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Vorwort des Burgermeisters der Stadt Bendorf Christoph Mohr
Liebe Mitbirgerinnen und Mitbirger, herzlich willkommen zur Vorstellung
des Programms der vhs fir das erste Halbjahr 2026! Bildung, Begegnung
und personliche Weiterentwicklung stehen auch in diesem Jahr wieder im
Mittelpunkt. Ein besonders erfreulicher Schritt liegt hinter uns, unsere vhs
schliel3t sich mit der VG Vallendar zusammen. Dieser Zusammenschluss
eroffnet neue Moglichkeiten, unsere Kréfte zu bindeln und das
Bildungsangebot noch breiter aufzustellen. Dies ist ein echter Gewinn fur
alle Burgerinnen und Burger beider Gemeinden. Ich danke allen, die sich
mit Herzblut fir die vhs engagieren — den Dozentinnen und Dozenten, den Mitarbeitenden und
naturlich Ihnen, den Teilnehmenden, die mit Ihrer Neugier und Begeisterung die vhs lebendig
halten. Ich winsche lhnen viel Freude beim Stébern im neuen Programm und beim Entdecken
Ihres nachsten Kurses!

Vorwort des Burgermeisters der VG Vallendar Adolf T. Schneider

Liebe Mitblrgerinnen und Mitburger,

wir freuen uns, dass es ab sofort im Rahmen einer interkommunalen
Zusammenarbeit eine gemeinsame vhs Bendorf / VG Vallendar gibt. Somit
finden Sie unter der bewahrten Leitung der vhs Geschaftsstelle der Stadt
Bendorf ein gemeinsames, aulierst interessantes Angebot. Es gibt eine breite
Palette an Themen, die Sie nutzen kénnen. Unser Motto fur das Jahr 2026
lautet: ,,#zukunftsort_vhs — Gemeinsam das Morgen gestalten! Nutzen
Sie das Angebot der vhs fir die Gestaltung lhres eigenen Morgens und haben
Sie Freude daran! An dieser Stelle herzlichen Dank fur alle Beteiligten in der Organisation oder
als Lehrkrafte! Herzlichst, Ihr

;;im}__f‘[mﬂ

Organisation — Hinweise

Wenn Sie uns sprechen modchten, stehen wir lhnen gerne zur Verfligung.

Unser Ziel ist es, dass Sie zufrieden sind.

Geschaftsstelle  Nadine De Bock, Im Stadtpark 2 (Rathaus — Zimmer 214 — 1. Stock),
56170 Bendorf
® 02622- 703 158 / Fax: 02622- 703 114

E-Mail: vhs@bendorf.de / Internet: www.vhs-bendorf.de

Offnungszeiten  Mo. - Fr. 8:30 - 12:00 Uhr oder nach Vereinbarung

Geschaftsstelle

Anmeldung Wir bitten um Ihre schriftiche Anmeldung, bevorzugt online tber
www.vhs-bendorf.de. Sobald Veranstaltungen im Internet oder im
Programmbheft veroffentlicht sind, kbnnen Sie sich anmelden.
Anmeldeformulare und weitere Infos befinden sich am Schluss dieser
Broschire.

Sie erhalten k e i n e Anmeldebestatigung! Merken Sie sich bitte den

Kurs-Termin vor! Sofern Sie keine gegenteilige Nachricht erhalten,

kdnnen Sie zum Kurs gehen. Sie werden informiert, falls der Kurs

belegt ist oder ausfallen sollte.
Bitte beachten Sie am Schluss dieser Broschire:
& Gebiihrenordnung, den Hinweis auf die Satzung
< Wichtige Infos (allgemeine Bedingungen)
Die vhs Bendorf ist gemald Weiterbildungsgesetz eine staatlich anerkannte
Institution und gehort dem Verband der Volkshochschulen
von Rheinland-Pfalz an.
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Politik - Gesellschaft - Leben - Umwelt — EDV

Die vhs Bendorf/VG Vallendar ist ein Ort des demokratischen Lernens, des
offenen Gedankenaustausches und der kontroversen Diskussionen. Das
Programmangebot dieses Fachbereiches ist breit angelegt. Aktuelle Themen wie
politische Entwicklungen, Umweltschutz und die Digitalisierung nehmen dabei einen
wichtigen Raum ein, aber auch psychologische und padagogische, soziale,
okonomische, 6kologische, rechtliche oder auch geschichtliche Themen finden hier
Raum.

Wanderung

104 126 100 Dem Okosystem Wald auf der Traumpfadchen - Spur

Mit Waldwissen auf Wanderung: Begleiten Sie die Klimaanpassungsmanagerin der Stadt
Bendorf auf dem Traumpfadchen Sayner Aussichten und lernen Sie spannendes zur
Bedeutung des Waldes fur Mensch, Natur und Klima. Wanderroute Traumpfadchen Sayner
Aussichten (ca. 6,1 km; Schwierigkeit: mittel).

Kursleitung Alexandra Mil, Klimaanpassungsmanagerin der Stadt Bendorf
Ort Treffpunkt Wanderparkplatz Koblenz-Olper-Stral3e 167
Beginn/Dauer Samstag, 20.06.26, 15:00 — 18:00, 1x (4 UStd.)

Gebuhr kostenlose Veranstaltung, um Anmeldung wird gebeten.
Wanderung

115126 101 EinfUhrung in die heimischen Fruhlingskréauter

Erndhrungsergénzung und Heilmittel vor unserer Haustur. Die Kenntnisse heimischer
Wildkrauter, ihrer Inhaltsstoffe und Verwendung in der Kiiche und als Hausmittel gegen
verschiedenste Beschwerden sind teilweise in Vergessenheit geraten. Dabei gibt es in
unserem Umfeld wahres ,superfood” und wahre Alleskénner. Dieses Seminar méchte (im
Rahmen einer kleinen Wanderung) Artenkenntnis vermitteln und auffrischen und die
Teilnehmer damit befahigen, eigenstandig Wildkrauter zu sammeln und zu verwenden. Auch
der geschichtliche Hintergrund wir dabei nicht vernachlassigt, und damit heimatkundliches
Wissen vermittelt. Abschliel3end wird eine Einfihrung in die einschlagige Literatur zum
Selbststudium angeboten. Eigene Bestimmungsliteratur kann mitgebracht werden.

Kursleitung Claudia Janetzki-Mittmann, Waldp&dagogin und Pilz Coach
Ort Treffpunkt Abtei Sayn

Beginn/Dauer Freitag, 17.04.26, 15:00 - 19:00 Uhr 1x (5,33 UStd.)
Gebuhr 20,00 € inkl. MwSt. bitte zum Vortrag anmelden!

109 126 200 Komoot - die App fur Tourenplanung zu Ful3 oder mit dem Fahrrad
Sicher unterwegs mit Komoot, der App fur Wanderer und Radfahrer, die ihre Wander- oder
Fahrradstrecken zukinftig selbst planen, bestehende Planungen anderer Nutzenden
ubernehmen und sich auf den Strecken via Handy oder GPS-Tracker per Sprachansage und
Karte navigieren lassen mochten. Komoot bietet einen Tourenplaner, eine Navigations-App und
ein Tourenverzeichnis. Aul3erdem beinhaltet die Plattform eine Online-Community, auf der
Routen und Highlights bewertet und kommentiert werden kénnen. Dabei ist die Nutzung von
Komoot mit einer ausgewahlten Region kostenlos. Inhalte:

- Grundlagen zur Kartenkunde und zur Navigation

- Tourenplanung mit Komoot via Handy und PC

- Touren anderer Nutzer und Anbieter suchen und importieren
- Navigation der Touren mit dem Handy oder GPS-Tracker

- weitere Funktionen von Komoot

- Tipps und Tricks
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Kursleitung Axel Griebling, Griinder und Administrator von Komoot Tutorials
Ort Rathaus 1, kleiner Sitzungssaal, Im Stadtpark 1-2, Bendorf
Beginn/Dauer Mi., 15.04.26 & Mi.,22.04.26, 17:00 — 20:00, 2x (8 UStd.)
Gebuhr 36,00 € inkl. MwSt.

104 126 111 Vortrag: Warmepumpe fur alle!?

In diesem Vortrag wird die Warmepumpe neutral betrachtet, es werden Praxis und Theorie
erlautert. Fachbegriffe werden erklart und aus dem Praxisalltag berichtet. Es geht um die
Physik der Warmepumpe und vieles mehr wie Anwendungen, Installationsbeispiele,
Wirkungsgrade, Leistung usw.

Kursleitung Thomas Brauburger, Elektrotechniker und Solarfachberater
Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b, Bendorf (Raum 201 OG)
Beginn/Dauer Montag, 09.03.26, 17:00 - 18:30 Uhr 1x (2 UStd.)

Gebuhr 7,50 € inkl. MwSt.

109 126 100 Bekannte und unbekannte Ecken in Bendorf ,,Bendorfer Judenfriedhof
Der Bendorf Judenfriedhof z&hlt zu den altesten der Region. 1711 wird er erstmals schriftlich
erwahnt. Er muss zu dieser Zeit schon lange belegt worden sein, seit wann genau, ist nicht
bekannt. Seine heutige Gestalt erhielt er 1913, als der Textilkaufmann Salomon Feist aus
Bendorf die Mittel flr die Umgestaltung zur Verfligung stellte.

Kursleitung Michael Syré, Altblrgermeister

Treffpunkt Parkplatz Im Wenigerbachtal

Beginn/Dauer Samstag, 30.05.26, 16:00 Uhr 1x (ca. 2 UStd.)
Gebuhr/Info kostenfrei

In Zusammenarbeit mit der Gesellschatft fir Geschichte und Heimatkunde von Bendorf und
Umgebung (GGH). Anmeldung ist wegen der begrenzten Teilnehmerzahl unbedingt
erforderlich. Uber eine Spende wiirden wir uns freuen, die wir fir unsere Weiterbildungsarbeit
einsetzen werden.

100 126 101 Erste Hilfe am Hund

Dieser Kurs richtet sich an Hundehalter und Menschen, die im Alltag mit Hunden zu tun haben.
Das Ziel ist es, in Notfallsituationen richtig handeln zu kénnen und gesundheitliche
Veranderungen am Hund zu erkennen. Durch SofortmalRnahmen kénnen Sie eventuell das
Leben des Hundes retten! Was mache ich im ,Notfall“ z. B. bei offenen Wunden oder Brichen,
Hitzeschlag, Insektenstich, Verbrennung, Fremdkdrper im Auge oder Ohr, Vergiftungen,
Magendrehung? Es werden die haufigsten Krankheiten und der Inhalt einer Erste-Hilfe-Tasche
besprochen. Anhand von Demonstrationen und praktischen Ubungen lernen Sie, die
wichtigsten Vitalfunktionen zu prufen, Verbande anzulegen, Methoden zum sicheren Transport
und auch den Eigenschutz kennen. Diese und weitere Themen werden besprochen.

Kursleitung Dr. Catherine Rulke, Tierarztin

Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b, Bendorf (Raum 002 EG)
Beginn/Dauer Samstag, 13.06.26, 17:30 - 21:00 Uhr 1x (4,67 UStd.)
Gebuhr 17,50 € inkl. MwSt.

Bitte melden Sie sich

maglichst online tber

www.vhs-bendorf.de
frihzeitig an.
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105126 119 Der Letzte Hilfe Kurs — Am Ende wissen, wie es geht.

Richtet sich an ALLE Menschen, die sich tber die Themen rund um das Sterben, Tod und
Palliativversorgung informieren wollen. Schafft Wissen und Sicherheit fiir eine sorgende
Gesellschaft. Vermittelt Basiswissen und Orientierung sowie einfache praktische Handgriffe.
Dem Thema Krankheit & Sterben werden wir zwangslaufig in unserem Leben begegnen. Ob alt
oder jung, ein Nachbar, der plotzlich verstirbt, ein Kollege, der unheilbar krank ist oder ein guter
Freund, der Tod enger oder entfernter Familienmitglieder — wir alle sind sterblich.

Das kleine 1x1 der Sterbebegleitung. Der Kurs besteht aus vier Modulen zu jeweils 45 Minuten.
Sterben als ein Teil des Lebens; Vorsorgen und Entscheiden; Leiden lindern; Abschied
nehmen

Kursleitung Kurt Stahl, Studium der Sozialarbeit, Ausbildung zum exam. Altenpfleger
Ort AWO Seniorenzentrum, Vierwindenhthe

Beginn/Dauer Samstag, 14.03.2026, 10:00 — ca.14:00 Uhr 1x (ca.5,33 UStd.)

Gebuhr 20,00 € inkl. MwsSt.

106 126 200 Kommunikation leicht gemacht - Klar, wertschatzend, I6sungsorientiert

Missverstandnisse und Konflikte entstehen oft nicht durch bése Absicht, sondern durch
unbewusste Kommunikationsmuster. In diesem praxisorientierten Kurs lernen die
Teilnehmenden anhand leicht verstandlicher Methoden aus der Kommunikationspsychologie
und dem NLP, wie sie Gesprache klarer, wertschatzender und I6sungsorientierter fihren
konnen — im Beruf, in Beziehungen oder im Familienalltag. Die Teilnehmenden erweitern ihr
Verstandnis fur Wahrnehmung, Sprache und Wirkung, lernen Gespréachsstrategien fir
schwierige Situationen kennen und Uben, durch gezielte Fragen und aktives Zuhdren Vertrauen
aufzubauen. Lernziele:

- Kommunikationsmuster und Missverstandnisse erkennen und verandern

- Wertschatzende Gesprachsfihrung anwenden

- Konflikte lI6sungsorientiert ansprechen

- Mehr Sicherheit und Gelassenheit im Dialog entwickeln

Methoden: Kurzinputs, praktische Ubungen, Kleingruppenarbeit, Reflexion, Austausch.

Der Kurs ist interaktiv, praxisnah und fir alle geeignet, die ihre Kommunikation bewusster
gestalten méchten.

Kursleitung Jasmin Noetel, zertifizierte NLP-Coach & Glickstrainerin
Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b, Bendorf (Raum 201 OG)
Beginn/Dauer Mittwoch, 04.03.26, 19:00 - 20:00 Uhr 10x (13,33 UStd.)
Gebuhr 50,00 € inkl. MwSt.

Bitte melden Sie sich mdglichst
online tber www.vhs-bendorf.de
friihzeitig an.
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»Fit im digitalen Leben*

Der digitale Wandel betrifft heute nicht mehr nur bestimmte Bereiche der Gesellschaft, sondern
verandert grundsatzlich den Alltag und das Berufsleben von uns allen. Die ,vhs“ mdchte hierbei
unter anderem mit Sprechstunden, Einstufungstests und Kursen einen Beitrag zur digitalen
Transformation leisten. Das passende Angebot finden Sie bei uns.

Digital Botschafterinnen
& Botschafter
Rheinland-Pfalz

In Bendorf & Vallendar

501 126 210 -215 Digitalsprechstunde flur Seniorinnen und Senioren

Sie haben Fragen zur digitalen Welt? Ob Smartphone, Tablet, Internet oder Apps — in unserer
Digitalsprechstunde nehmen wir uns Zeit fur Sie! In einer entspannten Atmosphare
beantworten wir lhre individuellen Fragen — verstandlich, geduldig und auf Augenhdhe. Egal ob
Sie Hilfe beim Einrichten von Geraten brauchen, mehr tber E-Mails, Fotos oder WhatsApp
wissen mdchten oder einfach nur besser verstehen wollen, wie die digitale Welt funktioniert:
Wir sind fur Sie da!

Kursleitung Digital-Botschafterinnen und -Botschafter aus Bendorf & Vallendar
Ort Rathaus 1, kleiner Sitzungssaal, Im Stadtpark 1-2

Termine Bendorf: Mittwoch, 21.01.,15.04., 20.05., 17.06.26, 15:00 — 16:30 Uhr

am 18.02., und 18.03.26 findet die Sprechstunde in der vhs am Kirchplatz
im Trauzimmer statt.

Termine Vallendar: Mittwoch, 04.02., 04.03., 01.04., 06.05.,03.06,26, 15:00 — 17:30 Uhr

Ort Rathaus der VG Vallendar Besprechungsraum 117
Gebuhr/Info kostenfrei, eine Anmeldung ist erforderlich
501 126 200 Das Leben im 21. Jahrhundert,

Digitalisierung soll entlasten — nicht zuséatzlich belasten!

Digitalisierung soll entlasten — doch viele erleben genau das Gegenteil: zu viele Apps,
verstreute Dokumente, untbersichtliche Konten und standig neue Anforderungen. In diesem
Kurs lernen Sie, wie Sie lhre wichtigsten digitalen Bereiche — besonders Finanzen, Gesundheit
und Mobilitat — so strukturieren, dass sie Ihnen den Alltag wirklich erleichtern.

Mit klaren Methoden, leicht umsetzbaren Schritten und praxisnahen Beispielen entwickeln Sie
ein digitales Ordnungssystem, das Ubersicht schafft statt Stress. Apps, Konten, Dokumente
und Termine greifen sauber ineinander und werden endlich zu einer echten Unterstitzung.
Das Ergebnis ist spurbar: Weniger digitaler Aufwand, mehr Sicherheit und ein Alltag, der
wieder leichter von der Hand geht. Vor allem gewinnen Sie eines zurtick — wertvolle Zeit flr
sich selbst, Ihre Familie und Ihre Freunde.

Kursleitung Markus Maier, Fachmann fir Digitalisierung

Ort Rathaus der VG Vallendar Sitzungssaal
Beginn/Dauer Dienstag, 03.03.26, 09:00 — 10:30, 8x (16 UStd.)
Gebuhr 60,00 € inkl. MwSt.
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501 126 102 Einsteigerkurs iPhone - Entdecke die Funktionen Teil 1

Wenn Sie mit Inrem Telefon mehr als nur telefonieren kdnnen wollen, sind Sie in diesem Kurs
genau richtig. In diesem Kurs lernen Sie einfach und praxisorientiert den Umgang mit Ihrem
IPhone - Smartphone. Ihr Endgerat hat viel mehr zu bieten, als Sie eigentlich denken!
Entdecken und nutzen Sie in diesem Kurs das Potential Ihres Smartphones. Neben Funktionen
wie dem Schreiben von Emails, Aufnehmen von Fotos und Videos, dem Senden und
Empfangen von Nachrichten und Fotos mit Ihren Lieben und Freunden Gber WhatsApp lernen
Sie auch die Grundlagen fur den Austausch von alten Erinnerungen, Koch- und Backrezepten
in Foren oder Facebook-Gruppen, den Umgang mit Apps wie Internet-Radio, OPNV-
Informationen, Mediatheken und Online-Banking. Mit praxisnahen Beispielen und Erfahrung
navigiert Sie lhr Dozent durch die Grundlagen, damit Sie direkt nach den Kursen

die erlernten Fahigkeiten auch zu Hause oder unterwegs umsetzen konnen. Dieser Kurs ist nur
fur Smartphone mit dem Betriebssystem "iPhone (Apple)" geeignet. Hinweis: Bringen Sie bitte
auch das Ladekabel und einen Netzstecker fur Ihr Gerat mit.

Kursleitung Jens Sulmeyer, Data & Al Architekt

Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b, Bendorf, (Raum 002 (EG))
Beginn/Dauer Freitag, 06.03.26, 16:00 - 17:00 Uhr 6x (8 UStd.)
Gebuhr 30,00 € inkl. MwSt.

501 126 104 Vertiefungskurs iPhone - Entdecke die Funktionen Teil 2

Fir Fortgeschrittene. Nur fir Smartphones mit dem Betriebssystem "iPhone (Apple)" geeignet.
Dieser Kurs soll Ihnen nicht nur zeigen, welche praktischen Mdglichkeiten ein iPhone bietet,
sondern auch, wie es funktioniert. So lernen Sie, lhre Kundenkarten und Paketmarken ins
Wallet zu packen, mit Apple Pay zu bezahlen, Briefe einzuscannen, Dokumente zu speichern,
Ordner anzulegen, Dateien aller Art mit anderen zu teilen, wichtige Konten mit einem
zusatzlichen Passwortschutz zu sichern und nebenbei noch eine Routenplanung zu erstellen.
Der richtige Umgang mit und Beteiligung an sozialen Medien, mobiles Bezahlen, Bezahlen im
Internet, Handelsplattformen wie Ebay und Ebay Kleinanzeigen, Preissuchmaschinen sowie
Datensicherheit als auch das immer wichtigere Thema der Betrugspravention werden
behandelt und von Grund auf erklart. Einmal eingerichtet, will man den Komfort nicht mehr
missen. Voraussetzungen: Mindestens iOS 15, Besuch des Einsteigerkurses iPhone/iPad oder
entsprechende Anwendungskenntnisse (sichere Bedienung des Gerates, Grundlagenwissen
Internetnutzung)

Kursleitung Jens Sulmeyer, Data & Al Architekt

Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b, Bendorf, (Raum 002 (EG))
Beginn/Dauer  Freitag, 08.05.26, 16:00 - 17:00 Uhr 6x (8 UStd.)
Gebuhr 30,00 € inkl. MwSt.

501 126 103 Einsteigerkurs Android Smartphone - Entdecke die Funktionen Teil 1
Ihr Endgerat hat viel mehr zu bieten, als Sie eigentlich denken! Entdecken und nutzen Sie in
diesem Kurs das Potential Ihres Smartphones. Neben Funktionen wie dem Schreiben von
Emails, Aufnehmen von Fotos und Videos, dem Senden und Empfangen von Nachrichten und
Fotos mit Ihren Lieben und Freunden tber WhatsApp lernen Sie auch die Grundlagen fiir den
Austausch von alten Erinnerungen, Koch- und Backrezepten in Foren oder Facebook-Gruppen,
den Umgang mit Apps wie Internet-Radio, OPNV-Informationen, Mediatheken und Online-
Banking. Mit praxisnahen Beispielen und Erfahrung navigiert Sie Ihr Dozent durch die
Grundlagen, damit Sie direkt nach den Kursen die erlernten Fahigkeiten auch zu Hause oder
unterwegs umsetzen kdnnen. Bitte mitbringen: Ladekabel und einen Netzstecker fur Ihr Gerét
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mit. Dieser Kurs ist nur fir Smartphone mit dem Betriebssystem "Android” geeignet. Samsung,
Xiaomi, Google Pixel.

Kursleitung Jens Sulmeyer, Data & Al Architekt

Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b, Bendorf, (Raum 002 EG)

Beginn/Dauer Freitag, 06.03.26, 17:15 - 18:15 Uhr 6x (8 UStd.)

Gebuhr 30,00 € inkl. MwSt.

501 126 105 Vertiefungskurs Android Smartphone - Entdecke die Funktionen

Fir Fortgeschrittene. Konnen Sie mit Inrem Smartphone bereits mehr als nur telefonieren und
interessieren Sie sich dafir, die Funktionalitaten Ihres Smartphones noch intensiver
kennenzulernen? In diesem Kurs werden bestehendes Wissen ausgebaut und offene Fragen
geklart. Dabei werden Themen wie z.B. der richtige Umgang mit und Beteiligung an sozialen
Medien, mobiles Bezahlen, Bezahlen im Internet, Handelsplattformen wie Ebay und Ebay
Kleinanzeigen, Preissuchmaschinen sowie Datensicherheit als auch das immer wichtigere
Thema der Betrugspravention behandelt und von Grund auf erklart. Mit praxisnahen Beispielen
und Erfahrung navigiert Sie ihr Dozent durch die Grundlagen, damit Sie direkt nach den Kursen
die erlernten Fahigkeiten auch zu Hause oder unterwegs umsetzen kdnnen. Bringen Sie bitte
auch das Ladekabel und einen Netzstecker fur Ihr Gerat mit. Dieser Kurs ist nur fur
Smartphone mit dem Betriebssystem "Android“ geeignet, also Produkte der Hersteller
Samsung, LG, HTC, Motorola, Huawei, Archos, Asus und Nexus, etc. (kein Apple oder Nokia!)

Kursleitung Jens SufBmeyer, Data & Al Architekt

Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b, Bendorf, (Raum 002 (EG))

Beginn/Dauer Freitag, 08.05.26, 17:15 - 18:15 Uhr 6x (8 UStd.)

Gebuhr 30,00 € inkl. MwSt.

501 126 107 »Endlich fit am Handy - Erste Schritte am Handy, Tablet & Im Internet”

Dieser Kurs ist fir alle, die noch Probleme bei den Anfangen haben: Wir Glben die Grundlagen

wie den Desktop am Tablet und die Benutzeroberflache des Handys richtig zu benutzen,

sichere Passworter vergeben, Ordner anzulegen und zu speichern. Auch wie man sich im

Internet zurechtfindet, sichere Webseiten erkennt und auch einen Password-Manager anlegt.

Am Ende kdnnen die Teilnehmenden selbststandig:

* Tablet und Handy ein- und richtig ausschalten, Maus & Tastatur bedienen, Desktop
kennenlernen,
Fenster 6ffnen/schliel3en, Task-Manager benutzen.

» Dateien & Fotos organisieren: Ordner anlegen, speichern, finden.

* Ins Internet gehen: Suchen mit Google oder anderen Suchmaschinen, Lesezeichen setzen,
sichere Seiten erkennen.

* E-Mails schreiben und empfangen: Neue E-Mail, Antworten, Anhé&nge versenden/offnen.

» Passworter & Passwort-Manager: Starke Passworter erstellen, Passwort-Manager einrichten
und nutzen.

* Betrug erkennen: Phishing-Mails, gefalschte Nachrichten und Webseiten erkennen.

Kursleitung Christopher Stettler, Schiler

Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b, Bendorf (Raum 002 EG)
Beginn/Dauer Dienstag, 03.03.26, 18:30 - 19:30 Uhr 6x (8 UStd.)
Gebuhr 30,00 € inkl. MwSt.

Ein Fernbleiben von der
von ihnen gebuchten
Veranstaltung gilt nicht
9 als Rucktritt!



Politik - Gesellschaft - Leben - Umwelt — EDV

501 126 300 Intensivkurs Kunstliche Intelligenz "KI fur Alltag und Beruf"

Kinstliche Intelligenz ist in aller Munde — doch was steckt wirklich dahinter? Und wie lasst sich
Kl sinnvoll im Alltag oder Beruf einsetzen? In diesem Kurs erhalten Sie eine verstandliche und
praktische Einfihrung in die Welt der Kiinstlichen Intelligenz. Wir zeigen lhnen Schritt fur
Schritt, wie Sie moderne KI-Werkzeuge wie ChatGPT oder Perplexity sicher nutzen — zum
Beispiel, um Texte zu schreiben, Informationen schneller zu finden oder kreative Ideen zu
entwickeln. Ob Sie im Berufsleben stehen, sich neu orientieren, oder einfach neugierig sind:
Dieser Kurs richtet sich an alle, die KI im Alltag oder Beruf ausprobieren und besser verstehen
wollen — ganz ohne technisches Vorwissen. Fir eine aktive Teilnahme und zur Vertiefung der
Inhalte ist es empfehlenswert, ein eigenes Handy und/oder Notebook mitzubringen. So kénnen
Sie die vorgestellten Anwendungen direkt ausprobieren und besser nachvollziehen.

Nach Abschluss des Kurses kdnnen die Teilnehmenden:

. Grundbegriffe der Kinstlichen Intelligenz erklaren, z. B. was unter ChatGPT,
maschinellem Lernen oder Sprachmodellen zu verstehen ist.

. Kl-Tools wie ChatGPT und Perplexity sicher und zielgerichtet einsetzen, z. B. zur
Textgenerierung, Informationssuche oder Zusammenfassung von Inhalten.

. Anwendungsbereiche von Kl im Alltag und Beruf benennen, z. B. zur Unterstltzung bei
E- Mails, Planung, Kreativaufgaben oder Wissensarbeit.

. Chancen, Risiken und Grenzen von Kunstlicher Intelligenz kritisch einschatzen,

insbesondere im Hinblick auf Verlasslichkeit, Manipulation und Auswirkungen auf
Gesellschaft und Arbeitswelt.

. Grundlegende Datenschutzaspekte bei der Nutzung von Kl beachten, z. B. beim
Umgang mit personlichen Daten oder sensiblen Informationen in KI-Tools.

. Eigene Fragestellungen mit KI bearbeiten, z. B. durch praktische Ubungen und kleine
Anwendungsbeispiele aus dem Alltag.

. Selbststandig mit KI experimentieren, auch nach Kursende — durch die Kenntnis von

Tools, Einstiegsportalen und sicheren Nutzungswegen.

Kursleitung Klaus Wolf, KI-Kenner und Nutzer

Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b, Bendorf (Raum 002 EG)
Beginn/Dauer Dienstag, 28.04.26, 17:30 - 19:45 Uhr 6x (18 UStd.)
Gebuhr 67,00 € inkl. MwSt.

501 126 109 Vortrag Energiesparen im Schlaf

Wie Home Assistent dein Zuhause intelligenter macht. Die Heizung lauft nur, wenn du da bist —
Ersparnis: ca. 15% Energiekosten. Licht schaltet sich bei Bewegung an, ohne dass du den
Schalter anfassen musst. Warnung auf dem Smartphone, wenn etwas nicht stimmt — von
unterwegs kontrollierbar. Das ist kein Luxus, das ist intelligente Lebensgestaltung mit
Kdpfchen. In diesem Vortrag lernt inr am konkreten Beispiel ,Home Assistant®, wie intelligente
Hausautomation wirklich funktioniert. Der Referent zeigt live-anwendbare Automatisierungen:
*Das Energiedashboard — du siehst jedes Gerat, seinen Verbrauch und die Kosten. Viele
sparen damit Monat fir Monat zweistellig *Anwesenheit tracken — Das System erkennt
automatisch, wer gerade zuhause ist. Besonders smart: Geofencing zeigt dir sogar, wie weit
weg jemand ist — und triggert Automationen danach *Sprachbefehle auf Deutsch — Keine
Cloud-Abhéangigkeit, kein Privatsphare-Problem. Dein Smart Home gehorcht nur DIR. Welche
Hardware notig ist (Uberraschend ginstig), welche Software dahintersteckt (Uberraschend
einfach), welche Kosten entstehen (liberraschend tberschaubar) — alles transparent. Fragen
willkommen. Ideal fir Pragmatiker, Effizienzdenker und neugierige Technik-Interessierte.

Kursleitung Klaus Wolf, Kenner und Nutzer von Smart Home
Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b, Bendorf (Raum 002 EG)
Beginn/Dauer Dienstag, 16.06.26, 17:30 - 19:45 Uhr 1x (3 UStd.)
Gebuhr 12,00 € inkl. MwSt.
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Kreativitat - Kunst - Kultur

Wollen Sie wissen, wie Kunstwerke entstanden sind, mit anderen (Uber Literatur
diskutieren oder lhren Wohnort und seine Geschichte besser kennenlernen? Oder
mochten Sie lieber selbst kreativ werden? Wollten Sie immer schon einmal das Gitarre-
Spielen erlernen, schreiben, néhen, zeichnen oder etwas mit Materialien gestalten?
Fortlaufende Kurse und Workshops am Wochenende bieten Ihnen zu all dem Gelegenheit.

213126 100 Lagerfeuer Gitarre ,,Gitarre spielen lernen leicht gemacht"

Fur Fortgeschrittene u. Wiedereinsteiger mit Spielkenntnissen (>3 Akkorde).

Sie lernen ohne viel Theorie bereits mit wenigen Akkorden gemeinsam Lieder spielen. Dieser
Kurs vermittelt in lockerer Atmosphare solide Grundkenntnisse in der Liedbegleitung und
wendet sich an alle Interessenten, die mit Spafd und Neugier der Gitarre begegnen wollen.
Der Kursleiter Thomas Brauburger geht situationsabhangig auf die Winsche und den
Fortschritt der Teilnehmenden ein. Sie lernen die verschiedenen Zupf - und Schlagtechniken
kennen. Begonnen wird mit einfachen Gitarrenliedern aus Folk, Pop, Oldies, Blues usw.

ein paar Tangos. Von kinderleicht bis ganz schon stark. (Mehr als 3 Akkorde im Wechsel
spielen kénnen) Notenkenntnisse sind nicht erforderlich. Gitarre bitte mitbringen.

Kursleitung Thomas Brauburger

Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9b, Bendorf, (20G) Raum 202

Beginn/Dauer Montag, 23.02.26, 19:15 - 20:45 Uhr, 8x (16 UStd.)

Gebuhr 59,00 € inkl. MwSt.

207 126 111 Kreative Zeichnen & Malwerkstatt fir Anfanger und Fortgeschrittene

In diesem Kurs lernen Sie die vielseitige Welt des Zeichnens und der Malerei kennen. Ob
Aquarell, Acryl, Pastellkreide oder Olmalerei — jede Technik ertffnet neue
Ausdrucksmoglichkeiten. Gemeinsam experimentieren wir mit spannenden Effekten und neuen
Methoden wie Lasieren, Lavieren, Kolorieren oder dem Maskieren mit Wachs und Klebeband.
Auch der Bereich des Druckens bietet kreative Wege: Wir arbeiten mit Schablonen, Draht,
selbst geschnitzten Kartoffelstempeln und entdecken verschiedene Formen der Frottage-Kunst.
Beim Zeichnen verwenden wir unter anderem Tusche, Bleistift, Buntstifte, Kugelschreiber,
Fineliner und Graphit. Der Kurs richtet sich an alle, die Freude am kreativen Tun haben —
unabhangig von Vorkenntnissen. Zeichnen und Malen erfordern Ubung, Geduld und Lust am
Ausprobieren. Perfektion ist dabei nicht das Ziel, denn:

,Der Kunstler, der Vollkommenheit in allem sucht, wird sie nirgends erreichen.”

Bitte vorhandenes Malmaterial mitbringen. Weitere Materialien kénnen nach Bedarf
gemeinsam besprochen werden.

Kursleitung Marlene Leal da Silva Quabeck, die Dozentin ist freischaffende Kinstlerin
und Kulturpreistragerin der Stadt Bendorf
Ort Karl-Fries-Realschule plus; Werkraum, Lohweg 22, Bendorf

Beginn/Dauer Mittwoch, 04.03.26, 17:30 — 19:30 Uhr, 10x (26,67 UStd.)
Gebuhr 98,50 € inkl. MwSt.

Bitte melden Sie sich
mdglichst online tber
www.vhs-bendorf.de
friihzeitig an. Es sichert
Ihnen den gewiinschten
Platz und erleichtert uns
die Organisation!
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Kreativitat - Kunst - Kultur

207 126 112/3 Innenarchitektur als Kunstform, Onlinekurs via Zoom
Entdecken Sie die Kunst der Raumgestaltung! Bauen oder gestalten Sie Ihr Zuhause um und
sind unsicher, welche Farben und Mébel zusammenpassen? In diesem inspirierenden Kurs
lernen Sie, lhre Raume wie ein Profi zu gestalten. Die Dozentin fuhrt Sie durch die Welt der
Innenarchitektur und zeigt Ihnen, wie Sie Ihre Wunschraume umsetzen. Sie entdecken
Faszinierendes aus der Kunst- und Designgeschichte, der Architektur und lernen bedeutende
Architektinnen kennen. Nach und nach lernen Sie, wie Sie Ihr eigenes Einrichtungskonzept
erarbeiten. Praktische Fahigkeiten wie das Ausmessen von Raumen, das Zeichnen von
Grundrissen sowie die Auswahl der richtigen Farben, Formen, Materialien und Beleuchtung
stehen ebenfalls auf dem Programm. Sie lernen digitale und analoge Tools kennen, um lhr
Konzept zum Leben zu erwecken. Bitte halten Sie einen Meterstab, Zeichenutensilien, einen
inspirierenden Gegenstand, ein Mobel-Foto, lhren Pinterest-Account (falls vorhanden) und
vorhandene Grundrisse bereit. Wichtig ist eine stabile Internetverbindung, ein internetfahiges
Endgerat (PC, Tablet) mit Internetbrowser (moglichst kein Smartphone). Dieser Kurs ist lhre
Chance, Ihre kreativen Fahigkeiten zu entfalten und Ihre Raume in ein wahres Meisterwerk zu
verwandeln. Also los!
Kursleitung Franziska Schlecht, M.A. Innenarchitektur
Ort Der Kurs findet online via Zoom statt
Beginn/Dauer Dienstag, 03.03.26, 19:00 — 20:30 Uhr, 4x (8 UStd.) oder

Dienstag, 05.05.26, 19:00 — 20:30 Uhr, 4x (8 UStd.)
Gebuhr 55,00 € inkl. MwSt.

207 126 115 Acrylmalen fur Anfanger & Fortgeschrittene in Bendorf am Dienstag
207 126 114 Acrylmalen fur Anfanger & Fortgeschrittene in Vallendar am Mittwoch
Fur Anfanger und Fortgeschrittene!

Sie stehen vor Ihrem Bild und spuren lhre Grenzen - die Farben spielen verriickt, nichts stimmt
und es geht nicht weiter. Jetzt ist es Zeit, unter fachkundiger Anleitung das ,Handwerk" der
Acrylmalerei zu erlernen. Wie wird ein Bild aufgebaut? Wie gehe ich mit Farbe und Pinsel um?
Wie fuhre ich meine Ideen und innere Bilder auf der Leinwand aus? Wie fange ich meine
Inspiration und Geflhle in das Bild ein, ohne dabei die Farbmischtechnik zu vernachlassigen?
Sie lernen spielerisch die verschiedenen Farben kennen und sie richtig zu mischen. Die
Arbeitsmethode beinhaltet das Vormalen der verschiedenen Arbeitsschritte und die individuelle
Beratung wahrend der Entstehung Ihres Bildes. Techniken: Primamalerei, Schichtmalerei,
Tonmalerei, Spachteln, Lasurtechnik, Auswaschtechnik. Schwerpunkt in diesem Kurs: Moderne
Malerei, Bildaufbau, Spachteltechnik. Bitte mitbringen: falls vorhanden Acrylfarben, bespannte
Keilrahmen, verschiedene Pinsel, Spachtel - Das Material bitte erst nach dem ersten
Kursabend kaufen.

Kursleitung Josch Braun, Maler/Bildhauer/Fotograf
Ort dienstags, Karl-Fries-Realschule plus, Lohweg 22, Bendorf
Ort mittwochs, Konrad-Adenauer-Schule, Sebastian-Kneipp-Str.1a, Vallendar

Beginn/Dauer Dienstag, 10.03.26, 18:30 - 20:45 Uhr, 6x (18 UStd.) in Bendorf
Beginn/Dauer Mittwoch, 11.03.26, 18:30 - 20:45 Uhr, 6x (18 UStd.) in Vallendar
Gebuhr 66,50 € inkl. MwSt.

Ein Fernbleiben von Ein Einstieg in laufende Kurse
der von ihnen ist wahrend des Semesters
gebuchten moglich! Fragen Sie unsere
Veranstaltung gilt vhs-Geschaftsstelle

nicht als Rucktritt! 12 @02622 703158



Gesundheit

»Vhs macht gesiuinder” belegt eine bundesweite Studie des Universitatskrankenhauses
Eppendorf zur Wirksamkeit von Entspannungskursen an Volkshochschulen.

Um die Gesundheit eigenverantwortlich zu starken, ist Gesundheitskompetenz
unerlasslich. Koérperliches und psychisches Wohlbefinden sind entscheidende
Voraussetzungen, um die Herausforderungen im Beruf und im Privatleben erfolgreich
bewaltigen zu kénnen. In unseren Bildungsangeboten erfahren Sie, was alles zu einem
gesunden Lebensstil gehdrt. Lernen Sie von den Sichtweisen anderer Menschen,
erwerben Sie die Fahigkeit, mit Stress konstruktiv umzugehen.

Allgemeiner Hinweis:
Alle Angebote im Fachbereich Gesundheit setzen eine normale psychische und physische
Belastbarkeit voraus und sind kein Ersatz fir eine therapeutische oder arztliche Behandlung.

Zuschuss der Krankenkassen fur Gesundheitskurse

Die Teilnahme an Gesundheitskursen kann von den gesetzlichen Krankenkassen nach den
Richtlinien des 8 20 SGB V finanziell geférdert werden.

Seit einiger Zeit werden Praventionskurse nach einem einheitlichen Verfahren durch die Zentrale
Prifstelle Pravention (ZPP) zertifiziert. Die meisten Krankenkassen haben sich der Prifung von
Kursen durch die ZPP angeschlossen und erkennen in der Regel nur Kurse an, die in der
Datenbank der Prufstelle aufgefihrt sind.

Dieses Prufverfahren ist sehr aufwendig und starr und lasst keine Abweichungen bzw.
Anderungen von zuvor festgelegten Kriterien (z.B. Kursleitung, Kursdauer, Kursinhalt) zu. Unser
Ziel ist jedoch auch, auf die Wiinsche und Bedurfnisse unserer Teilnehmerinnen und Teilnehmer
wahrend des Kurses und bei der Kursplanung eingehen zu kénnen. Die strikten Vorgaben des
Zertifizierungsverfahrens lassen hierfir allerdings keinen Spielraum.

Auch vor dem Hintergrund der zeit- und personalintensiven Arbeiten haben wir uns dazu
entschlossen, keine Registrierung/Zertifizierung unserer Gesundheitskurse bei der ZPP
vorzunehmen. Unsere Gesundheitskurse sind daher nicht gemaR § 20 SGB V anerkannt,
was aber nichts Uber die Qualitat der Kurse aussagt.

Als Einrichtung in 6ffentlicher Tragerschaft bieten wir unsere Kurse zu fairen Konditionen an und
orientieren uns nach den Qualitatskriterien des rheinland-pfalzischen Volkshochschulverbandes.
Wir halten in der Gesundheitsvorsorge ein vielfaltiges von qualifizierten Lehrkraften durch-
gefuhrtes Kursangebot vor.

e Wahlen Sie Ihren Kurs nach lhren Vorstellungen und Bedurfnissen aus. Wir beraten Sie
gerne bei der Kursauswahl.

¢ Unabhangig von der Bezuschussung der Krankenkassen zeichnen sich unsere Kurse durch
fachliche Kompetenz und Engagement unserer Kursleiter/innen aus. Nicht zuletzt kommt es
auch auf lhre Zufriedenheit mit dem Kurs an. Wichtig ist, dass Ilhre Gesundheit geférdert wird
und lhnen der Kurs guttut.

¢ Bei regelmaRiger Teilnahme (mindestens 80%) stellen wir lhnen gerne nach Kursende
kostenlos auf Anfrage eine Teilnahmebescheinigung (ohne Bestatigung einer Prifung nach

§ 20 SGB V) aus. Formulare von Krankenkassen flllen wir nicht aus.

Wir bitten um Ihr Verstandnis und wirden uns freuen, Sie in einem unserer Gesundheitskurse
begrifRen zu kénnen.

Ihre Volkshochschule Bendorf

Ein Fernbleiben von
der von hnen
gebuchten
Veranstaltung gilt nicht 13
als Ricktritt!
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Gesundheit / Bewegung / Fitness

302 126 225 Aquafitness im Freibad Sayn

Es erwartet Sie ein abwechslungsreiches Bewegungsprogramm im Flach- und ggf. im
Tiefwasser. Sie wollen etwas fiir Ihre Herz-Kreislauf-Fitness tun und lieben es, im Wasser zu
sein? Starken Sie hier ihr Herz-Kreislauf-System, kraftigen Sie lhre Muskeln und verbessern
sie Ihre Koordination. Das Uben gegen den Wasserwiderstand und Auftrieb schont Gelenke
und Wirbelsaule. Lernen Sie Ubungen kennen, die die Beweglichkeit, Schnelligkeit und
Ausdauer lhres Korpers erhalten und verspannte Muskulatur wieder lockern. Es werden auch
Hilfsmittel im Wasser verwendet. Der Kurs findet nach dem offentlichen Badebetrieb statt und
startet mit einem Aufwarmprogramm auf der Wiese. Voraussetzung fur den Kursbesuch ist,
dass Sie schwimmen kdnnen. Bei schlechtem Wetter wird ein Ausweichtermin gesucht. Der
Kurs startet mit der Offnung des Freibades, der genaue Termin steht noch nicht fest.

Kursleitung; Claudia Duckwitz, Liz. Trainerin B — DLRG.

Ort Freibad Sayn

Beginn / Dauer voraussichtlich Dienstag, 26.05.26, 20:00 - 21:00, 10x (13,33 UE)
Gebuhr 85 € inkl. MwSt. inkl. Eintritt ins Schwimmbad

205126 100 Schnupperstunde Sitztanz & Gedachtnistraining fir Senioren

Sitztanz und Gedachtnistraining fordern auf angenehme und altersgerechte Weise die
korperliche und geistige Aktivitat von Senioren. Durch einfache, rhythmische Bewegungen im
Sitzen werden Koordination, Beweglichkeit und Konzentration geschult. Musik unterstitzt dabei
das Lernen und steigert die Freude an der Bewegung. Das Gedachtnistraining starkt
Merkfahigkeit, Aufmerksamkeit und Denkflexibilitat. Spielerische Ubungen helfen, geistig fit zu
bleiben und das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten zu férdern. In Kombination wirken
Bewegung und Denken besonders effektiv: Die Durchblutung des Gehirns wird angeregt, das
Lernen fallt leichter und soziale Kontakte in der Gruppe starken zusatzlich das Wohlbefinden.
Ideal fur einen aktiven, abwechslungsreichen Einstieg in mehr Bewegung und geistige Fitness.

Kursleitung Ingrid Brennecke, Tanzleiterin

Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b (Raum Trauzimmer EG),
Beginn/Dauer Dienstag, 14.04.26, 10:30 - 11:30 Uhr, 1x (1,33 UStd.)
Gebuhr 5,00 € inkl. MwSt.

302 126 344/48/52 Gesundheit braucht Bewegung, Gymnastik fur Altere
Vertretungsweise Ubernimmt Herr Bliznin die Kurse von Frau Herbert in diesem Semester!
Dieser Kurs richtet sich speziell an altere Menschen und ist auf deren Bedurfnisse abgestimmit.
Durch abwechslungsreiche Bewegungstibungen werden Gleichgewicht, Kraft und
Beweglichkeit gezielt geschult - wichtige Voraussetzungen, um Alltag und Freizeit weiterhin
sicher und aktiv gestalten zu kdnnen. Ein besonderer Schwerpunkt liegt dabei auf der
Sturzpravention. Die Ubungen finden im Stehen und Sitzen statt und werden durch
verschiedene kleine Hilfsmittel, wie zum Beispiel Balle oder Hanteln untersttitzt. Musik, kleine
Spiele und Atemuibungen férdern die Bewegungsfreude und starken das gemeinschatftliche
Erleben innerhalb der Gruppe. Der Kurs eignet sich besonders flir Menschen mit
eingeschrénkter Beweglichkeit, die ihre kdrperliche Leistungsfahigkeit behutsam verbessern
maochten.

Kursleitung Igor Bliznin, Dipl. Sportlehrer, Ubungsleiter Lizenz C
Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b, Bendorf (EG)
Beginn/Dauer Dienstag, 03.03.26,17:00 - 18:00 Uhr, 11x (14,67 UStd.) oder
Mittwoch, 04.03.26,17:00 - 18:00 Uhr, 11x (14,67 UStd.)
Mittwoch, 04.03.26,18:00 - 19:00 Uhr, 7x (9,33 UStd.)
Gebuhr 46,00 € fur Dienstag & Mittwoch 11x Gebuhr 30,00 € fur Mittwoch 7x
14



Gesundheit / Bewegung / Fitness

302 126 401 Steelmace fur einen gesunden Rucken zum Kennenlernen

Steel Mace - funktionelles Training fur Kraft, Stabilitdt und Beweglichkeit - Einfiihrende
Prasentation mit Pascal Hahn & Andrea Abels. Lerne die Steel Mace in einer kurzen,
verstandlichen Einfihrung kennen — ideal, um einen ersten Eindruck zu gewinnen, bevor der
mehrtagige Kurs startet. Wir zeigen dir, wie der einseitig gewichtete 1-Meter-Stab deine
Rumpfkraft starkt, deine Haltung verbessert und deine Bewegungsstabilitat erhoht. In dieser
Prasentation erhdltst du anschauliche Einblicke in die Grundtechniken, erfahrst, warum das
Training besonders fur Anfanger geeignet ist, und bekommst ein Gefuhl dafur, wie
abwechslungsreich und gelenkschonend die Ubungen mit der 3,5-kg-Steel-Mace sein konnen.
Perfekt zum Kennenlernen — und um herauszufinden, ob dieses funktionelle Training das
Richtige fir dich ist.

Kursleitung Pascal Hahn, zertifizierter Fitness- und Personal Trainer
Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b, Bendorf, (20G) Raum 202
Beginn/Dauer Samstag, 07.03.26. 15:15— 16:00 Uhr, 1x (1 UStd.)

Gebuhr 5,00 € inkl. MwSt.

302 126 402 Rope Flow geschmeidige Bewegung zum Kennenlernen

Rope Flow — flieRende Bewegung fur mehr Mobilitdt und Korpergefihl - Einfuhrende
Prasentation mit Pascal Hahn & Andrea Abels. Lerne Rope Flow in einer kurzen und
anschaulichen Einfihrung kennen — ideal, um einen ersten Eindruck zu gewinnen, bevor der
mehrtagige Kurs beginnt. Wir zeigen dir, wie die sanften, kreisenden Bewegungen mit dem
Flow-Seil deine Bewegungsqualitat verbessern, deine Wirbelsaule mobilisieren und deine
Koordination fordern. In dieser Prasentation erhdltst du verstandliche Einblicke in die
Grundlagen des Rotationstrainings, erfahrst, warum Rope Flow gleichermal3en fir Anfanger
wie flr Fortgeschrittene geeignet ist, und bekommst ein Gefihl fur den flieRenden und
spielerischen Charakter dieser Trainingsmethode. Perfekt zum Kennenlernen — und um
herauszufinden, ob Rope Flow das richtige Training fir dich ist.

Kursleitung Pascal Hahn, zertifizierter Fitness- und Personal Trainer
Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b, Bendorf, (20G) Raum 202
Beginn/Dauer Samstag, 07.03.26. 14:00— 15:00 Uhr, 1x (1,33 UStd.)
Gebuhr 5,00 € inkl. MwSt.

302 126 399 Rope Flow in Bendorf - geschmeidige Bewegung fur deine Wirbelséaule!
Mit einem nur 500 g leichten Seil erlebst du eine sanfte und dynamische Trainingsmethode, bei
der du nicht springst. Stattdessen lernst du flieRende Bewegungen mit einem speziellen Flow-
Seil, die deine Wirbelsaule mobilisieren, deine Tiefenmuskulatur starken und deine
Koordination verbessern — ganz ohne Druck oder Hektik. Der Kurs ist ideal fur Anfanger: Schritt
fur Schritt erlernst du die Grundtechniken leicht verstandlich und in deinem eigenen Tempo.
Die kreisenden, rhythmischen Bewegungen bringen dich in einen angenehmen Flow-Zustand
und férdern zugleich Stabilitat, Beweglichkeit und ein besseres Kdrpergefiihl — besonders im
Bereich von Rucken und Schultern. Ein Training, das Spafd macht und fur jedes Fitnesslevel
geeignet ist.

Kursleitung Pascal Hahn, zertifizierter Fitness- und Personal Trainer
Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b, Bendorf, (10G) Trauzimmer
Beginn/Dauer Montag, 16.03.26. 18:15— 19:15 Uhr, 10x (13,33 UStd)
Gebuhr 50,00 € inkl. MwSt.
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302 126 398 Steel Mace in Bendorf

- sanftes Krafttraining fir den ganzen Kdrper!

Die Steel Mace ist mehr als nur ein Trainingsgerat — dieser 3,5 kg leichte, einseitig gewichtete
und 1 Meter lange Stab verbindet Kraft, Stabilitat und Beweglichkeit in einem
abwechslungsreichen und zugleich sehr gelenkschonenden Workout. Der Kurs ist ideal fur
Einsteiger geeignet: Schritt fur Schritt erlernst du die Technik sicher und verstandlich. Dabei
forderst du Korper und Geist, verbesserst deine Koordination und entwickelst eine starke,
geschmeidige und aufrechte Haltung — besonders im Bereich von Rumpf und Schultern. Lerne
eine neue Trainingsmethode kennen, die Funktionalitat mit statischen, dynamischen und
kontrolliert schwingenden Bewegungen verbindet. Die Steel Mace bietet dir ein vollig neues
Kdrpergefuhl, starkt dein Selbstbewusstsein und macht einfach Spald — unabhéngig von
deinem aktuellen Fitnesslevel.

Kursleitung Pascal Hahn, zertifizierter Fitness- und Personal Trainer
Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b, Bendorf, (10G) Trauzimmer
Beginn/Dauer Montag, 16.03.26. 19:15— 20:15 Uhr, 10x (13,33 UStd)
Gebuhr 50,00 € inkl. MwSt.

302 126 397 Rope Flow in Vallendar - geschmeidige Bewegung fur die Wirbelsaule!
Mit einem nur 500 g leichten Seil erlebst du eine sanfte und dynamische Trainingsmethode, bei
der du nicht springst. Stattdessen lernst du flieRende Bewegungen mit einem speziellen Flow-
Seil, die deine Wirbelsaule mobilisieren, deine Tiefenmuskulatur starken und deine
Koordination verbessern — ganz ohne Druck oder Hektik. Der Kurs ist ideal fir Anfanger: Schritt
fur Schritt erlernst du die Grundtechniken leicht verstandlich und in deinem eigenen Tempo.
Die kreisenden, rhythmischen Bewegungen bringen dich in einen angenehmen Flow-Zustand
und fordern zugleich Stabilitat, Beweglichkeit und ein besseres Kdrpergefiihl — besonders im
Bereich von Ricken und Schultern. Ein Training, das Spafld macht und fur jedes Fitnesslevel
geeignet ist.

Kursleitung Pascal Hahn, zertifizierter Fitness- und Personal Trainer
Ort Haus der Familie, Hohrer Str. 115, Vallendar
Beginn/Dauer Donnerstag, 07.05.26. 09:45- 10:45 Uhr, 6x (8 UStd.)
Gebuhr 46,00 € inkl. MwSt.

302 126 396 Steel Mace in Vallendar - Krafttraining fir deinen ganzen Kérper!

Die Steel Mace ist mehr als nur ein Trainingsgerat — dieser 3,5 kg leichte, einseitig gewichtete
und 1 Meter lange Stab verbindet Kraft, Stabilitat und Beweglichkeit in einem
abwechslungsreichen und zugleich sehr gelenkschonenden Workout. Der Kurs ist ideal fur
Einsteiger geeignet: Schritt fir Schritt erlernst du die Technik sicher und verstandlich. Dabei
forderst du Korper und Geist, verbesserst deine Koordination und entwickelst eine starke,
geschmeidige und aufrechte Haltung — besonders im Bereich von Rumpf und Schultern. Lerne
eine neue Trainingsmethode kennen, die Funktionalitat mit statischen, dynamischen und
kontrolliert schwingenden Bewegungen verbindet. Die Steel Mace bietet dir ein vollig neues
Korpergefuhl, starkt dein Selbstbewusstsein und macht einfach Spaf? — unabhangig von
deinem aktuellen Fitnesslevel.

Kursleitung Pascal Hahn, zertifizierter Fitness- und Personal Trainer
Ort Haus der Familie, Hohrer Str. 115, Vallendar
Beginn/Dauer Donnerstag, 07.05.26. 11:00— 12:00 Uhr, 6x (8 UStd.)
Gebuhr 46,00 € inkl. MwSt.
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302 126 350 Trampolin - Fitness - Gesundheitsforderndes Ganzkorpertiairing

Trampolin-Fitness ist ein besonders gelenk- und wirbelsdulenschonendes Training auf speziell

entwickelten Fitness-Trampolinen. Die federnden Bewegungen machen nicht nur Spalf3,

sondern verbessern gleichzeitig Kraft, Ausdauer, Koordination, Gleichgewicht und

Beweglichkeit. Der Kurs eignet sich fir jedes Alter und jedes Fitnessniveau (bis 120 kg

Korpergewicht). Positive Trainingseffekte:

- Entlastung von Gelenken, Bandern und Wirbelséule durch die weiche Trampolinmatte

- angenehme Schwingbewegungen, die Bandscheiben, Muskulatur und Faszien ansprechen

- L6ésung von Verspannungen und Blockaden

- Aktivierung aller Muskelgruppen, inklusive Tiefenmuskulatur, zur Verbesserung der
Kdrperhaltung

- Steigerung der Durchblutung und Sauerstoffversorgung des Korpers

- Harmonisierung des Blutdrucks

- Anregung von Entgiftungsprozessen und Starkung des Immunsystems

Zur Trainingsvariation werden leichte Hanteln, Gummibander oder Flexibars eingesetzt. Aus

hygienischen Grinden wird in dinnen Sportsocken trainiert. Bitte bringen Sie ein Getrank mit.

Kursleitung Thomas Bittner, Sportphysiotherapeut, Ruckenschullehrer,
Masseur + med. Bademeister
Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b, Bendorf, (Raum 001 EG)

Beginn/Dauer Dienstag, 03.03.26, 19:30 — 20:30 Uhr, 14x (18,67 UStd.)
Gebuhr 69,00 € inkl. MwSt.

302 126 347 Fitness flr alle in Bendorf

Mit voller Power geht es weiter! Sie erwartet ein kreatives, abwechslungsreiches und
forderndes Training fir den gesamten Korper. Durch Ubungen mit dem eigenen Koérpergewicht
sowie dem Einsatz verschiedener Trainingshilfen — wie zum Beispiel leichten Hanteln —
entsteht ein effektives und ganzheitliches Konditions- und Krafttraining. Zudem verbessern Sie
durch vielfaltige Bewegungsabfolgen von Armen und Beinen |hre koordinativen Fahigkeiten.
Wir trainieren zu moderner Musik. Bitte bringen Sie eigene Hanteln (bis 1 kg) sowie eine
Trainingsmatte mit.

Kursleitung Igor Bliznin, Dipl. Sportlehrer, Ubungsleiter Lizenz C

Ort Theodor-Heuss-Schule, Sporthalle, Engerser Str. 33, Bendorf
Beginn/Dauer Dienstag, 03.03.26, 19:00 - 20:00 Uhr, 14x (18,67 UStd.)
Gebuhr 69,00 € inkl. MwSt.

als

itung (m/w/d)

en Interesse, als Kursleiter/in auf Honorarbasis an der vhs Bendorf tatig zu werden?

e Sie haben besondere Fahigkeiten, die Sie gerne anderen Menschen vermitteln méchten?

* Sie haben SpaB am Umgang mit Menschen, Sie sind kommunikativ und kénnen motivieren?

* Sie konnen sich vorstellen einen lebendigen Vortrag, einen spannenden Workshop oder einen
kreativen Kurs z.B. Nahkurs zu geben?

dann kommen Sie in unser Team!
Wir freuen uns auf lhre Kontaktaufnahm | 4

Volkshochschule Bendorf, Im Stadtpark 1 -2, 56H0’%endorf
Tel. 02622/703-158, vhs@bendorf.de

vhs' Volkshochschule
‘®s® Bendorf


http://med.bademeister/
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302 225 219/220 Gymnastik fir die Wirbelsaule

Einseitige Bewegungen fuhren im Laufe der Jahre im Alltag und Beruf zu Fehlhaltungen und
verfrihten Abnutzungserscheinungen in den Gelenken und der Wirbelséaule.

Dies hat zur Folge: Einschrankungen in der Bewegung und damit verbundene Schmerzen.
Unser Ziel: Den Ricken starken, den Korper und Geist wieder in Balance bringen, um sich
geschmeidiger bewegen zu kénnen. Durch die Anwendung vielseitiger Gymnastikiibungen
stabilisieren wir den Riicken, I6sen Verspannungen auf, lindern Schmerzen und sorgen fur eine
bessere Haltung. Die Kursstunde beginnt mit einer Aufwarmphase, um den Koérper auf die
Ubungen im Hauptteil einstimmen zu kénnen. Im Hauptteil wenden wir gezielte
Stabilisationstiibungen an, um die Tiefenmuskulatur zu starken. Mit abwechslungsreichen und
funktionellen Kraftigungsiubungen werden wir die Oberflachenmuskulatur erhalten und weiter
aufbauen. Im Besonderen gehen wir hier auf die Rumpfmuskulatur ein, die aus der Ricken-
und Bauchmuskulatur besteht. Hinzu kommen die Arm- und Schultermuskulatur sowie die
Bein- und Gesal3muskulatur. Dazu trainieren wir mit dem eigenen Korper oder nutzen
Kleinmaterial. Im Schlussteil werden wir mit wohltuenden Bewegungsibungen und Dehnungen
das muskulare Gleichgewicht verbessern, um gegen Rickenschmerzen vorzubeugen. Dadurch
verbessern wir nicht nur das kérperliche Wohlbefinden, sondern lassen mit verschiedenen
Entspannungsibungen den Korper und Geist zur Ruhe kommen. Ich freue mich auf eine
Gruppe, die das Ziel hat, Kérper und Geist aktiv zu starken, um den Alltag mit mehr Freude
erleben zu konnen. Die Ubungen sind auch zu Hause zur Anwendung zu bringen. Wichtig: Bei
allen Wirbelsaulenerkrankungen bitte vorher den Arzt fragen! Bitte tragen Sie bequeme (Sport)-
Kleidung und bringen Sie folgendes mit: Gymnastikmatte, evtl. kleines Handtuch oder Kissen
und etwas zum Trinken / Begrenzte Teilnehmerzahl.

Kursleitung Sonja Goldner Qualifikation Fithesscoach Medical Fitness,

Orthopadie, Ubungsleiterin, Personal Trainerin, Entspannungspadagogin
Ort  vhs-Haus, Kirchplatz 9 b, Bendorf, 2.0G (Raum 202) oder Trauzimmer
Beginn/Dauer  Mittwoch, 04.03.26 17:00 — 18:00, 14x (18,67 UStd.) oder

Mittwoch, 04.03.26 18:00 — 19:00, 14x (18,67 UStd.)
Gebuhr 69,00 € inkl. MwSt.

302 126 345 Ruckenschule, fur einen starken Ricken, Montag 17:00 Uhr

302 126 360 Ruckenschule, fur einen starken Ricken, Freitag 18:00 Uhr

302 126 361 Ruckenschule, fur einen starken Rucken, Freitag 19:00 Uhr

In den Kursen trainieren Sie alle Muskelgruppen, die fiir eine gute Kérperhaltung
entscheidend sind. Generell runden spezielle rickenfreundliche Entspannungsiibungen das
Programm ab. Weiterhin auch fur die Teilnehmer geeignet, die lhren Riicken und die gesamte
Muskulatur noch mehr starken wollen. Also nicht nur Rehabilitation, sondern auch Pravention.
Die Ubungen finden im Stehen und Sitzen statt und werden durch verschiedene kleine
Hilfsmittel, wie zum Beispiel Bélle oder Hanteln unterstitzt. Wichtig: Bei
Wirbelsaulenerkrankungen sollten Sie vorher den Arzt fragen. Bitte tragen Sie bequeme
(Sport)-Kleidung und bringen Sie folgendes mit: ISO-Matte, Handtuch, Getrank.

Kursleitung Volker Leiberger, Dipl. Sportlehrer und Riuckenschullehrer
Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b, Bendorf, 2.0G (Raum 202) od. Trauzimmer
Beginn/Dauer Montag, 02.03.26 17:00 — 18:00 oder
Freitag, 06.03.26 18:00 — 19:00, oder
Freitag, 06.03.26 19:00 — 20:00,
Gebuhr 54,00 € inkl. MwSt. fur 11x (14,67 UStd.)
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302 126 218 AROHA® & KAHA®

Aroha® ist ein ganz besonderes Erlebnis zu eigens dafiir komponierter Musik im % Takt!
Erleben Sie einen Mix aus ausdrucksstarken, kontrollierten und auch entspannenden
Bewegungen. Es finden sich kraftvolle Elemente aus Kung Fu und Haka (traditionelle
ausdrucksstarke Bewegungen der Ureinwohner Neuseelands), sowie entspannende Elemente
aus dem Tai-Chi im Stundenprofil wieder. Aroha® kurbelt die Fettverbrennung an, wirkt positiv
auf das Herz-Kreislauf-System und hat eine kérperfestigende Wirkung. An die kraftvolle
Aroha®-Einheit fgt sich dann eine Kaha-Sequenz an, die Teilnehmende mit einem
energiegeladenen und doch geldsten und entspannten Abschluss belohnt. Kaha® heif3t
Ubersetzt aus der Sprache der Maori 'energiegeladen’. Es ist inspiriert vom Tai-Chi, Kung Fu,
dem Haka und dem klassischen Yoga. Langsam und flieRend geht eine Bewegung in die
andere Uber, so dass eine gesunde Balance zwischen Beweglichkeit und

Stabilitat des Korpers spurbar wird. Es kraftigt, dehnt und entspannt entscheidende
Muskelgruppen und kann zu innerer Ruhe fiihren. Aroha® trifft Kaha® bietet ein Potpourri aus
Kréaftigung, Entspannung, Dehnung und Achtsamkeit hin zu innerer Ruhe. Dieses ausgefallene
Workout gibt der/dem Einzelnen den Freiraum, die Intensitat/Anstrengung im Training selbst zu
dosieren und ist daher auch fiir Beginnende gut geeignet. Bitte beachten Sie, dass die
Bewegungen des Aroha® extrem viele Kniebeugen (die Tiefe bestimmen Sie selbst)
beinhalten. AROHA® und KAHA® sind flir Sportanfangerinnen und Wiedereinsteigerinnen, fur
jungere und &ltere Kursteilnehmer*innen mit unterschiedlichem Fitnesslevel geeignet. Bitte
bringen Sie leichte Sportkleidung, ein Handtuch und ein Getrank mit.

Kursleitung Sonja Goldner Aroha Instruktor, Ubungsleiterin Rehabilitation Orthopadie,
Fitnesscoach A/B Medical Fitness

Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b, Bendorf, EG (Raum 001 Trauzimmer)

Beginn/Dauer Mittwoch, 11.03.26 19:00 — 20:30, 12x (24 UStd.)

Gebuhr 89,00 € inkl. MwSt.

301126 700 Happiness-Training, Pilates & Entspannung, neues Jahr neues Glick!

Freitag und Samstag; der Happy & Pilates Workshop ist eine einzigartige Kombination aus

Kdrperarbeit, mentaler Entspannung und positiver Energie. Dieser Kurs ladt dich ein, einen

Moment der Achtsamkeit und Bewegung zu erleben, der sowohl deinen Kérper als auch deinen

Geist belebt. Was dich erwartet:

- Pilates-Ubungen: Sanfte, aber effektive Bewegungen zur Starkung deiner Tiefenmuskulatur,
Verbesserung der Flexibilitat und Férderung einer gesunden Koérperhaltung.

- Happy-Mind-Elemente: Ubungen und Techniken, die dein Wohlbefinden steigern und Stress
abbauen.

- Achtsamkeit und Entspannung: Atemibungen und meditative Momente, um den Geist zu
beruhigen und innere Gelassenheit zu finden.

Kursleitung Lucia WeiR, Happiness-Trainerin, Ubungsleiterin B-Lizenz, Pilatestrainerin
Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b (Raum 202 2.0G),
Beginn/Dauer Freitag, 06.03.26, 17:00 - 20:00 &
Samstag, 07.03.26 10:00 — 13:00 Uhr 2x (8 UStd.)
Gebuhr 35,00 inkl. MwSt.

Sollte einmal ein Kurs
ausfallen oder belegt sein,
werden Sie informiert.
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301 126 900 Achtsamkeit und kreativer Ausdruck im Alltag

In diesem Kurs lernen Sie, Achtsamkeit praktisch zu erleben und in den Alltag zu tbertragen.
Mit Ubungen wie Bodyscan, Gehmeditation, Atemarbeit und achtsamem Essen wird die
Wahrnehmung geschérft und innere Ruhe gefordert. Im Anschluss kénnen die erlebten
Empfindungen kreativ in Farbe umgesetzt werden, wodurch Gefiihle und Eindriicke vertieft
werden. Kurze Gesprachsrunden bieten Raum fur Reflexion und Austausch. Ziel des Kurses ist
es, Gelassenheit, emotionale Ausdrucksfahigkeit und Selbstwahrnehmung zu starken. Die
praxisnahen Ubungen lassen sich leicht in den Alltag integrieren und eréffnen Impulse fiir mehr
innere Balance und kreative Inspiration. Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, bequeme
Kleidung, Wasser zum Trinken.

Kursleitung Elke S6nmez-Golke, zertifizierte Achtsamkeitstrainerin
Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b (Raum 202 2.0G),
Beginn/Dauer Samstag, 07.03.26, 16:00 — 17:30 Uhr, 5x (10 UStd.)
Gebuhr 37,00 € inkl. MwSt.

301126 120 Lachyoga Workshop

Lachyoga ist ein einzigartiges Training fur Korper, Geist und Seele.

Der Mediziner Dr. Madan Kataria aus Indien entwickelte 1995 eine Synthese aus Lachen und
Yoga. Zahlreiche medizinische und psychologische Institute auf der ganzen Welt erforschen
die vielfaltige Wirkung des Lachens (Gelotologie) auf den menschlichen Organismus und
kommen zu beeindruckenden Ergebnissen. Lachen ist eine hervorragende Stressprophylaxe.
Lachen baut Adrenalin und Cortisol ab und produziert kérpereigene Glickshormone wie
Endorphin, Dopamin, und Serotonin. Wer sich innerlich gut fuhlt, ist motiviert, kreativ,
leistungsbereit und resistent gegen Depression und Burnout. Lachen starkt das Immunsystem,
|6st Vorspannungen und lindert Schmerzen. Des Weiteren wird der Kreislauf angeregt, die
Fitness gesteigert und der Korper mit mehr Sauerstoff versorgt.

Festgefahrene Gedankenmuster kdnnen sich lockern und man gewinnt Abstand zu physischen
Belastungen.

Kursleitung Samy Boroumand, Yogalehrer, Lachyoga-Lehrer und Physiotherapeut
Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b, Bendorf (Raum 202 OG)

Beginn/Dauer Samstag, 30.05.26, 10:30 - 16:30 Uhr 1x (8 UStd.)

Gebuhr 33,00 € inkl. MwSt.

301 126 132 Klangmeditation — innere Balance finden

Entdecken Sie die Kraft der Klangschalenmeditation! In diesem Kurs lernen Sie, wie die
harmonischen Klange der Klangschalen eine tiefgehende Entspannung und innere Ruhe
fordern kénnen. Durch gezielte Atemibungen und das Eintauchen in die beruhigenden
Schwingungen der Schalen erfahren Sie, wie Stress und Alltagssorgen sanft abflie3en. Ideal
auch fur Anfanger geeignet. Dieser Kurs bietet einen Raum zur Achtsamkeit und
Selbstreflexion. Lassen Sie sich von den Klangen tragen und finden Sie zu lhrer inneren
Balance. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Yogamatte, warme Socken, Decke evtl. kleines
Kissen fur Kopf und Knie.

Kursleitung Renate Minz, Heilpraktikerin fir Psychotherapie, Fachberaterin Burn-out
u. Resilienz, Entspannungstherapeutin, kognitive Verhaltenstherapie

Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b, Bendorf (Raum 002 EG)

Beginn/Dauer Freitag, 17.04.26, 16:00 - 17:00 Uhr 6x (8 UStd.)

Gebuhr 30,00 € inkl. MwSt.
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301 126 100 Waldbaden im Fruhlingswind!

Nach dem Winter mdchte man gerne die Kéalte vom Korper abschiitteln, Platz machen fur
Warme, Erleichterung und Freude — endlich wieder drauf3en! Wer Waldbaden noch nicht kennt,
wird den Wald mit dieser Wanderung von einer anderen Seite erfahren. Ein Blick tGber das
Gewohnte hinweg, ein Grin, das ungewohnt samtweiche Ruhe ausstrahlt, Gertiche und
Gerausche, die von den Sinnen ganz neu erfahren werden. Wir beginnen unsere dreistiindige
Outdoor-Relax-Erfahrung mit einem Breath-Walk. Dabeli integrieren wir die Atmung mit dem
Gehen und einer Meditation in besonderen Ubungsmustern. Unser Weg fiihrt uns wie eine
wohltuende Massage, in Verbindung mit Elementen aus der Natur, an einen Ort der
Entspannung. Dort lassen wir flr einen Moment die Seele baumeln — wirklich baumeln — unter
Baumen - den Blick zum Himmel gerichtet. Eine gefuihrte Fantasiereise lasst uns entspannen,
lauschen, riechen, héren und erfahren. Der Weg fuhrt uns weiter in Inspiration, dass der Weg
unser Ziel sein wird. Lassen wir uns tberraschen, wie unterschiedlich sich die Bewegung in
Achtsamkeit vorwarts anfuhlt. Das Waldbaden lasst Zeiten des Gehetztseins einfach hinter
sich. Was vorher wichtig war, verliert an Bedeutung. Was wichtig ist fur Kérper, Geist und
Seele, steht nun im Vordergrund und kann in Achtsamkeit entdeckt und mit nach Hause
genommen werden. Die vielfaltigen, praventiven Wirkungen im Korper starken die Gesundheit,
beruhigen den Geist und lassen ihn klarer werden. Waldbaden mobilisiert die kdrperliche
Energie, verbessert das emotionale Gleichgewicht, schafft mentale Klarheit, lasst
Alltagsdenken los, aktiviert das Herz/Kreislauf-System und regt den Stoffwechsel an. Ich freue
mich auf euch! Besonderheiten, Essen/Trinken: Einen kleinen Snack und etwas zu trinken
mitnehmen. Kleidung sollte an die Gegebenheiten und das Wetter angepasst sein.

Bei schlechtem Wetter wird der Termin verlegt. Auch wenn Hunde wunderbare Weggefahrten
sind, wurden Sie die Entspannung beeintrachtigen. Daher bitte Ihren Freund zu Hause auf Sie
warten lassen. Handys bitte nicht nutzen und lautlos stellen. Die Natur bitte so verlassen, wie
wir sie vorgefunden haben.

Kursleitung Sonja Goldner

Qualifikation Ubungsleiterin Reha Orthopadie, Fithesscoach A/B Medical Fitness,
Personal Trainerin, Entspannungspadagogin, Outdoor-Relax Trainerin,
M-A-P Trainerin, Schlaftrainerin,

Ort Parkplatz Wenigerbachtal
Beginn/Dauer Samstag, 13.06.2026 11:00 — 14:00, 1x (4 UStd.)
Gebuhr 15,00 € inkl. MwSt.

301 126 400 Ganzheitliches Yoga am Vormittag

Sanft fur Anfanger*innen und Geulbte. Das Ganzheitliche Yoga baut auf Techniken auf, die jede
Ebene unseres Daseins ansprechen und verbinden. In den 90 Minuten werden wir nach der
Aufwarmphase Yogastellungen tben, die angepasst an verschiedene Schwierigkeitsgrade
sind. Wir werden Atemibungen zum Aufwarmen und Abkuhlen des Korpers erlernen, zur
Energetisierung und zur Beruhigung des Geistes. Gefuihrte Entspannung, Yoga Nidra und
kurze Meditation zur Regenerierung schlie3en die Yogaeinheit ab. Wahrend der Yogastunden
wird Wissen flr den Alltag vermittelt, um die positiven Auswirkungen des Yoga auch aul3erhalb
der Yogamatte zu geniel3en. Bitte mitbringen: bequeme (Sport-)Kleidung, eigene Matte, warme
Socken, gegebenenfalls Kissen. Handtuch und Wasser nicht vergessen. Zwei Stunden vorher
nur leichtes Essen zu sich nehmen. Bei gesundheitlichen Problemen bitte Ihren Arzt fragen.

Kursleitung Maja Petkovic, Yogalehrerin

Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b (Raum 202 2.0G),
Beginn/Dauer Montag, 02.03.26, 09:30 - 11:00 Uhr, 12x (24 UStd.)
Gebuhr 86,00 € inkl. MwSt.
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301 126 500 Hatha Yoga, Mittelstufe mit Vorkenntnissen

Tauche tiefer in deine Yoga-Praxis ein! In diesem Hatha-Yoga-Kurs fir die Mittelstufe bringen
wir Bewegung und Atmung in Einklang und schenken allen Bereichen des Kérpers gezielt
Aufmerksamkeit. Durch mobilisierende und kraftigende Ubungen verbessern wir
Standfestigkeit, Flexibilitat und Balance — bis hin zu einer wohltuenden Dehnung der Faszien.
Atemtechniken und Meditation helfen dir, zur Ruhe zu kommen, Stress abzubauen und Korper,
Geist und Seele als Einheit zu erleben. Jede Stunde klingt mit einer tiefen Entspannung aus, in
der du deine Ergebnisse geniel3en und neue Energie fir den Alltag tanken kannst.

Bitte mitbringen: Bequeme (Sport-)Kleidung, Yoga-Matte, Decke, warme Socken, Handtuch,
ausreichend Wasser. Bei Bedarf: Kniekissen, Yogablock.

Zwei Stunden vorher nur leichtes Essen zu sich nehmen.

Kursleitung Tina Wild, Yogalehrerin

Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b (Raum 202 2.0G),
Beginn/Dauer Mittwoch, 04.03.26, 19:00 - 20:30 Uhr, 14x (28 UStd.)
Gebuhr 104,00 € inkl. MwSt.

301 126 603 Zum Ausprobieren, Hatha Yoga nur fir Manner

In diesem einmaligen 2-Stunden-Workshop hast du als Mann die Méglichkeit, Yoga in einem
entspannten, zwanglosen Rahmen kennenzulernen — oder deine bisherigen Erfahrungen zu
vertiefen. Egal ob sportlich aktiv, Wiedereinsteiger oder kompletter Neuling: Dieser Kurs richtet
sich an alle Manner, die etwas fur mehr Beweglichkeit, Kraft, Gelassenheit und Wohlbefinden
tun mdchten. Wir arbeiten mit einfachen, klar angeleiteten Kérperibungen, Atemtechniken und
kurzen Entspannungssequenzen. Der Fokus liegt darauf, den eigenen Korper besser
wahrzunehmen, Verspannungen abzubauen und neue Energie zu tanken. Es sind weder
besondere Vorkenntnisse noch Beweglichkeit erforderlich — nur bequeme Kleidung und die
Bereitschaft, etwas Neues auszuprobieren. Komm vorbei und entdecke, wie Yoga dir helfen
kann, ausgeglichener, kraftiger und beweglicher zu werden. Bitte mitbringen: Matte, Kissen,
Wasserflasche, Decke und bequeme Kleidung. Bei starken Riickenproblemen und anderen
gesundheitlichen Problemen bitte Ihren Arzt konsultieren!

Kursleitung Heinz-Dieter Eckerskorn, Yogalehrer

Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b (Raum 202 2.0G),
Beginn/Dauer Montag, 02.03.26, 19:00 - 21:00 Uhr, 1x (2,67 UStd.)
Gebuhr 7,00 € inkl. MwSt.

301 126 602 Hatha Yoga nur fir Manner, Anfangerkurs

Speziell auf Manner abgestimmte Yogaubungen fir mehr Kraft, Beweglichkeit,
Konzentrationsfahigkeit und Ausdauer. Die insbesondere bei Mannern oft verkiirzte Muskulatur
wird gedehnt, Sehnen und Bander werden gestarkt. Kraftvolle Asanas halten den Koérper fit und
in Form, dynamische Bewegungsfolgen bringen Geschmeidigkeit in den Bewegungsablauf.
Atem- und Entspannungstibungen bewirken einen perfekten Ausgleich zu einem
madglicherweise zeitlich ausgefillten und anstrengenden Alltag. Man(n) ist unter sich!

Wichtig: Bei Erkrankungen der Wirbelsaule konsultieren Sie bitte vorab lhren Arzt, ob Yoga fur
Sie erlaubt ist. Bitte mitbringen: bequeme (Sport-)Kleidung, eigene Matte, Decke, warme
Socken, Kissen, Yoga-Block, Yoga-Gurt, (evtl. Faszienrolle) Handtuch, Wasser nicht
vergessen.

Kursleitung Heinz-Dieter Eckerskorn, Yogalehrer

Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b, (Raum 202 2.0G)

Beginn/Dauer Montag, 09.03.26, 19:00 - 20:30 Uhr, 13x (26 UStd.)

Gebuhr 96,00 € inkl. MwSt. Ein Fernbleiben von er
22 von ihnen gebuchten

Veranstaltung gilt
nicht als Rucktritt!
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301 126 601 Hatha Yoga, fur Anfanger mit geringen Vorkenntnissen

Der Hatha-Yogakurs ist fur alle gedacht, die ihre Beweglichkeit bewahren oder verbessern
mdochten und bisher wenig oder keine Yoga-Erfahrung haben. In diesem Kurs werden
unterschiedliche Kdrperhaltungen (Asanas) beigebracht. Selbstwahrnehmung wird geférdert
und der Korper entspannt, gedehnt und gekréaftigt, indem verschiedene Kdrperhaltungen
eingenommen werden. Die Fahigkeit zur Konzentration und die Ausgeglichenheit werden
gesteigert. Beim Bewegen achtet man auf seinen Atem und stimmt ihn mit der Bewegung ab.
Dieser Kurs umfasst sanfte Atemibungen sowie einfache Entspannungstechniken. Die
Haltungen werden mit System und Genauigkeit erlernt, damit sie letztlich selbstandig
ausgefuhrt werden kdnnen — auf eine entspannte Art, im eigenen Rhythmus und unter
Bertcksichtigung der personlichen kdrperlichen Voraussetzungen. Wichtig: Bei Erkrankungen
der Wirbelsdule konsultieren Sie bitte vorab Ihren Arzt, ob Yoga fur Sie erlaubt ist. Bitte
mitbringen: bequeme (sport-)Kleidung, eigene Matte, Decke, warme Socken, Kissen, Yoga-
Block, Yoga-Gurt, (evtl. Faszienrolle) Handtuch, Wasser nicht vergessen.

Kursleitung Heinz-Dieter Eckerskorn, Yogalehrer

Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b (2. OG), Bendorf
Beginn/Dauer Donnerstag, 05.03.26, 09:30 - 11:00 Uhr, 12x (24 UStd.)
Gebuhr 89,00 € inkl. MwSt.

301 126 332 Yoga fur Menschen mit Gelenkproblemen

In diesem Kurs konzentrieren Sie sich gezielt auf die Bewegungen aus den Gelenken heraus.
Der Kurs richtet sich an Menschen jeden Alters, die orthopadische Probleme haben oder unter
Gelenkbeschwerden in Knien, Schultern, Hiften oder Handen leiden. Geeignet ist der Kurs fur
alle mit oder ohne Yoga-Erfahrung. Die Gelenke werden durch die Ubungen entlastet und
gleichzeitig mobilisiert. Durch die verschiedenen Yogaposen (Asanas) wird das Gleichgewicht
gefordert und Muskelkraft aufgebaut. Die flieRenden, ruhigen Bewegungen fihren in
Kombination mit den Atemibungen zur Entspannung. Meditation und die
Entspannungsiibungen am Ende der Yogastunde runden den Ablauf ab. Bitte mitbringen:
Matte, Decke, warme Socken, ggf. ein Kissen und tragen Sie bequeme (Sport-) Kleidung /
Begrenzte Teilnehmerzahl! Bei orthopadischen Erkrankungen vorher den Arzt fragen.

Kursleitung Judith Gilg, Physiotherapeutin & Yogalehrerin

Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b (2.0G), Bendorf
Beginn/Dauer Freitag, 06.03.26, 09:30 — 11:00 Uhr, 11x (22 UStd.)
Gebuhr 91,00 € inkl. MwSt.

301 126 324 Stuhlyoga fur Senioren in Vallendar

Yoga ist ganz besonders fur altere Menschen eine wunderbare Art in Bewegung zu bleiben.
Auch wenn Yoga kein Allheilmittel ist, kbnnen Beschwerden gelindert und Krankheiten
vorgebeugt werden. Jeder kann Yoga Uben, da sind sich Yogalehrer einig: Egal wie alt, wie
unbeweglich, dick oder diinn — solange man atmen kann, steht Yoga als Weg zu Freiheit im
Geist und korperlicher Zufriedenheit jedem zur Verfiigung. Muskeln, Knochen und Bander sind
im fortgeschrittenen Alter nicht mehr so strapazierfahig, die Kraft und die Motorik lassen nach.
Durch sanfte Yogaubungen fir Senioren wird vor allem die Koordinationsfahigkeit gestarkt, was
dabei hilft, sich im Alltag sicherer zu bewegen und gefahrliche Stiirze zu vermeiden. Gelenke
und Muskeln werden gestéarkt und gedehnt. Spezielle Entspannungsibungen bringen Korper
und die Seele in Balance. Atemibungen sind im Yoga elementar. Sie schaffen mehr
Atemraum, fordern die Konzentration und Durchblutung. Damit die Ubungen sicher und
bequem ausgefiihrt werden kdnnen, ist ein Stuhl das beste Hilfsmittel. Viele Senioren werden
sich selbst Uberraschen, wenn sie feststellen, was sie selbst im hohen Alter noch erreichen und
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welche Fortschritte sie dank Yoga machen konnen. Alle Ubungen werden selbstverstandlich
dem individuellen Leistungsvermdgen angepasst. Yoga tut gut — trauen Sie sich!

Bei starken Rickenproblemen und anderen gesundheitlichen Problemen bitte Ihren Arzt
konsultieren! Schnupperstunde ist méglich!

Kursleitung Ingrid Meyer-Haake, Yogalehrerin, Entspannungskursleiterin (BYVG)
Ort Haus der Familie, Hohrer Str. 115, Vallendar

Beginn/Dauer Dienstag, 14.04.26, 10:00 — 11:30 Uhr, 8x (16 UStd.)

Gebuhr 82,00 € inkl. MwSt.

301 126 321 Yoga fur den Ricken & Entspannung, Dienstag

Mittelstufe und Fortgeschrittene. Yoga tut gut

Asanas (Korperstellungen), guter Atemfluss und Entspannung kennzeichnen das Yoga-
Gesundheitskonzept. Flexibilitat, Kraft und Leistungsfahigkeit werden gefordert. Die Yoga-
Praxis wirkt positiv auf den gesamten Kdrper und fordert die Gesundheit. Dieser Kurs richtet
sich an alle, die bereits fundierte Yoga-Erfahrungen gesammelt haben und ihre Praxis auf das
nachste Level bringen méchten. Wir konzentrieren uns auf die Vertiefung bekannter Asanas
sowie auf das Erlernen und die sichere Ausfuhrung anspruchsvollerer Posen, tiefer
Ruckbeugen und komplexer Umkehrhaltungen. Der Fokus liegt auf: Dynamischen Flows
(Vinyasas) und flieRenden Ubergéngen. Pranayama (Mit Hilfe des Atembewusstseins werden
Energien bewusst aktiviert). Ausbau von Kraft, Flexibilitat und Balance. Verfeinerung des
Korperbewusstseins und der Achtsamkeit sowie Meditation. Regelmafliges Yoga entwickelt
Selbstvertrauen und Mut, achtsamer zu werden und sich darauf zu besinnen, was dem Koérper
und Geist tatsachlich guttut. Bitte mitbringen: Matte, Kissen, Wasserflasche, Decke und
bequeme Kleidung. Bei starken Riuckenproblemen und anderen gesundheitlichen Problemen
bitte Ihren Arzt konsultieren!

Kursleitung Ingrid Meyer-Haake, Yogalehrerin, Entspannungskursleiterin (BYVG)
Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b (EG) Bendorf

Beginn/Dauer Dienstag, 14.04.26, 19:00 — 20:30 Uhr, 11x (22 UStd.)

Gebuhr 82,00 € inkl. MwSt.

301 126 322 Yoga fur den Ricken & Entspannung, Donnerstag 17:15

Mittelstufe und sportliche Anfanger! Yoga tut gut!

Stress, Bewegungsmangel, einténige Arbeitshaltungen und psychische Belastungen fiihren zu
Verspannungen im Ricken: sie gelten als Hauptursache fur Ricken, Hals und
Schulterproblemen. Wenn wir Yoga fur den Ricken Uben, starken, dehnen und entspannen wir
die gesamte Ruckenmuskulatur, die Wirbelsaule wird dadurch elastischer und flexibler.
Bandscheiben und Gelenke bekommen mehr Raum und der Muskelaufbau wird geférdert.
RegelmaRiges Yoga ist die beste Prophylaxe gegen Osteoporose. In diesem Kurs lernen wir
neue und spezielle Asanas die unserer Rickenmuskulatur sowie dem gesamten Korper
forderlich sind. Das Ziel ist immer, die Wirbelséaule aufzurichten und mehr Selbstvertrauen in
den eigenen Kérper zu gewinnen. Abwechslungsreiche Atemtbungen, verschiedene
Meditationsformen und Tiefenentspannung runden den Unterricht ab. Bitte mitbringen: Matte,
Kissen, Wasserflasche, Decke und bequeme Kleidung. Bei starken Ruckenproblemen und
anderen gesundheitlichen Problemen bitte Ihren Arzt konsultieren!

Kursleitung Ingrid Meyer-Haake, Yogalehrerin, Entspannungskursleiterin (BYVG)
Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b (2.0G), Bendorf

Beginn/Dauer Donnerstag, 16.04.26, 17:15 — 18:45 Uhr, 9x (18 UStd.)

Gebuhr 67,00 € inkl. MwSt.324
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301 126 323 Yoga fur den Ricken & Entspannung, Donnerstag 19:00

Mittelstufe und sportliche Anfanger! Yoga tut gut!

Yoga ist kein Wettbewerb! Der Korper und seine individuellen Bedurfnisse sollten immer wieder
die Basis fur die Auswahl der jeweils angeleiteten Alternativen sein. Das, was an einem Tag
maglich ist, ist vielleicht an einem anderen nicht sinnvoll. Seinen eigenen Kérper mit allen
Grenzen zu respektieren, und diesem mehr und mehr zu vertrauen ist ein wesentlicher
Bestandteil des Yogaweges. Wenn wir Yoga fur den Ricken Uben, werden wir immer zu
erkennen versuchen, welches Verhalten und welche innere Einstellung im Alltag dazu gefihrt
haben, dass Riucken, Nacken und Schultern mit Anspannung und Schmerz reagieren. Wir
werden unseren Atem bewusst einsetzen, um Blockierungen zu erspiren und zu l6sen. Unsere
seelische Verfassung wird spurbar besser und unser Geist klarer, wenn unsere
Ruckenmuskeln so stark sind, dass wir uns wieder muhelos aufrichten kdnnen. Wir alle kennen
Zeiten, in denen uns etwas "im Nacken" sitzt, wir ein "schweres Packchen" zu tragen haben
oder wenn es "ein Kreuz" ist, was wir ertragen mussen. Es lohnt sich, regelm&Rig die Kraft und
Geschmeidigkeit des Rlckens zu trainieren. Die erlernten Asanas werden in diesem Kurs
durch komplexe Abfolgen, sogenannte "Flows", erganzt. Atemibungen sowie
Meditationsiibungen und die damit verbundene innere Einkehr, sorgen fur Stressabbau und
wecken auch das Selbstvertrauen, sich selbst den Ricken starken zu konnen.
Fantasiegeschichten, Meditation und die Tiefenentspannung am Ende der Yogastunde runden
den Ablauf ab. Auch fur Yoga-Anfanger mit Grundfitness geeignet! Bitte mitbringen: Matte,
Kissen, Wasserflasche, Decke und bequeme Kleidung. Bei starken Riickenproblemen und
anderen gesundheitlichen Problemen bitte Ihren Arzt konsultieren!

Kursleitung Ingrid Meyer-Haake, Yogalehrerin, Entspannungskursleiterin (BYVG)
Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b (2.0G), Bendorf

Beginn/Dauer Donnerstag, 16.04.26, 19:00 — 20:30 Uhr, 9x (18 UStd.)

Gebuhr 67,00 € inkl. MwSt.

301 126 143 Mit Yoga Fit ins/im Alter in Vallendar
Fur Senioren geeignet! Der Fruhling ist die Jahreszeit des Wechsels und des Neubeginns.
Auch wir wollen wie die Natur um uns herum innerlich wachsen, die korperlichen Grenzen
ausdehnen und Lust auf Bewegung entwickeln. Fur unseren Korper bedeutet das: Es ist die
Zeit des Stoffwechsels, in Bezug auf Reinigung und Entschlackung. In unserem Friihjahr-
Sommer-Kurs werden kurze Ubungssequenzen angeboten zum Abbau von Verschlackungen
und Vergiftungen, zur Losung von Blockaden, Dehnung, Kraftigung der Muskulatur und der
Knochen, Férderung der Beweglichkeit und zum Energie-Erwerb. Spezielle Sommer-Ubungen
verbessern zusatzlich das Standvermégen und das Gleichgewicht. Ergénzt wird das Programm
durch:
e Lachyoga am Anfang der Stunde, unter anderem zur rhythmischen Aktivierung des
Zwerchfells, Erhéhung der Lungenkapazitat und Entspannung
o Atemtherapie, einer Fortfihrung dessen, was llse Middendorf entwickelt, hat zur
Forderung der Selbstheilungskrafte und Heilprozesse
o Korperscanner, in der Phase der Endentspannung, erfolgreich eingesetzt zum Beispiel
vom Medizinprofessor Jon Kabat-Zinn in den USA bei ansonsten eher
therapieresistenten psychosomatischen Leiden
e Mantra ,Shanti“ gleich ,Frieden®, das sowohl zum inneren Frieden als auch zum Frieden
mit den Mitmenschen und zum globalen Frieden aufruft.
Bitte mitbringen: Yogamatte, Meditationskissen, warme Decke, bequeme Kleidung, warme
Socken, Flasche Wasser. Bei starken gesundheitlichen Problemen bitte Ihren Arzt konsultieren!
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Kursleitung Sigrid Lemke-Westermeier, Yogalehrerin

Ort Haus der Familie, Hohrer Str. 115, Vallendar
Beginn/Dauer Montag, 02.03.26,10:30 - 12:00 Uhr, 12x (24 UStd.)
Gebuhr 126,00 € inkl. MwSt.

301 126 142 Entspannt mit Yoga in Vallendar

FUr Senioren geeignet. Haben Sie viel geschlemmt zum Jahresende, Karneval genossen und
sich wenig bewegt? Dann ist dieser Kurs zur Mobilisierung der Gelenke genau das Richtige fur
Sie! Denn er macht Sie fit fir den Frihling. Mit Lockerungsibungen fir den ganzen Korper und
seine Gelenke |6sen wir Blockaden und bringen die Energie zum Flie3en. Wir dehnen Muskeln
und Sehnen, starken die Muskulatur, sorgen fur die Beweglichkeit der Gelenke, ilben Balance.
Zugleich stellt sich eine Entspannung des Geistes ein, das autonome Nervensystem wird
aktiviert, der Gewebestoffwechsel wird angeregt. Die Ubungen sind vielseitig hilfreich, u.a. bei
Rheuma, Arthritis, hohem Blutdruck und Herzproblemen. Sie werden erganzt durch:

o Anfangsentspannung mit freiem Tanz zu Musik. Wissenschaftlich nachgewiesen
reduziert Tanzen das Risiko von Krankheiten, u.a. durch seine positiven Auswirkungen
auf das vegetative Nervensystem und damit auf die Organfunktionen, und erhéht die
Lebensqualitat

o Atemibungen mit Bewegung zur Dehnung des Brustkorbs, Erweiterung der
Lungenkapazitat und Beruhigung

o Endentspannung positive Selbstbeeinflussung bei Stress, womit fur einen schnelleren
Zugang zur Entspannung und zur Regenerierung des Organismus gesorgt wird

o Mantra | am the light of my soul zum Durchbrechen negativer Gedankenmuster
(insbesondere bei depressiven Verstimmungen.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Meditationskissen, warme Decke, bequeme Kleidung, warme
Socken, Flasche Wasser. Bei starken gesundheitlichen Problemen bitte Ihren Arzt konsultieren!

Kursleitung Sigrid Lemke-Westermeier, Yogalehrerin

Ort Haus der Familie, Hohrer Str. 115, Vallendar
Beginn/Dauer Donnerstag, 05.03.26,10:30 - 12:00 Uhr, 7x (14 UStd.)
Gebuhr 72,00 € inkl. MwSt.

Sollte einmal ein Kurs
ausfallen oder belegt
sein, werden Sie

informiert.
Sie erhalten keine
Anmeldebestatigung!
L : Ein Einstieg in laufende Kurse ist
Merken Sie sich bitte den wahrend des Semesters méglich! Fragen
Kurs-Termin vor. Sie unsere
Sollte einmal ein Kurs ausfallen oder vt;s‘-Geschaftsstelle
belegt sein, werden Sie informiert. & 02622 703158
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In der Welt zu Hause

Die zunehmende Internationalisierung von Wirtschaft und Kultur, die wachsende
Mobilitat in Europa und sich verstarkende Migrationsbewegungen erfordern immer
bessere Sprachkenntnisse und interkulturelle Kompetenzen. Die herkunftssprachliche
und fremdsprachliche Kompetenz gehdrt zu den vom Europarat empfohlenen
Schlusselkompetenzen des lebensbegleitenden Lernens.

Fremdsprachen sind zum unverzichtbaren Bestandteil einer erfolgreichen Biografie
geworden. Sprachkompetenz ermdéglicht es den Menschen, ihre beruflichen Ziele zu
verfolgen und unabhéangig zu bleiben. Sprachkurse vermitteln ein interkulturelles
Grundverstandnis und férdern die Offenheit fir andere Kulturen.

Sprachkenntnisse gelten als Schliissel der Integration. Sie sind notwendige Bedingung
far die Eingliederung in Schule, Ausbildung, Beruf und Gesellschaft. Integration zu
befordern ist ein zentraler Bestandteil des gesellschaftlichen Auftrags der
Volkshochschule.

Zur europaweiten Vergleichbarkeit der Sprachkenntnisse setzen die Volkshochschulen
den Gemeinsamen Europaischen Referenzrahmen fur Sprachen (GER) in Kursplanung,
Sprachberatung und Unterricht ein. Der GER beschreibt die Sprachkompetenz in sechs
verschiedenen Niveaustufen und steht fur einen kommunikations- und
handlungsorientierten Sprachunterricht.

Gemeinsam Sprachen lernen

mit der Volkshochschule bite erst nach
dem 1.
Kurstag

® Sprachen lernen ist immer aktuell besorgen!

e Gemeinsam geht es besser.

e Es macht Spal3.

e Das Lernen in der Gruppe ist motivierend.

¢ Es wird Gberwiegend in kleinen Gruppen gearbeitet.

® Sprachen bieten Chancen
® Sprachen 6ffnen Tlren

® Sprachen verbinden

Bitte melden Sie sich mdglichst
online Uber www.vhs-bendorf.de
frihzeitig an. Es sichert lnnen den
gewtnschten Platz und erleichtert

uns die Organisation!

27


http://www.vhs-bendorf.de/

Tipps zum Sprachenlernen

Wesentlich flr das Lernen einer neuen Sprache ist nicht nur, was Sie lernen, sondern
wie Sie lernen. Steigern Sie Ihren Lernerfolg, indem Sie herausfinden, wie Sie am
effektivsten lernen. Finden Sie Ihren personlichen Lernweg! Die Tipps zum
Sprachenlernen unterstitzen Sie dabei.

Viel Freude und Erfolg beim Lernen!

© In unseren Kursen stehen Verstehen und Sprechen im Vordergrund. Nutzen Sie deshalb von
Anfang an jede Gelegenheit, in der Fremdsprache zu sprechen. Sie werden sehen: von Woche
zu Woche fallt es Ihnen leichter!

© Lernen Sie den neuen Wortschatz nicht isoliert, sondern pragen Sie sich die neuen Worter
in Zusammenhangen ein (z.B. Redewendungen, typische Satze).

© Versuchen Sie die Bedeutung eines Satzes im Ganzen zu erfassen und erwarten Sie nicht,
dass jeder Text Wort fir Wort Ubersetzt oder jeder Hortext Wort fur Wort verstanden werden
muss.

© Grammatikregeln sind notwendig, aber kein Selbstzweck. Sprachen sind nicht vollkommen
logisch aufgebaut. Es gibt nicht fur alles eine Regel. Nehmen Sie die Sprache so, wie sie ist.

© Verwenden Sie die neuen Kenntnisse so oft wie moglich auRerhalb des Unterrichts.
Ubungsmaglichkeiten bieten Ihnen das Internet, fremdsprachige Radio- und Fernsehsender,
Literatur, Zeitungen, internationale Stammtische, der Austausch mit Muttersprachlern oder
Kontakt zu auslandischen Touristen...

© In einer lockeren Atmosphare macht das Lernen in der Gruppe am meisten Freude. Tragen
Sie lhren Teil dazu bei. Die neue Sprache lernen Sie nicht durch Schweigen, sondern durch
aktive Beteiligung und standiges Probieren. Nur Mut!

© Sie lernen in unseren Kursen nicht nur eine Sprache, sondern auch viel Wissenswertes Uber
Land und Leute. Sie finden an lhrem Wohnort evtl. auch Mdglichkeiten, Ihrer neuen Sprache zu
begegnen und sie zu sprechen.

© Finden Sie heraus, welcher Lerntyp Sie sind! Lernen Sie am besten Uber das Sehen und
das Horen — oder hilft es lhnen, Dinge anzufassen? Besprechen Sie Inhalte gerne mit anderen
oder brauchen Sie beim Lernen Bewegung? Finden Sie Ihren persoénlichen Lernweg!

© Sollte es lhnen einmal nicht mdglich sein, am Unterricht teilzunehmen, versuchen Sie sich
so bald wie mdglich zu informieren und den Stoff nachzuholen. Es gibt viele Méglichkeiten, den
Anschluss zu finden. Ubungsmaglichkeiten finden Sie in Inrem Lehrbuch, in Lernprogrammen
und auf zahlreichen Webseiten.

Ein Fernbleiben von der
von Ihnen gebuchten -
Lehrbicher

Veranstaltung gilt nicht bitte erst nach

als Rucktritt! dem 1. Kurstag
28 besorgen!




Sprachen - Gemeinsamer Europaischer Referenzrahmen
Einstufungssystem

Der Aufbau der Sprachkurse an der VHS Bendorf richtet sich nach den Empfehlungen des
Gemeinsamen Europaischen Referenzrahmens (GER). Der GER ist ein europdaisches
Stufensystem, das die jeweiligen Sprachkenntnisse untergliedert, wobei in sechs internationale
vergleichbare Stufen aufgeschlisselt wurde:

Al, A2,B1,B2,C1, C2

Stufen Allgemeiner Hinweis | Lernziel

Al **) Alltagliche AuRerungen (zur Person, Familie) und ganz
einfache Satze verstehen und verwenden; sich auf
einfache Art verstandigen

A2 **) Satze und haufig gebrauchte AuRerungen verstehen
(z.B. Informationen zur Person und Familie, Einkaufen,
Arbeit und ndhere Umgebung) und diese beschreiben;
sich in einfachen, routinemafigen Situationen
verstandigen

Bl **) Klare Standardsprache (Arbeit, Schule, Freizeit etc.)
verstehen / sich einfach und zusammenhangend Uber
personliche Interessengebiete aul3ern, fast alle
Situationen bewaltigen, denen man auf Reisen im
Sprachgebiet begegnet.

B2 **) Komplexe Texte und Themen verstehen und sich
spontan und flieRend verstandigen und klar und
detailliert ausdricken.

C1l **) Im gesellschaftlichen und beruflichen Leben, in
Ausbildung oder Studium fast alles bewaltigen (sich zu
komplexen Sachverhalten auf3ern; anspruchsvolle
Texte verstehen und erfassen)

C2 Perfekte Kommunikation auf allen Ebenen (fast wie ein
Muttersprachler)

**)
Wenn die folgenden Beschreibungen auf Sie zutreffen, ware der Einstieg auf der nachsten
Stufe empfehlenswert.

Durch das unterschiedliche Lerntempo kann es zu
Abweichungen der angegebenen Kenntnisse (Lektionsangaben)
der einzelnen Kurse kommen.
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Deutsch als Fremdsprache (Integrationskurse)

Fur Interessenten mit keinen oder wenigen Kenntnissen in der deutschen Sprache.

Bitte informieren Sie sich Uber die neuen Deutschkurse, die voraussichtlich im Mérz 2026
starten, ab Mitte Februar bei der vhs Bendorf 02622/703158.

406 126 417  Start your day by having fun learning English! (A2.1)

In unserem Fruhjahr-Sommer-Semester 2026 entwickeln Sie lhre Englischkenntnisse
erfolgreich weiter und starken lhre kommunikativen Fahigkeiten fur Unterhaltungen im Alltag,
auf Reisen und in der Freizeit. Neben den vielseitigen und abwechslungsreichen
Aufgabenstellungen des Kursbuches bereiten interessante landeskundliche Texte viel Freude
und motivieren Sie zum Erlernen der Weltsprache Englisch. In einer freundlichen und
entspannten Lernatmosphare wird Ihre Sprachkompetenz weiter ausgebaut und gefestigt.
Zwei motivierende Zitate begleiten uns in diesem Kurs: Practice makes perfect (Ubung macht
den Meister). The beautiful thing about learning is that no one can take it away from you. (Das
Schone am Lernen ist, dass es dir niemand wegnehmen kann).

Kursleitung Gisela Rosbach-Evers

Lehrbuch English Network Now A2, Angaben zur Bestell-Nr. erfolgen am 1. Kurstag!
Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b, Bendorf

Beginn/Dauer Dienstag, 03.03.26, 10:30 - 12:00 Uhr, 15x (30 UStd.)

Gebuhr 93,00 € Hinweis, auch bei Sprachkursen - bitte rechtzeitig anmelden!

406 126 423 Upgrade your skills and activities in English! (B1 GER)

“Change your language and you change your thoughts!“ Sie mdchten Ihre Sprachkompetenz in
Englisch intensivieren, um sich in Threm Beruf oder auch in lhrer Freizeit sicher und erfolgreich
verstandigen zu kdnnen? Auch als Wiedereinsteiger/in steuern Sie in diesem Kurs in die
richtige Richtung. In "lebendigen Dialogen” zu Alltagsthemen, wie z.B. Umwelt und Klima, Uben
Sie kontinuierlich das freie Sprechen, das die Darstellung der eigenen Meinung einschlief3t. Die
Erarbeitung eines umfassenderen Wortschatzes sowie grammatischer Strukturen wird durch
Ubungen im Lese- und Horverstehen ergéanzt. Eine entspannte und angenehme
Lernatmosphére bildet den notwendigen Rahmen.

Kursleitung Norbert Marzlin

Lehrbuch Verlag Angaben zur Bestell-Nr. erfolgen am 1. Kurstag!
Ort Karl-Fries-Realschule plus, Bendorf

Beginn/Dauer Dienstag, 03.03.26 ,18:30 - 20:00 Uhr, 15x (30 UStd.)
Gebuhr 93,00 € bitte rechtzeitig vor Kursbeginn anmelden!

406 126 424 Let’s talk basic English! (A1 GER)

"With languages, every place is your home!" Sie mdchten lhre Kenntnisse in der Fremdsprache
Englisch gerne intensivieren? In diesem Kurs sind Sie auch als Wiedereinsteiger/in mit dieser
Zielsetzung willkommen. In einer entspannten und angenehmen Lernatmosphére werden lhr
Wortschatz, aber auch grammatische Strukturen, systematisch getibt. Das erweiterte freie
Sprechen in leicht verstandlichen, Gberschaubaren Dialogen steht im Vordergrund, wobei
Themen aus konkreten Alltagssituationen den Rahmen bilden. Ubungen im Hor- und Lese-
verstehen gehdren ebenso zum Lernprogramm.

Kursleitung Norbert Marzlin

Lehrbuch Angaben zur Bestell-Nr. erfolgen am 1. Kurstag!

Ort Karl-Fries-Realschule plus, Bendorf

Beginn/Dauer Mittwoch, 04.03.26,18:00 - 19:30 Uhr, 15 x (30 UStd.)

Gebuhr 93,00 € auch bei Sprachkursen - bitte rechtzeitig vor Kursbeginn anmelden!
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406 126 421 Let's talk English! Join the "Happy Englishfriends” (A2/B1)

Wenn Sie Ihre Englischkenntnisse auffrischen und erweitern wollen, werden Sie sich in diesem
Kurs sehr gut aufgehoben flhlen. Lernen Sie mit Freude, Leichtigkeit und ohne ,Lampenfieber*
die englische Sprache weiter. Aul3erhalb des Lehrwerkes werden noch zuséatzliche Lernquellen
verwendet. Das Lerntempo wird den individuellen Bedurfnissen der Teilnehmenden angepasst.
Es darf (und soll) miteinander gelacht werden, denn nur so wird nachhaltiges Lernen gefordert
und es entsteht eine entspannte und positive Lernatmosphare, in der ganz nebenbei die
allgemeine Merkfahigkeit maf3geblich gestarkt wird (Train your brain!). Der Schwerpunkt liegt
auf der Anwendung der Sprachkenntnisse im freien Sprechen! Individuelle Lernwiinsche und
Vorschlage werden hier berticksichtigt. Selbstverstandlich stehe ich aul3erhalb der Kursstunden
sehr gerne beratend und lernbegleitend zur Verfigung und beantworte jederzeit
leidenschaftlich gerne lerninhaltsbezogene Fragen.

Kursleitung Eva-Maria Paderta

Lehrbuch Network now, English A2.2 Klett. Angabe zur Bestell-Nr. erfolgt am 1.Tag!
Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b, Bendorf

Beginn/Dauer Donnerstag, 05.03.25, 10:45 - 12:15 Uhr, 12 x (24 UStd.)

Gebuhr 74,50 € auch bei Sprachkursen — bitte rechtzeitig vor Kursbeginn anmelden!

406 126 422 Englisch fur Seniorinnen & Senioren Anfanger (Al) in Vallendar

Wollten Sie schon immer mal mit Spal in einer kleinen Gruppe Englisch lernen und haben jetzt
die Zeit dafiir? In diesem Kurs wird es Teilnehmern ohne oder mit nur geringen Vorkenntnissen
ermdglicht. Sie lernen Alltagsenglisch, damit Sie sich z.B. im Urlaub, beim Einkaufen oder im
Restaurant verstandigen kénnen. Wir iben auf einfache Weise zu kommunizieren, um das
Erlernte anzuwenden und mutiger ein Gesprach auf Englisch zu beginnen.

Kursleitung Eva-Maria Paderta

Ort Residenz Humboldthdhe, GoethestralRe 11A, Vallendar

Beginn/Dauer Mittwoch, 04.03.25, 09:50 - 10:50 Uhr, 10 x (13,33 UStd.)

Gebuhr 42,00 € auch bei Sprachkursen — bitte rechtzeitig vor Kursbeginn anmelden!

406 126 426 Englisch fir Seniorinnen & Senioren mit Vorkenntnissen (A2) in Vallendar
Dieser Sprachkurs richtet sich an alle, die ihre Sprachkenntnisse wieder auffrischen mdchten.
Der Kurs konzentriert sich auf praxisnahe Ubungen, die das Sprechen, Hoérverstandnis und den
Wortschatz gezielt erweitern und festigen. Ideal fur Teilnehmende, die bereits Grundkenntnisse
besitzen und ihre Sprachfahigkeiten in einer entspannten Atmosphéare verbessern wollen.

Kursleitung Eva-Maria Paderta

Ort Residenz Humboldthohe, Goethestral3e 11A, Vallendar

Beginn/Dauer Mittwoch, 04.03.25, 10:55 - 11:55 Uhr, 10 x (13,33 UStd.)

Gebuhr 42,00 € auch bei Sprachkursen — bitte rechtzeitig vor Kursbeginn anmelden!

406 126 425 Have even more fun with English (B1/1 GER)

Wenn Sie Ihre gut ausgebauten Grundkenntnisse (Lehrbuch Next B1/1 bis Unit 5) in
entspannter und frohlicher Atmosphare trainieren und systematisch verbessern mdchten, dann
schauen Sie doch einmal bei uns herein. Abwechslungsreiche Themen fuhren in lebhaften
Gespréachen und interessanten Diskussionen zur Wortschatzerweiterung, Ihre
Grammatikkenntnisse festigen sich fast wie von selbst, wobei die Freude an der Sprache
immer oberste Prioritat geniel3t. Das Lerntempo bestimmt bei uns die Gruppe!

Come on and have fun!
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Kursleitung Renate Staudt, Angaben zur Bestell-Nr. erfolgen am 1. Kurstag

Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b, Raum 002 (EG)

Beginn/Dauer Mittwoch, 04.03.26, 9:30 - 11:00 Uhr, 10x (20 UStd.)

Gebuhr 62,00 € auch bei Sprachkursen - rechtzeitig vor Kursbeginn anmelden!
408 126 442 Franzdsisch, Anfanger mit Vorkenntnissen (A1 GER)

Sie haben Anfangskenntnisse in Franzdsisch? Sie mochten diese jetzt ,ausgraben® und in
netter Runde auffrischen? In diesem Kurs kdnnen Sie auf entspannte Art die franzésische
Sprache wieder entdecken. Sie lernen alltdgliche Sprechsituationen kennen, festigen nttzliches
Vokabular und lernen authentisches Franzésisch, um sich (z. B. im Beruf oder im n&chsten
Urlaub) sprachlich gut zu behaupten. Das gemeinsame Uben und Wiederholen auch der
Grammatik ermdglicht ein stressfreies Lernen. Angaben zum Buch werden in der ersten
Stunde gemacht.

Kursleitung Doris Schreiber
Lehrbuch Angaben zur Bestell-Nr. erfolgen am 1. Kurstag!
Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b, Raum 002 (EG)

Beginn/Dauer Donnerstag, 05.03.26, 18:30 - 20:00 Uhr, 12x (24 UStd.)
Gebuhr 74,50 €

408 126 443 Franzdsisch fur Wiedereinsteiger & Fortgeschrittene (A2)

Der richtige Kurs fir Interessenten mit sehr guten Grundkenntnissen, gerne auch
Wiedereinsteiger/-innen. Mit aktuellen Themen erweitern Sie Ihren Wortschatz, das Lehrbuch
dient dabei als roter Faden. Die vielseitigen Aufgaben und Texte bieten zahlreiche
Anregungen, die Kommunikation systematisch zu ben und dabei lernen Sie in entspannter
Atmosphére, sich in verschiedenen Situationen des Alltags, auf Reisen und im Berufsleben zu
verstandigen und die Kenntnisse auch der Grammatik zu aktivieren und zu erweitern.

Kursleitung Doris Schreiber
Lehrbuch Rencontres en francais A2
Angaben zur Bestell-Nr. erfolgen am 1. Kurstag!
Ort Rathaus 1, Im Stadtpark 1-2, kleiner. Sitzungssaal
Beginn/Dauer Dienstag, 03.03.26, 10:45 - 12:15 Uhr, 14x (28 UStd.)
Gebuhr 87,00 € auch bei Sprachkursen - bitte rechtzeitig vor Kursbeginn anmelden!

422 126 462 Spanisch fur Anfanger mit Vorkenntnissen Al

Der Spanischkurs Al richtet sich an Personen mit Grundkenntnissen in der spanischen
Sprache. Wenn Sie ihre kommunikativen Fahigkeiten weiter ausbauen mochten, sind Sie hier
gut aufgehoben. Mit rund 500 Millionen Muttersprachlern ist Spanisch die
zweitmeistgesprochene Muttersprache weltweit. Zudem zahlt sie zu den am haufigsten im
Internet verwendeten Sprachen und ist die wichtigste Sprache innerhalb der romanischen
Sprachfamilie. In einer angenehmen und entspannten Lernatmosphéare werden Ihre
vorhandenen Kenntnisse gezielt vertieft, sodass Sie sich in Alltagssituationen sicher auf
Spanisch verstandigen kdonnen. Ich begleite Sie dabei mit viel Engagement und
praxisorientierten Ubungen.

Kursleitung Rossana Tapia Soriano
Lehrbuch Caminos Hoy Al
Angaben zur Bestell-Nr. erfolgen am 1.Kurstag!
Ort Karl-Fries-Realschule plus, Bendorf
Beginn/Dauer Dienstag, 10.03.26, 18:30 - 20:00 Uhr, 14x (28 UStd.)
Gebuhr 87,00 € auch bei Sprachkursen, rechtzeitig vor Kursbeginn anmelden!
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422 126 461 Spanisch far Fortgeschrittene mit Auffrischungseinheiten (A2 GER),
In diesem Kurs vertiefst du deine Spanischkenntnisse und lernst, tiber Erfahrungen, Reisen
und Feste zu sprechen, angemessen zu gratulieren und das Plusquamperfekt sicher
anzuwenden. Durch interaktive Dialoge, eine entspannte Lernatmosphare und spielerische
Ubungen wie Worter-Dominos starkst du deine Sprachpraxis nachhaltig. Der Kurs vermittelt dir
die sprachlichen Techniken und Methoden, um deinen Wortschatz zu erweitern, flissiger zu
kommunizieren, Vergangenheitsformen korrekt einzusetzen und dein Hor- und Leseverstehen
auf A2-Niveau auszubauen. Diese Kompetenzen unterstitzen dich nicht nur privat auf Reisen
oder im Austausch mit spanischsprachigen Menschen, sondern bieten auch einen beruflichen
Zusatznutzen, wenn du im internationalen Umfeld kommunizierst.

iMejora tu espafiol con nosotros!

Kursleitung Pamela Klar
Lehrbuch Caminos Hoy A2
Angaben zur Bestell-Nr. erfolgen am 1. Kurstag!
Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b, Bendorf
Beginn/Dauer Mittwoch, 04.03.26, 18:30 - 20:00 Uhr, 10x (20 UStd.)
Gebuhr 62,00 € auch bei Sprachkursen, rechtzeitig vor Kursbeginn anmelden!

409 126 100 Corso di lingua e culturaitaliana - B1

Vi siete gia immersi nella lingua italiana? Volete conoscere ancora meglio I'ltalia come paese e
come luogo di vita? Attraverso articoli di giornale su temi di attualita, letteratura, film, musica,
arte, ... scopriremo insieme gli aspetti meno scontati ed entreremo in uno scambio vivace sulla
cultura italiana. Cosi il vostro prossimo soggiorno in Italia non sara soltanto una splendida
vacanza in un posto meraviglioso, ma un viaggio da osservatori attenti e sensibili. L'approccio
ludico alla lingua arricchira il vostro lessico, ampliera le vostre conoscenze grammaticali
migliorando in particolare le vostre capacita espressive in italiano.

Ihr seid bereits in die italienische Sprache eingetaucht? Ihr mochtet Italien als Land und als
Lebensort noch besser kennenlernen? Durch Zeitungsartikel zum aktuellen Zeitgeschehen,
Literatur, Film, Musik, Kunst ... entdecken wir gemeinsam die weniger offensichtlichen Aspekte
und treten in einen lebendigen Austausch uber die italienische Kultur. So wird Euer néchster
Aufenthalt in Italien nicht nur ein schéner Urlaub an einem wundervollen Ort sein, sondern eine
Reise als aufmerksame und sensible Beobachter. Der spielerische Umgang mit der Sprache
wird Euern Wortschatz bereichern, Eure grammatikalischen Kenntnisse erweitern und
insbesondere Eure Ausdrucksfahigkeiten in der italienischen Sprache verbessern.

Unsere Kursleiterin, Jennifer Schaub, hat 20 Jahre in der Toskana gelebt und gearbeitet.
Lehrwerk wird im Kurs bekanntgegeben, zusatzliches Material von der Dozentin bereitgestellt.

Kursleitung Jennifer Schaub

Ort vhs-Haus, Kirchplatz 9 b, Bendorf (Raum 201)

Beginn/Dauer Dienstag, 03.02.26, 18:30 - 20:00 Uhr 12x (24 UStd.)

Gebuhr 88,00 € auch bei Sprachkursen - bitte rechtzeitig vor Kursbeginn anmelden!

Bitte melden Sie sich
moglichst online Gber
www.vhs-bendorf.de

friihzeitig an. Es sichert Lehrbiicher
Ihnen den gewiinschten bitte erst nach
Platz und erleichtert uns die dem 1. Kurstag
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Wichtige Infos (allgemeine Bedingungen) - vhs Bendorf

Anmeldemoéglichkeiten:

bevorzugt online Uber Volkshochschule Bendorf / VG Vallendar oder E-Mail an vhs@bendorf.de
Sobald Veranstaltungen im Internet oder im Programmbheft veréffentlicht sind, kdnnen Sie

sich anmelden.

Bitte melden Sie sich frihzeitig zum Kurs an.

Sie sichern sich so den gewtiinschten Platz. Sie werden Uber Terminveranderungen informiert.

Liegen der Geschaftsstelle vor Kursbeginn nicht geniigend Anmeldungen vor, so muss der Kurs leider
abgesagt werden, obwohl vielleicht am 1. Unterrichtstag unangemeldet noch Interessierte kommen.
Sofern nichts anderes angegeben ist, liegt der Anmeldeschluss einer Veranstaltung grundsatzlich eine
Woche vor dem Start-Termin. Falls Sie sich spater anmelden oder evtl. nach Kursbeginn zusteigen
mochten, rufen Sie uns einfach an.

Teilnahmeberechtigte: Grundsatzlich ist jede Person, die das 16. Lebensjahr vollendet hat, berechtigt,
an Veranstaltungen (Kursen, Seminaren, Einzelveranstaltungen) teilzunehmen. Bei jliingeren
Interessenten bitte bei der vhs-Geschaftsstelle nachfragen.

Sie erhalten keine Anmeldebestatiqung. Bitte merken Sie sich den Kurstermin vor. Wenn Sie keine
Absage von der Geschéftsstelle erhalten, knnen Sie am Veranstaltungstag zum Kurs gehen. Sie
werden informiert, falls der Kurs belegt, sein oder ausfallen sollte.

Zur Begleichung der Kursgebihr erhalten Sie einen Gebihrenbescheid. Die Kursgebuhr wird von der
Geschéftsstelle vor oder teilweise erst nach Beginn des Kurses durch eine Geblhrenanforderung in
Rechnung gestellt - Abweichungen hiervon sind in der Kursausschreibung geregelt. Alle fir die
Uberweisung erforderlichen Angaben (Bankdaten) entnehmen Sie bitte aus dem Gebiihrenbescheid
(Rechnung) oder im Einzelfall aus der Kursbeschreibung.

Unterrichtszeiten: Die Kurse werden im wdchentlichen Rhythmus durchgefiihrt, sofern in der
Kursbeschreibung nichts anderes angegeben ist. In den Schulferien und an Feiertagen finden die Kurse
in der Regel nicht statt. Ausnahmen hiervon sind in der Kursbeschreibung vermerkt! Muss eine
Unterrichtsstunde - aus Griinden, die die vhs nicht zu vertreten hat - ausfallen (z.B. Verhinderung der
Kursleitung), kann sie nachgeholt werden. In der Kursbeschreibung sind Kursbeginn, Kursende oder
die einzelnen Unterrichtstage angegeben. Anderungen sind maglich.

Vertragsinformationen: Die Ankiindigung von Veranstaltungen der vhs ist unverbindlich. Nach der
Anmeldung des Interessenten (Vertragsangebot) kommt der Veranstaltungsvertrag grundsatzlich
zustande, sofern keine Ablehnung durch die vhs innerhalb von 2 Wochen erfolgt. Ausnahmen hiervon
koénnen in der Ausschreibung der Veranstaltung vermerkt sein.

Kindigung durch Teilnehmende: Informationen zum Abmeldeverfahren finden Sie in der
Gebuihrenordnung. Die gesetzlichen Ricktrittsbestimmungen (z.B. Widerrufsrecht) bleiben hiervon
unberihrt. Bitte beachten: Eine Abmeldung beim Dozenten ist nicht wirksam. Das Fernbleiben von
einer Veranstaltung gilt nicht als Abmeldung.

Gut zu
wissen!
Lehrbicher
bitte erst nach . .
dem 1. Kurstag Ein Fernbleiben von der von
besorgen! lhnen gebuchten Veranstaltung
gilt nicht
als Rucktritt!
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Wichtige Infos (allgemeine Bedingungen) - vhs Bendorf

Rucktritt/Kindigung durch Volkshochschule: Die vhs kann wegen mangelnder Beteiligung,
Verhinderung einer Kursleiterin/eines Kursleiters oder aus anderen von ihr nicht zu vertretenden
Grunden vom Vertrag zurtcktreten - bereits gezahlte Geblhren werden erstattet. Dartiber hinaus
gehende Anspriiche gegen die vhs sind ausgeschlossen. Die vhs kann gem. § 314 BGB aus
wichtigem Grund kindigen.

Um auch bei nicht erreichter Mindestteilnehmerzahl die Durchfuhrung eines Kurses zu ermdglichen,
kann die vhs in Einzelfallen den angemeldeten Teilnehmer/innen am ersten Kurstermin eine
Kleingruppenregelung (Sonderregelung) anbieten. Entweder kdnnte eine hdhere Kursgebihr und/oder
eine reduzierte Zahl von Unterrichtseinheiten vereinbart werden. Die Entscheidung muss vor dem
zweiten Unterrichtstag getroffen werden. Sind die Kursinteressenten mit der angebotenen Lésung nicht
einverstanden, kann der Kurs leider nicht durchgefuhrt werden.

Die Volkshochschule kann aus sachlichen Griinden Lehrkraft, Ort und Zeitpunkt der Veranstaltung
andern. Es besteht kein Anspruch darauf, dass eine Veranstaltung durch eine bestimmte Lehrkraft, an
dem ausgeschriebenen Ort oder zum ausgeschriebenen Zeitpunkt durchgefihrt wird.

Kurzfristiger Ausfall von Unterrichtsterminen: Leider kommt es schon mal vor, dass Unterrichts-
termine kurzfristig ausfallen miissen (z.B. Kursleitung ist berufs- oder krankheitsbedingt verhindert).
Obwohl wir versuchen, alle Teilnehmer/-innen zu informieren, kdnnen wir nicht immer alle erreichen.
Sollte Ihr Kurs einmal davon betroffen sein, bitten wir hierflir um Verstandnis. Bitte geben Sie aus
diesem Grund immer lhre Telefon-Nr. und E-Mail-Adresse an. Hilfreich ware auch, wenn Sie im Kurs
eine Informationskette einrichten wiirden.

Die Volkshochschule stellt auf Wunsch Teilnahmebescheinigungen aus. Voraussetzung fur die
Erlangung dieser Bescheinigung ist eine regelmalige Teilnahme (mind. 80%-ige Teilnahme).

Urheberschutz: Fotografieren, Mitschnitte und Kopieren von urheberrechtlich geschitzten Werken
(Biucher, EDV-Programme u. a.) ist nicht gestattet. Lehrmaterial darf ohne Genehmigung der
Volkshochschule nicht vervielféltigt werden.

Datenschutz: lhre Angaben bei der Anmeldung werden elektronisch gespeichert. Die Verarbeitung
dieser personenbezogenen Daten erfolgt unter Beachtung der Datenschutzgrundverordnung (DSGVO).
Im Ubrigen gelten die Satzung der vhs Bendorf, die Gebiihrenordnung zur Satzung der vhs Bendorf
sowie die allgemeinen Bedingungen (wichtige Infos).

Vorlesungszeitraume: 2 x jahrlich

1. Semester (Frihjahr-Sommer-Semester) -
Veroffentlichung der Weiterbildungsangebote: Januar

2. Semester (Herbst-Winter-Semester)
Veroffentlichung der Weiterbildungsangebote: voraussichtlich Juli

Bitte melden Sie sich mdglichst online
Uber www.vhs-bendorf.de frihzeitig
an. Es sichert Ihnen den gewiinschten
Platz und erleichtert uns die
Organisation!
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Auszug aus der Satzung der vhs Bendorf

§ 1 Name und Sitz

Die Stadt Bendorf ist Trager der Kommunalen Einrichtung der Weiterbildung mit dem Namen
“Volkshochschule der Stadt Bendorf / Verbandsgemeinde Vallendar (vhs)“ und der Zusatzbezeichnung
"gemalR rheinland-pfalzischem Weiterbildungsgesetz anerkannt".

§ 2 Rechtsstatus

Die Volkshochschule ist eine 6ffentliche Einrichtung der Stadt Bendorf in Kooperation mit der
Verbandsgemeinde Vallendar. Grundverhaltnis und Betriebsverhéltnis sind offentlich-rechtlicher Natur.

Sie ist gemaR dem Rheinland-Pféalzischen Weiterbildungsgesetz staatlich anerkannt.

Die Satzung der vhs Bendorf ist Grundlage fiir den Betrieb der Volkshochschule der Stadt Bendorf /
Verbandsgemeinde Vallendar. Die Satzung der Volkshochschule der Stadt Bendorf / Verbandsgemeinde
Vallendar, in der gultigen Fassung kann bei der Geschéftsstelle der vhs Bendorf und unter Volkshochschule
Bendorf / VG Vallendar eingesehen werden.

Gebuhrenordnung / Anmeldeverfahren

8§ 1 Gebihrenpflicht

Fur die Teilnahme an Veranstaltungen der Volkshochschule sind, sofern diese nicht gebiihrenfrei
durchgefuhrt werden, Gebiihren nach den Bestimmungen dieser Gebihrenordnung zu zahlen.
Gebuhrenpflichtig sind die Personen, die sich und/ oder Dritte zu Veranstaltung der Volkshochschule
online Uber die Homepage der Volkshochschule oder schriftlich per E-Mail / Handzettel angemeldet
haben. Die Gebuhrenpflichtig entsteht mit der Anmeldung und wird durch den Gebihrenbescheid, der
postalisch oder digital versendet wird, geregelt.

8§ 2 Hohe der Teilnehmergebiihren

(1) Die Teilnehmergebuhren betragen vorbehaltlich des § 4 flr Kurse, Seminare, Lehrgange mindestens
3,10 € pro Unterrichtsstunde (UStd. = 45 Minuten). Aufgrund der Neuregelung der Umsatzsteuerpflicht
von juristischen Personen des 6ffentlichen Rechts (8§ 2b UStG) werden die Gebihren fur Kurse und
Veranstaltungen der Volkshochschule Stadt Bendorf / VG Vallendar, die nicht nach 8§ 4 UStG befreit
sind, zuziglich der gesetzlichen Umsatzsteuer erhoben. Im Hinblick auf kursspezifische Aspekte (z.B.
Mindest- und Hochstteilnehmerzahl; Kurzzeitkurse; personelle, séachliche, technische, raumliche,
finanzielle Gesichtspunkte) kdnnen fir Kurse, Seminare und Lehrgdnge Preiszuschlage erhoben
werden. Die Teilnehmergebihren kénnen individuell pro Kurs, Seminar oder Lehrgang nach Aufwand
und Forderart und unter Beriicksichtigung von kursspezifischen Besonderheiten kalkuliert werden. Die
Teilnehmergebihr wird auf die erste Stelle nach dem Komma aufgerundet.

(2) Fur Kurse und Seminare, deren Einnahmen eine erhdhte Kostendeckung erwarten lassen oder die
von besonderer Bedeutung fir die Arbeit der VHS sind, kann eine héhere Gebuhr festgesetzt werden.
Dies gilt auch fur Einzelveranstaltungen und Wochenendseminare.

(3) Veranstaltungen, die der Férderung des Bildungsangebotes dienen oder in einem besonderen
offentlichen oder bildungspolitischen Interesse liegen, kénnen mit niedrigeren Gebuhrenséatzen oder
kostenfrei durchgefiihrt werden.

§ 3 Sonstige Veranstaltungsgebihren

Fur die Teilnahme an Vortragen, Diskussionsrunden und Sonderveranstaltungen werden - vorbehaltlich
des § 2 Abs. 3 - mindestens 7,00 € pro Person erhoben. Bei kostenintensiven Veranstaltungen werden
die Teilnehmergebiihren auf der Grundlage der der Volkshochschule entstandenen Gesamtkosten
festgesetzt.

§ 4 GeblUhrenermaligung und Gebuhrenbefreiung

(1) Die gemaR § 2 zu entrichtenden Gebuhren werden bei Nachweis der nachstehend genannten
Voraussetzungen um 50 % fir Kursteilnehmer, die Leistungen nach dem SGB I, Ill, XII (z.B.
Burgergeld, Grundsicherung oder andere vergleichbare Sozialleistungen) beziehen, ermafigt.

(2) Inhaber der Ehrenamtskarte Rheinland-Pfalz erhalten eine Ermafigung in Hohe von 25% beim
Besuch eines Vortrags oder einer Sonderveranstaltung der Volkshochschule.

(3) Die ErméafRigungen gelten nicht, wenn durch Dritte (z.B. Arbeitsagentur oder andere Trager) eine
Kostenibernahme maglich ist bzw. erfolgt.
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(4) Im Ubrigen gilt, dass niemand durch eine wirtschaftliche Notlage von dem Besuch von
Weiterbildungsveranstaltungen der Volkshochschule abgehalten werden soll. In besonderen sozialen
Hartefallen kann daher die Geschaftsstelle die Gebuihren ermalligen oder ganz erlassen.

(5) Auf Auslagen wie Lehr- und Lernmittel, Eintrittsgelder etc. wird keine Ermafigung gewahrt.
Gebuhrenermafigungen konnen fur bestimmte Veranstaltungen ausgenommen werden. Im Einzelfall
entscheidet die Geschaftsstelle.

8 5 Anmeldungen, Zahlungsweise, Probebesuch, Abmeldung

(1) Grundsatzlich missen Anmeldungen zu den Kursen vor 5 Werktage vor Kursbeginn erfolgen. In
Ausnahmefallen kbnnen auch zu einem spateren Zeitpunkt Anmeldungen zu einem Kurs vorgenommen
werden, sofern padagogische oder organisatorische Griinde dem nicht entgegenstehen. Die
Durchfiihrung eines Kurses ist grundsétzlich gesichert, wenn mindestens 8 Anmeldungen vorliegen,
sofern keine andere Regelung in der Kursausschreibung festgelegt wurde. Bei Unterschreiten der
Mindestteilnehmerzahl kénnen auf freiwilliger Basis andere Bedingungen zwischen Horern, Kursleitern
und Geschéftsleitung der Volkshochschule vereinbart werden.

(2) Die Anmeldung ist verbindlich und verpflichtet grundséatzlich zur Zahlung der Kursgebuihr. Bei
Fernbleiben oder Abbruch eines Kurses muss grundséatzlich die gesamte Kursgebihr gezahlt werden,
sofern keine fristgerechte und formgerechte Abmeldung erfolgte. Eine anteilméfige Berechnung der
Kursgebihr ist grundsétzlich nur dann méglich, wenn mindestens 50 % der festgesetzten
Gesamtunterrichtsstundenzahl bereits durchgefiihrt wurde.

(3) Die Teilnehmergebihren werden grundséatzlich mit der Anmeldung féllig. Weitere Einzelheiten zum
Gebuhrenerhebungsverfahren legt die Geschaftsstelle fest.

(4) Ein Probebesuch (,Schnupperstunde®) kann zwischen dem Teilnehmer und der Geschéaftsstelle flr
den ersten Unterrichtstag des Kurses vereinbart werden, sofern die Kursausschreibung nichts anderes
bestimmt. Bei Wochenend- und Kurzzeitveranstaltungen (bis zu 4 Tagen) ist kein Probebesuch mdglich.
Die Probebesuch soll dem Interessenten die Mdglichkeit bieten, sich einen ersten Eindruck des
Kursangebotes zu verschaffen. Nahere Einzelheiten kann die Geschéftsstelle bestimmen.

(5) Die Abmeldung von einem Kurs muss grundsatzlich 5 Kalendertage vor dem ersten Unterrichtstag
schriftlich bei der Geschéftsstelle der Volkshochschule vorliegen; bei Wochenend- und
Kurzzeitveranstaltungen (bis zu 4 Tagen) ist die Abmeldung nur eine Woche vor Kursbeginn méglich,
sofern keine andere Regelung in der Kursausschreibung festgelegt wurde. Spatere Abmeldungen
kénnen grundsatzlich nicht mehr beriicksichtigt werden, das heil3t, die Zahlungspflicht bleibt bestehen,
es sei denn ein wichtiger Grund (z.B. Krankheit - Nachweis erforderlich) liegt vor oder ein
Ersatzteilnehmer wird gestellt.

8 6 Rickzahlung von Gebiihren

Die Rickzahlung der Gebuhr erfolgt nur, wenn ein Kurs nicht durchgeftihrt werden kann. Teilnehmer,
die Lehrgénge aus personlichen Griinden abbrechen, haben keinen Anspruch auf Riickerstattung. Fur
einzelne, nicht besuchte Kursabende wird die anteilige Gebihr nicht zurlickerstattet.

§ 7 Beitreibung von rickstandigen Gebihren

Ruckstandige Gebiihren werden beigetrieben nach den Vorschriften des
Verwaltungsvollstreckungsgesetzes Rheinland-Pfalz in der jeweils glltigen Fassung.

Hinweis:

Sprachliche Gleichstellung

Personen- und Funktionsbezeichnungen gelten jeweils in weiblicher, mannlicher und diverser Form.

Soweit dies nur in einer Form verwendet wird, geschieht dies lediglich zur sprachlichen
Vereinfachung.
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Datenschutzerklarung

1. Verantwortlichkeit fir den Datenschutz

Volkshochschule der Stadt Bendorf (nachfolgend ,VHS® oder ,wir“ genannt) ist Verantwortliche im Sinne
des Datenschutzrechts.

2. Kursanmeldung

Die im Anmeldebogen abgefragten Daten werden zur Durchfiihrung vorvertraglicher MalZnahmen und zur
Vertragserfullung verwendet. Hierbei wird zwischen zwingend anzugebenden Daten (durch Sternchen
gekennzeichnet) und freiwillig anzugebenden Daten unterschieden. Ohne die zwingend anzugebenden
Daten (Name, Adresse, Geburtsjahr) kann kein Vertrag geschlossen werden. Ihr Geburtsjahr erheben
wir, um sicherzustellen, dass Sie volljahrig sind, bzw. bei Minderjahrigkeit etwaige Vorkehrungen zu
treffen. FUr besondere Kurse, z.B. Babykurse, kann die Angabe des Geburtsdatums zwingend erforderlich
sein.

Die Abfrage Ihrer Festnetz- bzw. Mobilfunknummer, E-Mail-Adresse, ggf. Fax-Nummer erfolgt in unserem
berechtigten Interesse, Sie bei Kursdnderungen unmittelbar kontaktieren zu konnen. Wenn Sie uns diese
Daten nicht zur Verflgung stellen, kdbnnen wir Sie ggf. nicht rechtzeitig erreichen.

Samtliche von Ihnen bereitgestellten Daten werden elektronisch gespeichert. Die hierdurch entstehenden
Datenbanken und Anwendungen kénnen durch von uns beauftragte IT-Dienstleister betreut werden. Die
Bereitstellung lhrer Daten durch Sie ist weder gesetzlich noch vertraglich vorgeschrieben. Die
Nichtangabe von freiwilligen Daten hat keine Auswirkungen.

3. Newsletter / Kursinformationen per E-Mail

Sie kdnnen uns eine Einwilligung erteilen, lhre E-Mailadresse zur Zusendung von Werbeinformationen
der VHS zu verwenden. Ohne Einwilligung werden wir lhre E-Mailadresse nicht fur diesen Zweck nutzen.
Die Einwilligung kdnnen Sie jederzeit mit Wirkung fir die Zukunft widerrufen. Den Widerruf kdnnen
Sie uns Uber jedweden Kommunikationskanal (z.B. Brief, E-Mail, Link im Newsletter) mitteilen.

4. Weitergabe lhrer Daten

Wir geben Ihren Namen, E-Mailadresse und — soweit angegeben — Telefonnummer, ggf. Faxnummer, an
den jeweiligen Kursleiter zur Vorbereitung und Durchfihrung des Kurses weiter. Dies umfasst auch die
Kontaktaufnahme bei Anderungen. Fiir die Teilnahme an zertifizierten Priifungen und Abschliissen leiten
wir die hierzu erforderlichen Daten an die Prufungsinstitute weiter. Diese Ubermittlungen dienen der
Vertragserfullung. Ferner kann bei Landesmittelkursen und solchen, welche durch andere offentliche
Trager gefordert werden, eine Ubermittiung an Behorden erforderlich sein. Diese Ubermittlungen beruhen
auf einer rechtlichen Verpflichtung.

Befinden Sie sich mit einer Zahlung in Verzug, behalten wir uns vor, lhre Daten (Name, Anschrift,

Geburtsjahr) an einen Inkassodienstleister oder Vollstreckungsbehérde zur Durchsetzung der Forderung
als berechtigtes Interesse weiterzuleiten.
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Datenschutzerklarung
5. Kontaktaufnahme

Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt die VHS die angegebenen Kontaktdaten zur Beantwortung
und Bearbeitung Ihres Anliegens. Die Bereitstellung lhrer Daten erfolgt abhangig

von lhrem Anliegen und lhrer Stellung als Interessent oder Kursteilnehmer zur Durchfiihrung
vorvertraglicher Mal3Bhahmen bzw. zur Vertragserfillung.

6. Speicherdauer und Léschung

Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten geldscht, es sei denn, es bestehen gesetzliche
Aufbewahrungspflichten. In diesem Fall werden diese Daten bis zu 10 Jahre aufbewahrt. lhre Daten
werden fir jegliche andere Verwendung aufler ggf. zuldssiger Postwerbung gesperrt. Mitgeteilte
Bankdaten werden nach Widerruf der Einzugsermachtigung, erfolgreicher Bezahlung des Kursbeitrags
bzw. bei Dauerlastschriftmandaten 36 Monate nach letztmaliger Inanspruchnahme gel6scht.

Ihre Daten, die Sie uns im Rahmen der Nutzung unserer Kontaktdaten bereitgestellt haben, werden
geldscht, sobald die Kommunikation beendet beziehungsweise Ihr Anliegen vollstandig geklart ist und
diese Daten nicht zugleich zu Vertragszwecken erhoben worden sind. Kommunikation zur
Geltendmachung von Rechtsanspriichen wird fur die Dauer der jeweiligen Verjahrungsfrist gespeichert.

7. lhre Rechte

Sie haben jederzeit das Recht, kostenfrei Auskunft Gber die bei der VHS gespeicherten Daten zu erhalten,
unrichtige Daten zu korrigieren sowie Daten sperren oder I6schen zu lassen.

Ferner konnen Sie den Datenverarbeitungen widersprechen und lhre Daten durch uns auf jemand
anderen Ubertragen lassen. Weiterhin haben Sie das Recht, sich bei einer Datenschutzaufsichtsbehérde
zu beschweren.

Die Kontaktdaten unseres Datenschutzbeauftragten lauten:

E-Mail: datenschutz@bendorf.de Tel.: 02622 703534

VhS':.o
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Widerrufsrecht

Widerrufsbelehrung (Dienstleistung)

Sie haben das Recht, binnen vierzehn Tagen ohne Angabe von Griinden diesen Vertrag zu
widerrufen. Die Widerrufsfrist betragt vierzehn Tage ab dem Tag des Vertragsschlusses.

Um lhr Widerrufsrecht auszuiiben, miissen Sie uns

Volkshochschule Bendorf
Im Stadtpark 2 (Rathaus), 56170 Bendorf

Tel. 02622 703 158
Fax: 02622 703 114
E-Mail: vhs@bendorf.de

mittels einer eindeutigen Erklarung (z.B. ein mit der Post versandter Brief, Telefax oder E-Mail) Uber
Ihren Entschluss, diesen Vertrag zu widerrufen, informieren. Sie kdnnen daflr das beigeflgte Muster-
Widerrufsformular verwenden, das jedoch nicht vorgeschrieben ist. Sie kbnnen das Muster-
Widerrufsformular oder eine andere eindeutige Erklarung auch auf unserer Website
www.vhs-bendorf.de elektronisch ausfiillen und tGbermitteln. Machen Sie von dieser Moéglichkeit
Gebrauch, so werden wir lhnen unverzuglich (z.B. per E-Mail) eine Bestéatigung liber den Eingang eines
solchen Widerrufs Gibermitteln. Zur Wahrung der Widerrufsfrist reicht es aus, dass Sie die Mitteilung
Uber die Austibung des Widerrufsrechts vor Ablauf der Widerrufsfrist absenden.

Folgen des Widerrufs

Wenn Sie diesen Vertrag widerrufen, haben wir Ihnen alle Zahlungen, die wir von Ihnen erhalten haben,
einschliellich der Lieferkosten (mit Ausnahme der zuséatzlichen Kosten, die sich daraus ergeben, dass
Sie eine andere Art der Lieferung, als die von uns angebotene, giinstigste Standardlieferung gewahlt
haben), unverziiglich und spatestens binnen vierzehn Tagen ab dem Tag zurtickzuzahlen, an dem die
Mitteilung Uber Ihren Widerruf dieses Vertrags bei uns eingegangen ist. Fur diese Riickzahlung
verwenden wir dasselbe Zahlungsmittel, dass Sie bei der urspringlichen Transaktion eingesetzt haben,
es sei denn, mit Thnen wurde ausdriicklich etwas anderes vereinbart; in keinem Fall werden lhnen
wegen dieser Rickzahlung Entgelte berechnet. Haben Sie verlangt, dass die Dienstleistung wahrend
der Widerrufsfrist beginnen soll, so haben Sie uns einen angemessenen Betrag zu zahlen, der dem
Anteil der bis zu dem Zeitpunkt, zu dem Sie uns von der Austibung des Widerrufsrechts hinsichtlich
dieses Vertrags unterrichten, bereits erbrachten Dienstleistungen im Vergleich zum Gesamtumfang der
im Vertrag vorgesehenen Dienstleistungen entspricht.

¢ Ein Widerrufsformular finden Sie am Schluss dieser Broschiire.
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Zahlung Kursgebuhr
Die Begleichung der Teilnehmergebuhren ist
derzeit nur durch Uberweisung maglich.

Die Kursgebuhr wird von der Geschéftsstelle vor, teilweise
auch nach Beginn des Kurses durch Rechnung €
angefordert - Abweichungen hiervon sind in der €
Kursausschreibung geregelt.

Alle fur die Uberweisung erforderlichen Angaben (Bankdaten)

entnehmen Sie bitte aus der Gebuhrenanforderung (Rechnung)

oder im Einzelfall aus der Kursbeschreibung.

Bitte melden Sie sich mdglichst online
Uber www.vhs-bendorf.de friihzeitig

an. Es sichert lhnen den gewiinschten
Platz und erleichtert uns die
Organisation!

Ferienzeiten - Feiertage

In Ubereinstimmung mit dem Ferienplan der allgemeinbildenden Schulen in Rheinland-Pfalz
finden an den nachstehend aufgefuihrten Tagen und Wochen grundsatzlich keine vhs-
Lehrveranstaltungen statt, es sei denn, es wird bei der Kursbeschreibung angegeben.

Herbstferien Mo 13.10.2025 — 24.10.2025
Tag der dt. Einheit Fr. 03.10.2025
Allerheiligen Sa. 01.11.2025
Weihnachtsferien Mo. 22.12.2025 - 07.01.2026
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Anmeldung @ vhs Bendorf/VG Vallendar, Rathaus Il, Im Stadtpark 2, 56170 Bendorf
(Fax: 02622 703 114)

Vor- und Zuname *

Stral3e und Haus-Nr. * PLZ / Wohnort *
Geburtsjahr * Geschlecht (w/m) * E-Mail
Telefon (privat) (dienstl. / tagsuber)

Ich melde mich verbindlich zu nachfolgende(m/n) Kurs(en) an und verpflichte mich, die Teilnehmer-
gebihr (Kursgebiihr) zu entrichten.

Bezeichnung der Veranstaltung * Kurs / Veranstaltungs-Nr. *

Bezeichnung der Veranstaltung Kurs / Veranstaltungs-Nr.

Kursinformationen per E-Mail: [0 JA [ NEIN

Ich bin damit einverstanden, dass mich die Volkshochschule per E-Mail regelmafig (max. 2 x pro Woche)
Uber Kursangebote und Neuigkeiten informiert. Ich kann diese Einwilligung jederzeit mit Wirkung fir die
Zukunft widerrufen.

Wichtig: Sie erhalten k e i n e Anmeldebestatigung! Merken Sie sich bitte den Kurs-Termin vor! Sofern
Sie keine gegenteilige Nachricht erhalten, kdnnen Sie zum Kurs gehen. Sie werden informiert, falls der
Kurs belegt ist oder ausfallen sollte.

Die Abmeldung von einem Kurs muss grundsatzlich 5 Kalendertage vor dem ersten Unterrichtstag
schriftlich bei der Geschéftsstelle der Volkshochschule vorliegen; bei Wochenend- und Kurzzeit-
Veranstaltungen (bis zu 4 Tagen) ist die Abmeldung nur eine Woche vor Kursbeginn méglich, sofern keine
andere Regelung in der Kursausschreibung festgelegt wurde. Spatere Abmeldungen kodnnen
grundsatzlich nicht mehr beriicksichtigt werden, das heif3t, die Zahlungspflicht bleibt bestehen.
Die gesetzlichen Rucktrittsbestimmungen, z.B. Widerrufsrecht, bleiben hiervon unberuhrt.
Dozenten sind nicht berechtigt, Abmeldungen anzunehmen.

Die Teilnehmergebuhr wird von der Geschaftsstelle vor, teilweise auch nach Beginn des Kurses
durch Rechnung angefordert - Abweichungen hiervon sind in der Kursausschreibung geregelt.
Im Ubrigen gelten die Satzung der vhs Bendorf, die Gebiihrenordnung zur Satzung der vhs Bendorf und
die allgemeinen Bedingungen (wichtige Info). Samtliche von lhnen bereitgestellten Daten werden im
Rahmen der Datenschutzbestimmungen elektronisch gespeichert.

Datum Unterschrift
(bei Minderjahrigen Unterschrift des gesetzlichen Vertreters)

Bei Minderjahrigen: Angabe Vor- u. Zunamen des gesetzl. Vertreters

* zwingende Angabe Antrag auf Gebuhrenermafigung siehe Riickseite
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Antrag auf Gebiuhrenermalligung (gem. 8 4 der VHS-Gebuhrenordnung)

3 Ich beantrage eine ErméaRigung aus folgendem Grund:

(Bitte aktuellen Nachweis beiftigen!!!)

50 % Gebuhrenermaligung

O fur Kursteilnehmer, die Leistungen nach dem SGB II, IlI, Xl beziehen (z.B. Arbeits-
losengeld, Grundsicherung oder andere vergleichbare Sozialleistungen) beziehen

O fur Kursteilnehmer, die Gber ein entsprechend geringes Einkommen (bis max. 10 %
Uber dem Sozialhilfesatz) verfigen.

25% Gebuhrenermafigung

O fur Inhaber der Ehrenamtskarte Rheinland-Pfalz beim Besuch eines Vortrags oder
einer Sonderveranstaltung der Volkshochschule.

Bitte beachten!

@&

Erlauterungen zur GebluhrenermaRigung siehe Gebihrenordnung der
Volkshochschule Bendorf / VG Vallendar.

Fur weitere Fragen steht Ihnen die Geschaftsstelle gerne zur
Verfigung (@ 02622 703 158).

Sie suchen das
passende Geschenk?

Verschenken Sie einen
Gutschein flr einen vhs-Kurs!

Fur Geburtstage, Jubilaen, Weihnachten oder sonstige Anlasse
stellen wir Ihnen gerne einen Geschenkgutschein aus!

lhre Volkshochschule
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Muster-Widerrufsformular

(Wenn Sie den Vertrag widerrufen wollen, dann fillen Sie bitte dieses Formular aus und
senden Sie es zurtick.)

An
Volkshochschule Bendorf / VG Vallendar
Im Stadtpark 2 (Rathaus)

56170 Bendorf
Fax: 02622 703 114

E-Mail: vhs@bendorf.de

Hiermit widerrufe(n) ich/wir (*) den von mir/uns (*) abgeschlossenen Vertrag
uber den Kauf der folgenden Waren (*) / die Erbringung der folgenden Dienstleistung (*)

Bestellt am (*)/erhalten am *

Name des/der Verbraucher(s)

Anschrift des/der Verbraucher(s)

Datum, Unterschrift des/der Verbraucher(s) (nur bei Mitteilung auf Papier)

(*) Unzutreffendes streichen
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Sehr geehrte/r Kursinteressent/in!

Haben Sie Anregungen, Winsche oder Verbesserungsvorschlage?
Schreiben Sie uns doch einfach!

Ihre Informationen helfen, die Qualitat unseres Programms zu verbessern.
Herzlichen Dank fir Ihre Unterstitzung!

lhr Team der Volkshochschule Bendorf / VG Vallendar

Volkshochschule Bendorf / VG Vallendar
Geschéftsstelle (Rathaus), Im Stadtpark 2
56170 Bendorf

Telefon: 02622 703 158
E-Mail: vhs@bendorf.de
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Gute Grinde Kursleiter/in zu werden!

Geben Sie lhr

Wissen weiter!

® Dije Volkshochschule ist die bekannteste
Einrichtung der Erwachsenenbildung.

® Sije engagieren sich fir eine anerkannte
Institution. Als Kursleitung unterstiitzen
Sie die vhs-Idee ,Bildung fir alle®.

® Es macht SpaR, eigene Kenntnisse und
Fahigkeiten weiterzugeben. Durch die
Planung und Durchfuhrung lhrer Kurse
gewinnen Sie an methodischer und
sozialer Kompetenz.

® Es warten motivierte Teilnehmer/innen auf
Sie. Motivation ist u.a. die Grundlage fur
gelungenes Lehren und Lernen.

® Sije kdnnen lhre Unterrichtsstunden
eigenverantwortlich gestalten.

Volkshochschule Bendorf / VG Vallendar

Vh . Tel. 02622 703 158
0‘. E-Mail: vhs@bendorf.de

Internet: www.vhs-bendorf.de
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