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. Unser Jahresthema:
Menschen. Medien. Miteinander.
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Einleitung zum vhs-Jahresprogramm
,Menschen. Medien. Miteinander.”

Menschen begegnen sich
heute auf vielféltige Weise -
im direkten Gesprach, in di-
gitalen Raumen, in Bildern,
Texten und Ténen. Medien
pragen unseren Alltag, un-
sere Meinungen und unser
Miteinander starker denn je.
Sie informieren, verbinden,
inspirieren — und fordern
uns zugleich heraus.

Gleichzeitig sprechen kritische Beobachter vom Schwinden
gesellschaftlichen Zusammenhalts. Die ,Ziindschnur”
scheint bei manchen Zeitgenossen immer kiirzer zu wer-
den, Widerspriiche lassen sich schwerer aushalten und der
Eindruck, man selbst sei benachteiligt und hatte eigentlich
mehr verdient, |&sst sich immer 6fter bei MeinungsauBe-
rungen herauslesen.

Das diesjdhrige vhs-Jahresprogramm ,Menschen. Medien.
Miteinander.” betont im Medienzeitalter das Menschliche, das
Miteinander. Es Iddt Sie ein, Wechselwirkungen bewusst zu
entdecken, kritisch zu reflektieren und aktiv mitzugestalten.

Im Mittelpunkt stehen aktuelle Fragen: Wie verandert Digi-
talisierung unsere Kommunikation? Wie entstehen Meinun-
gen in sozialen Netzwerken? Welche Verantwortung tragen
wir als Mediennutzerinnen und -nutzer, als Blrgerinnen
und Biirger? Und wie kdnnen wir Briicken bauen - zwischen
Generationen, Kulturen und Lebenswelten?

Mit Vortragen, Workshops, Seminaren und kreativen An-
geboten schafft die vhs Rdume fiir Austausch, Wissen und
Begegnung. ,Menschen. Medien. Miteinander.” steht fir
Dialog, Offenheit und Teilhabe. Wir laden Sie herzlich ein,
Teil dieses lebendigen Netzwerks zu werden - denn eine
starke Gemeinschaft lebt vom Mitmachen.

Ihr
Christian Rausch
Direktor
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Er6ffnung des Programmjahres 2026

Unter dem diesjahrigen Leitthema ,Menschen. Medien.
Miteinander.” widmen wir uns den Fragen, wie die fortschrei-
tende Digitalisierung unser Leben, unsere Kommunikation
und unser gesellschaftliches Miteinander verandert. Welche
Chancen eroffnen Medien fiir Bildung, Teilhabe und Aus-
tausch? Wie bleibt das menschliche Miteinander und der ge-
sellschaftliche Zusammenhalt in Zeiten der Medialisierung
im Fokus? Welche Herausforderungen gilt es gemeinsam zu
gestalten?

In einer Welt, in der Informationen jederzeit verfliigbar sind
und soziale Netzwerke neue Formen der Begegnung schaf-
fen, riickt der Mensch starker denn je in den Mittelpunkt.

Es geht darum, Briicken zwischen Menschen, Generationen,
Bezugsgruppen und gesellschaftlichen Subkulturen zu bau-
en und Raume fir Dialog, Verstdndnis und Zusammenarbeit
zu schaffen.

Die Volkshochschule hat traditionell Bildung fiir alle zum Ziel
und strebt Partizipation fur alle an. Sie erméglicht das Mitei-
nander in einer vielfaltigen Gesellschaft. Volkshochschulen
sind Orte der Begegnung, an denen Menschen ins Gesprach
kommen, voneinander lernen und unterschiedliche Perspek-
tiven kennenlernen. Gerade in Zeiten von sozialen Medien,
Filterblasen und schneller Meinungsbildung ist es wichtiger
denn je, Rdume flir echten Dialog, Kreativitat, respektvollen
Austausch und kritisches Denken zu schaffen. SchlieBlich
geht die technische Entwicklung mit menschlichen Fragen
einher. Die Volkshochschule vermittelt nicht nur technische
Fahigkeiten, sondern ordnet diese auch gesellschaftlich

ein: Wie verandern Medien unsere Kommunikation? Wie
beeinflussen sie demokratische Prozesse? Und wie kdnnen
wir sie verantwortungsvoll nutzen? Diese Verbindung von
Wissen, Reflexion und Anwendung ist ein zentrales Merkmal
des neuen Programmjahres.

Prof. Dr. habil. Sebastian Lerch, Professor fiir Erwachsenen-
bildung/Weiterbildung am Institut fiir Erziehungswissen-
schaft an der Johannes-Gutenberg-Universitat, beleuchtet in
seinem Eréffnungsvortrag einige dieser Aspekte.

Dazu laden wir herzlich ein.
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Eréffnung des Programmjahres 2026

Di,, 11.8.2026, 18.00-19.30 Uhr

Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: gebiihrenfrei
vhs-Haus

Prof. Dr. habil. Sebastian Lerch

lhr Kursbesuch mit dem MainzPass

MainzPass

Der MainzPass ist eine freiwillige Leistung der Stadtverwal-
tung Mainz und ersetzt den vorherigen Sozialausweis. Er
erleichtert den Mainzerinnen und Mainzern die Teilhabe am
gesellschaftlichen Leben, insbesondere in den Bereichen
Kultur, Sport und Freizeit.

An der Volkshochschule kénnen Sie ausgewahlte Kurse mit
einem Preisnachlass von 10 Prozent besuchen. Die Kurse
sind in diesem Programmbuch mit dem MainzPass-Logo
gekennzeichnet.

Voraussetzung ist, dass Sie den Kurs an der Anmeldung im

vhs-Haus personlich buchen und Ihren MainzPass dabei
vorzeigen. Eine Internet-Buchung ist leider nicht méglich.

6 Programm 08/26 bis 07/27 | vhs Mainz | Weiterbildung fiir Altere

vhs-Gutscheine -
eine gute Geschenkidee!

Das Geschenk fiir Menschen, die schon alles
haben: der vhs-Gutschein. Und dazu das
kostenlose vhs-Programm mit tiber 3.000
Angeboten zur Auswahl.

Da findet jeder und jede etwas! Wahlen Sie
einen Kurs oder einen beliebigen Betrag.

Wir beraten Sie gerne.
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Schaden Sié";'!al rein.f“"

Volkshochschule
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Information und Beratung:

vhs Mainz

Karmeliterplatz 1

55116 Mainz

Telefon: 06131 2625-0
facebook.com/VolkshochschuleMainz

www.vhs-mainz.de
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Programm fiir dltere Menschen

Das Programm fiir dltere Menschen
(ab ca. 60 Jahren)

Warum iiberhaupt ein Extra-Programm fiir altere

Menschen?

Zundchst sind Menschen aller Altersstufen in allen Kursen

der vhs willkommen! Fiir ,altere Menschen” bedeutet nicht,

dass diese Gruppe von anderen Angeboten ausgeschlos-
sen werden soll. Gemischte Gruppen mit Frauen und Man-
nern, mit Alt und Jung, zeichnen sich durch Lebendigkeit
und Dynamik aus. Jiingere arbeiten auf bestimmte Lebens-
ziele hin, Altere bringen einen reichen Fundus an Lebenser-
fahrung und angesammeltem Wissen mit. So kénnen die
verschiedenen Gruppen voneinander profitieren.

Dennoch gibt es gute Griinde fiir unsere speziellen Ange-

bote fiir dltere Menschen:

> Themen, die fiir Altere interessant sind, zum Beispiel:
Rentenreform und Erbrecht,

- Veranstaltungsformen, die den Bediirfnissen dlterer
Menschen entgegenkommen, zum Beispiel: die offene
Werkstatt fiir Altere,

- Tageszeiten, die angenehm sind, zum Beispiel: Kurse am
Vor- oder Nachmittag sowie am Wochenende,

- Kurse, deren Gestaltung und Lerntempo lockerer und fle-
xibler sind, zum Beispiel: bei den Sprach- und EDV-Kursen
fiir Altere,

- Lernorte, die gut zu erreichen sind, zum Beispiel: in Lauf-
ndhe zur ndchsten Bushaltestelle.

vhs gegen Einsamkeit

Einsamkeit kann jeden Menschen betreffen. Einsamkeit
hat viele Ursachen, wie:

- fehlende Sozialkontakte oder

- finanzielle Einschrankungen,

- Mobilitatseinschrankungen.

Die zunehmende digitale Kommunikation kann person-
liche Begegnungen nicht ersetzen. Echte Verbindungen
und ein Gefiihl der Zugehdrigkeit kdnnen am besten im
direkten Miteinander entstehen. Volkshochschulen sind
Orte lebenslangen Lernens.

Sie sind nicht nur Bildungsstatten, sondern auch Begeg-
nungsraume. Unsere vhs tragt mit gezielten MaBnahmen
aktiv dazu bei, Einsamkeit zu reduzieren und das Gemein-
schaftsgefiihl zu starken.

8 Programm 08/26 - 07/27 | vhs Mainz | Weiterbildung fiir Altere

In der vhs Mainz kénnen Sie in Prasenzkursen andere Men-
schen kennenlernen und sich einbringen. In der Werkstatt
fur Altere kénnen Sie mit Gleichgesinnten Ihr Hobby aus-
Gben, unter fachlicher Anleitung neue Techniken erlernen
und finden jederzeit eine/-n Ansprechpartner/-in.

Wenn Sie einen MainzPass besitzen, kdnnen Sie vergtins-
tigt an entsprechend ausgewiesenen Kursen teilnehmen.
Bitte beachten Sie auch die Werkstatt fiir Altere und die
kostenfreien Angebote der Werkstatt fiir Altere vor Ort.
An unseren vhs-Kursen in den Stadtteilen und der Werk-
statt fiir Altere vor Ort kénnen Sie auch teilnehmen, wenn
Sie (bspw. aufgrund einer Mobilitdtseinschrankung) eher
Angebote in Ihrem Stadtteil wahrnehmen. Barrierefreiheit
ist uns ein wichtiges Anliegen, an dem wir kontinuierlich
arbeiten.

Wenn Sie Fragen haben, sprechen Sie uns bitte an:
Franziska Wienzek,

Telefon: 06131 /26 25-235,

E-Mail: franziska.wienzek@vhs-mainz.de

Ubrigens:
Bei uns gilt Hérerausweis = Busticket.

Programm 08/26 - 07/27 | vhs Mainz | Weiterbildung fiir Altere
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Programm fiir dltere Menschen

Fantasievolles Gedachtnistraining

In entspannter Atmosphare erlernen Sie spielerisch — aber
wirkungsvoll - Tricks und Techniken zur Erhaltung und
Steigerung Ihrer Gedichtnisleistung. Fantasievolle Ubungen
trainieren das Kurz- und Langzeitgedachtnis sowie unter
anderem Konzentration, Wahrnehmung und Denkflexibilitat.
Zahlreiche Fiihl-, Riech- und Schmeckiibungen sensibili-
sieren nachhaltig Ihre Sinne. Dariiber hinaus erwarten Sie
interessante Informationen zur Funktionsweise unseres
Gehirns beim Lernen und vielfaltige Denkanregungen, wie es
auf Dauer leistungsfahig bleibt.

Fantasievolles Gedachtnistraining
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 106,- €
vhs-Haus

Sabine Uecker

Beginn: 19. 10. 2026, Mo., 11.00-12.30 Uhr

Beginn: 19. 10. 2026, Mo., 14.00-15.30 Uhr

Beginn: 18. 1. 2027, Mo., 11.00-12.30 Uhr

Beginn: 18. 1. 2027, Mo., 14.00-15.30 Uhr

Beginn: 5. 4. 2027, Mo., 11.00-12.30 Uhr

Beginn: 5. 4. 2027, Mo., 14.00-15.30 Uhr

10 Programm 08/26 - 07/27 | vhs Mainz | Weiterbildung fir Altere

Treff am Freitag

Sich gemeinsam informieren macht SpaB! Rechtim Alltag,
Politik, Wirtschaft und Soziales, Verbande, Institutionen und
ihre Aufgaben, Medizin, Gesundheit und Erndhrung, Kunst
und Kultur: Das alles sind Bereiche, die uns interessieren.
Fachleute werden referieren. Wir werden miteinander spre-
chen und Erfahrungen austauschen. Exkursionen ergdnzen
unser Programm, das jeweils zu Semesterbeginn in der
Geschéaftsstelle der vhs ausliegt.

Treff am Freitag

Kurstage: 12, UStd.: 24, Entgelt: 55,- €
vhs-Haus

Ingrid Suder

Beginn: 28. 8. 2026, Fr., 15.00-16.30 Uhr

X114802
Beginn: 12. 2. 2027, Fr.,, 15.00-16.30 Uhr

Aktive Freizeit

Der Kurs Aktive Freizeit gibt dlteren Menschen die Méglich-
keit zur geistigen Betdtigung. Vortrage, Filme und Lesungen
Uber geschichtliche, literarische, kiinstlerische, rechtliche
und medizinische Fragen dienen der Information und
Aussprache. In dem abwechslungsreichen Programm sind
auch Ausstellungsbesuche, Betriebsbesichtigungen und
Museumsfiihrungen enthalten.

Das detaillierte Gesamtprogramm istimmer zu Semesterbe-
ginn in der Geschaftsstelle erhaltlich.

Aktive Freizeit

Beginn: 14. 10. 2026, Mi., 15.00-16.30 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 95,- €
vhs-Haus

Prof. Dr. Gunnar Schwarting
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Programm fiir dltere Menschen

Verbindungen und Verbundenheit -

Loslassen und Festhalten

Gesprachskreis fiir Frauen iiber 70

Wenn wir die 70 Uberschritten haben, werden Verbindungen
immer hilfreicher in unserem Leben: Wen kann ich anspre-
chen, wenn etwas kaputtgeht, wer kann mir ein schénes
Ausflugsziel, einen lohnenden Film empfehlen, welcher Arzt,
welche Arztin kénnte mir in meiner Situation besonders gut
helfen? Auf Fragen wie diese gibt ein gutes Netzwerk oft
bessere Antworten als das Internet.

Verbundenheit mit der Familie und mit Freundinnen und
Freunden schafft Ndhe, Vertrauen und Stetigkeit. Das
braucht es ganz besonders beim Alterwerden. Was ist lhnen
personlich besonders wichtig? Was macht Ihnen Freude? Was
belastet Sie? Was mdchten Sie loslassen, woran festhalten?
Neugierig? Dann sind Sie in unserem Gesprachskreis herzlich
willkommen! Wir werden uns miteinander austauschen, mit
unseren Erfahrungen sowie mit praktischen Tipps. Flr eine
gemltliche Kaffeepause wird gesorgt. Es ware schén, wenn
die ein oder andere Teilnehmerin etwas Gebdck mitbringen
konnte.

Verbindungen und Verbundenheit - Loslassen und
Festhalten

Kurstage: 1, UStd.: 4, Entgelt: 44, €

vhs-Haus

Brigitte Wonneberger

Do., 12.11.2026, 15.00-18.00 Uhr

Do., 25. 2. 2027, 15.00-18.00 Uhr

12 Programm 08/26 - 07/27 | vhs Mainz | Weiterbildung fir Altere

Basis-Pflegeworkshop fiir Angehérige,
Ehrenamtliche und Interessierte MainzPass

In herausfordernden Situationen wie pldtzlichen Krankheits-
ereignissen oder altersbedingten Einschrankungen sind
Angehérige oft die Ersten, die ihre Hilfe und Unterstlitzung
anbieten. Doch damit Sie Ihre Rolle als Pflegende/-r best-
moglich ausfillen kénnen, bieten wir Ihnen professionelle
Unterstiitzung und Beratung in der Pflege. Unser Workshop
vermittelt Ihnen das nétige Fachwissen und zeigt Ihnen
Wege auf, wie Sie die Lebensqualitdt pflegebeddirftiger
Personen verbessern und Folgeerkrankungen verhindern
konnen. Gleichzeitig legen wir groBen Wert auf Ihre eigene
Gesundheit und geben lhnen Werkzeuge an die Hand, um
die Pflege langfristig und zufriedenstellend zu gestalten.
Dieser Workshop dient als Einstieg und soll Hemmungen im
Umgang mit Pflegebeddirftigen reduzieren.

Wir erarbeiten gemeinsam das Lagern und Mobilisieren

von eingeschrankten Personen, besprechen Gefahren und
Hilfsmittel. Praktische Ubungen bauen Angste ab und geben
die Moglichkeit zum Austausch.

Basis-Pflegeworkshop fiir Angehérige, Enrenamtliche
und Interessierte

Kurstage: 1, UStd.: 5, Entgelt: 39,- €

vhs-Haus

Dr. Jessica Wendler

Di., 8.9.2026, 15.00-19.00 Uhr

Di.,, 16.2.2027, 15.00-19.00 Uhr
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Programm fiir dltere Menschen

Sicher und selbstbestimmt in den eigenen vier
Wanden! MainzPass

Sie oder Ihre Angehdrigen beschaftigen sich mit dem Thema
Wohnumfeldanpassung bei drohender oder bestehender
Mobilitdtseinschrankung? Sie haben Fragen zum Thema
Lsicheres und selbstbestimmtes Wohnen”, solange es geht,
in der eigenen Wohnung oder dem eigenen Haus? Sie suchen
Rat und/oder wertvolle Tipps, um die Sicherheit gerade von
dlteren oder gehandicapten Menschen zu erhéhen? Dieser
Vortrag wird Sie aufklaren, erste Fragen beantworten und
Ilhnen Méglichkeiten und Férderungen aufzeigen, wie Sie das
Lebensumfeld Ihren Bedirfnissen entsprechend anpassen
konnen. Folgende Punkte werden besprochen:

- Barrieren und Stolperfallen erkennen und beseitigen

- Anlaufstellen fiir Wohnberatung kennenlernen

- Sicherheitssysteme flir das Leben zu Hause vorstellen

> Angste und Unsicherheiten auflésen

Sicher und selbstbestimmt in den eigenen vier Wanden!
Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 17— €

vhs-Haus

Dr. Jessica Wendler

Di., 27.10. 2026, 18.00-19.30 Uhr

X112166
Di., 20. 4.2027, 18.00-19.30 Uhr

Die dritte Lebensphase bewusst gestalten [[[31]
,Wenn man altist, muss man mehr tun, als da man jung war.”
(J. W.v. Goethe). Gemeint ist nicht die duBere Aktivitat, son-
dern das innere Wirken: das Innehalten, Nachdenken, Reifen.
Vielleicht splren Sie den Wunsch, die neue Freiheit dieser
Lebensphase intensiver zu nutzen - und merken zugleich,
dass manches Sie daran hindert, Neues auszuprobieren? In
diesem Seminar entdecken Sie, welche Potenziale in lhnen
liegen, um diesen Lebensabschnitt bewusst und erftllend
zu gestalten. Sie gewinnen Klarheit tiber lhre Situation, lhre
Ziele und Ihre Méglichkeiten. Mit Impulsen aus Coaching,
praktischen Ubungen und dem Austausch in der Gruppe
entwickeln Sie eine stimmige Ausrichtung und konkrete
ndchste Schritte.

Herr Bith ist Coach, Trainer und Unternehmensberater.

14 Programm 08/26 - 07/27 | vhs Mainz | Weiterbildung fiir Altere

Die dritte Lebensphase bewusst gestalten
Fr.,22.1.2027,9.00-18.00 Uhr

Sa., 23.1.2027,9.00-13.00 Uhr

Kurstage: 2, UStd.: 15, Entgelt: 119,- €
vhs-Haus

Norbert Biith

Die nachberufliche Lebensphase aktiv gestalten

Zielgruppe: Frauen und Manner - gerne auch Paare -, die
sich auf die nachberufliche Lebensphase vorbereiten oder
diese bewusst gestalten méchten

Der Ubergang in die nachberufliche Lebensphase bringt
groBe Veranderungen mit sich: neue Freirdume entstehen,
vertraute Strukturen I8sen sich auf, Beziehungen und eigene
BedUrfnisse gewinnen an Bedeutung. Dieses Seminar ladt
dazu ein, diesen Lebensabschnitt bewusst zu reflektieren
und aktiv zu gestalten. Im Mittelpunkt stehen die Ausei-
nandersetzung mit der eigenen Lebensgeschichte, das
Erkennen personlicher Starken sowie die Entwicklung neuer
Perspektiven fur die Zukunft. Themen sind unter anderem
Partnerschaft und Freundschaft in der neuen Lebensphase,
der Aufbau von Netzwerken sowie praxisnahe Kommunika-
tionstechniken. Das Seminar bietet Orientierung, Austausch
und Impulse fiir einen Lebensabschnitt, in dem Zeit erstmals
wieder ganz neu erlebt werden kann.

Die nachberufliche Lebensphase aktiv gestalten
Kurstage: 1, UStd.: 10, Entgelt: 99,- €

vhs-Haus

Karin Engel

Sa., 21.11. 2026, 9.00-18.00 Uhr

Sa., 29.5.2027,9.00-18.00 Uhr
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Programm fiir dltere Menschen

Einkommensteuererklarung speziell fiir
Ruhesténdler

In diesem Kurs werden Sie mit den Besonderheiten der
Einkommensteuererkldrung im Alter vertraut gemacht.

Wer ist abgabepflichtig? In welche Formulare trage ich meine
Renten/Pension ein? Muss ich dies tiberhaupt? Fiir welche
Einklnfte erhalte ich einen Altersentlastungsbetrag? Wie
hoch ist meine zumutbare Belastung bei Krankheitskosten
und Pflegekosten? Was ist der Rentenanpassungsbetrag und
zu welchen besteuerbaren Einkiinften fihrt meine Brutto-
rente? Wie kann ich mit ,Mein ELSTER" innerhalb kiirzester
Zeit Uberpriifen, ob meine Alterseinkiinfte eine Einkommen-
steuerschuld auslgsen?

Einkommensteuererklarung speziell fiir Ruhestandler
Kurstage: 1, UStd.: 5, Entgelt: 79,- €

vhs-Haus

N.N.

Sa., 24.10.2026, 10.00-14.00 Uhr

Mi., 21. 4. 2027, 14.00-18.00 Uhr

16 Programm 08/26 - 07/27 | vhs Mainz | Weiterbildung fir Altere

Tipps zur Testamentsgestaltung und wie Sie mit
dem Erbe Gutes tun kénnen m

Was ware |hr letztes Geschenk an die Welt? Was bleibt von
mir, wenn ich nicht mehr bin? Erfahren Sie, wie Sie in lhrem
Testament einen guten Zweck beriicksichtigen und so Blei-
bendes schaffen — mit praxisnahen Tipps zur Testamentsge-
staltung. Expertin Susanne Anger, Sprecherin der Initiative
,Mein Erbe tut Gutes. Das Prinzip Apfelbaum®, beantwortet
im Anschluss an den Vortrag gern lhre Fragen. Die Initiative
ist ein Zusammenschluss von 26 namhaften gemeinniitzigen
Organisationen und Stiftungen (u. a. Deutsche Herzstiftung,
Deutsches Kinderhilfswerk, DKMS, Johanniter) und unter-
stlitzt Menschen dabei, mit ihrem Erbe Gutes zu bewirken.

Tipps zur Testamentsgestaltung und wie Sie mit dem
Erbe Gutes tun kénnen

Kurstage: 1, UStd.: 1,3, Entgelt: 5,- €

Online mit Zoom

Susanne Anger

Mo., 9. 11. 2026, 18.00-19.00 Uhr

Do., 11.3.2027, 18.00-19.00 Uhr

Magenza - das jiidische Mainz

Magenza als Teil der SchUM-Stétten war einst der Inbegriff
judischer Gelehrsamkeit und Kultur in Europa. Relikte des
barocken jidischen Ghettos, Denkmaler und Fragmente der
zerstorten Hauptsynagoge erinnern an Glanz und Elend von
1.000 Jahren jldischen Lebens in Mainz.

Hinweis: Diese Flihrung ist barrierefrei und insofern auch
fur Rollstuhlfahrer geeignet.

Magenza - das jiidische Mainz
So.,31.1.2027, 14.30-16.30 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 25,- €
Treffpunkt: Heunensaule auf dem
Marktplatz

Geographie fiir Alle e. V.
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Blickpunkt Bretzenheim

Dieser Rundgang nimmt ,das alte Bretzenheim” in den Blick.
Schwerpunkte sind das alte Rathaus, Leben im Kontext

des Klosters Dalheim, wirtschaftliche und soziale Veran-
derungen im alten Ortskern, Spurensuche zur Geschichte
der Kirchen und Betrachtungen rund um den Maler Alfred
Mumbécher.

Hinweis: Diese Fiihrung ist barrierefrei und insofern auch
fur Rollstuhlfahrer geeignet.

Blickpunkt Bretzenheim

Sa., 24.10. 2026, 15.00-17.00 Uhr

Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 25,- €
Treffpunkt: Bretzenheim, Altes Rathaus in der
RathausstraBe

Geographie fir Allee. V.

Bretzenheimer Wege zur Freiheit [[1]

Stationen der Geschichte der Demokratie

Beim Rundgang blicken wir mit der historischen Lupe auf
die Geschichte der Demokratie in Bretzenheim. Wie hat hier
alles angefangen? Wie hart musste die Demokratie erkampft
werden? Welche Riickschlége gab es? Bei diesem Rundgang
wird an einen historischen Prozess von weit (ber 200 Jahren
erinnert, der in Bretzenheim sichtbare Spuren hinterlassen
hat.

Hinweis: Diese Fiihrung ist barrierefrei und insofern auch
fur Rollstuhlfahrer geeignet.

Bretzenheimer Wege zur Freiheit

Sa., 7.11.2026, 15.00-16.30 Uhr

Kurstage: 1, UStd.: 2, Entgelt: 25,- €

Treffpunkt: Bretzenheim, Kirchenvorplatz St. Georg
Geographie fir Allee. V.
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Omas for Future: mit Herz und Humor fiir eine
lebenswerte Zukunft

In diesem Abendkurs lernen wir die Initiative Omas for
Future kennen. Carmen Rinkler und Hans-Peter Mdiller, die
im Kreis Bad Kreuznach in zwei der deutschlandweit iiber
80 Regionalgruppen aktiv sind, geben Auskunft Giber die
Struktur der Organisation sowie Uber ihre Motivation, Ziele
und Aktivitdten. Wir erfahren, warum sie sich engagieren
und mit welchen Aktionen sie vor Ort konkrete Verdnderun-
gen anstoBen. AnschlieBend spielen wir das Zukunftsquiz
der Omas for Future. In kleinen Gruppen entdecken wir
spielerisch Wissenswertes tiber Klimawandel, nachhaltige
Alltagslosungen und innovative Projekte — und kénnen unser
Wissen direkt unter Beweis stellen. SpaB, spannende Diskus-
sionen und neue Impulse fiir den eigenen Alltag sind garan-
tiert. Freuen Sie sich auf einen inspirierenden Abend voller
Engagement, Wissensaustausch und Begegnung. Vielleicht
werden auch Sie bald Teil einer wachsenden Bewegung fiir
Klimagerechtigkeit.

Omas for Future: mit Herz und Humor fiir eine lebens-
werte Zukunft

Do., 8. 4.2027, 18.00-20.00 Uhr

Kurstage: 1, UStd.: 2,7, Entgelt: 22,- €

vhs-Haus

Hans-Peter Miiller

Carmen Rinkler
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Kiinstliche Intelligenz verstehen und nutzen -
Einstiegskurs fiir Seniorinnen und Senioren

Zielgruppe: Seniorinnen und Senioren chne oder mit sehr
geringen Vorkenntnissen im Bereich kinstliche Intelligenz,
die neugierig auf neue digitale Moglichkeiten sind und
lernen mdchten, wie Kl im Alltag hilfreich eingesetzt werden
kann. Grundlegende Erfahrung mit Smartphone oder Tablet
ist hilfreich, aber nicht zwingend erforderlich.

Inhalt: Kiinstliche Intelligenz ist Idangst Teil unseres Alltags

- sei es bei Navigation, Ubersetzungen, Suchmaschinen
oder Sprachassistenten. In diesem verstandlich gestalteten
Einstiegskurs lernen Seniorinnen und Senioren Schritt fur
Schritt, was sich hinter dem Begriff ,KI” verbirgt und wie
entsprechende Anwendungen sicher und sinnvoll genutzt
werden kénnen.

Der Kurs legt den Schwerpunkt auf praktische Ubungen
statt theoretischer Technik. Die Teilnehmenden probieren
direkt aus, wie Kl beim Schreiben kleiner Texte, beim Finden
von Rezepten, bei Reiseideen, bei Ubersetzungen oder bei
kreativen Aufgaben unterstiitzen kann. Ebenso werden
Sicherheitsaspekte, Datenschutz und der kritische Umgang
mit Informationen verstandlich erldutert.

Ziel ist es, Hemmschwellen abzubauen, Selbstvertrauen im
Umgang mit digitalen Werkzeugen zu férdern und einen
entspannten, alltagstauglichen Zugang zur neuen Technolo-
gie zu ermdglichen. Technisches Fachwissen oder Program-
mierkenntnisse sind nicht erforderlich. Der Kurs ist bewusst
langsam aufgebaut, bietet ausreichend Zeit fiir Fragen und
richtet sich nach dem Lerntempo der Gruppe.
Vorkenntnisse: keine

Eigene Gerdte (Smartphone oder Tablet) kdnnen mitge-
bracht werden, sind jedoch nicht zwingend notwendig.

Kiinstliche Intelligenz verstehen und nutzen -
Einstiegskurs fiir Seniorinnen und Senioren
Kurstage: 3, UStd.: 12, Entgelt: 180,- €
vhs-Haus

Rosanna Preller

Beginn: 16. 9. 2026, Mi., 17.30-20.45 Uhr

Beginn: 17. 2. 2027, Mi., 17.30-20.45 Uhr
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PC-Einstieg leicht gemacht

Zielgruppe: dltere Menschen

Voraussetzungen: Ubungsméglichkeiten an einem privat
genutzten PCsind notwendig.

Inhalt: In einfacher und versténdlicher Sprache erlernen
Sie den Umgang mit der Maus, der Tastatur und der Ar-
beitsoberflache Ihres PCs. Im Anschluss werden Sie einen
ersten Einblick in die Standard-Anwendungen erhalten
und selbstverstdndlich auch ins Internet schnuppern. Der
SpaB am Arbeiten mit dem Computer steht dabei immer im
Vordergrund.

Bitte bringen Sie das Lehrbuch Erste Schritte am Computer
mit Windows 10 PC, Notebook und Tablet (ISBN: 978-3-
86249-898-7) selbst mit. Es ist nicht in der Kursgebiihr
enthalten. Wir empfehlen, das Buch erst zu kaufen, wenn
Sie von uns die Bestatigung erhalten haben, dass der Kurs
geniigend Anmeldungen hat und stattfindet.

PC-Einstieg leicht gemacht

Beginn: 13. 1. 2027, Mi., 9.00-12.15 Uhr
Kurstage: 5, UStd.: 20, Entgelt: 246,- €
vhs-Haus

Hans-Eberhard Pulter

PC-Einstieg leicht gemacht -

Aufbaukurs

Zielgruppe: dltere Menschen

Voraussetzungen: Inhalte des Kurses PC-Einstieg leicht
gemacht

Inhalt: Ein Kurs zum Auffrischen und Vertiefen lhrer bisher
erworbenen Kenntnisse. AuBerdem nutzen Sie das Internet
fur Einkaufsrecherchen und als Informationsquelle und
laden Fotos von Ihrem Handy oder Ihrem Stick auf die Fest-
platte, um sie dort zu katalogisieren und zu bearbeiten.

PC-Einstieg leicht gemacht - Aufbaukurs
Beginn: 7. 4. 2027, Mi., 9.00-12.15 Uhr
Kurstage: 3, UStd.: 12, Entgelt: 150,- €
vhs-Haus

Hans-Eberhard Pulter
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Sprachenlernen - in lhrem Rhythmus und mit Lernen-
denin gleichem Lebensabschnitt: Dadurch bleiben Sie
geistig fit, informiert, in Kontakt mit einer fremden
Kultur.

Entweder Sie intensivieren lhre Kenntnisse und wenden
Sie in geschiitztem Rahmen an. Oder aber, Sie lernen eine
neue Sprache: und warum nicht? Sie lernen das, was Sie
wissen wollen, und tiben dies, bis Sie die grammatischen
Strukturen und das Vokabular beherrschen und anwenden
kénnen.

In den Kursen auf den Niveaus A1 bis B1 geht es vor allem
um die Verstandigung im Urlaub und den Austausch tiber
allgemeine Themen wie Hobbys, Familie, Alltagsleben

- wichtig fir diejenigen, die sich in der zweiten Heimat
eine Zukunft aufbauen méchten. In den Kursen auf den
hoheren Niveaus B2 und C1 werden literarische Texte und
Zeitungsartikel gelesen und diskutiert.

Eine Ubersicht (iber die Beschreibung der Niveaus finden
Sie in unserem Hauptprogramm auf Seite 188.

Englisch A2/3

Zielgruppe: dltere Teilnehmer/-innen ab ca. 60 Jahren mit
Kenntnissen auf dem abgeschlossenen Niveau A2/2
Inhalt: Sie lernen, lhre Meinung, lhre Vorlieben und
Abneigungen auszudricken, wichtige Informationen aus
akustischen Quellen wie Bahnhofsdurchsagen zu filtern,
Wortschatz und Satzstrukturen flir kurze Mitteilungen zu
erarbeiten, um z. B. Stellen- oder Wohnungsanzeigen tref-
fend zu formulieren.

Lehrwerk: Great! A2, 2nd Edition, Lehr- und Arbeitsbuch,
Klett Verlag

Englisch A2/3

Beginn: 17. 8. 2026, Mo., 10.30-12.00 Uhr
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 188,- €
vhs-Haus

Keike Barth
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Englisch A2/4

Zielgruppe: dltere Teilnehmer/-innen ab ca. 60 Jahren mit
Kenntnissen auf dem abgeschlossenen Niveau A2/3

Inhalt: Sie lernen, die Vergangenheitsformen in unterschied-
lichen Kontexten einzusetzen.

Lehrwerk: Great! A2, 2nd Edition, Lehr- und Arbeitsbuch,
Klett Verlag

Englisch A2/4

Beginn: 18. 1. 2027, Mo., 10.30-12.00 Uhr
Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 188,- €
vhs-Haus

Keike Barth

Die Ziegeleifreunde laden ein zum
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Englisch Conversation A2

Zielgruppe: dltere Teilnehmer/-innen ab ca. 60 Jahren mit
Kenntnissen auf dem Niveau A2

Inhalt: Sie erweitern und vertiefen Ihre Kenntnisse auf dem
Niveau A2, indem Sie sich mit allgemeinen und landes-
kundlichen Themen beschaftigen und sich darin tben, Ihre
Meinung zu duBern und an Diskussionen teilzunehmen.
Grammatik wird nach Bedarf wiederholt und geiibt. Ziel des
Kurses ist es, sicherer im Sprechen zu werden und Sie auf
den Ubergang zu B1 vorzubereiten.

Lehrwerk: Let's Talk Now A2, Basic Conversation in English,
Kurs- und Ubungsbuch mit Audios, Klett Verlag

Englisch Conversation A2

Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 180,- €
vhs-Haus

Elke Matz

Beginn: 18. 8. 2026, Di., 10.30-12.00 Uhr

Beginn: 19. 1. 2027, Di., 10.30-12.00 Uhr

Conversation Practice (B1)

Zielgruppe: dltere Teilnehmer/-innen ab ca. 60 Jahren mit
Kenntnissen auf dem Niveau B1, die vor allem die miindliche
Kompetenz starken mdchten

Inhalt: Sie festigen die Kenntnisse auf dem Niveau B1, indem

Sie sich mit allgemeinen und landeskundlichen Themen
beschaftigen und sich darin Gben, Ihre Meinung zu duBern
und an Diskussionen teilzunehmen. Grammatik wird nach

Bedarf wiederholt und gelibt. Ziel des Kurses ist es, sicherer

im Sprechen zu werden.
Lehrwerk: Key B1, Cornelsen Verlag

Conversation Practice (B1)

Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 180,- €
vhs-Haus

Maria-Anna Weinberger
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Beginn: 18. 8. 2026, Di., 8.45-10.15 Uhr

X154366
Beginn: 19. 1. 2027, Di., 8.45-10.15 Uhr

Let's Talk (B1)

Zielgruppe: dltere Teilnehmer/-innen ab ca. 60 Jahren mit
Kenntnissen auf dem Niveau B1

Inhalt: Sie lernen schon seit einiger Zeit Englisch, fiihlen sich
aber immer noch unsicher? Gehen Sie mit uns auf Konver-
sationstour und lernen Sie, sich selbstbewusst zu vielen
interessanten Themen zu duBern und Gber Ihre Meinung
und Interessen zu sprechen. Der Wortschatz wird gezielt
erweitert und wichtige Grammatik wiederholt.

Lehrwerk: wird bekannt gegeben

Let's Talk (B1)

Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 180,- €
vhs-Haus

Mark Aylward-Greenway

Beginn: 21. 8. 2026, Fr., 10.30-12.00 Uhr

Beginn: 22. 1. 2027, Fr., 10.30-12.00 Uhr

Beginn: 20. 8. 2026, Do., 10.30-12.00 Uhr

Beginn: 21. 1. 2027, Do., 10.30-12.00 Uhr

o
b
o
=
<L
|
:3
G
oo
c
E]
=
]
1
o
=
;

Programm 08/26 - 07/27 | vhs Mainz | Weiterbildung fiir Altere 25

Programm fiir dltere Menschen



@
L
()]

=
<L
S
i3
S
oo
c
=]
o
o
L
()]
&=
g

Programm fiir dltere Menschen

Conversation Practice (B2)

Zielgruppe: dltere Teilnehmer/-innen ab ca. 60 Jahren mit
fortgeschrittenen Vorkenntnissen

Inhalt: Anhand interessanter Themen aus der allgemeinen
Lebenswelt wird der Austausch von Meinungen und die
Konversation geiibt. Mit Ubungen zu Grammatik, Wortschatz
und Hoérverstehen wird die Kommunikationsfahigkeit stetig
weiterentwickelt.

Lehrwerk: /n Conversation B2 (2nd Edition) Student’s Book,
Klett Verlag

Conversation Practice (B2)

Kurstage: 13, UStd.: 26, Entgelt: 185,- €
vhs-Haus

Sharmila Steimer

Beginn: 21. 8. 2026, Fr., 10.30-12.00 Uhr

Beginn: 22. 1. 2027, Fr., 10.30-12.00 Uhr

Was heiBt ,etwas wissen“? [T}

Zielgruppe: alle, die sich fir Philosophie und Theologie
interessieren

Inhalt: Die Erkenntnistheorie gehdrt zu den meistdiskutier-
ten und bis heute einer einvernehmlichen Lésung harrenden
Problemen der Philosophie.

Der griechische Philosoph Platon (427-347) hat sich in
seinem Dialog Thedtet mit diesem Thema beschéftigt. Ge-
sprachspartner sind Sokrates und der junge Mathematiker
Thedtet. Nach der kritischen Auseinandersetzung mit dem
Relativismus/Sensualismus wird ein Weg aufgezeigt, der zu
einer Losung des Problems fiihrt.

Der Dialog ist geeignet, in philosophisches Denken einzufiih-
ren. Wir lesen und interpretieren gemeinsam ausgewahlte
Texte.

Sie bendtigen: Platon: Thedtet, Griechisch/Deutsch, Reclam
2020, oder jede andere Ubersetzung
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Was heiBt ,etwas wissen“?

Beginn: 3. 9. 2026, Do., 18.15-19.45 Uhr
Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 97,- €
vhs-Haus

Dr. h. c. Kurt Roeske

Liebesbriefe mythischer Frauen. Ovids Heroides
Zielgruppe: alle, die an der Antike und an Dichtung interes-
siert sind

Inhalt: Der Ruhm des rémischen Dichters Ovid (43 v. Chr.—
18/19 n. Chr.) beruht hauptséchlich auf den Metamorphosen,
den Verwandlungsgeschichten. Nicht weniger lesenswert
sind die Liebesbriefe, die er beriihmten mythischen Frauen

in die Feder diktiert, z. B. Penelope, Phaidra, Ariadne, Helena.

Sie deuten den Mythos aus ihrer Sicht. Die Subjektivitdt ist
das Kennzeichen dieser Literatur.

Der Briefwechsel zwischen Hero und Leander ist vielfach
rezipiert worden, z. B. von Hélderlin, Schiller, Grillparzer. Wir
lesen und interpretieren gemeinsam ausgewahlte Texte in
deutscher Ubersetzung.

Sie benétigen: Ovid: Heroides, Briefe der Heroinen,
Lateinisch/Deutsch, Reclam 1399, oder jede andere
Ubersetzung

Liebesbriefe mythischer Frauen. Ovids Heroides
Beginn: 4. 2. 2027, Do., 18.15-19.45 Uhr

Kurstage: 10, UStd.: 20, Entgelt: 97,- €

vhs-Haus

Dr. h. c. Kurt Roeske

o
b
o

=
<L
|
:3
G
oo
c
E]
=
]
1
o
=
;

Programm 08/26 - 07/27 | vhs Mainz | Weiterbildung fiir Altere 27

Programm fiir dltere Menschen



@
L
()]

=
<L
S
i3
S
oo
c
=]
o
o
L
()]
&=
g

Programm fiir dltere Menschen

Lebensspuren - die eigene Geschichte entdecken
und festhalten (fiir Seniorinnen und Senioren)

Jede Lebensgeschichte ist einzigartig. In diesem Kurs lernen
Sie die Grundlagen des biografischen Schreibens kennen
und nehmen sich Zeit, prégende Lebensphasen, Wende-
punkte und Glicksmomente zu reflektieren. Ziel ist es,
Erinnerungen zu ordnen, persénliche Starken bewusst wahr-
zunehmen und neue Perspektiven auf das eigene Leben zu
gewinnen. Gesprachsimpulse und Schreibiibungen begleiten
Sie dabei. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Lebensspuren - die eigene Geschichte entdecken und
festhalten (fiir Seniorinnen und Senioren)

Kurstage: 6, UStd.: 16, Entgelt: 115,- €

vhs-Haus

Herbert Cartus

Beginn: 22. 10. 2026, Do., 14.00-16.00 Uhr

Beginn: 11. 2. 2027, Do., 14.00-16.00 Uhr

Filzen (fiir Seniorinnen und Senioren) [[E1]
MainzPass

In diesem Kurs lernen die Teilnehmenden die Grundlagen
des Nassfilzens kennen und gestalten Schritt fiir Schritt
kleine herbstliche Filzobjekte, z. B. dekorative Blatter, Scha-
len oder textile Accessoires. Gearbeitet wird mit warmen
Naturfarben und weicher Schafwolle. Die Technik wird in
ruhigem Tempo erldutert und ist auch flr Einsteiger/-innen
ohne Vorkenntnisse geeignet.

Der Kurs bietet eine entspannte und wertschatzende
Arbeitsatmosphare. Neben der kreativen Gestaltung férdert
das Filzen die Feinmotorik, die Wahrnehmung und den
Austausch in der Gruppe.

Sie bendtigen: Nahnadeln in verschiedenen GroBen, Hand-
arbeitsschere
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Filzen (fiir Seniorinnen und Senioren)
Beginn: 23. 10. 2026, Fr., 9.30-11.30 Uhr
Kurstage: 4, UStd.: 10,7, Entgelt: 93,- €
inkl. 15,- € Materialkosten

vhs-Haus

Julia Stotz

Schauspielen (fiir dltere Menschen)

Sie wollten schon immer mal Theater spielen, haben

sich aber bislang nicht getraut? Sie haben Lust, aus lhren
Lebenserfahrungen Spielszenen und kurze Geschichten zu
entwickeln und diese mit Gleichgesinnten auf die Bihne zu
bringen? Sie haben vielleicht auch Lust, kleine literarische
Texte szenisch umzusetzen? Bei uns ist das moglich! Bei
uns kommen lhre individuellen Stérken zur Geltung und Sie
lernen, lhre Fahigkeiten auszubauen. Mit SpaB und Humor
werden Sie professionell dabei unterstiitzt. Theaterspielen
bietet gerade auch fiir dltere Menschen neben vielen Még-
lichkeiten zur Kreativitat und persdnlichen Weiterentwick-
lung sozialen Austausch. AuBerdem halt Sie das kérperlich
und geistig fit. Trauen Sie sich und machen Sie mit!

Schauspielen (fiir dltere Menschen)
Kurstage: 8, UStd.: 21,3, Entgelt: 158,- €
vhs-Haus

Rolf Bidinger

Beginn: 7.9. 2026, Mo., 14.00-16.00 Uhr

Beginn: 15. 2. 2027, Mo., 14.00-16.00 Uhr
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und Seniorinnen

Zielgruppe: Senioren und Seniorinnen (ab ca. 60 Jahren)
Inhalt: In diesem Kochkurs lernen Sie die Welt der mediter-
ranen Kiiche kennen und erfahren mehr iiber ihre zahlrei-
chen gesundheitlichen Vorteile. Gemeinsam tiben wir das
Kochen ohne Rezept und férdern unsere Kreativitat in der
Kiiche. Auf dem Speiseplan steht ein kdstliches Men( aus
frischem Lachs, Dinkelnudeln und Zucchinisalat. AuBerdem
erhalten Sie wertvolle Tipps und Tricks fiir den kreativen
Umgang mit regionalen Zutaten, um kiinftig noch abwechs-
lungsreicher kochen zu kénnen.

Gut kochen ohne Rezept - Kochkurs fiir Senioren und
Seniorinnen

So.,20.9. 2026, 10.00-14.00 Uhr

Kurstage: 1, UStd.: 5,3, Entgelt: 73,- €

inkl. 15,— € Lebensmittelkosten

vhs-Haus

Martina Gahn

Gut kochen ohne Rezert - Kochkurs fiir Senioren

Yoga auf dem Stuhl fiir Seniorinnen und Senioren
Zielgruppe: Seniorinnen und Senioren und andere Yoga-
Interessierte, die nicht auf die Matte kdnnen

Inhalt: Yoga auf dem Stuhl ist ein sanfter Weg, um korperlich
beweglich und entspannt zu bleiben. Aufgrund der langsa-
men und achtsamen Bewegungen werden Verletzungen mi-
nimiert und das Gefiihl zum eigenen Korper gestarkt. Gerade
fur dltere Menschen und solche, die in ihrer kdrperlichen
Bewegung eingeschrankt sind, ist Yoga ein wunderbarer
Zugang zu mehr Lebensqualitdt und fihrt zu psychischer
Entspannung und mehr Gelassenheit.

Sie bendtigen: bequeme Kleidung

Yoga auf dem Stuhl fiir Seniorinnen und Senioren
Beginn: 7.9. 2026, Mo., 10.00-11.00 Uhr

Kurstage: 4, UStd.: 5,3, Entgelt: 41,- €
Hechtsheim, Biirgerhaus

Marianne Harries

30 Programm 08/26 - 07/27 | vhs Mainz | Weiterbildung fiir Altere

Yoga auf dem Stuhl

Zielgruppe: Seniorinnen und Senioren

Inhalt: Yoga auf dem Stuhl ist eine achtsame Form des Yoga,
die im Sitzen und Stehen am Stuhl praktiziert wird. Der Stuhl
bietet Sicherheit und Unterstiitzung, sodass die Ubungen indi-
viduell angepasst werden. Der Kurs richtet sich an Menschen,
die Yoga in einem geschiitzten Rahmen praktizieren mdchten.
Sie bendtigen: bequeme Kleidung

Yoga auf dem Stuhl

Kurstage: 6, UStd.: 10, Entgelt: 70,- €
vhs-Haus

Elly Nabel

X181481
Beginn: 21. 10. 2026, Mi., 10.30-11.45 Uhr

Beginn: 3. 3. 2027, Mi., 10.30-11.45 Uhr

Yoga auf dem Stuhl fiir Seniorinnen und Senioren
Zielgruppe: Seniorinnen und Senioren

Vorkenntnisse: flir Anfdnger/-innen geeignet

Inhalt: Yoga auf und mit dem Stuhl verhilft uns zu mehr
Beweglichkeit und Kraft. Die Achtsamkeit gegeniiber dem
Korper ist ein wichtiger Schwerpunkt. Der Kurs richtet sich
an Menschen, die ihre Beweglichkeit verbessern und erhal-
ten méchten. Die Korperlibungen wechseln sich mit kurzen
Entspannungsphasen ab.

Sie benétigen: bequeme Kleidung im Zwiebellook, Getrank

Yoga auf dem Stuhl fiir Seniorinnen und Senioren
Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 112,- €

vhs-Haus

Agnes Vinken

X181483
Beginn: 31. 8. 2026, Mo., 10.00-11.30 Uhr

Beginn: 9. 11. 2026, Mo., 10.00-11.30 Uhr

Beginn: 22. 2. 2027, Mo., 10.00-11.30 Uhr
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Programm fiir dltere Menschen

Yoga fiir Altere

Zielgruppe: Seniorinnen und Senioren

Vorkenntnisse: flir Anfanger/-innen geeignet

Inhalt: Fir den Startin den Tag eignet sich Yoga sehr gut.
Der Geist wird aktiviert, der Korper gekréftigt und gut ge-
dehnt. Man fihlt sich im Kérper mehr zu Hause und genieBt
dadurch eine innere Ruhe und Gelassenheit. In diesem

Kurs werden Kérper- und Atemiibungen speziell auch im
Hinblick auf die Bediirfnisse alterer Menschen praktiziert.
Uber Gleichgewichtsiibungen erlangt der Kérper Sicherheit
im Stand und in der Bewegung. Jede Kurseinheit schlieBt mit
einer Endentspannung ab.

Sie bendtigen: Gymnastikmatte (wenn vorhanden), beque-
me Kleidung im Zwiebellook, Handtuch oder Decke, Getrank

Yoga fiir Altere

Kurstage: 8, UStd.: 16, Entgelt: 112,- €
vhs-Haus

Agnes Vinken

Beginn: 3.9. 2026, Do., 10.00-11.30 Uhr

Beginn: 19. 11. 2026, Do., 10.00-11.30 Uhr

Beginn: 18. 2. 2027, Do., 10.00-11.30 Uhr
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Gymnastik fiir Altere

Dieser Kurs richtet sich besonders an altere Menschen,

die sich gerne bewegen und etwas fiir ihre Gesundheit tun
wollen. Auf dem Lehrplan stehen spezielle Ubungen zur Er-
haltung der Beweglichkeit, Gehirntraining durch Bewegung,
die Schulung von Koordination, Reaktion und Ausdauer, das
Kennenlernen unterschiedlicher Entspannungsformen mit
und ohne Musik sowie der Einsatz verschiedener Handgerate.
Sie bendtigen: Decke bzw. Handtuch, kleines Kissen

Gymnastik fiir Altere

Kurstage: 8, UStd.: 13,3, Entgelt: 94,— €
vhs-Haus

Marie-Laure Avenier

Beginn: 10. 9. 2026, Do., 10.30-11.45 Uhr

Beginn: 10. 9. 2026, Do., 12.00-13.15 Uhr
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Programm fiir dltere Menschen

Erste Hilfe fiir aktive dltere Menschen

Sie sind noch genauso aktiv wie in friiheren Zeiten oder
sind durch die neu gewonnene Freizeit aktiver geworden?
Dann melden Sie sich fiir den Erste-Hilfe-Lehrgang fiir aktive
dltere Menschen an.

In diesem Lehrgang werden Sie in der Durchfiihrung der
richtigen MaBnahmen bei Notféllen im Alltag und Freizeit
geschult. Praxis und Theorie werden anschaulich und leb-
haftvermittelt.

Die wichtigsten Fragen, wie beispielsweise ,Muss ich jetzt
ins Krankenhaus oder zum Hausarzt?” oder ,Was muss ich
in dieser Situation tun?” werden geklart und beantwortet.
Ziel des Lehrgangs ist es, Ihnen Sicherheit in verschiedenen
Bereichen zu vermitteln.

Themen:

- Akute Erkrankungen (Herzinfarkt, Schlaganfall,
Diabetes ...)

- Wundversorgung (u. a. Blutungen, Verbrennungen)

- Sturzprophylaxe und MaBnahmen bei Knochenbriichen

- Absetzen eines Notrufes

- Sinn und Zweck eines Funkfingers (Hausnotruf)

- Patientenverfligung (MaBnahmen im Falle des Falles?)

Praktische Ubungen (je nach kérperlicher Fitness):

- Stabile Seitenlage

- Herz-Lungen-Wiederbelebung

Hinweis: Diese Veranstaltung findet in Kooperation mit dem

DRK Kreisverband Mainz-Bingen e. V. statt.

Sie bendtigen: bequeme, sportliche Kleidung, Verpflegung,

Schreibmaterialien

Erste Hilfe fiir aktive dltere Menschen
Mo., 22.3.2027,9.00-13.00 Uhr
Kurstage: 1, UStd.: 5,3, Entgelt: 75,- €
vhs-Haus

Petra Sulzbacher
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Werkstatt fiir Altere

Die Werkstatt fiir Altere bietet &lteren Menschen (ab ca. 60
Jahren) von Montag bis Freitag in speziell ausgestatteten
Fachrdumen Anregungen zum kreativen Gestalten und die
Moglichkeit, Kontakte zu knlpfen. Hier kdnnen Sie zwi-
schen zwolf Werkstattgruppen wéhlen, die sich mit speziel-
len kreativen Techniken beschéftigen und zu festen Zeiten
stattfinden. Werkstattgruppen gibt es fiir die Bereiche:
kreatives Schreiben,

Topfern,

Specksteinmodellieren,

Werken,

Musizieren,

(Figuren-)Theater,

Néhen,

Filzen,

- Seidenmalerei,

- Handlettering.

Wahrend der Zeiten der Werkstattgruppen kénnen Sie
flexibel kommen und gehen.

Wollen Sie sich grundlegend in eine kreative Technik einar-
beiten, so finden Sie im Programm der Volkshochschule
Mainz eine Fiille passender Kurse. In der Werkstatt kénnen
Sie anschlieBend die erlernten Techniken anwenden und
weiterentwickeln.

Die Teilnehmendenzahl jeder Werkstattgruppe ist
begrenzt. Daher ist eine Anmeldung erforderlich. Hierzu
nehmen Sie bitte Kontakt mit Franziska Wienzek, Leiterin
der Werkstatt fiir Altere, auf, Telefon: 06131 26 25-235.
Der Mitgliedsbeitrag fiir die Werkstatt fiir Altere betrégt
30 € pro Halbjahr. Sie bezahlen zusétzlich das von lhnen
verbrauchte Material (z. B. Ton, Glasuren, Speckstein) oder
bringen es mit (z. B. Stoffe, Garne).

Sie finden die Werkstatt fiir Altere in Haus B, in den R&dumen
B 0.03 bis B 0.05. Die Offnungszeiten der Werkstatt fiir
Altere richten sich nach den einzelnen Gruppenangeboten,
die im Folgenden aufgefiihrt sind.

Die Kreativangebote der Werkstatt fiir Altere prasentieren
sich zwei Mal im Jahr mit einem Verkaufsmarkt in der vhs
Mainz. Bitte Aushange beachten!

D 200 200 20N 2N 2R 2R R 2
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Werkstatt fiir Altere

Schreibwerkstatt

In diesem Angebot steht das gemeinsame Schreiben im
Vordergrund. Es kann an eigenen biografischen Texten
gearbeitet oder frei geschrieben werden. Ein Schreibimpuls
regt zur Themenfindung an.

Inhalte und Projekte werden zu Semesterbeginn bekannt-
gegeben.

Schreibwerkstatt
vhs-Haus

Beginn: 3. 8. 2026, Mo., 10.00-12.00 Uhr

Beginn: 1. 2. 2027, Mo., 10.00-12.00 Uhr

Plastisches Gestalten in Speckstein
Der weiche, unterschiedlich gefarbte Speckstein wird mit
Feilen, Schnitzwerkzeugen und Schleifpapier bearbeitet. Es

konnen kleine Plastiken, Tiere oder abstrakte Formen herge-

stellt werden. Inhalte und Projekte werden zu Semesterbe-
ginn bekanntgegeben.

Plastisches Gestalten in Speckstein
vhs-Haus

Beginn: 4. 8. 2026, Di., 9.00-12.30 Uhr

Beginn: 2. 2. 2027, Di., 9.00-12.30 Uhr
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Werken und Gestalten

In offener Projektarbeit wird mit unterschiedlichen Materia-
lien und Ideen gearbeitet. Hierbei werden Anregungen aus
der Gruppe aufgegriffen und gemeinsam neue Umsetzungen
erarbeitet, die mit padagogischer Unterstiitzung ausgefiihrt
werden. Inhalte und Projekte werden zu Semesterbeginn
bekanntgegeben.

Werken und Gestalten
vhs-Haus

X117005
Beginn: 4. 8. 2026, Di., 9.00-12.30 Uhr

XI117006
Beginn: 2. 2. 2027, Di., 9.00-12.30 Uhr

Topfern und Modellieren

Hier kdnnen GefdBe, Figuren und dekorative Gegenstande
modelliert werden. Alle notwendigen Materialien wie Ton,
Glasuren, Modellierhélzer etc. sind vorhanden. Fiir diese
Gruppen sind Vorkenntnisse notwendig. Wenn Sie einen
Keramikkurs besucht haben und Basiskenntnisse des kera-
mischen Arbeitens besitzen, kdnnen Sie hier mit fachlicher
Begleitung aktiv werden. Inhalte und Projekte werden zu
Semesterbeginn bekanntgegeben.

Topfern und Modellieren
vhs-Haus

Beginn: 3. 8. 2026, Mo., 13.30-16.30 Uhr

Beginn: 5. 8. 2026, Mi., 9.00-12.30 Uhr

Beginn: 1. 2. 2027, Mo., 13.30-16.30 Uhr

Beginn: 3. 2. 2027, Mi., 9.00-12.30 Uhr
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Werkstatt fiir Altere

Figurentheater

Die Figurentheatergruppe der Werkstatt fiir Altere tritt an
verschiedenen Orten in Mainz und Umgebung mit eigenen
Inszenierungen auf. Der Text, die Konzeption, der Bau von
Figuren und Kulissen, Ton- und Musikaufnahmen und -bear-
beitung bis zur fertigen Auffihrung entstehen ausschlieBlich
im Rahmen der Werkstatt. Das aktuelle Stiick ,Kalif Storch”
wird geprobt und im Programmjahr aufgefiihrt. Auftritte
erfolgen maximal alle vier Wochen. Auftrittsanfragen und
Probetermine werden mit den Gruppenmitgliedern abge-
sprochen. Neue Mitwirkende, auch ohne Vorerfahrung oder
mit kérperlichen Einschrankungen, die Lust am Figurenthea-
terspiel haben, sind herzlich willkommen!

Inhalte und Projekte werden zu Semesterbeginn bekannt-
gegeben.

Figurentheater
vhs-Haus

Beginn: 4. 8. 2026, Di., 13.45-15.30 Uhr

Beginn: 2. 2. 2027, Di., 13.45-15.30 Uhr

Spielen und Handarbeiten

Hier kdnnen Sie Ihre Handarbeiten von zu Hause mitbrin-
gen, um in anregender Gesellschaft daran zu arbeiten. Eine
Grundausstattung und Ndhmaschinen sind vorhanden.
Zusatzlich dazu haben Sie die Mdglichkeit, Ihre Kombina-
tions-, Konzentrations- und Merkfahigkeitim gemeinsamen
Spiel zu schulen. Dazu steht eine Auswahl an Gesellschafts-
spielen zur Verfligung.

Inhalte und Projekte werden zu Semesterbeginn bekannt-
gegeben.

Spielen und Handarbeiten
vhs-Haus

Beginn: 3. 8. 2026, Mo., 9.00-12.30 Uhr

Beginn: 1. 2. 2027, Mo., 9.00-12.30 Uhr
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Nadel und Faden

Hier konnen Sie lhre Handarbeiten von zu Hause mitbringen,
um in anregender Gesellschaft daran zu arbeiten. Parallel
dazu finden Sie verschiedene Nahangebote, die Sie unter An-
leitung wahrnehmen kénnen, wie z. B. das Nahen von Stoff-
tieren, Dekorationen oder Haushaltstextilien. Eine Grund-
ausstattung und Nahmaschinen sind vorhanden. Inhalte und
Projekte werden zu Semesterbeginn bekanntgegeben.

Nadel und Faden
vhs-Haus

Beginn: 5. 8. 2026, Mi., 9.00-12.30 Uhr

Beginn: 3. 2. 2027, Mi., 9.00-12.30 Uhr

Seidenmalerei und mehr

Sie kdnnen Ticher, Schals oder Bilder malen. Wir experimen-
tieren mit den verschiedenen Techniken, die die Seidenmale-
rei bietet, z. B. mit Wachs, Salz, Gutta oder verdickter Farbe.
Themen oder auch Kiinstler wie Hundertwasser, Klimt oder
Miré inspirieren zur eigenen Farb- und Motivkombination.

In offener Projektarbeit beschaftigen wir uns auBerdem mit
weiteren kreativen Gestaltungstechniken, rund um Farbe
und Pinsel.

Inhalte und Projekte werden zu Semesterbeginn bekannt-
gegeben.

Seidenmalerei und mehr
vhs-Haus

Beginn: 6. 8. 2026, Do., 9.00-12.30 Uhr

Beginn: 4.2.2027, Do., 9.00-12.30 Uhr
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Werkstatt fiir Altere

Filzen

Das Filzen ist eine uralte Technik. Aus ungesponnener,
farbiger Wolle werden Objekte wie Etuis, Hand- und Handy-
taschen, Ketten, Broschen und vieles mehr hergestellt. Fiir
diese Gruppe sind Vorkenntnisse notwendig. Wenn Sie einen
Filzkurs besucht haben und tiber Basiskenntnisse im Filzen
verfligen, kénnen Sie hier aktiv werden. Inhalte und Projekte
werden zu Semesterbeginn bekanntgegeben.

Filzen
vhs-Haus

Beginn: 6. 8. 2026, Do., 9.00-12.30 Uhr

Beginn: 4. 2. 2027, Do., 9.00-12.30 Uhr

Kreatives Gestalten mit Handlettering

Viele Menschen sind mit ihrer eigenen Handschrift unzufrie-
den, zumal durch die Digitalisierung alles so perfekt gewor-
den ist. Umso mehr hat die eigene, unperfekte Handschrift
ihren Reiz. Im Kurs lernen Sie Stifte, Alphabete und Hand-
lettering-Techniken kennen, die Ihrer Schrift ein eigenes
Gesicht geben kénnen. Wer mag, kann seine Texte weiter
ausgestalten, zum Beispiel mit Fotos, Stempeln, Zeichnun-
gen, usw. Hierzu werden Techniken gezeigt. Es besteht auch
die Moglichkeit, fertige Seiten zu einem Buch zu binden.
Inhalte und Projekte werden zu Semesterbeginn bekannt-
gegeben.

Kreatives Gestalten mit Handlettering
vhs-Haus

Beginn: 7. 8. 2026, Fr., 9.00-12.30 Uhr

Beginn: 5. 2. 2027, Fr., 9.00-12.30 Uhr
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Méannerseniorenband

Gespielt werden Klassiker aus der Rock- und Popgeschichte von
ca. 1960 bis heute. Manner ab ca. 60 Jahren, die ein Instrument
beherrschen und damitimprovisieren kénnen, sind herzlich
willkommen. Es finden Auftritte in Mainz und Umgebung statt.
Inhalte und Projekte werden zu Semesterbeginn bekannt-
gegeben.

Mannerseniorenband
Bretzenheim, Alte Ziegelei

Beginn: 3. 8. 2026 Mo., 18.00-20.00 Uhr

Beginn: 1. 2. 2027, Mo., 18.00-20.00 Uhr

Die Ziegeleifreunde laden ein zum

Soenntag, 6.9.2026
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Werkstatt fiir Altere vor Ort

Werkstatt fiir Altere vor Ort

Hier finden Sie die Angebote der Werkstatt fiir Altere vor
Ortin Weisenau und Laubenheim. Die Teilnahme an diesen
Gruppen ist kostenfrei. Sie zahlen lediglich das Material,
das Sie verbrauchen.

Kreativwerkstatt

Hier kdnnen Sie unter Anleitung gemeinsam kreativ werden.
Wir besprechen, was Sie gerne machen méchten. Dann
legen wir gemeinsam in der Gruppe fest, wann wir was
machen. Inhalte und Projekte werden zu Semesterbeginn
bekanntgegeben.

Kreativwerkstatt
Weisenau, AWO-Tagesstdtte

XI117030
Beginn: 14.8.2026, Fr., 10.00-11.30 Uhr

X117031
Beginn: 5. 2. 2027, Fr., 10.00-11.30 Uhr

Wir wollen doch nur spielen

In der Spielewerkstatt stellen wir alte und neue Spiele vor
und spielen!

Wir werden das gemeinsame Spiel als soziale Kommunikati-
onsform wiederentdecken.

Sie kénnen Spiele, die sie schon immer gerne gespielt haben
oder schon lange nicht mehr spielen konnten, vorstellen. Von
bekannten und beliebten Klassikern bis zu neuen Spielen
wird spielend Einblick genommen.

Wir freuen uns ausdriicklich, wenn Sie auch eigene Spiele
mitbringen.

Das Angebot richtet sich besonders an Teilnehmende, die
mit dem Gedanken spielen, sich einer Spielgruppe anzu-
schlieBen oder eine solche zu griinden.

Inhalte und Projekte werden zu Semesterbeginn bekannt-
gegeben.
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Wir wollen doch nur spielen
Weisenau, AWO-Tagesstatte

Beginn: 13. 8. 2026, Do., 10.00-11.30 Uhr

XI117033
Beginn: 4.2.2027, Do., 10.00-11.30 Uhr

Ganz normale Kunst! Drucken und Stempeln mit
ungewdéhnlichen Materialien

Wussten Sie, dass |hr kiinstlerisches Material (auch) auf Bau-
men wachst? Von dort fallt es Ihnen mit ein bisschen Gliick
direkt vor die FiiBe.

Neben Bléttern gibt es aber noch viel mehr, das Sie verwen-
den koénnen, das Sie nur in der Natur oder auch in Ihrem
Haushalt aufsammeln missen: Graser, Moos, Zapfen, oder
auch: Klopapierrollen, alte Tiiten, Bindfaden, Zeitungspapier,
usw. Zudem lassen sich mit geringem Aufwand aus einfachs-
ten Materialien Stempel und Schablonen fertigen.

Als Grundlage nutzen wir Acrylfarbe. Was Sie sonst alles
verwenden kénnen, um wunderschone Bilder entstehen zu
lassen, entdecken wir gemeinsam. Eine mégliche Inspiration
sind die Jahreszeiten, denen wir einen guten Teil unseres
Materials verdanken. Sie dirfen sich aber gern von allen
Vorschlagen frei machen und Ihren eigenen Ideen folgen.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Inhalte und Projekte
werden zu Semesterbeginn bekanntgegeben.

Bitte mitbringen: Schiirze oder Kittel, um die Kleidung zu
schiitzen

Ganz normale Kunst! Drucken und Stempeln mit
ungewdhnlichen Materialien

Laubenheim, AWO-Seniorentreff

Achtung: 9 Treppenstufen!

Beginn: 10. 8. 2026, Mo., 9.45-12.00 Uhr

Beginn: 1. 2. 2027 Mo., 9.45-12.00Uhr
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Werkstatt fiir Altere vor Ort

Sumi e ... malen mit Tusche
Bilder entstehen aus schwarzester Tusche auf Reispapier ...
Wir lernen ungewdhnliche Materialien und Malfertigkeiten

kennen und wie daraus Bilder entstehen, die Freude machen

und zum Nachdenken anregen. Wir malen unter Anleitung

meist florale Motive wie Bambus, Léwenzahn, Schneeglock-

chen oder Kiefer. Anfangs kénnen Materialien ausgeliehen
werden und bei anhaltendem Interesse schafft sich jeder
seine eigene Ausstattung an.

Wir schaffen Blumenbilder, Lesezeichen, GruB- und Kondo-
lenzkarten, Wanddekoration, schreiben auf Karten Namen in
japanischer Schrift und arbeiten uns immer mehrin diese an-
sprechenden Techniken ein. Auch auf Holz, Karton etc. kdnnen
im Lauf des Lernens Bilder entstehen.

Kommt und macht mit! Vorkenntnisse sind nicht erfor-
derlich. Inhalte und Projekte werden zu Semesterbeginn
bekanntgegeben.

Bitte mitbringen: Schiirze oder Kittel, um die Kleidung zu
schiitzen, Getrank

Sumi e ... malen mit Tusche
Laubenheim, AWO-Seniorentreff
Achtung: 9 Treppenstufen!

Beginn: 10. 8. 2026, Mo., 9.45-12.00 Uhr

Beginn: 1. 2. 2027, Mo., 9.45-12.00 Uhr
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Volkshochschule Mainz e. V.

GemaB rheinland-pfalzischem Weiterbildungsgesetz
staatlich anerkannt.

Gefordert durch die Landeshauptstadt Mainz und das Land
Rheinland-Pfalz.

vhs-Haus, Karmeliterplatz 1, 55116 Mainz
Telefon 06131 2625-0

Telefax 06131 2625-100

E-Mail: vhs@vhs-mainz.de

Internet: www.vhs-mainz.de

Bankverbindung:

Rheinhessen Sparkasse

IBAN: DE12 5535 0010 0000 0008 85
SWIFT-BIC: MALADE51WOR

Vorsitzender: Oberbiirgermeister Nino Haase
Direktor: Christian Rausch

Streitbeilegung fiir Verbraucher:

Wir nehmen nicht an einem Streitbeilegungsverfahren vor
einer Verbraucherschlichtungsstelle teil.

Gestaltung und Konzeption: www.schelenz-design.de
Druck: I.B. HEIM GmbH

Herausgeber: Volkshochschule Mainz e. V.

Eingetragen im Vereinsregister des Amtsgerichts Mainz,
VR 2145

Verantwortlich: Christian Rausch
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Inweise

Allgemeine H

Es gelten die im Gesamtprogramm der Volkshochschule
Mainz abgedruckten Allgemeinen Geschéftsbedingungen.
Das Gesamtprogramm ist kostenlos im Haus der Volkshoch-
schule, im Stadthaus GroBe Bleiche, in den Ortsverwaltungen,
der Offentlichen Biicherei ,Anna Seghers”, den Stadtteilbii-
chereien und in den Buchhandlungen erhaltlich.

Auszug aus den Allgemeinen Geschéftsbedingungen:

Vertragsschluss

Ein Veranstaltungsvertrag zwischen einer/einem Teilneh-
menden und der Volkshochschule Mainz kommt mit der
Anmeldung zu einer Veranstaltung und der Annahme dieser
Anmeldung durch die Volkshochschule Mainz zustande.

Die Anmeldungen fiir die gewlinschten Veranstaltungen wer-
den in zeitlicher Reihenfolge angenommen und schnellst-
moglich gebucht. Im Regelfall erhalten die Teilnehmenden
nach erfolgreicher Buchung der Veranstaltung einen Horer-
ausweis, der als Teilnahmeberechtigung dient. Die Teilneh-
menden sind verpflichtet, diesen Hérerausweis mitzufiihren
und sich auf Verlangen eines Bevollméachtigten der Volks-
hochschule Mainz auszuweisen.

Entgelt

Das Entgelt muss in voller Hohe bei der Anmeldung bezahlt
werden. Eine gesonderte Aufforderung ergeht nicht. Aus-
nahmen hiervon sind Kurse mit Ratenzahlungsplanen und
Studienreisen. In diesen Féllen ist bei der Anmeldung eine
Anzahlung fallig. Weitere Zahlungstermine werden durch
einen Weiterbildungsvertrag oder eine Leistungsbeschrei-
bung mitgeteilt.

Méglichkeiten der Anmeldung

Personliche Anmeldung

Bei einer Anmeldung im vhs-Haus ist das volle Kursentgelt
in bar, per Giro- oder Debitcard oder durch Teilnahme

am SEPA-Lastschriftverfahren zu entrichten. Im direkten
Anschluss wird ein personlicher Horerausweis erstellt, der
als Zahlungsnachweis und Teilnahmeberechtigung dient. In
den Ortsverwaltungen kénnen Anmeldungen nur entgegen-
genommen werden, wenn gleichzeitig ein SEPA-Lastschrift-
mandat erteilt wird oder dieses der Volkshochschule Mainz
bereits vorliegt (siehe Kasten ,SEPA-Lastschrift”).
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Schriftliche Anmeldung

Schriftliche Anmeldungen sind maglich per Briefpost (Volks-
hochschule Mainz, Karmeliterplatz 1, 55116 Mainz), per Fax
(06131 2625-200) oder per E-Mail (@anmeldung@vhs-mainz.
de). Eine schriftliche Anmeldung muss vollstdndige Angaben
enthalten zu den Kursdaten (Kursnummer, Kursbezeich-
nung, Kursentgelt) und zu den persénlichen Daten der/des
Teilnehmenden (Name, Vorname, StraBe und Hausnummer,
Postleitzahl und Ort, E-Mail-Adresse und Telefonnummer).
Eine schriftliche Anmeldung kann nur dann bearbeitet werden,
wenn der Anmeldung ein SEPA-Lastschriftmandat beigefiigt
ist oder dieses der Volkshochschule Mainz bereits vorliegt.

Internet-/Online-Anmeldung (www.vhs-mainz.de)
Kunden kénnen auf der Homepage der Volkshochschule
Mainz Kurse ihrer Wahl buchen. Die Horerausweise werden
zeitnah zur Buchung per PDF-Datei an die E-Mail-Adresse
der zahlenden Person geschickt.

Riicktritt vom Vertrag

Riicktritt durch die Volkshochschule

Die Volkshochschule Mainz kann von dem Vertrag zuriick-

treten,

- wenn die erforderliche Mindestzahl von Teilnehmen-
den nicht erreicht wird; abweichend hiervon kann die
Volkshochschule Mainz auf eine Absage verzichten, wenn
zwischen den Beteiligten eine Entgeltaufzahlung und/
oder eine Unterrichtsverkiirzung vereinbart wird. Die
Kirzung erfolgt unter Beibehaltung der geplanten Inhalte
und Gesamtkonzeption.

- wenn die verpflichtete Lehrkraft aus Griinden, die die
Volkshochschule Mainz nicht zu vertreten hat (z. B. Krank-
heit), ausfallt und ein Ersatz nicht zur Verfiigung steht.

- wenn die zur Durchfiihrung der Veranstaltung notwen-
digen rdumlichen oder technischen Kapazitdten wider
Erwarten nicht zur Verfligung gestellt werden kdnnen.

Fir Veranstaltungen, die nicht zustande kommen, wird das

eingezahlte Entgelt zuriickgezahlt oder die teilnehmende

Person auf einen anderen Kurs umgebucht.

Es gilt die regelméaBige Verjahrungsfrist. Weitergehende

Anspriiche der Teilnehmer/-innen gegen die Volkshochschu-

le bestehen nicht.
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Inweise

Allgemeine H

Riicktritt durch Teilnehmer/-innen

Die Volkshochschule Mainz behélt sich vor, eine andere
Lehrkraft als im Programmheft angegeben einzusetzen. Ein
Dozentenwechsel berechtigt nicht zum Ricktritt.
Teilnehmer/-innen kénnen ihren Ricktritt vom Vertrag bis
spdtestens zum Geschaftsschluss des dritten Werktages
nach dem ersten Veranstaltungstermin schriftlich oder
persénlich erkldren (allgemeine Riicktrittsfrist), sofern nicht
besondere Riicktrittsfristen zu beachten sind oder ein Riick-
trittsverzicht vereinbart wurde.

Eine Angabe von Griinden fiir den Riicktritt ist nicht erforder-
lich. Entscheidend fur die Frist ist das Datum des Zugangs
der Willenserklarung im vhs-Haus.

Wird ein Prdsenzkurs vor oder nach Beginn in einen Online-
kurs umgewandelt, so besteht ein kostenfreies Riicktritts-
recht. Bereits in Anspruch genommene Leistungen werden
angerechnet.

Im Falle eines fristgerechten Ricktritts von der Kursteil-
nahme wird das eingezahlte Entgelt abziiglich eines
Bearbeitungsentgelts in Héhe von 5,- € zurlickgezahlt. Bei
Kursen mit obligatorischer Beratung betrdgt das Bearbei-
tungsentgelt 15, €. Erfolgt der Riicktritt von einem Kurs mit
Ratenzahlung, so entspricht das Bearbeitungsentgelt der
einmaligen Anzahlung.

Die vhs empfiehlt den Teilnehmenden den Abschluss einer
Seminar-Rucktrittsversicherung, die unter bestimmten Be-
dingungen die Riicktrittskosten tibernimmt. Passende Ange-
bote finden Sie bei namhaften Versicherungen im Internet.
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Kontaktdaten (freiwillige Angabe)

Bei einem Kursausfall oder einer Verlegung informieren wir
Sie gerne per SMS oder E-Mail. Hierfiir bendtigen wir lhre
entsprechenden Kontaktdaten. Bitte lassen Sie uns diese
bereits bei der Kursanmeldung zukommen.

Horerausweis = KombiTicket

Zentrales Dokument fiir vhs-Veranstaltungen ist der Horer-
ausweis. Dieser ist nicht tibertragbar. Er dient als Quittung
fur das eingezahlte Kursentgelt, berechtigt zur Teilnahme
an der gebuchten Veranstaltung und wird vom Finanzamt
und anderen Amtern anerkannt.

Der Hérerausweis ist an einem Veranstaltungstag auf allen
nicht zuschlagspflichtigen Verkehrsmitteln (in Ziigen in
der 2. Klasse) im RMV-Tarifgebiet 6500 ab zwei Stunden
vor und bis zu zwei Stunden nach der angegebenen
Unterrichtszeit als Fahrschein fiir eine Hin- und Riickfahrt
anerkannt. Dieses Kombiticket ist nur giiltig in Verbindung
mit einem amtlichen Lichtbildausweis.

vhs-Gutscheine - eine gute Geschenkidee!
Sie kdnnen einen bestimmten Kurs buchen oder einen
beliebigen Betrag wahlen. Wir beraten Sie gerne!
Telefon: 06131 2625-0
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Veranstaltungsorte

Veranstaltungsorte

vhs-Haus,

Linien 6,9, 28, 54, 55, 56,57, 58, 66, 68,70, 71,79, 79E
(Haltestelle Briickenplatz)

Linien 28, 62, 64, 65,66, 68, 78,79, 79E, 93
(Haltestelle SchusterstraBe/Kaufhof)

Mainz-Bretzenheim:

Alte Ziegelei,

Ndhe Stdring/Bezirkssportanlage,
Linien 70, 71, 74 (Haltestelle Alte Ziegelei)

Mainz-Hechtsheim:
Biirgerhaus Hechtsheim,
Am Heuergrund 6, Linien 50, 53 (Haltestelle Biirgerhaus)

Mainz-Laubenheim:

AWO-Seniorentreff,

Wilhelm-Leuschner-StraBe 14,

Linien 76, 80, 81 (Haltestelle Laubenheim/Bahnhof)

Mainz-Weisenau:

AWO-Tagesstatte

Karl-Trau-StraBe 16

Linien 62,65 (Haltestelle Schillerschule)
Linie 63 (Haltestelle Alter Friedhof)
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160 Kurse

im Programm

o

Mensch und Gesellschaft

Unsere Themenvielfalt

Philosophie

Psychologie und Kommunikation

Padagogik

Geschichte

Zeitgeschehen und Politik

Recht

Wirtschaft

Akademie fiir Logotherapie und Existenzanalyse

Kurs-Highlights

Zeit fiir Veranderung - bewusster leben und konkrete
Losungswege finden

Befinden Sie sich, privat oder beruflich, in einer Phase der
Neuorientierung? Nehmen Sie sich Zeit, in einer Atmosphare
der Achtsamkeit und Kreativitat mit lhren Potenzialen und
|lhren wahren Zielen in Kontakt zu kommen. Finden Sie zu
mehr Klarheit tiber lhre derzeitige Lebenssituation und
dariiber, wie Sie Ihre Zukunft gestalten wollen.

KI-Systeme im Alltag fiir sich nutzen
Der Kurs vermittelt praxisnah die vielféltigen Einsatz-
moglichkeiten kiinstlicher Intelligenz im Alltag.

Mietrecht fiir Vermieter und Mieter

In diesem Vortrag werden aktuelle Fragen zu Schonheitsrepa-
raturen, Mieterhéhungen und Kiindigungen auf verstandliche

Weise fiir Vermieter und Mieter dargestellt.
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70 Kurse

im Programm

Planet Erde

Unsere Themenvielfalt
- Ferne Lander
- Mainz und Umgebung
- Betriebsbesichtigungen
- Natur und Umwelt
- Klimaschutz
- Astronomie

Kurs-Highlights

Das Karmeliterkloster und die Karmeliterkirche in Mainz
Die Fiihrung bietet einen Einblick in die Welt des Karmeliter-
ordens. Neben der Besichtigung der Kirche und ausgewahl-
ter Klosterbereiche stehen persdnliche Gesprache mit den
Briidern im Mittelpunkt. Dabei erfahren die Teilnehmenden
aus erster Hand mehr (iber das kldsterliche Leben, Spirituali-
tat und Gemeinschaft.

Historischer Spaziergang durch Gonsenheim

Lernen Sie an diesem Abend den Stadtteil Gonsenheim
kennen. Zu Beginn spazieren Sie durch den historischen
Ortskern (St. Stephan, Rathaus, Bauerndorf, evangelische
Kirche, Breite StraBe) und erfahren Wissenswertes. Danach
gibt es im Museum des Heimat- und Geschichtsvereins einen
Vortrag zu den Themen Gonsenheim und die Rémer, Gon-
senheim und das Militér, Flugzeugbau in Gonsenheim, vom
Vorort zum Stadtteil.

Escape Game - mit Elektroschrott auf Weltreise

Was ist mit ,Roswitha“, dem neuesten Handy, passiert? ‘
Warum klebt Blut an ihr? Begeben Sie sich auf Weltreise und
|6sen Sie den Kriminalfall. Im Workshop erfahren Sie, wo
,Roswitha” hatte gerettet werden kénnen - und was hinter
der Elektroindustrie steckt.
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250 Kurse

im Programm

Unsere Themenvielfalt

- Kommunikation

- Projektmanagement

- Betriebswirtschaft und Management

- Personalftihrung

- IT- und Medienkompetenzen

> Kl

- IHK-Zertifikatslehrgdnge

- Qualifizierungen fir padagogische Fachkrafte
und Kindertagespflege-Qualifizierung

Kurs-Highlights

Smart Home, kiinstliche Intelligenz und PC-Einstieg
Unsere Angebote richten sich an Personen mit geringen
Vorkenntnissen ebenso wie an Fortgeschrittene.
Digitale Resilienz und Fiihrung

Unsere Kurse unterstiitzen Sie dabei, den Wandel in der
Arbeitswelt souverdn zu gestalten und in einer zunehmend
digitalisierten Welt handlungsfahig zu bleiben.

Padagogische Qualifizierung

Qualifizieren Sie sich weiter fir Ihre pddagogische Tatigkeit,
ob in einer Kita oder in einer anderen Einrichtung.

Wir beraten Sie gerne.
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Grundbildung/Schulabschliisse

Unsere Themenvielfalt
- Berufsreife (,Hauptschule”)
- Qualifizierter Sekundarabschluss 1 (,Realschule”)
- Alphabetisierung

Kurs-Highlights

Schulabschliisse

Junge Erwachsene kdnnen sich bei uns in Abendkursen auf
den Hauptschul- oder Realschulabschluss vorbereiten und
die staatliche Priifung absolvieren. Der Kurs Berufsreife
startet im September 2026.

Lesen und Schreiben lernen
Auf ihrem Weg zur Schrift und zum Lesen werden die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer von erfahrenen Kurslei-

tungen begleitet. Diese gehen in einer kleinen Lerngruppe
individuell auf den Kenntnisstand und die Bedtirfnisse der
einzelnen Personen ein.

Einstiegskurse in allen Fachbereichen

Ihre Kenntnisse beispielsweise in Rechnen und finanzieller
Grundbildung, in Erndhrungs- und Gesundheitsfragen oder
im kritischen Umgang mit sozialen Medien kénnen Sie in
vielen Kursen oder Vortragsveranstaltungen vertiefen.
Sprechen Sie uns gerne an!
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300 Kurse

im Programm
in Prasenz und
Online

Deutsch
o ol
Unsere Kursvielfalt
- Integrationskurse und Berufssprachkurse
- Tages-Intensivkurse von A1 bis C1
- Abendkurse und Onlinekurse von A1 bis C2
- Prifungsvorbereitung und telc-Priifungen
- Spezialkurse, z. B. Kommunikation, Literatur
oder Aussprache-Training
- Deutschkurse fiir Unternehmen und Mitarbeitende

Kurs-Highlights

Priifungsvorbereitung

Bereiten Sie sich gezielt auf telc-Deutschprifungen vor.
Unsere Wochenendkurse trainieren die wichtigsten
Priifungsformate und geben Sicherheit fiir die Prifungs-

situation - inklusive individuellem Feedback.

MaBgeschneiderte Deutschkurse fiir Unternehmen

Ob Fachsprache, Kommunikation im Arbeitsalltag, spezi-
elles Schreibtraining oder Présentationen: Wir entwickeln
passgenaue Deutschkurse fiir Unternehmen, Teams und
geschlossene Gruppen entweder onling, in der vhs oder
direktvor Ort.
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ﬁ Fremdsprachen -
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/550 Kurse ==
im Programm
28 Sprachen
von A bis U l'i
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Unsere Themenvielfalt

- Einstiegskurse ohne Vorkenntnisse

- Kurse flir langsameres oder schnelleres Lerntempo

- Auffrischkurse auf allen Niveaus

- Intensivkurse, anerkannt als Bildungsurlaub

- Kurse fir Kinder u. Jugendliche - Kurse fiir dltere Menschen

- Berufsorientierte Kurse und Kurse zur
Prifungsvorbereitung

- Kurse auf hohem Gespréchsniveau

Kurs-Highlights

Not just talking (B2)

Sie haben bereits gute Englischkenntnisse auf B2-Niveau
und méchten Ihre Sprechfertigkeiten gezielt verbessern.
Mithilfe eines Lehrbuchs erweitern Sie zudem Wortschatz,
verbessern |hr Horverstandnis und wiederholen und vertie-
fen grammatische Strukturen.

Franzosisch A1 komplett

In sympathischer Lernumgebung erwerben Sie sprachliche
Grundlagen und erarbeiten ein Sprachniveau vollstandig.
Das Lerntempo ist hoher als in den Standardkursen.

Spanisch B1: ;Vamos de viaje!
Bereiten Sie sich in diesem Sprachkurs auf Ihre nachste
Reise nach Lateinamerika oder Spanien vor!

Gebardensprachkurse
Verbinden kann man sich auf vielfaltige Weise: auch tiber
Gestik und Mimik!
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Kunst, Kultur und Kreatives

Unsere Themenvielfalt

Literatur und Kreatives Schreiben

Kunst- und Kulturgeschichte

Zeichnen, Malen, Aquarell, Portrét, Akt
lllustration, Comic, Mappenvorbereitung
Satterlin und Kalligrafie

Keramik, Goldschmieden

Musizieren: Ukulele, Gitarre, Blues Harp u. v. m.
Gesang und Musical

Schauspiel und Improvisationstheater
Tanzen: Salsa, Standard, Kizomba und mehr

Kurs-Highlights

Manga- und Comiczeichnen
Entwickeln Sie eigene Figuren, Gben Sie Mimik, Bewegung
und Proportion - von der Skizze bis zur farbigen Szene.

Krimis und Thriller schreiben

Plotten Sie spannende Geschichten, gestalten Sie starke
Figuren und entdecken Sie, wie Nervenkitzel auf dem Papier
entsteht.

Kunstgeschichte kompakt: Mittelalter & Renaissance
Entdecken Sie zentrale Werke, Kiinstler und Bildwelten —
von mittelalterlicher Buchkunst bis zur Renaissance.

Die eigene Stimme entdecken
Fur alle, die gern singen méchten: mit einfachen Liedern,
Stimmibungen und Freude am gemeinsamen Klang.

Programm 08/26 - 07/27 | vhs Mainz | Weiterbildung fiir Altere 57

Wir stellen uns vor

www.vhs-mainz.de




Wir stellen uns vor

www.vhs-mainz.de

R N N N R R 2

Unsere Themenvielfalt

Essen und Trinken - Erndhrungsbildung
Entspannung/Kérpererfahrung
Stressbewaltigung/Coaching
Praventionskurse, krankenkassenzertifiziert
Yoga, Pilates, Tai-Chi und Qigong
Feldenkrais®

Gedachtnistraining

Massagetechnik

Riickenfit, Nordic Walking

Kampfsport /Selbstverteidigung
ZUMBA®, Cross-Training

Kaha®, Tae-Bo, Step Aerobic

Kosmetik, Garten, Krauter, Tier
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vhs-Gutscheine -
eine gute Geschenkidee!

Das Geschenk fiir Menschen, die schon alles
haben: der vhs-Gutschein. Und dazu das
kostenlose vhs-Programm mit tiber 3.000
Angeboten zur Auswahl.

Da findet jeder und jede etwas! Wahlen Sie
einen Kurs oder einen beliebigen Betrag.

Wir beraten Sie gerne.
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Volkshochschyle

Information und Beratung:

vhs Mainz

Karmeliterplatz 1

55116 Mainz

Telefon: 06131 2625-0
facebook.com/VolkshochschuleMainz

www.vhs-mainz.de




orerausweis

Fahrausweis

H6rerausweis = Fahrausweis
Kostenlose Fahrtzum Kurs und
zuriick far vhs-Teilnehrnende

Volkshochschule Mainz
Karmeliterplatz 4

55116 Mainz

Telefon 06131 2625-0
Telefax 06131 2625-100
E-Mail: vhs@vhs-mainz.de
Internet: www.vhs-mainz.de
facebook.com/VolkshochschuleMa




