Schiller Volkhochschule

Örtliche Vertreterin der Volkshochschule:

Bianca Kramer, Schlossplatz 1

> Telefon 07143 8830310

> freudental@schiller-vhs.de

Kreatives Gestalten

Schneemann in Nadelfilztechnik (102 13100)

mit Doris Lampert

Aus weißer Vlieswolle fertigen Sie mit Hilfe einer Filznadel einen lustigen Schneemann mit Schal und Hut, der Sie als schöner Dekoschmuck durch den ganzen Winter begleitet. 

Die Materialkosten (ca. € 3 bis € 5) werden im Kurs abgerechnet (maximal 10 Personen).

Mittwoch, 10. November, 19.30-21.30 Uhr
Bürgerhaus Alte Kelter
Ecke Haupt-/Kirchstraße 
€ 9

Weihnachtlicher Baumschmuck aus Filz (102 13101)

mit Doris Lampert

Aus bunter Vlieswolle und mit einer Filznadel fertigen Sie dekorativen Baumschmuck wie z. B. Pilze, Kugeln, Sterne oder Weihnachtsmänner. Dies gelingt auch Ungeübten sehr gut. Materialkosten (ca. € 3) werden im Kurs abgerechnet (maximal 10 Personen).

Mittwoch, 24. November, 19.30-21.30 Uhr
Bürgerhaus Alte Kelter
Ecke Haupt-/Kirchstraße 
€ 9

Entspannungsverfahren

Yoga (102 13200)

mit Christel Hofmann

Yoga ist ein jahrtausendealter Übungsweg aus Indien, der zu körperlichem Wohlbefinden und Gelassenheit führt. Durch die Verbindung von Körperhaltungen, Atem- und Entspannungsübungen wird die Sensibilität für den eigenen Körper erhöht. Die Übungen im Hatha-Yoga fördern die Beweglichkeit und wirken positiv auf Wirbelsäule, Organe, Atmung, Verdauung und Reinigung des Organismus. Yoga zeigt uns Wege zu innerer Ruhe, vermittelt ein Gefühl von Lebendigkeit und fördert einen klaren, wachen Geist. 

Bitte bequeme Kleidung tragen, Unterlage, Decke und ein festes Kissen mitbringen.

dienstags, ab 19. Oktober, 19.00-20.30 Uhr (12x)
Bürgerhaus Alte Kelter
Ecke Haupt-/Kirchstraße 
€ 73

Gymnastik und Bewegung

Fitness-Mix (102 13201)

mit Andrea Joos

Das Ganzkörper-Workout beginnt mit einem flotten warm-up mit einfachen Schrittfolgen aus der Aerobic. Durch gezieltes Training wird besonders die Muskulatur der Problemzonen gekräftigt. Zum Abschluss wird die Beweglichkeit durch Dehnübungen gefördert. Eine kurze Entspannung rundet die Stunde ab. 

Bitte feste Turnschuhe, eine Matte und ein Handtuch mitbringen.

freitags, ab 1. Oktober, 8.45-9.45 Uhr (15x)
Bürgerhaus Alte Kelter
Ecke Haupt-/Kirchstraße 
€ 53

Rücken fit (102 13202)

mit Andrea Joos

Mangelnde Bewegung, Haltungsfehler und einseitige Belastungen führen oft zu Rückenbeschwerden. Je kräftiger die Rückenmuskulatur ist, desto mehr werden Wirbelsäule und Bandscheiben entlastet. Verspannungen lösen sich. Daher wird in dieser Stunde die für den Rücken wichtige Muskulatur aufgebaut und gekräftigt. Die Stunde klingt mit Entspannungsübungen aus. 

Bitte eine Unterlage (Isomatte) mitbringen.

freitags, ab 1. Oktober, 9.50-10.50 Uhr (15x)
Bürgerhaus Alte Kelter
Ecke Haupt-/Kirchstraße 
€ 53

Essen und Trinken

Koscher Light — Ein Spaziergang durch die jüdische Küche (102 13220)

Kochen, Essen und jüdische Geschichten mit Dan Schockner, Düsseldorf

Pädagogisch Kulturelles Centrum

Ehemalige Synagoge Freudental
Die jüdische Küche besteht aus einer Vielzahl von regionalen Küchen aus Orten, in denen Juden über Jahrhunderte gelebt haben. Sie ist beeinflusst von der Küche Österreichs und den osteuropäischen Länder, zum Teil auch des Balkans, von den Küchen des Nahen Ostens sowie der spanischen und portugiesischen. Die lokalen Speisetraditionen wurden sozusagen "jüdisch" eingemeindet, indem die Rezepte den Anforderungen des Kaschrut, den jüdischen Speisegesetzen, angepasst wurden. Auf diese Weise sind durchaus "jüdische Gerichte" entstanden, die als solche in die Geschichte eingegangen sind, wie z. B. Gefilte Fisch, Farfel, Holischkes, Lekach, Kreplach, Rugelach, Tscholent oder Bagel. 

An diesem Tag führt Dan Schockner in die Grundbegriffe der jüdischen Küche ein und kocht zusammen mit den Teilnehmenden nach traditionellen Rezepten.

Der Anmeldeschluss ist am Freitag, 28. Januar, danach ist keine Stornierung mehr möglich.

Sonntag, 2. Februar
10.00-17.00 Uhr (inkl. Pause)
Pädagogisch Kulturelles Centrum 
Strombergstraße 19 
€ 40

Anmeldung ab sofort möglich:

Allen, die im vergangenen Jahr Kurse besucht haben, ist das Programmheft bereits mit der Post zugeschickt worden. Wer zum ersten Mal dabei sein will, bekommt das Heft in den Filialen der Kreissparkasse sowie auf dem Bürgermeisteramt. Anmelden können Sie sich per Telefon, schriftlich mit Anmeldekarte, per Fax 07141/144-1677, per Mail info@schiller-vhs.de oder im Internet: www.schiller-vhs.de. Wer ein attraktives Geschenk sucht, kann sich über Telefon 07141/144-1660 über den VHS-Geschenkgutschein informieren. Für alle Fragen steht eine Mitarbeiterin oder ein Mitarbeiter unter der zentralen Servicenummer 07141/144-1666 zur Verfügung und Ihre Örtliche Vertreterin Frau Bianca Kramer unter der Nummer 07143/88303-0.

