Wirbelsaulengymnastik

Fiir Manner und Frauen

Chne funktionstichtige
Wirbelsfule ist es um unser
seelisches und  kbrperiches
Wohibefinden schlecht bestellt.
Eine gut trainierte Ricken- und
Bauchmuskulatur  schitzt die
Wirbelsfule mit dem Effekt, dass
eine Entlastung eintritt. Davon
profitieren vor  allem  die
Bandscheiben, die eine wichtige
Pufferfunktion einnefimen.

Das Kursprogramm beinhaltet im
ausgewogenen Mab
zZielgerichtete Dehin- und
Kraftigungs- sowie Lockerungs-
und Entspannungsibungen, die,
regelmaBig angewendel,
Beschwerden vorbeugen sollen

{kein Ersatz liir krankengymnaslische Obungen).

Eine Onlina-Anmeldung ist 10 diesen Kurs nichl maglich,
Birgit Dorh, Gymnastiklehrerin

Bessalich-Oberislenbach, Plarrheim "Alle Schule”

12 Tarmine
Dienstag, 08.09. 2026, 18:00 - 19:00 Uhr 2-62-0-43242
Dienstag, 08.09. 2026, 19:00 - 20:00 Uhr 2-62-0-43244

53,00 € {ab 10 Teilnehmes/-innen)

59,00 € (bei 3 Tailnahmer/-innan)

66,00 € (bei B Teilnehmer/-innan)

Mitzubringen: bequemea Sportklaidung, Decke, Kissan

Selbstverteidigung 2-62-0-43350
Wochenendseminar fur Kinder (7 - 12 Jahre)
Geeignet fir Antanger und Forigeschrittena!

Wochenendseminar fir Kinder (7 - 12

Jahre)
4 Geeignet fr Antanger und
| Fortgeschrittene!
‘ Die unterschiedlichsten Bedrohungen
‘ for Kinder und Jugendiiche nehmen
. leider stindig 2u. In diesem Kursus
i i wird eine  EinfOhrung  in die
g Selbstverteidigung gegeben, welche
die Kinder befihigt,
| 3 .’:- Gefahrensituationen  einzuschétzen
\ s und aufgrund der gewonnenen
e Erkenntnisse  sich  aus  einer
’ - - ” bedringten Situation zu befreien sowie
it R sinnvoll und realistisch zu verleidigen.
i ' Da es in diesem Kurs zu engem
e :.‘ Karperkontakt kommen kann, sollen
M - | o die Kinder bitte nur ganz gesund an
diesem teilnehmen.
HRenate Eisenkopf, Kampisporimeisterin
Beselich-Oberiefenbach, Plarrheim "Alte Schule”
Samstag, 07.11.2026, 09:00 - 16200 Uhr
Sonntag, 08.11.2026, 10:00 - 15:00 Uhr
2 Termine mﬁlﬂ‘

67,00 € (ab 10 Teilnehmes/-innen)

74,00 € (bed 9 Teilnehm er/-innen)

84,00 € (bed 8 Teilnehmer/-innen)

Mitzubringen: Trainingsanzug, Hallentumschuhe, Verpflegung
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Selbstverteidigung
Wochenendseminar fliir Madchen und Frauen (ab 16 Jahren) 2-62-0-43352

Wochenendseminar fir Madchen und Frauen (ab 16
Jahren)

Die unterschiediichsten Bedrohungen fOr Madchen
und Frauen nehmen leider stindig 2u. In diesem Kurs
wird sine EinfOhrung in die Selbstverteidigung
gegeben, die Madchen und Frauen befdhigt,
Gefahrensituationen einzuschétzen und auf Grund der
gewonnenen Erkenntnisse sich aus einer bedréngten
Situation zu befreien, sowie sinnvoll und realistisch zu
verteidigen,

Renate Eisenkopf, Kamplsporimeisterin
Beselich-Obertistenbach, Plarrheim "Alle Schule®

Samstag, 14.11.2028, 09:00 - 16:00 Uhr W vhe
Sonntag, 15.11.2026, 1000 - 15:00 Uhr
2 Termine

67.00 € (ab 10 Teilnehmer/-innen)

74,00 € {bei 9 Teilnehmerinnen)

84,00 € (bei 8 Teilnehmerinnen)

Mitzubringen: Trainingsanzug, Hallenturnschuhe, Vemflegung

Altes Wissen neu entdecken
Matiirliche Hausapotheke aus Heilpflanzen selbst herstellen 2-62-0-46320

Heilpflanzen begleiten die Menschen seit Jahrhunderen und und bisten vielfallige Méaglichkeiten, die eigene
Hausapotheke auf natiidiche Weise zu erganzen. In diesem praxisnahen Kurs lermnen Sie ausgewihite heimische
Heilpflanzen und deren Wirkung genauver kennen. Nach dem Sammeln ausgewahiter Heilpflanzen verarbeiten
wir digse direkt zu verschiedenen Produkten fir die Nalurapotheke, Gemeinsam stellen wir ein Oxymel, sine
Tinkiur und eine Salbe her. Dabei erfahren Sie Wissenswerles dber die Eigenschaflen und Inhallsstoffe der
verwendeten Pllanzen, ihre traditionellen Anwendungsgebiete sowie die lachgerachte Harstellung.

Der Kurs richlel sich an alle Inleressenten, die natldiche Hausmitlel kennenlemen und selbst herstellen
méachlen, Vorkenninisse sind nichl adorderdich,

Claudia Schéfer, staatiich anerkannte Heilpraktikerin, Kraulerkundige (zertl.)

Beselich-Heckholzhausen, Birgerhaus

Samstag, 10.10.2026, 14:00 - 1700 Uhr

1 Termin 'ﬂj !
34,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen}

43,00 € (bei 4 Teilnehmer/-innan)

(Zuzahlung: 25 € - bar im Kurs zu zahlen)

Mitzubringen: 2 Schraubgldser (1 x klein, 1 x grofi). Alle anderen Malerialien sowie ein Begleitskript sind
vorhanden,

Unser Kursangebot entspricht den Kriterien des Qualititsmanagements, das Ober die Fordergrundsatze der
Kassen qualitativ hinausgeht. Auch die nach §20 SGB V nicht anerkannten Kurse sind qualitaliv gleich- und
hochwertig und praventiv wirksam.

,' ‘@ Kreisvolkshochschule
Limburg - Weilburg

Tel.: 06484 6248
www.vhs-limburg-weilburg.de
Mail: info@vhs-limburg-weilburg.de

Leitung: Carola Kremer
Georg-Wagner-Stral3e 11
65614 Beselich-Obertiefenbach

Beselich

2/2026




Anmeldung (zu richten an die AuBenstellenleitung)

Zu folgendemir) Kurs/SeminarFahrt melde ich mich / mein Kind verbindlich an:

Wurs-Mr: ______ Bezeichnung:
Kurs-MNr: ___ Bezeichnung:
Mame: Geb.-Datum:
Varname
clo
Name des Erzishungsberechtigten {(Mame / Vormama) bei Anmaldung Minderjdhriger

Anschrift; _

Strafe/Hausnurmmer PLZMWohno
Telefon: Fax:

(privat) (dienstlich)

Mobil-Nr.: 3 Benachrichtigung per SMS gewlnscht!
E-Mail: ) Newsletter jja ™ nein

Die Gebiihrenerhebung erfolgt per Lastschriftverfahren.
Ich bin mit der Abbuchung der Kursgebihren von meinem Konto einverstanden:

Mame der Bank Bankleitzahl Kanto-Mummer

oder IBAM und BIC

Kontoinhakber Unterschrifi Datum

Mit der Unterschrift stimme ich verbindlich den AGE und Datenschutzbestimmungen zu.

Allgemeine Geschiftsbedingungen

1. An-/Weitermeldung

Jede An-Weiterrneldung ist verbindlich und mit der Zahlungspflicht der Kursgebdihr verbunden.

2. Geblhrenzahlung

Imi Falle einer Einzugsermachtigung wird die fallige Gebdhr kurz nach Kursbeginn eingezogen. - Barzahlungen sind in den
Geschaftsstellen in Limburg und Weilburg maglich,

3, Nichterreichung der Mindestteilnehmerzahl

Wird die Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht, behblt sich die Valkshochschule eine Kursabsage vor, Alternativ dazu sind eine
Erivdhung der Kursgebdhr bzw. eine Reduzierung der Kursdauer méaglich, dies geschieht jeweils in Abstimmung mit den
Teilnehmaenden,

4. Abmeldungen durch Teilnehmer innen

Kostenfreie Abmeldungen sind bis spatestens eine Woche vor Kursbeginn maglich, Bei spateren Abmeldungen ist die
Erstattung von Kursgebdihren nur in Kulanzfallen moglich,

5, Raumnlichkeiten

Die KVHS arbeitet haufig in Réumen anderer Institutionen. Die Teilnehmer*innen misien deshalb die Rsume wnd alle
Eimrichtungen schonend behandeln und am Ende des Kurstages die vorgefundene Ordnung wieder herstellen.

6. Verbraucherschutz

Vion uns erhobene Daten werden nicht an Dritte weitergegeben. - Inounseren Kursen darf nicht fir Produkte, Metheden oder
Veranstaltungen Dritter geworben werden,

Die allgemeinen Geschdftsbedingungen der KVHS sind in ausfiihriicher Form auf der Homepage wwawovhs-imburg-weilburg.de
einsehbar,

Kreisvolkshochschule Limburg-Weilburg

Diezer Strafle 35 65549 Limburg - Tel: 06431 9116-0 - Fax: 06431 9116-19

Kreissparkasse Limburg IBAN: DEZ9 5115 0018 0000 0631 04 BIC: HELADEFiLIM
Kreissparkasse Weilburg IBAN: DES0 5115 1919 0100 0010 07 BIC: HELADEF1WEI
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Weihnachtliche Deko mit der Filznadel/Filzen 2-62-0-42402
Minigruppe fir Kinder (ab & Jahren)

Jongere Kinder konnen geme in Begleitung eines
Erwachsenen teilnehmen.

Eine groBe Christbaumkugel, ein festlicher Tannenbaum
oder ein frecher Schneemann? Lasst Euch Oberraschen,
was wir zum Thema Waeaihnachten filzen werden.
Madelfilzen ist leicht, geht schnell und ohne
Seifenlaugenchaos! Super fir Kinder, die einfach tolle
Sachen herstellen mochten|

Karin Reinelt, vhs-Dozentin

Beselich-Obertiefenbach, Grundschule

Donnerstag, 10.12.2026, 16:00 - 18:30 Uhr

1 Termin

18,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen)

24,00 € (bel 4 Teilnehmer/-innemn)

zzgl. ca. 7,00 € fir Materialkosten je nach Verbrauch (bar im Kurs zu zahlen) Muﬁg
Mitzubringen: kleine Schere und -falls vorhanden- Filznadeln

Bunter Herbst mit der Filznadel Filzen fir Kinder 2-62-0-42400
Minigruppe fir Kinder (ab & Jahren)

Jingere Kinder kinnen geme in Beglettung eines Erwachseanen tellnebmen,

Ein bunter Kafer, ein pfiffiger Igel oder etwas Deko 10r Halloween? Lasst euch Oberraschen, was wir zum Thema
Herbst filzen werden. Nadeffilzen ist leicht, geht schnell und ohne Seifenlaugenchaos!

Super fir Kinder, die einfach tolle Sachen herstellen machten!

Karin Reinelt, vhs-Dozentin

Beselich-Obertiefenbach, Grundschule

D#H‘Iﬂ'ﬁlﬂﬂ, 01.10.2026, 16:00 - 18:30 Uhr

1 Termin

18,00 € (ab 5 Teilnehmer/-innen) ng'.lﬂﬂ'
24,00 € (bei 4 Teilnehmer/-innen)

zzgl. ca. 7,00 € fir Materialkosten je nach Verbrauch (bar im Kurs zu zahlen)

Mitzubringen: kleine Schere und falls vorhanden Filznadeln und Schaumstoff-Untedage

Mit Liebe genaht - Dein Einstieg in die Welt des Nahens!

Nahkurs fiir Anfanger

Du méchlest krealiv werden und stolz sagen kinnen: Das
habe ich selbst gendht!™?

Dann ist disser Nahkurs ganau das Richtige fir dich!

In unserem Antingerkurs fir Nahbegeisterte lermnst du Schill
fior Schritt den Umgang mit der Nahmaschine - von den ersten
Stichen bis zu deinen eigenen kleinen Meislarwearken,
Gemeinsam nahen wir z, B, Kleidungssliicke iir dich oder fir
deine Familie oder praklische Accessoires, die garantier
Freude machean,

Egal, ob du noch nie gendht has! oder deine ersten Versuche
auflrischen mochlest - hier zahlt nichl Perfeklion, sondem
Spafl am Ausprobieren und die Freude am Selbermachen.
Unter fachkundiger Anleitung erfahrst du, wie aus Stoff, Gam
und ein wenig Geduld echte Lieblingssticke entstehen.
Solltest du noch keine Mahmaschine besitzen, kannst du dir nach Absprache bei der Kursleiterin eine
Mahmaschine for die Abende ausleihen.

Auch passende Stoffe kannst du bei der Kursleiterin direkt in Beselich erwerben und dich zu verschiedenen
Stoffarten individuell beraten lassen - 5o findest du garantient das perfekte Material fir dein Projekt.
2-62-0-42404

Jeanine Maruschke, Dozentin

Beselich-Obertiefenbach, Plarrheim "Alte Schule®, Sitzungszimmer

Dienstag, 27.10.2026, 18:00 - 20:00 Uhr Nev!
& Termine

84,00 € (ab & Teilnehmer/-innen)

101,00 € (bei 5 Teilnehmer/-innen)

126,00 € (bei 4 Teilnehmer/-innen)

Mitzubringen: eigene Nahmaschine mit sAmtlichem Zubehdr (FaBchen!), Nadel, Garn, ggf. Stoff (Stoffmaterial
kann auch erworben werden)
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Vinyasa-Yoga (ab 16 Jahren) 2-62-0-43100
Vinyasa-Yoga ist eine Abwandlung des Hatha-Yoga. Anders als beim eher statischen und kraftvollen Hatha-
Yoga, geht es in der Vinyasa-Stunde sehr dynamisch zu. Der dynamische, flieBende Yogastil ist fordemnd far
den Kérper und beruhigend fir den Geist.

Wir verbinden Alem und Bewegung zur Musik und flieBen durch die einzelnen Haltungen.

Die Muskulatur wird gekraftigt, gedehnt und gelockert sowie die Beweglichkeit gefrdert.

Beim Yoga lemt man, achtsamer und bewusster zu leben und sich jeden Tag aufs Neue auf sich und seinen
Kérper einzulassen.

Johanna Stiller

Beselich-Obertiefenbach, Plarrheim "Alte Schule”

Donnerstag, 24.09.2026, 18:00 - 1915 Unhr

& Termine

45,00 € (ab 10 Teilnehmers/'-innen)

50,00 € (bei 9 Teilnehmer/-innen)

56,00 € (bed 8 Teilnehmer/-innen)

Mitzubringen: bequeme Kleidung, Yogamatte oder Decke, dicke Socken, zwei Yogablicke, Yogagurt

B Traditionells, chinesische Energiedbungen stirken unsere
r Vorstellungskrall, verlielen die Almung und lassen uns
|- : aulrecht, stressirei und bewusst durchs Leban gehan,

ﬁ’.’ - Leichte und anmutige Bewegungen im Liegen, Sitzen, Stehen

: Ak urd Gehen erhallen uns geschmeidig und gesund. Cligong ist
4 heule eine anerkannte Meathode in Pravention und Therapie

und fiir Menschen jeden Allers geeignal,

Wir lamen einfache Ubungen, mit denen wir die Strapazen des

Tages |achelnd maistem,

2-52-0-43102

Stetan Zatloukal, Zedifizierter Kursleiter fir Qigong

Basalich-Oberielanbach, Plarrheim "Alle Schule®

Monlag, 07.09.2026, 19200 - 20:00 Uhr

10 Tarmine

45,00 € (ab 10 Teilnehmer/ -innen)
50,00 € (bei 9 Teilnehmer/-innen)
56,00 € (bei 8 Teilnehmer/-innen)
Mitzubringen: lockere Kleidung, leichte Schuhe mit flexibler Sohle oder rutschfeste, warme Socken

Jin Shin Jyutsu — Die Strome dieser Zeit 2-62-0-43104
Schnupperkurs fur Einsteiger und Fortgeschrittene

Schnupperkurs fir Einsteiger und Fortgeschrittene

Jin Shin Jyutsu ist eine mehrere tassend Jahre alte Harmonisierungskunst, die in Japan neu belebt wurde. Jin
Shin Jyutsu bringt Entspannung und Ausgeglichenheit in das Energiesystem unseres Korpers, aktivient und
starkt die Selbstheilungskrafte und steigert das Wohlbefinden, Sowohl fir diejenigen, die unter Stress oder
Gesundheitsstorungen leiden, als asch for die, die ganz einfach aktiv zur Aufrechterhaltung von Gesundheit und
Wohlbefinden beitragen méchten, ist die Kunst des Jin Shin Jyutsu eine einfache und kraftvolle Methode, die
jedem 2ur Verflgung steht!

Der Kurs vermittelt 5 Strdme zur Selbsthilfe (Selbsthilie Buch 1), d. h. man eremt mit einfacher Handhabung Jin
Shin Jyutsu an sich selbst anzuwenden.

Gabriele Schaler, Jin Shin Jyutsu-Selbsthilfelehrerin und -praktikerin

Beselich-Obertiefenbach, Plarrheim "Alte Schule”

Donnerstag, 17.09.2026, 1915 - 21:15 Uhr

5 Termine

56,00 € (ab & Tellnehmen'-innen)

64,00 € (bed T Teilnehmer/-innen)

75,00 € (bed & Teilnehmer/-innen)

zzgl. ca. 2,00 € Materialkosten (bar im Kurs zu zahlen)
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