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1. Halbjahr

Neue Kurse
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Vorsitzender Blrgermeisterin Vera Hofner
Pad. Leitung Miriam Wagner, Tel.: 06786/2909405
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Padagogische Mitarbeiterinnen/Mitarbeiter:

Dozentinnen und Dozenten

Wohnort

Kontakt

Elisabeth Thees (Feldenkrais)

Horath

06504-954072 Mail: ebthees@t-online.de

Hans-Georg Heinz (Qi Gong)

Trier

0157/53 482 102

Marko Haink (Entspannung, Linedance,
Aqua-Fitness & FimdeK ,,Fit mit dem
eigenen Koérper”)

Thalfang

0171/95 207 84

Allgemeine Hinweise und aktuelles Programm siehe unter:

www.erbeskopf.de




Allgemeine Hinweise

Anmeldungen zu Kursen erbitten wir vor deren Beginn, d. h. spatestens zwei Tage vor der
Kurseroffnung, um die Durchfiihrung gewahrleisten zu kdnnen. Sie kénnen schriftlich oder
telefonisch beim péadagogischen Leiter oder beim/bei der Kursleiter/Kursleiterin
hereingegeben werden.

Die Veranstaltungen der Volkshochschule (VHS) sind fir jeden offen. RegelmaBige Teilnahme
an den Lehrgédngen kann bescheinigt werden. In jedem Arbeitsabschnitt werden zusatzliche
Veranstaltungen angeboten, die nicht in diesem Programm enthalten sind; sie werden
rechtzeitig im Amtsblatt der Verbandsgemeinde Thalfang am Erbeskopf ,Thalfang Aktuell”
bekannt gegeben.

Gebiihren:

Die angegebene Gebiihr ist zu Beginn des Kurses fallig und unter Angabe der Bezeichnung
des Kurses und der Kursnummer entweder bei der Verbandsgemeindekasse Thalfang bar
einzuzahlen oder zu liberweisen. Bankverbindung siehe oben.

Teilnehmer, die ihre Zahlungsverpflichtungen nicht fristgemaR erfiillen, werden von den
belegten Kursen ausgeschlossen.

Wer trotz Anmeldung an einer Veranstaltung nicht teilnimmt, ist zur Zahlung der vollen
Gebiihr verpflichtet, sofern er sich nicht vorher bei der Volkshochschule abmeldet.

Ein Kurs, der von weniger als 8, aber mindestens von 5 Teilnehmern besucht wird, kann nur
durchgefiihrt werden, wenn eine Gebiihr entrichtet wird, die so bemessen ist, als ob der
Kurs von 8 Teilnehmern besucht worden ware.

ErmaRigungen:

Die Volkshochschule gewahrt fiir Kurse der Erwachsenenbildung folgende Ermaligung:
- 25% fir Auszubildende, Schiiler, Studenten, Wehrpflichtige und Zivildienstleistende

- 20% fur einen Ehepartner, der den gleichen Kurs belegt.

Die ErmaRigung wird nur auf schriftlichen Antrag gewahrt. Entsprechende Formulare sind bei
der Geschéftsstelle der VHS erhiéltlich. Das Vorliegen der Voraussetzungen fiir die genannte
ErmaRigung ist durch entsprechende Anlagen nachzuweisen.

Riickerstattung:

Die Teilnehmergebiihren werden in voller Hohe zurlickerstattet, wenn eine angekiindigte
Gesamtveranstaltung nicht durchgefihrt werden kann.

Die Teilnehmergebiihren werden anteilmaBig zurlickerstattet, wenn ein Teilnehmer aus nicht
von ihm zu vertretenden Umstianden (insbes. langere Krankheit oder berufliche
Verpflichtungen) nicht in der Lage ist, weiter am Kurs teilzunehmen.

Kann ein Teilnehmer aus einem solchen Grund einen von ihm belegten Kurs von Beginn an
nicht besuchen, ist auch hier eine volle Erstattung der Gebiihren moglich.

Bricht ein Teilnehmer aus von ihm zu vertretenden Umstdnden den Besuch einer
Veranstaltung ab, hat er keinen Anspruch auf Riickerstattung der Teilnehmergebiihr.
Gleiches gilt bei Nichtteilnahme an einem Kurs, wenn keine rechtzeitige schriftliche
Abmeldung erfolgt.

Ferien:

Grundsatzlich finden in den Ferien keine Veranstaltungen der VHS statt! Ausnahmen sind nur
nach vorheriger Riicksprache mit der Padagogischen Leitung, dem Hausmeister der Schule
oder dem Trager moglich und sollten daher rechtzeitig angezeigt werden.



Feldenkrais

Beweglich sein ein Leben lang - die Feldenkrais-Methode

Die von Dr. Moshé Feldenkrais entwickelte Methode nutzt und férdert die lebenslange
Lernfahigkeit unseres Gehirns. Mithilfe langsam und achtsam ausgefiihrter Bewegungen wird
die Korperwahrnehmung geschult. Hierbei geht es nicht um Leistung, sondern das
Zusammenspiel zwischen Nervensystem, Muskulatur und Skelett wird verbessert. Hierdurch
entwickeln sich Lernprozesse, die unsere korperliche und geistige Beweglichkeit férdern.
Durch den respektvollen und achtsamen Umgang mit dem eigenen Koérper werden neue
Bewegungsmuster entdeckt und integriert, unnétige Anspannungen lassen nach, der Umgang
mit Stress und Schmerzen kann sich verbessern.

Die Methode ist fiir alle geeignet, besondere Vorkenntnisse oder Fahigkeiten sind nicht
notwendig.

Mitzubringen sind eine Matte und evtl. Decke, warme und bequeme Kleidung und eine
Unterlage fiir den Kopf.

Kursleitung: Elisabeth Thees, Feldenkrais-Lehrerin
Verbindliche Anmeldung bei der Dozentin unter 06504/95 40 72

Marz — April 2025

Feldenkrais | Kurs-Nr.: 25/01

Beginn: Donnerstag, 6. Marz 2025 von 18.15 Uhr bis 19.45 Uhr
Dauer: 6 Veranstaltungen (a4 90 Minuten)

Ort: Gemeindesaal Talling

Kursgebiihr: 43 € einschl. 7 € Raumnutzung

Dozentin: Elisabeth Thees

Feldenkrais Il Kurs-Nr.: 25/02

Beginn: Donnerstag, 6. Marz 2025 von 20.00 Uhr bis 21.30 Uhr
Dauer: 6 Veranstaltungen (& 90 Minuten)

Ort: Gemeindesaal Talling

Kursgebiihr: 43 € einschl. 7 € Raumnutzung

Dozentin: Elisabeth Thees

Mai — Juni 2025

Feldenkrais | Kurs-Nr.: 25/03

Beginn: Donnerstag, 8. Mai 2025 von 18.15 Uhr bis 19.45 Uhr
Dauer: 6 Veranstaltungen (a4 90 Minuten)

Ort: Gemeindesaal Talling

Kursgebiihr: 43 € einschl. 7 € Raumnutzung

Dozentin: Elisabeth Thees



Feldenkrais Il Kurs-Nr.: 25/04

Beginn: Donnerstag, 8. Mai 2025 von 20.00 Uhr bis 21.30 Uhr
Dauer: 6 Veranstaltungen (& 90 Minuten)

Ort: Gemeindesaal Talling

Kursgebiihr: 43 € einschl. 7 € Raumnutzung

Dozentin: Elisabeth Thees

Entspannungstraining

Entspannung ist ein Zustand, in dem man sich wohlfihlt, ein Zustand, in dem sich Geist und
Seele in seelischer Balance befinden und Druck, Anspannung und Belastung fehlen.

Sich entspannen zu kénnen ist eine ganz natiirliche Fahigkeit, die jeder Mensch in sich tragt.
Um diese Fahigkeit zu aktivieren bzw. zu verbessern werden in dem Kurs folgende
Entspannungsmethoden angeboten:

o Einfache Atemibungen
. Progressive Muskelentspannung
. Phantasiereisen

Mitzubringen sind eine Matte und evtl. Decke, warme bequeme Kleidung, sowie eine
Unterlage fiir den Kopf.

Info und Anmeldungen bei Marko Haink unter 0171 / 95 207 84

Marz — April 2025

Kurs-Nr.: 25/05

Beginn: Dienstag, 18. Marz.2025 von 19:00 Uhr bis 20:00 Uhr
Dauer: 4 Veranstaltungen (a 60 Minuten)

Ort: Biirgerhaus in Liickenburg

Kursgebiihr einschlieBlich Raumkosten: 26 €

Dozent: Marko Haink



Qigong- und Taijikurs

18er Kurzform Chen-Stil

Taiji Quan ist eine chinesische Kampfkunst, deren Bewegungen bewusst, aufmerksam und
flieBend ausgefiihrt werden. Durch gezielte Ubungsfolgen kdnnen Beweglichkeit,
Koordinations-, Konzentrations- und Entspannungsfahigkeit gefordert werden.
Fehlhaltungen sollen verbessert, die Selbstheilungskrafte gestarkt und die Atmung reguliert
werden. Auch, um Stresssituationen im Alltag entspannter zu meistern.

Teilnahme:

Fiir alle geeignet, keine Voraussetzungen notig. Leichte Kleidung und bequeme Schuhe
mitbringen. Ein Fitnessstab wird zur Verfiigung gestellt.

Kursleiter: Hans-Georg Heinz

Verbindliche Anmeldung bei dem Dozenten unter 0157/53 482 102

Februar — Mai 2025

Kurs-Nr.: 25/06

Beginn: Montag, 17. Februar 2025 von 18.00 Uhr bis 19.30 Uhr, Taiji-Kurs
Beginn: Montag, 17. Februar 2025 von 19.30 Uhr bis 21.00 Uhr, Qigong-Kurs
Dauer: 12 Veranstaltungen (a2 90 Minuten)

Ort: Haus der Begegnung in Thalfang

Kursgebiihr: 72 €

Dozent: Hans-Georg Heinz



Aquafitness-Kurs

,Workout mit Musik und Power”. Die Ausnutzung des Wasserwiderstandes bei den aerobic
dhnlichen Ubungen ermdglichen ein optimales Fitness-Training ohne die Gefahr einer
eventuellen Uberlastung, z. B. der Gelenke. Aqua-Fitness ist zudem l4dngst nicht so
schweiBtreibend wie vergleichbare Ubungen an Land. Weitgehende Schwerelosigkeit im
Wasser und die angenehme Temperatur sorgen dariber hinaus fir eine optimale
Durchblutung und Erwarmung der gesamten Muskulatur und damit zu einem hohen
Verbrennungswert.

Teilnahme: Hierbei werden Kraft, Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit geschult. Durch die
Nutzung von Kleingeraten im Wasser wird der Kurs abwechslungsreich gestaltet.

Kursleiter: Marko Haink
Info und Anmeldungen bei Marko Haink unter 0171 / 95 207 84

Januar - Februar 2025

Kurs-Nr.: 25/07

Beginn: Mittwoch, 29. Januar 2025 von 11.00 Uhr bis 12.00 Uhr,
Dauer: 5 Veranstaltungen (& 60 Minuten)

Ort: Erholungs- und Gesundheitszentrum Thalfang
Kursgebiihr: 20 € +22 € Eintritt (Barzahlung am 1 Kurstag)
Dozent: Marko Haink

Bodywighttraining

"Bodyweight” bedeutet ,Korpergewicht”. Unter Bodyweight Training versteht man also ein
Kraft- und/oder Ausdauertraining, das komplett ohne Gerate auskommt. Bodyweight-
Ubungen sind funktional — das heiRt, die Bewegungen dhneln denen, die wir ohnehin im Alltag
ausfiihren. Die Abfolgen sind nicht komplett neu fir den Korper und kénnen ihn deshalb
gezielt stdarken und vor Belastungen schiitzen. Ideales Zusatztraining fir alle Outdoorsportler.

Kursleiter: Marko Haink

Info und Anmeldungen bei Marko Haink unter 0171 / 95 207 84



April — Juni 2025

Kurs-Nr.: 25/08

Beginn: Dienstag, 29. April 2025 von 19.00 Uhr bis 20.15 Uhr
Dauer: 6 Veranstaltungen (& 75 Minuten)

Ort: Biirgerhaus Basch

Kursgebiihr: 30 € +10 € Energiepauschale

Dozent: Marko Haink

Linedance

Tanzen ist ein Training flr Kérper und Geist. Die Tanze haben schnell erlernbare Schrittfolgen
und sind fiir Interessierte ohne Tanzerfahrung als auch fiir fort-geschrittene Tanzerinnen und
Tanzer bestens geeignet.

Info und Anmeldungen bei Marko Haink unter 0171 / 95 207 84

Januar - Februar

Kurs-Nr.: 25/09

Beginn: Dienstag, 28. Januar 2025 von 19.15 Uhr bis 20.45 Uhr
Dauer: 5 Veranstaltungen (& 90 Minuten)

Ort: Biirgerhaus Basch

Kursgebiihr: 30 € + 10 € Energiepauschale

Dozent: Marko Haink




