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Geschiiftsstelle und Information
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HofstraBe 2
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Telefon 0611 503907

Mail info@vbw-bierstadt.de
www.vbw-bierstadt.de
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Montag bis Freitag 9 bis 12 Uhr
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Petra Vogl

Vorstand
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Kulturamt

Das Veranstaltungsprogramm des vbw Bierstadt e.V. wird gefordert
durch das Kulturamt der Landeshauptstadt Wieshaden.
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Liebe Leserin, lieber Leser,
liebe Freundinnen, liebe Freunde des vbw Bierstadt,

herzlich willkommen im Friihling-/Sommersemester 2026!
Freuen Sie sich auf ein vielfdltiges und inspirierendes Kursangebot.

Vom bewdhrten Kurs ,50 plus = Walking und Nordic Walking” an der frischen Luft,
iber eine Vielzahl an Yoga- und Gymnastikkursen bis hin zum neuen ,Einfihrungs-
kurs in die japanische Kamptkunst Aikido” bringen wir Sie auch in diesem Jahr in
Bewegung!

Wir setzen wichtige gesellschaftliche Inhalte, wie Erste-Hilfe-Kurse, Kommunikation
und Miteinander und eine Vielzahl an Sport- und Gesundheitskursen fort. Auch unser
beliebter Trommelkurs wird fortgesetzt und um ein Angebot zum Thema ,Trommeln
verbindet” fiir Eltern mit Kind erweitert.

Es erwarten Sie weitere aktuelle Themen aus dem oft so hektischen Alltag - etwa
,Stress dich richtig” oder ,Kann man Gliick lernen?”, Fir den Austausch bieten wir mit
unserem Format ,Erzéhlcafé” einen neuen Rahmen der Begegnung.

Fur unsere Kids und Teens bieten wir ein vielseitiges Programm an - ob Backen, Ma-
len, Entspannen, oder Fihrungen fir die ganze Familie.

Entdecken Sie auf den folgenden Seiten unsere Kurse und Veranstaltungen aus den
Bereichen Gesundheit und Sport, Sprachen, Kultur und Gesellschaft, Kreativitéit, Ernéh-
rung und Kochen, IT und Smartphone, Besichtigungen und Rundgdnge sowie Kinder
und Familien.

Unser Programm wdichst auch mit Ihren Ideen! Teilen Sie uns gerne lhre Vorschlige
und Anregungen mit - wir freuen uns auf lhr Feedback.
Ein Blick auf www.vbw-bierstadt.de lohnt sich immer!

Lassen Sie uns gemeinsam voller Begeisterung in das neue Semester starten!

Herzlichst

Wolfgang Wilbert Sabrina Mitternacht
Vorstandsvorsitzender Leitung Geschiiftsstelle
Impressum
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Mitwirken -
Mitgestalten — Mitverantworten

Wir suchen Sie!

Zur Verstirkung und Neubesetzung unseres Vorstands suchen wir Menschen mit
unterschiedlichen Féhigkeiten und Erfahrungen, die sich fir die Ziele des vbw Bier-
stadt begeistern und bereit sind, sich ehrenamtlich zu engagieren.

Wir freuen uns auf neue Impulse!

Ehrenamtliche Vorstandsmitglieder gesucht!

Das Volksbildungswerk Bierstadt e.V. ist ein gemeinnitziger Bildungstrdger - seit 1967
ein Ort fiir lebenslanges Lernen und vielfdltige Bildungsangebote in unserer Region.

Was Sie erwartet

Leitaufwand etwa drei Stunden im Monat
Sitzungen in der Regel vierteljdhrlich

« Lusammenarbeit mit engagierten Menschen in einem motivierenden Umfeld
Jéhrliche Aufwandspauschale

Fragen? Neugierig?
Kontaktieren Sie uns ganz unverbindlich:

Geschdftsstelle des vbw Bierstadt e.V.
HofstraBe 2
65191 Wiesbaden-Bierstadt

info@vbw-bierstadt.de
0611 503907

www.vbw-bierstadt.de

Bildung bewegt.

Bringen Sie sich sinnvoll ein
und gestalten Sie mit!
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Obersicht:

Veranstaltungsorte und
Geschaftsstelle des vbw Bierstadt

Theodor-
Fliedner-Schule
BiegerstraBe 15

Gemeinschaftshaus: .
BiegerstraBe 17 Lehrkiiche: ~ Nicht zu sehen auf der Karte:
Theodor-Fliedner-Schule Frliz-Gunsherg-Sshule, Turnhalle
BiegerstraBe 15 Moltkering 15a
65189 Wieshaden

// / / /1 /I 1

So erreichen Sie uns mit den 6ffentlichen Verkehrsmitteln:

Geschftsstelle, Unterrichtsraum HofstraBe und
Unterrichtsraum VenatorstraBe:

— Buslinie 23, 24 und 37

Haltestelle: Wiesbaden-Bierstadt VenatorstraBe

Theodor-Fliedner-Schule und Gemeinschafishaus
— Buslinie 17, 23, 24 und 37
Haltestelle: Wiesbaden-Bierstadt PoststraBe



Gesundheit und Sport 7

Gesundheit und Sport

Vortréige und Workshops

Atem ist Leben

Der Atem ist die Briicke zwischen Kérper und Geist, er ist der Schlissel zur in-
neren Harmonie und Balance. Atmen kénnen wir alle - irgendwie. Doch der
Atem ist ein Spiegel unseres Befindens: Atmen wir sanft, ruhig, freudvoll, oder
eher flach und gehetzt? In diesem Workshop machten wir Sie dafir begeistern
zu entdecken, was unser Atem alles kann. Er vitalisiert, entspannt, wirkt aus-
gleichend und hilft uns dabei im Hier und Jetzt zu sein. Die zerfifizierte Breath-
work-Trainerin und Stress-Mentorin vermittelt einen praxisorientierten Einblick
in verschiedene Atemiibungen.

Bitte bequeme Kleidung und etwas zum Trinken mitbringen.

261-10012  Nina M. Bruns 40 €
So, 26.4.26, 10-14 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

Vegan - gesund, nachhaltig, alltagstauglich?

Immer mehr Menschen entscheiden sich fir eine vegane Erndhrung - sei es
aus gesundheitlichen Griinden, aus Respekt vor Tieren oder wegen der Umwelt.
Doch was bedeutet es eigentlich, sich rein pflanzlich zu eméhren? Ist Veganis-
mus automatisch gesund - oder lauern auch Risiken? Ist der Griff zu Ersatzpro-
dukten sinnvoll? Wie gelingt es, den Kérper mit allen wichtigen Néhrstoffen zu
versorgen, und welche Rolle spielen Proteine, Eisen, Vitamin B12 oder Omega-
3-Fettsiuren? In diesem interaktiven Vorirag gibt die zertifizierte Erndhrungsbe-
raterin Bettina Melahn einen sachlichen Uberblick tber Chancen und Herausfor-
derungen der veganen Erndhrung. Sie erfahren, wie eine vollwertige pflanzliche
Kost nach aktuellem wissenschaftlichem Stand aussehen kann, auf welche sog.
kritischen Néhrstoffe man unbedingt achten sollte und welche praktischen Tipps
den Alltag erleichtern = vom Einkauf bis zur Umsetzung auf dem Teller.

261-10019  Bettina Melahn 19 €
Do, 26.2.26, 19-21 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt
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Darmgesundheit stérken

,Der Darm ist die Wurzel der Pflanze Mensch” sagte schon Dr. med. Franz Xa-
ver Mayr (1875-1965). In der Tat ist der Darm ein Organ der Superlative. Er ist
Schlissel fir unser Immunsystem, unsere Energie, den Hormonhaushalt. Sogar
unsere mentale Gesundheit und auch unser Gewicht werden durch das sog.
LZweite Gehirn” beeinflusst. In diesem interaktiven Vortrag gibt die zertifizierte
Erndhrungsberaterin und Darmimmuntherapeutin Bettina Melahn einen guten
Uberblick daraber, warum es sich lohnt, sich mit dem Thema Mikrobiom ein-
mal genauer auseinanderzusetzen. Mehrere Einflussfaktoren wirken auf die
Darmgesundheit ein - jeden Tag aufs Neue bietet sich die Chance, den Darm
zu entlasten und zu stirken. Erfahren Sie, welche lebenswichtigen Aufgaben
die Darmbakterien erfillen, leren Sie, warum die Darmgesundheit wirklich
wichtig fir unser allgemeines Wohlbefinden ist und wie Sie Ihre ,Darmflora”
von innen pflegen kénnen.

261-10020 Bettina Melahn 19 €
Do, 19.3.26, 19-21 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt

Wechseljahre: ,Frijher warst du viel entspannter!”

Die Wechseljahre sind eine Zeit des hormonellen Umbruchs - das spiren wir
korperlich wie seelisch. Schleichend veréindern wir Frauen iber 40 uns: Der
Kérper fuhlt sich anders an, die vertraute Form wandelt sich, und manches,
was friher selbstverstindlich war, funktioniert nicht mehr so leicht. Diese neue
Lebensphase bringt Unsicherheit, manchmal auch das Gefiihl, das eigene ,Ich”
neu entdecken zu missen. Und obwohl fast jede Frau diese Phase durchlebt,
wird dariiber selten offen gesprochen oder sogar verharmlosend abgewunken:
,Das sind nur die Hormone. Das geht vorbei, da musst du durch.” Aber: Die
Wechseljahre sind kein personliches Versagen, sondern ein natirlicher, tief-
greifender Prozess. Wer diesen Prozess versteht, kann den Verdnderungen mit
mehr Gelassenheit begegnen und Wege finden, die eigene Balance neu zu
gestalten. In diesem interaktiven Vortrag spricht die zertifizierte Emdhrungsbe-
raterin und Fitnesstrainerin Bettina Melahn offen ber diese Zeit des Umbruchs.
Sie zeigt, wie Erndhrung, ein bewusster Lebensstil und Bewegung dazu beitra-
gen konnen, Beschwerden zu lindern, das Gewicht besser zu regulieren und
das eigene Wohlbefinden zu stéirken. Sie erhalten praxisnahe Impulse, die sich
leicht in den Alltag integrieren lassen - stait sich im Stillen damit abzufinden.

261-10021  Bettina Melahn 19 €
Do, 16.4.26, 19-21 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt

Das Immunsystem der Seele — Resilienz verstehen und stérken

Als Resilienz wird die psychische Widerstandskraft oder auch das Immunsystem
der Seele bezeichnet. Eine gute Resilienz erméglicht es uns, allidgliche Heraus-
forderungen gelassener anzugehen, stabiler durch schwierige Zeiten zu kom-
men und nach Krisen neuen Lebensmut zu schopfen. In diesem Impulsvortrag
erfahren Sie, welche Merkmale Menschen mit innerer Stéirke auszeichnen, und
wie Sie selbst in jedem Alter Ihre Resilienz stéirken konnen.

261-10032  Frauke Horcher 15¢€

Do, 5.2.26, 19-20.30 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt
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Akupressur - Selbsthilfe bei vielen Erkrankungen

Akupressur ist seit der Antike eine in China angewandte Heilkunst, bei der man
bestimmte Punkte auf der Hautoberfldche driickt, um die Selbstheilungskraft
des Kérpers anzuregen. Klinische Erfahrungen haben gezeigt, dass Akupressur
bei Kopfschmerzen, Nacken- und Riickenschmerzen, Erkdltung und besonders
bei Verspannungen, Schlafstérungen und Stresszustinden hilfreich eingesetzt
werden kann. An diesem Abend lernen Sie die wichtigsten Punkte zur Be-
handlung der o.g. Beschwerden kennen und iiben selbst die Anwendung der
Akupressur.

261-10035 Dr. Manfred Schoneberger 15¢€
Di, 5.5.26, 19-20.30 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt

Erste Hilfe fiir Senioren - sicher handeln im Notfall

Eine Notfallsituation kommt immer unerwartet und sie kann uns jederzeit tref-
fen. Fragen wie ,Wie kann ich helfen?” oder ,Woran erkenne ich einen Notfall?”
beschdftigen viele Menschen. In diesem Kurs frischen Sie lhr Wissen auf und es
wird besprochen, was im Ernstfall zu tun ist.

Wie erkennen Sie Herzinfarkt, Schlaganfall oder Bewusstlosigkeit?

Wen rufen Sie an, und wie leisten Sie bis zum Eintreffen des Rettungsdienstes
wirksame Hilfe?

Notfallsituationen wie Verbrennungen, Knochenbriiche oder verschiedene akute
Situationen werden praxisnah behandelt, getibt und besprochen.

In einer gemiitlichen, entspannten Atmosphdre erwerben Sie wertvolles Wissen,
das lhnen im Notfall Sicherheit gibt. Alles, was Sie tun, hilft = auch kleine MaB-
nahmen kénnen Leben retten!

261-10081  Chrisula Varvara 40 €
Mo, 27.4.26, 10-13 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

Erste Hilfe am Kind - fiir Oma und Opa

GroBeltern Gbernehmen heute eine bedeutende Rolle in der Betreuung ihrer
Enkelkinder. Um in Notfallsituationen ruhig und sicher reagieren zu kénnen,
vermittelt diese Veranstaltung wertvolles Wissen und hilfreiche praktische Hin-
weise.

Dabei wird besonders auf die speziellen Bedirfnisse von Kindern eingegan-
gen, da sie sich in medizinischen Notféllen von Erwachsenen unterscheiden.
Sie erfahren, wie sie in kritischen Momenten angemessen handeln und welche
Anlaufstellen im Ernstfall wichtig sind. Die Veranstaltung findet in angenehmer
Atmosphdre statt und bietet ausreichend Raum fiir personliche Fragen und den
Austausch individueller Anliegen.

261-10092 Chrisula Varvara 40 €
Mo, 4.5.26, 10-13 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

Onlineanmeldungen

24 h maglich unter www.vbw-bierstadt.de
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Frihlingserlachen — Mit Lachyoga fréhlich das Frishjahr begriiBen

Entdecken Sie die heilsame Kraft des Lachens in diesem interaktiven Lachyoga
Workshop. Erfahren Sie die Grundlagen des Lachyogas, erleben Sie eine typi-
sche Lachyogasession und lachen Sie gemeinsam mit anderen Teilnehmern.
Hasya (Sanskrit = Lachen) Yoga ist ein einzigartiges Konzept, mit dem jeder
ganz ohne Grund lachen kann. Dazu braucht es weder Humor noch Witze oder
Comedy. Es handelt sich um eine Praxis, die Kérperiibungen, Atemibungen
und Lachen kombiniert. Gemeinsam mit der Natur blihen wir in dieser Ver-
anstaltung auf und begriiBen den Frihling mit saisonalen Lachyoga-Ubungen.
Erfahren Sie mehr Gber die positiven Auswirkungen des Lachens auf Kérper und
Geist und freuen Sie sich auf Tipps und Tricks, wie man das Lachen im Alltag
integrieren kann. Eine unterhaltsame und gesundheitsférdernde Erfahrung, die
Sie nicht verpassen sollten!

Bitte bequeme Kleidung und etwas zum Trinken mitbringen, Yogamatten
werden nicht benétigt.

261-10110  Nina M. Bruns 15 €
So, 29.3.26, 14-15.30 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

Yoga fiir Méinner

Yoga und mannliche Energie passen seit Jahrtausenden hervorragend zusam-
men. In seinem Ursprungsland Indien wird Yoga noch heute vorwiegend von
Mdnnern praktiziert. Jede Unterrichtseinheit besteht aus den Elementen Ent-
spannung, Afemiibungen und Asanas (Yogastellungen). Yoga fir Ménner stéirkt
den gesamten Korper. Muskeln, Sehnen und Gelenke werden flexibler. Weitere
wichtige Instrumente sind das bewusste, tiefe Atmen wéhrend der Asanas so-
wie gezielte Atemibungen. Yoga fir Ménner hilft dabei, die mannliche Energie
in Harmonie von Kérper und Geist zu verwandeln. Der Kurs ist als Einstieg ins
Yoga geeignet, aber auch fir Teilnehmer, die bereits Yogakenntnisse haben und
Entspannungstechniken erlernen machten.

Bitte Yogamatte mithringen.

261-10120  Yorck Sachs 90 €
Fr, ab 23.1.26, 18-19.30 Uhr, 10 Treffen
Fritz-Gansberg-Schule, Turnhalle, Moltkering 150, 65189 Wieshaden

261-10121  Yorck Sachs 8l €
Fr, ab 17.4.26, 18-19.30 Uhr, 9 Treffen
Fritz-Gansberg-Schule, Turnhalle, Moltkering 150, 65189 Wieshaden

Werden Sie Mitglied!

Als Mitglied des vbw unterstitzen Sie die Erwachsenenbildung vor Ort. Mit-
glied kann werden, wer das 17. Lebensjahr vollendet hat. Der Jahresheitrag
betriigt mindestens 12 € und ist steverlich absetzbar.
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Sanftes Yoga — auch fiir Einsteiger geeignet

Yoga ist ein ganzheitlicher Gesundheitsweg zur Harmonisierung von Kérper,
Geist und Seele, der schon vor rund 2.000 Jahren entwickelt wurde. Die Kor-
periibungen werden mit Atemiibungen kombiniert und Bewegungsabfolgen
konnen auch von Ungeibten leicht nachvollzogen werden. Teilnehmende mit
Beeintréchtigungen (z.B. an Hifte oder Knie) haben die Maglichkeit alternative
Ubungen auszufihren. Die Yogapraxis hat das Ziel, Verspannungen zu losen,
das Immunsystem zu stirken, Schmerzen zu lindern und sich zu entspannen.
Die Kérperwahrnehmung wird geschult, die Haltung und Beweglichkeit verbes-
sert und allgemeines Wohlbefinden gefordert.

Bitte bequeme Kleidung, Yogamatte, Decke, Kissen und warme Socken mit-
bringen.

261-10130  Gabriele Schulte 94 €
Di, ab 24.2.26, 10-11.15 Uhr, 14 Treffen
Gemeinschaftshaus, groBer Saal EG,
BiegerstraBe 17, 65191 WI-Bierstadt

Vinyasa Flow Yoga

Vinyasa Flow ist ein Yogastil, bei dem die Yogatbungen dynamisch miteinan-
der kombiniert werden. Der Atem leitet uns durch die flieBenden Bewegungen.
Schritt fur Schritt erlernen wir gemeinsam den SonnengruB, die Atemtechniken
und verschiedene Ubungen. Der harmonische Fluss von Bewegungsabldufen
wird mit einer Entspannungsphase zum Auftanken am Ende der Stunde ab-

gerundet.
Bitte Yogamatte, Decke und - bei Bedarf - Meditationskissen mitbringen.
261-10140  Maria Katharina Miller 79 €

Mi, ab 14.1.26, 17.30-18.45 Uhr, 10 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

261-10141  Maria Katharina Miller 79 €
Mi, ab 15.4.26, 17.30-18.45 Uhr, 10 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

Yoga - die positive Kraft

Yoga wirkt positiv auf Korper und Geist, fihrt zu mehr Beweglichkeit, l6st Ver-
spannungen und Blockaden und hilft ein gesundes Lebensgefiihl zu entwickeln.
Die Verbindung von Kérper- und Atemiibungen, den sogenannten Asanas, und
Meditation fishren zur inneren Ruhe und seelischer Ausgeglichenheit. Die Kon-
zentrationsfdhigkeit und Immunabwehr werden gesteigert, Entspannung und
Schlafqualitdt verbessert und gefordert.

Bitte Yogamatte, bequeme Kleidung, warme Socken und ggf. eine Decke
mitbringen.

261-10150  Elke Kahlmann 19 €

Mi, ab 21.1.26, 19-20.30 Uhr, 15 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

261-10151  Elke Kahlmann 39¢
Mi, ab 24.6.26, 19-20.30 Uhr, 5 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt
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Hatha Yoga am Abend

Hatha Yoga - das alte indische Ubungssystem - ist ein ganzheitlicher Gesund-
heitsweg und steht fir Einheit und Harmonie. Durch das Zusammenspiel von
Kérper-, Atem- und Entspannungsiibungen stellt sich ein neues Kérperbewusst-
sein ein; das gesamte Knochensystem, die Wirbelsdule, die Muskulatur sowie
das Nervensystem werden gestérkt. Durch Anspannung und Entspannung kann
das regelméBige Uben von Hatha Yoga bereits nach kurzer Zeit zur Harmoni-
sierung von Korper, Geist und Seele fiihren. Die innere Ausgeglichenheit und
Korperwahrmehmung werden gestérkt.

Bequeme Sportkleidung, Yogamatte, warme Socken, Decken und - bei Be-
darf - Meditationskissen.

261-10160  Claudia Monien 72 €
Di, ab 13.1.26, 17.45-19.15 Uhr, 8 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

261-10161  Claudia Monien 63 €
Di, ab 7.4.26, 17.45-19.15 Uhr, 7 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

261-10162  Claudia Monien 72 €
Di, ab 13.1.26, 19.30-21 Uhr, 8 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

261-10163  Claudia Monien 63 €
Di, ab 7.4.26, 19.30-21 Uhr, 7 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

Hatha Yoga am Morgen

Der Morgen ist die beste Zeit, um Yoga zu praktizieren. Mit Kérperiibungen,
Atemtechniken, Meditation und Tiefenentspannung starten Sie entspannt, kon-
zentriert und voller Energie in den Tag. Hatha Yoga ist eine Form des Yoga, bei
der das Gleichgewicht zwischen Kérper und Geist vor allem durch kérperliche
Ubungen (Asanas), durch Atemibungen (Pranayama) und Meditation ange-
strebt wird. Der Kurs ist fiir Anféinger und Fortgeschrittene gleichermaBen ge-
eignet und inspiriert auch dazu, die Yogaphilosophie auBerhalb der Matte in
den Alltag zu integrieren.
Bitte Yogamatte und ggf. eine Decke mitbringen.
261-10170  Carola Lachmann 74 €
Fr, ab 16.1.26, 8.30-9.30 Uhr, 11 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

261-10171  Carola Lachmann 67 €
Fr, ab 17.4.26, 8.30-9.30 Uhr, 10 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

Unser Kurs- und Veranstaltungsangebot
wird laufend aktualisiert

Das aktuelle Programmangebot kénnen Sie auf unserer Homepage sehen oder
in unserer Geschdftsstelle erfragen.
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Yoga fiir den Riicken

Mit gezielten Yogatibungen werden der Riicken gestérkt, Verspannungen geldst
und die Muskulatur gekrdftigt und gedehnt. Der Kurs ist fiir sportliche Einsteiger
und Fortgeschrittene gleichermaBen geeignet, die ihrem Riicken etwas Gutes
tun mochten. Der Atem leitet uns dabei durch die flieBenden Bewegungen. Die
Stunde endet mit einer lingeren Entspannungsphase, in der Korper und Geist
vollstéindig zur Ruhe kommen.

Bitte bequeme Sportkleidung, Yogamatte und ggf. Decke mitbringen.

261-10175  Carola Lachmann 80 €
Di, ab 13.1.26, 19.30-21 Uhr, 10 Treffen
Gemeinschaftshaus, groBer Saal EG,
BiegerstraBe 17, 65191 WI-Bierstadt
261-10176  Carola Lachmann 88 €
Di, ab 14.4.26, 19.30-21 Uhr, 11 Treffen
Gemeinschaftshaus, groBer Saal EG,
BiegerstraBe 17, 65191 WI-Bierstadt

Pilates intensiv

Mit einem Warm-Up aus Cardioelementen oder gezielten Ubungen, die Herz
und Kreislauf in Schwung bringen, starten wir in das Pilatestraining am Morgen.
Alle Muskelpartien werden trainiert, mit oder ohne Kleingerdgte, im Stand und
auf dem Boden. Besonders die Tiefenmuskulatur, der Beckenboden, Bauch und
Riicken stehen im Fokus, ganz im Sinne des Schépfers der Pilatesmethode, Jo-
seph H. Pilates. Die Ubungen werden prézise und konzentriert ausgefihrt unter
der bewussten Einbindung der Atmung. Der Kurs ist fir sportliche Einsteiger und
Fortgeschrittene geeignet.

Bitte bequeme Sportkleidung tragen und rutschfeste Gymnastikmatte mit-
bringen.

261-10510  Anette Maiberger 136 €
Mi, ab 14.1.26, 9.15-10.15 Uhr, 20 Treffen
Gemeinschaftshaus, groBer Saal EG,
BiegerstraBe 17, 65191 WI-Bierstadt

Pilates sanft

Pilates ist ein Ganzksrpertraining nach Joseph H. Pilates. Die Ubungen werden
immer im Einklang mit der Atmung ausgefihrt. Alle Muskeln werden gezielt ak-
tiviert, gedehnt und entspannt. Mit flieBenden Bewegungsabléufen im Stehen,
Sitzen, mit oder ohne Stuhl, werden die Kérperwahrnehmung geschult, die Ko-
ordination gefordert, der Rumpf stabilisiert sowie Flexibilitdt und Gleichgewicht
verbessert. Ein ideales Korperkonzept fiir Einsteiger und Geiibte aller Altersstu-
fen, die durch die sanften Bewegungen gezielt ihren Korper formen und ihr
Wohlbefinden verbessern wollen.
Bitte bequeme Sportkleidung tragen und rutschfeste Gymnastikmatte und
warme Socken mitbringen.
261-10515  Anette Maiberger 136 €

Mi, ab 14.1.26, 10.30-11.30 Uhr, 20 Treffen

Gemeinschaftshaus, groBer Saal EG,

BiegerstraBe 17, 65191 WI-Bierstadt
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Pilates mit Faszientraining

Ein Pilates-Workout ist eine besonders sanfte Art zu trainieren, die Kérper und
Geist optimal fordert. Einzelne Muskelpartien werden gezielt gedehnt, gekrdf-
tigt und entspannt. Ein Allround-Training, das lhren Kérper in Form bringt! Wir
kombinieren Pilates mit Faszientraining (Faszienfitness und Faszienrelease mit
Rolle), denn ein gut trainiertes Bindegewebe leistet einen groBen Beitrag fir
einen starken und damit schmerzfreien Riicken.

Bitte Gymnastikmatte mitbringen.

261-10520  Kalliopi Junginger 135 €
Di, ab 17.2.26, 18-19.15 Uhr, 17 Treffen
Gemeinschaftshaus, groBer Saal EG,
BiegerstraBe 17, 65191 WI-Bierstadt

Bodywork meets Pilates und Faszien = ONLINE

Kraftvolle Ganzkorper-Ubungen und flieBende Elemente aus dem Pilates- und
Faszientraining werden zu einem wirkungsvollen Workout vereint. Das Training
dehnt und krdftigt die Muskulatur bis in die Tiefe.
Deine Haltung verbessert sich und die Konturen werden sichtbar straffer mo-
delliert.
Bitte Gymnastikmatte bereitlegen.
261-10521  Kalliopi Junginger 119 €
Mo, ab 16.2.26, 18-19.15 Uhr, 17 Treffen
Online-Unterricht

Full-Body-Workout - Bauch, Beine, Po, Riicken

Dieser Kurs bietet mit abwechslungsreichen Ubungen ein Full-Body-Workout.
Mit dem eigenen Korpergewicht sowie unterschiedlichen Trainingsgerdten wie
2.B. Hanteln, Bandern, Bdllen trainieren wir die groBen und kleinen Muskel-
gruppen. Korperhaltung, Straffung und Prévention sind Schwerpunkte in die-
sem Kurs.

Bitte Gymnastikmatte mitbringen.

261-11010  Kalliopi Junginger 106 €
Di, ab 17.2.26, 17 -18 Uhr, 17 Treffen
Gemeinschaftshaus, groBer Saal EG,
BiegerstraBe 17, 65191 WI-Bierstadt

Skigymnastik: Fit auf die Piste -~ ONLINE

Der SpaB beim Skifahren héngt von Ihrer kérperlichen Fitness ab. In diesem
Kurs trainieren wir besonders die beim Skifahren beanspruchten Fahigkeiten
wie Kraft, Ausdauer, Gelenkigkeit und Bewegungskoordination.

Durch das gezielte und abwechslungsreiche Training steigern Sie lhre allgemei-
ne Fitness und verringern das Verletzungsrisiko auf der Piste deutlich.

261-11031  Wolfgang Wilbert 75 €
Do, ab 8.1.26, 19-20.15 Uhr, 10 Treffen
Online-Unterricht
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Fitnessgymnastik: Fit in den Sommer — ONLINE

Etwas fir die Fitness tun. In diesem Kurs trainieren und krdftigen wir mit ge-
zielten Ubungen unsere Bauch-, Rumpf-, Riicken- und Beinmuskulatur. Wir stei-
gern mit CardioGbungen unsere Ausdauer. Ubungen fir mehr Beweglichkeit,
Elastizitét und Bewegungskoordination runden das vielfdltige Programm ab.
So steigern Sie Ihre allgemeine Fitness und bleiben/werden fit und elastisch.

261-11032  Wolfgang Wilbert 68 €
Do, ab 2.4.26, 19 - 20.15 Uhr, 9 Treffen
Online-Unterricht

Aqgua-Fitness

Aqua-Fitness ist ein ganzheitlich ausgerichtetes und gesundheitsorientiertes
Trainingssystem im flachen und tiefen Wasser. Durch ausgewdhlte Ubungen
werden die physikalischen Wirkungsmechanismen des Wassers zu positiven
und gesundheitsorientierten Trainingseffekten optimal genutzt (Kraft, Ausdauer,
Beweglichkeit und Koordination).

Der Kursbeleg ist die Legitimation fiir die erméiBigte Eintritiskarte. In der Ge-
bihr sind die erméBigten Eintrittskarten in das Thermalbad nicht enthalten.

Aqua-Fitness fir Frihaufsteher
261-11510  Ellen Scherer 66 €
Di, ab 13.1.26, 8.30-9.15 Uhr, 10 Treffen
Thermalbad Aukammital, LeibnizstraBe 7, 65191 Wiesbaden

261-11511  Ellen Scherer 66 €
Di, ab 14.4.26, 8.30-9.15 Uhr, 10 Treffen
Thermalbad Aukammital, LeibnizstraBe 7, 65191 Wiesbaden

Aqua-Fitness am Morgen
261-11512  Ellen Scherer 66 €

Di, ab 13.1.26, 9.30-10.15 Uhr, 10 Treffen

Thermalbad Aukammital, LeibnizstraBe 7, 65191 Wiesbaden
261-11513  Ellen Scherer 66 €

Di, ab 14.4.26, 9.30-10.15 Uhr, 10 Treffen
Thermalbad Aukammtal, LeibnizstraBe 7, 65191 Wiesbaden

Werden Sie Kursleiterin/Kursleiter
beim vbw Bierstadt e.V. auf Honorarbasis

Wir suchen Kursleiterinnen/Kursleiter fiir unsere Bereiche Sprache, Sport und
Gesundheit, Kreatives, Kinder und Familien mit Ideen, Impulsen und Freude
am Umgang mit Menschen.

Melden sie sich gerne bei uns mit Ihren Ideen und Kursangeboten unter
info@vbw-bierstadt.de.
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Gymnastik und Gleichgewichtstraining

Wirbelséulengymnastik

Mit funktioneller Riickengymnastik, Muskelaufbautraining und Wahrneh-
mungsibungen wird der Ricken gestérkt und ein Ausgleich fir den Riicken
strapazierenden Alltag geschaffen. Haltungsschulung, praxisnahe Tipps und In-
formationen Gber riickenfreundliches Verhalten geben Anregungen, sich gesiin-
der und rickengerechter zu bewegen. Die Ubungen sind besonders gelenk-
schonend und verbessern die Mobilitdt. Verspannungen konnen geldst und
Schmerzen gelindert werden.

Wirbelséiulengymnastik am Morgen
261-12001  Katrin Scheder 66 €
Mo, ab 12.1.26, 10-11 Uhr, 10 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

261-12002  Katrin Scheder 53 €
Mo, ab 13.4.26, 10-11 Uhr, 8 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

261-12003  Katrin Scheder 66 €
Mi, ab 14.1.26, 10-11 Uhr, 10 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

261-12004  Katrin Scheder 53 €
Mi, ab 15.4.26, 10-11 Uhr, 8 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

Wirbelsdulengymnastik am Abend
261-12005 Katrin Scheder 66 €
Mo, ab 12.1.26, 18.15-19.15 Uhr, 10 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

261-12006  Katrin Scheder 53¢
Mo, ab 13.4.26, 18.15-19.15 Uhr, 8 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

261-12007  Katrin Scheder 66 €
Mo, ab 12.1.26, 19.15-20.15 Uhr, 10 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

261-12008  Katrin Scheder 53 €
Mo, ab 13.4.26, 19.15-20.15 Uhr, 8 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

Ehrenamtliche gesucht

Haben Sie Interesse an ehrenamtlicher Vorstandsarbeit? Dann wenden Sie sich
gerne per Mail an: vorsitzender@vbw-bierstadt.de.
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Gleichgewichtstraining und Sturzprévention

Jeden Tag einige Minuten den Gleichgewichtssinn trainieren beugt Stirzen und
Verletzungen vor. Wenn Sie vielleicht schon ein wenig unsicher oder wackelig
sind, ist dieser Kurs genau das Richtige fiir Sie, denn die Ubungen sind einfach,
machen SpaB und kdnnen problemlos in den Tagesablauf integriert werden.
Das Gleichgewicht kann lebenslang trainiert und verbessert werden. Vorausset-
zung fir die Teilnahme ist, dass Sie noch in der Lage sind, firr eine gewisse Zeit
frei und ohne Hilfsmittel zu stehen.

261-12010  Katrin Scheder 66 €
Mo, ab 12.1.26, 11-12 Uhr, 10 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

261-12011  Katrin Scheder 53¢
Mo, ab 13.4.26, 11-12 Uhr, 8 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

Frauen-Gymnastik: Rundum fit bleiben!

Bewegung macht Freude und hlt jung. Sanfte Gymnastik und Stretching helfen
uns, elastisch und fit zu bleiben. Kleine Spiele, Gleichgewichts- und Koordina-
tionsiibungen fordern uns heraus und akfivieren unsere Lachmuskeln.

Bitte bequeme Sporikleidung tragen.

261-12015  Karin Held 99 €
Do, ab 5.2.26, 16.30-17.30 Uhr, 16 Treffen
Stéidtische Turnhalle ,Bédren”, LangfeldstraBe, 65191 WI-Bierstadt

Beckenbodentraining fir Frauen BeBo®

Finden Sie lhre starke Mitte. Ein krdftiger und zugleich entspannter Becken-
boden stitzt die inneren Organe, fordert eine aufrechte Haltung und triigt zu
einem gestdrkten Kérpergefihl und Selbstbewusstsein bei. Gerade bei Schmer-
zen im unteren Ricken und zur Vorbeugung von Inkontinenz kann das re-
gelmdBige Beckenbodentraining sehr gut unterstiitzen. Sie lernen eine wir-
kungsvolle und doch einfache Ubungsabfolge kennen, die Sie auch nach dem
Kurs ganz einfach in lhren Alltag integrieren kénnen. Neben den theoretischen
Grundlagen geht es in diesem Kurs vor allem darum, sich wieder mit dem eige-
nen Kérper zu verbinden. Die Dozentin arbeitet nach den Leitlinien des BeBo®-
Konzeptes, welches ber Jahre verfeinert wurde und immer auf dem neusten
medizinischen Stand ist.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, Decke, Gymnastikmatte und kleines
Kissen mitbringen.

261-12020  Lydia Snethlage 25 €
Mo, ab 19.1.26, 15.45-16.45 Uhr, 4 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

261-12021  Lydia Snethlage 25 €
Mo, ab 2.3.26, 15.45-16.45 Uhr, 4 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

261-12025  Lydia Snethlage 25 €
Mo, ab 19.1.26, 17 -18 Uhr, 4 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

261-12026  Lydia Snethlage 25 €
Mo, ab 2.3.26, 17-18 Uhr, 4 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt
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Gedéichtnistraining

Geddchtnistraining mit Musik

Musik bewegt - und das im wahrsten Sinne des Wortes! In diesem Kurs erle-
ben Sie, wie Musik Kérper, Geist und Seele in Schwung bringt. Mit viel Freude
Janzen” wir im Sitzen zu ausgewdhlten Choreografien. Dabei bewegen wir
unsere Gelenke, schulen unsere Koordination, férdern Aufmerksamkeit, Reak-
tionsféhigkeit und trainieren spielerisch unser Geddchtnis. Ohne Leistungsdruck,
aber mit jeder Menge SpaB! Musik weckt Erinnerungen, verbindet mit positiven
Gefiihlen und stérkt die Lebensfreude. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

261-12101  Margot Roth 40 €

Di, ab 13.1.26, 11-12 Uhr, 8 Treffen

ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt
261-12102  Margot Roth 35¢€

Di, ab 14.4.26, 11-12 Uhr, 7 Treffen

ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

Montagstanzen fir Paare

Hier tanzen Paare, die schon durch einige Kurse Gber téinzerische Erfahrung
verfiigen. Aber auch Wiedereinsteiger werden sich hier wohl fihlen. Es werden
Figurenverbindungen vertieft und neue Figurenelemente in den Standardtdnzen
und den lateinamerikanischen Téinzen erlernt. Dabei sollen SpaB und Gesellig-
keit nicht zu kurz kommen!
Bitte Hallen- oder Tanzschuhe mitbringen.
261-12510  Werner Born 64 €
Mo, ab 2.2.26, 20.30- 22 Uhr, 8 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt
261-12511  Werner Born 64 €
Mo, ab 13.4.26, 20.30-22 Uhr, 8 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

Geselliges Tanzen

Beim ,Geselligen Tanzen” steht die Freude an Tanz und Musik in fréhlicher Ge-
meinschaft im Vordergrund. Das Programm reicht von Linedance, Kontratinzen,
Kreistinzen und Quadrillen ber nationale und internationale Folklore, iber
Western- und Latin-Dance bis hin zu ganz neuen Modeténzen. Singles oder
Paare jeden Alters sind herzlich willkommen!

Bitte Hallen- oder Tanzschuhe mitbringen.

261-12512  Werner Born 56 €
Fr, ab 30.1.26, 18.45-20.15 Uhr, 7 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

261-12513  Werner Born 56 €
Fr, ab 17.4.26, 18.45-20.15 Uhr, 7 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt
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Tanzen fir Paare - Tanzkreis

Hier tanzen Paare, die schon durch viele Kurse iber tdnzerische Erfahrung ver-
fugen. Aber auch Wiedereinsteiger, die Tanzkreis-Niveau haben, werden sich
hier wohlfiihlen. Es werden Figurenverbindungen vertieft und neue Figurenele-
mente in den Standarditinzen und den lateinamerikanischen Tanzen erlernt.
Dabei sollen SpaB und Geselligkeit nicht zu kurz kommen!

Bitte Hallen- oder Tanzschuhe mitbringen.

261-12514  Werner Born 56 €
Fr, ab 30.1.26, 20.30-22 Uhr, 7 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

261-12515  Werner Born 56 €
Fr, ab 17.4.26, 20.30-22 Uhr, 7 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

Sonntagstanzen fir Paare

Hier tanzen Paare, die schon durch viele Kurse iber ténzerische Erfahrung ver-
figen. Aber auch Wiedereinsteiger, die Tanzkreis-Niveau haben, werden sich
hier wohlfiihlen. Fiir Anféinger ist dieser Kurs nicht geeignet. Es werden Figuren-
verbindungen vertieft und neue Figurenelemente in den Standardténzen und
den lateinamerikanischen Tanzen erlernt. Dabei sollen SpaB und Geselligkeit
nicht zu kurz kommen!

Bitte Hallen- oder Tanzschuhe mitbringen.

261-12516  Werner Born 56 €
So, ab 1.2.26, 17.30- 19 Uhr, 7 Treffen
Gemeinschaftshaus, groBer Saal EG,
BiegerstraBe 17, 65191 WI-Bierstadt

261-12517  Werner Born 72 €
So, ab 12.4.26, 17.30-19 Uhr, 9 Treffen
Gemeinschaftshaus, groBer Saal EG,
BiegerstraBe 17, 65191 WI-Bierstadt

Line Dancing fiir Einsteiger mit téinzerischer Erfahrung

Sie méchten gerne tanzen, haben aber keinen Partner? Dann ist Line Dancing
genau das Richtige fir Sie! Die Ténzer stehen in einer oder mehreren Linien
nebeneinander. In der Gruppe erlernen wir zundchst einfache Schrittfolgen und
Choreografien zu verschiedenen Musikrichtungen, u.a. zu lateinamerikanischer
Musik, Disco-Musik, Musical-Melodien oder auch Country-Musik. Line Dancing
macht SpaB und starkt unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden.
Bitte Hallen- oder Tanzschuhe mitbringen.
261-12520  Péter Gdl 99 €

Fr, ab 16.1.26, 19~ 20 Uhr, 15 Treffen

Gemeinschaftshaus, groBer Saal EG,

BiegerstraBe 17, 65191 WI-Bierstadt

Werden Sie Mitglied!

Als Mitglied des vbw unterstitzen Sie die Erwachsenenbildung vor Ort. Mit-
glied kann werden, wer das 17. Lebensjahr vollendet hat. Der Jahresheitrag
betriigt mindestens 12 € und ist steverlich absetzbar.
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Line Dancing fiir Fortgeschrittene

Line Dancing hdlt fit und fordert die Bewegungskoordination! In der Gruppe
erlernen wir anspruchsvolle Schrittfolgen und Choreografien zu verschiedenen
Musikrichtungen - u.a. zu lateinamerikanischer Musik, Disco-Musik, Musical-
Melodien oder auch Country-Musik.
Bitte Hallen- oder Tanzschuhe mitbringen.
261-12525  Péter Gdl 99 €

Fr, ab 16.1.26, 18-19 Uhr, 15 Treffen

Gemeinschaftshaus, groBer Saal EG,

BiegerstraBe 17, 65191 WI-Bierstadt

Tanzt einfach mit - beschwingt ins neue Jahr

Tanzen macht Freude und ist ganz nebenbei eine wunderbare Méglichkeit, etwas
fir Kérper und Geist zu tun. Es fordert Koordination, Konzentration, Beweglichkeit
und bringt den Kreislauf in Schwung - mit einem Extra an Geselligkeit! Unter dem
Motto ,Tanzt einfach mit” tanzen wir nach der beliebten Heftreihe des Bundes-
verbandes Seniorentanz. Freuen Sie sich auf abwechslungsreiche Musik, interes-
sante Formationen und lebendige Choreografien. Alle sind herzlich willkommen!
Vorkenntnisse oder eine Tanzpartnerin/ein Tanzpartner sind nicht erforderlich.
Bitte Hallen-oder Tanzschuhe und etwas zum Trinken mitbringen.

261-12580  Margot Roth 29 €
Sa, 17.1.26, 14-18 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

Qigong; TaijiDao und Aikido

Augen-Qigong:
Obungen zum Erhalten und Verbessern der Sehkraft

Das Augen-Qigong ist eine Methode des Daoyin Yangsheng Gong nach Prof.
Zhang Guangde und Dr. Xiaogiu LI, die aus acht Ubungen besteht. Es hilft da-
bei, Augenbeschwerden vorzubeugen, die Sehkraft zu verbessern und den Au-
gendruck zu regulieren. AuBerdem ist Augen-Qigong auch eine gute Methode,
um Beschwerden, wie etwa durch Uberanstrengung der Augen und Stress ver-
ursachte Kopfschmerzen, sowie Migrne, Schlaflosigkeit und Nervenschwiiche
vorzubeugen oder sie zu lindern. Christa Pfau ist Kursleiterin der Europdischen
TaijiDao Gesellschaft (ETG).

Ursachen und Behandlungsprinzipien der Augenbeschwerden nach der TCM:
Es werden hier insbesondere acht Ursachen fir eine Schwichung der Sehféhig-
keit angegeben:

1. Mangel an Jing, Qi und Shen in den Augen

Mangel an Blut in der Leber-Verringerung der Galle

Storung der Regulierungsfihigkeit sowie Qi-Stagnation der Leber

Mangel an Blut

Schwaches Milz-Qi

Storung der Lungenfunktion bzw. des Lungen-Qi

Schwaches Nieren Qi

8. Verminderte Durchldssigkeit der Meridiane und Qi-Stagnation

Bitte bequeme Kleidung und etwas zum Trinken mithringen.

261-13011  Christa Pfau 49 €
Sa, 25.4.26, 15-19 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

No s wN
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Herz-Qigong (2. Ubungssatz)
fir Teilnehmende mit erster Erfahrung

Qigong ist eine meditative Bewegungsform im Einklang von Kérper, Atem und
Geist und ein wichtiger Bestandteil der traditionellen chinesischen Medizin
(TCM). Teilnahmevoraussetzung sind erste Erfahrungen in meditativen Bewe-
gungsformen wie Yoga, Qigong oder Taiji. In der TCM sind alle Krankheiten
das Ergebnis einer Energieblockade oder -stagnation. Diese konnen durch die
Qigong-Praxis aufgelost werden. RegelmaBiges Uben unterstitzt dabei, beweg-
licher zu werden, chronische Schmerzen oder Stress zu iiberwinden und so eine
gute korperliche und seelische Gesundheit zu erlangen.
Das Herz-Qigong ist Teil des umfassenden Ubungssystems Daoyin Yangsheng
Gong nach Prof. Zhang Guangde, der sich mit diesem Ubungssystem von einer
schweren Krankheit erholen konnte. In der TCM wird das Herz nicht nur als Zen-
trum des Kreislaufsystems betrachtet = das uns am Leben erhdlt und sowohl
Sauerstoff als auch Néhrstoffe durch unseren Kérper transportiert = sondern gilt
auch als Zentrum der Emotionen und unseres Bewusstseins. Ein ausgeglichenes
Herz schenkt uns Klarheit, innere Ruhe und emotionale Stabilitdt. Jutta Héhn
ist Kursleiterin nach den Richtlinien und Inhalten des DDQT (Deutscher Dachver-
band fir Qigong und Taijiquan e.V.).
Bitte bequeme Kleidung und etwas zum Trinken mitbringen.
261-13020  Jutta Hohn 99 €
Do, ab 29.1.26, 18-19.15 Uhr, 13 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

TaijiDao 13er-Form fiir Fortgeschrittene, von GM Shen Xijing

Die Taiji 13er ist ein Kleinod aus dem Ubungsgut des Drachentor Taijiquan
(chin. Long Men Taiii). Diese kurze, anspruchsvolle und tiefe Form verbindet auf
einmalige Art und Weise Korpertraining und Kampfkunst als Yang-Aspekt mit
dem Yin-Aspekt der daoistischen Meditation und des QiGong. Sie verfiigt, wie
alle Formen der Tradition, Gber ein ausgekliigeltes Konzept, das dem Ubenden
hilft, sich systematisch vom Erlernen bis hin zur Meisterschaft zu entwickeln.
Dazu gehoren: Offnen und SchlieBen des Brustkorbs zur Vertiefung der Atmung
(Fei Bu Kai He Fa), Ubungen aus dem Wasser-Qigong und die praktische Phi-
losophie der Wandlung von Yin und Yang. Thorsten Hohn ist Kursleiter nach
den Richtlinien und Inhalten des DDQT (Deutscher Dachverband fiir Qigong und
Taijiquan e.V.).

Bitte bequeme Kleidung und etwas zum Trinken mithringen.

261-13030  Thorsten Hohn 99 €

Do, ab 29.1.26, 19.15-20.30 Uhr, 13 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

Werden Sie Kursleiterin/Kursleiter
beim vbw Bierstadt e.V. auf Honorarbasis

Wir suchen Kursleiterinnen/Kursleiter fiir unsere Bereiche Sprache, Sport und
Gesundheit, Kreatives, Kinder und Familien mit Ideen, Impulsen und Freude
am Umgang mit Menschen.

Melden sie sich gerne bei uns mit Ihren Ideen und Kursangeboten unter
info@vbw-bierstadt.de.
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EinfGhrungskurs Aikido

Tauchen Sie ein in die Grundlagen der japanischen Kampfkunst Aikido. In die-
sem Kurs werden Atem-, Entspannungs- und Konzentrationsiibungen vermittelt,
die Korper und Geist gleichermaBen stdrken. Dariiber hinaus erlernen die Teil-
nehmenden einfache Bewegungs- und Partneriibungen, mit denen auf spieleri-
sche Weise Losungswege fir gestellte Konfliktaufgaben erprobt werden. Geeig-
net fir Erwachsene jeden Alters. Der Dozent Bernd Hubl ist 6. Dan Aikido Aikikai.
Bitte bequeme Kleidung und etwas zum Trinken mithringen - wir Gben bar-

fuB.

261-13040 Bernd Hubl 45 €
Di, ab 13.1.26, 18.30-19.30 Uhr, 6 Treffen
Sporthalle der Werner-von-Siemens-Schule,
Zugang JahnstraBe, RheinstraBe 102, 65185 Wieshaden

261-13041  Bernd Hubl 45 €
Di, ab 21.4.26, 18.30-19.30 Uhr, 6 Treffen
Sporthalle der Werner-von-Siemens-Schule,
Zugang JahnstraBe, RheinstraBe 102, 65185 Wieshaden

Walking und Nordic Walking

50 plus - Walking und Nordic Walking

Nordic-Walking ist eine sanfte und gelenkschonende Alternative zum Jogging.
Das flotte und bewusste Gehen als Sport = ob mit Stocken oder klassisch = hat
nicht nur positive Effekte fir das Herz-Kreislauf-System, sondern fihrt zu einem
besseren Feeling fiir den gesamten Korper. Der Bewegungsapparat wird auf
natirliche Art beansprucht, die Muskulatur aktiviert und gekrdftigt und der
Muskelstoffwechsel angeregt.

Otto Kuchenbecker

261-14010  Mi, ab 14.1.26, 10.30-12 Uhr, 10 Treffen, 60 €

261-14011 Do, ab 15.1.26, 10.30-12 Uhr, 10 Treffen, 60 €

261-14012 M, ab 8.4.26, 10.30-12 Uhr, 10 Treffen, 60 €

261-14013 Do, ab 9.4.26, 10.30-12 Uhr, 10 Treffen, 60 €
Waldsporipfad Rambach, oberhalb der Adolf-Reichwein-Schule,
TrompeterstraBe 51, 65207 Wiesbaden

Im Rahmen des folgenden Sommerkurses besteht auch die Maglichkeit, dass
Sie nur an Einzelterminen teilnehmen und die dafir erforderliche Gebihr von
6 € pro Termin direkt beim Kursleiter bezahlen.

Otto Kuchenbecker

261-14014 Do, ab 16.7.26, 10.30-12 Uhr, 10 Treffen, 60 €
Waldsportpfad Rambach, oberhalb der Adolf-Reichwein-Schule,
TrompeterstraBe 51, 65207 Wiesbaden

Onlineanmeldungen

24 h méglich unter www.vbw-bierstadt.de
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Meditation und Qigong

Téglich stirmen viele Reize auf uns ein, der Geist ist unruhig. Wir sehnen uns
nach Stille und Entspannung. Wie finden wir Balance inmitten der Herausforde-
rungen des Lebens und schopfen aus unserer inneren Kraftquelle? Dieser Kurs
bietet Ihnen theoretische Impulse und kombiniert sanfte Ubungen aus dem Qi-
gong mit abschlieBender Meditation, um bewusstes und achtsames Wahrneh-
men zu fordern, Stress abzubauen und Ruhe zu finden. Theoretische Impulse
helfen, uns selbst und andere besser zu verstehen. Mit achtsamer Bewegung
und dem bewussten Atmen entspannen wir unseren Korper. Mit der Meditation,
die wechselweise im Sitzen, stehen oder gehen sein wird, verankern wir uns im
gegenwdrtigen Moment. Unser Geist kommt zur Ruhe. Es sind keine besondere
Kérperfitness oder Vorkenntnisse erforderlich.
Bitte bequeme Kleidung, rutschfeste Socken und etwas zum Trinken mit-
bringen.
261-15006  Anke Fliedner 29 €
Di, ab 17.3.26, 19-20.30 Uhr, 3 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

261-15007  Anke Fliedner 49 €
Do, ab 21.5.26, 19-20.30 Uhr, 5 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

Achtsamkeit und Meditation - Zur Ruhe kommen im Alltag

Manchmal ist es an der Zeit, einfach innezuhalten. Diese Abendreihe vermittelt
auf verstindliche und bodenstindige Weise, wie kurze Pausen, bewusste At-
mung und einfache Konzentrationsiibungen helfen konnen, den Alltag ruhiger
und klarer zu erleben. Die Einheiten bauen aufeinander auf, sind aber auch
einzeln fir sich wohltuend und leicht zugdnglich. Ein Angebot fir Menschen, die
Entspannung suchen, ohne gleich meditieren ,lernen” zu missen.

261-15008 Jirgen Karwath 45 €
So, 1.3.26, 10-14.30 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

Resilienz und Achtsamkeit -
gelassen bleiben, wenn’s drauf ankommt

Stress, Vercinderungen oder hohe Anforderungen gehéren zum Leben - ent-
scheidend ist, wie wir damit umgehen.

Dieses Seminar lidt dazu ein, persénliche Kraftquellen zu entdecken und innere
Ruhe auch in herausfordernden Zeiten zu bewahren.

Mit bewdhrten Methoden aus Resilienziraining und achtsamem Selbstmanage-
ment lernen Sie, lhre Balance im Alltag gezielt zu stérken.

261-15009 Jirgen Karwath 45 €

So, 14.6.26, 10-14.30 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt
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Klangmeditation

In allen Kulturkreisen der Welt spielt der Klang eine zentrale Rolle, denn Kldn-
ge beeinflussen den Menschen auf einzigartige Weise. Die sanften Tone der
Klangschalen fordern Ruhe und Entspannung sowie allgemeines Wohlbefin-
den. Aber auch tiefere Trance-Zustande kénnen erreicht werden. Unterschied-
liche Klangmeditationen und Ubungen zur Kérperwahrnehmung werden den
Teilnehmern vorgestellt. Im Vordergrund stehen das GenieBen und die Freude
daran, sich selbst zu spiren.

Bitte bequeme Kleidung, Matte, Decke, Schreibmaterial und Farbstifte mit-
bringen.

261-15010  Emanuel Leyer 55 €
So, 8.3.26, 10-16 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

Waldbaden - Shinrin Yoku meets Indian Balance

Seit einigen Jahren ist es belegt, dass Waldbaden positive Wirkungen auf unse-
ren Korper, Geist und Seele nimmt. Dieser Kurs wird sich mit den Urspringen
dieser Entspannungsform in Amerika sowie Asien beschdftigen. Somit werden
wir uns, unterstitzt durch Informationen sowie Ubungen aus dem japanischen
Shinrin Yoku kombiniert mit Bewegungsiibungen aus indianischer Heillehre, in
Achtsamkeit und Entspannungen von einem tollen Frijhlingswald begeistern
lassen.
Bitte gutes Schuhwerk, wetterfeste Kleidung sowie bei Bedarf etwas zum
Trinken und einen kleinen Snack mitbringen.
261-15050  Andreas Roth 22 €

Sa, 25.4.26, 14 - 16.30 Uhr

Sportanlage am Reis, Parkplatz TUS Hornau neben Eingang

zum Sportgeléinde, Am Reis 7, 65779 Kelkheim-Hornau

Geschenktipp:
Entspannungskurse fiir Kids und Teens finden Sie ab Seite 56.

Sie vermissen ein Angebot rund um Gesundheit und Sport?

Schreiben Sie uns! Wir freuen uns auf lhre Ideen und Wiinsche.

0der noch besser: Sie sind Expertin oder Experte fiir ein Gesundheitsthema bzw.
kénnen sich vorstellen selbst einen Kurs anzubieten? Wir suchen regelmdBig
Kursleitungen fiir sporiliche Angebote.

Ob Zumba, Face Yoga oder Salsa — melden Sie sich gerne unter
info@vbw-bierstadt.de mit lhren Inspirationen.



Sprachen

Wir haben unsere Kurse nach den Lernstufen des Gemeinsamen Européischen
Referenzrahmens gekennzeichnet, um lhnen die Orientierung und Selbstein-
schiitzung zu erleichtern. Bei Riickfragen beraten wir Sie gerne!

Lernstufe
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Am Ende dieser Stufe kénnen Sie ...

... gesprochene und schriftliche Sprache problemlos verstehen. Sie
konnen sich an allen Gespréchen und Diskussionen mihelos betei-
ligen und sind auch mit umgangssprachlichen und idiomatischen
Ausdrucksweisen sehr vertraut. Sie kénnen die Sprache in allen pri-
vaten und beruflichen Situationen in anspruchsvollen Zusammen-
hdngen schriftlich wie mindlich angemessen und prdzise anwen-
den.

... lingeren Reden und Gespréchen mit komplizierten Zusammen-
hdngen folgen, lange und komplexe Sach- und literarische Texte,
Fachartikel und lange technische Anleitungen verstehen, auch wenn
sie nicht in Beziehung zu lhrem Spezialgebiet stehen. Sie konnen
sich fast mihelos spontan und flieBend ausdriicken, die Sprache
im gesellschaftlichen und beruflichen Leben und in der Ausbildung
angemessen und prazise anwenden. Sie konnen sich schriftlich klar
und prézise ausdriicken, Texte Gber komplexe Sachverhalte verfas-
sen und den fir den Leser angemessenen Stil wahlen.

... lingeren Redebeitrigen und komplexer Argumentation in der
Standardsprache sowie den meisten Nachrichtensendungen folgen.
Sie konnen sich im privaten und beruflichen Bereich so spontan
und flieBend verstindigen, dass ein normales Gesprdch mit Mutter-
sprachlern méglich ist und konnen sich an Diskussionen beteiligen.
Dariiber hinaus kénnen Sie klare detaillierte Texte iber eine Vielzahl
von Themen schreiben, Aufsdtze verfassen, personliche und formelle
Briefe schreiben und deutlich machen, was wichtig ist.

... die Hauptpunkte verstehen, wenn klare Standardsprache verwen-
det wird und wenn es um vertraute Bereiche wie Arbeit, Schule oder
Freizeit geht. Sie kénnen die meisten allitglichen Situationen sprach-
lich bewdltigen und sich zusammenhéngend zu vertrauten Themen,
2.B. Familie, Hobbys und Beruf duBern. Sie kénnen iber Erfahrungen
und Ereignisse berichten und Meinungen und Ansichten begriinden.

... Sdtze und héufig gebrauchte Ausdriicke/Worter verstehen, wenn
es z.B. um einfache Informationen zur Person, zu Familie, Einkaufen
oder Arbeit geht. Sie kénnen sich in einfachen, routinemdBigen Situ-
ationen verstindigen und mit einfachen Mitteln die eigene Herkunft
und Ausbildung, die direkte Umgebung und alltdgliche Dinge be-
schreiben.

... vertraute, alltdgliche Ausdriicke und ganz einfache Sdtze verstehen
und verwenden. Sie konnen sich und andere vorstellen, Fragen zu
lhrer Person verstehen und Fragen hierzu beantworten. Sie kénnen
sich auf einfache Art verstiindigen, wenn die Gespréchspartner lang-
sam und deutlich sprechen und bereit sind zu helfen.
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Sprachen lernen - aber wie?

Sprachen lernen — aber wie?

Vielleicht haben Sie schon erlebt, dass trotz jahrelangen Lernens eine Fremd-
sprache nicht fliissig gesprochen werden kann oder in spontanen Situationen
das Gelernte fehlt. Wihrend Kinder scheinbar mihelos ihre Muttersprache er-
werben und sogenannte ,Polyglots” mehrere Sprachen beherrschen, fragen Sie
sich vielleicht, warum es bei lhnen nicht so recht klappt.

Dieser Kurs unterstitzt Sie dabei, eine Fremdsprache effektiver und mit Freude
zu lernen. Sie erfahren, wie Sie den Wortschatz gezielt autbauen, die Verges-
senskurve nutzen und geeignete Lernhilfen einsetzen kénnen. Zudem erhalten
Sie Anregungen fir eine sinnvolle Lernroutine und den nétigen Zeitaufwand,
um echte Forischritte zu erzielen.

Der Kurs ergdnzt bestehende Sprachkurse und bietet praxisorientierte Strate-
gien, mit denen Sie schneller, nachhaltiger und mit mehr SpaB lernen kdnnen.

261-20011  Werner Krag 35€
Mo, ab 13.4.26, 18-19.30 Uhr, 3 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt

Englisch A1.2 Englisch fiir den Alltag

In diesem Kurs lernen Sie Englisch fir den Alltag, damit Sie sich zum Beispiel
im Urlaub, beim Einkaufen oder im Restaurant verstindigen kénnen. In lockerer
Atmosphdre iben Sie auf einfache und praxisnahe Weise sich auszudriicken
und gewinnen Schritt fir Schritt mehr Sicherheit, um Gespréche auf Englisch zu
beginnen und daran teilzunehmen.
Lehrbuch: Great Al, ab Unit 3, Klett, ISBN: 978-3-12-501480-0

261-21102  Christiane Buchwaldt 165 €

Mi, ab 4.2.26, 9-10.30 Uhr, 15 Treffen

Gemeinschaftshaus, Sitzungszimmer,
BiegerstraBe 17, 65191 WI-Bierstadt
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Englisch A1.3 Auffrischungskurs

Dieser Sprachkurs richtet sich an alle, die ihre Sprachkenntnisse wieder auf-
frischen machten. Der Kurs konzentriert sich auf praxisnahe Ubungen, die das
Sprechen, Horverstindnis und den Wortschatz gezielt erweitern und festigen.
Ideal fir Teilnehmende, die bereits Grundkenntnisse besitzen und ihre Sprach-
fahigkeiten in einer entspannten Atmosphdre verbessern wollen.
Unterrichtsmaterial nach Absprache.

261-21103  Jennifer Koepp 150 €
Do, ab 22.1.26, 9-10.30 Uhr, 15 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt

Englisch A2.1 Fit fir den Urlaub

In diesem Kurs ist jeder willkommen, der seine Englischkenntnisse fir den an-
stehenden Urlaub wieder auffrischen méchte. In entspannter Atmosphdire ler-
nen Sie Grundwortschatz und Grammatik zu Reise- und Alltagsthemen. Ziel ist
es, sich im Ausland locker unterhalten zu kénnen. Have fun and join this class!
Fir diesen Kurs sind Vorkenntnisse erforderlich.

Unterrichtsmaterial nach Absprache.

261-21130  Christiane Buchwaldt 165 €
Di, ab 3.2.26, 10.30-12 Uhr, 15 Treffen
Gemeinschaftshaus, Sitzungszimmer,
BiegerstraBe 17, 65191 WI-Bierstadt

Englisch B1

In diesem Englischkurs erweitern Sie lhre Kenntnisse aus der Grundstufe und
festigen Grammatik und Wortschatz. Sie lernen, sich in Alltagssituationen sicher
auszudriicken, Meinungen zu duBern und einfache Texte zu verstehen und zu
verfassen. Der Kurs fordert gezielt das Sprechen, Horverstehen und den Wori-
schatzaufbau.

Lehrbuch: Next B1, Hueber, ISBN: 978-3-19-002934-1

261-21201  Silvija Ribaric 165 €
Do, ab 15.1.26, 18-19.30 Uhr, 15 Treffen
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt

Englisch B1.2

Den Lehrstoff erarbeiten Sie gemeinsam in der Gruppe chronologisch mit dem
Lehrbuch. Sie besprechen daneben tagesaktuelle Themen und behandeln Fra-
gen hinsichtlich Grammatik und Wortschatz - vorzugsweise auf Englisch. Das
gemeinsame Gesprich regt dazu an, lhren Erfahrungsschatz und eigene Ideen
mit einzubringen und die aktuellen Themen zu vertiefen.

Unterrichtsmaterial nach Absprache.

261-21202  Christiane Buchwaldt 165 €
Di, ab 3.2.26, 9-10.30 Uhr, 15 Treffen
Gemeinschaftshaus, Sitzungszimmer,
BiegerstraBe 17, 65191 WI-Bierstadt

Onlineanmeldungen

24 h maglich unter www.vbw-bierstadt.de
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Englisch B2

Join us for a friendly chat in English! We talk, laugh, and share stories = no
pressure, just good conversation and relaxed learning.
Lehrbuch: Great B2 ab Lektion 5, Klett, ISBN: 987-3-12-501584-5

261-21205  Christiane Buchwaldt 165 €
Mi, ab 4.2.26, 10.30-12 Uhr, 15 Treffen
Gemeinschaftshaus, Sitzungszimmer,
BiegerstraBe 17, 65191 WI-Bierstadt

Englisch B1/B2 Konversationskurs

In diesem Kurs werden Sie mit einer Muttersprachlerin Ihre Englischkenntnisse
auffrischen und vertiefen. Sie fihren Diskussionen tber aktuelle Themen, ben
Smalltalk und frischen Ihre Grammatikkenntnisse auf.

Unterrichtsmaterial nach Absprache.

261-21401  Jo-Ann Meyer 165 €
Mo, ab 26.1.26, 9.30-11 Uhr, 15 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt

Englisch B2 Konversationskurs

In diesem Kurs fiihren Sie Diskussionen Gber aktuelle Themen, iben Smalltalk
und frischen lhre Grammatikkenntnisse auf.
Lehrbuch: In conversation B2/C, Delta Publishing, ISBN: 978-3-12-501560-9

261-21402  Silvija Ribaric 165 €
Do, ab 15.1.26, 19.30-21 Uhr, 15 Treffen
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt

Franzésisch Al.1 Anféingerkurs

In entspannter Lernatmosphdre erwerben Sie grundlegende Sprachkenntnisse
fur Alltagssituationen wie BegriiBung, Einkaufen oder einfache Gespréche. Sie
erwerben einen ersten Basiswortschatz und lernen Grammatikregeln kennen.
Durch abwechslungsreiche Ubungen, Horverstehen und Rollenspiele werden |hr
aktives Sprechen gefdrdert und die grundlegende Aussprache erlernt. Ziel ist es,
dass Sie sich auf einfache Weise auf Franzésisch verstindigen konnen. Es sind
keine Vorkenntnisse nétig.
Unterrichtsmaterial nach Absprache.
261-22102  Christiane Buchwaldt 135 €

Mo, ab 2.3.26, 18-19.30 Uhr, 12 Treffen

Gemeinschaftshaus, Sitzungszimmer,

BiegerstraBe 17, 65191 WI-Bierstadt

Die Kursgebiihr reduziert sich ...

... mit der Familienkarte der Stadt Wiesbaden um 50 Prozent. Berechtigungs-
nachweis bitte vor Kursheginn vorlegen.
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Franzésisch A2

Verbessern Sie Ihre Franzésischkenntnisse in entspannter Atmosphdre. Mit lie-
bevoll ausgewdhlten Texten und individuellen Gespréichen erweitern Sie lhren
Wortschatz und festigen Ihre Grammatik.

Unterrichtsmaterial nach Absprache.

261-22216  Francoise Born 165 €
Mi, ab 4.2.26, 17.45-19.15 Uhr, 15 Treffen
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt

261-22219  Francoise Born 165 €
Do, ab 5.2.26, 9-10.30 Uhr, 15 Treffen
Gemeinschaftshaus, Sitzungszimmer,
BiegerstraBe 17, 65191 WI-Bierstadt

261-22220 Francoise Born 165 €
Do, ab 5.2.26, 10.45-12.15 Uhr, 15 Treffen
Gemeinschaftshaus, Sitzungszimmer,
BiegerstraBe 17, 65191 WI-Bierstadt

261-22221  Francoise Born 165 €
Do, ab 5.2.26, 17.45-19.15 Uhr, 15 Treffen
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt

Franzésisch A1 Konversationskurs

In entspannter Atmosphdre kénnen Sie in diesem Kurs die franzésische Sprache
fur sich entdecken. Sie lernen leicht und unkompliziert, sich in wichtigen Alltags-
situationen zu verstindigen.

Unterrichtsmaterial nach Absprache.

261-22404  Francoise Born 165 €
Fr, ab 6.2.26, 9.15-10.45 Uhr, 15 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt

Franzésisch B1/B2 Konversationskurs

Leichte Konversation - Le francais: j‘adore!
Unterrichtsmaterial nach Absprache.

261-22406 Feryal Bisso 150 €
Di, ab 3.2.26, 11-12.30 Uhr, 15 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt

261-22407  Francoise Born 150 €

Do, ab 5.2.26, 19.30-21 Uhr, 15 Treffen
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt

Franzésisch B2/C1 Konversationskurs

Cours de conversation autour de themes actuels. Prenez plaisir a parler francais.
Unterrichtsmaterial nach Absprache.

261-22409  Francoise Born 150 €

Fr, ab 6.2.26, 11-12.30 Uhr, 15 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt
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Franzésisch C1 Konversationskurs

Parler frangais en s‘amusant. Le but de ce cours c‘est de vous permetire d‘amé-
liorer vos connaissances, grace & des discussions, jeux, sketches, grammaire
dans une ambiance détendue et amicale.

Unterrichtsmaterial nach Absprache.

261-22410  Marie-Francoise Gerold 135 €
Do, ab 5.2.26, 19-20.30 Uhr, 12 Treffen
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt

ltalienisch A1.2

In lockerer Atmosphdre tasten Sie sich weiter vor zur Erlangung guter Grund-
kenntnisse, um in ltalien moglichst viel verstehen und mitreden zu kdnnen. Fiir
diesen Kurs sind geringe Vorkenntnisse nétig.

Unterrichtsmaterial nach Absprache.

261-23101  Maria Kratz-De Lucchi 165 €
Mi, ab 21.1.26, 17 -18.30 Uhr, 15 Treffen
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt

261-23102  Maria Antonella Pappalardo 165 €
Do, ab 22.1.26, 15.30-17 Uhr, 15 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt

ltalienisch A1.4

In lockerer und entspannter Atmosphdre geht es weiter - Con piacere andiamo
sempre avanti! Sie lernen mit Freude, um immer besser zu verstehen, mitreden
zu konnen und solide Grundkenntnisse zu erwerben.

Fur alle, die Italien - Land und Leute - lieben.

Lehrbuch: Con piacere nuovo Al, ab Lektion 7, Klett, ISBN: 978-3-12-525201-1

261-23103  Isa von Schutterstein 165 €
Do, ab 29.1.26, 10.45-12.15 Uhr, 15 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt

ltalienisch A2

Sie haben die erste Lernstufe Al mit einem entsprechenden Lehrbuch abge-
schlossen und machten weitermachen oder Sie verfiigen bereits ber gute
Grundkenntnisse, die Sie nun wieder auffrischen machten. Das ist ,fantastico”!
Fantastico! - heiBt auch das jingste Lehrwerk des KLETT-Sprachenverlags. Zu-
sammen werden wir, in gewohnt lockerer Atmosphdére das unterhaltsame Buch
kennenlernen. Der im Buch enthaltene Lizenzschliissel gibt die Maglichkeit, die
Ubungstexte selbstindig zu héren und kleine Videos anzusehen. Fir alle, die
Italien - Land und Leute - lieben.

Lehrbuch: Fantastico! A2 ab Lektion 1, Klett, ISBN: 978-3-12-525087-1

261-23106 Isa von Schutterstein 165 €

Di, ab 27.1.26, 18-19.30 Uhr, 15 Treffen
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt



Italienisch Aufbaukurs A2

In diesem Kurs wiederholen und vertiefen Sie Redewendungen und Ausdriicke
anhand alltagsbezogener Texte. Sie stellen Situationen im italienischen Alltag
nach und erweitern lhre Kenntnisse mit Grammatikiilbungen. Fir alle, die lta-
lien - Land und Leute - lieben.

Einzelne Ausgaben der Zeitschrift Adesso und Unterrichtsmaterial nach Ab-
sprache.

261-23108 Isa von Schutterstein 165 €
Do, ab 29.1.26, 12.30-14 Uhr, 15 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt

ltalienisch A2

Wenn Sie bereits die Gegenwarts- und Vergangenheitsform von regelmdBigen
und unregelmaBigen Verben kennen, ist dieser Kurs geeignet fir Sie. Gemein-
sam Giben und verbessern Sie Ihr Gespriich.

Lehrbuch: Con piacere nuovo A2, Klett, ISBN: 978-3-12-525206-6

261-23109  Maria Kratz-De Lucchi 165 €
Mi, ab 21.1.26, 18.30-20 Uhr, 15 Treffen
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt

ltalienisch A2.2

Corso di italiano di livello avanzato. Questo corso di italiano si rivolge ad allievi,
che desiderano migliorare le loro capacita di comunicare in italiano. In maniera
facile e divertente miglioriamo la conoscenza della lingua italiana. Insieme leg-
giamo e parliamo del libro scelto, discutiamo di temi attuali e di situazione di
vita quotidiana. Se avete voglia di accrescere il vostro vocabolario e imparare in
modo giocoso nuove strutture grammaticali in un‘atmosfera piacevole, questo &
il corso giusto. Grammatica e sintassi non verranno studiate sistematicamente,
ma trattate e/o approfondite in relazione ai problemi emersi durante le lezioni.
Unterrichtsmaterial nach Absprache.

261-23113  Maria Antonella Pappalardo 165 €
Do, ab 22.1.26, 17.30-19 Uhr, 15 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt

Italienisch B1

In gewohnter Qualitdt der ,Con piacere Nuovo™- Reihe geht es mit interessanten
Texten und Themen ,con piacere” = mit SpaB und Vergniigen weiter, bis hin zur
Vervollkommnung einer umfassenden, alltagstauglichen Sprachkompetenz. Sie
wiederholen und vertiefen Grammatikthemen wie z.B. den Gebrauch der Ver-
gangenheitszeiten, und Sie vervollstandigen lhr Wissen Schritt fir Schritt, z.B. mit
der Verwendung des italienischen Konjunkivs.

Fir alle, die ltalien - Land und Leute - lieben.

Lehrbuch: Con piacere nuovo Bl, ab Lektion 3, Klett, ISBN: 978-3-12-525225-7

261-23114  Isa von Schutterstein 165 €
Mi, ab 28.1.26, 19-20.30 Uhr, 15 Treffen
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt

Onlineanmeldungen

24 h maglich unter www.vbw-bierstadt.de



Italienisch B2

In questo corso di livello avanzato approfondiremo, non solo la lingua, ma
anche la cultura italiana con l'aiuto di un libro moderno che nelle ultime due
lezioni affronta il tema della cucina e della varieta linguistica dell‘italiano con-
temporaneo. (i sard spazio per la conversazione e per il ripasso in base alle
esigenze e ai desideri dei corsisti. (i vediamo a lezione!

Lehrbuch: Dieci B2, ab Lektion 9, Hueber, ISBN: 978-3-19-055476-8

261-23210  lidia Perla 165 €

Mi, ab 4.2.26, 18-19.30 Uhr, 15 Treffen
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt

Italienisch B2 Konversationskurs

Leggere e conversare, un‘accoppiata vincente! Questo corso si rivolge ad allievi
con sicure conoscenze della lingua italiana a livello B2, che desiderano accre-
scere e migliorare le proprie capacita di esprimersi e comunicare in italiano.
Insieme leggeremo e parleremo del libro scelto, discuteremo di storia, cultura,
tradizioni italiane, ma anche di situazioni di vita quotidiana. Grammatica e sin-
tassi non verranno studiate sistematicamente, ma trattate /0 approfondite in
relazione ai problemi emersi durante le lezioni.

Unterrichtsmaterial nach Absprache.

261-23412  Maria Antonella Pappalardo 150 €

Mo, ab 19.1.26, 11.15-12.45 Uhr, 15 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt

Italienisch B1/C2 Konversationskurs

Ihr regelmabBiges Treffen, um gemeinsam in die Welt ltaliens einzutauchen.
Sie vertiefen und erweitern dabei lhre bereits sehr guten ltalienischkenntnis-
se mit einem neu erschienenen Lehrbuch zur italienischen Literaturgeschichte.
Gemeinsam lesen und sprechen Sie iiber bedeutende Autorinnen und Autoren
sowie ihre Werke. Das Lehrbuch bietet dariber hinaus passende Ubungen zu
den behandelten Inhalten.

Auf Wunsch wiederholen wir gezielt bestimmte Grammatikthemen.

Lehrbuch: Guida per stranieri alla letteratura italiana = ALMA edizioni, Hue-
ber, ISBN: 978-3-19-155382-1

261-23414  Isa von Schutterstein 165 €

Mi, ab 28.1.26, 17.30-19 Uhr, 15 Treffen
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt

Burraco - ltalienisch spielerisch verbessern

Der beliebte Burraco-Kurs geht weiter: Dieser Kurs war bereits im letzten Se-
mester ein voller Erfolg. Aufgrund der groBen Nachfrage bieten wir ihn nun
erneut an. Burraco ist ein beliebtes Kartenspiel aus ltalien, das nicht nur SpaB
macht, sondern auch ideal ist, um lhre ltalienischkenntnisse anzuwenden und
zu vertiefen. In diesem Kurs lernen Sie die Spielregeln kennen, Gben spielerisch
das Sprechen und erweitern ganz nebenbei lhren Wortschatz.

Der Kurs findet vollstindig auf ltalienisch statt = Sprachkenntnisse auf A2-
Niveau oder héher sind erforderlich.

261-23410  Maria Kratz-De Lucchi 30 €

Di, ab 14.4.26, 16-17 Uhr, 4 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt



Burraco Spielenachmittag auf Italienisch - kostenlos

Sie spielen gerne Burraco und machten Ihre Begeisterung mit anderen teilen?
Dann kommen Sie vorbei! Beim kostenlosen Spielnachmittag konnen Sie ge-
meinsam mit anderen spielen, sich austauschen und dabei ganz nebenbei Ihr
ltalienisch anwenden und verbessern. Der Kurs findet vollstindig auf ltalienisch
statt = Sprachkenntnisse auf A2-Niveau oder héher sind erforderlich.

Das Angebot ist kostenfrei, eine Anmeldung dennoch erforderlich. Um eine
Spende fiir das vbw Bierstadt wird gebeten.

261-23411  Maria Kratz-De Lucchi Eintritt frei
Di, 19.5.26, 16-17.30 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt

Spanisch A2

In lockerer Atmosphdre erweitern Sie lhren Wortschatz und erlernen die not-
wendige Grammatik spielerisch und Schritt fiir Schritt.
Lehrbuch: Con gusto nuevo A2, Klett, ISBN: 978-3-12-514677-8

261-24105 Marta Orri Delicado 135 €

Fr, ab 30.1.26, 11-12.30 Uhr, 12 Treffen
261-24112  Marta Orri Delicado 135 €

Mo, ab 26.1.26, 11-12.30 Uhr, 12 Treffen

Gemeinschaftshaus, Sitzungszimmer,
BiegerstraBe 17, 65191 WI-Bierstadt

Spanisch B1.2

In einer kleinen Kursgruppe vertiefen Sie lhre Spanischkenntnisse, bauen Ihren

Wortschatz aus, festigen die Grammatik und trainieren in lebendigen Gespra-

chen Ihre Sicherheit beim Sprechen.

Lehrbuch: Con gusto nuevo Bl ab Lektion 4, Klett, ISBN: 978-3-12-514684-6
261-24210  Marta Orri Delicado 200 €

Do, ab 29.1.26, 19.30-21 Uhr, 10 Treffen
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt

Spanisch B1 Konversationskurs

Lectura, vocabulario, repaso gramatical.
Unterrichtsmaterial nach Absprache.

261-24402 Marta Orri Delicado 135 €

Mi, ab 28.1.26, 11-12.30 Uhr, 12 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt

Unser Kurs- und Veranstaltungsangebot
wird laufend aktualisiert

Das aktuelle Programmangebot kénnen Sie auf unserer Homepage sehen oder
in unserer Geschdftsstelle erfragen.



34 Sprachen

Spanisch B1/B2 Konversationskurs

Curso intermedio entre los dos niveles. Lectura, conversacién y situaciones de
la vida cotidiana.
Unterrichtsmaterial nach Absprache.

261-24410  Marta Orri Delicado 135 €
Mo, ab 26.1.26, 9.30-11 Uhr, 12 Treffen
Gemeinschaftshaus, Sitzungszimmer,
BiegerstraBe 17, 65191 WI-Bierstadt

Spanisch B1/B2 Konversationskurs

Curso de conversacidn sobre temas de actualidad.
Unterrichtsmaterial nach Absprache.

261-24411  Marta Orri Delicado 165 €
Mi, ab 28.1.26, 9.30-11 Uhr, 10 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt

261-24412  Marta Orri Delicado 135 €
Mi, ab 28.1.26, 19.30-21 Uhr, 12 Treffen
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt

Spanisch B2 Konversationskurs

Curso de conversacion sobre temas de la actualidad. Lectura adicional.
Unterrichtsmaterial nach Absprache.

261-24415  Marta Orri Delicado 135 €
Di, ab 27.1.26, 18-19.30 Uhr, 12 Treffen
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt
261-24416  Marta Orri Delicado 135 €

Di, ab 27.1.26, 19.30-21 Uhr, 10 Treffen
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt

261-24419  Marta Orri Delicado 165 €
Mi, ab 28.1.26, 18-19.30 Uhr, 10 Treffen
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt

261-24420 Marta Orri Delicado 135 €
Do, ab 29.1.26, 18-19.30 Uhr, 12 Treffen
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt

Japanisch Anféingerkurs

In diesem Anfiingerkurs erhalten Sie einen ersten Einblick in die japanische
Sprache und Kultur. Sie lernen einfache BegriilBungen, grundlegende Redewen-
dungen sowie das japanische Schriftsystem kennen. Der Schwerpunkt liegt auf
praktischer Kommunikation fir Alltagssituationen. Der Unterricht findet in ent-
spannter Atmosphdre statt und richtet sich an alle, die Japanisch lernen méch-
ten. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Unterrichtsmaterial nach Absprache.

261-25111  Keiko SteenpaB 165 €
Do, ab 12.2.26, 17 -18.30 Uhr, 12 Treffen
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt



Japanisch A1.3

Ein faszinierendes Land, in dem Tradition und Modeme aufeinandertreffen:
Geishas, Sushi und Manga-Kunst, Design, Hightech und japanische Héflichkeit.
In einer kleinen Kursgruppe leren Sie die einzigartige Kultur Japans néher
kennen und erwerben Grundkenntnisse der japanischen Schrift und Sprache.
Lehrbuch: Konnichi wa! Einfihrung in die moderne japanische Sprache, ab
Lektion 11, Reichert, ISBN: 978-3-89-500279-3

261-25112  Keiko SteenpaB 185 €
Do, ab 12.2.26, 18.30-20 Uhr, 12 Treffen
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt

Japanisch B

In einer kleinen Kursgruppe lesen Sie aus japanischen Mdrchenbichern und
anderen schonen Lektiren.

ch lerne gerne Japanisch” oder wie man in Japan sagt: ,Konnichi wa, watashi
wa Nihongo wo tanoshinde benkyou shiteimasu.”

Unterrichtsmaterial nach Absprache.

261-25210  Keiko SteenpaB 185 €
Mi, ab 11.2.26, 15-16.30 Uhr, 12 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt

Russisch Fortgeschrittene B1 — ONLINE

Das Erlernen der Schrift ist Itingst gemeistert, Sie kénnen russische Texte lesen
und zumindest teilweise auch verstehen. Aber immer noch gibt es Ratsel in der
russischen Sprache: Was ist ein Aspeki? Wie ist das mit Vergangenheit, Gegen-
wart und Zukunft? Sie fragen sich, wie Sie jemals flissig sprechen werden,
wenn man sich erst iberlegen muss, ob die Préposition mit dem Genitiv, dem
Akkusativ oder gar dem Prapositiv steht? Alles reine Ubungssache.
Unterrichtsmaterial nach Absprache.

261-26210  Astrid Lauter 215 €
Di, ab 3.3.26, 18-19.30 Uhr, 12 Treffen
Online-Unterricht

Werden Sie Kursleiterin/Kursleiter
beim vbw Bierstadt e.V. auf Honorarbasis

Wir suchen Kursleiterinnen/Kursleiter fiir unsere Bereiche Sprache, Sport und
Gesundheit, Kreatives, Kinder und Familien mit Ideen, Impulsen und Freude
am Umgang mit Menschen.

Melden sie sich gerne bei uns mit lhren Ideen und Kursangeboten unter
info@vbw-bierstadt.de.



Kultur und Gesellschaft

Kultur und Gesellschaft

Persénlichkeitsentwicklung

Stress dich richtig!

Nicht der Stress selbst macht uns krank, sondern unser Umgang damit. Stress-
mentorin Nina M. Bruns zeigt lhnen in diesem interaktiven Vortrag neue Per-
spektiven auf Stress. Erfahren Sie, wie wir Stress als Freund und Zeichen von
Wichtigkeit verstehen, statt ihn als Feind zu bekdmpfen. Stérken Sie lhre psy-
chische Widerstandskraft und das Miteinander = mit ehrlichen Impulsen, So-
fortmaBnahmen fiir den Alltag und einem klaren Ziel: Werden Sie zum Besser-
Stresser® und bleiben Sie souverdn, auch wenn es mal turbulent wird.

261-30049 Nina M. Bruns 19 €
Do, 5.3.26, 19-21 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt

Kann man Gliick lernen?

Wie ldsst sich Gliick wissenschaftlich verstehen - und wie kdnnen wir nachhaltig
in Lebenszufriedenheit investieren? In diesem Workshop entdecken wir, was ein
erfiilltes Leben ausmacht: jenseits von Zufall und duBeren Umstiinden.
Basierend auf Erkenntnissen aus Gliicksforschung, Psychologie und Achtsam-
keit geht es darum, wie wir unser Wohlbefinden aktiv gestalten und stirken
kénnen - mit praktischen Ubungen, Reflexion und Inspiration fir den Alltag.
Ein Vormittag fir alle, die ihrem Leben bewusster, gelassener und zufriedener
begegnen machten.

261-30050 Ann-Christin Frank 45 €
So, 8.2.26, 10-14 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

Ehrenamtliche gesucht

Haben Sie Interesse an ehrenamtlicher Vorstandsarbeit? Dann wenden Sie sich
gerne per Mail an: vorsitzender@vbw-bierstadt.de.




Kultur und Gesellschaft

Motivation: Innere Kréfte verstehen und nutzen

Wohin weht mein Wind? Was treibt mich an - und was bremst mich aus? In
diesem Workshop geht es um Motivation, innere Antreiber und den Unterschied
zwischen duBerem Druck und intrinsischem Antrieb. Wir erforschen persénliche
Motivationsquellen und Blockaden und definieren unsere personlichen Strate-
gien. Mit Impulsen aus Psychologie und Gliickskompetenz erforschen wir, wie
wir Ziele so gestalten, dass sie Sinn machen - und uns mit Freude in Bewe-
gung bringen.
261-30051  Ann-Christin Frank 45 €
So, 31.5.26, 10-14 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

Kommunikation und Miteinander

Helfen, aber wie? -
Ein Kurs fir Angehérige psychisch erkrankter Menschen

Psychische Erkrankungen veréndern nicht nur das Leben der Betroffenen selbst,
sondern auch das ihres Umfelds. Angehérige stehen oft vor groBen emotio-
nalen und praktischen Herausforderungen und stoBen dabei nicht selten an
eigene Grenzen.

Dieser Kurs bietet lhnen als Angehérige praktische Informationen, Anregungen
und Raum fir Austausch. Sie erhalten eine erste Orientierung zu geeigneten
Anlaufstellen und Hilfsangeboten und leren, wie Sie dabei auch Ihre eigene
mentale Gesundheit schiitzen und stérken konnen.

261-30060 Verena Quernheim 15 €
Do, 23.4.26, 19-20.30 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt

Der Letzte Hilfe Kurs

Am Ende wissen, wie es geht. Dieser Kurs vermittelt das ,kleine Einmaleins
der Sterbe-Begleitung”. In rund vier Stunden werden die vier Themenbereiche
JSterben als Teil des Lebens”, Vorsorgen und Entscheiden”, ,leiden lindern”
und ,Abschied nehmen” in einem interaktiven Kursformat behandelt. In die-
sem Kurs werden Basiswissen und einfache Handgriffe vermittelt. Er soll zum
offenen Gespréch tber Sorgen und Angste einladen und dazu ermutigen, sich
Sterbenden zuzuwenden, sie aktiv zu begleiten und sich mit der eigenen Sterb-
lichkeit auseinanderzusetzen. Denn am Ende braucht es Menschen, die zu uns
stehen und uns die Hand reichen. Dies erfordert nur ein bisschen Mut und
Wissen. Im Letzte Hilfe Kurs vermitteln wir beides. Sie werden von zwei zerti-
fizierten Letzte Hilfe Kursleiterinnen mit viel Erfahrung begleitet, Frau Blésing
ist Arztin, Frau Durlan Fachkinderkrankenpflegerin fur Palliativversorgung und
Pflegepddagogin.

Das Angebot ist kostenfrei, eine Anmeldung dennoch erforderlich. Um eine
Spende fiir das vbw Bierstadt wird gebeten.

261-30070 Aaliyah Durlan, Kim-Alina Blésing Eintritt frei

So, 19.4.26, 10-14 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt
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Erzdhlcafé

Was ist denn ein Erzéhlcafé? Im Erzdhlcafé begegnen sich Menschen und tau-
schen sich zu einem bestimmten Thema aus. Geteilt werden persénliche Ge-
schichten, Anekdoten und Gedanken zu einem vorgegebenen Thema.
Mit anregenden Fragen leitet die Moderation durch den Anlass. Erzdhlen ist frei-
willig = Zuhéren Pflicht. Gemeinsamkeiten werden entdeckt, Unterschiede ge-
wiirdigt, neue Perspektiven gewonnen. Dabei entstehen Momente des Gliicks,
der Uberraschung und der Inspiration. Zu Kaffee und Tee sind Sie herzlich ein-
geladen.

Frauke Horcher

Erzihlcafé |, Freundschaft”

261-30080 Do, 26.2.26, 10-11.30 Uhr, 15 €

Erzéihlcafé ,Frihling”

261-30081 Do, 26.3.26, 10-11.30 Uhr, 15 €

Erzéihlcafé ,Lieblingsorte”

261-30082 Do, 23.4.26, 10-11.30 Uhr, 15 €

ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

Spielenachmittag auf ltalienisch: Sie spielen gerne Burraco und méchten
lhre Begeisterung mit anderen teilen? Dann kommen Sie vorbei! Seite 32.

»~Gemeinsam sind wir stark” - Kraftquelle Verbundenheit

In ein Netzwerk von unterstiitzenden Beziehungen eingebunden zu sein und
sich emotional mit anderen Menschen verbunden zu fihlen, ist ein wichtiger
Faktor von psychischer Widerstandskraft (Resilienz).

An diesem Abend gehen wir theoretisch und in praktischen Ubungen der Fra-
ge nach, wie wir unser soziales Netzwerk aktiv gestalten und stéirken konnen.

261-30085 Frauke Horcher 15¢€
Fr, 27.2.26, 19-20.30 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

Kommunikation kompakt — klar, wertschatzend, wirksam

0b im Beruf, in der Familie oder im Alltag - gute Kommunikation ist der Schliis-
sel zu einem respekivollen Miteinander. In diesem Seminar geht es darum,
Gesprdche klarer, versténdlicher und authentischer zu gestalten. Mit vielen pra-
xisnahen Impulsen erfahren Sie, wie Missverstindnisse vermieden und Worte
bewusster eingesetzt werden kénnen - fiir mehr Leichtigkeit und gegenseitiges
Versténdnis.

261-30095 Jirgen Karwath 45 €

Sa, 28.2.26, 10-14.30 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt

Entdecken Sie eine kreative Methode, um ins Gespriich zu kommen:
Kreativer Eltern-Workshop mit LEGO® SERIOUS PLAY®, Seite 55.
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Verbraucherschutz

Wie schiitze ich mich vor Betriigern?

Die Fantasie der Betriiger kennt keine Grenzen. An der Haustir, am Telefon,
unterwegs oder im Internet lassen sie sich immer wieder neue Tricks einfallen,
um an Geld und Wertgegenstdnde dlterer Menschen zu gelangen. Der polizei-
lich zertifizierte Sicherheitsberater fir Seniorinnen und Senioren Achim Tepper
beschreibt aktuelle Arbeitsweisen von Betriigern und gibt Tipps zum richtigen
Verhalten. Praktische Beispiele und aktuelles Informationsmaterial der Polizei
runden das Programm zum Schutz vor Betriigern ab. Zu Kaffee und Tee sind
Sie herzlich eingeladen.

Das Angebot ist kostenfrei, eine Anmeldung dennoch erforderlich. Um eine
Spende fiir das vbw Bierstadt wird gebeten.

261-31002  Achim Tepper Eintritt frei
Di, 5.5.26, 13-14 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt

Energieeffizienz im Eigenheim -
Auf einen Kaffee mit lhrem Energieberater

Wie lassen sich Wéarmeverluste am Haus senken, das Heizsystem optimieren
oder sogar eine Wirmepumpe integrieren? Welche MaBnahmen sparen Ener-
gie, erhéhen den Wohnkomfort und werden staatlich geférdert?
Der Vortrag gibt einen Uberblick tiber aktuelle gesetzliche Vorgaben, praktische
Einsparméglichkeiten und Forderprogramme. Im Anschluss besteht Gelegen-
heit fiir Fragen und Austausch. Zu Kaffee und Tee sind Sie herzlich eingeladen.
261-31003  Philipp Hoffmann 10 €
Di, 27.1.26, 10-11.30 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt
261-31004  Philipp Hoffmann 10 €
Sa, 25.4.26, 10-11.30 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

Kunstgeschichte, Literatur und Philosophie

Albrecht Diirer: Ein unterhaltsamer Spaziergang
durch Leben und Werk des Nisrnberger Kiinstlers

Albrecht Diirer gehort zu den bekanntesten deutschen Kiinstlern. Zusammen
mit Leonardo da Vinci, Raffael und Michelangelo prégte er die Kunst um 1500
entscheidend. In dieser Zeit des Aufbruchs verdnderten Innovationen wie der
Humanismus, der Buchdruck und der Beginn der Reformation das Leben der
Menschen grundlegend - Einflisse, die sich in Dirers Werken widerspiegeln.
Begleiten Sie uns auf eine Zeitreise und entdecken Sie im interaktiven Gesprch,
was der Nirnberger Kiinstler uns mit seinen Bildern bis heute zu erzdhlen hat.

261-33003 Sabine Siemer 38 €
Mo, ab 23.2.26, 13.30-15 Uhr, 4 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt
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Literaturkreis Favoriten

In gemitlicher Runde sprechen wir beim Kursabend iiber die Romane, die Sie
zuvor zu Hause gelesen haben.
« 201.2026  Michael Kéhlmeier - Zwei Herren am Strand
« 03.3.2026 Albert Camus - Die Pest
28.4.2026  Hans Fallada - Jeder stirbt fir sich alleine
« 23.6.2026  Thomas Mann - Lotte in Weimar

261-33004 Rainer Huthmann 45 €
Di, ab 20.1.26, 19.15-20.45 Uhr, 4 Treffen
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt

Goethe als Philosoph

Goethes Faust steckt voller Beziige zur Philosophiegeschichte. In einer Reihe
von vier Abenden néihern wir uns anhand ausgewdhlter Auffihrungsausschnitte
dem ersten Teil des Werkes. Dabei beleuchten wir Themen wie Pansophismus,
Anthroposophie, Erkenntnistheorie, das Ideal des Renaissancemenschen,
Goethes Naturversténdnis und weitere zentrale Denkstromungen, die in Faust
lebendig werden.

261-33005 Rainer Huthmann 45 €
Mi, ab 6.5.26, 19-20.30 Uhr, 4 Treffen
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt

Geschenkgutscheine

Es gibt immer Anlésse, ob Geburistag, Weihnachten oder einfach nur so: Mit
einem Geschenkguischein des vbw Bierstadt bereiten Sie immer eine Freude.
Der Gutschein kann iber eine beliebige Summe oder auch fiir einen bestimm-
ten Kurs ausgestellt werden.

Informationen und Bestellung:

Telefon 0611 503907 oder E-Mail info@vbw-bierstadt.de



Kreativitdit

Kreativitat

Gitarre spielen - Aufbaukurs fiir Fortgeschrittene

Fir alle, die bereits erste Erfahrungen auf der Gitarre haben. In diesem Kurs
vertiefen die Teilnehmenden ihre Spieltechniken, erweitern ihr Repertoire und
bringen ihre eigene musikalische Kreativitit zum Ausdruck.Gemeinsam wird an
abwechslungsreichen Stiicken gearbeitet, die SpaB machen und neue Heraus-
forderungen bieten.

Bitte bringen Sie lhre Gitarre mit.

261-41005 Witiko Heuser 125 €
Di, ab 10.3.26, 18.30-19.15 Uhr, 12 Treffen

261-41007  Witiko Heuser 125 €
Mi, ab 11.3.26, 18.30-19.15 Uhr, 12 Treffen

Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt

Ukulele spielen leicht gemacht — Aufbaukurs fir Fortgeschrittene

Sie lernen erweiterte Méglichkeiten der Liedbegleitung auf der Ukulele ken-
nen. Anspruchsvollere Rhythmen und Zupfmuster werden vorgestellt und geibt,
sodass Sie die erlernten Féhigkeiten bald selbststéindig anwenden und Volks-
lieder, Rock- und Popsongs auf gehobenem Niveau begleiten kénnen. Dariiber-
hinaus erarbeiten Sie kleine Arrangements von Musikstiicken.

Dieser Kurs ist fir alle geeignet, die bereits tber grundlegende Akkorde, Bar-
ré-Akkorde, Rhythmuskenntnisse sowie Schlag- und Zupftechniken verfigen.
Instrumente werden bei Bedarf gestellt.

261-41008 Emanuel Leyer 82¢
Mi, ab 14.1.26, 19-20 Uhr, 8 Treffen
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt

Unser Kurs- und Veranstaltungsangebot
wird laufend aktualisiert

Das aktuelle Programmangebot kénnen Sie auf unserer Homepage sehen oder
in unserer Geschdftsstelle erfragen.
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Ukulele spielen -
Aufbaukurs Il fir Fortgeschrittene

Die Teilnehmenden lernen weitere Méglichkeiten der Liedbegleitung auf der
Ukulele kennen. Es werden interessante und etwas anspruchsvollere Rhythmen
sowie Zupfmuster vorgestellt und eingetbt, sodass die erlernten Fahigkeiten
bald selbststindig angewendet werden kénnen. Ziel ist es, Volkslieder, Rock-
und Popsongs auf gehobenem Niveau zu begleiten. AuBerdem erlernen die
Teilnehmenden das Erstellen kleiner Arrangements von Musiksticken. Dieser
Kurs ist fur alle geeignet, die bereits Gber grundlegende Akkorde, Barré-Akkor-
de, Rhythmuskenntnisse sowie Schlag- und Zupftechniken verfiigen.
Instrumente werden bei Bedarf gestellt.

261-41010  Emanuel Leyer 82 €
Mi, ab 15.4.26, 19-20 Uhr, 8 Treffen
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt

Trommeln — Rhythmus erleben, Lebensfreude spiiren

Sie spiren es schon beim ersten Schlag auf die Djembe: den Puls, der Sie
durchflieBt, die Energie, die in lhnen wach wird. Trommeln ist mehr als Mu-
sik - es ist Verbindung. Zu sich selbst, zu anderen, zum Moment. Genau das
erleben wir gemeinsam in unseren Trommelabenden mit Bernardo Juni, einem
leidenschaftlichen Trommler und erfahrenen Rhythmus-Coach. Dieser Kurs lidt
alle ein, die Lust auf Musik, Bewegung und Gemeinschaft haben. Erleben Sie
die Vielfalt der Rhythmen dieser Welt auf der afrikanischen Djembe. Ziel des
Kurses ist es, durch gemeinsames Trommeln Kérper und Geist zu aktivieren,
das Rhythmusgefihl zu stirken und Freude am musikalischen Miteinander zu
wecken. Der Kurs ist fir Anféinger und Fortgeschrittene gleichermaBen geeignet.
Die Ubungen werden individuell angepasst. Anféinger erhalten eine Einfihrung
in Technik und Rhythmusgefihl, Fortgeschrittene werden mit neuen Spielweisen
und musikalischen Impulsen herausgefordert.

Instrumente werden bei Bedarf gestellt.

261-41020 Bernardo Juni 72 €
Mi, ab 4.2.26, 18.15-19.45 Uhr, 8 Treffen
Gemeinschaftshaus, kleiner Saal,
BiegerstraBe 17, 65191 WI-Bierstadt

Werden Sie Kursleiterin/Kursleiter
beim vbw Bierstadt e.V. auf Honorarbasis

Wir suchen Kursleiterinnen/Kursleiter fiir unsere Bereiche Sprache, Sport und
Gesundheit, Kreatives, Kinder und Familien mit Ideen, Impulsen und Freude
am Umgang mit Menschen.

Melden sie sich gerne bei uns mit lhren Ideen und Kursangeboten unter
info@vbw-bierstadt.de.
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Trommeln fir Fortgeschrittene

Sie haben bereits den Anfingerkurs besucht, oder anderweitige Erfahrung mit
der Diembe? Dann gehen wir hier einen Schritt weiter: Trommeln ist mehr als
Musik - es ist Verbindung. Zu sich selbst, zu anderen, zum Moment. Genau das
erleben wir gemeinsam in unseren Trommelabenden mit Bernardo Juni, einem
leidenschaftlichen Trommler und erfahrenen Rhythmus-Coach. Erleben Sie die
Vielfalt der Rhythmen dieser Welt auf der afrikanischen Djembe. Ziel des Kur-
ses ist es, durch gemeinsames Trommeln Kérper und Geist zu aktivieren, das
Rhythmusgefiihl zu stdrken und Freude am musikalischen Miteinander zu we-
cken. In diesem Kurs werden Fortgeschrittene mit viel SpaB, neuen Spielweisen
und musikalischen Impulsen herausgefordert.

Instrumente werden bei Bedarf gestellt.

261-41021  Bernardo Juni 54 €
Mi, ab 6.5.26, 18.15-19.45 Uhr, 6 Treffen
Gemeinschaftshaus, kleiner Saal,
BiegerstraBe 17, 65191 WI-Bierstadt

Zeichnen und Malen

Zeichenkurs fiir Einsteiger und Fortgeschrittene

Leichnen ist keine angeborene Begabung, sondern eine erlernbare Féhigkeit.
Etwas richtig zu sehen und zeichnerisch festzuhalten, ldsst sich durch gezielte
Anleitung und Ubung erlernen. In diesem Zeichenkurs kénnen Sie das grund-
legende Handwerkszeug erwerben, damit Ihnen Skizzen und Zeichnungen ge-
lingen. Geibte Zeichner kénnen ihre Fihigkeiten vertiefen und Impulse erhal-
ten, um den eigenen Stil weiterzuentwickeln - ganz gleich, ob Sie ein Portrait
oder Stillleben zeichnen, ein Gebdude skizzieren oder eine Urlaubslandschaft
festhalten mochten. Sie behandeln Grundthemen, wie Formen erkennen, Pro-
portionen, Perspektive, ,Sehen lernen”, Licht und Schatten, Schraffur und Kons-
truieren - auch Weiterfihrendes, wie moderne Zeichenstile, Wahrnehmungs-
bungen und kunstgeschichtliche Themen, wie Epochen und Kinstler.

Alle erforderlichen Materialien werden bereitgestellt.

261-42001 Christiane Mader 166 € (inkl. 16 € Materialkosten)
Di, ab 14.4.26, 18-20.30 Uhr, 8 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt

Onlineanmeldungen

24 h maglich unter www.vbw-bierstadt.de
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Fernéstliche Kalligrafie

In diesem Kurs erhalten Sie einen spannenden Einblick in die Entstehung, Ent-
wicklung und Bedeutung chinesischer Schriftzeichen sowie ihrer Verbindungen
zu den Schriftsystemen in Japan. Mit traditionellem Pinsel und Tusche erlernen
Sie die klassische Schreibweise und gestalten Ihre eigenen kalligrafischen Wer-
ke. Zum Abschluss nehmen Sie nicht nur lhre kunstvoll geschriebenen Schrift-
zeichen mit nach Hause, sondern auch ein tieferes Verstindnis fir deren kultu-
rellen Hintergrund - zum Weitererzéhlen und Weitergeben. Fir die Teilnahme
sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Alle erforderlichen Materialien werden bereitgestellt.

261-42003 Pui Yan Teresa Lam 76 € (inkl. 16 € Materialkosten)
Mo, ab 12.1.26, 18-19.30 Uhr, 3 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt

261-42004 Pui Yan Teresa Lam 76 € (inkl. 16 € Materialkosten)
Mo, ab 2.3.26, 18-19.30 Uhr, 3 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt

NEU: Jetzt auch als Ferienangebot fir Teens ab 12 Jahren, Seite 58.

Japanische Tuschmalerei

Japanische Tuschmalerei, auch bekannt als Sumi-e oder Suibokuga, ist eine
traditionelle ostasiatische Kunstform, bei der mit Wasser, Tusche und Papier
ausdrucksstarke Motive geschaffen werden. In diesem Kurs erkunden Sie die
Symbolik und Bedeutung von Bambus, Orchidee, Pflaumenblite und Chrysan-
theme in der asiatischen Kultur. Schon bald werden Sie entdecken, wie einfach
es ist, mit nur wenigen Pinselstrichen und etwas Tusche eigene Kunstwerke zu
gestalten. In jeder Sitzung erstellen Sie ein 27 x 24 tm groBes Kunstwerk auf
speziellem Papierkarton fir Tuschmalerei. Fir die Teilnahme sind keine Vor-
kenntnisse erforderlich.

Alle erforderlichen Materialien werden bereitgestellt.

261-42006 Pui Yan Teresa Lam 91 € (inkl. 16 € Materialkosten)
Di, ab 13.1.26, 18-19.30 Uhr, 4 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt

261-42007  Pui Yan Teresa Lam 91 € (inkl. 16 € Materialkosten)
Mi, ab 25.2.26, 18-19.30 Uhr, 4 Treffen
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt

NEU: Jetzt auch als Ferienangebot fiir Teens ab 12 Jahren, Seite 58.

Geschenkgutscheine

Es gibt immer Anléisse, ob Geburistag, Weihnachten oder einfach nur so: Mit
einem Geschenkguischein des vbw Bierstadt bereiten Sie immer eine Freude.
Der Gutschein kann iber eine beliebige Summe oder auch fiir einen bestimm-
ten Kurs ausgestellt werden.

Informationen und Bestellung:

Telefon 0611 503907 oder E-Mail info@vbw-bierstadt.de
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Heimatkiiche Regional und saisonal

Tauchen Sie ein in die frische Vielfalt unserer regionalen Kiiche. In diesem Kurs
entdecken Sie saisonale Zutaten direkt vor lhrer Haustiir und bereiten authen-
tische Gerichte zu, die Kultur, Herkunft und Geschmack miteinander verbinden.
Von frisch geerntetem Gemiise Gber lokale Fleisch- und Késeprodukte bis hin
zu traditionellen Zubereitungsmethoden lemen Sie, wie aus einfachen Zutaten
leckere Heimatgerichte entstehen.

Bitte Schiirze, scharfes Messer, drei Geschirrtiicher, Behdilter fir Reste und
etwas zum Trinken mitbringen.

261-57130  Hiltrut Rémer 50 € (inkl. 17 € fir Zutaten)
Fr, 13.2.26, 18-22 Uhr
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt

Osterbrunch

Die Osterzeit bietet eine wunderbare Gelegenheit fiir ein entspanntes Beisam-
mensein mit Familie oder Freunden. Warum nicht einmal zu einem Osterbrunch
einladen? Von herzhaften Késtlichkeiten bis zu siiBen Verfihrungen lemen Sie
einfache, saisonale Rezepte kennen, die das Fest perfekt einléuten. Gestalten
Sie eine bunte Tafel, die Familie und Freunde zu einem genussvollen Ostermor-
gen zusammenbringt - mit frischen Zutaten, wenig Stress in der Kiiche und viel
Freude am gemeinsamen Essen.

Bitte Schiirze, scharfes Messer, drei Geschirrtiicher, Behdilter fir Reste und
etwas zum Trinken mitbringen.

261-57131  Hiltrut Romer 50 € (inkl. 17 € fir Zutaten)
Sa, 14.3.26, 11-15 Uhr
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt

Onlineanmeldungen

24 h méglich unter www.vbw-bierstadt.de
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Schnelle Kiiche fir GenieBer — Entspannt kochen nach Feierabend

Entdecken Sie, wie man schnell leckere und gesunde Gerichte zaubert. Perfekt
fir stressige Tage: einfache Rezepte, wenige Zutaten und keine langen Kiichen-
prozesse. Mit diesen praktischen Techniken gelingt lhr Abendessen schnell und
unkompliziert - passend fiir alle, die nach einem langen Tag etwas Leckeres
zubereiten méchten.

Bitte Schiirze, scharfes Messer, drei Geschirrtiicher, Behdilter fiir Reste und
etwas zum Trinken mitbringen.

261-57132  Hiltrut Rémer 50 € (inkl. 17 € fir Zutaten)
Mi, 22.4.26, 17-21 Uhr
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt

Spanische Tapas - Vielfalt aus kleinen Kostlichkeiten

Lernen Sie, wie man Tapas zubereitet - die beliebten kleinen Késtlichkeiten, die
in Spanien traditionell serviert werden. In diesem Kurs entdecken Sie die Vielfalt
der Tapas, erfahren alles tGber typische Zutaten und erlernen die Zubereitung
einfacher, authentischer Rezepte. Mit praktischen Tipps und Tricks erleben Sie
die spanische Esskultur hautnah und holen sich ein Stiick Spanien direkt nach
Hause. Ob fiir gesellige Abende mit Freunden oder einfach zum GenieBen -
dieser Kurs macht Lust aufs Kochen, Probieren und GenieBen.

Bitte Schiirze, scharfes Messer, drei Geschirrtiicher, Behdilter fir Reste und
etwas zum Trinken mitbringen.

261-57133  Hiltrut Rémer 50 € (inkl. 17 € fir Zutaten)
Di, 16.6.26, 18-22 Uhr
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt

Blau-WeiB - Griechische Kiiche

Die griechische Kiiche kann auf eine lange Tradition zuriickblicken. Bereits im
antiken Griechenland findet man Elemente, welche die griechische Kiiche auch
heute noch prigen: viel Gemiise mit Fleisch oder Fisch und vor allem Zube-
reitungsarten, bei denen die Grundprodukte im Vordergrund stehen und bei
denen besonders opulente Zubereitungen oder Wiirzungen eher verpont sind.
Die griechische Kiiche duftet nach Siiden und Sonne, nach Oregano, Zitrone und
einem Hauch von Knoblauch. Gleich sind die Bifteki fertig, dazu Patates me ri-
gani, Oreganokartoffeln. Saganaki Feta wird aufgetischt, daneben eine Platte
mit frischem Salat, geréstetem Brot, gebratenen Auberginen und Zucchini, Tsa-
tsiki und andere Dips. Wichtig ist der bunt gedeckte Tisch und die Ligblings-
menschen, die eine Tafel zum Fest machen. Das kénnen auch Fremde sein, die
manchmal spontan an den Tisch gebeten werden, einfach so. Filoxenia ist das
Wort dafiir, die warmherzige Gastfreundschaft der Griechen, abgeleitet aus den
Wartern Filos = Freund und Xenos = der Fremde - du kommst als Fremder und
wirst zum Freund! Na, da kann man nur ,Kali orexi” wiinschen!

Bitte Schiirze, drei Geschirrtiicher, Behiilter fiir Reste und etwas zum Trinken
mitbringen.

261-57141  Despina Tourmousoglou-Zikos 50 € (inkl. 17 € fir Zutaten)

Fr, 6.3.26, 18-21.30 Uhr
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt



Erndhrung und Kochen

La Cucina ltaliana — Kochen wie in ltalien

In diesem Kurs lernen Sie die italienische Kiiche von ihrer genussvollsten Seite
kennen: Gemeinsam bereiten wir feine Antipasti, ein kdstliches primo piatto
(Nudel- oder Reisgericht) und ein verfiihrerisches Dessert zu. Sie erfahren dabei
Schritt fir Schritt, wie Sie authentische italienische Gerichte unkompliziert und
mit viel Geschmack zubereiten.
Bitte Schiirze, drei Geschirrtiicher, Behdilter fiir Reste und etwas zum Trinken
mitbringen.
261-57205 Paola Romanic 50 € (inkl. 17 € fir Zutaten)
So, 22.2.26, 17-21 Uhr
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt
261-57206 Paola Romanic 50 € (inkl. 17 € fir Zutaten)
So, 14.6.26, 10-13 Uhr
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt

ltalia dal Nord al Sud - essen wie bei Nonna!

Begeben Sie sich auf eine kulinarische Reise von Norditalien bis in den sonni-
gen Siiden und entdecken Sie die Vielfalt der italienischen Kiiche - so, wie sie
wirklich in den Familien gekocht wird.
Unsere Dozentin nimmt Sie mit in ihre Heimatkiiche und zeigt lhnen traditionel-
le Rezepte, die dort von Generation zu Generation weitergegeben werden. Ge-
meinsam kochen wir authentische Gerichte, wie sie sonst nur bei Nonna auf den
Tisch kommen - einfach, frisch und voller Geschmack. Lernen Sie dabei regiona-
le Unterschiede kennen, erfahren Sie kleine Kiichengeheimnisse und genieBen
Sie gemeinsam das, was ltalien so besonders macht: Essen, Gemeinschaft und
Leidenschaft. Buon appetito! Der Kurs findet alle 14 Tage statt.
Bitte Schiirze, drei Geschirrtiicher, Behdilter fiir Reste und etwas zum Trinken
mitbringen.
261-57202  Paola Romanic 100 € (inkl. 35 € fiir Zutaten)
Mi, ab 4.2.26, 18-21 Uhr, 3 Treffen
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt

Bunte Faschingsleckereien backen -
Fir Kids von 7 bis 12 Jahren

Helau und Alaaf! In diesem frohlichen Faschings-Backkurs wird die Backstube
zur Party! Gemeinsam backst du mit anderen Kindern kunterbunte Leckereien -
zum Beispiel lustige Clown-Muffins oder farbenfrohe Kekse. Mit Zuckerguss,
Schokolade und bunten Streuseln kannst du deiner Fantasie freien Lauf lassen
und deine Gebdckstiicke ganz individuell verzieren.

Dabei lernst du, wie man Teig anrihrt, mit Backformen arbeitet und sicher in
der Kiiche umgeht. Natiirlich darfst du deine selbst gemachten Faschingslecke-
reien am Ende mit nach Hause nehmen - zum Naschen, Teilen oder Feiern!
Bitte Schiirze (wenn vorhanden), drei Geschirrtiicher, Behdilter fiir Gebacke-
nes und etwas zum Trinken mitbringen.

261-57410  Paola Romanic 23 € (inkl. 8 € fir Zutaten)
Mi, 11.2.26, 17-19 Uhr
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt
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Osterhasen backen -
Fiir Kids von 7 bis 12 Jahren

Hast du Lust, selbst leckere Osterhasenpldtzchen zu backen? Dann bist du hier
genau richtig! Gemeinsam riihren, rollen und stechen wir den Teig aus und
verzieren unsere Pldtzchen bunt mit Zuckerguss, Schokolade und Streuseln. Da-
bei lernst du, wie man sicher mit Kiichengeréiten umgeht, wie man Teig richtig
verarbeitet und wie aus einfachen Zutaten tolle Kunstwerke entstehen. Natiir-
lich darfst du deine selbst gebackenen Osterhasen am Ende mit nach Hause
nehmen - vielleicht als Geschenk fiir deine Familie oder einfach zum Naschen!
Bitte Schiirze (wenn vorhanden), drei Geschirrtiicher, Behdilter fir Gebacke-
nes und etwas zum Trinken mitbringen.
261-57411  Paola Romanic 23 € (inkl. 8 € fir Zutaten)
Mi, 25.3.26, 17-19 Uhr
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt

Noch mehr Inspiration fiir lhre gesunde Ernéih-
rung finden Sie auch in unseren Workshops zu den The-
men Darmgesundheit und vegane Ernihrung ab Seite 7.

....................................................................................

i lhre Volkshochschulen vor Ort:
: Telefon (0611) 503907; www.vbw-bierstadt.de :

vbw Nordenstadt-Erbenheim-Delkenheim
: Telefon (06122) 12918; www.vbw-ned.de

VBW Klarenthal

Telefon (0611) 72437920; www.klarenthal.org

.
M .
. .
M .
M .
M .
M .
. .

Telefon (0611) 297 11; www.vhs-schierstein.de

VHS AKK

Telefon (06134) 729300; www.vhs-akk.de

vhs Wiesbaden
Telefon (0611) 98890; www.vhs-wiesbaden.de

Unser Kurs- und Veranstaltungsangebot
wird laufend aktualisiert

Das aktuelle Programmangebot kénnen Sie auf unserer Homepage sehen oder
in unserer Geschdftsstelle erfragen.
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IT und Smartphone

Computer und Software

Computer-Grundlagen -
Schritt fir Schritt am Laptop mit Windows 11

In diesem Kurs erlernen Sie in Ruhe und Schritt fir Schritt den sicheren Umgang
mit dem Laptop. Wir zeigen Ihnen, wie Sie sicher mit dem Computer arbeiten
und die wichtigsten Funktionen nutzen. Voraussetzung fiir die Teilnahme ist ein
Laptop mit bereits installiertem Windows 11.

Das erwartet Sie:

Windows 11 kennenlernen

Wir zeigen lhnen, wie das aktuelle Betriebssystem aussieht und wie man
es leicht bedienen kann.

Was ist der Desktop? Wie finde ich mich zurecht?

Sie erfahren, wie Sie Programme o6ffnen, Fenster verschieben und den
Uberblick behalten.

Maus und Tastatur richtig benutzen

Sie Giben, wie man mit der Maus klickt und wie man mit der Tastatur
schreibt.

Den Laptop anpassen - so wie Sie es mdgen

Zum Beispiel: groBere Schrift einstellen oder den Bildschirm heller ma-
chen.

Dateien und Bilder speichern und wiederfinden

Sie lernen, wie Sie Ihre Dokumente und Fotos ordentlich ablegen und
leicht wiederfinden.

E-Mails schreiben und versenden

Schritt fir Schritt zur eigenen E-Mail: Texte schreiben, Anhéinge mitschicken
und auf Nachrichten antworten.

Bitte bringen Sie lhren eigenen Laptop mit Ladekabel mit.
261-60100 Michael Hellmund 85 €

Onlineanmeldungen

Mo, ab 2.3.26, 15.15-17.30 Uhr, 3 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt

24 h méglich unter www.vbw-bierstadt.de
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iPhone von Apple: Einsteigerkurs

Sie besitzen ein iPhone von Apple, fiihlen sich aber noch unsicher im Umgang
damit? In diesem Kurs erfahren Sie zundchst, wie Sie Ihr Gerdt bedienen und
die wichtigsten Einstellungen vornehmen. Sie lernen, wie Sie telefonieren, Nach-
richten versenden und Kontakte speichern. Sie lernen, wie Sie mit dem iPhone
Fotos machen und bearbeiten, Termine und Aufgaben speichern und Notizen
aufnehmen. Sogar Texte schreiben und Rechenaufgaben |6sen kénnen Sie da-
mit. Und seine Maglichkeiten lassen sich durch viele neue Apps erweitern. Alle
Inhalte dieses Kurses werden langsam und sorgféltig besprochen. Sie sollen
Ihr Gerdit in Ruhe kennen und bedienen lernen. Es sind keinerlei Vorkenntnisse
erforderlich. Hinweis: Dieser Kurs ist nur fiir iPhones von Apple geeignet, nicht
fir Android Smartphones.

Bitte bringen Sie Ihr eigenes und aufgeladenes iPhone von Apple mit.

261-62101  Michael Hellmund 85 €
Mo, ab 13.4.26, 15.30-17.45 Uhr, 3 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt

Android-Smartphone: Einsteigerkurs

Sie besitzen ein Android-Smartphone, fishlen sich aber noch unsicher im Um-
gang damit? In diesem Kurs erfahren Sie zundchst, wie Sie Ihr Gerdt bedienen
und die wichtigsten Einstellungen vornehmen. Sie lernen, wie Sie telefonieren,
Nachrichten versenden und Kontakte speichern. Sie lernen, wie Sie mit dem
Smartphone Fotos machen und bearbeiten, Termine und Aufgaben speichern
und Notizen aufnehmen. Sogar Texte schreiben und Rechenaufgaben losen
konnen Sie damit. Und seine Maglichkeiten lassen sich durch viele neue Apps
erweitern. Alle Inhalte dieses Kurses werden langsam und sorgféltig bespro-
chen. Sie sollen lhr Gerdt in Ruhe kennen und bedienen leren. Es sind keinerlei
Vorkenntnisse erforderlich. Hinweis: Dieser Kurs ist nur fiir Android-Smartphones
geeignet, nicht fir iPhones von Apple.

Bitte bringen Sie lhr eigenes und aufgeladenes Android-Smartphone mit.

261-62102  Michael Hellmund 85 €
Mo, ab 4.5.26, 15.30-17.45 Uhr, 3 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt

Fotos mit dem iPhone von Apple bearbeiten

Sie haben Fotos mit Ihrem iPhone gemacht und méchten jetzt wissen, wie es
weitergeht? In diesem Kurs erfahren Sie, wie Sie Ihre Bilder verschénern und an
Freunde und Bekannte verschicken kénnen. Danach erstellen Sie elektronische
Fotoalben und machen sich mit verschiedenen Maglichkeiten vertraut, Fotos zu
présentieren. Es sind Vorkenntnisse erforderlich. Hinweis: Dieser Kurs ist nur fir
iPhones von Apple geeignet, nicht fiir Android Smartphones.

Bitte bringen Sie Ihr eigenes und aufgeladenes iPhone von Apple mit lhren
Fotos mit.

261-62301  Michael Hellmund 30 €
Mo, 1.6.26, 15.30 - 17.45 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt
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Fotos mit dem Android-Smartphone bearbeiten

Sie haben Fotos mit dem Smartphone gemacht und machten jetzt wissen, wie
es weitergeht? In diesem Kurs erfahren Sie, wie Sie Ihre Bilder verschénern und
an Freunde und Bekannte verschicken kénnen. Danach erstellen Sie elekiro-
nische Fotoalben und machen sich mit verschiedenen Maglichkeiten vertraut,
Fotos zu présentieren. Es sind Vorkenntnisse erforderlich. Hinweis: Dieser Kurs ist
nur fir Android Smartphones geeignet, nicht fiir iPhones von Apple.

Bitte bringen Sie Ihr eigenes und aufgeladenes Android-Smartphone mit
Ihren Fotos mit.

261-62302 Michael Hellmund 30 €
Mo, 8.6.26, 15.30-17.45 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt

Kinstliche Intelligenz (KI)

Kinstliche Intelligenz -
Einstieg und Sensibilisierung mit praktischen Beispielen

Was ist Kinstliche Intelligenz (KI) und was haben Bienen damit zu tun? Wie
verdndert Kl schon heute unseren Alltag? Ist Kinstliche Intelligenz auch fir
unseren personlichen Kontext relevant? In diesem interaktiven Vortrag erhalten
Sie einen verstdndlichen Einstieg, gemeinsam erkunden Sie in diesem Modul
die Moglichkeiten und Herausforderungen des Chatbots ChatGPT und bekom-
men einen Uberblick Gber die Chancen und Risiken. Kinstliche Intelligenz be-
trifft uns alle - Zeit, sie kennenzulernen! Sie benétigen keine Vorkenntnisse
und keinen eigenen PC - Sie testen gemeinsam die Maglichkeiten mit ChatGPT.
261-70019  Birgitta Timmler 60 €
Do, 19.2.26, 18-20.30 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt

Kinstliche Intelligenz - Einstieg und Sensibilisierung
mit praktischen Beispielen, Videos, Audios

Kinstliche Intelligenz ist ldngst Teil unseres Alltags - oft, ohne dass wir es be-
wusst wahrnehmen. Doch woran erkennt man Kl iiberhaupt? Und wie kénnen
Sie solche Technologien selbst sinnvoll nutzen?

In diesem Kurs arbeiten Sie interaktiv mit kostenfreien KI-Tools und erstellen
oder bearbeiten gemeinsam Bilder und kurze Videos.

Anhand konkreter Beispiele wird gezeigt, wie Kl funkfioniert und woran Sie
maglicherweise Deep-Fakes erkennen. Sie erhalten einen verstdndlichen Uber-
blick iber die Chancen und Risiken von KI-generierten Medien.

Sie bendtigen keine Vorkenntnisse und keinen eigenen PC - Sie testen gemein-
sam die Maglichkeiten mit kostenlosen Kl-Tools.

261-70020 Birgitta Timmler 60 €
Di, 12.5.26, 18-20.30 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2, 65191 WI-Bierstadt

Ehrenamtliche gesucht

Haben Sie Interesse an ehrenamtlicher Vorstandsarbeit? Dann wenden Sie sich
gerne per Mail an: vorsitzender@vbw-bierstadt.de.
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Besichtigungen und Rundgéinge

Historischer Rundgang durch Bierstadt

Entdecken Sie Bierstadt bei einem Rundgang mit Peter Riese. Der Rundgang star-
tet und endet an der evangelischen Kirche. Sie erfahren interessante Geschichten
zu Bierstadt mit den historischen Gebduden im Vergleich von friher und heute.

Bitte beachten: Die Fishrung geht auf verschiedenen Wegen durch Bierstadt -
Sie sollten also gut zu FuB sein. Bitte seien Sie um 14.45 Uhr am Treffpunkt.

261-71001  Peter Riese 10 €
Sa, 25.4.26, 15-16.30 Uhr
Treffpunkt vor der Evangelischen Kirche in Bierstadt,
VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

Besichtigung Biebricher Schloss

Das direkt am Rheinufer errichtete Schloss Biebrich, Wahrzeichen Wiesbadens
und prachtvoller dreifligeliger Barockbau, war Residenz der Herzége von Nas-
sau. Die Rotunde und die Galerien dienen heute als Représentationsrdume fiir
den hessischen Ministerprdsidenten. Wir fihren Sie durch diese edlen Hallen
und verraten lhnen dabei Interessantes Gber Baugeschichte, Stilkunde, zu der
Geschichte der Firsten und Herzoge und auch kleinere Anekdoten.
Bitte seien Sie um 13.50 Uhr am Treffpunkt.
Manfred Stern 15€
261-71002  Sa, 28.2.26, 14-15.15 Uhr
Treffpunkt vor dem Biebricher Schloss,
Rotunde auf der Parkseite, RheingaustraBe 140, 65203 Wiesbaden
261-71003  Manfred Stern 15¢€
Sa, 18.4.26, 14-15.15 Uhr (Termin unter Vorbehalt)
Treffpunkt vor dem Biebricher Schloss,
Rotunde auf der Parkseite, RheingaustraBe 140, 65203 Wieshaden

Die Kursgebiihr reduziert sich ...

... mit der Familienkarte der Stadt Wiesbaden um 50 Prozent. Berechtigungs-
nachweis bitte vor Kursheginn vorlegen.
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Wildkréuterspaziergang

Wenn die Natur erwacht und das erste frische Griin den Boden bedeckt, ist es
Zeit, die verborgenen Schétze am Wegesrand zu entdecken. Auf dieser zwei-
stindigen Wildkrduterwanderung zeigt die erfahrene Kriuterexpertin Margot
Roth, welche Pflanzen jetzt sprieBen, wie man sie sicher erkennt und was in
ihnen steckt - an Geschmack, Heilkraft und Geschichte. Beim achtsamen Gehen
durch Wald und Wiese 6ffnen sich alle Sinne: Der Duft frischer Kréuter, das zarte
Rascheln der Bltter, das Staunen iber die Vielfalt direkt vor unserer Haustir.
Ein wohltuendes Naturerlebnis, das Lust macht, die wilde Kiiche des Frihlings
zu kosten und mit neuen Augen durch die Landschaft zu gehen. Am Ende der
Wanderung gibt es eine kleine kulinarische Kostprobe.

261-71015  Margot Roth 20 €
Sa, 21.3.26, 15-17 Uhr
Treffpunkt an der Bushaltestelle der Linie 21 -
Am Weinberg, Ali-Auringen 74, 65207 Wiesbaden-Auringen

»Eat and Go” -
Wiesbadens Stadtgeschichte mit allen Sinnen genieBen

Lassen Sie sich mit vier verschiedenen Kostproben im Rahmen einer unter-
haltsamen Stadtfihrung durch Wiesbaden fishren und iiberraschen. Héppchen-
weise wird Ihnen Kulinarisches serviert sowie Stadigeschichte nihergebracht.
Der gefihrte Stadtrundgang beinhaltet 4 bis 5 Kostproben und ein Glas 0,11
Sekt bzw. Prosecco.

261-72001  Michaela Hoffmann 46 € (inkl. 21 € fir Kostproben)
Do, 11.6.26, 14.30-18 Uhr
Treffpunkt vor der Chocolateria Kunder,
WilhelmstraBe 12, 65185 Wiesbaden

Stadtrundgang Wiesbaden mit Wiener Kaffeehausflair

Kommen Sie mit auf einen unterhaltsamen Stadtrundgang durch unsere inte-
ressante Landeshauptstadt Wiesbaden. Erfahren Sie, was es mit der mondd-
nen Weltkurstadt des 19. und anfénglichen 20. Jahrhunderts, dem Herzogtum
zu Nassau und dem Historismus auf sich hat. Sie werden Gberrascht sein, wie
viel Unbekanntes es noch zu entdecken gibt. Bei Kaffee und Kuchen im Café
Maldaner konnen Sie im Anschluss lhre Eindriicke in der Gruppe austauschen.
Die Kosten fiir den Kaffeebesuch sind nicht in der Kursgebiihr enthalten.

261-72002 Michaela Hoffmann 18 €
Mi, 6.5.26, 15-17.30 Uhr
Treffpunkt vor dem Schillerdenkmal,
Am Warmen Damm, 65189 Wieshaden

Werden Sie Kursleiterin/Kursleiter
beim vbw Bierstadt e.V. auf Honorarbasis

Wir suchen Kursleiterinnen/Kursleiter fiir unsere Bereiche Sprache, Sport und
Gesundheit, Kreatives, Kinder und Familien mit Ideen, Impulsen und Freude
am Umgang mit Menschen.

Melden sie sich gerne bei uns mit lhren Ideen und Kursangeboten unter
info@vbw-bierstadt.de.
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Redaktionsbesuch beim Erbenheimer Anzeiger

Was macht man denn bei einer Zeitung, wie entsteht sie und woriber wird be-
richtet? Diese und viele weitere Fragen kldren sich beim Redaktionsbesuch des
Erbenheimer Anzeigers. Ein kleiner Film verschafft zu Beginn einen Uberblick,
welche Arbeitsschritte fiir die Produktion der wochentlichen Zeitung nétig sind:
von der Planung, Berichterstattung, Layout, Druck bis zur Auslieferung.

Das Angebot ist kostenfrei, eine Anmeldung dennoch erforderlich.

261-72100  Carsten Simon Eintritt frei
Di, 21.4.26, 18-19 Uhr
Treffpunkt am Léndches Verlag,
WandersmannstraBe 15, 65205 Wiesbaden

Besichtigung Bécker Dries

Eine spannende Zeitreise: Die Geheimnisse von Béicker Dries

Tauchen Sie ein in die duftende Welt von Bécker Dries - ein Familienbetrieb
mit Gber 100 Jahren Geschichte im Rheingau! Bei dieser exklusiven Fohrung
werfen Sie einen Blick hinter die Kulissen und entdecken, wie aus besten Zu-
taten mit handwerklicher Leidenschaft Backwaren entstehen, die Generationen
verbinden.

Erfahren Sie mehr Gber die Geschichte des Hauses, erleben Sie mit einem Bd-
cker die Arbeit in der Backstube und lernen Sie die Werte kennen, die dieses
Familienunternehmen préigen - Qualitdt und echte Begeisterung fiirs Hand-
werk.

Werden Sie zum Brotforscher und probieren Sie zum Abschluss, was die Back-
kunst so besonders macht. Ein Erlebnis fir alle Sinne - informativ, herzlich und
lecker!

Bitte seien Sie um 14.50 Uhr am Treffpunkt.

261-72110  Wolfgang Wilbert 15 € (inkl. kleiner Kostproben)
Mi, 18.3.26, 15-16.30 Uhr
Treffpunkt am Béicker Dries Riidesheim am Rhein,
First-Bischof-Rudolf-StraBe 14, 65385 Riidesheim am Rhein

Geschenkgutscheine

Es gibt immer Anléisse, ob Geburistag, Weihnachten oder einfach nur so: Mit
einem Geschenkguischein des vbw Bierstadt bereiten Sie immer eine Freude.
Der Gutschein kann iber eine beliebige Summe oder auch fiir einen bestimm-
ten Kurs ausgestellt werden.

Informationen und Bestellung:

Telefon 0611 503907 oder E-Mail info@vbw-bierstadt.de
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Kinder und Familien

LEGO® SERIOUS PLAY®-Workshop:
Eltern sind auch nur Menschen

Iwischen Elternabend, Brotdosen und Socken-Chaos fragen Sie Ihr Kind zum
dritten Mal nach den Hausaufgaben? Und auf ein ,Wie war dein Tag?” gibt es
héchstens ein miides ,0kay“? Viel Organisation, Hektik und abends sind alle
erschopft? Damit sind Sie nicht allein. Viele Eltern wiinschen sich, gelassener
durch den Alltag zu gehen, ihre Kinder besser zu verstehen und den stindigen
Balance-Akt zwischen Beschiitzen und Loslassen zu meistern. Dieser Workshop
bietet neue Sichtweisen auf unsere Rolle als Mutter oder Vater, andere Pers-
pektiven auf unsere Kinder und ganz viel Klarheit Gber Ressourcen und Stéir-
ken. Wir machen das Unsichtbare sichtbar: Mit Elementen der LEGO® SERIOUS
PLAY®-Methode denken wir mit den Hénden, bauen Modelle statt Monologe
und gewinnen Uberraschend klare Einsichten. Gemeinsam mit Gleichgesinnten
macht das richtig SpaB! Spielerisch, wertschétzend und iiberraschend wirkungs-
voll. So entstehen Einsichten, die im Alltag weiterwirken kénnen.

Fir alle Eltern, die sich Raum fir Reflexion wiinschen und Lust haben, das We-
sentliche sichtbar zu machen. Es sind keine Vorkenntnisse nétig, nur Offenheit
und Neugier.

Denken mit den Hénden: Was ist LEGO® SERIOUS PLAY®

Mehr als ,nur” Spielen: LEGO® SERIOUS PLAY® ist eine kreative Methode, um
Gedanken sichtbar zu machen, neue Ideen zu entwickeln und komplexe The-
men begreifbar zu gestalten - im wahrsten Sinne des Wortes. Entwickelt wurde
die Methode urspriinglich von LEGO® gemeinsam mit Forschern aus Wirtschaft
und Psychologie, um innovative Denkprozesse zu fordem. Durch das Bauen
mit LEGO®-Steinen entstehen Modelle, die Diskussionen anregen, Perspektiven
offnen und neue Losungswege ermdglichen. Entdecken Sie, wie spielerisches
Bauen zum Schliissel fiir ernsthafte Erkenntnisse werden kann!

261-84020 Danielle Berg 39¢€

So, 22.3.26, 10~ 14 Uhr

ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt
261-84021 Danielle Berg 39 ¢

So, 7.6.26, 10-14 Uhr

ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt
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Bérenstarkes Ich - Stéirken-Workshop -
Fir Kids und Teens von 10 bis 14 Jahren

Entdecke, was in dir steckt! In diesem Workshop geht es um deine Stérken,
Talente und besonderen Fahigkeiten. Gemeinsam erforschen wir, was dich aus-
macht, was dir Freude macht und wie du mit schwierigen Momenten mutig
umgehen kannst.

Mit Spielen, kreativen Ubungen und spannenden Geschichten lernst du, deine
eigenen ,Superkrdfte” zu erkennen und selbstbewusst einzusetzen.

Denn wer seine Starken kennt, kann dber sich hinauswachsen - bdrenstark
und echt.

261-84010  Ann-Christin Frank 39 €
So, 22.2.26, 10-14 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

»Mach mal Pause!” -
Entspannung fiir Kids im Grundschulalter

SpaB und Ruhe fir kleine Abenteurer! Hast du auch manchmal einen anstren-
genden Tag, an dem ganz schén viel passiert ist? Hier zeigen wir dir, wie du
mit lustigen Bewegungen und Atemibungen, tierischen Yogatibungen, kleinen
Meditationen und fantasievollen Geschichten einfach mal abtauchen kannst.
Der Kurs ist nur fir Kinder gemacht, damit du dich wohlfihlst, neue Freunde
triffst und ihr gemeinsam SpaB haben kénnt. Ob nach einem anstrengenden
Tag oder einfach, um eine Pause zu machen. Komm vorbei und entdecke tolle,
neue Maglichkeiten.

261-84030 Silke Discher 49 €
Di, ab 3.2.26, 15.15-16.15 Uhr, 7 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

261-84031  Silke Discher 49 €
Di, ab 28.4.26, 15.15-16.15 Uhr, 7 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

#Chill mal! -
Entspannung fir gestresste Teens von 12 bis 16 Jahren

Lernen, scrollen, Termine - dein Kopf ist voll? Dann driick mal kurz Pause, fin-
de deinen Fokus und komme zuriick in den Flow! In diesem Kurs kannst du
runterkommen, abschalten und frische Energie tanken. Wir probieren einfache
Techniken aus, die dir helfen, im Alltag cool zu bleiben - egal ob fiir Aufregung
vor Klassenarbeiten, fir mehr Konzentration in Lernphasen, oder wenn einfach
alles zu viel wird. Durch einfache Entspannungsiibungen, Atemtechniken und
kleine Auszeiten lernst du, wie du deine Akkus wieder aufladen und im Alltag
ruhiger bleiben kannst. Mach mit, finde deinen eigenen Weg zur Ruhe und
nimm gute Vibes mit nach Hause.

261-84035 Silke Discher 49 €
Di, ab 3.2.26, 16.30-17.30 Uhr, 7 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

261-84036  Silke Discher 49 €

Di, ab 28.4.26, 16.30-17.30 Uhr, 7 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt
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Trommeln verbindet — Rhythmus fiir Klein und GroB

Gemeinsam im Rhythmus sein - das ist pure Lebensfreude! Beim Trommeln auf
der Diembe entsteht eine besondere Verbindung zwischen Kind und Erwach-
senem: Man hért aufeinander, spiirt den gemeinsamen Puls und lacht mitein-
ander, wenn der Groove richtig flieBt. Der erfahrene Rhythmus-Coach und lei-
denschaftliche Trommler Bernardo Juni fihrt mit Leichtigkeit und Begeisterung
durch diese 90 Minuten voller Klang, Bewegung und Freude am gemeinsamen
Tun. Instrumente stehen vor Ort bereit - mitbringen miissen Sie nur Neugier, of-
fene Ohren und Lust auf gemeinsames Erleben. Ein Nachmittag, der noch lange
nachklingt = im Herzen und in den Handen.

261-84037 Bernardo Juni 24 € (fir ein Kind im Alter von 6-12 Jahren
mit einem Eltern- oder GroBelternteil)
So, 22.3.26, 15-16.30 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

261-84038 Bernardo Juni 24 € (fiir ein Kind im Alter von 6-12 Jahren
mit einem Eltern- oder GroBelternteil)
So, 19.4.26, 15-16.30 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, VenatorstraBe 10, 65191 WI-Bierstadt

Graffiti-Techniken kennenlernen -
Fiir Kids und Teens von 9 bis 13 Jahren

Tauch ein in die bunte Welt des Graffiti!

In diesem Workshop lernst du verschiedene Graffiti-Techniken kennen und
kannst sie selbst ausprobieren. Ob coole Stencils (Schablonen), dein eigener
Graffiti-Tag (Name) oder ein 0ld-School-Piece mit speziellen Vorzeichnungen -
hier ist fir alle etwas dabei! Wir arbeiten mit Graffiti-Stiften und Twin Markern -
Schritt fiir Schritt. Du kannst dich von verschiedenen Vorlagen inspirieren lassen.
Am Ende nimmst du dein ganz persénliches Graffiti-Kunstwerk mit nach Hause!
Zieh am besten Kleidung an, die bunt und ein bisschen schmutzig werden
darf! Alle erforderlichen Materialien werden bereitgestellt.

261-84002 Monika Hubl-Moussa 26 € (inkl. 8 € Materialkosten)
Sa, 21.3.26, 13-15 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2

Entwirf dein eigenes Graffiti-Bild -
Fiir Kids und Teens von 9 bis 13 Jahren

Werde kreativ und gestalte dein ganz personliches Graffiti Piece!

Gemeinsam entwerfen wir coole Bilder, bunte Styles und spannende Effekte.
Du kannst dich von verschiedenen Vorlagen inspirieren lassen und daraus dein
eigenes Design entwickeln - mit individuellen Bubbles, Outlines und vielem
mehr.

Wir arbeiten mit Graffiti-Stiften und Twin Markern = Schritt fiir Schritt und brin-
gen so richtig Farbe aufs Papier!

Am Ende haltst du dein eigenes, einzigartiges Graffiti-Kunstwerk in den Hén-
den!

Zieh am besten Kleidung an, die bunt und ein bisschen schmutzig werden
darf! Alle erforderlichen Materialien werden bereitgestellt.

261-84003 Monika Hubl-Moussa 26 € (inkl. 8 € Materialkosten)

Sa, 18.4.26, 13 - 15 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2
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Japanische Tuschmalerei: Ferien-Workshop -
Fir Teens im Alter von 12 bis 16 Jahren

Entdecke die faszinierende Welt der japanischen Tuschmalerei, auch Sumi-e
genannt! In diesem Kurs lernst du, wie man mit Tusche, Wasser und Papier
beeindruckende Bilder zaubert - ganz ohne viele Farben. Du erfdhrst, warum
Bambus, Orchidee, Pflaumenblite und Chrysantheme in der asiatischen Kultur
so eine wichtige Rolle spielen, und wie du sie selbst mit wenigen Pinselstrichen
malen kannst. In diesem Workshop gestaltest du deine eigenen Kunstwer-
ke auf speziellem Papierkarton (27 x 24 cm) fir Tuschmalerei. Vorkenntnisse
brauchst du keine, nur Lust, etwas Neues auszuprobieren! Zieh am besten Klei-
dung an, die bunt und ein bisschen schmutzig werden darf!

Alle erforderlichen Materialien werden bereitgestellt.

261-84005 Pui Yan Teresa Lam 66 € (inkl. 16 € Materialkosten)
Mi, ab 8.7.26, 10-13 Uhr, 2 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2

261-84007 Pui Yan Teresa Lam 66 € (inkl. 16 € Materialkosten)
Mi, ab 22.7.26, 10-13 Uhr, 2 Treffen
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2

Fernéstliche Kalligrafie: Ferien-Workshop -
Fir Teens im Alter von 12 bis 16 Jahren

Hast du dich schon einmal gefragt, wie die wunderschnen Pinselstriche aus
China, Japan und Korea entstehen? In diesem Kurs tauchst du in die faszinie-
rende Welt der ferndstlichen Kalligrafie ein. Mit Pinsel und Tinte lernst du, Zei-
chen zu gestalten, die nicht nur Worter sind, sondern kleine Kunstwerke voller
Ausdruck und Bedeutung. Schritt fiir Schritt wirst du an die besonderen Techni-
ken herangefihrt, Gibst spielerisch verschiedene Pinselstriche und entdeckst, wie
Form, Rhythmus und Bewegung deine Schrift lebendig machen.
Dabei erfihrst du auch, wie die Schriftsysteme von China, Japan und Korea auf-
gebaut sind und welche spannenden Geschichten ihre Zeichen erzéhlen. AuBer-
dem lernst du, warum Kalligrafie bis heute eine wichtige Rolle spielt - sogar in
modernen Bereichen wie Manga-Schriftziigen.
Am Ende des Kurses gestaltest du dein ganz personliches kalligrafisches Kunst-
werk, das du natirlich mit nach Hause nehmen darfst.
Alle erforderlichen Materialien werden bereitgestellt.
261-84008 Pui Yan Teresa Lam 66 € (inkl. 16 € Materialkosten)
Di, 7.7.26, 10-13 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2
261-84009 Pui Yan Teresa Lam 66 € (inkl. 16 € Materialkosten)
Di, 21.7.26, 10-13 Uhr
ehem. Robert-Koch-Schule, HofstraBe 2

Die Kursgebiihr reduziert sich ...

... mit der Familienkarte der Stadt Wiesbaden um 50 Prozent. Berechtigungs-
nachweis bitte vor Kursheginn vorlegen.
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Bunte Faschingsleckereien backen -
Fiir Kids von 7 bis 12 Jahren

Helau und Alaaf! In diesem fréhlichen Faschings-Backkurs wird die Backstube
zur Party! Gemeinsam backst du mit anderen Kindern kunterbunte Leckereien -
zum Beispiel lustige Clown-Muffins oder farbenfrohe Kekse. Mit Zuckerguss,
Schokolade und bunten Streuseln kannst du deiner Fantasie freien Lauf lassen
und deine Gebdckstiicke ganz individuell verzieren.

Dabei lernst du, wie man Teig anrihrt, mit Backformen arbeitet und sicher in
der Kiiche umgeht. Natirlich darfst du deine selbst gemachten Faschingslecke-
reien am Ende mit nach Hause nehmen - zum Naschen, Teilen oder Feiern!
Bitte Schiirze (wenn vorhanden), drei Geschirrtiicher, Behdilter fir Gebacke-
nes und etwas zum Trinken mitbringen.

261-57410  Paola Romanic 23 € (inkl. 8 € fir Zutaten)
Mi, 11.2.26, 17-19 Uhr
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt

Osterhasen backen -
Fiir Kids von 7 bis 12 Jahren

Hast du Lust, selbst leckere Osterhasenplétzchen zu backen? Dann bist du hier
genau richtig! Gemeinsam rihren, rollen und stechen wir den Teig aus und
verzieren unsere Pldtzchen bunt mit Zuckerguss, Schokolade und Streuseln. Da-
bei lernst du, wie man sicher mit Kichengerdten umgeht, wie man Teig richtig
verarbeitet und wie aus einfachen Zutaten tolle Kunstwerke entstehen. Natir-
lich darfst du deine selbst gebackenen Osterhasen am Ende mit nach Hause
nehmen - vielleicht als Geschenk fiir deine Familie oder einfach zum Naschen!
Bitte Schiirze (wenn vorhanden), drei Geschirrtiicher, Behdilter fir Gebacke-
nes und etwas zum Trinken mitbringen.

261-57411  Paola Romanic 23 € (inkl. 8 € fir Zutaten)
Mi, 25.3.26, 17 = 19 Uhr
Theodor-Fliedner-Schule, BiegerstraBe 15, 65191 WI-Bierstadt

Besichtigung Bécker Dries -
Fir Familien mit Kindern ab 6 Jahren

Eine spannende Zeitreise fir die ganze Familie:
Die Geheimnisse von Biicker Dries
Tauchen Sie ein in die duftende Welt von Béicker Dries - ein Familienbetrieb mit
ber 100 Jahren Geschichte im Rheingau! Bei dieser exklusiven Familienfih-
rung werfen GroB und Klein einen Blick hinter die Kulissen und entdecken, wie
aus besten Zutaten mit handwerklicher Leidenschaft die verschiedensten Back-
waren entstehen. Kindgerechte Erklirungen und kleine Aha-Momente machen
die Fishrung zu einem echten Familienerlebnis. Spielerisch und anschaulich wird
gezeigt, was echtes Béickerhandwerk bedeutet.
Erfahren Sie mehr wber die Geschichte, die Werte der Béickerei und probieren
Sie zum Abschluss, was ihre Backkunst so besonders macht. Ein Erlebnis fir alle
Sinne - informativ, herzlich und lecker!
Die Gebihr ist giltig fur die gesamte Familie. Bitte seien Sie um 14.50 Uhr
am Treffpunkt.
261-84039 Wolfgang Wilbert 28 € (inkl. kleiner Kostproben)
Di, 14.4.26, 15-16.30 Uhr
Treffpunkt am Biicker Dries Riidesheim am Rhein,
First-Bischof-Rudolf-StraBe 14, 65385 Riidesheim am Rhein
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Redaktionsbesuch: Erbenheimer Anzeiger -
Fir Kids von 6 bis 10 Jahren

Was macht man denn bei einer Zeitung, wie entsteht sie und woriiber berichtet
ihr am liebsten? Diese und viele weitere Fragen klren sich beim Redaktions-
besuch des Erbenheimer Anzeigers. Ein kleiner Film verschafft zu Beginn einen
Uberblick, welche Arbeitsschritte fr die Produktion der wéchentlichen Zeitung
nétig sind: von der Planung, Berichterstattung, Layout, Druck bis zur Ausliefe-
rung. Der Redaktionsbesuch richtet sich an Kinder ab dem Grundschulalter mit
einer erwachsenen Begleitung.
Das Angebot ist kostenfrei, eine Anmeldung dennoch erforderlich.
261-84040 Carsten Simon Eintritt frei

Di, 21.4.26, 16-17 Uhr

Treffpunkt am Léndches Verlag,

WandersmannstraBe 15, 65205 Wiesbaden

Auch spannend fiir Familien:
Erste Hilfekurs am Kind - fir Oma und Opa auf Seite 9.

Geschenkgutscheine

Es gibt immer Anldsse, ob Geburtstag, Weihnachten oder einfach nur so: Mit
einem Geschenkguischein des vbw Bierstadt bereiten Sie immer eine Freude.
Der Gutschein kann iber eine beliebige Summe oder auch fiir einen bestimm-
ten Kurs ausgestellt werden.

Informationen und Bestellung:

Telefon 0611 503907 oder E-Mail info@vbw-bierstadt.de

Onlineanmeldungen

24 h maglich unter www.vbw-bierstadt.de
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Anmeldung und Beratung

Online Anmeldung
Entdecken Sie unser Kursangebot und buchen Sie ganz einfach online iber
unsere Website - flexibel und rund um die Uhr. www.vbw-bierstadt.de
Persénliche Anmeldung in der Geschéiftsstelle
Kommen Sie vorbei - wir beraten Sie gemne und helfen lhnen, den passenden
Kurs zu finden!
HofstraBe 2, 65191 Wiesbaden-Bierstadt
Offnungzeiten:
Montag bis Freitag 9 bis 12 Uhr
Telefonische Anmeldung
Wir beraten Sie auch gerne telefonisch wahrend unserer Offnungszeiten.
Telefon 0611 503907
Schriftliche Anmeldung
Bitte senden Sie das Anmeldeformular vollstindig ausgefillt an das
Volksbildungswerk Bierstadt e.V.
Datenschutz
Ihre Daten werden von uns elektronisch gespeichert und nicht an Dritte weiter-
gegeben.
Veranstaltungsfreie Zeiten

Soweit nicht anders vermerkt oder im Kurs besprochen, findet wéhrend der
hessischen Schulferien kein Unterrricht statt.
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Anmeldung

Name

lhre Volkshochschule vor Ort

StraBe

PLZ, Ort

Telefon

E-Mail

Geburtsdatum

Kurs-Nr. Titel

Gebihr

Mit den Geschdgftsbedingungen (siehe Allgemeine Geschdftsbedingungen des
vbw Bierstadt e.V., ab Seite 64) bin ich einverstanden. Mit der Anmeldung willige
ich ein, dass Daten im Rahmen der Aufgabenerfillung erhoben, verarbeitet und
genuizt werden.

Daten werden elekironisch gespeichert und nicht an Dritte weitergeben.

Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandats

Kreditinstitut (Name) (BIC):

Glaubiger-ldentifikationsnummern des vbw Bierstadt: DE 72 7770 0000 5907 61.
Ihre Mandatsreferenznummer wird lhnen mit der ersten Vorabankiindigung
zum tatsdchlichen Lastschrifteinzug noch mitgeteilt.

Jlch ermdchtige hiermit, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift
einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von den
Schulungseinrichtungen auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzuldsen.
Diese Einzugsermiichtigung gilt bis auf Widerruf. Ich kann innerhalb von
acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des
belasteten Betrages verlangen.”

BAN:DE_ 0 1 I _

Datum, Ort und Unterschrift
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Mitglied werden - Bildung und
Kultur in Bierstadt unterstitzen!

Das Volkshildungswerk Bierstadt eV. bietet seit 1967 ein vielfdltiges Bildungs-
programm fir alle = personlich, kulturell und gesellschaftlich bereichernd.
Werden Sie Teil unserer Gemeinschaft = wir freuen uns auf Sie!

Mitglied des Vereins kann jede Person werden, die das 17. Lebensjahr vollendet
hat. Der jdhrliche Mitgliedsbeitrag betrdgt mindestens 12 Euro. Die Beitréige sind
im Rahmen der gesetzlichen Bestimmungen steuerlich absetzbar.

Name
StraBe
PLZ, Ort
Telefon
E-Mail

Geburtsdatum

Ich méchte Mitglied werden ab

Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandats

Glaubiger-ldentifikationsnummern des vbw Bierstadt: DE 72 7770 0000 5907 61.
Ihre Mandatsreferenznummer wird lhnen mit der ersten Vorabankiindigung
zum tatsdchlichen Lastschrifteinzug noch mitgeteilt.

Jlch ermdchtige hiermit, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift
einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von den
Schulungseinrichtungen auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzuldsen.
Diese Einzugsermiichtigung gilt bis auf Widerruf. Ich kann innerhalb von
acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des
belasteten Betrages verlangen.”

Kreditinstitut (Name) (BIC):

BAN:DE_ 0 1 I _

Datum, Ort und Unterschrift
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Allgemeine Geschaftsbedingungen
(AGB) des vbw Bierstadt e.V.

Unsere Geschdftsbedingungen entsprechen den Allgemeinen Bedingungen der Wies-
badener Vorortbildungswerke und der Volkshochschule Wiesbaden.

§1 Allgemeines

Wer sich zu einer der Veranstaltungen des vbw Bierstadt e.V. nachfolgend vbw ge-
nannt, anmeldet, erkennt die AGB und die giiltigen Hausordnungen der jeweiligen
Veranstaltungsorte an.

Diese AGB gelten fiir alle Veranstaltungen des vbw, auch fiir solche, die im Wege der
elektronischen Dateniibermittlung durchgefiihrt werden.

Studienreisen und Exkursionen, die einen Dritten als Veranstalter und Vertragspartner
ausweisen, sind keine Veranstaltungen des vbw. Insoweit tritt das vbw nur als Ver-
mittler auf.

Rechisgeschdftliche Erkldrungen (z.B. Anmeldungen und Kiindigungen) bediirfen, so-
weit sich aus diesen AGB nichts anderes ergibt, der Schriftform oder einer kommu-
nikationstechnisch gleichwertigen Form (E-Mail). Erkldrungen des vbw geniigen der
Schriftform, wenn eine nicht unterschriebene Formularbestétigung verwendet wird.

§2 Anmeldung und Vertragsschluss

Die Ankindigung von Veranstaltungen ist unverbindlich.

Die Anmeldung ist ein Vertragsangebot. Der/Die Anmeldende hat dabei alle zur Ver-
tragsabwicklung erforderlichen Angaben zu machen. Der Veranstaltungsvertrag kommt
durch Annahmeerklérung des vbws (Anmeldebestéitigung) zustande. Die Anmeldebestd-
tigung dient als Teilnahmeausweis und ist zu den Veranstaltungen mitzubringen.
Sofern ein Dritter (Arbeitgeber, Behdrde o.a.) das Entgelt und die besonderen Kosten
ibernimmt, ist die Vorlage einer schriftlichen Kosteniibernahmeerkldrung erforderlich.
Absatz 2 gilt entsprechend.

Mindliche oder fernmindliche Anmeldungen sind abweichend von §1 Absatz 4 ver-
bindlich, wenn sie durch das vbw schriftlich angenommen werden.

Mit Abschluss des Veranstaltungsvertrages werden vertragliche Rechte und Pflichten
zwischen dem vbw als Veranstalter und dem/der/den Anmeldenden begrindet.

Das vbw darf die Teilnahme von persénlichen und/oder sachlichen Voraussetzungen
abhdngig machen.

§3 Entgelt

Das Veranstaltungsentgelt ergibt sich aus der bei Eingang der Anmeldung aktuellen
Ankiindigung des vbw. Die Anmeldung verpflichtet — unabhéngig von der tatséchlichen
Teilnahme - zur Zahlung des ausgewiesenen Entgeltes und der besonderen Kosten.
Das Teilnehmerentgelt und die besonderen Kosten werden am Tag des Veranstal-
tungsbeginns in voller Hohe fdllig.

Ratenzahlung ist grundsdtzlich nur bei Veranstaltungen méglich, die im Programm
mit dem Vermerk ,Ratenzahlung” gesondert ausgewiesen sind. Die Fdlligkeitstermine
fir die einzelnen Raten werden bei der Anmeldung bekannt gegeben. Bei Verzug mit
zwei aufeinander folgenden Raten oder einem Gesamibetrag, der zwei Raten ent-
spricht, wird die gesamte Restsumme sofort fillig.

84 Personenbezogene EntgelterméBigung

Wir gewdghren folgende EntgeltermdBigungen:
50 % ErmdBigung gegen Vorlage einer giltigen Familienkarte der Landeshauptstadt
Wiesbaden
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20 % fir Schiler/innen, Studierende, Wehr-/Zivildienstleistende und Auszubildende
und Schwerbehinderte. Die ErmaBigungen werden gegen Vorlage eines entsprechen-
den giltigen Nachweises gewdhrt.

20 % bei Sozialhilfebezug und Arbeitslosigkeit gegen Vorlage eines Nachweises, der
nicht dlter als drei Monate ist.

Auf Studienreisen, Rundgdnge, Besichtigungen, Prifungsentgelte, Vortriige und Ma-
terialkosten werden keine ErméBigungen gewdhrt. Dariiber hinaus sind Veranstaltun-
gen, die nicht ermdBigbar sind, als solche gekennzeichnet.

Der ErmaBigungsanspruch und seine tatbestandsmdBigen Voraussetzungen miissen
bei der Anmeldung, spdtestens jedoch einen Werktag vor Veranstaltungsbeginn gel-
tend gemacht und nachgewiesen werden. Sollten die ErmdBigungsnachweise nicht
vorliegen oder nicht anerkannt werden, so wird das volle Entgelt fdllig.

§5 Organisatorische Anderungen

Es besteht kein Anspruch darauf, dass eine Veranstaltung durch eine/n bestimmie/n
Dozenten/Dozentin durchgefihrt wird. Das gilt auch dann, wenn die Veranstaltung mit
dem Namen eines Dozenten/einer Dozentin angekiindigt wurde.

Das vbw kann aus sachlichem Grund Ort und Zeitpunkt der Veranstaltung dndern.
Muss eine Veranstaltungseinheit ausfallen (beispielsweise wegen Erkrankung eines
Dozenten/einer Dozentin), kann sie nachgeholt werden. Ein Anspruch auf einen Ersatz-
termin besteht jedoch nicht.

§6 Riicktritt und Kiindigung durch die vbws

For das Zustandekommen einer Veranstaltung zum ausgewiesenen Entgelt ist eine
Mindestteilnehmer/innenzahl notwendig. Wird diese Mindestzahl nicht erreicht, kann
das vbw vom Vertrag zuriickireten. Eingezahlte Entgelte werden erstattet. Weitere
Anspriiche der Teilnehmer/innen bestehen nicht. Wenn das vbw eine Veranstaltung
trotz Unterschreitung der Mindestteilnehmer/innenzahl durchfohren will, wird im Ein-
vernehmen mit den Teilnehmer/innen bei gleichem Entgelt die Veranstaltungsdauer
gekirzt oder es ist ein Entgeltaufschlag zu zahlen.

Das vbw kann ferner vom Vertrag zuriickireten oder ihn kiindigen, wenn eine Ver-

anstaltung aus Griinden, die das vbw nicht zu verireten hat, ganz oder teilweise nicht

stattfinden kann. In diesem Fall hat der/die Teilnehmer/in das Entgelt fiir die bereits
stattgefundenen Unterrichtseinheiten anteilig zu zahlen.

Entgelte werden nicht erstattet, wenn eine Veranstaltung aus Griinden haherer Gewalt

von dem vbw abgesagt werden muss.

Das vbw kann den Vertrag in den Fllen des §314 BGB aus wichtigem Grund fristlos

kiindigen. Ein wichtiger Grund liegt insbesondere in folgenden Féllen vor:

«  Gemeinschaftswidriges Verhalten in Veranstaltungen trotz vorangehender Ab-
mahnung und Androhung der Kiindigung, insbesondere Stérung des Informa-
tions- und Veranstaltungsbetriebes durch Ldrm-, Gerdusch- oder Geruchsbelds-
tigungen oder durch querulatorisches Verhalten; bei besonders gravierendem
Fehlverhalten bedarf es keiner vorherigen Abmahnung,

. Ehrverletzungen aller Art gegentber dem/der Kursleiter/in, gegeniber Teilneh-
mer/innen oder Beschdftigten des vbws,

. Diskriminierung von Personen aus Griinden der Rasse oder wegen der ethni-
schen Herkunft, des Geschlechts, der Religion oder Weltanschauung, einer Be-
hinderung, des Alters oder der sexuellen Identitdt,

Missbrauch der Veranstaltungen fir parteipolitische oder weltanschauliche Zwe-
cke oder fir Agitationen aller Art,
VerstoBe gegen die Hausordnung.

Stan einer Kiindigung kann das vbw den/die Teilnehmer/in auch von einer Veranstal-

tung ausschlieBen. Der Vergiitungsanspruch des vbws wird durch eine solche Kiindi-

gung oder durch einen Ausschluss nicht beriihrt.
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§7 Kiindigung und Widerruf durch den/die Teilnehmer/in

Bei Abmeldung bis 10 Tage vor Veranstaltungsbeginn entfdllt die Zahlungsverpflich-
tung. Bereits gezahlte Entgelte und besondere Kosten werden in voller Hohe erstattet.
Bei spdterer Abmeldung bis einen Werktag vor Veranstaltungsbeginn wird eine Ab-
meldegebihr in Hohe von 30 % des Entgeltes, mindestens jedoch von 5 Euro erhoben.
Besondere Kosten sind in voller Héhe zu zahlen.

Ab dem Tag des Veranstaltungsbeginns besteht kein Anspruch auf Erstattung des
Entgeltes und der besonderen Kosten. Dies gilt auch bei Erkrankungen und bei An-
derungen der personlichen oder beruflichen Verhdlinisse des Teilnehmers/der Teil-
nehmerin. Ein etwaiges gesetzliches Widerrufsrecht (z.B. bei Fernabsatzgeschdften)
bleibt unberihrt.

Der/Die Teilnehmer/in kann den Vertrag ferner kiindigen, wenn die weitere Teilnah-
me an der Veranstaltung wegen organisatorischer Anderungen nach § 5 Absatz 2
unzumutbar ist. In diesem Fall hat der/die Teilnehmer/in das Entgelt fir die bereits
stattgefundenen Unterrichtseinheiten anteilig zu zahlen.

Die Kiindigung oder der Widerruf muss in Textform (z.B. Brief, E-Mail) erfolgen. MaB-
gebend fir die rechtzeitige Absendung ist bei Briefen das Datum des Poststempels.
Liegt dieser nicht vor oder ist er nicht erkennbar, wird der Eingangsstempel bei dem
vbw abziglich zweier Werktage angenommen. Die Kindigung oder der Widerruf
wird von dem vbw schriftlich bestdtigt. Telefonische Abmeldungen sind nicht méglich.
Erstattungen kénnen nur unbar erfolgen.

§8 Ummeldung

tine Ummeldung von einem Kurs in einen vergleichbaren anderen Kurs im laufenden
Programm kann nur vor Veranstaltungsbeginn und mit Zustimmung des vbws erfol-
gen. Bereits gezahltes Entgelt und besondere Kosten werden verrechnet.

Fir jede Ummeldung innerhalb von 10 Tagen vor Veranstaltungsbeginn wird eine Be-
arbeitungspauschale in Hohe von 5 Euro erhoben. Ab dem Tag des Veranstaltungs-
beginns besteht kein Anspruch auf Ummeldung.

§9 Teilnahmebescheinigungen

Die Teilnahme an einer Veranstaltung kann unter der Voraussetzung regelmdBiger
Teilnahme (mind. 80 %) auf Wunsch bescheinigt werden. Die Ausstellung einer Teil-
nahmebescheinigung dariiber hinaus ist bis spétestens zwei Jahre nach Ablauf des
Jahres, in dem die Veranstaltung beendet ist, verbindlich méglich.

§10 Urheberschutz

Fotografieren, Filmen und Aufnahmen auf Tontrdger in den Veranstaltungen sind
grundsdtzlich nicht gestattet. Evil. ausgeteiltes Lehrmaterial darf ohne zuvor erteilte
Genehmigung des vbws nicht vervielfdltigt oder gewerblich genutzt werden.

Jede/r Teilnehmer/in an EDV-Veranstaltungen hat zu beachten, dass nach dem Ur-
heberrecht das Kopieren und die Weitergabe der fiir Lehrzwecke zur Verfiigung ge-
stellten Software unzuldssig sind.

§11 Datenschutz

Das vbw unterliegt den Regelungen des Bundesdatenschutzgesetzes in der jeweils
giiltigen Fassung. Zum Zwecke der Verwaltung der Veranstaltungen setzt das vbw
automatisierte Datenverarbeitung ein. Dabei werden mit der Anmeldung folgende
Daten erfasst: Name, Vorname, Anschrift, Alter, Geschlecht, Nationalitdt, Telefonnum-
mer, Kursnummer, Semester, Kurstitel und Entgelt, im Falle einer Einzugsermdchtigung
die Bankverbindung. Zu statistischen Zwecken wird die Einteilung in Altersgruppen
und die Angabe mdnnlich/weiblich anonymisiert weiterverarbeitet. Zum Zwecke des
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Bankeinzugsverfahrens werden Name, Vorname, Bankverbindung, Entgelt und Veran-
staltungsnummer an die Hausbank des vbws Gbermittelt. Mit der Anmeldung stimmen
die Teilnehmerinnen und Teilnehmer der Verarbeitung der Daten zu. Auf die einschld-
gigen datenschutzrechtlichen Bestimmungen wird hingewiesen.

§12 Haftung

Schadenersatzanspriiche des Vertragspartners/der Vertragspartnerin oder des Teil-
nehmers/der Teilnehmerin gegen das vbw sind ausgeschlossen, auBer bei Vorsatz
und grober Fahrldssigkeit.

Der Ausschluss gemdB Absatz 1 gilt ferner dann nicht, wenn das vbw Pflichten schuld-
haft verletzt, die das Wesen des Vertrages ausmachen (Kardinalpflichten), ferner nicht
bei einer schuldhaften Verletzung von Leben, Kérper oder Gesundheit des Teilneh-
mers/der Teilnehmerin.

§13 Bildungsurlaube, Studienreisen, Prifungen und Langzeitkurse

Fir Bildungsurlaube, Prifungen, Langzeitkurse und die von dem vbw durchgefihrten
Reisen ins In- und Ausland gelten dariiber hinaus weitere Bedingungen. Beachten Sie
bitte in der jeweiligen Beschreibung ggf. weitere Bedingungen.

§14 Schlussbestimmungen

Das Recht, gegen Anspriiche des vbws aufzurechnen wird ausgeschlossen, es sei
denn, dass der Gegenanspruch gerichtlich festgestellt oder von dem vbw anerkannt
worden ist.

Anspriiche gegen das vbw sind nicht abtretbar.

Sollten einzelne Bestimmungen der Allgemeinen Geschéftsbedingungen ganz oder
teilweise nichtig sein, wird hierdurch die Wirksamkeit der brigen Vertragsteile nicht
berihrt. Abweichend ausgehandelte Abmachungen sind nur giiltig, wenn sie schriftlich
vereinbart worden sind. Das gilt auch firr eine Vereinbarung, die einen Verzicht auf
die Schriftform beinhaltet.

Die Allgemeinen Geschdftsbedingungen fir das vbw treten am Tage nach der ami-
lichen Bekanntmachung in Kraft. Sie kommen erstmalig zur Anwendung fir alle Ver-
anstaltungen, die ab dem 01.08.2010 beginnen. Alle friheren Geschdftsbedingungen
verlieren zu diesem Zeitpunkt ihre Giltigkeit.

Widerrufsbelehrung
bei Fernabsatzgeschéften

Als Verbraucher steht lhnen ein zweiwdchiges Widerrufsrecht gemaB nachstehender
Widerrufsbelehrung zu.

Widerrufsrecht: Sie konnen lhre Vertragserklarung innerhalb von zwei Wochen ohne
Angabe von Griinden in Textform (z.B. Brief, E-Mail) widerrufen. Die Frist beginnt nach
Erhalt dieser Belehrung in Textform. Zur Wahrung der Widerrufsfrist geniigt die recht-
zeitige Absendung des Widerrufs.

Widerrufsfolgen: Im Falle eines wirksamen Widerrufs sind die beiderseits empfange-
nen Leistungen zuriick zu gewdhren und ggf. gezogene Nutzungen herauszugeben.
Bei einer Dienstleistung erlischt Ihr Widerrufsrecht vorzeitig, wenn Ihr Vertragspartner
mit der Ausfishrung der Dienstleistung mit lhrer ausdriicklichen Zustimmung vor Ende
der Widerrufsfrist begonnen hat oder Sie diese selbst veranlasst haben.

Weiterhin gelten die Kiindigungstristen unserer Allgemeinen Geschdftshedingungen.



volkshildungswerk bierstadt ev.

lhre Volkshochschule vor Ort




