PROGRAMM

filr das 2, Halbjahr 2024

Yolkshochschule Bellheim

in der Kreisvolkshochschule Germersheim.

Eine Einrichtung der Gemeinde Bellheim.

Telefon: 07272 / 7008-605
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Alles zu lhrer VHS

Allgemeine Geschaftsbedingungen

Anmeldung:
Anmeldungen kénnen personlich, schriftlich, per Fax, E-Mail oder Internet bis spatestens drei
Werktage vor dem ersten Veranstaltungstermin erfolgen.

Bitte beachten Sie:

Eine Anmeldung ist unbedingt erforderlich, da Kurse und Vortrdge nur stattfinden, wenn die
erforderliche Mindestteilnehmerzahl erreicht ist.

Gehen mehr Anmeldungen ein, als Kursplatze vorhanden sind, so entscheidet die Reihenfolge der
Anmeldungen.

Abmeldung:
Eine Rucktrittserklarung muss bis spatestens einem Werktag vor dem ersten Veranstaltungstermin bei
der Geschéftsstelle eingegangen sein. Bei spaterem Ruicktritt ist die volle Gebihr zu bezahlen.

Gebuhren:

Mit der Teilnahme am Kurs und/oder der Unterschrift auf der Anmeldeliste verpflichten Sie sich zur
Zahlung der Kursgebiihr. Die Gebiihren werden in der Regel durch Uberweisung oder bar
eingezogen.

Die Mindestteilnehmerzahl betragt acht. Die VHS kann Kurse wegen zu geringer Beteiligung absagen
oder auf Wunsch der Interessenten mit einer geringeren Teilnehmerzahl gegen Gebiihrenaufschlag
durchfihren.

Gebiihren werden nur zurlick erstattet, wenn eine Veranstaltung wegen geringer Beteiligung, nicht
zustande kommt. Ein weitergehender Anspruch besteht nicht.

Haftung:
Die VHS Bellheim tUbernimmt als Veranstalter keine Haftung flr Schaden und Unfalle.

Anderungen im Programm:
Anderungen des Programms bleiben vorbehalten und werden rechtzeitig durch die Presse bekannt
gegeben.

Die detaillierten Geschéaftsbedingungen finden Sie im Online-Auftritt Kreisvolkshochschule
unter www.kreis-germersheim.de/kreisvolkshochschule, das top-aktuelle Angebot der VHS-
Bellheim online unter www.bellheim.de.

Datenschutz:
Die Datenschutzbestimmungen finden Sie auf der Homepage der Verbandsgemeinde Bellheim unter
www.bellheim.de oder kénnen Sie in der Geschéftsstelle der VHS einsehen.
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Vortrage auf einen Blick

Leben mit Demenz - Vortragsreihe - "Sich selbst nicht vergessen”

- Pflegende Angehorige und was Sie fur sich selbst tun kénnen

Die Kreisvolkshochschule bietet in Kooperation mit den vier Pflegestitzpunkten im Landkreis
Germersheim eine Vortragsreihe zum Thema "Leben mit Demenz" an.

Die Vortragsreihe besteht aus vier voneinander unabhéngigen Terminen. Fachkréfte halten einen
Impulsvortrag mit wichtigen Hintergrundinformationen und fiihren dadurch zu interessanten
Diskussionsanreizen. Im ersten Halbjahr haben bereits zwei Vortrage stattgefunden.

Im zweiten Halbjahr werden zwei weitere Vortrage angeboten:

Vortrag 3: 30.10.2024, 18:30-20:00 Uhr (Kurs-Nr.: H3033001BE) - "Sich selbst nicht vergessen -
Pflegende Angehorige und was Sie fir sich selbst tun kénnen", Horst Koster, Bellheim

Vortrag 4: 07.11.2024, 18:30-20:00 Uhr (Kurs-Nr.: H3033002KV) - "Zwischen Selbstbestimmung und
Fursorge - Vorsorgevollmachten und ihre Grenzen", Margareta Klein, Germersheim, August-Keiler-Str.
35a, Richard-von-Weizsacker-Realschule plus, linkes Seitengebaude, Saal 08

Ihre Anmeldung nimmt jede Geschaftsstelle der Kreisvolkshochschule entgegen. Eine Anmeldung ist
auch zu einzelnen Terminen mdoglich.

Die Pflegestiitzpunkte sind wohnortnahe Beratungsstellen fur pflegebedirftige Menschen, ihre
Angehdrigen und interessierte Birger*innen. Die Mitarbeiterinnen beraten kostenfrei und
unverbindlich zu allen Fragen rund um das Thema Pflegebedirftigkeit, Krankheit, Behinderung und
Alter.

Die Vortrage werden kostenfrei angeboten, da die Kosten durch Férdermittel der Pflegestitzpunkte
Ubernommen werden.

Leitung: Horst Kdster, Psychologe und psychologischer Psychotherapeut
Beginn: Mittwoch, 30. Oktober 2024, 18:30 — 20:00 Uhr

Ort: Bellheim, Realschule plus, Schulstr. 4, Klassenraum

Gebdhr: Kostenlos

Kursnummer: H3033001BE



3. Sprachen

Gemeinsamer Europdaischer Referenzrahmen (GER) — Spracheneinstufung

Der gemeinsame Europaische Referenzrahmen (GER) wurde 1997 von Sprachexperten der
Mitgliedslander des Europarates entwickelt.

Dieser Referenzrahmen ist ein européisches Stufensystem, das die jeweiligen Fertigkeiten in den
Bereichen Héren, Lesen, Sprechen und Schreiben in einem Raster von sechs international
vergleichbaren Niveau-Stufen festlegt. Dieses Instrument schafft mehr Transparenz beim
Sprachenlernen in Europa.

Fur die Teilnehmer*innen an Sprachkursen hat dies folgende Vorteile:
e Sie kénnen ihre eigenen Lernfortschritte auf jeder der sechs Stufen messen (Stufe A1 - A 2 —
B1-B2-Cl1-C2).
e Fast jede Lernstufe kann durch eine Priifung abgeschlossen werden.
Dadurch sind ihre individuellen Sprachkenntnisse bzw. Sprachen-Zertifikate europaweit vergleichbar
und anerkannt.

Sprachenlernen mit System

Fur die wichtigsten Sprachen gibt es spezielle Einstufungsteste. Im Internet finden Sie auf der Website
unter http://www.vhs-einstufungstest.de ein Instrument zur Einstufung lhrer Sprachkenntnisse.
Zusatzlich finden Sie unter http://cefr-test.cornelsen.de/html/vhsinfos.html einen Test, der die Bereiche
Horverstehen, Leseverstehen und kommunikative Strukturen abdeckt.

Die Sprachkurse der Kreisvolkshochschule Germersheim sind in Anlehnung an den Gemeinsamen
Europaischen Referenzrahmen (GER) in 6 Niveau-Stufen gegliedert. In den einzelnen Ubersichten
finden Sie Angaben zu den Lernzielen und den sprachlichen Fertigkeiten, die Sie auf jeder dieser
Stufen erreichen kénnen.

Bei regelméRiger aktiver Teilnahme sollten sie am Ende der Niveaustufe folgendes kdnnen:

Stufe Al Stufe A2 Stufe Bl Stufe B2 Stufe Cl1 |Stufe C2
. . im Fernsehen die
A einfache das wesentliche 3 Unterhaltungen
einfache Worter meisten ohne
Alltagsgespriche u. |von Unterhaltungen und Radio- und
€ |und Sitze iiber Sendungen und Schwierigkeit die
2 das Wesentliche und Nachrichten Fernseh-
e |vertraute Filme verstehen, gesprochene
d von kurzen verstehen, wenn sendungen
o k h dung
L [Themen wenn Sprache
Mitteilungen langsam relativ miihelos
verstehen . Standardsprache verstehen
verstehen gesprochen wird . verstehen
gesprochen wird
in einfachen sich relativ sich miihelos an
c |sich auf einfache 3 . . . sich spontan in .
o . kurze einfache zusammenhidngend |miihelos an einer X allen Gesprichen
| |Art iiber R A . A . den meisten A .
re] Gespriche in en Sdtzen Diskussion A A und Diskussionen
@ |vertraute Situationen
o Situationen des Erfahrungen, beteiligen und lhre sicher und
A Themen flieBend
) Alltags fiihren Ereignisse Ansichten angemessen
verstindigen ausdriicken
beschreiben und vertreten beteiligen
einzelne Worter |kurze einfache Artikel und komplexe A
A Texte aus der ) . jede Art
€ |und ganz einfache | Texte, z.B. Berichte iiber Sachtexte und A
Qf .. A Alitags- und A i geschriebenen
» [Sdtze verstehen, [Anzeigen, aktuelle Fragen literarische
(] Berufswelt Texts miihelos
e |z.B. Schilder / Speisekarten der Gegenwart Texte
verstehen lesen
Plakate verstehen verstehen verstehen
sich schriftlich [anspruchvolle
c - klar und gut Briefe und
) detaillierte Texte, A
.8 |Formular, z.B. A A A strukturiert komplexe
o= kurze Notizen und |personliche Briefe |z.B. Aufsitze oder . A
2 im Hotel ausdriicken und [ Berichte
= Mitteilungen schreiben Berichte
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schreiben ausdriicken



http://www.vhs-einstufungstest.de/
http://cefr-test.cornelsen.de/html/vhsinfos.html

Englisch

Englisch B 2.1

Die Teilnehmenden vertiefen Grammatikkenntnisse, erweitern ihren Wortschatz und die
Dialogfahigkeit in der Fremdsprache. Sie lernen weiterhin sich in authentischer Sprache in
Situationen des taglichen Lebens auszudriicken. Der Kurs richtet sich an Teilnehmende, die bereits
gute Kenntnisse in der Fremdsprache haben. Vorkenntnisse von ca. 5 - 6 Jahren Englischunterricht
in der Erwachsenenbildung sind erforderlich. Quereinsteigende sind willkommen. Auf Anfrage ist eine
Schnupperstunde maglich.

Der Kurs kann auch in der Kleingruppe mit 5 - 7 Teilnehmenden mit entsprechend hé&herer
Kursgebuhr stattfinden.

Leitung: Astrid Forster

Beginn: Montag, 09. September 2024, 10:30 — 12:00 Uhr

Ort: Bellheim, Blurgerhaus, Hauptstr. 140

Gebiihr: 60,00 Euro, 12 Termine, 24 Ustd. bei 8 - 9 Teilnehmenden
78,00 Euro, 12 Termine, 24 Ustd. bei 5 - 7 Teilnehmenden

Arbeitsmaterial: Wird am ersten Kurstermin bekanntgegeben

Kursnummer: H4069101BE

Englisch B 2 Conversation

Die Teilnehmenden vertiefen ihre Grammatikkenntnisse und verbessern ihre Dialogfahigkeit in der
englischen Sprache zur Anwendung in Alltagssituationen. Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
guten Sprachkenntnissen, die ihre kommunikativen Fahigkeiten erweitern mochten. Voraussetzung
sind ca. 6 Jahre Unterricht in der Erwachsenenbildung.

Auf Anfrage ist eine Schnupperstunde mdglich.

Der Kurs kann auch in der Kleingruppe mit 5 - 7 Teilnehmenden mit entsprechend hoherer
Kursgebuhr stattfinden.

Leitung: Jane Mameli

Beginn: Donnerstag, 19. September 2024,17:15 -18:45 Uhr

Ort: Bellheim, Realschule plus, Klassenraum

Gebduhr: 45,00 Euro, 9 Termine, 18 Ustd., bei 8 — 12 Teilnehmenden
58,50 Euro, 9 Termine, 18 Ustd., bei 5- 7 Teilnehmenden

Arbeitsmaterial: Lehrbuch wird am ersten Kurstermin bekannt gegeben

Kursnummer: H4069501BE

4. Gesundheit

Entspannung — Koérperbewusstsein

Hatha-Yoga mit Elementen aus dem Sanften Yoga - Aufbaukurs

Das im Kurs vermittelte Hatha-Yoga ist ein Weg durch sanfte dynamische und statische
Korperibungen den Koérper zu kraftigen, dadurch kann die Beweglichkeit erhalten und gefordert
werden. Unterrichtsbestandteil sind auch Ubungen aus dem sanften Yoga, die auch fur &ltere
Teilnehmende geeignet sind. Durch Atemibungen und Meditation kénnen Entspannung und innere
Harmonie gefordert werden. Die im Vorgangerkurs erworbenen Kenntnisse werden gefestigt und
durch neue Ubungsfolgen erweitert. Neue Interessenten sind willkommen.

Leitung: Corina Wolf, Yoga-Lehrerin

Beginn: Donnerstag, 12. September 2024, 17:30 — 19:00 Uhr
Ort: Bellheim, Realschule plus, Mehrzweckraum

Gebihr: 63,00 Euro, 10 Termine, 20 Ustd.

Arbeitsmaterial: Matte, Decke, warme Socken, bequeme Kleidung

Kursnummer: H3017501BE



Hatha-Yoga am Vormittag - Aufbaukurs

Der Kurs vermittelt die Grundprinzipien und Kdrperibungen (Asanas) des Hatha-Yoga. Mit den
angeleiteten Bewegungs-, Achtsamkeits- und Meditationsiibungen lernen die Teilnehmenden
verschiedene Mdglichkeiten kennen, die zur Verbesserung der Beweglichkeit und der
Entspannungsfahigkeit, sowie zum Stressabbau beitragen kdnnen. Der Kurs vertieft und erweitert die
im vorangegangenen Kurs erworbenen Kenntnisse, intensiviert die Ubungen des Hatha-Yoga und ist
auch fir Quereinsteigende geeignet.

Der Kurs kann auch in der Kleingruppe mit 5 - 7 Teilnehmenden mit entsprechend hdoherer
Kursgebuhr stattfinden.

Leitung: Andrea Friedrich-Sarnecki, Yoga-Lehrerin

Beginn: Mittwoch, 11. September 2024, 08:30 — 10:00 Uhr

Ort: Bellheim, Festhalle, Zeiskamer Str. 64, Nebenraum,

Geblhr: 75,60 Euro, 12 Termine, 24 Ustd., bei 8 - 9 Teilnehmenden
99,60 Euro, 12 Termine, 24 Ustd., bei 6 - 7 Teilnehmenden

Arbeitsmaterial: Matte, Decke, bequeme Kleidung, Socken

Kursnummer: H3017521BE

Hatha-Yoga - Aufbaukurs

Die Teilnehmenden lernen in der Verbindung von Atem- und Bewegungsibungen ihre kdrperliche
Verfassung zu erspiiren und zu verbessern. Durch die methodisch aufgebauten Ubungsabfolgen von
Atem- und Koérperibungen sowie eine angeleitete Tiefenentspannung kénnen Verspannungen gelost
werden, Stabilitdt und Beweglichkeit geférdert und die Muskulatur gekréaftigt werden. Die im
Vorgangerkurs erworbenen Kenntnisse werden gefestigt und durch neue Ubungsfolgen erweitert.
Neue Interessenten sind willkommen.

Leitung: Irmgard Grin, Yoga-Lehrerin u. Entspannungspadagogin
Beginn: Freitag, 13. September 2024, 18:00 — 19:30 Uhr
Ort: Bellheim, Realschule plus, Mehrzweckraum
Gebduhr: 50,40 Euro, 8 Termine, 16 Ustd.

(am 04.10.2024 und am 01.11.2024 findet kein Unterricht statt)
Arbeitsmaterial: Matte, Decke, warme Socken, bequeme Kleidung
Kursnummer: H3017522BE

Hatha-Yoga zum Wochenausklang - Aufbaukurs

Die Teilnehmenden lernen in der Verbindung von Atem- und Bewegungsibungen ihre koérperliche
Verfassung zu erspiren und zu verbessern. Die jeweils eigene Erfahrung ist mafl3gebend, nicht die
perfekte Ausfihrung. Durch die methodisch aufgebauten Ubungsabfolgen von Atem- und
Korperibungen sowie Tiefenentspannung konnen Verspannungen geldst werden, Stabilitdt und
Beweglichkeit geférdert und die Muskulatur gekraftigt werden. Die im Vorgéngerkurs erworbenen
Kenntnisse werden gefestigt und durch neue Ubungsfolgen erweitert. Neue Interessenten sind
willkommen.

Leitung: Irmgard Grin, Yoga-Lehrerin u. Entspannungspadagogin
Beginn: Freitag, 13. September 2024, 19:45 - 21:15 Uhr
Ort: Bellheim, Realschule plus, Mehrzweckraum
Gebduhr: 50,40 Euro, 8 Termine, 16 Ustd.

(am 04.10.2024 und am 01.11.2024 findet kein Unterricht statt)
Arbeitsmaterial: Matte, Decke, warme Socken, bequeme Kleidung

Kursnummer: H3017523BE



Gesundheits- und Krankenpflege

Leben mit Demenz - Vortragsreihe - "Sich selbst nicht vergessen”

- Pflegende Angehérige und was Sie fir sich selbst tun kénnen

Die Kreisvolkshochschule bietet in Kooperation mit den vier Pflegestitzpunkten im Landkreis
Germersheim eine Vortragsreihe zum Thema "Leben mit Demenz" an.

Die Vortragsreihe besteht aus vier voneinander unabhangigen Terminen. Fachkrafte halten einen
Impulsvortrag mit wichtigen Hintergrundinformationen und fihren dadurch zu interessanten
Diskussionsanreizen. Im ersten Halbjahr haben bereits zwei Vortrage stattgefunden.

Im zweiten Halbjahr werden zwei weitere Vortrage angeboten:

Vortrag 3: 30.10.2024, 18:30-20:00 Uhr (Kurs-Nr.: H3033001BE) - "Sich selbst nicht vergessen -
Pflegende Angehorige und was Sie fir sich selbst tun kénnen", Horst Koster, Bellheim

Vortrag 4: 07.11.2024, 18:30-20:00 Uhr (Kurs-Nr.: H3033002KV) - "Zwischen Selbstbestimmung und
Fursorge - Vorsorgevollmachten und ihre Grenzen", Margareta Klein, Germersheim, August-Keiler-Str.
35a, Richard-von-Weizsacker-Realschule plus, linkes Seitengebaude, Saal 08

Ihre Anmeldung nimmt jede Geschéftsstelle der Kreisvolkshochschule entgegen. Eine Anmeldung ist
auch zu einzelnen Terminen maglich.

Die Pflegestiitzpunkte sind wohnortnahe Beratungsstellen fur pflegebedirftige Menschen, ihre
Angehdrigen und interessierte Birger*innen. Die Mitarbeiterinnen beraten kostenfrei und
unverbindlich zu allen Fragen rund um das Thema Pflegebeddrftigkeit, Krankheit, Behinderung und
Alter.

Die Vortrage werden kostenfrei angeboten, da die Kosten durch Foérdermittel der Pflegestitzpunkte
Ubernommen werden.

Leitung: Horst Kdster, Psychologe und psychologischer Psychotherapeut
Beginn: Mittwoch, 30. Oktober 2024, 18:30 — 20:00 Uhr

Ort: Bellheim, Realschule plus, Schulstr. 4, Klassenraum

Gebduhr: Kostenlos

Kursnummer: H3033001BE

Gymnastik und Bewegung

Fitness im Freien — Nordic Walking trifft Pilates

Der Kurs findet im Bellheimer Wald statt und verbindet Elemente des Nordic Walking mit Pilates-
Ubungen. Es werden Grundlagen des Nordic-Walking vermittelt, weiterhin lernen die Teilnehmenden
bei Zwischenstopps Ubungen aus den Bereichen Standing Pilates und Ganzkdrperfitness kennen. Bei
dem Bewegungstraining kénnen die Teilnehmenden unter Einbeziehung der Atmung, Fitness und
Beweglichkeit verbessern, die Muskulatur kraftigen und Verspannungen entgegenwirken. Der Kurs
findet bei jedem Wetter statt, bei Regen werden die Ubungen unter einem groRen Holzunterstand im
Wald absolviert. Bitte rutschfeste Schuhe und wetterangepasste sportliche Kleidung tragen.

Der Kurs findet in der Kleingruppe statt.

Leitung: Astrid Forster

Beginn: Montag, 02. September 2024, 17:30 — 19:30 Uhr

Ort: Treffpunkt Forstamt Bellheim, Am Hasenspiel 33

Gebduhr: 48,60 Euro, 6 Termine, 16 Ustd. Kleingruppe 7 - 12 Personen
63,60 Euro, 6 Termine, 16 Ustd. Kleingruppe 5 — 6 Personen

Mitzubringen: Nordic Walking-Stocke, wetterfeste, sportliche Kleidung, rutschfeste
Schuhe, bei Bedarf evtl. eine Trinkflasche

Kursnummer: H3024001BE

Fit und beweglich im Alter - Seniorengymnastik

Durch sanfte altersgerechte Ubungen lernen die Teilnehmenden ihre Muskulatur und Ausdauer zu
starken. Die Beweglichkeit im Alltag kann dadurch nicht nur erhalten, sondern auch verbessert
werden, ebenso kénnen Herz und Kreislauf auf sanfte Weise angeregt werden. Neue Interessenten
sind jederzeit willkommen.



Leitung: Maria Weis

Beginn: Donnerstag, 05. September 2024, 14:30 — 16:00 Uhr
Ort: Bellheim, Festhalle, Zeiskamer Str. 64, Nebenraum
Geblhr: 12 Termine, 24 Ustd., kostenlos

Kursnummer: H3027041BE

Pilates Aufbaukurs

Pilates ist eine sanfte, aber intensive ganzheitliche Trainingsmethode. Die Ubungen basieren auf
flieRenden, prazisen Bewegungen unter Einbeziehung der Atmung. Die Ubungen koénnen Kraft,
Beweglichkeit und Koordination verbessern. Die Teilnehmenden lernen insbesondere Bauchmuskeln,
Beckenbodenmuskulatur sowie die Stutzmuskeln rund um die Wirbelsdule zu dehnen und zu
kraftigen. Voraussetzung fir diesen Kurs sind Kenntnisse in Pilates. Die im Vorgéangerkurs
erworbenen Kenntnisse werden optimiert und durch neue Ubungsfolgen erweitert. Nahere Auskunfte
erteilt auf Nachfrage gerne die Kursleiterin.

Leitung: Astrid Forster

Beginn: Mittwoch, 11. September 2024, 19:45 — 21:15 Uhr

Ort: Bellheim, Realschule plus, Mehrzweckraum

Gebdhr: 67,20 Euro, 12 Termine, 24 Ustd.

Arbeitsmaterial: Bequeme Sportbekleidung, rutschfeste Socken, Gymnastikmatte,
Theraband und kleiner Pilatesball

Kursnummer: H3028021BE

Pilates & Mehr

Der Kurs vermittelt verschiedene Ubungsformen aus den Bereichen Pilates und Ganzkérper-Fitness.
Bei dem vielseitigen Bewegungstraining lernen die Teilnehmenden unterschiedliche Ubungen kennen,
die unter Einbeziehung der richtigen Atemtechnik, Fitness und Beweglichkeit verbessern, die
Muskulatur kraftigen und Verspannungen lésen kdnnen. Die Trainingseinheiten enden jeweils mit
einer Entspannung. Vorgestellt werden auch Elemente aus verschiedenen Entspannungstechniken.
Der Kurs kann auch in der Kleingruppe mit 6 - 7 Teilnehmenden mit entsprechend hoherer
Kursgebuhr stattfinden

Leitung: Astrid Forster

Beginn: Montag, 28. Oktober 2024, 16:15 — 17:45 Uhr

Ort: Bellheim, Grundschulturnhalle

Gebduhr: 39,20 Euro, 7 Termine, 14 Ustd., 8 - 12 Teilnehmende
51,10 Euro, 7 Termine, 14 Ustd., Kleingruppe 6 - 7 Personen

Mitzubringen: Matte, bequeme Sportkleidung, rutschfeste warme Socken und
Hallenturnschuhe

Kursnummer: H3028011BE

Wirbelsaulengymnastik, Kurs A

Wirbelsaulengymnastik, Theorie und Praxis. Der Kurs vermittelt Informationen, wie im Alltag die
Wirbelsaule entlastet werden kann. Die Teilnehmenden lernen weiterhin wie durch praxisnahe
Ubungen die Beweglichkeit der Wirbelséule verbessert werden kann und wie die Riickenmuskulatur
aufgebaut und gekraftigt werden kann.

Leitung: Evelyn Knochel, Physiotherapeutin

Beginn: Mittwoch, 18. September 2024 2024, 17:30 — 18:30 Uhr
Ort: Bellheim, Realschule plus, Mehrzweckraum

Gebduhr: 35 Euro, 10 Termine, 14 Ustd.

Arbeitsmaterial: Bequeme Kleidung, rutschfeste Turnschuhe, Matte
Kursnummer: H3029001BE

Wirbelsadulengymnastik, Kurs B

Wirbelsdulengymnastik, Theorie und Praxis. Der Kurs vermittelt Informationen, wie im Alltag die
Wirbelsaule entlastet werden kann. Die Teilnehmenden lernen weiterhin wie durch praxisnahe
Ubungen die Beweglichkeit der Wirbelsaule verbessert werden kann und wie die Rickenmuskulatur
aufgebaut und gekraftigt werden kann.



Leitung: Evelyn Knochel, Physiotherapeutin

Beginn: Mittwoch, 18. September 2024, 18:30 — 19:30 Uhr
Ort: Bellheim, Realschule plus, Mehrzweckraum
Gebihr: 35 Euro, 10 Termine, 14 Ustd.

Arbeitsmaterial: Beqgueme Kleidung, rutschfeste Turnschuhe, Matte
Kursnummer: H3029002BE

5. Kultur

Musik

Gitarre Aufbaukurs Il

Der Aufbaukurs vertieft und erweitert die Kenntnisse des vorangegangenen Kurses. Die
Teilnehmenden erlernen vorrangig weitere Akkorde und Schlagmuster. Quereinsteigende sind nach
Rucksprache mit dem Kursleiter willkommen.

Leitung: Walter Schlindwein

Beginn: Montag, 09. September 2024, 18:00 — 19:30 Uhr
Ort: Bellheim, Realschule plus, Klassenraum

Geblhr: 72,00 Euro, 12 Termine, 24 Ustd.

Arbeitsmaterial: Gitarre, DIN A4-Ordner und Klarsichtfolien
Kursnummer: H2123021BE

Liedbegleitung mit der Gitarre

Durch Erlernen ausgewahlter Griffe, Schlagarten und Zupfmuster lernen die Teilnehmenden
verschiedene Arten der Liedbegleitung mit der Gitarre kennen. Unterstlitzung durch digitale Audio-
und Textdateien. Der Kurs setzt Grundkenntnisse im Gitarrenspiel voraus.

Leitung: Walter Schlindwein

Beginn: Montag, 09. September 2024, 19:30 — 21:00 Uhr
Ort: Bellheim, Realschule plus, Klassenraum

Gebdhr: 72,00 Euro, 12 Termine, 24 Ustd.

Arbeitsmaterial: Gitarre, DIN A4-Ordner und Klarsichtfolien

Kursnummer: H2123022BE



Geschiftsstelle:
Gemeindebiicherei
Schulstr. 2¢

716756 Bellheim

Telefon: 07272 /] 7008-605
E-Mail: vhs@vg-bellheim.de

Offnungszeiten der Geschiftsstelle:

Montag: 14.30 - 18.00 Uhr
Dienstag: 09.00 - 12.30 Uhr und
14.30 - 19.00 Uhr
Donnerstag: 14.30 - 18.00 Uhr
Freitag: 09.00 - 12.30 Uhr und
14.30 - 18.00 Uhr

www.bellheim.de



Hiermit melde ich mich verbindlich zu diesen Kursen und Vortrigen an:

1)

Kursbezeichnung

Kursleiterln

7)

Kursbezeichnung

Kursleiterln

Meine Anschrift:

Mame, Vorname

StralBe, Hausnummer

FPLZ, Wohnort

Telefonnummer

E-Mail-Adresse

Die Anmelde- und Allgemeinen Geschaftsbedingungen habe ich zur Kennthis ge-
nommen und ich stimme diesen zu. Ich bin damit einverstanden, dass meine An-
gaben fir die Kursverwaltung gespeichert werden.

Ort, Datum, Unterschrift

Postalisch an:
WHS Bellheim

Geschiftsstelle Gemeindebilicherei

SchulstralBe 2¢

Per E-Mail: vhsi@vg-bellheim .de
oder online: www.bellheim.de



