
UNSER 
SOMMERPROGRAMM 2023

EINFACH 
STRAHLEND!



So finden Sie unsere Angebote

Geben Sie die jeweilige Kursnummer hier ein, 
dann erhalten Sie weitere Informationen und
Anmeldemöglichkeiten:
https://www.vhs-mainz.de/suche/



planet erde

XE24133 Wild- und Ur-Obst im naturnahen Garten
Eine Führung im Naturschaugarten Lindenmühle
Fr., 30.06.2023, 17.30-19.00 Uhr

Natur und Umwelt



planet erde
Mainz und Umgebung

XE22114 Der Mainzer Dom - 
1.000 Jahre Geschichte
Sa., 01.07.2023, 14.00-15.30 Uhr

XE22115 Magenza - das jüdische Mainz, 
die Mutter der SchUM-Stätten am Rhein
Do., 13.07.2023, 14.00-15.30 Uhr



planet erde
Mainz und Umgebung

XE22900 Walk & talk 
Interactive city walk (4 Termine)
International programme - Level B1+

Do., 06.07.2023
Fr., 07.07.2023
Fr., 14.07.2023
Fr., 21.07.2023
16.00-17.30 Uhr 



fremdsprachen
Englisch

XE54190 Englisch A1 intensiv - 
Auffrischen und Vertiefen
Mo.-Fr., 24.07.-04.08.2023, 9.00-13.00 Uhr

XE54292 Englisch A2 intensiv - 
Auffrischen und Vertiefen
Mo.-Fr., 24.07.-04.08.2023, 9.00-13.00 Uhr

XE54391 English Refresher B1+
Mo.-Fr., 24.07.-04.08.2023, 9.00-13.00 Uhr

XE54395 Think Global and Improve your English (B2)
Mo.-Fr., 17.-21.07.2023, 9.00-13.00 Uhr



XE55800 Zeit für Französisch (A1) 
Auffrischen und aktivieren
Mo.-Fr., 03.-07.07.2022, 10.00-12.15 Uhr

XE55810 Rebonjour (A2) 
Auffrischen und erweitern 
Mo.-Fr., 10.-14.07.2022, 10.00-12.15 Uhr

fremdsprachen
Französisch



XE56800 Italiano rapidissimo A1/1
Mo.-Fr., 03.-07.07.2022, 10.00-13.15 Uhr

XD56802 Italiano rapidissimo A1/2
Mo.-Fr., 10.-14.07.2022, 10.00-13.15 Uhr

fremdsprachen
Italienisch



XE57780 ¡Vamos!  - Spanisch für die Reise 1 (A1)
Mo.-Fr., 03.-07.07.2022, 10.00-12.15 Uhr

XE57810 Spanisch A2 
Auffrischen und intensivieren
Mo.-Fr., 10.-14.07.2022, 14.00-16.15 Uhr

XE57820 Ventana al mundo (C1)
Mo., Mi., Fr., 10./12./14.07.2022, 17.30-20.45 Uhr

fremdsprachen
Spanisch



kunst und kultur

XE63781 Art Journal / "Junk Journal" 
Gestaltung in Mischtechnik
Mo.-Do., 03.-07.07.2023, 10.00-16.15 Uhr

XE63780 Einmal alles bitte 
Zeichnung, Druck, Malerei, Plastik
Mo.-Fr., 24.-28.07.2023, 10.00-16.00 Uhr

XE63782 Art Journal 
Gestaltung mit Linolschnitt
Mo.-Fr., 17.-21.07.2023, 10.00-16.15 Uhr

XE63160 Mein Skizzen-Tagebuch für unterwegs
Fr., 21.07.2023, 17.00-21.00 Uhr



kunst und kultur
Kalligrafie

XE63380 Workshop Kreiskalligrafien
Mo.-Fr., 10.-14.07.2023, 10.00-16.00 Uhr



kunst und kultur
Kreatives Schreiben

XE62280 Der rote Faden 
Mo.-Fr., 10.-14.07.2023, 10.00-16.00 Uhr

XE62281 Short Storys schreiben
Die kurze Form des Erzählens
Mo.-Fr., 17.-21.07.2023, 10.00-16.00 Uhr

Schreibwerkstatt



kunst und kultur
Aquarellieren

XE63580 Aquarell Mainz vor Ort
Mo.-Mi., 17.-19.07.2023, 8.45-16.00 Uhr

XE63581 Aquarell intensiv
Mo.-Mi., 24.-26.07.2023, 8.45-16.00 Uhr

XE63502 Aquarellmalerei  von Anfang an
Sa.-So., 17.-18.06.2023, 10.00-17.00 Uhr

XE63553 Farben der Natur - 
Aquarellieren im Botanischen Garten
Di., 20.06.2023, 15.00-18.00 Uhr



kunst und kultur
Plastisches Gestalten

XE63852 Keramik. Figuren und Objekte 
Mo.-Mi., 24.-26.07.2023, 10.00-15.00 Uhr



kunst und kultur
Jonglieren und Zirkus

XE65233 Zusammen Zirkus machen! 
Ein Kurs für Eltern und ihre Kinder
Sa.-So., 17.-18.06.2023, 13.30-15.30 Uhr

XE65237 Jonglieren, bis der Arzt kommt
Sa.-So., 17.-18.06.2023, 15.45-17.45 Uhr



XE64280 Wer sprechen kann, kann auch singen!
Vocal Coaching / Gesangsunterricht
Mo.-Fr., 14.-18.08.2023, 10.00-16.00 Uhr

XE64281 Popsongs - raus auf die Bühne!  
Vocal Coaching / Gesangsunterricht
Mo.-Fr., 31.07.-04.08.2023, 10.00-16.00 Uhr

Gesang und Stimme

kunst und kultur

XE64269 Stimmbildung für Anfänger/-innen
Mo., 17.07.-21.08.2023, 17.00-17.45 Uhr
(6 Termine)

XE64268 Stimmbildung für Sprechberufe
Mo., 17.07.-21.08.2023, 8.15-9.00 Uhr
(6 Termine)



Instrumente spielen

kunst und kultur

XE64370 Klavierspielen kennenlernen
Schnupperkurs für Erwachsene
Fr., 23.06.2023, 16.30-18.00 Uhr 

XE64315 Workshop Djembe-Trommeln 
wie im Senegal - auch für Anfänger/-innen  
So., 25.06.2023, 15.00-18.00 Uhr

XE64371 Klavierspielen kennenlernen
Schnupperkurs für Erwachsene
Fr., 23.06.2023, 18.15-19.45 Uhr 



Style und Kosmetik

Haus und garten

XE75021 Garderobencheck
Do., 06.07.2023, 16.00-20.00 Uhr

XE75022 Kleidung erzählt Geschichten. 
Ein biografisch–kreativer Workshop
Fr., 14.07.2023, 16.00-20.00 Uhr



Essen und Trinken

Haus und garten

XE73450 In gesunder Balance mit 
Ayurveda und Achtsamkeit (BfG)
Mo.-Fr., 17.07.-21.07.2023, 9.00-16.00 Uhr

XE73384  Wilde Fermentation - 
fermentieren für die Darmgesundheit
Mo., 26.06.2023, 18.00-21.00 Uhr

XE73307 Vegan und regional - 
Heimisches Superfood 
Sa., 17.06.2023, 10.00-13.30 Uhr

XE73307 Weine aus Rheinhessen 
Fr., 23.06.2023, 17.45-21.15 Uhr



XE81496 Hatha-Yoga mit Flow Elementen
Di., 11.07.-01.08.2023, 18.00-19.30 Uhr
(4 Termine)

XE81495 Yin-Yoga mit Schwerpunkt Rücken
Do., 06.07.-03.08.2023, 17.30-19.00 Uhr
(5 Termine)

Yoga

Gesundheit und Fitness

XE86342 Yoga-Pilates kompakt
Mo.-Do., 24.-27.07.2023, 10.00-11.30 Uhr

XE81468 Yoga am Samstag: der Sonnengruß
Sa., 17.06.2023, 10.00-12.30 Uhr

XE81382 Yoga für Ältere
Do., 29.06.2023, 10.45-12.15 Uhr (4 Termine)



Rückengesundheit und Entspannung

Gesundheit und Fitness

XE86165 Sotai - Rückentraining einmal anders
Mo.-Fr., 10.-14.07.2023, 9.00-10.15 Uhr

XE86166 Rückenfit - Rückenkräftigung
Mi., 12.07.-30.08.2023, 15.00-16.00 Uhr (8 Termine)

XE81856 Entspannter Rücken durch Qigong und Tai-Chi
Mo.-Fr., 17.-21.07.2023, 10.00-11.30 Uhr

XE81155 Jin Shin Jyutsu
Sa., 24.06.2023, 9.00-12.15 Uhr



Qigong 

Gesundheit und Fitness

XE81860 Qigong für Aufgeweckte - acht Brokate in fünf Tagen
Mo.-Fr., 03.-07.07.2023, 9.00-10.00 Uhr

XE81861 Reissack-Qigong - 
Klopfen für das Wohlbefinden
Mo.-Fr., 17.-21.07.2023, 9.00-10.00 Uhr

OUTDOOR

XE81837 Gesund und vital mit DO-IN 
Das Prinzip Feuer
Sa., 08.07.2023, 10.00-13.00 Uhr

XE8 6416 Outdoor-Bodystyling 
Di., 13.06.2023, 18.30-19.45 Uhr
(6 Termine)



XE86405 Outdoor-Bodystyling im Volkspark 
Sa., 08.07.-05.08.2023, 10.00-11.15 Uhr  -  (5 Termine)

XE86222  Paddeln im Drachenboot 
Mi., 02.-23.08.2023, 19.45-21.00 Uhr
(4 Termine)

XE86207 Fit ins Wochenende 
mit Nordic Walking und Atmung
Sa., 08.-22.07.2023, 10.00-11.30 Uhr  -  (3 Termine)

Outdoor

Gesundheit und Fitness

XE86202 Nordic Walking am Rheinufer
Mo., 19.06.2023, 18.00-19.15 Uhr  -  (5 Termine)



kinder und jugendliche

XE33830 Computer für Kids 
Mo.-Fr., 24.-28.07.2023, 9.00-12.15 Uhr

XE65292/XE65293 Tolle Tricks mit kleinen Dingen! 
Zauberkurs für Kinder von 10 bis 12 Jahren
Mo.-Fr., 24.-28.07.2023, 10.00-14.00 Uhr und
Mo.-Fr., 31.07.-04.08.2023, 10.00-14.00 Uhr

XE81498  Teenageryoga (12 bis 17 Jahre) 
Mi., 14.06.2023, 17.15-18.45 Uhr (4 Termine)

XE81492 Kinderyoga (6 bis 11 Jahre) 
Do., 15.06.2023, 17.15-18.15 Uhr (5 Termine)



Weitere Kurse finden Sie 
auf unserer Homepage.

Die vhs Mainz wünscht Ihnen einen tollen Sommer!

www.vhs-mainz.de



Schon gewusst?

Mit uns fahren Sie 
kostenlos zum Kurs.

Hörerausweis = Busticket


