebildeter Schmerz-
spezialist nach Liebscher&Bracht.

Bitte mitbringen: Ein Handtuch fur die vhs-Gymnastik-
matten oder eine eigene Matte, Decke und bequeme
warme Kleidung.

Gesundheit—Bewegung—Erndhrung

Ellen Schiffer

13 x montags
19.15-20.30 Uhr

ab 23. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 84,00 Euro
ab 10 Pers. 62,00 Euro
Gymnastikhalle
Gymnasium

Hye-Ryeng Berger-Lee
15 x mittwochs
18.30-20.00 Uhr

ab 25. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Torsten Acht

7 x donnerstags
16.45-17.45 Uhr

ab 26. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 40,00 Euro
ab 10 Pers. 31,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Hye-Ryeng Berger-Lee
15 x mittwochs
20.00-21.30 Uhr

ab 25. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Kristina Baars

15 x dienstags
15.45-17.15 Uhr

ab 24. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Kristina Baars

15 x dienstags
19.00-20.30 Uhr

ab 24. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 114,00 Euro
ab 10 Pers. 83,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Ashtanga-Yoga - auch fiir Anfanger:innen

Ashtanga-Yoga ist eine dynamische Yoga-Variante, bei
der korperliche Beweglichkeit, Kondition, Kraft und
Ausdauer in flieBenden Formen trainiert werden.

Es fordert die Korperhaltung, Konzentration und Flexi-
bilitat. Die Ubungen fiihren zu tiefer geistiger Entspan-
nung. Der Kurs ist auch fir Menschen ohne Yoga-Erfah-
rung geeignet.

Sanftes Yoga - Energie tanken fiir den Alltag

In diesem Kurs praktizieren wir sanftes Yoga, Atem- und
Entspannungstbungen sowie kurze Meditationen. Wir
erlernen Praktiken, die auch Zuhause anwendbar sind
und die uns helfen, Spannungen abzubauen und mehr
Ruhe und Gelassenheit zu erlangen. Es wird besonderer
Wert darauf gelegt, die Regionen des Korpers zu ent-
spannen und zu starken, die haufig angespannt sind,
wie z. B. Schultern und Nacken. Jede Stunde wird indivi-
duell und abwechslungsreich gestaltet und folgt einem
eigenen Thema. Die Kursleiterin geht dabei auf die ein-
zelnen Teilnehmenden gezielt ein und bietet verschie-
dene Ubungsvariationen je nach Yogavorerfahrung an.

Bitte mitbringen: eine Decke, ein Handtuch fir die vhs-
Gymnastikmatten und bequeme warme Kleidung.

Yoga fiir Fortgeschrittene

Dieser Kurs richtet sich an gelibte Yoginis und Yogis und
bietet Raum fUr eine variantenreiche, anspruchsvolle 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:
SonnengruB, Schulterstand, Aspekte der fortgeschritte-
nen Praxis wie Bandhas, Mudras, Yoga Nidra und Medi-
tation, aber auch Atemtechniken. Winsche und Anre-
gungen der Teilnehmenden kdnnen gerne eingebracht
werden. Es werden ein guter gesundheitlicher Zustand,
Beweglichkeit des Korpers und Kraft vorausgesetzt.
Bitte mitbringen: eine eigene Yogamatte, eine Decke
und bequeme warme Kleidung.



Yoga-Pilates fiir Anfdanger:innen und
fortgeschrittene Anfianger:innen

Durch Yoga kann ein Gleichgewicht zwischen Kérper,
Geist und Seele erreicht werden. Mit Pilates wird die
Kraftigung der Muskulatur gefordert. Die Kombination
von Yoga und Pilates ist ein perfektes Training fur alle,
die nicht nur etwas fur ihren Kérper, sondern auch fur
Haltung, Entspannung und innere Ausgeglichenheit tun
mochten. Dieser Kurs richtet sich an Anfanger:innen
und leicht fortgeschrittene Teilnehmende.

Bitte lockere Kleidung und ein Handtuch fir die vhs-
Gymnastikmatten mitbringen.

Pilates fir Anfanger:innen und
fortgeschrittene Anfianger:innen

Mit Pilates wird die Kraftigung der Muskulatur gefor-
dert. Dieser Kurs richtet sich an Anfanger:innen und
leicht fortgeschrittene Teilnehmende.

Bitte lockere Kleidung und ein Handtuch fir die vhs-
Gymnastikmatten mitbringen.

Pilates fir Anfanger:innen und
fortgeschrittene Anfianger:innen -
Sommerkurs

Dieser Kurs ist ein erganzendes Angebot in der Zeit der
Sommerferien. Die Kursinhalte sind identisch mit Kurs
2618323.

Bitte lockere Kleidung und ein Handtuch fir die vhs-
Gymnastikmatten mitbringen.

Gesundheit—Bewegung—Erndhrung

Roshanak Schwarz

15 x mittwochs
17.00-18.00 Uhr

ab 25. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro
ab 10 Pers. 58,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Rebecca Wittkamp

15 x mittwochs
10.00-11.00 Uhr

ab 25. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro
ab 10 Pers. 58,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Rebecca Wittkamp

6 x mittwochs
10.00-11.00 Uhr

ab 22. Juli 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 35,00 Euro
ab 10 Pers. 27,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Roshanak Schwarz

15 x montags
9.00-10.00 Uhr

ab 23. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro
ab 10 Pers. 58,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Roshanak Schwarz

15 x mittwochs
16.00-17.00 Uhr

ab 25. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro
ab 10 Pers. 58,00 Euro
vhs, HauptstraBe

Rudiger Miiller

1 x Mittwoch
13.00-14.00 Uhr
ab 4. Feb. 2026
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBe

Rudiger Miiller

15 x mittwochs
13.00-14.00 Uhr

ab 25. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro
ab 10 Pers. 58,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Pilates Mittelstufe

Pilates ist eine Trainingsmethode, die dafur bekannt ist,
vor allem die tiefliegende Bauchmuskulatur zu kraftigen.
Es geht aber nicht nur um die Bauchmuskeln, sondern
darum, diese Kraft aus dem Koérperzentrum so zu nut-
zen, dass der gesamte Korper gestarkt und z. B. der RU-
cken gestltzt wird. Ziel ist eine bewusste Kontrolle des
Kérpers und damit einhergehend eine gesunde Art, sich
zu bewegen. So kénnen Uberflussige Muskelanspannun-
gen abgebaut und ein Gleichgewicht zwischen einzel-
nen Muskelgruppen geschaffen werden. Koordination,
Beweglichkeit und Dehnung werden erhéht. Die Atmung
wird unterstltzend eingesetzt. Der Kurs ist ein Mittelstu-
fenkurs fur Teilnehmende mit guten Vorkenntnissen.
Bitte lockere Kleidung und ein Handtuch fur die vhs-
Gymnastikmatten mitbringen.

Yoga-Pilates Mittelstufe

Durch Yoga kann ein Gleichgewicht zwischen Kérper,
Geist und Seele erreicht werden. Mit Pilates wird die Kraf-
tigung der Muskulatur geférdert. Die Kombination von
Yoga und Pilates ist ein perfektes Training fur alle, die nicht
nur etwas fir ihren Korper, sondern auch fur Haltung, Ent-
spannung und innere Ausgeglichenheit tun méchten. In
diesem Kurs werden Vorkenntnisse vorausgesetzt.

Bitte lockere Kleidung und ein Handtuch fur die vhs-
Gymnastikmatten oder eine eigene Matte mitbringen.

Schnupperstunde: Pilates fiir Anfanger:innen

In dieser Schnupperstunde kénnen Sie den neuen Kurs
2618328 kennenlernen, der am 25.02.2026 beginnt.
Bitte lockere Kleidung und ein Handtuch fur die vhs-
Gymnastikmatten oder eine eigene Matte mitbringen.

Pilates fiir Anfdanger:innen

Mit Pilates wird die Kraftigung der Muskulatur gefor-
dert. Dieser Kurs richtet sich an Anfanger:innen.

Bitte lockere Kleidung und ein Handtuch fur die vhs-
Gymnastikmatten oder eine eigene Matte mitbringen.



Schnupperstunde:
Pilates fiir fortgeschrittene Anfanger:innen

In dieser Schnupperstunde kénnen Sie den neuen Kurs
2618330 kennenlernen, der am 25.02.2026 beginnt.
Bitte lockere Kleidung und ein Handtuch fur die vhs-
Gymnastikmatten oder eine eigene Matte mitbringen.

Pilates fiuir fortgeschrittene Anfanger:innen

Mit Pilates wird die Kraftigung der Muskulatur gefor-
dert. Dieser Kurs richtet sich an Anfanger:innen mit Vor-
kenntnissen.

Bitte lockere Kleidung und ein Handtuch fur die vhs-
Gymnastikmatten oder eine eigene Matte mitbringen.

Meditation in der Fastenzeit (online)

In diesem Online-Kurs wird der Fokus darauf gerichtet,
auch im Alltag immer wieder achtsam zu sein und Mo-
mente zu finden, um innezuhalten und zurick in den
Augenblick zu kommen.

Beruhigende Atemtechniken, geflihrte Entspannungs-
Gbungen und Meditationen sind Teil des Kurses. Mit
einer festen Kursgruppe und einem festen Kurstermin
pro Woche ist bei diesem Online-Angebot auch Zeit fur
Austausch und fur die Fragen der Teilnehmenden. In der
vhs.cloud werden zusatzliche Ubungen und Materialien
zur Verfigung gestellt, mit denen auch zwischen den
einzelnen Kursstunden meditative Ubungen zu Hause
praktiziert werden kénnen, z. B. eine Hordatei mit einer
30-mindtigen Entspannungsibung Yoga Nidra.

Schnupperstunde: Yin Yoga und Atem

In dieser Schnupperstunde kénnen Sie den neuen Kurs
2618335 kennenlernen, der am 24.02.2026 beginnt.
Bitte mitbringen: eine Decke, ein Tuch fir die vhs-Gym-
nastikmatten und bequeme warme Kleidung.

Gesundheit—Bewegung—Erndhrung

Riidiger Miiller

1 x Mittwoch
14.15-15.15 Uhr
4. Feb. 2026
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBBe

Rudiger Miiller

15 x mittwochs
14.15-15.15 Uhr

ab 25. Feb. 2026
Gebiihr:

6-9 Pers. 79,00 Euro
ab 10 Pers. 58,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Carmen Kegler

6 x dienstags

17.30-18.30 Uhr

ab 24. Feb. 2026

Gebiihr:

7-9 Pers. 35,00 Euro

ab 10 Pers. 27,00 Euro
Online (Link und Informa-
tionen nach Anmeldung)

Kristina Baars

1 x Dienstag
17.30-18.30 Uhr
3. Feb. 2026
gebiihrenfrei
vhs, HauptstraBBe
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Kristina Baars

15 x dienstags
17.30-18.30 Uhr

ab 24. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro
ab 10 Pers. 58,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Britta Riegel

13 x donnerstags
18.30-19.30 Uhr

ab 26. Feb. 2026

Gebiihr:

6-9 Pers. 69,00 Euro

ab 10 Pers. 51,00 Euro
Multifunktionsraum Gold-
Kraemer-Haus Frechen

ich, o

Alle g
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Yin Yoga und Atem

In diesem Kurs praktizieren wir Yin Yoga, einen ent-
spannten, meditativen Yoga-Stil, bei dem die Positionen
langer gehalten werden. Dadurch werden vor allem
die tieferen Schichten des Bindegewebes —wie Faszien,
Bander, Sehnen und Gelenke — passiv angesprochen.
Hilfsmittel wie Polster, Decken und Yogablocke helfen
uns dabei, die Positionen bequem zu halten — unabhan-
gig von der eigenen Yogaerfahrung und -Ubung. Wir
nutzen den bewussten Atem und unsere Korperwahr-
nehmung, um mehr im ,Hier und Jetzt” zu sein, und
geben damit Kérper und Geist die Moglichkeit zur Ent-
spannung. Am Anfang oder Ende jeder Stunde Uben wir
beruhigende, yogische Atemtechniken. Der Kurs ist fur
alle geeignet, die sich im Alltag etwas Gutes tun, Stress
abbauen und Achtsamkeit fur Korper, Geist und Seele
vertiefen wollen.

Bitte mitbringen: eine Decke, ein Handtuch fir die vhs-
Gymnastikmatten und bequeme warme Kleidung.

Qigong fiir alle
In Kooperation mit der Gold-Kraemer-Stiftung

Qigong kommt aus China.

Dort machen die Menschen schon sehr lange Qigong.
Sie wissen: Es hilft ihnen, gesund zu bleiben.

Fir jeden gibt es die richtige Ubung.

Beim Qigong machen wir einfache, sanfte Bewegungen.
Dadurch werden wir beweglicher.

Dabei achten wir auf unseren Atem.

So kommen wir zur Ruhe und entspannen uns.

Kérper und Seele sind im Gleichgewicht.

Wohnst du in einem Paul-Kraemer-Haus?
Dann musst du fur den Kurs nichts bezahlen.
Willst du mitmachen?

Dann sag einem Betreuer Bescheid.

Der inklusive Qigong-Kurs findet in Kooperation mit der
Gold-Kraemer-Stiftung statt. Bewohner:innen der Paul-
Kraemer-Hauser konnen gebihrenfrei an dem Kursan-
gebot teilnehmen. Eine Anmeldung ist aufgrund der
verfugbaren Platze notwendig.

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



Gymnastikkurs mit yogischen Elementen
In Kooperation mit der Gold-Kraemer-Stiftung

Hier sind alle Menschen willkommen, egal ob mit oder
ohne Beeintrachtigung.

Wir zeigen Ubungen aus dem Yoga, die den Kérper star-
ken und beweglicher machen.

Wir zeigen Ubungen, die beim Entspannen helfen und
den Kopf frei machen.

Zusammen macht Bewegung mehr SpaB! Wir wollen,
dass alle sich gegenseitig unterstutzen.

Bewohnerinnen und Bewohner der Paul-Kraemer-Hau-
ser mussen nichts bezahlen.

Was brauche ich im Kurs? Etwas zu trinken. Bequeme
Kleidung tragen. Eine Matte. Wenn du keine hast, kon-
nen wir helfen.

Gesundheit—Bewegung—Erndhrung

N.N.

Freitag, 27. Mdrz 2026
Freitag, 17. April 2026
Freitag, 29. Mai 2026
Freitag, 26. Juni 2026
jeweils 18.15-19.15 Uhr
Gebiihr: 26,00 Euro
Multifunktionsraum Gold-
Kraemer-Haus Frechen

Riuicken, Hiifte, leichte Gymnastik & Co.

In diesem Bereich finden Sie einerseits Kurse mit speziellem Fokus auf bestimmte Korper-
bereiche wie Ricken, Hufte, Knie oder Beckenboden. Aber auch Menschen mit gesund-
heitlichen Einschrankungen oder eingeschrankter Beweglichkeit finden hier ansprechende

Bewegungsangebote.
Rund um die Wirbelsaule

Ein Kurs fur Personen, die aktiv Wirbelsaulenbeschwer-
den vorbeugen wollen. Schwerpunkte des Kurses sind:
Aufbau einer guten Kérperwahrnehmung sowie Kraf-
tigung und Dehnung betroffener Muskelgruppen. Das
alles mit SpaB3 und Freude an gesunder Bewegung.

Martina Macaluso

15 x montags
17.30-18.30 Uhr

ab 23. Feb. 2026

Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro

ab 10 Pers. 56,00 Euro
Untere Turnhalle, Allee
z. Sportpark (Realschule)
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Gesundheit—Bewegung—Ernahrung

Tanja Zehnpfennig

15 x dienstags
17.30-18.30 Uhr

ab 24. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro
ab 10 Pers. 58,00 Euro
Turnhalle Buschbell,
Edith-Stein-Schule

Susanne Thorwesten

15 x dienstags
19.45-20.45 Uhr

ab 24. Feb. 2026

Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro

ab 10 Pers. 58,00 Euro
Obere Turnhalle, Allee

z. Sportpark (Realschule)

Ellen Schiffer

13 x montags
18.15-19.15 Uhr

ab 23. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 69,00 Euro
ab 10 Pers. 51,00 Euro
Gymnastikhalle
Gymnasium
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Starker Riicken, starker Korper -
ein Ganzkoérperworkout

Dieser Kurs eignet sich fur alle, die ihrem Ricken Gutes
tun und den ganzen Koérper in Schwung bringen wollen.
Bei diesem Ganzkorpertraining liegt der Fokus auf Ihrer
Rickengesundheit. Mit gezielten Ubungen kraftigen wir
die Muskulatur — besonders Ruicken, Bauch und Rumpf.
Das Beste: Sie brauchen keine Gerate. Wir trainieren nur
mit dem eigenen Kérpergewicht — gelenkschonend und
alltagsnah.

Bitte mitbringen: eine eigene Matte, Sportkleidung/-
schuhe, Handtuch, Getrank.

Riicken vital - rundum fit und gesund im
Alltag

Dieser Kurs wendet sich an alle, die vorbeugend etwas
fur ihren Ricken tun wollen und gleichzeitig fit werden
mochten. Nachdem wir uns mit einfachen Schritten zur
Musik aufgewdrmt haben, geht es mit gezielten Krafti-
gungstbungen fur Rucken- und Bauchmuskulatur wei-
ter. Die Stunde wird mit sanftem Stretching und Ent-
spannungstbungen beendet, um Kérper und Haltung
wieder ins Gleichgewicht zu bringen.

Bitte Handtuch und Sportschuhe mitbringen.

Riickenfit

Dieses Training kraftigt und stabilisiert die Muskulatur.
Es sorgt fur einen Ausgleich von einseitigen Belastun-
gen und verbessert die Beweglichkeit. Zugang zur Halle:
Kreisverkehr LindenstraBe in Richtung Feuerwehr. Park-
platz auf der rechten Seite. Von dort aus Zugang zur
Halle.

Bitte eine eigene Matte, bequeme Sportkleidung, Hand-
tuch und Wasser mitbringen.



Gesundheit und Fitness fiir die Wirbelsadule

Zur natlrlichen Stabilisierung der Wirbelsaule machen
wir gezielte, moderate Kraftigungs-, Dehnungs- und Ko-
ordinationstibungen mit Kleingeraten oder ohne Hilfs-
mittel. Neben einer Anregung des Herz-Kreislaufsys-
tems werden sowohl die Muskeln von Ricken, Bauch,
und Beinen als auch die Muskelfaszien trainiert. Die
Beweglichkeit wird verbessert und das Korpergefunhl
intensiviert. Haltungsschulung und Lockerungstbungen
runden das Programm ab. Voraussetzung zur Teilnahme
ist eine ausreichende Mobilitdt ohne Gehhilfe. Der Zu-
gang zum Kursraum erfordert zudem das Steigen einer
Treppe.

Bitte mitbringen: Theraband, Wasser, ein Handtuch fur
die vhs-Gymnastikmatten oder eine eigene Matte.

Wirbelsidulengymnastik fiir Altere

In diesem Kurs wird vorrangig die Rumpf-, Schulter- und
Beckenmuskulatur durch gezielte Kraft- und Dehntibun-
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/Rucken 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 mitbringen: Sportschuhe, bequeme Sportkleidung
und ein Handtuch fur die vhs-Gymnastikmatten.

Gesundheit—Bewegung—Erndhrung

Guido Beyé

15 x freitags
9.30-10.30 Uhr
ab 27. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro
ab 10 Pers. 58,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Martina Macaluso

15 x montags
16.30-17.30 Uhr

ab 23. Feb. 2026

Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro

ab 10 Pers. 58,00 Euro
Untere Turnhalle, Allee
2. Sportpark (Realschule)

Ruth Bungarten

15 x donnerstags
9.30-10.30 Uhr

ab 26. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro
ab 10 Pers. 58,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Gesundheit—Bewegung—Ernahrung

Ruth Bungarten

15 x donnerstags
10.45-11.45 Uhr

ab 26. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro
ab 10 Pers. 58,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Rebecca Wittkamp

15 x mittwochs
8.45-9.45 Uhr

ab 25. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro
ab 10 Pers. 58,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Rebecca Wittkamp

6 x mittwochs
8.45-9.45 Uhr

ab 22. Juli 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 35,00 Euro
ab 10 Pers. 27,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Aktiv und fit, auch im Alter

Sie winschen sich eine bessere Haltung, mehr Beweg-
lichkeit und gleichzeitig eine Stabilisierung lhres Kor-
pers? Gemeinsam fuhren wir ein leichtes und gezieltes
Training fur verschiedene Muskelgruppen vom Kopf bis
zu den FiiBen durch. Die Ubungen werden tiberwiegend
im Sitzen und Stehen ausgefiihrt, Dehnungs- und Ent-
spannungstbungen bilden den Abschluss. Wichtiger
Hinweis: Der Zugang zum Kursraum erfordert das Stei-
gen einer Treppe.

Bitte mitbringen: Sportschuhe, bequeme Sportkleidung
und ein Handtuch.

Sitzgymnastik trifft Yoga

Dieser Kurs ist fur alle geeignet, die ein abwechslungs-
reiches Angebot aus Kraftigungs-, Dehn- und Atem-
Ubungen suchen. Gedachtnis- und Koordinationstbun-
gen runden das Angebot ab. Der Zugang zum Kursraum
erfordert das Steigen einer Treppe.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, ein Handtuch,
warme Socken und etwas zu trinken.

Sitzgymnastik trifft Yoga - Sommerkurs

Dieser Kurs ist ein erganzendes Angebot in der Zeit der
Sommerferien. Die Kursinhalte sind identisch mit Kurs
2618440. Der Zugang zum Kursraum erfordert das Stei-
gen einer Treppe.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, ein Handtuch,
warme Socken und etwas zu trinken.



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
Alters, Gewichts, einer Krankheit oder anderer Ein-
schrankungen Koérperibungen nicht auf dem Boden
machen kdnnen oder wollen. In diesem einstindigen
Kurs wird der Fokus auf Ubungen fir einen gesunden
Rucken gerichtet. Die Kreuz-, Schulter- und Nackenmus-
kulatur wird entspannt. Die Bauch- und Rickenmusku-
latur wird gedehnt und gekraftigt. Auch mentaler Stress
verursacht Rickenbeschwerden, daher runden Entspan-
nungstbungen die Kursstunden ab. Wichtiger Hinweis:
Der Zugang zum Kursraum erfordert das Steigen einer
Treppe.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, ein Handtuch,
warme Socken und etwas zu trinken.

Sitzyoga - schonende Ubungen auf dem
Stuhl

In Kooperation mit der Seniorenberatung der
Stadt Frechen

Dieser Kurs richtet sich an Menschen, die aufgrund ih-
res Alters, Gewichts, einer Krankheit oder anderer Ein-
schrankungen Korpertbungen nicht auf dem Boden
machen kénnen oder wollen. Die Yogastunde beginnt
mit einer Anfangsentspannung, dann folgen Atem-,
Dehn-, Aufwdrm- und Kraftigungstibungen und eine
Endentspannung. Jede Yogastunde hat ein alltagsnahes
Schwerpunktthema. Tipps zu einer gesunden Lebens-
fihrung runden das Programm ab. Es sind keine Vor-
erfahrungen mit dem Yoga notwendig. Wichtiger Hin-
weis: Der Zugang zum Kursraum erfordert das Steigen
einer Treppe.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, ein Handtuch,
warme Socken und etwas zu trinken.

Gesundheit—Bewegung—Erndhrung

Torsten Acht/
Dagmar Eifler

10 x dienstags
9.15-10.15 Uhr

ab 24. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 55,00 Euro
ab 10 Pers. 41,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

SENIOREN-

BURO % FRECHEN

Wir <ind $6r Sie da.

Torsten Acht /
Dagmar Eifler

10 x dienstags
10.30-12.00 Uhr

ab 24. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 78,00 Euro
ab 10 Pers. 58,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

SENIOREN-

BURO % FRECHEN

Wir <ind $6r Sie da.
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Gesundheit—Bewegung—Ernahrung

Guido Beyé

15 x freitags
10.40-11.40 Uhr

ab 27. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro
ab 10 Pers. 58,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Marlis Smith

15 x montags
13.00-14.00 Uhr

ab 23. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro
ab 10 Pers. 58,00 Euro
vhs, HauptstraBBe
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Funktionelle Fitnessgymnastik mit dem Stuhl

Ein spezielles Bewegungsangebot auf dem Stuhl und im
Stehen. Mit Ubungen zur Kraftigung, Dehnung, Koor-
dination und Gleichgewichtsfahigkeit sollen die haufig
eingeschrankte Bewegungsfahigkeit mobilisiert, das
Herz-Kreislauf-System angeregt und eine positive Ent-
wicklung der Fitness im Alter beglnstigt werden. Die
Ubungen werden mit und ohne Einbeziehung von Klein-
gerdten auf dem Stuhl und im Stehen durchgefthrt.
Voraussetzung zur Teilnahme ist eine ausreichende
Mobilitat ohne Gehhilfe. Der Zugang zum Kursraum er-
fordert zudem das Steigen einer Treppe.

Bitte mitbringen: Theraband, Wasser.

Bewegung und Sport bei Hiuftarthrose und
kiinstlichem Huftgelenk

Dieser Kurs ist fir Personen geeignet, die wieder lang-
sam in Bewegung kommen mdchten oder schon leicht
gelbt sind. Esist ein Training fur mehr Beweglichkeit und
Stabilitat des Huftgelenks. Die inhaltliche Struktur des
Trainingsprogramms: Aufwdrmen, dann der Hauptteil
mit den Elementen Kraft, Koordination, Beweglichkeit
und Mobilisation, Dehnen, schlieBlich Wahrnehmungs-
und Entspannungsibungen. Praventive Ziele sind: Ver-
bessern und Erhalten der Kraft und der Kraftausdauer
der Huftmuskeln, Erhéhung der Belastbarkeit des Stitz-
und Bewegungsapparates, Erhalten und Erhdhen der
Dehnfahigkeit, Erhalten und Sichern der Beweglichkeits-
fahigkeit des Huftgelenks, Ausgleichen von muskularen
Ungleichgewichten und Schulen der Kérperbewusstheit
durch optimale Kérperhaltung.

Bitte bringen Sie ein Handtuch fir die vhs-Gymnastik-
matten oder eine eigene Matte mit.



Bewegung und Sport bei Hiuftarthrose und
kiinstlichem Huftgelenk - Sommerkurs

Dieser Kurs ist ein erganzendes Angebot in der Zeit der
Sommerferien. Die Kursinhalte sind identisch mit Kurs
2618462.

Bitte bringen Sie ein Handtuch fur die vhs-Gymnastik-
matten oder eine eigene Matte mit.

Fit und beweglich im Alter - Riicken, Bauch,
Hufte und Knie

Ziel des Kurses ist eine Kraftigung fir Ricken, Bauch,
Hufte und Gelenke, wodurch die Kérperhaltung wieder
ins Gleichgewicht gebracht wird. Nach einer Locke-
rungs- und Aufwarmphase werden zunachst die Ge-
lenke mobilisiert. Ubungen zur Koordination und zur
Kraftigung der gesamten Muskulatur bilden den Haupt-
teil der Stunde. Mit einer Entspannungsphase wird die
Stunde beendet.

Bitte bringen Sie ein Handtuch fur die vhs-Gymnastik-
matten oder eine eigene Matte mit.

Beweglich und fit

Dieser Kurs richtet sich an Menschen aller Altersklassen,
die ihre Ausdauer, Beweglichkeit, Koordination und all-
gemeine Fitness (mit Musik) trainieren mochten. Nach
Lockerungs- und Aufwidrmibungen folgen Ubungen
zur Mobilisation der Gelenke. Der Hauptteil der Stunde
dient der Kraftigung der Muskulatur sowie der Verbes-
serung der Koordination. Zugang zur Halle: Kreisverkehr
LindenstraBe in Richtung Feuerwehr. Parkplatz auf der
rechten Seite. Von dort aus Zugang zur Halle.

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

Gesundheit—Bewegung—Erndhrung

Marlis Smith

10 x montags
13.00-14.00 Uhr

ab 29. Juni 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 55,00 Euro
ab 10 Pers. 41,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Marlis Smith

15 x montags
14.15-15.15 Uhr

ab 23. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro
ab 10 Pers. 58,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Ellen Schiffer

13 x montags
17.15-18.15 Uhr

ab 23. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 69,00 Euro
ab 10 Pers. 51,00 Euro
Gymnastikhalle
Gymnasium
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Gesundheit—Bewegung—Ernahrung

Gisela Feige

15 x montags
17.30-18.30 Uhr

ab 23. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro
ab 10 Pers. 58,00 Euro
Turnhalle Buschbell,
Edith-Stein-Schule

Gisela Feige

15 x mittwochs
19.00-20.00 Uhr

ab 25. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro
ab 10 Pers. 58,00 Euro
Turnhalle Ringschule

Renate Eichsteller

15 x mittwochs
18.00-19.00 Uhr

ab 25. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro
ab 10 Pers. 58,00 Euro
Turnhalle Bachem,
Mauritiusschule
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After-Work-Fitness

Dieser Kurs bietet berufstatigen Menschen, unabhan-
gig vom Alter, einen Ausgleich zum Berufsalltag. Mit
sanftem Kraftigungs- und Ausdauertraining kénnen Sie
sich vom Alltag erholen, leichte Nacken- und Schulter-
verspannungen |6sen und schwere Beine lockern. Abge-
rundet wird das Angebot durch einen entspannenden
Ausklang. So haben Sie sich gleich nach der Arbeit et-
was Gutes getan und fuhlen sich fit und wohl, wenn Sie
nach Hause kommen. AuBerdem werden Sie zu regel-
maBigem Training nach der Arbeit motiviert.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Handtuch und Getrank.

Fur 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 Aufwarm-
phase werden zunachst die Gelenke mobilisiert. Ubun-
gen zur Koordination und zur Kraftigung der Muskula-
tur bilden den Hauptteil der Stunde. Jede Einheit klingt
mit Dehn- und Entspannungsibungen aus.



Fit fir den Alltag -
ein Workout fiir den ganzen Korper

In diesem Kurs erwartet Sie ein abwechslungsreiches
und effektives Ganzkorpertraining mit moderater Inten-
sitat. Gemeinsam trainieren wir Kraft, Ausdauer, Koordi-
nation und Beweglichkeit mit einfachen, aber wirkungs-
vollen Ubungen. Wer eine héhere Intensitat wiinscht,
wahlt gerne den Kurs Power Up — ein energiegeladenes
Ganzkdrpertraining um 18:45 Uhr.

Zugang zur Halle: Kreisverkehr LindenstraBe in Richtung
Feuerwehr. Parkplatz auf der rechten Seite. Von dort
aus Zugang zur Halle.

Bitte eine eigene Matte und ein Handtuch mitbringen.

Fitness & Ausdauer

Power Up - ein energiegeladenes
Ganzkérpertraining

Dieses Workout bringt Sie in Schwung - es erwartet
Sie ein energiegeladenes Ganzkdrpertraining, das Aus-
dauer, Kraft und Koordination gleichermaBen fordert.
Ideal fur alle, die sich gerne auspowern und gleich-
zeitig ihre Fitness verbessern mochten. Fur motivierte
Einsteiger:innen und Fortgeschrittene geeignet.
Zugang zur Halle: Kreisverkehr LindenstraBe in Richtung
Feuerwehr. Parkplatz auf der rechten Seite. Von dort
aus Zugang zur Halle.

Bitte eine eigene Matte und ein Handtuch mitbringen.

Gesundheit—Bewegung—Erndhrung

Rebecca Wittkamp

15 x dienstags
17.45-18.45 Uhr

ab 24. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro

ab 10 Pers. 58,00 Euro
Gymnastikhalle Gymna-
sium

Rebecca Wittkamp

15 x dienstags
18.45-19.45 Uhr

ab 24. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro
ab 10 Pers. 58,00 Euro
Gymnastikhalle
Gymnasium
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Gesundheit—Bewegung—Ernahrung

Nina Herrmann

15 x mittwochs
18.30-19.30 Uhr

ab 25. Feb. 2026

Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro

ab 10 Pers. 58,00 Euro
Obere Turnhalle, Allee

2. Sportpark (Realschule)

Martina Macaluso

15 x montags
18.30-19.30 Uhr

ab 23. Feb. 2026

Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro

ab 10 Pers. 58,00 Euro
Untere Turnhalle, Allee
z. Sportpark (Realschule)
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Full-Body-Workout - fit fiir Friithling und
Sommer

Dieses Full-Body-Workout bietet ein effektives und ab-
wechslungsreiches Ganzkérpertraining mit Musik fur
alle, die ihre Kraft, Koordination und Beweglichkeit
verbessern wollen. Funktionelle Kraftibungen mit und
ohne Kleingerate fordern den gesamten Korper. Erganzt
wird das Training durch gelegentliche Tabata-Einheiten,
die mit intensiven Intervallen maximale Effekte in kurzer
Zeit erzielen. Dabei wechseln sich 20-seklindige Belas-
tungsphasen mit 10-sektndigen Erholungsphasen ab
— ein Prinzip, das den Stoffwechsel ankurbelt und die
Fettverbrennung steigert.

Ein besonderer Fokus des Kurses liegt auf der stabilen
Rumpfmuskulatur, da eine starke Korpermitte die Basis
flr eine gesunde Haltung, mehr Leistungsfahigkeit und
ein geringeres Verletzungsrisiko bildet.

Bitte mitbringen: Hallenschuhe, Sportkleidung, Hand-
tuch und ausreichend Wasser.

Ausgewogenes Ganzkorpertraining fiir alle -
Core, Bauch, Oberschenkel, Po und mehr.

In diesem Kurs erwartet sie ein ausgewogenes Ganz-
kdrpertraining. 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 verant-
wortlich ist, wird vor allem durch Bauch-, Rucken- und
Beckenbodentbungen in unterschiedlichen Ausgangs-
positionen trainiert. Abwechslungsreiche BOP-Ubungen
sind Teil des Programms. Abgerundet mit Entspannungs-
Gbungen sorgt das Training dafur, dass Sie sich rundum
fit flhlen und gestarkt in den Alltag gehen.

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



Fit und beweglich - funktionelles Training
am Samstag

Mit diesem abwechslungsreichen Kraft- und Ausdauer-
training kommt Bewegung in lhr Wochenende. Ubun-
gen mit dem eigenen Koérpergewicht und Kleingeraten
trainieren Kraft, Gleichgewicht und Rumpfstabilitat und
kurbeln lhren Stoffwechsel an. Aber auch Entspannung,
das Loslassen vom Alltag und lhre Beweglichkeit kom-
men nicht zu kurz.

Bitte mitbringen: Hallenschuhe, Wasser, Sportkleidung,
Handtuch und eine Faszienrolle.

Fit und kraftvoll - funktionelles Kraft-Training

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie die verschiedenen mo-
dernen Kraftgerate im neuen Kraftraum der Sporthalle
am Rotdornweg optimal nutzen kénnen. Die Kursleiterin
zeigt Ihnen, welche Muskeln bei den einzelnen Ubungen
angesprochen werden und wie Sie Ihre Trainingseinhei-
ten so gestalten kdnnen, dass sie Ihrem individuellen
Fitnesslevel und -ziel entsprechen. Der Kurs richtet sich
sowohl an Anfanger:innen als auch an Fortgeschrittene.
Egal, ob Sie Muskeln aufbauen, Ihren Korper definieren
oder einfach fitter werden mochten, in diesem Kurs fin-
den Sie die passenden Ubungen.

Bitte mitbringen: Saubere Sportschuhe, Handtuch zum
Unterlegen, ggf. Wasser, ggf. Duschsachen (Umkleiden
und Duschen sind zuganglich), gerne Trainingstagebuch
0.4.

Gesundheit—Bewegung—Erndhrung

Judith Hintzen

15 x samstags
10.30-11.30 Uhr

ab 28. Feb. 2026

Gebliihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro

ab 10 Pers. 58,00 Euro
Obere Turnhalle, Allee

z. Sportpark (Realschule)

Judith Hintzen
15 x montags
18.00-19.00 Uhr
ab 23. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro

ab 10 Pers. 58,00 Euro
Kraftraum Dreifeldhalle
Gymnasium

181



Gesundheit—Bewegung—Ernahrung

Albert Almering

1 x Samstag

10.30-12.30 Uhr

18. April 2026

Gebiihr: 16,00 Euro
Kraftraum Dreifeldhalle
Gymnasium

Tanja Zehnpfennig

15 x dienstags
16.30-17.30 Uhr

ab 24. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro
ab 10 Pers. 58,00 Euro
Turnhalle Buschbell,
Edith-Stein-Schule
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Workshop Functional Fitness -
Kraftvoll und gesund durchs Leben

In diesem praxisnahen Workshop steht alltagsnahes,
funktionales Training im Mittelpunkt — fur mehr Kraft,
Beweglichkeit und Ausdauer im tdglichen Leben. Mit
und ohne Gerate werden vielfaltige Ubungen durch-
gefuihrt, die gezielt die Kérpermitte stabilisieren, Mus-
kelgruppen starken und die Koordination verbessern.
Besonderes Augenmerk liegt auf einem personalisier-
ten Trainingsansatz: Die Teilnehmenden arbeiten auf
Grundlage ihrer individuellen Trainingsziele und erhal-
ten Unterstltzung bei der Entwicklung eines eigenen
Trainingsplans. Ziel ist nicht nur der sichtbare Kraftauf-
bau, sondern auch die Férderung von , Longevity” — ei-
nem langfristig gesunden, leistungsfahigen und beweg-
lichen Korper. Der Kurs eignet sich fur Einsteiger:innen
wie auch fur Fortgeschrittene, die bewusst und effektiv
trainieren mochten.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung, Handtuch,
Getrank, falls vorhanden: eigene Matte oder Kleingera-
te (z. B. Theraband, Kurzhanteln).

Faszientraining

Faszien — das vielseitige Bindegewebe unseres Korpers
— umhullen Muskeln, Sehnen, Gelenke und Organe. Sie
halten den Kérper in Form, speichern Energie und steu-
ern die Kraftibertragung der Muskeln. Zudem sind sie
reich an Bewegungs- und Schmerzsensoren — mehr als
Muskeln und Gelenke. Stress und einseitige Belastungen
kdnnen Faszien verkleben, die Durchblutung hemmen
und zu Verspannungen sowie Schmerzen fthren. Das
Faszientraining setzt hier an: mit gezielten Ubungen und
Triggern verbessern wir Mobilitdt, Kérperwahrnehmung
und lindern Beschwerden. Bei diesem Training wenden
wir auch die Triggerpunktmethode an. Bei gesundheitli-
chen Einschrankungen wird deshalb empfohlen, im Vor-
feld Rucksprache zu halten.

Bitte mitbringen: eine eigene Matte, Sportkleidung/-
schuhe, Handtuch, Getrank.



Fit mit Musik - ein Body-Work-Out

Korperstraffung durch gezielte Ubungen zur Kréftigung
von Bauch-, Oberschenkel- und GesaBmuskulatur sowie
Ausdauer- und Beweglichkeitsférderung mit aktuellen
Musikrhythmen.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Turnschuhe, Handtuch,
dinne Matte.

Fit for Fun - Bauch/Oberschenkel/Po-Training

Durch gezielte Ubungen (mit Musik) erlangen wir eine
Starkung und Straffung der Bauch-, Bein- und Po-Mus-
kulatur. So steigern wir nicht nur unser Korpergefihl,
sondern verbessern auch unsere Kérperhaltung.

Bitte eine Matte mitbringen.

Fur alle, die fit bleiben wollen

Sie wollen lhre allgemeine Fitness trainieren, Ausdauer,
Koordination und Ihr kérperliches Wohlbefinden erhal-
ten? In diesem Kurs erwartet Sie eine gelenkschonen-
de, abwechslungsreiche Gymnastik. Das Herz-Kreislauf-
System wird angeregt, die Muskulatur gekraftigt, die
Koordination und Beweglichkeit verbessert. Abschlie-
Bende Dehn- oder Entspannungsibungen runden das
Programm ab.

Gesundheit—Bewegung—Erndhrung

Silvia Schaaf

15 x montags
10.00-11.00 Uhr
ab 23. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro
ab 10 Pers. 58,00 Euro
vhs, HauptstraBBe

Susanne Thorwesten

15 x dienstags
18.45-19.45 Uhr

ab 24. Feb. 2026

Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro

ab 10 Pers. 58,00 Euro
Obere Turnhalle, Allee

z. Sportpark (Realschule)

Manuela Miiller

15 x mittwochs
19.00-20.00 Uhr

ab 25. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro
ab 10 Pers. 58,00 Euro
Turnhalle Bachem,
Mauritiusschule
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Gesundheit—Bewegung—Ernahrung

Silvia Schaaf

15 x mittwochs
19.30-20.30 Uhr

ab 25. Feb. 2026

Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro

ab 10 Pers. 58,00 Euro
Obere Turnhalle, Allee

z. Sportpark (Realschule)

Manuela Cordes

15 x montags
18.00-19.00 Uhr

ab 23. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro
ab 10 Pers. 58,00 Euro
Turnhalle Gymnasium

Manuela Cordes

15 x montags
19.15-20.15 Uhr

ab 23. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro
ab 10 Pers. 58,00 Euro
Turnhalle Gymnasium

Rebecca Wittkamp

15 x mittwochs
18.30-19.30 Uhr

ab 25. Feb. 2026

Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro

ab 10 Pers. 58,00 Euro
Untere Turnhalle, Allee
z. Sportpark (Realschule)
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Fit mit Musik - ein Body-Work-Out

Korperstraffung durch gezielte Ubungen zur Kraftigung
von Bauch-, Oberschenkel- und GesaBmuskulatur sowie
Ausdauer- und Beweglichkeitsforderung mit aktuellen
Musikrhythmen.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Turnschuhe, Handtuch
und bei Bedarf 2 kleine Hanteln a 1 oder 2 kg.

Zumba® Fitness

Die Zumba®-Ubungen beinhalten Musik mit schnellen
und langsamen Rhythmen sowie Ausdauertraining fur
Fitness und Gewichtsreduktion. Zumba® Fitness bringt
den Korper in Form, kraftigt das Herz, strafft die Mus-
keln und fordert die Koordination. Sie brauchen keine
Vorkenntnisse, nur SpaB an tanzerischen Bewegungen.
Anfahrt zur Turnhalle Gymnasium: Von der Lindenstra-
Be aus fahren Sie rechts in den Rotdornweg hinein, am
Gymnasium vorbei und dann links in eine StichstraBBe.
Bitte mitbringen: Wasser.

Zumba® Gold

Zumba® Gold ist eine sanfte Form des beliebten
Zumba®-Trainings. Es kombiniert rhythmische Musik
mit einfachen Tanzbewegungen und fordert die kor-
perliche Gesundheit. Die Choreografien sind langsamer
und weniger intensiv, was es ermdglicht, in eigenem
Tempo zu tanzen und die Fitness, Koordination und Fle-
xibilitat zu verbessern.

Bitte mitbringen: Wasser.



Zumba® Gold meets Workout

Dieser Kurs kombiniert die schwungvollen, leicht erlern-
baren Tanzbewegungen aus Zumba® Gold mit sanften
Kraftigungstbungen fir den ganzen Koérper. Ideal fur
Einsteiger:innen, Best Ager und alle, die gelenkscho-
nend trainieren mochten. Neben Ausdauer und Koor-
dination werden auch Kraft, Balance und Beweglichkeit
verbessert. Die Ubungen sind vielseitig, motivierend und
werden individuell angepasst - fur ein rundum gutes
Korpergefuhl.

Bitte Wasser mitbringen.

Power Up - ein energiegeladenes Ganzkorper-
training

Dieses Workout bringt Sie in Schwung - es erwartet
Sie ein energiegeladenes Ganzkoérpertraining, das Aus-
dauer, Kraft und Koordination gleichermaBen fordert.
Ideal fur alle, die sich gerne auspowern und gleich-
zeitig ihre Fitness verbessern mochten. Fir motivierte
Einsteiger:innen und Fortgeschrittene geeignet.

Bitte Wasser mitbringen.

Zumba® Fitness

Zumba® Fitness ist ein von lateinamerikanischen Tanzen
inspiriertes, abwechslungsreiches Tanz- und Fitnesswor-
kout. Es fordert die Fitness und regt auBerdem die Kalo-
rienverbrennung an.

Bitte Wasser mitbringen

Gesundheit—Bewegung—Erndhrung

Rebecca Wittkamp

15 x montags
19.00-20.00 Uhr

ab 23. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro
ab 10 Pers. 58,00 Euro
Turnhalle Ringschule

Rebecca Wittkamp

15 x montags
20.00-21.00 Uhr

ab 23. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro
ab 10 Pers. 58,00 Euro
Turnhalle Ringschule

Rebecca Wittkamp

15 x mittwochs
19.30-20.30 Uhr

ab 25. Feb. 2026

Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro

ab 10 Pers. 58,00 Euro
Untere Turnhalle, Allee
z. Sportpark (Realschule)
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Gesundheit—Bewegung—Ernahrung

Manuela Miiller

15 x samstags
10.00-11.00 Uhr

ab 28. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 79,00 Euro
ab 10 Pers. 58,00 Euro
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt

Manuela Miiller

5 x samstags
11.00-12.00 Uhr

ab 28. Feb. 2026
Gebiihr:

7-9 Pers. 31,00 Euro
ab 10 Pers. 24,00 Euro
Treffpunkt wird nach
Anmeldung mitgeteilt
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Walking und Nordic-Walking mit ziigigem
Tempo.

In diesem Kurs kann mit Walking-Stocken oder ohne
Stocke gewalkt werden. Da das Schritttempo des Kurses
zUgig ist, ist eine gute Fitness/Ausdauer wiinschenswert.
Nordic-Walking ist eine Ausdauersportart, bei der das
Gehen durch den Einsatz von Stécken im Rhythmus der
Schritte unterstitzt wird. Es ist ein Ganzkdrpersport, bei
dem 90 % der gesamten Muskulatur trainiert und akti-
viert werden. Walking verbessert die Herz-Kreislaufleis-
tung, kraftigt die Oberkorper- und Ruckenmuskulatur,
|6st Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich,
verbessert die Sauerstoffversorgung des gesamten Or-
ganismus, starkt die Abwehrkrafte und entspannt den
Geist. Erganzend wird Gymnastik zur Muskelkraftigung
und Gelenkbeweglichkeit durchgefiihrt.

Bitte Sportsachen fur drauBen und gegebenenfalls Nor-
dic-Walking-Stdcke mitbringen.

Walking und Nordic-Walking. Kurzkurs fiir
Neu-Einsteiger:innen

Sie interessieren sich dafur, an der Walking-Gruppe der
vhs teilzunehmen, kénnen aber Ihr Niveau nicht ein-
schatzen? Sie mochten technische Grundlagen kennen-
lernen, die fir Walking und Nordic-Walking wichtig sind?
An diesen funf Kursterminen haben Sie die Mdglichkeit
dazu. Es werden keine Grundkenntnisse vorausgesetzt.
Sie kénnen mit Stécken oder ohne teilnehmen. Ergén-
zend wird Gymnastik zur Muskelkraftigung und Gelenk-
beweglichkeit durchgefihrt. Im Anschluss an diesen Kurs
kénnen Sie, wenn das Niveau fir Sie passt, zu anteiliger
Gebuhr in den Walkingkurs um 10 Uhr einsteigen.

Bitte Sportsachen fur drauBen und gegebenenfalls Nor-
dicWalking-Stocke mitbringen.



Wasserkurse

Wassergymnastik - ein gelenkschonendes
Ganzkorpertraining.

Die sanften Bewegungen im Wasser wirken muhelos,
dennoch trainieren Sie in den Kursen effektiv lhre Kraft
und Ausdauer. Wassergymnastik fordert schonend die
Beweglichkeit der Gelenke, da der Wasserauftrieb das
K&rpergewicht bis auf ein Zehntel gegentiber dem Ge-
wicht an Land verringert. Da bei allen Bewegungen
standig gegen den Wasserwiderstand trainiert wird,
sind Kraftaufwand und Energieverbrauch hoch. lhre
Gelenke werden geschont, aber Ihre Muskeln und Ihre
Organe wie Herz oder Lunge werden trainiert. Wasser-
gymnastik starkt den Herzmuskel und auch das Herz-
Kreislauf-System und senkt zudem wahrend des Kurses
im Wasser die Herzfrequenz. Durch die standige Mas-
sage der Haut durch das Wasser wird die Durchblutung
angeregt und gefordert. Die Kurse eignen sich auch
fur Nichtschwimmer:innen (Wassertiefe 1,35m). In der
GebUhr ist der Eintritt ins Bad sowie die Wasseraufsicht
Uber das fresh-open enthalten.

Bitte mitbringen: Badekleidung, Handtuch, Badeschlap-
pen.

Gesundheit—Bewegung—Erndhrung

Rebecca Wittkamp

18 x montags
14.45-15.30 Uhr

ab 23. Feb. 2026
Gebiihr: 54,20 Euro
Zusatzgebiihr: 73,80
Freizeitbad fresh-open

Rebecca Wittkamp

18 x montags
15.30-16.15 Uhr

ab 23. Feb. 2026
Gebiihr: 54,20 Euro
Zusatzgebiihr: 73,80
Freizeitbad fresh-open

Ralf Engels

17 x donnerstags
13.15-14.00 Uhr

ab 26. Feb. 2026
Gebiihr: 51,30 Euro
Zusatzgebiihr: 69,70
Freizeitbad fresh-open
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Gesundheit—Bewegung—Ernahrung

Aqua-Jogging - Ganzkorpertraining fur Kraft
und Ausdauer.

Ralf Engels

17 x donnerstags Aqgua-Jogging dient als Ganzkdrper-Training. Zu den
14.00-14.45 Uhr beliebtesten Wasserkursen gehért Aqua-Jogging. Der
ab 26. Feb. 2026 Name verrat bereits: Dieses Training beansprucht den
Gebiihr: 51,30 Euro gesamten Korper. So starken Sie beispielsweise mit
Zusatzgebiihr: 69,70 Aqua-Jogging die Ausdauer. Ubungen, die mit dem
Freizeitbad fresh-open Wasserwiderstand arbeiten, dienen wiederum als effek-

r

-
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* Kurt-Bornhoff Stadion in Frechen, sowie donnerstags 18:00 — 20:00 Uhr

tives Krafttraining. Mit Aqua-Jogging kénnen Sie gezielt
bestimmte Korperpartien trainieren und so den gesam-
ten Korper starken. Generell ist im Wasser der Trainings-
effekt durch den Widerstand bis zu finfmal starker
als bei vergleichbaren Ubungen an Land, sowohl beim
Kraft- als auch beim Ausdauertraining. Bitte beachten:
dieser Kurs ist nur fr Schwimmer:innen geeignet (Was-
sertiefe 1,80 m). In der Gebuhr ist der Eintritt ins Bad so-
wie die Wasseraufsicht Uber das fresh-open enthalten.
Bitte mitbringen: Badekleidung, Handtuch, Badeschlap-
pen.

DSA - Deutsches Sportabzeichen

Das DSA ist die hochste Auszeichnung des Deutschen Olympischen
Sportbundes (DOSB) aufierhalb des Wettkampfsports und wird als Leistungs-
abzeichen fir Uberdurchschnittliche und vielseitige korperliche Leistungsfahigkeit verliehen.

« gemeinsam trainieren, z. B. auf der Sportanlage, im Schwimmbad oder beim Radfahren.

« fit werden, fit bleiben und dabei neue Leute kennenlernen.

« ohne Zwang oder Vereinsbindung, aber mit Spal an der frischen Luft.

« mit Belohnung einiger Krankenkassen, einer Ehrung durch den Stadtsportverband und
die Birgermeisterin und einiges mehr....

I@:Inahme gegen einmalige Anmeldegebiihr von 5 Euro jederzeit méglich
% 06.05.2026 bis Ende Oktober. Immer mittwochs 18:00 - 19:30 Uhr im

im Sportzentrum Frechen Habbelrath, Tiergartenstralie.

Die Ehrenamtlichen des Stadtsportverbandes Frechen freuen sich auf Sie. E"'””’"‘ ‘ehal

Einfach vorbeikommen!



¢ Lesen und Schreiben lernen -
Grundbildung

¢ Mittlerer Schulabschluss/
Fachoberschulreife

Fachbereichsleitung:
Antje Laacks

Aurelia Schaaf-Lakebrink
Telefon 501 - 1256 + 1435

Anmeldeinformationen und
allgemeine Auskiinfte:
Antonia Alba und
Kyriaki Marmaridou
Telefon 501 - 1255 + 1253
189



Grundbildung — Schulabschlisse

Lesen und Schreiben lernen fiir Alltag und Beruf
(fir Deutschsprachige)

Lesen und Schreiben kann man auch im Erwachsenenalter noch lernen — zu spét 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 darUber.

Kurse der vhs finden in kleinen Gruppen statt. Eine personliche und vertrauliche Beratung
hilft bei Fragen. Bitte machen Sie Bekannte oder Verwandte auf unsere Kursangebote auf-
merksam und ermutigen Sie sie, Kontakt mit uns aufzunehmen. Vertrauliche Beratung unter
02234/ 501 1256

Lesen und Schreiben lernen fiir Alltag und

Beruf

Monika Kruljac

28 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 eigenem
ab 23. Feb. 2026 Tempo lernen und wird individuell betreut. Die Lernen-
gebiihrenfrei den sollten schon einzelne Worter lesen und schreiben
vhs, Hauptstrale kénnen. Fragen zu den Kursen beantwortet die vhs un-

ter 02234-501-1256.
Bitte Bleistift, Anspitzer, Radiergummi und Schreibpa-
pier mitbringen.




Grundbildung — Schulabschlisse

Schulabschliisse

Die vhs Frechen bietet einen Integrierten Lehrgang zum Nachholen folgender Abschlisse an:
e Erster Schulabschluss (friiher Hauptschulabschluss nach Klasse 9)

e Erweiterter Erster Schulabschluss (friher Hauptschulabschluss nach Klasse 10)

e Mittlerer Schulabschluss/Fachoberschulreife

Der Kurs steht allen Interessierten offen, die auf einer allgemeinbildenden Schule den ent-
sprechenden Abschluss nicht erhalten haben oder ihn verbessern wollen. Der Lehrgang
umfasst vier aufsteigende Lehrgangsabschnitte mit den Fachern Deutsch, Mathematik, Eng-
lisch, Biologie, Gesellschaftslehre und Informationstechnische Grundbildung.

Der Unterricht und die Prifung stehen unter staatlicher Aufsicht und werden von Lehrkraf-
ten der vhs durchgefuhrt.

Der Unterricht findet montags bis freitags jeweils von 18.00 bis 21.15 Uhr statt. Der Lehr-

gang ist gebuhrenfrei.

FUr jeden Lehrgangsabschnitt sind jedoch 20,00 Euro Materialumlage zu entrichten.

Erforderliche Unterlagen fiir die Bewerbung:

- Bewerbungsschreiben mit Angabe von Adresse,
E-Mail-Adresse  und Telefonnummer sowie des
Abschlusses, den Sie erwerben mochten

— tabellarischer Lebenslauf mit Geburtsdatum und -ort
und aktuellem Foto

— Kopie des letztgultigen Schulzeugnisses bzw. Kopie
des Abgangszeugnisses

Die Bewerbung ist zu richten an:

Volkshochschule Frechen
Fachbereich Schulabschlisse
HauptstraBe 110-112

50226 Frechen

oder gerne digital an: info@vhs-frechen.de

Der laufende Schulabschlusskurs hat mit Lehrgangsab-
schnitt 1 am 19. Januar 2026 begonnen. Interessierte
mit entsprechender Vorbildung kénnen gegebenenfalls
noch in den Kurs einsteigen. Sie kénnen sich ab sofort
bewerben und werden dann zeitnah zu einem Bera-
tungsgesprach eingeladen. Unsere Ansprechpartnerin
far die Schulabschlusskurse, Frau Schaaf-Lakebrink, be-
rat Sie gerne unter Tel.: 02234 /501 1435.

FOS - Dozenten /

Ursula Scholz

Montag bis Freitag

19. Januar - 29. Mai 2026
jeweils 18.00-21.15 Uhr
Gebiihr: 20,00 Euro
Gymnasium Frechen

FOS - Dozenten /
Ursula Scholz

Montag bis Freitag

1. Juni - 6. Nov. 2026
jeweils 18.00-21.15 Uhr
Gebiihr: 20,00 Euro
Gymnasium Frechen




Was Sie sonst noch wissen sollten

Schulungsgebaude

Beachten Sie bitte, dass nicht alle Gebdude barrierefrei zuganglich sind.

Bei Fragen kontaktieren Sie uns gerne vorab.

vhs Frechen,
HauptstraBe
HauptstraBe 110-112
50226 Frechen

Gymnasium Frechen
Rotdornweg 43
50226 Frechen

Turnhalle Bachem
Mauritiusschule
FUrstenbergstr. 118
50226 Frechen

Turnhalle Buschbell
Edith-Stein-Schule
Kirchenkamp 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. 40
50226 Frechen

% Lehrkiiche

Realschule Frechen
Allee Zum Sportpark 3
50226 Frechen

(Lindenstr./Parkplatze)

1 4 Freizeitbad

fresh-open
Burgstr. 65
50226 Frechen

Gymnastikhalle
Gymnasium
Rotdornweg 43
50226 Frechen

Turnhalle Gymnasium
Rotdornweg 43
50226 Frechen

Turnhalle Ringschule
Freiheitsring 3
50226 Frechen

Kraftraum
Dreifeldhalle Gymnasium
Rotdornweg 43

50226 Frechen

Mehrzweckhalle

| Grefrath

BeethovenstraBBe
50226 Frechen



Was Sie sonst noch wissen sollten

Termine im 1. Halbjahr 2026

Semesterbeginn: 23. Februar 2026

Februar Marz

April
Mo Di Mi |[Do |Fr |Sa | So Mo |Di |Mi|Do |Fr |Sa |So Mo Di Mi | Do | Fr | Sa | So
1 1 1] 2| 3| 4| 5
2 3| 4 5| 6| 7 8 2| 3| 4 5| 6| 7| 8 6 7] 8 9110 11| 12
9 10| 11 121 13| 14| 15 910 11]| 12| 13| 14| 15 13 14| 15| 16| 17| 18| 19
16 17118| 19]20| 21| 22 16 (17 (18| 19]20| 21| 22 20 21)22| 23|24 25| 26
23 24| 25| 26|27 28 23|24 | 25| 26| 27| 28| 29 27 28129]| 30
30 31
Mai Juni Juli
Mo Di Mi | Do [Fr | Sa | So Mo |Di |Mi Do |Fr |Sa | So Mo | Di Mi | Do | Fr |Sa |So
1 2| 3 112 3| 4| 5| 6 7 1 2| 3| 4] 5
4 5| 6 7] 8] 9|10 8| 9]10] 11]12] 13| 14 6 7] 8 910 11| 12
11 1213 14| 15| 16| 17 15(16|17| 18] 19] 20| 21 13 14 (15| 16| 17| 18| 19
18 19[20| 21|22 23| 24 22|23| 24| 25|26| 27| 28 20| 21|22| 23|24 25| 26|
25| 26(27| 28|29|30] 31 2930 27| 28|29]| 30|31
Veranstaltungsfreie Tage:
Osterferien: 30.03.2026 — 10.04.2026 Fronleichnam:  04.06.2026
Tag der Arbeit: 01.05.2026 Sommerferien:  20.07.2026 — 01.09.2026
Christi Himmelfahrt: 14.05.2026
Pfingsten: 25.05.2026 — 26.05.2026

Mitwirkung der vhs

Ob Lob, Kritik oder Anregungen — wir freuen uns tber Ihr Feedback zum Programm der vhs Frechen.
Sagen Sie uns, was lhnen gefallt oder was Sie vielleicht vermissen. Zur Mitwirkung gibt es an der vhs
Frechen noch einen direkteren Weg: In Kursen mit mindestens zehn Terminen pro Halbjahr wahlen die
Teilnehmenden innerhalb der ersten vier Kurswochen eine:n Kursprecher:in sowie eine personliche Stell-
vertretung. Diese vertreten die Interessen der Gruppe bis zum Beginn des nachsten Unterrichtshalbjahres.
Alle gewahlten Kursprecher:innen bestimmen zu Jahresbeginn eine Vertretung fir den Kulturausschuss
der Stadt Frechen — das Gremium, das unter anderem das vhs-Programm beschlieBt. Die gewahlte Per-
son nimmt als sachkundige:r Birger:in teil, sofern sie ihren Hauptwohnsitz in Frechen hat. Nutzen Sie
diese Chance zur Mitgestaltung und bringen Sie sich ein, z. B. als Kursprecher:in. Die Versammlung der

Kurssprecher:innen bietet zudem eine gute Gelegenheit, mit Teilnehmenden aus anderen Kursen in den
Austausch zu kommen.

Die hier erwdhnten und alle weiteren die vhs betreffenden Angelegenheiten sind in der vom Rat der Stadt
Frechen beschlossenen Satzung und der Gebihrenordnung der Volkshochschule Frechen geregelt. Diese
kénnen Sie in der vhs-Geschaftsstelle oder auf unserer Homepage unter , Service” einsehen.
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Was Sie sonst noch wissen sollten

Teilnahmebedingungen

Teilnahmeberechtigung

Die Volkshochschule ist die Weiterbildungseinrichtung der Stadt Frechen. Die Teilnahme an den Veranstal-
tungen der vhs steht in der Regel allen offen.

Jede Person ab dem 16. Lebensjahr kann an den Veranstaltungen der Volkshochschule teilnehmen. Bei
bestimmten Veranstaltungen kann die Teilnahme von besonderen Voraussetzungen abhangig gemacht
werden. Im Ubrigen gelten die Satzung und die Gebihrenordnung der Volkshochschule Frechen, die we-
sentlicher Bestandteil dieser Teilnahmebedingungen sind.

Hochst- und Mindestteilnehmendenzahl

Um ein sinnvolles Arbeiten zu gewabhrleisten, ist fir die meisten Veranstaltungen eine Hochstteilnehmen-
denzahl festgesetzt. Die Platze werden in der Reihenfolge des Eingangs einzelner Anmeldungen vergeben.
Sie kénnen eine Ersatzveranstaltung angeben, fir den Fall, dass die von lhnen gewdhlte Veranstaltung
bereits ausgebucht ist. Mancher Kurs kann aber erst dann padagogisch sinnvoll stattfinden, wenn eine
Mindestanmeldezahl erreicht wird. Daher kann es vorkommen, dass Kurse zusammengelegt werden oder
ausfallen missen. Melden Sie sich deshalb bitte immer so friih wie moglich an, damit Kurse, die mit lhrer
Teilnahme zustande gekommen waren, nicht evtl. abgesagt werden missen. Selbstverstandlich werden
lhnen bereits entrichtete Gebuhren erstattet, wenn eine Veranstaltung aus von der vhs zu vertretenden
Griinden nicht stattfinden kann.

Vorgezogene Anmeldung zu Folgeveranstaltungen
In den meisten Kursen haben Sie bereits zum Ende des laufenden Unterrichtshalbjahres die Méglichkeit,
sich fir eine Fortsetzung der Veranstaltung 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 Gebubhr ist verpflichtet, wer sich zur Teilnahme an einer gebihrenpflichtigen Veranstal-
tung der Volkshochschule angemeldet hat oder wer an einer gebihrenpflichtigen 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-Geschaftsstelle zu richten; eine Abmeldung
bei der Kursleitung oder eine Nichtteilnahme am Kurs ist nicht ausreichend.

Nach Ablauf dieser Frist ist eine Abmeldung noch bis zum ersten Kurstermin moglich; in diesen Féllen wird
eine GebuhrenermaBigung von 50% gewahrt. Von der ErmdBigung ausgeschlossen sind Eintrittsgelder,
kursgebundene Umlagen (z. B. fur Lebensmittel) sowie die Verwaltungsgebihr in Héhe von 6,00 Euro.
Uber Ausnahmen entscheidet die Leitung der Volkshochschule im Einzelfall. Bei Veranstaltungen mit einer
speziell ausgeschriebenen Anmeldefrist ist ein Rucktritt nach Ablauf dieser Frist nicht mehr moglich.
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Was Sie sonst noch wissen sollten

Teilnahmegebiihren / Filligkeit der Gebiihren

1. Die Gebuhren fur 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 Staffelgebihr nicht mehr
bericksichtigt werden.

3. Mit der Anmeldung werden Anmeldebestatigungen ausgestellt, die bei Kontrollen vorzuzeigen sind.
Der Nichterhalt einer Anmeldebestatigung befreit nicht von der Kursgebihr. Teilnehmende haben im
Zweifelsfall vor Kursbeginn in der vhs-Geschéftsstelle nachzufragen, ob eine Anmeldung erfolgt ist.

GebiihrenerméaBigung
1. Die KursgebUhr wird auf Antrag ermaBigt fur:
a) Schiler:innen, Auszubildende, Studierende, Au-Pair (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 gewadhrte ErmaBigung betrdgt 50 %. Die Verwaltungsgeblhr in Hohe von 6,00
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.
4. Der schriftliche ErmaBigungsnachweis ist mit der Anmeldung in der vhs Geschaftsstelle einzureichen.
Er kann max. 14 Tage nach Abgabe der Anmeldung nachgereicht werden.
5. Veranstaltungen, fir die ein dringendes 6ffentliches Interesse besteht, kénnen gebihrenfrei oder mit
ermaBigter Gebuhr angeboten werden.
6. Veranstaltungen, die wegen verminderter Anmeldezahl oder anderer Sonderstruktur unterhalb der
Mindesteinnahme eines reguldren Vergleichskurses liegen, konnen mit entsprechend erhohter Gebihr
angeboten werden. Es entscheidet die Leitung der Volkshochschule.
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Was Sie sonst noch wissen sollten

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, Staatsangehorigkeit, Schulabschluss und Stellung im Beruf werden aus
statistischen Griinden erfasst und anonymisiert weiterverarbeitet. lhre personenbezogenen Daten werden
nicht an Dritte weitergegeben, es sei denn, dass wir hierzu aufgrund gesetzlicher Vorschriften verpflichtet
sind (Bsp. Bundesamt fur Migration und Fliichtlinge, Krankenkasse) oder Kooperationspartner (Bsp. Co-
Veranstalter oder Besichtigung sicherheitssensibler Institutionen, wie Flughafen) diese Daten verlangen.
Sie haben das Recht, jederzeit Auskunft dartiber zu verlangen, welche Daten ber Sie bei der vhs gespei-
chert sind und zu welchem Zweck diese Speicherung erfolgt. Dartiber 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 Kleidungsstiicken und von zum Schulgebrauch be-
stimmten Utensilien leistet die vhs im Rahmen und Umfang des beim Versicherungsverband fir Gemein-
den und Gemeindeverbande in KoIn bestehenden Versicherungsschutzes Ersatz. Eine weitergehende
Haftung der vhs flr 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: Einige Rdume im historischen Hauptgebaude sowie einige weitere Schulungs-
orte sind leider teilweise nicht barrierefrei zuganglich. Wenn Sie Unterstiitzung benétigen, nehmen Sie
friihzeitig Kontakt mit uns auf — wir priifen gerne, ob ein Raumwechsel maoglich ist, oder vermitteln Ihnen
eine passende Ansprechperson.

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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Was Sie sonst noch wissen sollten

Bildnachweise

Kursnr. Bildtitel Fotograf:in Quelle Lizenz

2611110 Logo Gleichstellungsbeauftrage Stadt Frechen

2611109 Logo Gleichstellungsbeauftrage Stadt Frechen

- ©Antje Schabethal, ©Antje Schabethal,

2611109 Flyer Femizide Ausstellung Frechen Konzept und Design  Konzept und Design

2611111/ Stadtarchiv Frechen Memory Alte . .

2611119 Schriften Antje Laacks Antje Laacks

2611111/ .

2611119 Logo Archiv Stadt Frechen

2611115 England - Stonehenge Karl-Wilhelm Specht  Karl-Wilhelm Specht

2611117 Queer Basics Ricarda GlaBer Ricarda GlaBer

2611205 WeiBdorn Ulrike Loffler Ulrike Loffler

2611205 Logo Klimaschutz Stadt Frechen Stadt Frechen

2611206 HKC Infomobil und Anhanger HochwasserKompe- HochwasserKompetenz-
tenzCentrum e.V. Centrume.V.

2611210 Logo Prozesskette Nachhaltigkeit Stadt Frechen

Landesverband der Volks-

2611315 Logo vhs goes green hochschulen

2611400 Letzte-Hilfe-Koffer Ie-lo\iplz in Frechen Hospiz in Frechen e.V.

2611401 Logo Gleichstellungsbeauftrage Stadt Frechen

2611402 Logo Prozesskette Nachhaltigkeit Stadt Frechen

2611404 Auf den Spuren der Gold-Kraemer-Stiftung ~ Mareile Gunther Mareile Gunther

2611405 Radtour durch Frechens Vergangenheit  Stadtarchiv Frechen Stadtarchiv Frechen $3.03-000302

2611405 Logo Archiv Stadt Frechen

2611512D ff.  Logo vhs wissen live

2611605 Kleidertauschborse Mandy Williams- Mandy Williams-Wend|
Wendl

2611696 Mullsammelaktion Fuchs am Klutten- Antje Laacks Antje Laacks

brunnen
2611696 Logo NABU Ortsgruppe Frechen NABU NABU Rhein-Erft Orts-
gruppe Frechen
2611696 Logo Klimaschutz Stadt Frechen Stadt Frechen
2611706 Solar-Beratung Miréne Schmitz ©EkoZet
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Was Sie sonst noch wissen sollten

Bildnachweise
Kursnr. Bildtitel Fotograf:in Quelle Lizenz
2611706 Logo Klimaschutz Stadt Frechen Stadt Frechen
2612011 Kathe Kollwitz Hugo Erfurth Wikimedia Commons gemeinfrei
2612023 Aeiral image of Sanssouci Carstem Steger Wikimedia Commons CCBY-SA 4.0
2612202 Heinz Erhardt, Denkmal Gottingen Axel Hindermith Wikimedia Commons gemeinfrei
2612203 Der Weimarer Musenhof Theobald von Oer Wikimedia Commons gemeinfrei
2612302 W. A. Mozart Johann Nepomuk Wikimedia Commons gemeinfrei

della Croce

2612303 Franz Schubert XY;Z]::m August Wikimedia Commons gemeinfrei
2612305 ColognePride 2024 Superbass Wikimedia Commons CCBY-SA4.0
2612402 Agrippina die Jingere Raimond Spekking Wikimedia Commons CCBY-SA 4.0
2612403 Sensemann Superbass Wikimedia Commons CCBY-SA 4.0
2612404 Kirche Dorothea Lautwein Dorothea Lautwein
2612411 Musikhochschule Theo Werker Theo Werker
2612416 Via Culturalis Dorothea Lautwein Dorothea Lautwein
2612417 Rheinauhafen Theo Werker Theo Werker
2612901 ComeDreans g/:jc;?simw Bl Bouja- Mohamed El Boujaddaini
2613103 Cowboy Boots and Hat MaurieF Wikimedia Commons CCBY-SA3.0
2613302 Malen Karin Friedrich Karin Friedrich
2613304 Zeichnen Karin Friedrich Karin Friedrich
2613308 Coffee to go Nadine Lichtblau Nadine Lichtblau
2613309 Unlock your Soul Nadine Lichtblau Nadine Lichtblau
2613311 Handlettering Angela Vog Angela Vog
2613313 Buchmalerei Kim Ohm Kim Ohm
2613404 Glasbild Petra Z&h! Petra Z&h!
2613407 Grau was sonst Doris Kolbe-Doost Doris Kolbe-Doost
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Was Sie sonst noch wissen sollten

Bildnachweise
Kursnr. Bildtitel Fotograf:in Quelle Lizenz
2613503 Tonplastiken Petra de Jong Petra de Jong
2613607 Vom Faden zum Kunstwerk Krischan Fiedler Krischan Fiedler
2614110 Philosophy Canva
2614410 Synagoge Koln Hubert Jackels Hubert Jackels
2614415 Kolner Zentralmoschee Hubert Jackels Hubert Jackels
2616102 Stressball Andireas Schikora Wikimedia Commons CCBY-SA4.0
2616105 Mindfullness brain John Hain Wikimedia Commons cco
2615090 Computerclipart Err;:/;ri};{l:; the Wikimedia Commons
2615105 University of the Fraser Valley Wikimedia Commons CCBY 2.0
2615153D  Bthizmeti Sinanotz Wikimedia Commons
2615200 Internet-Problems 1dbagshal sis, Wikimedia Commons CCBY 4.0
2615253 Smarthphone use at railway station Rawpixel.com Wikimedia Commons cco
2615270 HP Laptop keyboard Gugalcrom123 Wikimedia Commons CC BY-SA 4.0
2615300 Al Humans and Robots Bovee and Thill Wikimedia Commons CCBY 2.0
2615300D  How ChatGPT visualizes itself ChatGPT Wikimedia Commons cco
2615303D  Was GPT5 kann ChatGPT Wikimedia Commons public domain
2615307D  Futuristic Computer Midjourney Midjourney
2615315D Al hierarchy Lollixzc Wikimedia Commons CCBY-SA 4.0
2615316D  ChatGPT OpenAl Wikimedia Commons public domain
2615427D ég)zr:le.s_é?rsring?agiunta_Stuminng_ Wikimedia Commons public domain
2615430D Op27 Roberto Wikimedia Commons CCBY-SA 3.0
2616107 Scales symbola Karl432 Wikimedia Commons public domain
2615601 Woman on a Job interview 2%?;50801 14amtec Wikimedia Commons CCBY-SA4.0
2615605 Young man on a Job Interview Amtec Photos Wikimedia Commons CCBY-SA 2.0
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Was Sie sonst noch wissen sollten

Bildnachweise
Kursnr. Bildtitel Fotograf:in Quelle Lizenz
2616101 Stressball Andireas Schikora Wikimedia Commons CCBY-SA 4.0
2616102 Yogakurs vhs Jacqueline Skvorc Jacqueline Skvorc cco
. . Mismiba Tinashe . . . .
2616107 Canva-Woman Feeling Emotional Stress Madando Wikimedia Commons public domain
2616310 Gramofon Milo3 Jurisi¢ Wikimedia Commons CCBY-SA3.0
2616511D  Human brain blue circuit Wikimedia Commons Public domain
2616513D Elizabeth I's primer on lrish Sir Christo- Wikimedia Commons public domain
pher Nugent

Jasmina El
2616515D  Symbols brain lllustrated Bouamraoui, Karabo ~ Wikimedia Commons CCo

Poppy Moletsane
2616700 Vanddraaben, fight boys Vilhelm Pedersen Wikimedia Commons public domain
2616702 P051702-784212 f’oggmpea” Union —\wikimedia Commons CCBY40
2616704 Grandparents Sylvie Bliss Wikimedia Commons CcCo
2616725 Logo Seniorenberatung Stadt Frechen
2617306 A telephone box Bobby Wikimedia Commons CCBY-SA2.0
2617314 Glen Coe Krischan Fiedler Krischan Fiedler
2617327 New York View from Empire State Krischan Fiedler Krischan Fiedler

Building

2617350 Radeln und Reden Mandy Mandy Williams-Wendl

Williams-Wend|
2617401 Tour Eiffel The Promenader Wikimedia Commons CCBY-SA3.0
2617404 Cannes Carlton Hotel Krischan Fiedler Krischan Fiedler
2617407 Nizza Altstadt und Promenade Krischan Fiedler Krischan Fiedler
2617508 Learning Tower of Pisa Softeis Wikimedia Commons CCBY-SA3.0
2617510 Amalfi Coast Bruno Rijsman Wikimedia Commons CCBY-SA2.0
2617601 Sagrada Familia C messier Wikimedia Commons CCBY-SA 4.0
2617608 Havana Jorge Royan Wikimedia Commons CCBY-SA3.0
2617615 Penya Roja, Mallorca Wasquehat Wikimedia Commons CCBY-SA 4.0
2617802 Briigge Krischan Fiedler Krischan Fiedler
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Was Sie sonst noch wissen sollten

Bildnachweise
Kursnr. Bildtitel Fotograf:in Quelle Lizenz
2617803 Zeeland Strand Krischan Fiedler Krischan Fiedler
2617991 Seoul Olympic Stadium Seoul Institute Wikimedia Commons CCBY-SA 4.0
2617992 Kiyomizu-dera, Kyoto Martin Falbisoner Wikimedia Commons BB BY-SA 4.0
S. 148 Teilnehmende eines Yogakurses Jacqueline Skvorc Jacqueline Skvorc
2618001 Logo Gleichstellungsbeauftrage Stadt Frechen
2528005 White sculpture butt Naberacka Wikimedia Commons CCBY-SA 4.0
2618010 Aromadle Jessica Stroetmann Jessica Stroetmann
2618001 Logo Gleichstellungsbeauftrage Stadt Frechen
2618008 Sicher auf 2 Radern E?gém Rhein-Erft- Polizei Rhein-Erft-Kreis
2618008 Logo Seniorenberatung Stadt Frechen
2618009 Boulekugeln Antje Laacks Antje Laacks
2618015 éit)::i?)iZithung in bedrohlichen Albert Almering Albert Almering
2618106 Food on Table, KI generiert Bettine Boltres Bettine Boltres
2528180  Darmgesunde Ernahrung LBJ:EZ'; Leyendecker- grrjzl; Leyendecker-
2618200 Happy Woman Wikimedia Commons CCBY-SA 2.0
2618204 Keramion Gartenansicht ©Keramion ©Keramion
2618221 ff.  Salzgrotte fresh open
2618306 Yoga Albert Almering Albert Almering
2618311 Schmerzhilfe Yoga Dehnung Torsten Acht Torsten Acht
2618332 Yoga drauBen/ Meditation Carmen Kegler Carmen Kegler
2618350 Waldbrol Herzen Britta Riegel Britta Riegel
2618406 Gymnastik Guido Beyé Guido Beyé
222?450/ Logo Seniorenberatung Stadt Frechen
2618513 Kraftraum Thomas Beschorner Thomas Beschorner




Was Sie sonst noch wissen sollten

Bildnachweise
Kursnr. Bildtitel Fotograf:in Quelle Lizenz
2618514 Krafttraining im Kraftraum Albert Almering Albert Almering
2618520 Teilnehmerin mit KL Silvia Schaaf Antje Laacks Antje Laacks
2619001 Scrabble Buchstaben Dascandy Wikimedia Commons CCBY-SA3.0
2619100-2  Zeugnisverleihung 2024 vhs Frechen

vhs7™® s

Bildung verschenken

mit dem Geschenkgutschein der vhs

Jetzt erhéltlich in der vhs-Geschaftsstelle
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Anmeldung vhs,

Hiermit melde ich mich — unter Anerkennung der Teilnahmebedingungen — verbindlich fiir folgende
Veranstaltung(en) an:

Leider kann es vorkommen, dass der von Ihnen ausgewahlte Kurs bereits belegt ist. Fur diesen Fall
kénnen Sie jeweils einen Ersatzkurs angeben:

Personliche Angaben

Veranstaltungs-Nr. Veranstaltungs-Nr. Veranstaltungs-Nr.

Veranstaltungs-Nr. Veranstaltungs-Nr. Veranstaltungs-Nr.

Name Vorname

StraBe / Hausnummer PLZ / Wohnort

Telefon (mit Vorwahl) Mobiltelefon

E-Mail-Adresse Geburtsdatum

GebiihrenermaBigung

Ich beantrage die ErmaRigung der Kursgebiihr und flge bei:
[] Bescheinigung Jobcenter / Sozialamt [] Ausbildungsvertrag

[] Schul- / Studienbescheinigung [] Bescheinigung Bundesfreiwilligendienst
[] Ehrenamtskarte oder freiwilliges soziales Jahr (FSJ)
Der entsprechende Nachweis: [ ] liegt als Kopie bei [[] hat der vhs vorgelegen

ErméaRigungsnachweise bitte bei der vhs-Geschéftsstelle bis spatestens 14 Tage nach Anmeldung
vorlegen, da sonst keine nachtragliche ErmaRigung mehr maglich ist.

Statistische Angaben

Geschlecht:

[] mannlich ] weiblich

[] divers

Staatsangehorigkeit:

[] deutsch [] andere:
Schulabschluss:

[] ohne [] Hauptschule

[] Hochschule / Abitur [] Realschule / mittlere Reife
Stellung im Beruf

[] Schiiler:in / Student:in [ ] Arbeitslos

[] Auszubildende:r [ ] Rentner:in

[] Hausfrau / Hausmann [] Bundesfreiwilligendienst oder FSJ

[] Angestellte:r / Beamtin/Beamter
[] selbstandig / freiberuflich

Bitte wenden




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 Vor-
schriften, insbesondere der EU-Datenschutzgrundverordnung (DSGVO). Die aktuell geltende Daten-
schutzerklarung finden Sie unter www.vhs-frechen/datenschutz.

Mit der Verwendung dieses Formulars willigen Sie ein, dass die vhs Frechen erforderliche
Kontaktdaten zum Zwecke der Schulungsanmeldung und Kommunikation speichert und verarbeitet.

Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandates

Ich erméchtige 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 einzuldsen. Die SEPA-Lastschrifterméchtigung gilt bis auf
Widerruf fiir alle von mir zu zahlenden vhs-Gebuhren.

Meine Bankverbindung
Kreditinstitut (Name) BIC

IBAN
DE|||||||||||||||||

Name, Vorname Kontoinhaber:in (nur wenn abweichend von teilnehmender Person)

[J Ja, ich mochte kiinftig tiber interessante Kurse und Angebote per EMail informiert werden.
Datum Unterschrift

(gilt fur Anmeldung und Lastschriftmandat)

Glaubiger-ldentifikationsnummer der Stadt Frechen
DE962ZZ00000073319

Vorankiindigung zum Lastschrifteinzug (Prenotification)

Die Gebuhren fur den gebuchten Kurs werden jeweils am 15. eines Monats bzw. am darauffolgenden
Werktag von lhrem 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

HauptstralBe 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 donnerstags 8.30 - 12.30 Uhr  14.00 - 17.30 Uhr
freitags 8.30 - 12.30 Uhr  nachmittags geschlossen

Fax: 02234 / 501 — 1403

Mail: info@vhs-frechen.de Hinweis:

Web: http://www.vhs-frechen.de In den Schulferien bleibt die vhs nachmittags geschlossen.

KVB@ Linie 7, Haltestelle: Frechen Rathaus

m Parkpkatz Matthiasstrale | ca. 5 Gehminuten



