Volkshochschule

v h s .' '\ Rhein-Pfalz-Kreis
." Bohl-lggelheim

Programm 1. Halbjahr 2024

Sehr geehrte Burgerinnen und Burger von Bohl-lggelheim,

wieder einmal neigt sich ein Jahr dem Ende zu. Auch 2023 war ein Jahr mit vielen Hirden und
Herausforderungen, auch fir die Volkshochschule. Heute mochten wir die Gelegenheit nutzen,
Ihnen herzlich zu danken, fur die rege Teilnahme an unseren Kursen und Vortragen, und dass
Sie auch in diesem besonderen Jahr uns die Treue gehalten haben. Fir uns ist das eine
wichtige Ruckmeldung, dass das Kursangebot vor Ort gut angenommen wird. Heute mdchten
wir lhnen das Veranstaltungsprogramm, der Volkshochschule Bo6hl-Iggelheim in der
Volkshochschule Rhein-Pfalz-Kreis fur das erste Halbjahr 2024 vorstellen. Fir alle unsere
Veranstaltungen konnten wir wieder kompetente Referentinnen und Referenten finden.

Wir bieten lhnen 2024 eine Reihe kostenfreie Vortragsveranstaltungen zu verschiedenen
Themen wie z.B.: den Pflichtteilsanspruch im Erbrecht, die Vorsorgevollmacht, Betreuungs-
verfigung und das Ehegattenvertretungsrecht, an. Auch im Gesundheitsbereich wird es
wieder interessante Vortragsthemen geben, wie z.B.: Tinnitus — Umgang mit Ohrgerduschen
oder Schmerzen des Hiiftgelenks- mégliche Ursachen und Behandlungsmethoden.

Auch 2024 fihren wir unsere Spanischkurse fort. Im Kreativbereich gibt es weitere Kurse in
Kalligrafie — mit Bleistift und Graphit". Daneben kénnen Sie auch wieder Grundtechniken des
Zuschneidern, Anpassen und Maschinennahens in unserem Kurs Nahen von A-Z, erlernen.
Ebenso wird unser bewahrter Kurs Zeichnen und Aquarellieren fur Anfanger und
Fortgeschrittene weitergeftihrt.

Im Gesundheitsbereich bieten wir neben unseren altbewéahrten Kursen, ein Kurs:
Pflaumenbliten Qi Gong mit dem Stock, sowie Muskel-Knochen-Qi Gong an. Kulinarische
Entdeckungsreisen kénnen Sie, mit einer Prise Nostalgie- kleine Happchen Gliuckseligkeit
oder einer Einladung zum Tapas Abend, unternehmen.

Nahere Einzelheiten hierzu kénnen Sie der nachfolgenden Ubersicht entnehmen. Alle
Veranstaltungen werden zeitnah im Amtsblatt angekuindigt.

Wir wiinschen lhnen eine besinnliche Adventszeit, alles Gute zum neuen Jahr und freuen uns
Sie auch 2024 als Teilnehmer-/innen unserer Volkshochschule wieder begriiRen zu kdnnen.

Ihre Volkshochschule B6hl-Iggelheim

Petra Baum Patricia Ihlenfeldt
Leiterin der Volkshochschule Verwaltungsmitarbeiterin



VHS-Ratgeber

o Der Pflichtteilsanspruch im Erbrecht
1103026C01

Wer ist in welcher Hohe am Nachlass pflichtteilsberechtigt? Welche
Pflichtteilsanspriiche gibt es? Die Rechte von Pflichtteilsberechtigten,
die Pflichten des Erben oder der Erbengemeinschaft sowie
verschiedene Moglichkeiten zur Minderung eines
Pflichtteilsanspruches zeigt lhnen Frau Rechtsanwaltin Sauerstein
beispielhaft anhand von Fallen aus der Praxis auf.

Ein aktives Mitwirken durch Wortbeitrage und Fragen ist erwiinscht.

Ort: Peter Gartner Realschule plus, Mensa
Referent/in:  Ulrike Sauerstein

Gebuhr: frei (Anmeldung erforderlich)
Termin(e): 1 xam Di. 11.06.24, 19.30 - 21.00 Uhr

e Zeichnen und Aquarellieren
1207015C02

Fir Anfanger/innen und Fortgeschrittene.

Bitte mitbringen: Aquarellmalblock, Aquarellfarben, Aquarellpinsel
(kein Borstenpinsel!), Wasserbehalter, Lappen, Bleistift HB, Radierer,
Spitzer.

Ort: Peter-Gartner-Realschule plus (BK-Saal)
Referent/in: ~ Brunhilde Mroszewski

Gebiihr: 45,00/ 66,00 € (6-7 TN)

Termin(e): 6 x ab Mo. 04.03.24, 18.30 - 20.45 Uhr

o Vorsorgevollmacht, Betreuungsverfiigung und

das Ehegattenvertretungsrecht
1103101C01

Mit einer Vorsorgevollmacht oder Betreuungsverfiigung treffen Sie
Vorkehrungen, um im Falle einer Entscheidungs- oder
Handlungsunfahigkeit weiterhin selbstbestimmt leben zu kénnen. Der
Vortrag definiert die beiden Begriffe, informiert tiber deren Inhalte und
stellt Kombinationsmaéglichkeiten mit der Patientenverfligung vor.

Ort: Peter Gartner Realschule plus, Mensa
Referent/in:  Vera Rosisko

Gebiihr: frei (Anmeldung erforderlich)
Termin(e): 1 xam Mi. 17.04.24, 19.00 - 21.00 Uhr

o Zeichnen und Aquarellieren
1207015C03

Fiir Anfanger/innen und Fortgeschrittene.

Bitte mitbringen: Aquarellmalblock, Aquarellfarben, Aquarellpinsel
(kein Borstenpinsel!), Wasserbehélter, Lappen, Bleistift HB, Radierer,
Spitzer.

Ort: Peter-Gartner-Realschule plus (BK-Saal)
Referentfin: Brunhilde Mroszewski

Gebiihr: 45,00/ 66,00 € (6-7 TN)

Termin(e): 6 x ab Mo. 29.04.24, 18.30 - 20.45 Uhr

Die Vortrage finden in Zusammenarbeit mit den Betreuungsvereinen
von AWO Vorderpfalz und SKFM (Sozialdienst Katholischer Frauen
und Ménner) Rhein-Pfalz-Kreis statt. Sie sind kostenfrei, eine Spende
fiir Hartefélle der Betreuungsvereine ist freiwillig.

Malen/Zeichnen/Drucktechnik

e Zeichnen und Aquarellieren
1207015C01

Fir Anfénger/innen und Fortgeschrittene.

Bitte mitbringen: Aquarellmalblock, Aquarelifarben, Aquarellpinsel
(kein Borstenpinsel!), Wasserbehaélter, Lappen, Bleistift HB, Radierer,
Spitzer.

Ort: Peter-Gartner-Realschule plus (BK-Saal)
Referent/in: ~ Brunhilde Mroszewski
Gebiihr: 38,00/55,00 € (6-7 TN)

Termin(e): 6 x ab Mo. 15.01.24, 18.30 - 20.45 Uhr

o Kalligrafie mit Bleistift und Graphit
1207726C01

Sie verwenden den Bleistift taglich fiir eine Vielzahl von Aufgaben. In
der Kalligrafie ziehen wir unsere Linien oder skizzieren kreative Ideen.
Aber nur selten wird der Bleistift als Hauptwerkzeug fiir kalligrafische
Arbeiten eingesetzt. Sie leren in diesem Kurs mit verschiedenen
Bleistiftstarken zu arbeiten, auflergewdhnliche mit Bleistift
gezeichnete Schriftziige zu gestalten, Worte und Texte aus
Graphithintergriinden heraus zu radieren, Schatten zu setzen und
viele andere Mdglichkeiten mehr. Zum Schluss binden Sie die
Arbeitsblatter mit einer eleganten japanischen Bindetechnik.

Bei Bedarf konnen die Schreibutensilien bei der Dozentin erworben
werden.

Bitte mitbringen: Zeichenpapier DIN A4, Lineal, Radiergummi,
Druckbleistift mit hdchstens 0,5er Mine, Bleistifte in verschiedenen
Stérken (z.B. 6B, 4B, 2B, HB, 2H, 4H), Radierstift, Aquarellbleistifte,
Wasserbehalter und Flachpinsel (2-3 cm).

Ort: Peter-Gartner-Realschule plus
Referent/in:  Gudrun Gratz-Fister

Gebiihr: 50,00/ 74,00 € (6-7 TN)

Termin(e): 10 x ab Mi. 21.02.24, 18.00 - 19.30 Uhr




Textiles Gestalten

e NahenvonA-Z
1209120C01

In diesem Kurs erlemen Sie alle Grundtechniken des Zuschneidens,
Anpassens und Maschinennahens. Nach freier Wahl kdnnen Kinder-
und Erwachsenenkleidung angefertigt werden. Tipps und Kniffe zum
Andern und Aufpeppen alter oder nicht mehr passender Kleidung
werden ebenfalls vermittelt.

Bitte mitbringen: Schere, Steck- und Nahnadeln, Nahgarmn,
Seidenpapier, Maband, Schneiderkreide, Bleistift, Schnitte, Stoffe
und Nahmaschine mit Stromverlangerungskabel (ca. 5 m)

Ort: Peter-Gartner-Realschule plus
Referent/in:  Ariatna Krebs

Gebiihr: 34,00/49,00 € (6-7 TN)/ 74,00 € (4-5 TN)
Termin(e): 2 x ab Sa. 17.02.24, 10.00 - 16.00 Uhr

Vorstellung, die Verantwortung fir die Gesundheit beim Arzt abgeben
ZuU missen, erschweren zusatzlich die Situation.

Durch eine sorgfaltige und einfiihlsame Information sowie eine
sachgerechte Diagnostik will der Dozent dem Betroffenen Wege
aufzeigen, einen besseren Umgang mit dem Tinnitus zu finden und
die Lebenssituation zu verbessern. Er weist auf mdgliche Ursachen
und Behandlungsmethoden hin und gibt Hinweise auf den Umgang
mit Ohrgerauschen. Jirgen GlaRgen ist Leiter der Tinnitus-
Selbsthilfegruppe Landau.

Ort: Peter Gartner Realschule plus, Mensa
Referent/in:  Jirgen Glagen

Gebiihr: 5,00 €

Termin(e): 1 x:am Do. 11.04.24, 18.30 - 20.00 Uhr

Fotografieren/Film-, Audio- u. sonstige
Medienpraxis

e Einfuhrung in die Fotografie
1211401C02

In diesem Kurs lernen Sie die technischen Grundlagen des
Fotografierens. Themen sind beispielsweise Kameratechnik,
Objektive und ihre Anwendung, richtige Belichtung, Licht- und
Filtertechnik sowie Blitztechnik. Willkommen sind alle, die eine Bridge-
, System oder digitale Spiegelreflexkamera besitzen oder sich eine
solche zulegen machten. Der Dozent bietet auRerhalb des Kurses
auch Gelegenheit, das Erernte bei einer Exkursion praktisch
anzuwenden. Die Kosten dafiir sind in der Gebiihr nicht enthalten.

Bitte mitbringen: Kamera (inkl. Bedienungsanleitung), voller Akku,
leere Speicherkarte

Ort: Peter-Gartner-Realschule plus
Referent/in:  Wolfgang Ritter

Gebiihr: 52,00/62,00 € (6-7 TN) /92,00 € (4-5 TN)
Termin(e): Do. 25.01.24 19.00 - 21.30 Uhr

Mi. 31.01.24 19.00 - 21.30 Uhr
Mi. 07.02.24 19.00 - 21.30 Uhr
Mi. 14.02.24 19.00 - 21.30 Uhr
Mi. 21.02.24 19.00 - 21.30 Uhr

Faszientraining mit Yoga
Faszien, unser Bindegewebe - ein dulerst wichtiges System in
unserem Korper und gleichzeitig unser groftes Sinnesorgan! Viel zu
lange wurde es vernachlassigt. Faszientraining ist eine sehr sinnvolle
Erganzung zur Yogapraxis, da die Asanas aus dem Hatha-Yoga die
Muskulatur in erster Linie dehnen und kraftigen, die Faszien jedoch
weitgehend auRer Acht lassen. Dieser Kurs beinhaltet Ubungen, die
gezielt auf die Faszien wirken, sie beleben und aktivieren - in
Verbindung mit Yoga eine Bereicherung sowie ein wertvolles
Instrument, um den Kdrper wieder leistungsfahiger und belastbarer zu
machen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Unterlage (Decke oder Isomatte)

Ort: Kita "Rémerstralle" (Turnraum)
Referent/in: ~ Kerstin Szimnau

Gebihr: 63,00/ 92,00 € (6-7 TN)

Termin(e): 10 x ab Do. 18.01.24, 18.00 - 19.30 Uhr

Gebiihr: 63,00/ 92,00 € (6-7 TN)
Termin(e): 10 x ab Do. 18.01.24, 19.45 - 21.15 Uhr

Gebiihr: 38,00/55,00 € (6-7 TN)
Termin(e): 6 x ab Do. 04.04.24, 18.00 - 19.30 Uhr

Tinnitus - Umgang mit Ohrgerauschen

Etwa jede(r) zehnte Deutsche leidet an Ohrgerduschen, von
medizinischen Fachleuten Tinnitus genannt. Viele Betroffene sind in
ihrer Lebensqualitét erheblich eingeschrankt und fuhlen sich dieser
Situation und den Geréuschen hilflos ausgeliefert. Unzureichender
Informationsstand der Betroffenen und die dadurch falsche

Gebiihr: 38,00/55,00 € (6-7 TN)
Termin(e): 6 x ab Do. 04.04.24, 19.45 - 21.15 Uhr

Gebiihr: 38,00/55,00 € (6-7 TN)
Termin(e): 6 x ab Do. 06.06.24, 18.00 - 19.30 Uhr

Gebiihr: 38,00/55,00 € (6-7 TN)
Termin(e): 6 x ab Do. 06.06.24, 19.45 - 21.15 Uhr




Qi Gong der Jahreszeiten: Friihling - stehende
Bewegungen

Eine Methode, sich auf die Jahreszeiten einzustellen und die Krafte
zu nutzen, ist Qi Gong der vier Jahreszeiten. Sie lernen in diesem
Kurs einfache, wirkungsvolle Bewegungsiibungen der Rehabilitation,
Atemtechnik, Organibungen und der Akupressur kennen.

Der Frihling ist die Zeit der Wiederentdeckung und geeignet,
Kreativitat wieder aufleben zu lassen oder schlummernde Potentiale
zu wecken. Friihlingslibungen starken inneres Gleichgewicht,
Vitalitét, Immunsystem, Hormonhaushalt, Durchblutung und Sehkraft.
Sie wirken sich auf Leber, Gallenblase und Augen aus.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte Turnschuhe, Getrénk

Ort: Kita "Rémerstrafle" (Turnraum)
Referent/in:  Regina Brass

Gebiihr: 50,00/ 74,00 € (6-7 TN)

Termin(e): 8 x ab Mo. 04.03.24, 18.15 - 19.45 Uhr

Qi Gong der Jahreszeiten: Sommer - stehende
Bewegungen

Eine Methode, sich auf die Jahreszeiten einzustellen und die Krafte
zu nutzen, ist Qi Gong der vier Jahreszeiten. Sie lernen in diesem
Kurs einfache, wirkungsvolle Bewegungsiibungen der Rehabilitation,
Atemtechnik, Heillauten, Organtibungen und der Akupressur kennen.
Der Sommer ist die Zeit der Reife. Man ist berauscht von der
Schénheit und Uppigkeit der Natur. Trotzdem gilt es, Geistesruhe zu
bewahren. Im Sommer bietet es sich an, Bewusstsein, Denken und
Personlichkeit auszubilden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte Tumnschuhe, Getrank

Ort: Kita "Rémerstrale" (Turnraum)
Referent/in.  Regina Brass

Gebiihr: 44,00/ 65,00 € (6-7 TN)

Termin(e): 7 x ab Mo. 03.06.24, 18.15 - 19.45 Uhr

Qi Gong der Jahreszeiten: Winter - stehende

Bewegungen
Der Winter gilt im Qi Gong als Phase der Verhllung und des
Verborgenen - flir Momente der Besinnung und Reflexion. Das
empfénglichste Organ dieser Saison sind die Nieren, die auch als Sitz
der Willenskraft gelten. Die Winterlibungen, die Sie in dem Kurs
eindben, dienen der Konzentration, Koordination und dem
Gedéachtnis. Sie sollen Knochen, Gehor, Haare und Nagel starken.
Sie wirken sich insbesondere auf Nieren, Harnblase und Ohren
(Gehdr) aus. Die Referentin ist vom Deutscher Dachverband fiir
Qigong und Taijiquan e.V. ausgebildete, lizensierte und zertifizierte Qi
Gong-Lehrerin mit jahrelanger Erfahrung in der Erwachsenenbildung.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte Tumschuhe, Getrank

Qi Gong ist eine Séule der tradiitionellen chinesischen Medizin (TCM)
- neben Akupunktur, Eméahrung, Kréutertherapie und Tuina-Massage.
In China werden Qi Gong-Ubungen eingesetzt, um den
Behandlungsprozess von Krankheiten zu unterstiitzen. Durch Qi
Gong-Ubungen werden die Meridiane angeregt. Meridiane sind in der
TCM Leitbahnen, die den ganzen Korper durchziehen. Demnach
flieit in den Meridianen die Lebensenergie, Qi genannt. Entlang der
Mericliane liegen die Akupunkturpunkte, (iber die sich das Qi
beeinflussen l&sst.

Durch die Aktivierung der Meridiane werden die Atemfunktion, das
Verdauungssystem, Herz-Kreislauf, Stoffwechsel, Durchblutung,
Immun- und Nervensystem untersttitzt.

Eine Methode, sich auf die Jahreszeiten einzustellen und die damit
verbundenen Kréfte zu nutzen, ist das "Qi Gong der Vier
Jahreszeiten”. Es besteht aus einfachen wirkungsvollen
Bewegungstibungen der Rehabilitation, Atemtechnik, mit Heillauten,
Organiibungen und der Akupressur.

Ort: Kita "Rémerstrae” (Turnraum)

Referent/in:  Regina Brass

Gebiihr: 50,00/ 74,00 € (6-7 TN)

Termin(e): 8 x ab Mo. 08.01.24, 18.15 - 19.45 Uhr

Termin(e): 8 x ab Di. 09.01.24, 18.00 - 19.30 Uhr
Muskel-Knochen-Qi Gong

Das Muskel-Knochen-QiGong besteht aus acht Ubungen und wirkt
besonders auf den Bewegungsapparat. In der Traditionellen
Chinesischen Medizin werden bei Stérungen des
Bewegungsapparates die Meridiane Blase, Niere, Galle, Leber und
Milz stimuliert. Mit den Ubungen des Muskel-Knochen-QiGong
werden diese Meridiane gezielt angesprochen. Die Ubungen
enthalten kraftigende und dehnende Elemente, so dass auch die
Muskeln und die Sehnen gelockert und gestarkt werden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte Tumschuhe, Getrank

Ort: Kita "Rémerstralle" (Turnraum)
Referent/in:  Regina Brass

Gebiihr: 50,00/ 74,00 € (6-7 TN)

Termin(e): 8 x ab Di. 05.03.24, 18.00 - 19.30 Uhr

Pflaumenbliiten Qi Gong mit dem Stock

Bestehend aus Abwehr, Dehnung, Balance.

Hierbei kommt ein Stock zum Einsatz. Die Bewegungen mit dem
Stock fordern Konzentration, Beweglichkeit und Balance. Aulerdem
bewirken die Ubungen eine Kréftigung und Dehnung der gesamten
Korpermuskulatur.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte Tumschuhe, Getrank

Ort: Kita "Rémerstrale” (Turnraum)
Referent/in:  Regina Brass

Gebiihr: 38,00/ 55,00 € (6-7 TN)

Termin(e): 6 x ab Di. 04.06.24, 18.00 - 19.30 Uhr




Muskelschwung - Problemzonengymnastik
Sie haben sich vorgenommen, Ihre Konturen zu straffen und Ihre
Kraft zu verbessem? Mehr Kraft bedeutet mehr Energie, mehr
Wohlbefinden und obendrein ein attraktives AuBeres! In den Kursen
geht es nicht um "Bodybuilding", sondern um die funktionale
Kraftigung der Muskulatur. Damit verbessern Sie lhre
Leistungsfahigkeit, erhohen die Belastbarkeit Ihres
Bewegungssystems, formen lhre Figur, bauen Korperfettanteile ab
und leisten einen wichtigen Beitrag fir Ihre Gesundheit. Lernen Sie
gezielte Ubungen, um Ihre Muskulatur im Alltag vor allem im Bereich
Bauch, Beine und Po zu straffen und damit lhre Figur zu verbessem.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte

Ort: GS Bohl, Turnhalle
Referent/in: Susanne Hall
Gebihr: 30,00/ 44,00 € (6-7 TN)

Termin(e): 9 x ab Mo. 15.01.24, 17.30 - 18.30 Uhr

Ort: GS Bohl, Turnhalle
Referent/in: Susanne Hall

Gebiihr: 23,00/ 30,00 € (6-7 TN)
Termin(e): 9 x ab Mo. 15.01.24, 18.30 - 19.15 Uhr

Gebiihr: 25,00/ 37,00 € (6-7 TN)
Termin(e): 10 x ab Mo. 08.04.24, 18.30 - 19.15 Uhr

Gebiihr: 23,00/ 30,00 € (6-7 TN)
Termin(e): 9 x ab Mo. 15.01.24, 19.15 - 20.00 Uhr

Gebiihr: 25,00/ 37,00 € (6-7 TN)
Termin(e): 10 x ab Mo. 08.04.24, 19.15 - 20.00 Uhr

Ort; GS Bohl, Turnhalle
Referent/in: Susanne Hall
Geblihr; 34,00/49,00 € (6-7 TN)

Termin(e): 10 x ab Mo. 08.04.24, 17.30 - 18.30 Uhr

Ort: GS Iggelheim (Turnhalle)

Referent/in: Ute Fiederer

Gebiihr: 34,00/ 49,00 € (6-7 TN)

Termin(e): 10 x ab Di. 16.01.24, 19.00 - 20.00 Uhr
Ort; GS Iggelheim (Turnhalle)

Referent/in: Ute Fiederer

Gebiihr: 37,00/ 54,00 € (6-7 TN)

Termin(e): 11 x ab Di. 09.04.24, 19.00 - 20.00 Uhr

Ziel des Praventionskurses ist die Frderung und Erhaltung der
Gesundheit. Es handelt sich um keine Therapie!

Kraftigung der Muskulatur mit der Pilates-

Methode (fiir Anfanger*innen)
Die Pilates-Methode ist ein systematisches Ganzkérpertraining zur
Kraftigung der Muskulatur, vor allem im Bereich von Beckenboden,
Bauch und Riicken. Benannt ist sie nach ihrem Erfinder Joseph
Hubert Pilates (1883 - 1967). Die Ubungen kdnnen auf der Matte
sowie mit speziell entwickelten Geraten ausgefiihrt werden. Sie
erlemnen in diesem Kurs Bewegungen, die langsam und flieRend
ausgefiihrt werden, um Muskeln und Gelenke zu schonen. Das
bewusste Atmen ist dabei ebenfalls ein wichtiger Gesichtspunk!.
Durch eine regelmafige Anwendung des Erlernten I&sst sich auch die
Kondition und die Bewegungskoordination sowie die Korperhaltung
und -wahrnehmung verbessern. AuRerdem wird der Kreislauf
angeregt.

Ort: Kita "Rémerstralle" (Turnraum)
Referent/in:  Helga Nonninger

Gebiihr: 30,00/40,00 € (6-7 TN)
Termin(e): 9 xab Mi. 17.01.24, 20.00 - 21.00 Uhr

Riicksicht auf den Riicken! Ubungen zum
Wohl der Wirbelsaule

Dieser Kurs vermittelt [hnen, wie Sie auf schonende Weise effizient
ihren Riicken stérken kdnnen. Sie lemen, mit gezielter
Wirbelsaulengymnastik, Wahrnehmungstibungen und Anleitungen
zur Entspannung den notwendigen Ausgleich fiir die Belastungen
lhres Riickens im Alltag zu schaffen. Praxisnahe Tipps werden durch
Informationen (iber die Zusammenhénge erganzt. Ziel ist die
Férderung Ihrer Gesundheit und die Vermeidung von
Riickenbeschwerden. Um eine Therapie handelt es sich nicht. Falls
Sie akut unter Riickenschmerzen leiden, ist eine Riicksprache mit
lhrem Arzt sinnvoll.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte

Gebiihr: 17,00/ 25,00 € (6-7 TN)
Termin(e): 5 x ab Mi. 10.04.24, 20.00 - 21.00 Uhr

Gebiihr: 20,00/ 30,00 € (6-7 TN)
Termin(e): 6 x ab Mi. 05.06.24, 20.00 - 21.00 Uhr

Pilates fiir Gelibte Basic

Ort: Kita "Rémerstrale" (Tumnraum)
Referent/in:  Helga Nonninger

Gebiihr: 30,00/44,00 € (6-7 TN)
Termin(e): 9xab M. 17.01.24, 18.00 - 19.00 Uhr




Gebiihr; 30,00/44,00 € (6-7 TN)
Termin(e): 9 xab Mi. 17.01.24, 19.00 - 20.00 Uhr

Gebihr: 17,00/ 25,00 € (6-7 TN)
Temine):  5xab Mi. 10.04.24, 18.00 - 19.00 Uhr

Gebiihr: 51,00€
Termin(e): 9 xab Mo. 15.01.24, 16.15- 17.15 Uhr

Gebiihr: 17,00/ 25,00 € (6-7 TN)
Termin(e): 5 x ab Mi. 10.04.24, 19.00 - 20.00 Uhr

Gebiihr: 68,00 €
Termin(e): 12 x ab Mo. 08.04.24, 16.15- 17.15 Uhr

Gebiihr: 20,00/ 30,00 € (6-7 TN)
Termin(e): 6 x ab Mi. 05.06.24, 18.00 - 19.00 Uhr

Gebiihr: 20,00/ 30,00 € (6-7 TN)
Termin(e): 6 x ab Mi. 05.06.24, 19.00 - 20.00 Uhr

Fit und beweglich mit "60 plus" i
Dieser Kurs vermittelt hnen, wie Sie lhren gesamten Kdrper mit (iber
60, aber auch schon in jlingeren Jahren, fit und beweglich halten
kdnnen. Sie lemen, durch das Trainieren von Herz, Kreislauf und
Muskulatur lhre Kondition, Koordination und Beweglichkeit zu
verbessemn. Vorgestellt werden Kréftigungstibungen - teils mit
Handgeraten, um den Trainingseffekt zu steigern und Spalt an der
Bewegung zu wecken - sowie gezielte Riickenibungen. Auch Dehn-
und Entspannungsiibungen stehen auf dem Programm. Lassen Sie
sich eine gute Mdglichkeit aufzeigen, einseitige Belastungen im Alltag
und Stress auszugleichen, um sich im Kérper wohlzufiihlen. Ziel
dieses Praventionskurses ist die Forderung und Erhaltung der
Gesundheit. Es handelt sich um keine Therapie!
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und Handtuch

Ort: GS Iggelheim (Turnhalle)
Referent/in: Ute Fiederer

Gebdhr: 34,00/ 49,00 € (6-7 TN)
Termin(e): 10 x ab Di. 16.01.24, 17.45 - 18.45 Uhr

Die Therapien bei Kniegelenksverletzungen
und Arthrose

Professor Dr. med. Johannes Stéve, Chefarzt der Orthopadischen
und Unfallchirurgischen Klinik im St. Marienkrankenhaus
Ludwigshafen, beleuchtet in diesem Vortrag die verschiedenen
Erkrankungen des Kniegelenkes und ihre Behandlungsmdglichkeiten,
seien die Probleme durch Unfélle erworben oder durch
Abnutzungsveranderungen verursacht.

Ort: Peter-Gartner-Realschule plus
Referentfin:  Prof. Dr. Johannes Stéve

Gebiihr: frei

Termin(e): 1 x.am Di. 19.03.24, 19.00 - 20.30 Uhr

Schmerzen des Hiiftgelenks - magliche
Ursachen und Behandlungsmethoden

Professor Dr. med. Johannes Stove, Chefarzt der Orthopadischen
und Unfallchirurgischen Klinik im St. Marienkrankenhaus
Ludwigshafen, beleuchtet in diesem Vortrag die verschiedenen
Erkrankungen des Huftgelenks und ihre Behandlungsmdglichkeiten,
seien die Probleme durch Unfélle erworben oder durch
Abnutzungsveranderungen verursacht.

Ort: Peter-Gartner-Realschule plus
Referent/in:  Prof. Dr. Johannes Stéve

Gebiihr: frei

Termin(e): 1 x am Di. 04.06.24, 19.00 - 20.30 Uhr

Gebdhr: 37,00/54,00 € (6-7 TN)
Termin(e): 11 x ab Di. 09.04.24, 17.45 - 18.45 Uhr
Zumba® Kids

Zumba® setzt sich aus verschiedensten Tanz- und Aerobic-
Bewegungen zusammen, die zu einer Choreografie kombiniert
werden. Dabei sind alle Schritte, die auf siidamerikanische Musik
getanzt werden, recht einfach zu erlernen. Das macht Spaf und
schult die Koordination. Tanzerische Vorkenntnisse sind beim
Zumba® durch die relativ simplen Schrittfolgen nicht notwendig.
Unser Zumba® Kids Kurs ist fiir Kinder ab 6 -11 Jahren geeignet.

Ort: GS Bohl (Turnhalle)
Referent/in: Carmen Ulmer Gil

Mit einer Prise Nostalgie - kleine Happchen
Gliickseligkeit

Essen aus unserer Kindheit 10st vor allem eins aus:

Pures Gliick! Denn an den Essensbissen haften auch immer kleine
Happchen Erinnerung aus langst vergangenen Zeiten.

Eine Nostalgie-Reise der besonderen Art. Meist sind die kulinarischen
Kostlichkeiten an Liebesbeweise aus der eigenen Familie geknUipft
und deshalb emotionale Weltmeisterschafts-Finalsiege.

Egal, ob wir nach der Schule oder an einem Sonntag



bei ihr am Tisch salen: Bei Oma schmeckte alles am besten. War ja
auch mit extra viel Liebe gekocht. Mit Klassikern wie Schnitzel,
Senfeier oder Buchteln wecken wir die schonsten Erinnerungen.

Ort: Peter-Gértner-Realschule plus, Kliche
Referentfin:  Gerd Schulz
Gebiihr: 13,00/ 19,00 € (6-7 TN)

zzgl. Umlage von 18,50 € fiir Lebensmittel
(liberwiegend aus biologischem oder regionalem
Anbau!)

Termin(e): 1 x:am Di. 19.03.24, 18.00 - 21.30 Uhr

Einladung zum Tapas-Abend (Kultursommer
2024)

Tapas sind ein Symbol der spanischen Lebensart und eine S&ule der
spanischen Kultur. Trotz einiger Unterschiede in der Art und Form der
Tapas in den verschiedenen Regionen ist es Tradition, mit Freunden
"de tapeo" (von Tapas-Bar zu Tapas-Bar) zu gehen, die in ganz
Spanien weit verbreitet ist.

Ort: Peter-Gértner-Realschule plus, Kliche
Referent/in:  Gerd Schulz
Gebiihr: 13,00/ 19,00 € (6-7 TN)

zzgl. Umlage von 22,50 € fiir Lebensmittel
(liberwiegend aus biologischem oder regionalem
Anbau!)

Termin(e): 1 x.am Di. 25.06.24, 18.00 - 21.30 Uhr

Spanisch

e Spanisch A1.2

Folgekurs des im April 2023 gestarteten Kurses
Impresiones A1, Hueber Verlag; voraussichtlich ab Lektion 7

Ort: Peter-Gartner-Realschule plus

Referent/in:  Guilermo Grote

Gebiihr: 55,00/ 81,00 € (6-7 TN)/ 97,00€ (5 TN)/
140,00 € (4 TN)

1422121C03

Termin(e): 10 x ab Do. 18.01.24, 18.00 - 19.30 Uhr

1422121C04
Termin(e): 10 x ab Do. 04.04.24, 18.00 - 19.30 Uhr




Wichtig: Die telefonische Anmeldung muss
schriftlich bestatigt werden. Hierzu verwenden
Sie bitte das Anmeldeformular.

Dieses wird lhnen nach der Anmeldung
zugesendet.

vhs??

Rhein-Pfalz-Kreis

Anmeldung ab dem 13.12.2023

Bitte vorrangig online anmelden unter
www.vhs-rpk.de

Falls kein Internetzugang vorhanden ist, melden Sie sich bei der
Gemeindeverwaltung Bohl-Iggelheim:
Frau Patricia Ihlenfeldt
Telefon 06324/963-217
Email: kvhs-boehl-iggelheim@vhs-rpk.de
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Auszug aus der Gebuhrensatzung der Volkshochschule Rhein-Pfalz-Kreis
8 3 Gebtihrenhdhe
Es gilt die zur jeweiligen Veranstaltung veroffentlichte Gebuhr.

§ 4 Falligkeit
Die Gebuhr wird drei Werktage nach dem ersten Kurstermin fallig.
Fur Veranstaltungen Uber mehrere Semester, insbesondere im Bereich der schulischen und beruflichen Weiterbildung, sowie fir
Studienreisen, kann eine abweichende Falligkeit festgelegt werden.

§ 5 Zahlungsweise
(1) Die Gebuhren werden grundsatzlich durch Lastschrift eingezogen, in begrundeten Féallen mit Zahlschein.
(2) Bei Vortragsveranstaltungen wird die Gebihr vor Ort in bar erhoben.

§ 6 ErmaRigung und Befreiung von Teilnehmergebihren

(1) Die ErmaRigungsregel findet nur bei Kursen Anwendung, die mit mindestens 20 Unterrichtsstunden (& 45 Minuten) ausgeschrieben sind
und soweit sie im Einzelfall bei der Verdéffentlichung nicht ausdriicklich ausgeschlossen wird. Treten mehrere ErmaRigungsgriinde
gleichzeitig auf, wird die Teilnehmergebihr nur einmal ermagigt.
Auf schriftlichen Antrag und mit entsprechendem Nachweis der genannten Voraussetzung, wird die Kursgebiihr herabgesetzt:

um 25 %

a) fur Studenten, Schiler, Auszubildende.

b) bei Familien, Lebensgemeinschaften und Alleinerziehenden mit minderjahrigen Kindern im gleichen Kurs ab dem 2. Mitglied.
c) fur Schwerbehinderte (ab 80 %).

um 10 %
d) bei Belegung von mindestens zwei ermafigungsberechtigten Veranstaltungen, innerhalb eines Kalender-Halbjahres, fir jeden
dieser Kurse. Die Ermafigung wird nachtraglich zum Ende des Halbjahres erstattet.
e) fur Inhaber der Jugendleiter-Card.

Die ErmaRigungen werden riickwirkend langstens fir das zurtickliegende Kalenderhalbjahr gewéhrt. Die flr zuséatzliche Aufwendungen
(z. B. Materialkosten) erhobenen Zuschléage werden nicht ermafigt.

(2) In besonderen Fallen, insbesondere bei nachgewiesener finanzieller Notlage einer/eines Teilnehmenden, kénnen die Gebihren ganz
oder teilweise erlassen werden.

§ 7 Rucktritt, Gebuhrenriuckzahlung

(1) Ein Rucktritt bis zu 5 Tage vor dem Kurstermin ist kostenfrei mdglich; fir eine Abmeldung danach bis zum Kursbeginn sind 50 % der
Kursgebuhr zu zahlen ggf. zzgl. Materialkosten und Umlage. Fur besonders gekennzeichnete Veranstaltungen und fur Studienreisen
gelten gesonderte Regelungen. Im Falle eines Rucktritts werden gezahlte Gebihren erstattet.

(2) Wird eine angekundigte Veranstaltung seitens der Kreisvolkshochschule abgesagt, werden geleistete Gebiihren in voller
Hohe erstattet. Ein weitergehender Anspruch besteht nicht.
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