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Bei folgenden Kursen sind Anmeldungen oder Einsteigen noch méglich:

PolitikiGesellschaif/Umwelt

Neu!!! Wie wollen wir in Zukunft und im Alter leben?

Orientierungsseminar fiir Manner und Frauen: neue Wohnformen & ein mehr an Miteinander

In diesem Orientierungsseminar wollen wir unsere Wiinsche nach einem guten Leben erforschen. Gerade fiir Frauen sind die
Grundbediirfnisse nach einer angemessenen Rente, bezahlbaren Wohnraum, gesunder Erndhrung nicht mehr gewahrleistet.
Neue Wohnformen konnen Abhilfe schaffen, denn keiner will vereinsamt dahin leben oder in einer Einrichtung allein gelassen
werden.

Mit einem Wir in die Zukunft gehen - wollen sie das? Wir miissen uns Heute dariiber Gedanken machen, wie wir in Zukunft und im
Alter leben wollen.

Dieses Seminar bietet den Raum, auf konkrete Fragen eine Antwort zu finden, nach einer Wohnform, die fiir uns passt.
251081853 Samstag, 5.04.2025, 14 h - 17:00 h

Kursort: Wallmerod, Grundschule, Molsberger Str. 9

Kursumfang: 3 Zeitstunden, 1 Nachmittag

Kursgebiihr:  14€bei8TN,20 €ab5TN

Arbeitsmittel: mitzubringen sind: bequeme Kleidung, Schreibmaterial

Kursleitung:  Anke Fergen

Imkern fiir Anfanger - Vermittlung der jahreszeitlichen Arbeiten an echten Vélker

Der Kurs richtet sich an alle, die sich fiir die Haltung von Bienen interessieren, ein schones Hobby suchen oder sich fiir die Umwelt
engagieren wollen. Nach einer theoretischen Einfiihrung und Informationen iiber die Honigbiene wird aktiv an Vélkern gearbeitet.
Der Kurs findet monatlich an einem Samstag (7 Samstage) nach Absprache statt. Die verschiedenen jahreszeitlichen Arbeiten
kdénnen so an echten Vélkern vermittelt werden, z.B. Marz - Friihjahrsdurchsicht, April- Erweitern, Mai - Schwarmkontrolle usw.So
kann fast das komplette Bienenjahr abgedeckt werden.

251081852 Samstag, 26.04.2025,09.00h - 12.00 h

Kursort: Salz, Goethestr. 10, A. Metternich

Kursumfang: 28 UE, 7 Termine

Kursgebiihr: 138 €ab 5TN .- max. 6 TN

Arbeitsmittel: Bitte mitbringen: Imkerhut, Handschuhe

Kursleitung:  Andreas Metternich


http://www.vhs-ww.de/
mailto:wallmerod@vhs-ww.de

Imkern fiir Anfanger (Kompaktkurs)

Wichtig ist, dass sich angehende Imker im Vorfeld iiber ihr zukiinftiges Hobby informieren. Der Kurs richtet sich an alle, die sich
fiir die Haltung von Bienen interessieren, ein schones Hobby suchen oder sich fiir die Umwelt engagieren wollen. Nach einer
theoretischen Einfiihrung und Informationen iiber die Honigbiene wird aktiv an Vdlkern gearbeitet. Das Bienenjahr und die
jahreszeitlich bedingten Arbeiten werden genauso wie das bendtigte Equipment besprochen.

251081851 Donnerstag, 08.05.2025, 18.00 h - 20.00 h

Kursort: Salz, Goethestr. 10, A. Metternich

Kursumfang: 16 UE, 6 Termine

Kursgebiihr: 79 € ab 5TN - max. 6 TN

Arbeitsmittel: Bitte mitbringen: Imkerhut, Handschuhe

Kursleitung:  Andreas Metternich

]
Kultur/Kreativitét

Neu!!! Kreatives Malen

Das kreative Malen bietet eine groRartige Moglichkeit, wieder zu sich zu kommen und auch von den Belastungen im Alltag
abzuschalten und aufzutanken. Wir lassen aus uns heraus Bilder entstehen, ohne Erwartungen an uns selbst und ohne das
Ergebnis vorher zu kennen. Dann staunen wir selbst, wieviel Freude es macht, mit anderen kreativ zu sein und die Einmaligkeit der
Bilder, die entstehen, zu sehen.

Auch Anfangerinnen im Malen sind herzlich willkommen.

251082852 Sonntag, 30.03.2025,14h - 16:15h

Kursort: Wallmerod, Grundschule, Molsberger Str. 9

Kursumfang: 3 Unterrichtsstunden, 1 Nachmittag

Kursgebiihr:  11€bei8TN,15€ab5TN

Arbeitsmittel: mitzubringen sind: Pinsel fiir Acryl, Bleistifte/Buntstifte, Kreiden, Wachsmalstifte, Acrylfarben, Schiirze, wenn
vorhanden: Papier und Leinwande fiir Acryl

Kursleitung:  Anke Fergen

Neu!!! DerTanz des Lebens

Ein ganzheitliches Bewegungsangebot zur Gesundheitsvorsorge fiir alle Altersstufen - einfiihrender Workshop

DerTanz des Lebens /biodanza  bios: das Leben, danza: der Tanz

Der Rhythmus bringt uns in Kontakt mit unserer Lebensfreude, und durch die Melodien erfahren wir Harmonie und Wohlgefiihl mit
sich selbst und anderen. Dabei folgen wir den Bewegungen nach der Musik. Es sind keine Tanzschritte zu erlernen, denn der Tanz
ist eine Bewegung, die aus uns entsteht und somit Lebensbewegung ist.

Kommunikation und flieBende Bewegungen helfen uns, bessere und harmonische Beziehungen aufzubauen und
Einschrankungen im Korper und im Verstand abzubauen. Das hilft, festgefahrenen Situationen vorzubeugen und in ein Leben
einzutreten, dass ein gutes Miteinander bringt.

251083884 Sonntag, 30.03.2025,11:00 h- 13:15 h

Kursort: Wallmerod, Scholze Haus, Konrad-Adenauer-Str. 2b

Kursumfang: 3 Unterrichtsstunden, 1 Vormittag

Kursgebiihr:  11€bei8TN,15€ab5TN

Kursleitung:  Anke Fergen
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Gesundheit = Bewegung/Entspannung/Korpererfahrung

Hatha Yoga

Koérperiibungen, Entspannung und Atemiibungen unterstiitzen Sie dabei, Achtsamkeit gegeniiber sich und anderen zu entwickeln.
Bewegungsiibungen zur Forderung der Beweglichkeit, Koordination und Konzentration werden durchgefiihrt. Asanas sind
gelenkschonend, riickenstarkend und vieles mehr. Sie lernen lhren Korper genauer kennen und werden sensibler fiir lhre
Bediirfnisse. Ein korperlich-seelisches Gleichgewicht wird spiirbar, und Sie tragen aus eigener Kraft zu einer Verbesserung lhres
Wohlbefindens bei.

Schwerpunkt: Achtsamkeit



251083862 Donnerstag, 27.03.2025, 10.15h - 11.45h

Kursort: Wallmerod, Scholze-Haus, Konrad-Adenauer-Str.2 b
Kursumfang: 20 UE, 10 Vormittag/e

Kursgebiihr, 70€ab8TN,98€ ab5TN

Arbeitsmittel: bequeme Kleidung, Matte, Kissen, Decke, evtl. warme Socken
Kursleitung:  Anja Simon

Neu!!! Yoga auf dem Stuhl

Viele Menschen wiirden gerne Yoga erlernen und die positiven Wirkungen von Asanas und bewussten Entspannungstechniken
nutzen - doch aus Zeitmangel, Alters- oder gesundheitlichen Griinden scheuen Sie sich, die klassische Yogastunde auf der Matte
zu besuchen.Genau diese Menschen werden sich durch diese neue Form des Yogas angesprochen fiihlen, denn so gut wie jeder
kann diese Form anwenden.
Yoga muss zu dir passen, nicht du zum Yoga!
Die Muskulatur wird gekraftigt und die Flexibilitat wird verbessert. Die Tiefenentspannung hilft die Lebensenergie zu erhéhen und
die korperlichen und geistigen Kréfte konnen erhalten und verbessert werden.
Zielgruppe:
* Senioren
* Schwangere
* Personen mit Beschwerden, die langeres Uben im Stehen und Knien nicht zulassen
* Menschen mit besonderen Einschrankungen
* Ubergewichtige
* Menschen mit langeren, sitzenden Tatigkeiten - indem sie erlernen,
Yoga in ihren (Berufs)- Alltag zu integrieren.

251083883 Donnerstag, 27.03.2025,9.00 h - 10.00 h

Kursort: Wallmerod, Scholze-Haus, Konrad-Adenauer-Str.2 b
Kursumfang: 10 Zeitstunden, 10 Vormittag/e

Kursgebiihr: 47€ab8TN,66 €ab 51N,

Arbeitsmittel: bequeme Kleidung, Matte, Kissen, Decke, evtl. warme Socken
Kursleitung:  Anja Simon

Mobiler Riicken, starker Riicken - Wirbelsdulengymnastik

Ein ganzheitliches Training mit dem Ziel, den Rumpf zu stérken, die Wirbelsdule geschmeidiger zu machen und "verklebtes"
Bindegewebe zu lockern. Ein Mix aus teils kraftigenden, dehnenden und faszialen Ubungen sind Inhalt der Trainingseinheiten. Sie
arbeiten zeitweise mit dem Theraband um neue Reize zu setzen. Die athletischen Ubungen sind manchmal anspruchsvoll; Sie
verlassen lhre Komfortzone und stellen sich neuen Herausforderungen. Stabile Mitte - guter Stand: wie schaut es mit Balance
aus? Um diese zu verbessern, flieRen einfache Ubungen der Neuroathletik ins Training ein. Die Tiefenmuskulatur wird in diesem
Kurs ebenfalls intensiv gekraftigt.

Neu! Schwerpunkt: Funktionelles Workout mit Faszientraining

251083864 Montag, 28.04.2025,18.30h - 19.30 h

Kursort: Meudt, Gangolfushalle, Grabenstr. 9

Kursumfang: 10 Zeitstunden, 10 Abend/e

Kursgebiihr: 47 €bei8TN,66 €ab5TN

Arbeitsmittel: Matte und bequeme Kleidung

Kursleitung:  Andrea Worsdorfer

Riickenfit "Ich bewege mich"

Nach dem Aufwdrmen mit kurzem Herz-Kreislauf-Training wird mit Hanteln, Theraband etc. die gesamte Riickenmuskulatur
gekraftigt. Ubungen aus Pilates sowie Wirbelsdulengymnastik flieRen immer wieder mit ein. AuRerdem erhalten Sie wertvolle
Tipps fiir den Alltag rund um eine verbesserte Kérperhaltung. Entspannungs- und Atemtechniken runden am Ende jede Stunde ab.
251083875 Dienstag, 01.04.2025,10.30h - 11.30 h

Kursort: Meudt, Gangolfushalle, Grabenstr. 9

Kursumfang: 11 Zeitstunden, 11 Vormittag/e

Kursgebiihr: 52€ab8TN,72€ab5TN

Arbeitsmittel: bequeme Kleidung, Matte, Decke, Theraband (falls vorhanden)

Kursleitung:  Silke Feuster



Wer rastet, der rostet ...

Wer sich zu wenig bewegt, wird unbeweglich - und wer will das schon?

Funktionelle Dehn- und Kréaftigungsiibungen verhindern alltagsbedingte Gelenk- und Wirbels&ulenprobleme. In diesem Kurs
lernen Sie, lhre Vitalitat zu erhalten. Ihre Muskulatur wird durch schonende Kréftigungs- und Stabilisationsiibungen gestarkt.
Aufierdem werden regelmafig sowohl das Gleichgewicht als auch die Koordination trainiert.

251083879  Di., 29.04.2025,10.30h - 11.30 h

Kursort: VG Wallmerod, Sitzungssaal, Gerichtsstr. 1

Kursumfang: 10 ZeitSt. (10 Termine)

Kursgebiihr.  47€ab 871N, 66 € ab 5TN, max. 10 TN

Arbeitsmittel: bequeme Kleidung, rutschfestes Schuhwerk

Kursleitung:  Manuela Miiller

Eine Reise zu wohliger Beweglichkeit

Sensomotorische Ubungen nach Beate Hagen und Thomas Hanna, Schiiler von Moshe Feldenkrais -

Lernen Sie vergessene Muskeln wiederzuentdecken und intelligent aufzubauen! Muskeln bleiben in Dauerspannung, die selbst
im Schlaf nicht nachlasst, wenn sie durch Stress oder Gewohnheit standig aktiviert sind. Im Lauf der Zeit resultieren daraus
Bewegungsschmerz, Schwachegefiihl, Miidigkeit, Gelenk- und Bandscheibenprobleme, Skoliosen, Fibromyalgie, Burnout...
Sensomotorische Ubungen machen die Bereiche der Anspannung wieder bewusst und lésen sie auf sanfte Art! Ein wohliges
Koérpergefiihl sowie Achtsamkeit, Beweglichkeit, Lebensqualitat und Lebensfreude nehmen zu.

251083868 Mittwoch, 30.04.2025, 19.45h - 21.15h

Kursort: Wallmerod, Grundschule, Molsberger Str. 9

Kursumfang: 20 UE, 10 Abend/e

Kursgebiihr:  70€ab8TN,98€ab5TN

Arbeitsmittel: bequeme Kleidung, Matte, Kissen, Decke, evtl. warme Socken

Kursleitung:  Volker Hobel

Eine Reise zu wohliger Beweglichkeit

Wissen und Erfahrung werden vertieft. Auf Bewegungsprobleme kann individueller eingegangen werden.
Im Mittelpunkt stehen dabei:

Hiifte, Schulter & Hals in der Drehung

Ubungen bei Schulter- & Arm-Schmerzen

mit Zehen- und Fingerspitzengefiihl: Ubungen bei FuR- und Hand-Problemen
leichter und geschmeidiger gehen

Kiefergelenk- & Augenmuskulatur

besser und freier atmen

251083873 Dienstag, 29.04.2025, 18.00h - 19.30 h

251083870 Mittwoch, 30.04.2025, 18.00 h - 19.30 h

Kursort: Wallmerod, Grundschule, Molsberger Str. 9

Kursumfang: 20 UE, 10 Abend/e

Kursgebiihr:  70€ab8TN,98€ ab5TN

Arbeitsmittel: bequeme Kleidung, Matte, Kissen, Decke, evtl. warme Socken
Kursleitung:  Volker Hobel

Qi Gong - Chinesische Ubungen zur Starkung der Lebenskraft

Schwerpunkt: Geistige Entspannung

Qigong heif3t so viel wie arbeiten mit der Lebenskraft. Jede Kursstunde besteht aus einem bewegten und einem stillen Ubungsteil.
Im bewegten Teil werden Ubungen aus dem Taiji Daoyin und dem Shi Ba Luohan (18 Ubungen der Wachter Buddhas) gelehrt. Im
stillen Teil beschéaftigen Sie sich mit dem Fang Song Gong, das heifit Sie erlernen und iiben die kérperliche und geistige
Entspannung. Alle Ubungen sind leicht zu erlernen und kénnen bis ins hohe Alter praktiziert werden.

251083889 09.05.2025,9:00 h- 10:30 h

Kursort: Wallmerod, Scholze-Haus, Konrad-Adenauer-Str.2 b

Kursumfang: 20,00 UE, 10 Vormittag/e

Kursgebiihr: 70,00€ab 8TN,98€ab5TN

Arbeitsmittel: bequeme Kleidung, Hallenschuhe oder rutschfeste Socken

Kursleitung: Xin Zhang



Neu!!! Faszinierende Faszien Rollen

Faszien Rollen sind ein grofRartiges Hilfsmittel zur Selbstmassage und zur Verbesserung der Flexibilitat. Sie helfen dabei, die
Faszien - das Bindegewebe, welches die Muskeln und Organe umhiillt - zu lockern und Verspannungen vorzubeugen. In unserem
Kurs werden Sie durch das Rollen die Energiekanale (nach TCM) aktivieren. Hier wird unter anderem die Durchblutung gefordert.
Die Regeneration der Muskulatur wird dabei unterstiitzt. Das Kraft- und Atem- Training wirkt starkend. Nach den Ubungen spiiren
Sie die Entspannung, Leichtigkeit, Beweglichkeit und Flexibilitat des Korpers und den Stressabbau.

251083886 Montag, 14.04.2025,9h - 10:30 h

Kursumfang: 20 Unterrichtsstunden, 10 Vormittage

Kursgebiihr: 70 € bei8TN,98 €ab 5TN

Arbeitsmittel: mitzubringen sind: Matte, eigene Faszien Rolle, bequeme Kleidung

Kursort: Wallmerod, Scholze Haus, Konrad-Adenauer- Str. 2b

Kursleitung:  Xin Zhang

Neu!!! Meditation fiir den Anfanger

Meditation ist eine wertvolle Praxis, die dazu dient, den Geist zu beruhigen, Achtsamkeit zu férdern und das allgemeine
Wohlbefinden zu steigern. Dieser Meditation Kurs ist geeignet fiir alle, die wunderbare und ganzheitliche Ansatze der Meditation
erleben méchten.

Durch Qigong Warmup aktivieren Sie zuerst lhre Energie Kanéle, um den Fluss des Qi (Lebensenergie) zu fordern. Dann
praktizieren Sie verschiedene Atemiibungen, um lhren Kdrper zu entspannen und die Seele zu reinigen. Nach ein paar Mantra-
Singen werden Sie korperlich, seelisch und geistig bestens vorbereitet sein fiir die Meditation. Die Meditation wird in bestimmter
Stellung durchgefiihrt, die individuell angepasst wird. Die abschlieRende Selbstmassage ist eine schone Moglichkeit, die
Meditation zu integrieren und das Wohlbefinden zu steigern. Es ist eine gute Mdglichkeit, um in eine positive Woche zu starten.
251083888 Montag, 28.04.2025, 10:45h - 12:15h

Kursumfang: 20 Unterrichtsstunden, 10 Vormittage

Kursgebiihr: 70 € bei8TN,98 €ab 5TN

Arbeitsmittel: mitzubringen sind: Matte, Decke, Kissen, eigene Faszien Rolle, bequeme Kleidung

Kursort: Wallmerod, Scholze Haus, Konrad-Adenauer- Str. 2b

Kursleitung:  Xin Zhang

]
Theater- und Konzertfahrten

Moses in Agypten

Oper von Gioacchino Rossini

251012155 Freitag, 25.04.2025,19.30 h - 22.00 h
Kursort: Gief3en, Stadttheater

Gebiihr: ab 74 € je nach Platzkategorie, incl. Busfahrt

Die Perlenfischer

251012156 Samstag, 03.05.2025, 19.30h - 22.00 h
Kursort: Wiesbaden, Staatstheater

Gebiihr: ab 97 € je nach Platzkategorie, incl. Busfahrt

Hinweise zu Anmeldung und Ablauf:

Jede Fahrt kann einzeln belegt werden. Es gibt keine Mitgliedschaft, friihzeitige Anmeldung ist empfehlenswert.

Die Preise beinhalten die Busfahrt und die Theaterkarte und richten sich nach der Platzkategorie.

Der Bus halt nach Vereinbarung an mehreren Haltestellen zwischen Hohr-Grenzhausen und Montabaur.

Bei den Fahrten nach Mainz und Wiesbaden steht vor Beginn der Auffihrung Zeit zur freien Verfiigung.

Information und Anmeldung bei Marion Glaubitt, Tel.: 02602 / 3598 oder per E-Mail: marion.glaubitt@gmail.com
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