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Capitol Dietzenbach
Kulturgenuss im Herzen der Stadt

Seit Jahrzehnten steht das Dietzenbacher 
Capitol für ein hochwertiges Kulturpro-
gramm. Bekannte Stars aus der Musik-, 
Theater- und Kleinkunstszene geben sich 
hier die Klinke in die Hand. Im »Green- 
Windows-Pub« kommen alle auf ihre 
Kosten, die eine besondere Atmosphäre 
und gute Unterhaltung zu schätzen wissen.

www.capitol-dietzenbach.de

Volkshochschule
Talente entdecken und fördern

Die vhs Dietzenbach ist Ihr zentraler Ort 
für Bildung, Begegnung und Inspiration – 
mittendrin in RheinMain. Ob Sprachen, 
Kunst und Kultur, Gesundheit, berufliche 
Weiterbildung oder digitale Kompetenzen – 
unser vielfältiges Kursangebot eröffnet 
Ihnen neue Perspektiven, Chancen und 
Begegnungen.

www.vhs-dietzenbach.de

Main Kino D
Drinnen und draußen ein Erlebnis
In weichen Kinosesseln genießen Sie 
bekannte Blockbuster wie auch Film-
klassiker. Unsere Lautsprechersysteme 
erzeugen ein Klangerlebnis, welches Sie 
mitten ins Geschehen eintauchen lässt. 
Im Sommer zieht das Kino an das Wald-
schwimmbad um und wird zu einem der 
beliebtesten Open-Air-Kinos in der Region.

www.main-kino-d.de

Musikschule
Mehr als nur Flötentöne

Wir bieten eine fundierte musikalische 
Grundausbildung, fördern Talente und 
bereiten – wenn gewünscht – auf ein 
Musikstudium vor. Ob für das gemein- 
same Musizieren in Vereinen und Chören 
oder einfach aus Freude an der Musik: 
Bei uns finden alle ihren Platz.

www.dietzenbach.de/musikschule

Historisches Museum
Einblicke in die Vergangenheit

Zahlreiche Objekte und Dokumente, 
Modelle, mehrere Multmedia-Stationen, 
ein Museumskino und vieles mehr beglei-
ten den Besucher auf dem Weg durch die 
Ortsgeschichte, die schon in der Steinzeit 
ihren Anfang nahm und bis zum Ende des 
20. Jahrhunderts gezeigt wird.

www.dietzenbach.de/historisches-museum

Stadtbücherei
Nicht nur für Leseratten

Unser Angebot reicht von Büchern, 
Zeitschriften und Hörbüchern bis hin zu 
digitalen Angeboten, wie eBooks und  
Online-Datenbanken. Außerdem finden 
hier regelmäßig Veranstaltungen statt, 
wie beispielsweise Lesungen für Erwach-
sene, Vorlese- und Mitmachaktionen 
für Kinder oder Lesewettbewerbe.

www.dietzenbach.de/stadtbuecherei

Unser PROGRAMM gegen Langeweile

Weitere Orte und Angebote zum Entdecken, Erleben 
und Genießen in unserer Kreisstadt finden Sie unter 
www.dietzenbach.de/freizeitwegweiser

Eine Anmeldung ist auch 
über unsere Homepage 
www.vhs-rodgau.de möglich.
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INFORMATIONEN
 

Volkshochschule
Rodgau

Informationen

Auskunft  
Informationen über das Kursangebot und die Anmeldungen 
erteilen Nadja Franz, Eva Törl und Imme Buchta in der Geschäfts-
stelle der vhs Rodgau, Fachdienst 6, Soziale Angelegenheiten 
und Bildung, Hintergasse 15, 63110 Rodgau.
Tel.: 06106 693-1225, 693-1245 oder 693-1231 
E-Mail: info@vhs-rodgau.de
Homepage: www.vhs-rodgau.de

Sprechzeiten
Montag bis Freitag von 8.30 bis 12.00 Uhr, 
Mittwoch von 14.00 bis 18.00 Uhr.  
Semesterbeginn: Sonntag, 01.02.2026

Teilnahmebedingungen
Diese Bedingungen gelten nur für die vhs Rodgau. Es gilt die 
Gebührenordnung der vhs Rodgau einzusehen auf
vhs-rodgau.de/Downloads.

Anmeldung
Verbindliche Anmeldungen werden über die Homepage und per 
Anmeldeformular - (auch gescannt per E-Mail) entgegengenom-
men. Auch der Eintrag in eine Teilnahme- oder Weitermeldeliste 
ist eine verbindliche Anmeldung. Kurse können abgesagt werden, 
wenn die Mindest-Teilnehmendenzahl nicht erreicht wurde. In 
diesem Fall werden Sie rechtzeitig telefonisch, schriftlich oder 
per E-Mail von uns informiert. 
Nach Einsendung Ihrer Anmeldung erhalten Sie grundsätzlich 
keine weitere Benachrichtigung. Bitte finden Sie sich zum 
ersten Veranstaltungstermin ein, wie er mit Ort, Tag und Zeit 
im Programm ausgeschrieben ist. Wenn eine E-Mail-Adresse 
vorhanden ist, wird die Anmeldung gerne bestätigt. Sollten Sie 
trotz Angabe Ihrer E-Mail keine Bestätigung erhalten, setzen 
Sie sich bitte zeitnah mit der vhs Rodgau in Verbindung.

Anmeldungen für Minderjährige: 
Das Mindestalter zur Teilnahme aller Kurse beträgt 14 Jahre, bei 
speziellen Kinderkursen kann ein anderes Alter angegeben sein. 
Die Teilnahme jüngerer Personen kann ggf. nach Rücksprache 
ermöglicht werden. Bei der Anmeldung sind Name und Wohnort 
des Erziehungsberechtigten deutlich lesbar anzugeben. 

Gebühren, Gebührenpflicht, Bezahlung
Die Gebühren richten sich nach der Gebührenordnung der vhs 
Rodgau. 
Die Bezahlung der Gebühren erfolgt unbar durch SEPA-Last-
schrifteinzug oder Überweisung, eine Barzahlung ist nicht 
möglich. Personen, die am Überweisungsverfahren teilnehmen, 
zahlen zusätzlich zu den Teilnahmegebühren eine Verwaltungs-
gebühr von € 2,50 pro Kurs. Personen, die am SEPA-Lastschrift-
verfahren teilnehmen, erhalten keine Rechnung. Die Erteilung 
eines SEPA-Lastschrift-Mandats ist vorab erforderlich.  

Gebührenbefreiung
Für Personen mit Hauptwohnsitz im Kreis Offenbach, die arbeits-
suchend gemeldet sind oder Leistungen nach dem SGB II bzw. SGB 
XII beziehen, ist der Besuch von einer Veranstaltung pro Semester 
gebührenfrei, solange der Kreis Offenbach den Einnahmeaus-
fall erstattet und der Kurs ermäßigbar ist. Der entsprechende 
Nachweis ist der Anmeldung beizufügen. Für jeden weiteren Kurs 
im gleichen Semester entrichten diese Personen 80% der Gebühr, 
sofern dieser ermäßigbar ist.
Bei nachweislicher wirtschaftlicher Notlage können auf Antrag die 
Teilnahmegebühren für einen Kurs ermäßigt oder erlassen werden, 
sofern dieser ermäßigbar ist. Ein Erlass ist auf eine Veranstaltung 
je Semester beschränkt. 
Gebührenbefreiungen bedürfen des Nachweises durch den 
Antragstellenden. Nachträglich eingereichte Nachweise werden 
nicht anerkannt!
Auf Materialzuschläge o.ä. Zusatzkosten kann keine Befreiung 
gewährt werden. Gebührenbefreiungen können für bestimmte Ver-
anstaltungen ausgeschlossen werden (siehe Kurskennzeichnung).

Gebührenermäßigung
Eine Gebührenermäßigung kann ab einer verbindlich an-
gemeldeten Teilnehmendenzahl von mindestens 13 Personen 
gewährt werden (siehe Kurskennzeichnung). Kinder, Vollzeit-
schüler/-innen, Vollzeitstudierende, Auszubildende, Menschen mit 
Behinderungen (bei einem Grad ab 50 %), Rentenempfangende, 
Au-Pairs, Personen, die Leistungen nach dem Grundsicherungs-
gesetz erhalten, Personen, die ein freiwilliges soziales Jahr leisten 
sowie Personen mit Jugendleiterkarte (Juleica) oder Ehrenamtskar-
te entrichten für ermäßigbare Kurse 80 % der Gebühr. 
Gebührenermäßigungen bedürfen des Nachweises durch die 
Antragstellerin bzw. den Antragsteller. Der entsprechende Nach-
weis ist der Anmeldung beizufügen. Nachträglich eingereichte 
Nachweise werden nicht anerkannt! 
Auf Materialzuschläge o. ä. Zusatzkosten kann keine Ermäßigung 
gewährt werden.
Gebührenermäßigungen können für bestimmte Veranstaltungen 
ausgeschlossen werden (siehe Kurskennzeichnung). Doppelermä-
ßigungen sind ausgeschlossen.

Abmeldung
Abmeldungen sind nur schriftlich, per E-Mail oder zur Nieder-
schrift bei der Geschäftsstelle möglich. Für die Berechnung der 
Frist gilt immer das Datum des Eingangs bei der vhs Rodgau. 
Erklärungen per Telefon sind nicht als Abmeldungen zulässig. 
Abmeldungen bei der Leitung einer Veranstaltung gelten als 
nicht getätigt!
a) Bei Kursen mit mehr als 8 Veranstaltungsterminen besteht 
Gebührenpflicht, wenn keine schriftliche Abmeldung vor dem 
zweiten Kurstermin bei der Volkshochschule Rodgau vorliegt. 
b) Bei Kursen mit 8 oder weniger Veranstaltungsterminen 
entfällt die Gebührenpflicht, wenn bis drei Wochen vor dem 
Veranstaltungstermin eine schriftliche Abmeldung vorliegt. 
Erfolgt die schriftliche Abmeldung später, so werden folgende 
Rücktrittsgebühren fällig, mindestens aber 5,- €:
20 – 14 Tage vor Veranstaltungsbeginn: 
10 % der Gebührensumme
13 – 7 Tage vor Veranstaltungsbeginn: 
50 % der Gebührensumme 
6 – 3 Tage vor Veranstaltungsbeginn: 
80 % der Gebührensumme
danach wird die volle Gebührensumme fällig.
Wird eine geeignete Ersatzperson gestellt, kann die vhs Rodgau 
auf die Zahlung von Rücktrittsgebühren verzichten, sofern die 
Ersatzperson die Gebührenpflicht der zurücktretenden Person in 
vollem Umfang übernimmt. Für Sonder- und Einzelveranstaltun-
gen sowie Studienfahrten gelten gesonderte Bedingungen.   
 

Teilnahmebescheinigungen:
Teilnahmebescheinigungen werden auf Wunsch nach Beendi-
gung einer Veranstaltung ausgestellt. Voraussetzung ist, dass die 
Teilnahmegebühren entrichtet wurden und mindestens 80% der 
Unterrichtseinheiten besucht wurden.

Versicherung:
Die Teilnehmenden an Veranstaltungen der vhs Rodgau sind 
gegen Unfälle versichert, sofern ein Verschulden seitens der vhs 
nachgewiesen werden kann. Für Diebstahl und Sachschäden wird 
keine Haftung übernommen.

Hausordnung:
Wir weisen darauf hin, dass die Hausordnungen in den jeweiligen 
Unterrichtsorten einzuhalten sind.

Programmhinweis:
Termin- und Programmänderungen sind nicht immer zu vermeiden, 
werden aber - soweit möglich - rechtzeitig bekannt gegeben. Keine 
Haftung für Druckfehler.

Datenschutz:
Es gelten die Datenschutzbedingungen der vhs Kreis Offenbach 
(Heftinnenseite). 

Kreis-vhs-Kurse in Rodgau
In Rodgau werden einige Kurse der Kreisvolkshochschule 
(Kreis-vhs) Offenbach durchgeführt. Die ausführlichen Inhalte 
entnehmen Sie bitte dem Kreis-vhs-Teil. 

NEU bei der vhs Rodgau:
Punkten mit der rodgaucard!

Das Team der vhs Rodgau:
Imme Buchta (Leitung), Eva Törl und Nadja Franz



GESELLSCHAFT
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Online-Kurs Superhirn – 
Kopfrechnen, schneller als mit dem 
Taschenrechner
Sie lernen verblüffende Kopfrechenticks, mit deren 
Hilfe Sie schneller im Kopf rechnen können als mit 
einem Taschenrechner. Dieser Kurs richtet sich glei-
chermaßen an Jugendliche ab 14 Jahren sowie an Er-
wachsene und Senioren jeden Alters. Dieses Webinar 
ist eine Kooperation mit anderen Volkshochschulen 
mit vielen Teilnehmenden (!) und Stattfinde-Garantie.
Ro 01.06.04
Helmut Lange
Di, 10.03.2026, 19.00-21.30 Uhr
€ 25,- / Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Online-Kurs Superhirn – 
Namen und Gesichter merken
Viele Menschen können sich zwar sehr gut an Ge-
sichter erinnern, aber der dazugehörende Name ist in 
den meisten Fällen nicht mehr präsent. Damit Ihnen 
in Zukunft auch der dazugehörende Name einfällt, 
gibt es einfache und wirksame Methoden sich Ge-
sichter und Namen einzuprägen. Dieser Kurs richtet 
sich gleichermaßen an Jugendliche ab 14 Jahren 
sowie an Erwachsene und Senioren jeden Alters.  
Dieses Webinar ist eine Kooperation mit anderen 
Volkshochschulen mit vielen Teilnehmenden (!) und 
Stattfinde-Garantie.
Ro 01.06.05
Helmut Lange
Di, 03.03.2026, 19.00-21.30 Uhr
€ 25,- / Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Die Kraft der Farben bewusst erkennen und 
erleben
Farben üben eine enorme Wirkung auf unsere Psyche 
und unser Wohlbefinden aus. Die optimale Farbwahl 
ist eine wichtige Voraussetzung für ein strahlendes, 
überzeugendes Erscheinungsbild. Sie lernen die Kraft 
und Wirkung der Farben in der nonverbalen Kommu-
nikation kennen und können im Anschluss Farben 
zielgerichtet einsetzen. Ergänzend dazu erhalten Sie 
Tipps, wie Sie Ihre persönlichen Farben gut einsetzen 
können, die Sie zum Strahlen bringen.
Ro 01.06.06
Marion Wilzbach
Rodgau (Jügesheim), Familienzentrum, Alter Weg 63F, 
Seminarraum 2
Di, 03.03.2026, 18.30-20.00 Uhr
ab 12 TN:   5,- €
10-11 TN:   6,- €
8-9 TN:       8,- €
Ab 13 TN ermäßigbar

Finanzen
Financial Education für Frauen
Besprochen werden Themen, die man in der Schule 
nicht lernt, die aber lebenslange Begleiter sind: Wie 
gehe ich mit meinem Gehalt tatsächlich so um, dass 
ich etwas davon habe und zwar kurz-, mittel- und 
langfristig? Was habe ich bei Familienplanung und 
Care-Arbeit aus finanzieller Sicht zu beachten? 
Ro 01.03.01
Stefanie Gorgosch
Rodgau (Jügesheim), Familienzentrum, Alter Weg 63F, 
Seminarraum 2
Mi, 18.03.2026, 18.30-20.45 Uhr
ab 12 TN:   8,- €
10-11 TN:  10,- €
8-9 TN:      12,- €
3 UE / Max. 12 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Immobilienkauf (selbst genutzt oder 
vermietet) - gewusst wie!
Sie suchen eine Immobilie zur Eigennutzung oder als 
Kapitalanlage? Welche Immobilie passt zu mir? Was 
lohnt sich mehr- selbst bewohnen oder vermieten? 
Wie läuft der Prozess eines Kaufs und die zugehörige 
Finanzierung ab? Wie viel Eigenkapital benötige ich 
und was möchte eine Bank noch von mir wissen? 
Dieses Seminar bietet Ihnen praxisnahes Wissen und 
wertvolle Strategien, um Immobilienfinanzierungen 
sicher und zukunftsorientiert zu gestalten.
Ro 01.03.02
Stefanie Gorgosch
Rodgau (Jügesheim), Familienzentrum, Alter Weg 63F, 
Seminarraum 2
Do, 26.03.2026, 18.30-20.45 Uhr
8 TN:         12,- €
6-7   TN:    16,- €
4-5 TN:      24,- €
3 UE / Max. 8 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Vom Sparer zum Aktionär
Sie wollten schon länger mal in Aktien investieren, 
doch an den Aktienmarkt trauen Sie sich nicht so 
recht heran, weil Sie sich (noch) zu wenig damit 
auskennen? Dieser Kurs verschafft Einsteigern einen 
systematischen Einstieg in die Welt der Aktien, Fonds, 
ETFs und Anlagezertifikate. Was bedeutet eigentlich 
Nachhaltigkeit bei der Geldanlage? Welche Möglich-
keiten und Strategien gibt es? Hierauf erhalten Sie 
die Antworten. 
Ro 01.03.03
Ralf Stock

Rodgau (Jügesheim), Familienzentrum, Alter Weg 63F, 
Seminarraum 2
Sa, 09.30-12.30 Uhr, ab 28.02.2026
8 TN:         32,- €
6-7 TN:      43,- €
4-5 TN:      65,- €
2 Samstage / 8 UE / Max. 8 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Pädagogik und Familie
PEKiP®
Das Prager-Eltern-Kind-Programm ist ein Konzept 
für die Gruppenarbeit mit Eltern und ihren Kindern 
im ersten Lebensjahr. Ein Neueinstieg ist jederzeit 
möglich. Weitere Informationen erhalten Sie von Frau 
Gabriele Ginn, Tel. 06106 14470
Rodgau (Jügesheim), Familienzentrum, Alter Weg 63F, 
Seminarraum 3
97,- € min. 6 Teilnehmende mit einem Kind
117,- € min. 5 Teilnehmende mit einem Kind
10 Tage / 20 UE / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung
Ro 01.05.11
Mo, 09.15-10.45 Uhr, ab 02.02.2026

Ro 01.05.12
Di, 09.15-10.45 Uhr, ab 03.02.2026

Persönlichkeitsentwicklung/ 
Psychologie

Frische Farbe für die grauen Zellen
Bereits ab Mitte 20 wird es schwieriger, sich Fakten 
zu merken. Durch verschiedene Merk- und Konzent-
rationstechniken lässt sich das Erinnerungsvermögen 
jedoch verbessern. In diesem Kurs lernen Sie „Werk-
zeuge“ für ein gutes Gedächtnis im Alltag kennen. 
Das gemeinsame Arbeiten in der Gruppe fördert zu-
dem die Sprachfähigkeit und die soziale Kompetenz. 
Der Kurs richtet sich an interessierte Erwachsene 
aller Altersgruppen.
Ro 01.06.01
Claus Schlatter, Gedächtnistrainer
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, 
Puiseauxplatz 3, Raum 3
Fr, 10.00-11.30 Uhr, ab 29.05.2026
12 TN:        27,- €
10-11 TN:   32,- €
8-9 TN:       41,- €
5 Freitage / 10 UE / Max. 12 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Online-Kurs Superhirn - 
Vokabeln lernen im Sekundentakt
Wer möchte nicht im Sekundentakt Vokabeln lernen 
können? Dieser Kurs richtet sich gleichermaßen an 
Jugendliche ab 14 Jahren sowie an Erwachsene und 
Senioren jeden Alters. Dieses Webinar ist eine Ko-
operation mit anderen Volkshochschulen mit vielen 
Teilnehmenden (!) und Stattfinde-Garantie.
Ro 01.06.03
Helmut Lange
Di, 24.03.2026, 19.00-21.30 Uhr
€ 25,- / Keine Gebührenermäßigung/-befreiung
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GESELLSCHAFT | KULTUR – GESTALTEN

Theater
Lachen ohne Drehbuch 
- Improvisationstheater Schnupperkurs
Dieser Kurs richtet sich an alle, die das Leben mit 
einem Augenzwinkern betrachten und für einen 
Moment den Alltag vergessen möchten. Es geht nicht 
um Perfektion, sondern darum, Spaß zu haben, sich 
auszuprobieren und die eigene Spontaneität zu ent-
decken. Egal ob Anfänger oder mit Erfahrung, jeder 
ist herzlich eingeladen, seine Hemmungen abzulegen 
und in die Welt der Improvisation einzutauchen.
Ro 02.04.01
Yasminé Schmidt
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, 
Puiseauxplatz 3, Raum 4
Fr, 12.06.2026, 17.00-20.15 Uhr
ab 12 TN:  11,- €
10-11 TN:  13,- €
8-9 TN:      16,- €
Ab 13 TN ermäßigbar

Tanz
Modern Square Dance - Schnupperkurs
Keine komplizierten Tanzschritte, sondern Spaß und 
Bewegung zur Musik - Square Dance ist ein Hobby für 
jedes Alter. Getanzt wird zu fetziger Country-, Wes-
tern- und Popmusik. Die Bewegungen sind fließend, 
das Tanzen fördert den Geist, die Konzentration und 
ganz nebenbei wird das Herz-Kreislauf-System in 
Schwung gebracht. In diesem Schnupperkurs werden 
die ersten Schritte vermittelt. Der Kurs ist auch für 
Jugendliche, Singles und Paare geeignet.
Ro 02.05.01
Uwe Kraemer-AveMarie
Rodgau (Nieder-Roden), Bürgerhaus, Römerstr. 13, 
kleiner Saal
Fr, 20.00-21.00 Uhr, ab 14.08.2026
12 TN:        11,- €
10-11 TN:   13,- €
8-9 TN:       16,- €
3 Freitage / 4 UE / Max. 12 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Internationale Folktänze 
- monatliches Treffen
„Tanzen ist Träumen mit den Füßen“. Dieser Kurs 
richtet sich an alle, die Spaß an der Bewegung zu 
Musik haben, auch ohne tänzerische Vorerfahrungen. 
Wir lernen Kreis-, Ketten- und Gassentänze sowie 
sogenannte „Mixer“ aus verschiedenen Regionen 
(vorwiegend aus Europa) und treffen uns einmal im 
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Ich bin dann mal ich - 
Persönlichkeitsentwicklung
In einem geschützten Rahmen haben Sie die Mög-
lichkeit, sich in verschiedenen Lebenssituationen 
auszuprobieren und spielerisch an Ihrer Poten-
zialentwicklung zu arbeiten. Sie lernen Methoden 
zur Reflexion Ihrer Gedanken und Emotionen, um 
herausfordernde Situationen besser zu meistern. Am 
Ende des Kurses werden Sie ein besseres Verständnis 
für sich selbst haben und konkrete Schritte planen 
können, um Ihre Persönlichkeitsziele zu erreichen. 
Mitzubringen: Dicke Socken, diverse rollenverändern-
de Kleidungsstücke.
Ro 01.06.07
Yasminé Schmidt
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, 
Puiseauxplatz 3, Raum 4
Sa, 07.03.2026, 09.00-12.45 Uhr
Sa, 21.03.2026, 09.00-12.45 Uhr
8 TN:        41,- €
6-7 TN:     54,- €
4-5 TN:    81 ,- €
2 Samstage / 10 UE / Max. 8 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Innere Stärke entwickeln – Selbstvertrauen 
und Resilienz im Alltag
In diesem Kurs lernen Sie, Ihr Selbstbild bewusster 
wahrzunehmen und hinderliche Denkmuster zu ver-
ändern. Mit praxisnahen Übungen aus NLP, Psycho-
logie und aktueller Forschung entdecken Sie Ihre 
persönlichen Stärken, gewinnen mehr Klarheit über 
Ihre Ziele und entwickeln Strategien zur Stressbe-
wältigung. 
Ro 01.06.08
Peter Rautenberg
Rodgau (Jügesheim), Familienzentrum, Alter Weg 63F, 
Seminarraum 1
Sa, 10.00-13.00 Uhr, ab 16.05.2026
8-9 TN:      32,- €
6-7 TN:      43,- €
4-5 TN:     65 ,- €
2 Samstage / 8 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

Anti-Stress Notfallkoffer
Workshop
Stress an sich ist nicht automatisch negativ – ent-
scheidend ist, wie er empfunden und bewältigt wird. 
Wir packen uns unseren persönlichen Anti-Stress 
Notfallkoffer im erweiterten Sinne und sammeln 
Ideen, wie wir uns aktiv gegen Stress schützen 
können.
Ro 01.06.09
Berit Janotta
Rodgau (Jügesheim), Familienzentrum, Alter Weg 63F, 
Seminarraum 2
Sa, 21.03.2026, 10.00-14.00 Uhr
ab 12 TN:  14,- €
10-11 TN:  17,- €
8-9 TN:      22,- €
5 UE / Max. 12 Teilnehmende/ 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

NLP - Kommunikation in Beziehungen 
(Einstieg)
In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie Konflikte in einer 
Beziehung (Partnerschaft, Eltern, Kinder, Kollegen 
usw.) vermeiden und lösen können. Wenn Sie sich 
gegenseitig gut kennen, können Sie besser kommu-
nizieren sowie handeln. Sie lernen die Wichtigkeit 
eines respektvollen Umgangs und einer zugewand-
ten Kommunikation untereinander kennen und 
schätzen.

Ro 01.06.11
Linna Schatton, Beziehungscoach
Rodgau (Jügesheim), Georg-Büchner-Schule, 
Nordring 32, Klassenraum
Do, 18.00-19.30 Uhr, ab 05.02.2026
ab 12 TN:  38,- €
10-11 TN:  45,- €
8-9 TN:      57,- €
7 Donnerstage / 14 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

NLP - Kommunikation in Beziehungen 
(Aufbaukurs)
Aufbaukurs zu Ro 01.06.11
Ro 01.06.12
Linna Schatton, Beziehungscoach
Rodgau (Jügesheim), Georg-Büchner-Schule, 
Nordring 32, Klassenraum
Do, 18.00-19.30 Uhr, ab 07.05.2026
ab 12 TN:   22,- €
10-11 TN:   26,- €
8-9 TN:       32,- €
4 Donnerstage / 8 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

Was die Frau bewegt: Von Abgrenzung und 
Nein-sagen
Fällt es Ihnen schwer, „Nein“ zu sagen, ohne 
schlechtes Gewissen für sich einzustehen oder alte 
Gewohnheiten zu durchbrechen? In diesem Kurs geht 
es darum, persönliche Grenzen bewusst wahrzu-
nehmen, sie klar zu kommunizieren und nachhaltige 
Veränderungen in den Alltag zu integrieren. In einem 
geschützten Rahmen erhalten Sie Impulse und 
praktische Werkzeuge, um Ihr Selbstbewusstsein zu 
stärken, hinderliche Muster zu erkennen und neue, 
selbstbestimmte Wege zu gehen. 
Ro 01.06.14
Anette Vanderwege
Rodgau (Weiskirchen), Christian-Zang-Haus, Raum 2, 
Schillerstr. 27 b
Mi, 18.00-21.00 Uhr, ab 15.04.2026
8 TN:      32,- €
6-7 TN:   43,- €
4-5 TN:   65,- €
2 Mittwoche / 8 UE / Max. 8 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Stark werden und stark bleiben - 
Resilienz im Alltag
Während einige Menschen an den kleinsten Nieder-
lagen zerbrechen, gehen andere scheinbar unbescha-
det durch Niederlagen und Lebenskrisen. In diesem 
Workshop erfahren Sie, wie Sie Ihre Resilienz – die 
Fähigkeit, Krisen und Herausforderungen erfolg-
reich zu bewältigen – stärken können. Sie lernen, 
mit Stresssituationen souveräner umzugehen, innere 
Stabilität zu gewinnen und Ihre persönliche Wider-
standskraft zu erhöhen.
Ro 01.06.16
Anette Vanderwege
Rodgau (Jügesheim), Familienzentrum, Alter Weg 63F, 
Seminarraum 1
Mi, 18.00-21.00 Uhr, ab 29.04.2026
8 TN:           65,- €
6-7 TN:        86,- €
4-5 TN:      130,- €
4 Mittwoche / 16 UE / Max. 8 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung
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Monat an einem Freitag. Bitte mitbringen: bequeme 
Schuhe, Getränk
Ro 02.05.02
Regina Weiland
Rodgau (Nieder-Roden), Gartenstadtschule, 
Kastanienallee 16, Turnhalle
Fr, 19.00-21.00 Uhr, ab 13.02.2026
€ 36,- / 5 Freitage / 13 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

Malen und Zeichnen
Acryl-Power-Wochenendkurs
Acrylfarben trocknen schneller als Ölfarben und 
lassen sich daher nach kurzer Zeit wieder überma-
len. Sie erlernen die Grundkenntnisse im Umgang 
mit Farben, Hilfsmitteln, Werkzeugen und diversen 
Maluntergründen. Außerdem können Sie sich in ver-
schiedenen Techniken wie pastoses Malen, Lasieren, 
Spachteln und Walzen üben. Anfänger sind herzlich 
willkommen, melden sich bitte bei Kursanfang dies-
bezüglich bei der Kursleitung. Mitzubringen: Acryl-
farben, div. Pinsel, Bleistift, Leinwände mindestens 
DIN-A3, Mal- bzw. Skizzenblock, Malkittel, Mallappen, 
Acrylspachtelmasse, Spachtel bzw. Malmesser, alte 
Teller, Wassergefäß, Mischpalette, Feld- oder Tisch-
staffelei.
Ro 02.07.02
Edi Hermann
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, 
Puiseauxplatz 3, Raum 1
Sa, 02.05.2026, 09.00-15.00 Uhr
So, 03.05.2026, 09.00-15.00 Uhr
10 TN:         52,- €
8-9 TN:        65,- €
6-7 TN:        86,- €
2 Tage / 16 UE / Max. 10 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Textiles Gestalten
Stricken für Anfänger und leicht 
Fortgeschrittene
Möchten Sie die Grundlagen des Strickens erlernen 
oder Ihre Fähigkeiten auffrischen? Dann ist dieser 
Kurs perfekt für Sie! Hier lernen Sie die grundlegen-
den Techniken kennen, erfahren mehr über ver-
schiedene Materialien und lernen Strickanleitungen 
zu lesen. Bitte mitbringen: helle, wenig gemusterte 
Wolle in der Stärke 3,5 oder 4, passende Stricknadeln, 
Stopfnadel, Schreibutensilien und eine Idee, was Sie 
gerne stricken möchten.
Ro 02.09.01
Jutta Fröhlich
Rodgau (Jügesheim), Familienzentrum, Alter Weg 63F, 
Seminarraum 1
Do, 18.15-19.45 Uhr, ab 05.03.2026
8 TN:         49,- €
6-7 TN:      65,- €
4-5 TN:      97,- €
6 Donnerstage / 12 UE / Max. 8 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Socken stricken macht Spaß
Tauchen Sie ein in die Welt der Maschen und ent-
decken Sie die Magie des Nadelspiels oder der Rund-
stricknadel. Schritt für Schritt zaubern wir gemein-
sam Ihre ersten kuscheligen Fußwärmer. Highlights 
unserer Socken-Safari: 
• Die geheimnisvolle Käppchenferse meistern
• Eine Spitze, die sich bewährt hat

• Für Schnellstrick-Experten: Zusätzliche Techniken 
zum Ausprobieren
Diese Vorkenntnisse sollten Sie mitbringen: Kreuz-
anschlag o.ä, rechte u. linke Maschen. Mitzubringen: 
helle, wenig gemusterte Sockenwolle (6-fach/ 
4-fach), Nadelspiel 3,0/ 2,5mm passend zum Garn 
(am besten 15 cm).
Ro 02.09.02
Jutta Fröhlich
Rodgau (Jügesheim), Familienzentrum, Alter Weg 63F, 
Seminarraum 1
Mo, 18.15-19.45 Uhr, ab 02.03.2026
8 TN:          32,- €
6-7 TN:       43,- €
4-5 TN:       65,- €
4 Montage / 8 UE / Max. 8 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Nähen und Zuschneiden für Anfänger und 
Fortgeschrittene
Vermittelt wird in diesem Kurs das Zuschneiden von 
Stoffen, das Nähen verschiedener Naht-Arten und das 
Anpassen von Kleidungsstücken. Sowohl Anfänger 
als auch Fortgeschrittene sind willkommen. Ziel ist 
es, praktische Fähigkeiten zu entwickeln und kreative 
Projekte eigenständig umzusetzen. Am ersten Kurs-
tag sind mitzubringen: Nähgarn, Schere, Maßband, 
Stecknadeln, Stoffe (gewaschen und gebügelt), evtl. 
gewünschtes Schnittmuster sowie eigene Nähma-
schine, falls vorhanden.
Marie-Luise Macey
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, 
Puiseauxplatz 3, Raum 1
10 TN:         97,- €
8-9 TN:      122,- €
6-7 TN:      162,- €
10 Tage / 30 UE / Max. 10 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung
Ro 02.09.03
Mo, 19.30-21.45 Uhr, ab 02.02.2026

Ro 02.09.04
Di, 19.30-21.45 Uhr, ab 03.02.2026

Der perfekte Zuschnitt
Kleidung professionell zuschneiden und Stoffeigen-
schaften kennenlernen! Schritt für Schritt erfahren 
Sie, worauf es beim genauen Arbeiten mit unter-
schiedlichen Stoffen ankommt, welche Materialien 
sich für verschiedene Kleidungsstücke eignen und 
wie Sie Schnittteile optimal positionieren und zu-
schneiden. Der Kurs richtet sich an Einsteiger/-innen 
und geübte Hobbyschneider/-innen, die ihr Wissen 
rund um Stoffkunde und Zuschneidetechniken 
erweitern möchten, um perfekte Nähergebnisse zu 
erzielen. Mitzubringen: sofern vorhanden Stoff und 
Schnittmuster Ihrer Wahl (wir schneiden im Kurs 
nicht zu!)
Ro 02.09.05
Brigitte Kreuzwieser, Damenschneiderin
Rodgau (Jügesheim), Familienzentrum, Alter Weg 63F, 
Seminarraum 2

Sa, 07.02.2026, 10.30-13.00 Uhr
6 TN:          18,- €
4-5 TN:       27,- €
3 UE / Max. 6 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Filzen für Anfänger 
Aus einem kleinen Bündel Schafwolle und einer 
Nadel können zauberhafte Werke entstehen. Sie 
erlernen die Grundlagen des Nadelfilzens. So filzen 
wir gemeinsam einen Zwerg und eine hängende Fee. 
Materialkosten in Höhe von 5,- € sind direkt an die 
Dozentin zu entrichten.
Ro 02.09.10
Yvonne Wolf
Rodgau (Weiskirchen), Christian-Zang-Haus, Raum 2, 
Schillerstr. 27 b
Do, 18.00-21.00 Uhr, ab 19.03.2026
10 TN:    26,- €
8-9 TN:   32,- €
6-7 TN:   43,- €
2 Donnerstage / 8 UE / Max. 10 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Filzen für Fortgeschrittene
In unserem letzten Kurs konnten Sie bereits die 
Grundlagen des Nadelfilzens erlernen und durften 
Ihre ersten Arbeiten in den Händen halten oder 
haben selbst schon Vorerfahrungen gesammelt. Nun 
möchte ich mit Ihnen etwas aufwendigere Werke 
herstellen. Materialkosten in Höhe von 5,- € sind 
direkt an die Dozentin zu entrichten.
Ro 02.09.11
Yvonne Wolf
Rodgau (Weiskirchen), Christian-Zang-Haus, Raum 2, 
Schillerstr. 27 b
Do, 18.00-21.00 Uhr, ab 07.05.2026
10 TN:    26,- €
8-9 TN:   32,- €
6-7 TN:   43,- €
2 Donnerstage / 8 UE / Max. 10 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Stoffpuppen und Kuscheltiere
In diesem Kurs erlernen Sie die Anfertigung von 
Stoffpuppen, Teddys und Kuscheltieren. Die Unikate 
werden fast ausschließlich in Handarbeit hergestellt. 
Nähere Informationen gibt es bei der Kursleiterin 
(Tel. 06106 733803). Bitte Nähutensilien mitbringen. 
Das Material ist bei der Dozentin erhältlich. Die 
Zusatzkosten hierfür sind am ersten Kurstag zu ent-
richten (abhängig von Ihren Materialwünschen).
Helene Löbig
Puppenwerkstatt Helene Löbig, 
Am Forschheimer See 22
10 TN:         65,- €
8-9 TN:        81,- €
6-7 TN:      108,- €
5 Tage / 20 UE / Max. 10 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung
Ro 02.09.06
Mo, 18.00-21.00 Uhr, ab 23.02.2026

Ro 02.09.07
Di, 18.00-21.00 Uhr, ab 24.02.2026

Ro 02.09.08
Mo, 18.00-21.00 Uhr, ab 20.04.2026

Ro 02.09.09
Di, 18.00-21.00 Uhr, ab 21.04.2026

Anette Vanderwege
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Ro 02.13.07
Rodgau (Jügesheim), Georg-Büchner-Schule, 
Nordring 32, Klassenraum
Di, 19.00-20.00 Uhr, ab 03.02.2026

Gitarre für Fortgeschrittene
Wir spielen ein- und mehrstimmige Stücke nach 
Noten und Akkordbegleitung mit verschiedenen 
Spieltechniken.
Christoph Roßbach
Rodgau (Jügesheim), Georg-Büchner-Schule, 
Nordring 32, Klassenraum
ab 12 TN:    65,- €
10-11 TN:    78,- €
8-9 TN:        97,- €
18 Dienstage / 24 UE / Ab 13 TN ermäßigbar
Ro 02.13.09
Di, 19.45-20.45 Uhr, ab 03.02.2026

Ro 02.13.10
Di, 18.45-19.45 Uhr, ab 03.02.2026

Make-Up Workshop
In diesem Kurs erlernen Sie theoretische und prak-
tische Grundlagen für ein typgerechtes, natürliches 
Make-Up. So lernen Sie Herausforderungen wie z. B. 
Augenschatten, Rötungen oder Altersflecken perfekt 
zu kaschieren sowie die Augen, Wangen und Lippen 
dezent für den Alltag zu betonen. Bitte mitbringen: 
Stirnband, kl. Handtuch, Tischspiegel, Schreibmaterial. 
Die Dozentin stellt Kosmetik und Arbeitsmaterialien. 
Die Materialkosten in Höhe von 7,- €  sind direkt im 
Kurs an die Kursleitung zu entrichten.
Laura Mohr
Rodgau (Jügesheim), Familienzentrum, Alter Weg 63F, 
Seminarraum 1
6 TN:          22,- €
4-5 TN:       32,- €
4 UE / Max. 6 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung
Ro 03.00.01
Sa, 14.03.2026, 11.00-14.00 Uhr

Ro 03.00.02
Sa, 30.05.2026, 11.00-14.00 Uhr

Glücklich in den Wechseljahren
Erfahren Sie, welche Veränderungen sich in dieser 
Zeit in Ihrem Körper vollziehen und zu Beschwerden 
führen können - wie Hitzewallungen, Schlafstörun-
gen, depressive Verstimmungen, usw. Zudem wird 
Ihnen aufgezeigt, welche anderen Auswirkungen ein 
Hormonmangel nach sich ziehen kann. Sie lernen, 
wie Sie trotz dieser Veränderungen Ihre Leistungs-
fähigkeit erhalten und Ihr Leben voller Energie ge-
nießen können. Mitzubringen: Schreibmaterialien.

Ro 03.04.03
Rita Gensler, Heilpraktikerin
Rodgau (Jügesheim), Familienzentrum, Alter Weg 63F, 
Seminarraum 2
Sa, 25.04.2026, 10.00-12.30 Uhr
ab 12 TN:      9,- €
10-11 TN:    11,- €
8-9 TN:        13,- €
Max. 12 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Entspannung /            
Stressbewältigung

Hinweis:
Für alle Yoga- und Entspannungskurse bitte (Yoga) 
Matte, Decke, bequeme Kleidung, warme Socken, 
kleines Kissen, Getränk mitbringen.

Meditationskurs für Frauen - Achtsamkeit 
und Entspannung für den Alltag
In diesem Einführungskurs lernen Sie verschiedene 
Meditations-, Bewegungs- und Atemtechniken ken-
nen, um für sich selbst Momente der Entspannung zu 
schaffen und mit Stresssituationen besser umgehen 
zu können. Die Meditationsübungen werden gemein-
sam in einer kleinen Gruppe im Sitzen und Liegen 
durchgeführt und von Klangschalen begleitet. Bitte 
mitbringen: siehe Hinweis plus Schreibutensilien und 
eine Schwimmkerze (ohne Duft).
Ro 03.01.01
Margaret P. Finnerty
Rodgau (Dudenhofen), Freiherr-vom-Stein-Schule, 
Freiherr-vom-Stein-Str. 11, Aula
Mi, 25.02.2026, 19.00-20.30 Uhr
Mi, 04.03.2026, 19.00-20.30 Uhr
Mi, 11.03.2026, 19.00-20.30 Uhr
8 TN:         24,- €
6-7 TN:      32,- €
4-5 TN:      49,- €
3 Mittwoche / 6 UE / Max. 8 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Entspannung und inneres Gleichgewicht 
durch Meditation
In einer kleinen Gruppe und in angenehmer Atmo-
sphäre erhalten Sie eine sanfte Einführung in die 
Grundlagen der Meditation und lernen verschiedene 
Meditationsmethoden kennen. Erfahren Sie, wie 
bewusste Atmung Ihnen dabei helfen kann, Stress 
abzubauen und zur Ruhe zu kommen. Mitzubringen: 
siehe Hinweis.
Ro 03.01.02
Shirin Marton
Rodgau (Jügesheim), Familienzentrum, Alter Weg 63F, 
Multifunktionsraum
Do, 18.30-19.30 Uhr, ab 19.02.2026
8 TN:          32,- €
6-7 TN:       43,- €
4-5 TN:       65,- €
6 Donnerstage / 8 UE / Max. 8 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Kunsthandwerk
Ikebana - Kreativ
Ikebana ist eine japanische Blumensteckkunst. Der 
Weg (Kado), wie ein Kunstwerk entsteht, ist genauso 
wichtig wie das Ergebnis. Wir erweitern die Ikebana-
Techniken und erarbeiten kreative, stilistische Arran-
gements, die themenorientiert sind. Der Ikebana-
Kreativ-Kurs ist geeignet für Fortgeschrittene, die 
schon mehrere Kurse besucht haben. Zur 1. Stunde 
bitte Gefäß/Vase oder Schale und Blumenmaterial 
mitbringen. Das Thema ist: Die Hoffnung des ganzen 
Jahres - der Frühling / Die Hoffnung des Tages - der 
Morgen.
Ro 02.10.12
Karin Teske
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, 
Puiseauxplatz 3, Raum 1
Do, 19.00-20.30 Uhr, ab 05.03.2026
10 TN:         52,- €
8-9 TN:        65,- €
6-7 TN:        86,- €
8 Donnerstage / 16 UE / Max. 10 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Musikalische Praxis
Gitarre für Anfänger
Dieser Kurs beginnt bei „Null“ und soll Anfängern mit 
und ohne Notenkenntnissen den Einstieg ins Gitar-
renspiel ermöglichen. Wir spielen einfache Akkorde 
und können nach kurzer Zeit einige aktuelle Lieder 
begleiten. Notenkenntnisse sind nicht erforderlich. 
Eine eigene Gitarre ist mitzubringen.
Ro 02.13.01
Elisabeth Becker
Rodgau (Dudenhofen), Freiherr-vom-Stein-Schule, 
Freiherr-vom-Stein-Str. 11, Aula
Mo, 18.00-19.00 Uhr, ab 02.02.2026
10-11 TN:    65,- €
8-9 TN:        81,- €
6-7 TN:      108,- €
15 Montage / 20 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

Gitarre für Fortgeschrittene
Wir spielen bekannte „Pop-Hits“ aus Folk + Pop mit 
leichten bis mittelschweren Akkorden. Dieser Kurs 
richtet sich an Gitarrenspieler, die mit verschiedenen 
Begleittechniken (schlagen + zupfen) unterschied-
liche Lieder begleiten wollen. Quereinsteiger sind 
willkommen.
Elisabeth Becker
ab 12 TN :   54,- €
10-11 TN:    65,- €
8-9 TN:        81,- €
15 Tage / 20 UE / Ab 13 TN ermäßigbar
Ro 02.13.03
Rodgau (Jügesheim), Georg-Büchner-Schule, 
Nordring 32, Klassenraum
Mi, 19.00-20.00 Uhr, ab 04.02.2026

Ro 02.13.05
Rodgau (Dudenhofen), Freiherr-vom-Stein-Schule, 
Freiherr-vom-Stein-Str. 11, Aula
Mo, 19.00-20.00 Uhr, ab 02.02.2026

Ro 02.13.06
Rodgau (Jügesheim), Georg-Büchner-Schule, 
Nordring 32, Klassenraum
Di, 18.00-19.00 Uhr, ab 03.02.2026
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Sa, 28.02.2026, 14.00-16.00 Uhr
10 TN:        9,- €
8-9 TN:     11,- €
6-7 TN:     14,- €
Max. 10 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Workshop: Progressive Muskelentspannung
Bei der Progressiven Muskelentspannung werden 
verschiedene Muskelgruppen nacheinander bewusst 
angespannt und wieder gelockert, um ein tieferes 
Körperbewusstsein zu entwickeln und Entspannung 
zu fördern. Das Ziel besteht darin, Stress abzubauen 
und das allgemeine Wohlbefinden zu steigern. In 
unserem Schnupperworkshop lernen Sie nach einer 
kurzen Theorieeinheit verschiedene Übungen zur 
Anspannung und Entspannung unterschiedlicher 
Muskelgruppen kennen. Bei Interesse besteht die 
Möglichkeit, den Kurs mit weiteren Übungstagen 
fortzusetzen. Mitzubringen: siehe Hinweis.
Ro 03.01.09
Nicole Neckermann
Rodgau (Jügesheim), Familienzentrum, Alter Weg 63F, 
Multifunktionsraum
Mo, 02.03.2026, 18.30-20.00 Uhr
10 TN:        6,- € 
8-9 TN:       8,- €
6-7 TN:      11,- €
Max. 10 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Klangmeditation zur Entspannung
Wir tauchen ein in die Welt der Klänge und Schwin-
gungen, lassen den Alltagsstress hinter uns, kommen 
zur Ruhe und entspannen. In diesem Kurs lernen Sie 
die heilenden Klänge von unterschiedlichen Klang-
schalen und einem Fen-Gong kennen. Durch eine ge-
führte Meditationsreise erfahren Sie, wie die Töne der 
Instrumente auf Körper und Geist wirken. Die wohl-
tuenden Klänge fördern nicht nur die Entspannung, 
sondern auch die Selbsterfahrung und das Loslassen 
von Stress. Mitzubringen: siehe Hinweis.
Andrea Stange
Rodgau (Jügesheim), Familienzentrum, Alter Weg 63F, 
Multifunktionsraum 
10 TN:         6,- €
8-9 TN:        8,- €
6-7 TN:      11,- €
Max. 10 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung /-befreiung
Ro 03.01.10
Mi, 11.03.2026, 18.00-19.30 Uhr

Ro 03.01.11
Mi, 22.04.2026, 18.00-19.30 Uhr

Ro 03.01.12
Mi, 10.06.2026, 18.00-19.30 Uhr

Wald erleben - Waldbaden für Erwachsene
Waldbaden bedeutet: bewusst in der Natur bzw. im 
Wald zu verweilen, bewusst zu atmen, sich zu erholen 
und die Heilkraft des Waldes erfahren. Schon ein 
einfacher Spaziergang im Wald kann ausreichen, um 
Stress abzubauen, die Konzentration zu fördern, die 
Stimmung zu verbessern, den Blutdruck zu senken, 
das Immunsystem zu stärken und somit ganzheitliche 
Heilung zu unterstützen. Eine bewusste Atmung und 
ein paar einfache Übungen können viel zu unserem 
ganzheitlichen Wohlbefinden beitragen. Bitte mit-
bringen: wettergerechte Kleidung, gutes Schuhwerk, 
ggf. einen Rucksack mit Wasser und Snacks.

Ro 03.01.13
Nicole Neckermann
Kursort wird noch bekannt gegeben (Rodgau)
Sa, 25.04.2026, 14.00-17.00 Uhr
8 TN:         16,- €
6-7 TN:      22,- €
4-5 TN:      32,- €
4 UE / Max. 8 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Yin Yoga - Zeit, zu bleiben
Yin Yoga ist ein Bestandteil des Hatha-Yoga und 
spricht die tieferen Schichten unseres Körpers wie 
die Faszien an. Beim Yin Yoga gleiten wir sanft in 
die Asanas (Übungen) und verweilen, wodurch sich 
Verspannungen und Blockaden auf körperlicher wie 
auf geistiger Ebene lösen können, auch unter Zuhilfe-
nahme von Blöcken, Kissen, etc. Mitzubringen: siehe 
Hinweis.
Ro 03.01.15
Cornelia Burkhardt
Rodgau (Jügesheim), DER YOGARAUM, Gartenstr. 48
Sa, 25.04.2026, 10.00-13.00 Uhr
6-7 TN:      28,- €
4-5 TN:      41,- €
4 UE / Max. 7 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Den Beckenboden stärken mit Yoga
Inkontinenz, Hämorrhoiden und Organabsenkungen 
sind die typischen bzw. bekannten Beckenbodenpro-
bleme. Deshalb werden wir uns in diesem Workshop 
mit der Kraft aus unserer Körpermitte - dem Becken-
boden - beschäftigen. Ein elastischer kraftvoller 
Beckenboden ist wichtig für die Körperzentrierung 
und hat Einfluss auf die innere und äußere Haltung 
eines Menschen. Mitzubringen: siehe Hinweis.
Ro 03.01.16
Cornelia Burkhardt
Rodgau (Jügesheim), DER YOGARAUM, Gartenstr. 48
Sa, 09.05.2026, 10.00-13.00 Uhr
6-7 TN:      28,- €
4-5 TN:      41,- €
4 UE / Max. 7 Teilnehmende  / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Yoga für Nacken, Schultern und den Rücken
Stress, Fehlhaltung sowie körperliche und seelische 
Belastungen erhöhen die Spannung in unserer 
Muskulatur, der Körper wird immer unbeweglicher. 
Deshalb ziehen wir oft die Schultern nach oben, an-
statt sie locker nach unten zu lösen. Durch gezielte 
Yogaübungen werden wir flexibler, steigern die 
Lebensfreude und beruhigen den Geist auf harmo-
nische Weise. Mitzubringen: siehe Hinweis.
Ro 03.01.17
Cornelia Burkhardt
Rodgau (Jügesheim), DER YOGARAUM, Gartenstr. 48
Sa, 28.03.2026, 11.00-14.00 Uhr
6-7 TN:      28,- €
4-5 TN:      41,- €
4 UE / Max. 7 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung
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Duft Qigong - Schnuppertermin
Duft Qigong ist eine einfach erlernbare Qigong Art. 
Sie besteht aus zwei Teilen: Der erste Teil steht für 
Entgiftung und der zweite Teil ermöglicht das Sam-
meln neuer Energie. Duft bedeutet hier die gereinigte 
Energie, die frei fließt. Duft Qigong sorgt für innere 
Ruhe und ein entspanntes Körpergefühl und kann 
so gegen Stress wirken. Wir beginnen mit lockeren 
Aufwärm- und Dehnübungen. Im Anschluss folgen 
Duft Qigong I und II. Wir lassen die Stunde mit einer 
kleinen Meditation ausklingen. Mitzubringen: siehe 
Hinweis, keine Matte nötig.
Ro 03.01.05
Anja Olejar
Rodgau (Nieder-Roden), Bürgerhaus, Römerstr. 13, 
kleiner Saal
Sa, 21.02.2026, 10.00-11.15 Uhr
ab 10 TN:     5,- €
8-9 TN:         7,- €
6-7 TN:         9,- €
Ab 13 Teilnehmende ermäßigbar

Duft Qigong
Inhalte siehe Kurs Ro 03.01.05
Ro 03.01.06
Anja Olejar
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, 
Puiseauxplatz 3, Raum 4
Mo, 18.00-19.00 Uhr, ab 20.04.2026
10 TN:        35,- €
8-9 TN:       43,- €
6-7 TN:       58,- €
8 Montage / 11 UE / Max. 10 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

ZEN-Meditation für Anfänger und 
Fortgeschrittene
Der vietnamesische ZEN-Meister und Friedensaktivist 
Thich Nhat Hanh lehrt eine für uns „Westler“ einfach 
verständliche Art der Achtsamkeit. Eine Teezeremonie 
und ein Erfahrungsaustausch runden den Abend ab. 
Vorabinformationen gerne unter Telefon-Nr. 06106 
610662. Pro Teilnehmenden kommt zur Kursgebühr 
ein Unkostenbeitrag von 5,- € für Tee und Gebäck 
hinzu. Dieser wird direkt bei der Kursleiterin bezahlt. 
Mitzubringen: siehe Hinweis.
Ro 03.01.07
Gabriela-Carmen Lang
Rodgau (Jügesheim), ZENDO Praxis für Asiatische 
Medizin, Heinrich-Böll-Str. 33
Do, 18.30-20.00 Uhr, ab 05.02.2026
10 TN:         78,- €
8-9 TN:        98,- €
6-7 TN:      130,- €
8 Donnerstage / 16 UE / Max. 10 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Entspannung in Bewegung - Workshop
In unserem Workshop lernen Sie, durch Bewegung 
Ihre Alltagsbeweglichkeit, Koordination und Balance 
zu erhalten und/oder zu verbessern. Der Workshop 
beginnt mit einem Body Scan: Wir kommen an, spü-
ren unseren Körper und finden unsere Balance. Be-
gleitet von angenehmer Hintergrundmusik kommen 
wir ein wenig in Schwung. Sie lernen verschiedene 
Bewegungs- und Entspannungsübungen kennen, die 
sich sehr gut und einfach zu Hause wiederholen las-
sen.  Keine Vorkenntnisse erforderlich. Mitzubringen: 
siehe Hinweis.
Ro 03.01.08
Nicole Neckermann
Rodgau (Jügesheim), Familienzentrum, Alter Weg 63F, 
Multifunktionsraum
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Yin Yoga und Faszien
Mit Yin Yoga in intensiven, langen Dehnungen ver-
weilen und zur Ruhe kommen. In Kombination mit 
einem speziellen Training der sich überall um unser 
Muskelgewebe liegenden Faszien, lösen sich Schla-
cken und Giftstoffe aus dem Körper, das Bindegewebe 
wird gestrafft. Bitte mitbringen: eine Matte, bequeme 
und wärmende Kleidung, (Jacke/Socken), Meditations-
kissen, 2 kl. Handtücher, Getränk, Faszienrolle.
Ro 03.01.19
Sabrina Rünzi
Rodgau (Hainhausen), Münchhausen-Schule, 
Alfred-Delp-Str. 2-12, Gymnastikraum
Di, 20.00-21.30 Uhr, ab 24.02.2026
ab 12 TN:     54,- €
10-11 TN:     65,- €
8-9 TN:         81,- €
10 Dienstage / 20 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

Kompaktkurs Achtsamkeit - raus aus der 
Stressfalle!
Dieses Achtsamkeitstraining ist ein effektives und 
praktisches Angebot, in dem Sie verschiedene Acht-
samkeitsübungen, Meditationen und Methoden zum 
Stressabbau erlernen. Der Kurs kann Ihnen dabei 
helfen, festgefahrene, automatisierte Verhaltens-
muster bewusst wahrzunehmen und zu verändern. 
Mitzubringen: siehe Hinweis. Am 08.03.2026 findet 
ein Achtsamkeitstag statt, welcher dieses Kursange-
bot ergänzt und separat gebucht werden kann. Siehe 
auch Kurs Nr. Ro 03.01.20.
Ro 03.01.22
Christine Kämmerling 
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, 
Puiseauxplatz 3, Raum 4
Mo, 19.00-21.00 Uhr, ab 02.02.2026
10 TN:       52,- €
8-9 TN:      65,- €
6-7 TN:      86,- €
6 Montage / 16 UE / Max. 10 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Achtsamkeitstag - ein Tag für mich!
Das Leben kann turbulent sein – Termindruck, Beruf, 
Familie,  Schmerzen, Verluste, Ängste… Nicht selten 
stoßen wir dabei an unsere Grenzen: Schlafstörun-
gen, Gereiztheit oder Erschöpfung sind nur einige Be-
gleiterscheinungen. Die Praxis der Achtsamkeit kann 
helfen, im täglichen Gedränge das Gleichgewicht zu 
behalten und gelassener mit den vielen Herausfor-
derungen umzugehen. Meditative Übungen dienen 
dazu, wieder in Kontakt mit sich selbst zu kommen 
und unterstützen dabei, ruhiger und entspannter zu 
werden. Mitzubringen: siehe Hinweis.
Ro 03.01.20
Christine Kämmerling 
Rodgau (Jügesheim), Familienzentrum, Alter Weg 63F, 
Multifunktionsraum
So, 08.03.2026, 10.00-14.30 Uhr
10 TN:       19,- €
8-9 TN:      24,- €
6-7 TN:      32,- €
6 UE / Max. 10 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Yoga für mich - Zeit zum Stärken und 
Auftanken
Dieser Yogakurs vermittelt verschiedene Yogaübun-
gen, die den eigenen Körper kräftigen, dehnen und 
durch bewusste Atemübungen harmonisch beglei-
ten. Ausgleichende Ruhepausen unterstützen die 
körperliche und mentale Erholung. Mitten im Alltag 

ermöglicht Ihnen dies eine wohltuende Zeit zum 
Regenerieren und Auftanken. Der Kurs richtet sich an 
Anfängerinnen und Anfänger sowie leicht Fortge-
schrittene. Mitzubringen: siehe Hinweis.
Ro 03.01.23
Cornelia Burkhardt
Rodgau (Nieder-Roden), Bürgerhaus, Römerstr. 13, 
kleiner Saal
Di, 18.30-19.30 Uhr, ab 03.02.2026
12 TN:          43,- €
10-11 TN:     52,- €
8-9 TN:         65,- €
12 Dienstage / 16 UE / Max. 12 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Yoga für den Rücken - 
Für eine stabile Aufrichtung im Alltag!
In diesem Yogakurs praktizieren Sie Körperübun-
gen, die insbesondere auf die Dehnung, Kräftigung 
und Mobilisierung des gesamten Rückens und der 
Wirbelsäule ausgerichtet sind. Sie erlernen Bewe-
gungen, die sich gezielt auf die Hals-, Nacken- und 
Schultermuskulatur beziehen, um so die Stärkung 
und Aufrichtung des Bewegungsapparates zu fördern. 
Mitzubringen: siehe Hinweis.
Ro 03.01.24
Sarah Dipika Czittrich
Rodgau (Jügesheim), Familienzentrum, Alter Weg 63F, 
Multifunktionsraum
Mo, 18.30-19.30 Uhr, ab 13.04.2026
ab 12 TN:    29,- €
10-11 TN:    35,- €
8-9 TN:        43,- €
8 Montage / 11 UE / ab 13 TN ermäßigbar

Rückenfit Yoga
Gemeinsam fließen wir durch sanfte Übungen mit 
dem Fokus auf Mobilisierung und Entspannung des 
Rückens. Durch gezielte Kräftigung, Dehnung und 
Entspannung von Rückenmuskulatur, Schultern und 
Nacken werden der Bewegungsapparat aufgerichtet 
und Verspannungen gelockert. Geeignet für jedes 
Level und jede Generation. Mitzubringen: Matte, 
Handtuch, kleines festes Kissen. Für die Entspan-
nungsphase sind Trainingsjacke, warme Socken und 
eine dünne Decke ideal.
Ro 03.01.25
Sarah Dipika Czittrich
Rodgau (Weiskirchen), Bürgerhaus, kleiner Saal, 
Schillerstr. 27
Do, 08.00-09.00 Uhr, ab 16.04.2026
ab 12 TN:    25,- €
10-11 TN:    30,- €
8-9 TN:        38,- €
7 Donnerstage / 9 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

Yoga mit dem Stuhl - Beweglichkeit und 
Wohlbefinden
Diese Yogastunde richtet sich an Senioren, Menschen 
mit körperlichen Einschränkungen oder alle, die viel 
sitzen und ihrem Körper etwas Gutes tun möchten. 
Im Fokus stehen die Mobilisierung der Gelenke, die 
Kräftigung der Muskulatur und die Förderung der 
Körperwahrnehmung. Bitte kommen Sie in bequemer 
(Sport-)bekleidung. Für die Entspannungsphase sind 
eine Trainingsjacke, warme Socken und eine dünne 
Decke ideal.
Ro 03.01.26
Sarah Dipika Czittrich
Rodgau (Weiskirchen), Bürgerhaus, kleiner Saal, 
Schillerstr. 27
Do, 09.10-10.10 Uhr, ab 16.04.2026
ab 12 TN:    25,- €
10-11 TN:    30,- €
8-9 TN:        38,- €
7 Donnerstage / 9 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

Mittagsyoga - Eine wohltuende Auszeit mit 
nachhaltigem Effekt
Alles 1x durchräkeln! Ob in der Mittagspause, vor 
dem Mittagessen oder vor dem Abholen der Kinder. 
In dieser Yogaeinheit bewegst du einmal deinen 
ganzen Körper durch, dehnst und streckst ihn und 
kommst danach zur Ruhe. Der Ablauf führt fließend 
durch ein paar Yogastellungen und mobilisiert dich 
somit ganz schonend. Für alle Level geeignet. Mitzu-
bringen: Matte, Handtuch, kleines festes Kissen. Für 
die Entspannungsphase sind Trainingsjacke, warme 
Socken und eine dünne Decke ideal.
Ro 03.01.27
Sarah Dipika Czittrich
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, 
Puiseauxplatz 3, Raum 4
Mo, 12.00-12.45 Uhr, ab 13.04.2026
12 TN:         24,- €
10-11 TN:    29,- €
8-9 TN:        36,- €
9 Montage / 9 UE / Max. 12 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Frühlingserwachen und Yoga in Bad Orb: 
Yoga-Wochenende im Spessart 
vom 29.05. bis 31.05.2026
Wenn die ersten wärmenden Sonnenstrahlen die 
Natur zum Leben erwecken, freut sich auch unser 
Körper auf Erholung und Regeneration im Frühling. 
Im ruhig gelegenen Hotel Orbtal im wunderschönen 
Spessart werden wir den Alltag hinter uns lassen. 
Vor dem Frühstück und vor dem Abendessen werden 
wir Yoga praktizieren. Eigene Anreise. Der Preis be-
inhaltet 2 Übernachtungen, Frühstück und Abend-
essen. Sonstige Getränke werden nach individuellem 
Verbrauch zusätzlich berechnet. Nähere Hotelinfos 
unter: www.orbtal.de. Es gelten gesonderte Rück-
trittsbedingungen. Diese finden sie im Download-
bereich auf unserer Homepage bzw. können vorab 
bei uns angefordert werden: 06106/693-1225/1231. 
Vorläufiger Anmeldeschluss: 16.04.2026
Ro 03.01.36
Cornelia Burkhardt
Haus Orbtal, Haberstalstr. 1, 63619 Bad Orb im 
Spessart
Freitag, 29.05.2026 ab ca. 14 Uhr bis Sonntag, 
31.05.2026 / € 285,- / 3 Tage / 
Max. 10 Teilnehmende / (Gesamtgebühr enthält 
€ 215,-  Hotelkosten Einzelzimmer + € 70,- Kursge-
bühr) / Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Sarah Dipika Czittrich
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Yoga
Wir üben achtsam im Atemfluss und setzen die 
Wirkung der Yogaübungen gezielt und sinnvoll ein. 
Atemübungen beruhigen den Geist und das Wissen 
um die Yoga Philosophie klärt den Geist. Mitzubrin-
gen: siehe Hinweis.
Ro 03.01.37
Gabriele Ziegler
Rodgau (Jügesheim), Familienzentrum, Alter Weg 63F, 
Multifunktionsraum
Di, 18.00-19.30 Uhr, ab 03.02.2026
12 TN:         76,- €
10-11 TN:    91,- €
8-9 TN:      113,- €
14 Dienstage / 28 UE / Max. 12 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Bewegung / Fitness
Hinweis
Für alle Bewegungskurse bitte bequeme Kleidung, 
Sportschuhe (bei Turnhallen hallentauglich), Matte, 
großes Handtuch und Getränk mitbringen.

Gesundheitskurs Gymnastik
Abwechslungsreiche Trainingsinhalte fördern die 
kardiale, konditionelle und koordinative Leistungs-
fähigkeit. Die Kräftigung der Skelett- und Organ-
muskulatur, gepaart mit Stretching und isometrische 
Trainingsformen zur Verbesserung des gesamten 
Halte-Apparates bilden gemeinsam mit den Inhalten 
der Rückenschule das Programm. Gleichgewichts- 
und Atemtechniken in Verbindung mit Entspannungs-
übungen beenden die Trainingsstunde. Mitzubringen: 
siehe Hinweis.
Ro 03.02.01
Rainer Bauer
Rodgau (Nieder-Roden), Bürgerhaus, Römerstr. 13, 
großer Saal
Di, 10.00-11.00 Uhr, ab 03.02.2026
ab 12 TN:     54,- €
10-11 TN:     65,- €
8-9 TN:         81,- €
15 Dienstage / 20 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

Wirbelsäulengymnastik
Was erwartet Sie in diesem Kurs? Bewusste Körper-
wahrnehmung: Lernen Sie, die Signale Ihres Körpers 
zu deuten und richtig darauf zu reagieren. Funk-
tionelles Rückentraining: Stärken Sie gezielt die 
Muskeln, die Ihren Rücken unterstützen und stabili-
sieren. Sanfte Kräftigung: Bauen Sie Muskelkraft auf, 
ohne Ihre Gelenke zu überlasten. Mobilisation und 
Dehnung: Lösen Sie Verspannungen und steigern Sie 
Ihre Beweglichkeit mit wohltuenden Übungen. Mitzu-
bringen: siehe Hinweis.
Christian Löw
Rodgau (Weiskirchen), Bürgerhaus, großer Saal, 
Schillerstr. 27
ab 12 TN:     58,- €
10-11 TN:     69,- €
8-9 TN:         86,- €
16 Montage / 21 UE / Ab 13 TN ermäßigbar
Ro 03.02.02
Mo, 09.00-10.00 Uhr, ab 02.02.2026

Ro 03.02.03
Mo, 10.15-11.15 Uhr, ab 02.02.2026

Starker Rücken und Co.
Rücken- und andere Schmerzen entstehen oft durch 
mangelnde, falsche oder einseitige Bewegung. Durch 
gezieltes Training der Muskulatur und Faszien sowie 
durch Dehnungs- und Mobilisationsübungen – mit 
oder ohne Kleingeräte – wirken wir dem entgegen. 
Mitzubringen: siehe Hinweis.
Ute Weber-Werne
Rodgau (Nieder-Roden), Gartenstadtschule, 
Kastanienallee 16, Turnhalle
ab 12 TN:     43,- €
10-11 TN:     52,- €
8-9 TN:         65,- €
12 Donnerstage / 16 UE / Ab 13 TN ermäßigbar
Ro 03.02.04
Do, 17.00-18.00 Uhr, ab 12.02.2026

Ro 03.02.05
Do, 18.15-19.15 Uhr, ab 12.02.2026

Ro 03.02.06
Do, 19.30-20.30 Uhr, ab 12.02.2026

Rückengesundheit
Ein kurzer, wirkungsvoller Kurs rund um Rückensta-
bilität und -gesundheit. Wir stärken Bauch- und Rü-
ckenmuskulatur, verbessern Haltung, Beweglichkeit 
und Koordination. Durch sanfte Übungen, Dehnungen 
und moderates Cardio-Training lassen sich Rücken-
beschwerden effektiv lindern. Mitzubringen: siehe 
Hinweis. 
Ro 03.02.07
Berit Janotta
Rodgau (Hainhausen), Münchhausen-Schule, 
Alfred-Delp-Str. 2-12, Gymnastikraum
Fr, 18.00-19.00 Uhr, ab 06.02.2026
ab 12 TN:     36,- €
10-11 TN:     43,- €
8-9 TN:         54,- €
10 Freitage / 13 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

Rückenfit
In diesem Kurs stärken wir gezielt Ihre Rücken-
muskulatur, verbessern Beweglichkeit und Haltung 
und beugen so Verspannungen sowie Schmerzen 
nachhaltig vor. Durch gezielte Übungen aus Rücken-
gymnastik, funktionellem Training und Mobilisation 
lernen Sie, Ihren Rücken im Alltag zu entlasten und 
sicher zu bewegen. Der Kurs eignet sich für Einsteiger 
und Fortgeschrittene gleichermaßen. Mitzubringen: 
siehe Hinweis.
Ro 03.02.08
Susanne Dey
Rodgau (Jügesheim), Carl-Orff-Schule, Turnhalle im 
Hof, Nordring 32
Di, 20.30-21.30 Uhr, ab 03.02.2026
ab 12 TN:    65,- €
10-11 TN:    78,- €
8-9 TN:         97,- €
18 Dienstage / 24 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

Fit ab 60 - für Frauen
Ältere Menschen brauchen Bewegung, um gesund, fit 
und selbstständig leben zu können. Koordinations-, 
Gleichgewichts-, Dehn- und Mobilisationsübungen 
geben Ihnen die Sicherheit, Stürze zu vermeiden. 
Ebenso verbessern Sie in diesem Kurs Ihre Reaktions-
fähigkeit und Selbstständigkeit und fördern Ihre 
Gesundheit. Mitzubringen: siehe Hinweis.
Monika Dries
Rodgau (Dudenhofen), Bürgerhaus, großer Saal, 
Georg-August-Zinn-Str. 1
ab 12 TN:     61,- €
10-11 TN:     73,- €
8-9 TN:         92,- €
17 Mittwoche / 23 UE / Ab 13 TN ermäßigbar
Ro 03.02.12
Mi, 09.00-10.00 Uhr, ab 04.02.2026

Ro 03.02.13
Mi, 10.15-11.15 Uhr, ab 04.02.2026

Active Isolated Stretching für den Alltag: 
Unterkörper
Entdecken Sie, wie Sie Verspannungen in Hüften und 
Beinen einfach und effektiv loswerden! Beim „Active 
Isolated Stretching“ werden Dehnungen nur bis zum 
ersten Anzeichen einer Anspannung ausgeführt. Die 
Übungen werden auf einer Matte in Rücken- und Sei-
tenlage mit Hilfe eines speziellen Bandes ausgeführt. 
Mitzubringen: siehe Hinweis. Teilnehmende können 
während des Kurses ein spezielles Trainingsband für 
€ 5,- bei der Kursleiterin erwerben.
Susan Guttzeit, Fitness-Trainerin
Rodgau (Dudenhofen); Bürgerhaus, kleiner Saal, 
Georg-August-Zinn-Str. 1
10 TN:           9,- €
8-9 TN:       11,- €
6-7 TN:       14,- €
Max. 10 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung
Ro 03.02.14
Sa, 25.04.2026, 10.00-12.00 Uhr

Active Isolated Stretching für den Alltag: 
Oberkörper
Raum, Gebühren, Kursinhalte und Mitzubringen 
siehe Kurs Ro 03.02.14 – Variation: Während des 
Kurses erlernen Sie eine Reihe von Dehnungen für 
die Schultern und Nacken. Auch der Rücken und die 
Hände kommen nicht zu kurz. 
Ro 03.02.15
Sa, 25.04.2026, 14.00-16.00 Uhr

Ganzheitliches Bodytraining
Ein Rundum-Workout mit kräftigenden, dehnenden 
und entspannenden Elementen. Ein wirkungsvolles 
und funktionelles Trainingsprogramm für eine gute 
Körperhaltung und effektives Figurforming. Starten 
Sie mit einem verbesserten Körpergefühl in den All-
tag. Mitzubringen: siehe Hinweis.
Ro 03.02.16
Jasmin Jacke
Rodgau (Dudenhofen), Bürgerhaus, großer Saal, 
Georg-August-Zinn-Str. 1
Mi, 18.00-19.00 Uhr, ab 04.02.2026
ab 12 TN:    54,- €
10-11 TN:    65,- €
8-9 TN:        81,- €
15 Mittwoche / 20 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

!
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Ganzheitliches Bodytraining - Fokus Rücken
Du möchtest deinen Rücken stärken, Verspannungen 
vorbeugen und deine allgemeine Fitness verbessern? 
Dann ist mein ganzheitliches Bodytraining genau 
das Richtige für dich! Durch gezielte Übungen wird 
die Rumpfmuskulatur gestärkt, die Körperhaltung 
verbessert und damit Beschwerden im Rücken vor-
gebeugt. Das Training kombiniert Elemente aus Kraft, 
Stabilität, Flexibilität sowie Entspannung. Mitzubrin-
gen: siehe Hinweis.
Ro 03.02.17
Jasmin Jacke
Rodgau (Dudenhofen), Bürgerhaus, großer Saal, 
Georg-August-Zinn-Str. 1
Mi, 19.15-20.15 Uhr, ab 04.02.2026
ab 12 TN:    54,- €
10-11 TN:    65,- €
8-9 TN:        81,- €
15 Mittwoche / 20 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

Fit Mix 
Dieser Kurs ist ein Ganzkörperworkout für Frauen 
und Männer! Bei aktueller Musik trainieren wir 
Rücken, Arme, Schultern sowie Bauch, Beine und Po. 
Nach dem Workout sorgen Dehnungsübungen für die 
Entspannung der Muskulatur. Eine besondere körper-
liche Kondition ist nicht erforderlich. Mitzubringen: 
siehe Hinweis.
Petra Göbel
ab 12 TN:    54,- €
10-11 TN:    65,- €
8-9 TN:        81,- €
15 Tage / 20 UE/ Ab 13 TN ermäßigbar
Ro 03.02.18
Rodgau (Nieder-Roden), Bürgerhaus, Römerstr. 13, 
großer Saal
Di, 11.15-12.15 Uhr, ab 03.02.2026

Ro 03.02.19
Rodgau (Weiskirchen), Bürgerhaus, großer Saal, 
Schillerstr. 27
Do, 09.00-10.00 Uhr, ab 05.02.2026

Rundum fit ab 60 - Gymnastik für Frauen
Mit einem schonenden Ganzkörpertraining, welches 
fordert aber nicht überfordert, werden Ihre Fitness 
und Ihr allgemeines Wohlbefinden verbessert. Kurs-
inhalte: Beckenboden- und Rückentraining. Bitte 
mitbringen: siehe Hinweis plus kl. Kissen und dicke 
Socken.
Ro 03.02.20
Eva Roth
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, 
Puiseauxplatz 3, Raum 4
Mi, 11.00-12.00 Uhr, ab 04.02.2026
ab 12 TN:    54,- €
10-11 TN:    65,- €
8-9 TN:        81,- €
15 Mittwoche / 20 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

Gemeinsam Fit 50+ für Frauen
Dieses vielseitige Trainingsprogramm bietet viel 
Spaß und eine gute Möglichkeit, Ihre Fitness zu 
verbessern. Die Ausdauer und Koordination werden 
gesteigert sowie die Beweglichkeit und Muskelkraft 
gefördert. Mit abschließenden Dehn- und Entspan-
nungsübungen wird von Kopf bis Fuß der ganze 
Körper trainiert. Mitzubringen: siehe Hinweis.
Ro 03.02.23
Susanne Czaronek
Rodgau (Weiskirchen), Bürgerhaus, kleiner Saal, 
Schillerstr. 27

Mi, 18.00-19.00 Uhr, ab 04.02.2026
ab 12 TN:     58,- €
10-11 TN:     69,- €
8-9 TN:         86,- €
16 Mittwoche / 21 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

Sie + Er - Gymnastik 60+
Dieses Ganzkörpertraining verbessert Beweglich-
keit, Koordination und Ausdauer.  Angesprochen sind 
Frauen und Männer, die durch Bewegung ihr Wohl-
befinden verbessern möchten. Mitzubringen: siehe 
Hinweis.
Ro 03.02.24
Eva Roth
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, 
Puiseauxplatz 3, Raum 4
Mi, 09.45-10.45 Uhr, ab 04.02.2026
ab 12 TN:     54,- €
10-11 TN:     65,- €
8-9 TN:         81,- €
15 Mittwoche / 20 UE/ Ab 13 TN ermäßigbar

Stuhlgymnastik mit Musik 60+
Mit sanften und effektiven Übungen, sitzend oder 
stehend, stärken wir die Muskulatur, verbessern die 
Beweglichkeit und reduzieren das Sturzrisiko. Mit 
einer einfachen Choreografie im Sitzen verbessern 
wir die Koordination und Konzentration. Dieser Kurs 
ist auch für Menschen mit Rollator geeignet. Mitzu-
bringen: siehe Hinweis, keine Matte.
Ro 03.02.25
Eva Roth
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, 
Puiseauxplatz 3, Raum 3
Mo, 10.00-11.00 Uhr, ab 02.02.2026
ab 12 TN:     54,- €
10-11 TN:     65,- €
8-9 TN:         81,- €
15 Montage / 20 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

Easy Step
Step Aerobic ist ein gelenkschonendes aerobes Trai-
ning. Es stärkt das Herz-Kreislauf-System und fördert 
Haltung, Balance und Koordination. Nach einem 
flotten Aufwärmtraining erwartet Sie eine schweiß-
treibende Ausdauerphase mit dem Step und leicht 
erlernbaren Choreographien. Den Abschluss bilden 
Entspannungs- und Dehnübungen. Leichte Vorkennt-
nisse sind von Vorteil. Mitzubringen: Handtuch und 
Getränk.
Ro 03.02.26
Britta Ballenberger
Rodgau (Dudenhofen), Bürgerhaus, großer Saal, 
Georg-August-Zinn-Str. 1
Fr, 10.35-11.35 Uhr, ab 13.02.2026
ab 12 TN:      58,- €
10-11 TN:      69,- €
8-9 TN:          86,- €
16 Freitage / 21 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

Functional Training
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, die ihre 
Kraft, Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit mit 
Spaß via Zirkeltraining verbessern möchten. Zur Ver-
besserung der Körperstabilität werden auch Übungen 
für die Körpermitte durchgeführt. Mitzubringen: siehe 
Hinweis plus Theraband 2m Länge. Bei gutem Wetter 
findet das Training im Freien statt.
Ro 03.02.27
Rüdiger Wagner
Rodgau (Jügesheim), Carl-Orff-Schule, Turnhalle im 
Hof, Nordring 32
Mi, 19.00-20.30 Uhr, ab 04.02.2026
10-11 TN:    117,- €
8-9 TN:        146,- €
6-7 TN:        194,- €
18 Mittwoche / 36 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

Fit in den Sonntag
Nach einer arbeitsreichen Woche dürfen Sie Ihre 
volle Konzentration auf die Atmung, die Stabilität
Ihres Körpers und den Muskelfokus lenken. Wir 
wärmen uns gut auf, mobilisieren die Muskeln, dann 
wird schrittweise die Körperhaltung, Koordination 
und Beweglichkeit gesteigert. Wir kräftigen unter an-
derem Beckenboden, Bauch- und Rückenmuskeln. Mit 
Dehn- und Entspannungsübungen geht es dann in 
den verdienten Sonntag. Mitzubringen: siehe Hinweis.
Ro 03.02.29
Susanne Czaronek
Rodgau (Weiskirchen), Bürgerhaus, großer Saal, 
Schillerstr. 27
So, 09.00-10.00 Uhr, ab 01.02.2026
ab 12 TN:     61,- €
10-11 TN:     73,- €
8-9 TN:         92,- €
17 Sonntage / 23 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

Pilates
Erlebe Pilates als effektives und vielseitiges Ganzkör-
pertraining! Mit präzisen und fließenden Bewegun-
gen kräftigen Sie Ihre Muskulatur, verbessern die Hal-
tung und Beweglichkeit und bekommen ein neues 
Körpergefühl. Mit bewusstem Atmen und achtsamer 
Bewegung bringen Sie Körper und Geist in Einklang. 
Egal ob Sie neu beginnen oder Ihre Fitness gezielt 
verbessern möchten – Sie sind herzlich willkommen 
und bestimmen Ihr Tempo selbst! Mitzubringen: 
siehe Hinweis, plus Decke, Schläppchen.
Ro 03.02.33
Susanne Dey
Rodgau (Jügesheim), Carl-Orff-Schule, Turnhalle im 
Hof, Nordring 32
Di, 19.30-20.30 Uhr, ab 03.02.2026
ab 12 TN:     65,- €
10-11 TN:     78,- €
18 Dienstage / 24 UE / Ab 13 TN ermäßigbar
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Prävention/Gesundheit
Hinweis
Für alle Bewegungskurse bitte bequeme Kleidung, 
Sportschuhe (bei Turnhallen hallentauglich), Matte, 
großes Handtuch und Getränk mitbringen.

Prävention durch Bewegung 60+
So lange wie möglich beweglich bleiben - das ist 
bis ins hohe Alter möglich. Mit einfachen Übungen 
können Kraft, Ausdauer, Koordination, Beweglich-
keit und Gedächtnis erhalten sowie Verletzungen 
vorgebeugt werden. Ein regelmäßiges, ganzheitliches 
Training mit abwechslungsreichen und vielseitigen 
Bewegungsabläufen erhält unsere Fitness. Mitzubrin-
gen: siehe Hinweis.
Ro 03.03.04
Susanne Czaronek
Rodgau (Dudenhofen), Bürgerhaus, großer Saal, 
Georg-August-Zinn-Str. 1
Di, 09.45-10.45 Uhr, ab 03.02.2026
ab 12 TN:     61,- €
10-11 TN:     73,- €
17 Dienstage / 23 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

Präventive Wirbelsäulengymnastik 
für Frauen
In diesem Kurs wollen wir die Kraft und Beweg-
lichkeit unseres Körpers verbessern. Kräftigung der 
Muskulatur, die verstärkt zur Abschwächung neigt, 
Dehnung der Muskulatur, die zur Verkürzung neigt, 
Mobilisierung der Gelenke, Schulung der eigenen 
Körperwahrnehmung. Mitzubringen: siehe Hinweis. 
Ro 03.03.07
Monika Dries
Rodgau (Weiskirchen), Bürgerhaus, großer Saal, 
Schillerstr. 27
Mo, 17.45-18.45 Uhr, ab 02.02.2026
ab 12 TN:      61,- €
10-11 TN:      73,- €
4-5 TN:        184,- €
17 Montage / 23 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

Sturzprävention
Sie möchten Ihre Selbständigkeit erhalten, Wahrneh-
mung und Sinne fördern, Gehfähigkeit und Mobilität 
trainieren um aktiv Stürzen vorzubeugen? Sie möch-
ten mit Spaß und Freude Kraft, Stabilität, Beweglich-
keit und Gleichgewicht trainieren? In diesem Kurs er-
halten Sie Anleitung wie durch gezielte Übungen die 
Muskulatur gekräftigt wird, um Ihre Beweglichkeit zu 
erhalten. Mitzubringen: bequeme Kleidung, Getränk
Ro 03.03.08
Radmila Feltes
Rodgau (Weiskirchen), Bürgerhaus, kleiner Saal, 
Schillerstr. 27
Do, 15.00-16.00 Uhr, ab 05.03.2026
ab 12 TN:    11,- €
10-11 TN:    13,- €
8-9 TN:        16,- €
3 Donnerstage / 4 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

Kochen/Ernährung

Bitte zu den Kochkursen mitbringen: 
Geschirrhandtücher, Schürze, Gefäße für evtl. Reste, 
Getränk. Die Kosten für die Lebensmittel sind in der 
Kursgebühr enthalten

Hamburg und die Nordsee
Eine steife Brise führt uns nach Hamburg mit feiner 
Krabbensuppe und „Schnüsch“, einem bunten Ge-
müseeintopf. Lecker schmecken auch traditionelles 
Labskaus, Matjestopf nach Hausfrauenart und 
„Hamburger Pannfisch“ im Gemüsebett. An kalten 
Tagen stärken Oma´s „Birnen, Bohnen und Speck“ 
und zum Nachtisch verabschieden wir uns mit 
luftiger „Friesentorte“, Sylter Rote Grütze und einer 
Tasse „Pharisäer“ vom hohen Norden. Mitzubringen: 
siehe Hinweis.
Ro 03.05.01
Gabriele Andresen
Rodgau (Jügesheim), Georg-Büchner-Schule, Küche, 
Nordring 32
Di, 10.02.2026, 18.00-21.45 Uhr
12 TN:          30,- €
10-11 TN:     33,- €
8-9 TN:         38,- €
Max. 12 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Pfannkuchen! Köstliches aus der Pfanne - 
mal süß und mal pikant!
Neben klassischen Apfelpfannkuchen mit Zimt-
Zucker oder Kartoffelpuffern mit Lachscreme zur 
„Flädle-Suppe“ wollen wir allerlei Neues auspro-
bieren. Als Grundlage dienen Pfannkuchenteige 
aus Kartoffeln, Getreide, Kokosmehl oder Mais. Wir 
bereiten italienische Pizza-Pfannkuchen, japanische 
„Okonomiyaki“, grüne Kartoffelröllchen und Käse 
Crêpes mit feinem Ragout zu. Zum süßen Abschluss 
erwarten Sie Himbeer-Quark-Röllchen und „Crêpes 
Suzette“. Mitzubringen: siehe Hinweis.
Ro 03.05.02
Gabriele Andresen
Rodgau (Jügesheim), Georg-Büchner-Schule, Küche, 
Nordring 32
Di, 03.03.2026, 18.00-21.45 Uhr
12 TN:          30,- €
10-11 TN:     33,- €
8-9 TN:         38,- €
Max. 12 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Genießen Sie unsere kulinarische Reise ans 
Mittelmeer!
In Italien erwarten Sie knusprige Bruschetta, „Saltim-
bocca alla Romana“ zu selbstgemachten Gnocchi und 
klassische „Zabaglione“. Griechenland bezaubert mit 
traditioneller Bohnensuppe „Fasolada“, überbackener 
Moussaka an gebackenen Zitronen-Kartoffeln zu 
frischem Bauernsalat und süßen Feigen mit Honig-
Joghurt. Die Türkei lockt mit Bulgur-Salat zu gefüllten 

Paprika, Dolmades und knusprigem Börek. Fruchtiger 
Joghurtkuchen zu erfrischendem Ayran beenden 
unsere Reise. Mitzubringen: siehe Hinweis.
Ro 03.05.03
Gabriele Andresen
Rodgau (Jügesheim), Georg-Büchner-Schule, Küche, 
Nordring 32
Di, 21.04.2026, 18.00-21.45 Uhr
12 TN:          30,- €
10-11 T N:    33,- €
8-9 TN:         38,- €
Max. 12 Teilnehmende  / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Die Thailändische Küche verführt mit 
besonderen Aromen und Gewürzen!
Ein thailändisches Menü besteht typischerweise aus 
einer Suppe, scharf gewürzten Salat und einer Sauce 
mit Fisch und Gemüse. Mit herrlich frischen Zutaten 
werden wir allerlei exotische Köstlichkeiten zaubern! 
Wir bereiten würzige Pilzsuppe zu Garnelentaschen, 
scharfe Hühnerleber mit Pak-Choi, buntes Wok-Gemü-
se an Glasnudel-Salat und pikante Fleischbällchen zu 
Kokos-Reis. Würzige Fisch-Frikadellen mit Karotten-
salat und gebratene Reisnudeln mit grünen Bohnen 
machen Appetit auf süße Mandarinen-Litschi-Creme 
zum fruchtigen Ingwer-Lassi. Mitzubringen: siehe 
Hinweis.
Ro 03.05.04
Gabriele Andresen
Rodgau (Jügesheim), Georg-Büchner-Schule, Küche, 
Nordring 32
Di, 28.04.2026, 18.00-21.45 Uhr
12 TN:          30,- €
10-11 TN:     33,- €
8-9 TN:         38,- €
Max. 12 Teilnehmende  / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Spargelgerichte von hessischen 
Spargelbauern und Genießern
So vielfältig die verschiedenen Spargelsorten sind, 
so variationsreich sind auch die Zubereitungsarten. 
Freuen Sie sich auf feine Spargelcremesuppe, Spargel 
nach „Bierbrauer Art“, überbacken nach „Mailänder 
Art“, versteckt im Schinken-Röllchen oder als Salat 
mit Erdbeer-Dressing. Wie wär´s mit grünem Spargel 
zu gebackenem Fisch, im Kartoffel-Omelett oder auf 
der Quiche? Fruchtiges Erdbeer-Tiramisu und heißer 
Espresso beenden unseren Abend. Mitzubringen: 
siehe Hinweis.
Ro 03.05.05
Gabriele Andresen
Rodgau (Jügesheim), Georg-Büchner-Schule, Küche, 
Nordring 32
Di, 09.06.2026, 18.00-21.45 Uhr
12 TN:          30,- €
10-11 TN:     33,- €
8-9 TN:         38,- €
Max. 12 Teilnehmende  / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

!
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Vegetarisch Grillen und Braten
Bringen Sie Abwechslung auf Ihren Grill, in den 
Backofen oder in die Pfanne! Lassen Sie sich 
verführen von gegrillten Birnen mit Ziegenkäse, 
bunten Gemüse-Linsen-Bratlingen und Feigen mit 
Ricotta. Leichtes Omelette mit Grillgemüse, gefüllte 
Champignons oder grüner Spargel mit Bärlauch und 
Walnüssen zu Polenta-Ecken mit Spinat-Häubchen 
werden Sie begeistern. Honig-Früchte in Milchreis 
oder Bananen-Küchlein und fruchtig gebratene 
Obstspieße werden uns den Abend versüßen! 
Mitzubringen: siehe Hinweis.
Ro 03.05.06
Gabriele Andresen
Rodgau (Jügesheim), Georg-Büchner-Schule, Küche, 
Nordring 32
Di, 23.06.2026, 18.00-21.45 Uhr
12 TN:          30,- €
10-11 TN:     33,- €
8-9 TN:         38,- €
Max. 12 Teilnehmende  / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Valentine´s Day Dinner - mit Liebe gekocht
Gemeinsam zaubern wir ein Fest für die Sinne: Den 
Auftakt bildet ein farbenfroher Gruß aus der Küche 
mit Pinken Brotherzen und Kaviar-Mayonnaise. Im 
Salat trifft würziger Käse-Saltimbocca auf zarten Ru-
cola, saftige Birnen und ein feines Walnussdressing. 
Anschließend wärmt ein edles Champagnersüppchen 
das Herz und weckt die Vorfreude auf den Haupt-
gang: Zarte Hähnchenbrust mit goldbrauner Kräuter-
kruste auf aromatischem tomatisiertem Ratatouille, 
begleitet von luftigen Römischen Nocken. Als süßer 
Höhepunkt erwartet Sie ein Pistazien-Küchlein mit 
flüssigem Kern und ein Himbeersorbet. Mitzubringen: 
siehe Hinweis.
Ro 03.05.07
Susanne Auweiler
Rodgau (Jügesheim), Georg-Büchner-Schule, Küche, 
Nordring 32
Mo, 02.02.2026, 17.45-21.45 Uhr
12 TN:          29,- €
10-11 TN:     33,- €
8-9 TN:         38,- €
Max. 12 Teilnehmende  / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Bunter Frühling - Clean Eating - vegetarisch
Freu dich zum Einstieg auf einen herzhaften Gruß 
aus der Küche mit Eiweißbrot und Karotten-Dip. Als 
Vorspeise bringen farbenfrohe Rote-Bete-Crêpes und 
Radicchio-Avocado frischen Schwung auf den Teller. 
Zwei Suppenkreationen – eine exotische Mango-
Suppe sowie eine vitalstoffreiche Gemüsesuppe – 
wärmen Körper und Seele. Der Hauptgang überzeugt 
mit pikantem Hirseauflauf und Süßkartoffel-Toasts, 
raffiniert belegt mit Frischkäse und Avocado. Zum 
süßen Abschluss gibt es Dattel-Riegel und frische 
Energie-Balls mit Zitrone und Kokos. Tipps und Tricks 
rund ums Clean Eating, gesunde Alternativen und un-
komplizierte Rezepte für jeden Tag runden den Kurs 
ab. Mitzubringen: siehe Hinweis.
Ro 03.05.08
Susanne Auweiler
Rodgau (Jügesheim), Georg-Büchner-Schule, Küche, 
Nordring 32
Mo, 23.03.2026, 17.45-21.45 Uhr
12 TN:          29,- €
10-11 TN:     33,- €
8-9 TN:         38,- €
Max. 12 Teilnehmende  / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Muttertagsmenü
Zum Auftakt begrüßen mediterraner Brotaufstrich 
und knusprige Blätterteig-Tomaten-Quadrate, liebe-
voll als „Gruß aus der Küche“ serviert. Die Suppen-
kreationen, von samtiger Apfelschaumsuppe bis zur 
kalten Grünen Soße Suppe, sorgen für erfrischende 
und spannende Geschmackserlebnisse. Als Vorspei-
sen begeistern Gemüse-Tatar mit Karottenlachs und 
feines Rote-Bete-Carpaccio. Im Hauptgang verbinden 
sich zwei Klassiker: Hähnchen Wellington und Lachs 
mit Orange. Ein cremiges Joghurt-Amarettini-Dessert 
und verführerische Schoko-Blätterteig-Polster setzen 
das süße Finale. Mitzubringen: siehe Hinweis.
Ro 03.05.09
Susanne Auweiler
Rodgau (Jügesheim), Georg-Büchner-Schule, Küche, 
Nordring 32
Mo, 13.04.2026, 17.45-21.45 Uhr
12 TN:          29,- €
10-11 TN:     33,- €
8-9 TN:         38,- €
Max. 12 Teilnehmende  / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Levantinische Küche
Als Gruß aus der Küche erwarten Sie hausgemachte 
Pita-Taschen und das zarte Lavash-Brot – ideale Be-
gleiter zu den leckeren Dips Baba Ganoush und Lib el 
Kousa. Frische Vorspeisen wie ein würziger Linsen-
salat und aromatische Shakshuka-Cups bringen 
Farbe und auf den Teller. Für den Hauptgang bereiten 
wir das klassische Taboulé und schnelle, knusprige 
Falafel zu – Gerichte, die nicht nur köstlich, sondern 
auch vielseitig sind. Zum süßen Abschluss genießen 
Sie das traditionelle Blätterteig-Baklava und den 
samtigen Muhalabia, einen lieblichen levantinischen 
Pudding. Mitzubringen: siehe Hinweis.
Ro 03.05.10
Susanne Auweiler
Rodgau (Jügesheim), Georg-Büchner-Schule, Küche, 
Nordring 32
Mo, 18.05.2026, 17.45-21.45 Uhr
12 TN:          29,- €
10-11 TN:     33,- €
8-9 TN:         38,- €
Max. 12 Teilnehmende  / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Midsommar - Schwedisches Buffet
Dieser Kochkurs bringt Ihnen die Aromen und Tradi-
tionen Schwedens näher, von delikatem Krabbtartar 
på Pumpernickel über frischen Matjes-pålägg und 
knackiges Knäckebröd bis hin zu feinem Öring (Fo-
relle) mit Gurksallad. Die Hauptgerichte sind ein Fest 
klassischer schwedischer Spezialitäten: Herzhaft-
würzige Köttbullar, fein marinierter Gravad lax und 
knusprige Raggmunk bringen nordische Hausmanns-
kost auf den Teller. Abgerundet wird das Menü mit 
süßen Kanelbullar und dem schwedischen Schokola-
denkuchen Kladdkaka. Mitzubringen: siehe Hinweis.
Ro 03.05.11
Susanne Auweiler

Rodgau (Jügesheim), Georg-Büchner-Schule, 
Küche, Nordring 32
Mo, 08.06.2026, 17.45-21.45 Uhr
12 TN:          29,- €
10-11 TN:     33,- €
8-9 TN:         38,- €
Max. 12 Teilnehmende  / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Korean Street Food - 
Kulinarisches Abenteuer in Korea
Gemeinsam bereiten wir leckere Gimbaps, koreani-
sche Reisrollen mit frischem Gemüse und süß-wür-
zigem Bulgogi Rindfleisch, scharfe Tteokbokki, weiche 
Reiskuchen in einer würzigen Sauce, und süße Hot-
teoks, gefüllte Pfannkuchen mit Zimt und Nüssen, zu.
In diesem praxisorientierten Kurs dürfen alle Teilneh-
menden jedes Gericht selbst zubereiten und dabei 
wertvolle Kochtechniken erlernen. Mitzubringen: 
siehe Hinweis.
Ro 03.05.16
Monika Jezek
Rodgau (Jügesheim), Georg-Büchner-Schule, Küche, 
Nordring 32
Do, 07.05.2026, 17.30-21.45 Uhr
10 TN:          39,- €
8-9 TN:         44,- €
6-7 TN:         53,- €
Max. 10 Teilnehmende  / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Singaporean Flavours - 
Die Aromen Singapurs entdecken!
Begeben Sie sich auf eine kulinarische Reise nach 
Singapur! Lassen Sie sich von den lebendigen 
Aromen und der reichen Kultur dieser einzigartigen 
Stadt begeistern. Wir zaubern köstliche Deep Fried 
Spring Rolls, knusprige Frühlingsrollen mit einer 
herzhaften Füllung, würzige Laksa, eine reichhaltige 
und cremige Nudelsuppe mit intensiven Aromen und 
Gewürzen, sowie Peranakan Hoon Kueh, ein zartes 
Kokos-Dessert mit unverwechselbarer Textur.  In die-
sem praxisorientierten Kurs dürfen alle Teilnehmen-
den die Vorspeise, den Hauptgang und das Dessert 
selbst zubereiten und dabei wertvolle Kochtechniken 
erlernen. Mitzubringen: siehe Hinweis.
Ro 03.05.17
Monika Jezek
Rodgau (Jügesheim), Georg-Büchner-Schule, Küche, 
Nordring 32
Do, 26.03.2026, 17.30-21.45 Uhr
10 TN:          39,- €
8-9 TN:         44,- €
6-7 TN:         53,- €
Max. 10 Teilnehmende  / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Kochen für die Knochen - 
Vitalstoffreiche Ernährung bei Gelenk- und 
Rückenbeschwerden
Leiden Sie unter Erkrankungen des Bewegungs-
apparates wie Arthrose, Bandscheibenvorfällen 
oder Rheuma? Viele sogenannte Zivilisationskrank-
heiten lassen sich durch eine gezielte, vollwertige 
Ernährung positiv beeinflussen. In diesem praxis-
orientierten Koch-Workshop erfahren Sie, wie 
eine vitalstoffreiche Vollwertkost Ihre Gesundheit 
unterstützen und Ihre Beschwerden lindern kann. 
Sie lernen, welche Lebensmittel besonders gut für 
Knochen, Knorpel und Gelenke sind – und wie man 
sie schmackhaft zubereitet. Gemeinsam kochen wir 
ein köstliches 3-Gänge-Menü bestehend aus: Einer 



vitalen Vorspeise, einem ausgewogenen, leckeren 
Hauptgericht und einem süßen, aber gesunden 
Dessert. Mitzubringen: siehe Hinweis plus Schreib-
material.
Ro 03.05.15
Kristin Leuschner
Rodgau (Jügesheim), Georg-Büchner-Schule, Küche, 
Nordring 32
Do, 23.04.2026, 17.30-21.15 Uhr
8 TN:            41,- €
6-7 TN:         49,- €
4-5 TN:         66,- €
Max. 8 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Ernährung in der zweiten Lebenshälfte - 
gesund, bewusst, ausgewogen
Mit zunehmendem Alter verändern sich Stoffwechsel, 
Energiebedarf und Nährstoffverwertung. Eine ange-
passte Ernährung kann helfen, fit, leistungsfähig und 
gesund zu bleiben – ohne auf Genuss zu verzichten. 
In diesem Seminar erfahren Sie, welche Nährstoffe 
in der zweiten Lebenshälfte besonders wichtig sind, 
wie Sie Muskelabbau vorbeugen, Ihr Immunsystem 
stärken und Ihre Gesundheit langfristig unterstützen 
können. Praktische Tipps zeigen, wie sich gesunde Er-
nährung leicht in den Alltag integrieren lässt und wie 
bestehende Rezepte gesundheitsförderlich angepasst 
werden können.
Ro 03.05.12
Dorothea Rüggenbreer
Rodgau (Weiskirchen), Christian-Zang-Haus, Raum 1, 
Schillerstr. 27 b
Mo, 24.08.2026, 19.00-20.30 Uhr
ab 12 TN:       5,- €
10-11 TN:       6,- €
8-9 TN:           8,- €
Ab 13 TN ermäßigbar

Der Nutri-Score – Kompass zu einer 
gesünderen Lebensmittelauswahl?
Ob grün oder rot, A oder E – der Nutri-Score begegnet 
uns inzwischen auf vielen Verpackungen. Doch was 
steckt hinter dieser farbigen Kennzeichnung, wie 
wird sie berechnet, und wie hilfreich ist sie wirklich 
für eine gesunde Ernährung? In diesem Seminar er-
fahren Sie, wie der Nutri-Score aufgebaut ist, welche 
Faktoren in die Bewertung einfließen und wo seine 
Grenzen liegen. Gemeinsam analysieren wir Produkt-
beispiele, vergleichen Lebensmittel und diskutieren, 
wie Sie den Nutri-Score im Alltag als Orientierung für 
eine ausgewogenere Ernährung nutzen können.
Ro 03.05.13
Dorothea Rüggenbreer
Rodgau (Jügesheim), Familienzentrum, Alter Weg 63F, 
Seminarraum 2
Mi, 17.06.2026, 19.00-20.30 Uhr
ab 12 TN:        5,- €
10-11 TN:        6,- €
8-9 TN:            8,- €
Ab 13 TN ermäßigbar
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Ernährung in der Schwangerschaft - 
gesund essen für Mutter und Kind
Eine ausgewogene Ernährung ist in der Schwanger-
schaft besonders wichtig – für das Wohlbefinden der 
werdenden Mutter und die gesunde Entwicklung des 
Babys. Es werden die Veränderungen des Energie- 
und Nährstoffbedarfs während der Schwangerschaft, 
wichtige Supplemente sowie potenziell kritische 
Nährstoffe – auch im Rahmen einer vegetarischen 
oder veganen Ernährungsweise – behandelt. Ab-
gerundet wird das Seminar durch die Vorstellung 
wissenschaftlich fundierter Informationsquellen und 
Plattformen.
Ro 03.05.14
Dorothea Rüggenbreer
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, 
Puiseauxplatz 3, Raum 3
Mi, 29.04.2026, 18.30-20.30 Uhr
10 TN:             9,- €
8-9 TN:          11,- €
6-7 TN:          14,- €
Max. 10 Teilnehmende  / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Kommunikation
Workshop: Kommunizieren trotz sprachlicher 
Barrieren
In unserem Workshop „Kommunizieren trotz sprach-
licher Barrieren“ lernen Sie, wie Sie effektiv und 
einfühlsam mit Menschen kommunizieren können, 
die unterschiedliche sprachliche Hintergründe haben. 
In einer zunehmend vielfältigen Gesellschaft ist es 
wichtig, Brücken zu bauen und Missverständnisse zu 
vermeiden. Dieser Workshop richtet sich unter ande-
rem auch an Fachkräfte, Ehrenamtliche, Lehrende und 
alle Interessierten, die ihre kommunikativen Fähig-
keiten erweitern möchten.
Ro 04.00.01
Anette Vanderwege
Rodgau (Weiskirchen), Christian-Zang-Haus, Raum 2, 
Schillerstr. 27 b
Sa, 14.03.2026, 10.00-16.00 Uhr
10 TN:          22,- €
8-9 TN:         27,- €
6-7 TN:         36,- €
Max. 10 Teilnehmende  / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Deutsch als Fremdsprache
Deutsch A2.4
Dieser Kurs richtet sich an erwachsene Teilnehmende, 
die über Grundkenntnisse in der deutschen Sprache 
verfügen. Auf dem Sprachniveau A2 werden anhand 
authentischer Situationen Alltagsdialoge, Wortschatz 
und Grammatik vertieft, so dass Sie sich in routine-
mäßigen Situationen verständigen können. Lehrbuch: 
„Schritte Plus Neu A 2.2“, Hueber Verlag, ISBN: 978- 
3196010831, ab Lektion 3
Ro 04.04.01
Birgit Walter
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, 
Puiseauxplatz 3, Raum 3
Di, 08.30-11.50 Uhr, ab 03.02.2026
€ 90,- / 15 Dienstage / 60 UE / Sondergebühren / 
Keine weitere Gebührenermäßigung möglich

Deutsch - Verbessere deine Sprachkenntnisse 
A2-B1
Ein Deutschkurs für alle, die im Alltag das Wichtigste 
verstehen und sagen können, aber typisch schwierige 
Dinge wie Artikel, Endungen und Satzstellung noch 
etwas besser lernen möchten. Der Kurs bietet eine 
gute Mischung aus Konversation, Grammatikübungen 
und Wortschatzbildung und ist geeignet für Men-
schen, die schon länger in Deutschland leben oder 
für eine B1/B2 Prüfung üben möchten. Lehrbuch: 
Schritte plus Neu A2.2, ISBN 978-3-19-801083-9 ab 
Lektion 12
Ro 04.04.03
Jens Chobotsky
Rodgau (Jügesheim), Georg-Büchner-Schule, 
Nordring 32, Klassenraum
Di, 18.15-19.45 Uhr, ab 03.02.2026
€ 48,- / 16 Dienstage / 32 UE / Sondergebühren / 
Keine weitere Gebührenermäßigung möglich

Englisch
Englisch A1.1 für Anfänger
In diesem Anfängerkurs entdecken wir die englische 
Sprache Schritt für Schritt. Wir üben, uns in einfachen 
Alltagssituationen auf Englisch auszudrücken, lernen 
Grundwortschatz und Aussprache kennen und verste-
hen grundlegende Grammatikstrukturen. Spielerische 
Übungen und kleine Dialoge sorgen für Spaß am 
Lernen und schaffen ein sicheres Gefühl im Gebrauch 
der Sprache. Das Lehrbuch wird am ersten Kurstag 
bekannt gegeben.
Ro 04.06.01
Sandra C. Faul
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, 
Puiseauxplatz 3, Raum 1
Mi, 10.00-11.30 Uhr, ab 04.02.2026
ab 12 TN:       81,- €
10-11 TN:       97,- €
8-9 TN:         122,- €
15 Mittwoche / 30 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

Englisch A2.1
Der Kurs vermittelt praxisnah die grundlegenden 
Fähigkeiten in Grammatik, Wortschatz und Kommuni-
kation, abgestimmt auf den Alltag und die Arbeits-
situation. Ziel ist, den Teilnehmenden Sicherheit im 
Sprechen, Hören, Lesen und Schreiben auf A2-Niveau 
zu geben und die Freude am Englischlernen zu ent-
decken. 
Ro 04.06.02
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Tazeen Sadaf Khan
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, 
Puiseauxplatz 3, Raum 3
Mi, 18.00-19.30 Uhr, ab 04.02.2026
8 TN:	 122,- €
6-7 TN: 	 162,- €
4-5 TN:	 243,- €
15 Mittwoche / 30 UE / Max. 8 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Englisch B1.1
In diesem Kurs festigen Sie Ihre Kenntnisse auf dem 
Niveau B1. Mit kurzen Texten, Hörbeispielen, Rollen-
spielen und alltagsnahen Gesprächen trainieren Sie 
Ihr Sprachgefühl und gewinnen mehr Sicherheit 
beim Sprechen, Verstehen, Lesen und Schreiben. 
Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit soliden 
Grundkenntnissen (ab Niveau A2), die ihr Englisch 
auffrischen und aktiv anwenden möchten. 
Ro 04.06.03
Tazeen Sadaf Khan
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, 
Puiseauxplatz 3, Raum 1
Mi, 19.30-21.00 Uhr, ab 04.02.2026
8 TN:           122,- €
6-7 TN:         162,- €
4-5 TN:         243,- €
15 Mittwoche / 30 UE / Max. 8 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Englisch am Vormittag B2
Sie möchten Ihre Englischkenntnisse in zwangloser 
Atmosphäre auffrischen und lernen am liebsten vor-
mittags? Dann ist dies der richtige Kurs für Sie. Wir 
arbeiten mit aktuellen Materialien und trainieren vor 
allem Ihre Sprech- und Hörkompetenz. Grammatische 
Strukturen werden systematisch wiederholt, stehen 
aber nicht im Vordergrund. Eine gezielte Wortschatz-
erweiterung ermöglicht Ihnen die Kommunikation 
in Alltagssituationen, aber auch zu anspruchsvol-
leren Themen. Literatur: A New Start Refresher B2 
(Cornelsen).
Ro 04.06.11
Dr. Ursula Lorenz
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, 
Puiseauxplatz 3, Raum 3
Do, 09.15-10.45 Uhr, ab 05.02.2026
ab 12 TN:       76,- €
10-11 TN:       91,- €
8-9 TN:         113,- €
14 Donnerstage / 28 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

English Conversation for almost advanced 
and advanced students
Brush-up your English language skills once again and 
enjoy English conversation. You will learn plenty of 
vocabulary for everyday use and for your workplace.
Ro 04.06.21
David Ginn, Englischlehrer i.R.
Rodgau (Jügesheim), Georg-Büchner-Schule, 

Nordring 32, Klassenraum
Mo, 18.00-19.30 Uhr, ab 02.02.2026
10-11 TN:	 78,- €
8-9 TN: 	 97,- €
6-7 TN: 	 130,- €
12 Montage / 24 UE / Max. 11 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Französisch
Fit für den Urlaub - Sprachkurs Französisch 
Sie möchten sich sprachlich auf Ihre geplante Reise 
vorbereiten? In diesem Kurs erhalten Sie eine Ein-
führung in die wichtigsten Wendungen der französi-
schen Sprache für den Urlaub. Sie lernen Sätze und 
Landeskunde für urlaubstypische Situationen kennen, 
die teilweise in Rollenspielen geübt werden. Leichte 
Vorkenntnisse sind von Vorteil.
Ro 04.08.01
Ute Stäbler
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, 
Puiseauxplatz 3, Raum 1
Sa, 09.30-12.15 Uhr, ab 18.04.2026
ab 12 TN:     20,- €
10-11 TN:     24,- €
8-9 TN:         30,- €
2 Samstage / 7 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

Französisch A2.2
Soyez les bienvenus ! In unserem Französischkurs 
auf A2-Niveau vertiefen Sie Ihre Kenntnisse der fran-
zösischen Sprache, Gepflogenheiten und Frankreich 
– nicht nur „trocken“ mit Grammatik und Wortschatz, 
sondern auch mit vielseitigem Bezug zu Kultur und 
Aktualität. Lehrbuch: Rencontres en français A2, Klett 
Verlag, ISBN 978-3-12-530078-1,  Unité 4.
Ro 04.08.03
Ute Stäbler 
Rodgau (Jügesheim), Georg-Büchner-Schule, 
Nordring 32, Klassenraum
Di, 18.00-19.30 Uhr, ab 10.02.2026
6-7 TN:         108,- €
4-5 TN:         162,- €
12 Dienstage / 20 UE / Max. 7 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Französisch B1
Französisch für Fortgeschrittene. Mit unserer 
Methode - lernfreundlich und vielfältig - wollen wir 
in der französischen Sprache und Kultur mit viel 
Spaß vorankommen. Lehrbuch: Reprise B1, Lehr- und 
Arbeitsbuch mit Audio-CD, Hueber Verlag, ISBN 978-
3-19-003380-5, ab Lektion 11.
Ro 04.08.07
Sabine Malher
Rodgau (Jügesheim), Familienzentrum, Alter Weg 63F, 
Seminarraum 2

Mi, 10.45-12.15 Uhr, ab 04.02.2026
ab 12 TN:       81,- €
10-11 TN:       97,- €
8-9 TN:         122,- €
15 Mittwoche / 30 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

Französisch B2
Konversation für Fortgeschrittene. Wir arbeiten mit 
unterschiedlichen und ansprechenden Hör- und 
Lesetexten unter anderem aus der Zeitschrift „Ecoute“. 
So wird Französisch intensiv und mit sehr viel Spaß 
erworben und gesprochen. Die Literatur wird im Kurs 
bekannt gegeben.
Ro 04.08.08
Sabine Malher
Rodgau (Jügesheim), Familienzentrum, Alter Weg 63F, 
Seminarraum 2
Mi, 09.15-10.45 Uhr, ab 04.02.2026
ab 12 TN:       81,- €
10-11 TN:       97,- €
8-9 TN:         122,- €
15 Mittwoche / 30 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

Italienisch
Italienisch A1.1 „Insieme in Italia“
Dieser Kurs ist für Teilnehmende konzipiert, die noch 
keine oder nur geringe Kenntnisse der italienischen 
Sprache haben und in einer angenehmen Lernat-
mosphäre die Grundlagen für alltägliche Gespräche 
erlernen möchten. Hier können Sie erste Erfahrungen 
mit der italienischen Sprache sammeln und gleich-
zeitig einen faszinierenden Einblick in die Kultur und 
die alltäglichen Gebräuche Italiens gewinnen. Wir 
freuen uns darauf, Sie auf dieser sprachlichen Reise 
zu begleiten – ciao e a presto! 
Ro 04.09.01
Luisa Toppino-Hofsommer
Rodgau (Weiskirchen), Christian-Zang-Haus, Raum 2, 
Schillerstr. 27 b
Do, 11.40-13.10 Uhr, ab 05.02.2026
10 TN:            91,-  €
8-9 TN:         113,- €
6-7 TN:         151,- €
14 Donnerstage / 28 UE / Max. 10 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Italienisch A1.2 - Azzurro
Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit Grund-
kenntnissen der italienischen Sprache (Niveau A1). 
Die Teilnehmenden lernen, einfache Gespräche über 
Alltagsthemen zu führen – zum Beispiel über Freizeit, 
Reisen, Einkäufe und Familie – und erhalten einen 
Einblick in die italienische Kultur und Lebensweise. 
Der Unterricht legt besonderen Wert auf Kommuni-
kation und praktische Anwendung der Sprache. Lehr-
buch: Chiaro! Nuova Edizione A1, Hueber Verlag ISBN 
978-3-19-275427-2, voraussichtlich ab Lektion 3/4.
Ro 04.09.02
Daniela Tosi Grommes
Rodgau (Jügesheim), Georg-Büchner-Schule, 
Nordring 32, Klassenraum
Di, 18.00-19.30 Uhr, ab 24.02.2026
8-9 TN:          41,- €
6-7 TN:          54,- €
4-5 TN:          81,- €
5 Dienstage / 10 UE / Max. 10 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Tazeen Sedaf Khan
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Italienisch A1.3 - Azzurro
Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit Grund-
kenntnissen der italienischen Sprache (Niveau A1). 
Die Teilnehmenden lernen, einfache Gespräche über 
Alltagsthemen zu führen – zum Beispiel über Freizeit, 
Reisen, Einkäufe und Familie – und erhalten einen 
Einblick in die italienische Kultur und Lebensweise. 
Der Unterricht legt besonderen Wert auf Kommuni-
kation und praktische Anwendung der Sprache. Lehr-
buch: Chiaro! Nuova Edizione A1, Hueber Verlag ISBN 
978-3-19-275427-2, voraussichtlich ab Lektion 6/7.
Ro 04.09.03
Daniela Tosi Grommes
Rodgau (Jügesheim), Georg-Büchner-Schule, 
Nordring 32, Klassenraum
Di, 18.00-19.30 Uhr, ab 05.05.2026
10 TN:           32,- €
8-9 TN:          41,- €
6-7 TN:          54,- €
5 Dienstage / 10 UE / Max. 10 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Dinuovo! Italienisch A1 - Wiederholen, 
Aktivieren, Kommunizieren
Dieser Kurs richtet sich an alle, die die wunderschöne 
italienische Sprache für sich entdeckt und bereits 
einen Kurs auf dem A1-Niveau absolviert haben. Sie 
möchten Ihre Kenntnisse in Ruhe wiederholen oder 
aktivieren? Dann freuen Sie sich auf eine angenehme 
Lernatmosphäre, in der Spaß und Kommunikation 
im Vordergrund stehen! Dieser Kurs ist nicht für 
Anfänger geeignet, er dient der Wiederholung und 
Auffrischung der bislang gelernten Inhalte auf dem 
Niveau A1-2. Lehrbuch: Intermezzo A1 ISBN: 978-
3192096006
Ro 04.09.04
Luisa Toppino-Hofsommer
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, 
Puiseauxplatz 3, Raum 1
Mo, 11.00-12.30 Uhr, ab 02.02.2026
ab 12 TN:       81,- €
10-11 TN:       97,- €
8-9 TN:         122,- €
15 Montage / 30 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

Italienisch A1.5
Willkommen in diesem Kurs für Anfänger/innen mit 
Vorkenntnissen der italienischen Sprache. Sie lernen, 
sich in typischen Alltagssituationen auf Italienisch 
zurechtzufinden und erhalten einen Einblick in die 
Kultur und die Gepflogenheiten des Landes. Ciao, 
vi aspetto, a presto! Lehrbuch: Chiaro A2 - nuova 
edizione - ISBN 978-3-19-275449-4, Hueber Verlag, 
ab Lektion 2
Ro 04.09.09
Giuseppina Giaveri-Keusch
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, 
Puiseauxplatz 3, Raum 1
Mi, 18.00-19.30 Uhr, ab 04.02.2026
12 TN:            81,- €
10-11 TN:       97,- €
8-9 TN:         122,- €
15 Mittwoche / 30 UE / Max. 12 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Italienisch A1.9 „Insieme in Italia“
Dieser Kurs richtet sich an alle, die bereits erste 
Schritte in der italienischen Sprache gemacht haben 
und gute Vorkenntnisse des Sprachniveaus A1 besit-
zen. Tauchen Sie ein in die faszinierende Kultur und 
die alltäglichen Bräuche Italiens! Ciao a presto – wir 
sehen uns bald! Lehrbuch: Cornelsen Verlag - Insieme 
- ISBN 978-3-06-020157-0 ab Lektion 9
Ro 04.09.05
Luisa Toppino-Hofsommer
Rodgau (Weiskirchen), Christian-Zang-Haus, Raum 2, 
Schillerstr. 27 b
Do, 10.00-11.30 Uhr, ab 05.02.2026
10 TN:             91,- €
8-9 TN:          113,- €
6-7 TN:          151,- €
14 Donnerstage / 28 UE / Max. 10 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Italienisch für den Urlaub „Viva le vacanze!“ – 
Intensivkurs
Möchten Sie sich auf Ihren Urlaub in Italien auch 
sprachlich vorbereiten? In diesem Italienischkurs für 
leicht fortgeschrittene Anfänger (A1) lernen Sie an 
fünf Vormittagen in entspannter Atmosphäre alles 
was Sie benötigen, um sich im Urlaub verständigen 
zu können. Allora, ci vediamo presto? Lehrbuch: Viva 
le vacanze! Neu, Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-
217243-4 ab Lektion 7
Ro 04.09.10
Luisa Toppino-Hofsommer
Rodgau (Weiskirchen), Christian-Zang-Haus, Raum 2, 
Schillerstr. 27 b
Eine Woche täglich von Mo, 17.08.2026 bis 
Fr, 21.08.2026, jeweils von 9.30-12.30 Uhr
8 TN:              81,- €
6-7 TN:         108,- €
4-5 TN:         162,- €
5 Tage / 20 UE / Max. 8 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Viaggiamo in Italia A2.5
Tauchen Sie ein in „La Dolce Vita“! In diesem 
lebendigen Kurs bereiten Sie sich spielerisch auf 
Ihre nächste Italienreise vor. Stellen Sie sich vor: Sie 
plaudern entspannt mit Einheimischen auf der Piaz-
za, Sie navigieren mühelos durch malerische Gassen 
und versteckte Juwelen, Sie entdecken die Geheim-
nisse der italienischen Kultur und Lebensart... Dieser 
Kurs führt zum Sprachniveau B1 und ist daher nicht 
für Anfänger geeignet. Lehrbuch: Viaggiamo in Italia 
A2.2 - B1, ISBN 978-3-19-315403-3, ab Lektion 4
Ro 04.09.13
Luisa Toppino-Hofsommer
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, 
Puiseauxplatz 3, Raum 1
Mo, 09.30-11.00 Uhr, ab 02.02.2026
ab 12 TN:       81,- €
10-11 TN:       97,- €
8-9 TN:         122,- €
15 Montage / 30 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

Italiano B1 „Come parlare“
Benvenuti nel nostro corso di italiano! Immergetevi 
nel Dolce Vita e migliorate le vostre abilità linguisti-
che in un‘atmosfera accogliente. Converserete come 
un locale e scoprirete le sfumature della cultura 
italiana. Siete pronti a portare il vostro italiano al 
livello successivo? Vi aspettiamo con gioia! 
Ro 04.09.06
Luisa Toppino-Hofsommer
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, 
Puiseauxplatz 3, Raum 1
Fr, 09.30-11.00 Uhr, ab 06.02.2026
10 TN:            91,- €
8-9 TN:         113,- €
6-7 TN:         151,- €
14 Freitage / 28 UE / Max. 10 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Italienisch B1
Italienisch für Fortgeschrittene. Parlare, leggere e 
discutere. E naturalmente anche un po` di gramma-
tica. Lehrbuch: Buonasera a tutti! Klett Verlag, ISBN 
978-3-12-525509-8, ab Lektion 8
Ro 04.09.07
Ingrid Verstraeten-Funk
Rodgau (Jügesheim), Georg-Büchner-Schule, 
Nordring 32, Klassenraum
Mi, 19.00-20.30 Uhr, ab 04.02.2026
ab 12 TN:      65 ,- €
10-11 TN:       78,- €
8-9 TN:           97,- €
6-7 TN:         130,- €
12 Mittwoche / 24 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

Conversazione in italiano B2
La conversazione richiede pratica. Per cui ci incontria-
mo in presenza. Leggendo, parlando e scambiando 
idee per mettere in pratica le nostre conoscenze 
perchè è bello usare le lingue per parlare con le altre 
persone. Lehrbuch: Da zero a cento, ISBN 978-3-19-
005383-4.
Ro 04.09.08
Giuseppina Giaveri-Keusch
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, 
Puiseauxplatz 3, Raum 3
Di, 18.00-19.30 Uhr, ab 03.02.2026
12 TN:            81,- €
10-11 TN:       97,- €
8-9 TN:         122,- €
15 Dienstage / 30 UE / Max. 12 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Spanisch
Spanisch für die Reise A1 - Schnupperkurs
Sie planen eine Reise nach Spanien oder Lateiname-
rika? Steigern Sie Ihre Vorfreude und lernen Sie erste 
Wörter und Sätze, um sich zu verständigen. Nach 
diesem Kurztrip in die spanischsprachige Welt wird 
der Kurs ab dem 24.02.2026 fortgesetzt.
Ro 04.22.12
Sabine Sturzenegger
Rodgau (Jügesheim), Georg-Büchner-Schule, 
Nordring 32, Klassenraum
Di, 18.00-19.00 Uhr, ab 03.02.2026
12 TN:            7,- €
10-11 TN:       9,- €
8-9 TN:         11,- €
2 Dienstage / 3 UE / Max. 12 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung



Spanisch A2.7
Dieser Kurs eignet sich für alle, die schon einmal 
Spanisch gelernt haben und auf Niveau A2 mit ab-
wechslungsreichen Themen weitermachen möchten. 
Auch Wiedereinsteiger auf dem Niveau A1/A2 sind 
herzlich willkommen! Lehrbuch: Con gusto A2, Klett 
Verlag, ISBN 978-3-12-514990-8, ab Lektion 5
Ro 04.22.08
Silvia Bernhard-Sassadeck
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, 
Puiseauxplatz 3, Raum 1
Do, 10.20-11.50 Uhr, ab 26.02.2026
ab 12 TN:        54,- €
10-11 TN:        65,- €
8-9 TN:            81,- €
10 Donnerstage / 20 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

Spanisch A2.10
Repasamos los tiempos del pasado y aprendemos a 
expresarnos en situaciones de suposiciones, necesi-
dades, comparaciones, etc. Lehrbuch: Con gusto A2, 
Klett Verlag, ISBN 978-3-12-514990-8, ab Lektion 9
Ro 04.22.09
Silvia Bernhard-Sassadeck
Rodgau (Jügesheim), Georg-Büchner-Schule, 
Nordring 32, Klassenraum
Di, 19.00-20.30 Uhr, ab 03.03.2026
ab 12 TN:       49,- €
10-11 TN:       58,- €
8-9 TN:           73,- €
9 Dienstage / 18 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

Spanisch B1.4
Este curso está dirigido a los participantes que han 
terminado el nivel A2 y que quieren repetir y mejorar 
sus conocimientos del idioma español. Lehrbuch: Con 
gusto B1, Klett Verlag, ISBN 978-3-12-515010-2, ab 
Lektion 3.
Ro 04.22.10
Silvia Bernhard-Sassadeck
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, 
Puiseauxplatz 3, Raum 1
Di, 10.20-11.50 Uhr, ab 24.02.2026
ab 12 TN:        54,- €
10-11 TN:        65,- €
8-9 TN:            81,- €
10 Dienstage / 20 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

Spanisch B2 - Konversation
Este curso va dirigido a quienes hayan terminado el 
nivel B1-B2 y que quieran repetir o reforzar sus cono-
cimientos de español. Discutiremos diferentes temas 
de actualidad o de interés personal en un ambiente 
ameno y relajado. ¡ venga a conversar con nosotros!
Ro 04.22.11
Betty Sarabia
Rodgau (Jügesheim), Georg-Büchner-Schule, 
Nordring 32, Klassenraum
Di, 18.00-19.30 Uhr, ab 24.02.2026
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Spanisch für die Reise A1
Sie planen eine Reise nach Spanien oder Latein-
amerika? Steigern Sie Ihre Vorfreude und lernen Sie 
erste Wörter und Sätze, um sich im Hotel, auf dem 
Markt oder im Restaurant zu verständigen. In diesem 
Anfängerkurs werden  Alltagssituationen spielerisch 
geübt und landeskundliche Informationen vermittelt. 
Lehrbuch: Spanisch für den Urlaub A1 – Hybride Aus-
gabe allango, 978-3-12-525349-0.
Ro 04.22.01
Sabine Sturzenegger
Rodgau (Jügesheim), Georg-Büchner-Schule, 
Nordring 32, Klassenraum
Di, 18.00-19.30 Uhr, ab 24.02.2026
12 TN:            65,- €
10-11 TN:       78,- €
8-9 TN:           97,- €
12 Dienstage / 24 UE / Max. 12 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Spanisch für Anfänger A1.2
Dieser Kurs richtet sich an alle Interessierten mit 
geringen spanischen Sprachkenntnissen. Schritt für 
Schritt erweitern Sie Ihren Wortschatz, sodass Sie 
sich im Urlaub oder in Alltagssituationen verstän-
digen können. Auch grundlegende Grammatik wird 
verständlich vermittelt. Nutzen Sie diese Gelegenheit, 
um in entspannter Runde diese schöne Sprache zu 
lernen. Lehrbuch: Con Gusto A1, Klett Verlag, ISBN: 
978-3-12-514980-9
Ro 04.22.02
Phillip Heinze
Rodgau (Jügesheim), Georg-Büchner-Schule, 
Nordring 32, Klassenraum
Mi, 18.00-19.30 Uhr, ab 04.02.2026
12 TN:            81,- €
10-11 TN:       97,- €
8-9 TN:         122,- €
15 Mittwoche / 30 UE / Max. 12 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Spanisch A1.9
Wir lernen Grammatik mit Spaß, sowie sich auch in 
Alltagssituationen gut auszudrücken. 
Lehrbuch: Con gusto A1, Klett Verlag, ISBN 978-3-12-
514980-9, ab Lektion 9/10
Ro 04.22.04
Silvia Bernhard-Sassadeck
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, 
Puiseauxplatz 3, Raum 1
Do, 08.55-10.10 Uhr, ab 26.02.2026
ab 12 TN:       45,- €
10-11 TN:       54,- €
8-9 TN:           68,- €
10 Donnerstage / 17 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

Spanisch A2.6
Dieser Kurs richtet sich an alle, die ihre Spanisch-
kenntnisse abwechslungsreich, effizient und mit 
Spaß erweitern möchten. Wiedereinsteiger mit 
Spanischkenntnissen auf A1/A2 Niveau sind herzlich 
willkommen! Bienvenidos! Lehrbuch: Con gusto A2, 
Klett Verlag, ISBN 978-3-12-514990-8, ab Lektion 5
Ro 04.22.07
Silvia Bernhard-Sassadeck
Rodgau (Jügesheim), Georg-Büchner-Schule, 
Nordring 32, Klassenraum
Mi, 19.00-20.30 Uhr, ab 04.03.2026
ab 12 TN:       49,- €
10-11 TN:       58,- €
8-9 TN:           73,- €
9 Mittwoche / 18 UE / Ab 13 TN ermäßigbar

8 TN:               97,- €
6-7 TN:         130,- €
4-5 TN:         194,- €
12 Dienstage / 24 UE / Max. 8 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

IT- und Medienkompetenz
Hinweis: Bitte beachten Sie, dass der PC-Schulungs-
raum nicht barrierefrei zugänglich ist.

Excel-Grundkurs
In diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen des 
Tabellenkalkulationsprogramms Excel kennen. Wir 
beginnen mit dem Aufbau der Arbeitsoberfläche, 
lernen mit Excel zu rechnen und Tabellenstrukturen 
zu erstellen. Wir werden gemeinsam daran arbei-
ten, Ihre Arbeitsmappen so effektiv wie möglich zu 
nutzen, Ergebnisse zu verknüpfen und Vorlagen zu 
erstellen. Außerdem werden Sie einfache Formeln 
kennenlernen und erhalten einen Überblick über die 
Hilfefunktion. 
Ro 05.01.01
Ralph Robert Beier, IT-Trainer
Jugendhaus Dudenhofen, Freiherr-vom-Stein-Str. 8, 
PC-Schulungsraum im UG
Mo, 20.04.2026, 15.00-18.00 Uhr
Mi, 22.04.2026, 15.00-18.00 Uhr
8 TN:            51,- €
6-7 TN:         65,- €
4-5 TN:         93,- €
2 Tage / 8 UE / Max. 8 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Wie nützt mir Künstliche Intelligenz (KI) 
in Alltag und Beruf?
In diesem praxisorientierten Kurs erfahren Sie, was 
hinter dem Begriff „KI“ steckt und wie Sie moderne 
KI-Anwendungen sinnvoll und sicher nutzen können. 
Sie erhalten einen Überblick über gängige KI-Tools 
und Plattformen, entdecken konkrete Anwendungs-
möglichkeiten für Ihre beruflichen Aufgaben und 
den privaten Alltag, und werfen gemeinsam mit der 
Kursleitung einen Blick auf aktuelle Entwicklungen 
und Trends. Bringen Sie gerne Ihr Notebook, Tablet 
oder Smartphone mit. 
Ro 05.01.02
Ralph Robert Beier, IT-Trainer
Jugendhaus Dudenhofen, Freiherr-vom-Stein-Str. 8, 
PC-Schulungsraum im UG
Di, 21.04.2026, 17.00-20.45 Uhr
8 TN:            26,- €
6-7 TN:         35,- €
4-5 TN:         53,- €
Max. 8 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung
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Individueller Lehrgang Android-Smartphone 
- Spezialkurs
Haben Sie Fragen zu Ihrem Smartphone oder 
Schwierigkeiten bei der Nutzung? Unser Dozent 
nimmt sich Zeit für Ihre Anliegen und zeigt Ihnen 
beispielsweise, wie Sie Ihr Smartphone einrichten 
oder bestimmte Funktionen nutzen können. Im Zeit-
raum von 15:00 Uhr bis 17:00 Uhr bieten wir Ihnen 
individuelle Einzeltermine an. Die Kosten betragen 
18,- € je halbe Stunde (Mindest-Buchung). Für die 
genaue Terminvereinbarung rufen Sie bitte zusätzlich 
zu Ihrer Buchung in der Geschäftsstelle der vhs Rod-
gau unter der Telefonnummer 06106-693 1225 an. 
Bitte mitbringen: Ihr Smartphone (kein Apple iPhone), 
Ladekabel, ggf. die Betriebsanleitung. 
Tobias Krauße
Jugendhaus Dudenhofen, Freiherr-vom-Stein-Str. 8, 
PC-Schulungsraum im UG
Max. 6 Teilnehmende / 18,- € je halbe Stunde / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung
Ro 05.01.03
Mi, 25.02.2026, 15.00-17.00 Uhr

Ro 05.01.04
Mi, 10.06.2026, 15.00-17.00 Uhr

Social Media Basics - Schritt für Schritt in die 
digitale Welt
In diesem Kurs lernen Sie die wichtigsten Grundla-
gen von Social Media kennen und bekommen einen 
praxisnahen Überblick über die bekanntesten Platt-
formen wie z.B. Facebook, Instagram und Co. Darüber 
hinaus erhalten Sie wertvolle Tipps zum sicheren 
Umgang mit persönlichen Daten, zu Privatsphäre-Ein-
stellungen und zum Erkennen von Fake-News und 
Betrugsversuchen. Eigene Geräte wie Laptop, Smart-
phone oder Tablet sowie eventuell bereits vorhande-
ne Zugangsdaten können gerne mitgebracht werden.
Ro 05.01.05
Ina Begerow
Jugendhaus Dudenhofen, Freiherr-vom-Stein-Str. 8, 
PC-Schulungsraum im UG
Di, 09.45-12.00 Uhr, ab 03.03.2026
6 TN:          84,- €
4-5 TN:     126,- €
4 Dienstage / 12 UE / Max. 6 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Gesund digital - Krankenkassen-Apps 
sicher nutzen
In diesem Kurs lernen Sie, mit den Apps und den 
Internetangeboten Ihrer Krankenkasse sowie Doc-
tolib umzugehen. Sie erfahren, wie Sie sich sicher 
anmelden, Dokumente hochladen und abrufen, 
Arzttermine online vereinbaren und die elektronische 
Patientenakte (ePA) nutzen. Außerdem bekommen Sie 
Tipps, wie Sie Ihre Gesundheitsdaten schützen und 
Ihre Online-Anwendungen auf Smartphone, Tablet 
oder PC optimal nutzen. Eigene Geräte wie Laptop, 
Smartphone oder Tablet sowie eventuell bereits vor-
handene Zugangsdaten können gerne mitgebracht 
werden.
Ro 05.01.06
Ina Begerow
Jugendhaus Dudenhofen, Freiherr-vom-Stein-Str. 8, 
PC-Schulungsraum im UG
Di, 12.30-14.45 Uhr, ab 03.03.2026
6 TN:          84,- €
4-5 TN:     126,- €
4 Dienstage / 12 UE / Max. 6 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

iPhone und iPad Grundkurs
An 2 Kurstagen lernen Sie die Möglichkeiten Ihres 
iPhones oder iPads kennen. Wir werden uns mit 
einigen Fragen beschäftigen: Wie hilft mir künstliche 
Intelligenz im Alltag? Kann mein Gerät das? Wie 
empfange und sende ich E-Mails? Welche nützlichen 
Programme gibt es und wie kann man sie kostenlos 
einrichten? Wie verschicke ich Bilder? Welche Ein-
stellungen sind ratsam - und welche nicht? Wie kann 
ich Programme wieder deinstallieren? Welche wei-
teren Tipps und Tricks gibt es? Bitte bringen Sie Ihr 
eigenes iPhone oder iPad mit. Dieser Kurs ist nicht 
für Geräte mit dem Betriebssystem Android gedacht. 
Ro 05.01.12
Ralph Robert Beier, IT-Trainer
Jugendhaus Dudenhofen, Freiherr-vom-Stein-Str. 8, 
PC-Schulungsraum im UG
Mo, 20.04.2026, 18.00-21.00 Uhr
Mi, 22.04.2026, 18.00-21.00 Uhr
8 TN:            42,- €
6-7 TN:         56,- €
4-5 TN:         84,- €
2 Tage / 8 UE / Max. 8 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Sicher und effizient arbeiten mit 
Microsoft Office
Der Kurs vermittelt praxisnah die wichtigsten 
Funktionen und Arbeitsweisen in den Programmen 
Microsoft Word, Excel, PowerPoint und Outlook. 
Die Teilnehmenden lernen, Dokumente, Tabellen 
und Präsentationen professionell zu erstellen und 
effizient zu nutzen. Darüber hinaus wird gezeigt, wie 
die Programme sinnvoll zusammenwirken, um den 
Büroalltag zu erleichtern.  
Ro 05.01.07
Michael Kreisler
Jugendhaus Dudenhofen, Freiherr-vom-Stein-Str. 8, 
PC-Schulungsraum im UG
Mi, 18.30-20.00 Uhr, ab 15.04.2026
8 TN:            102,- €
6-7 TN:         130,- €
4-5 TN:         186,- €
8 Mittwoche / 16 UE / Max. 8 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Eigene Website erstellen und pflegen mit 
WordPress
Die Teilnehmenden lernen, mit WordPress eigene 
Websites zu erstellen, zu gestalten und zu pflegen – 
ohne Programmierkenntnisse. Im Mittelpunkt steht 
die praktische Anwendung: von der Installation bis 
zur Veröffentlichung einer funktionsfähigen Beispiel-
Website. 
Ro 05.01.08
Michael Kreisler
Jugendhaus Dudenhofen, Freiherr-vom-Stein-Str. 8, 
PC-Schulungsraum im UG
Do, 18.30-20.00 Uhr, ab 16.04.2026
8 TN:            102,- €
6-7 TN:         130,- €
4-5 TN:         186,- €
8 Donnerstage / 16 UE /  Max. 8 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Einführung in 3D-Druck und CAD
Der Kurs vermittelt praxisnah die Grundlagen des 
3D-Drucks und der computergestützten Konstruk-
tion (CAD). Die Teilnehmenden lernen, wie 3D-Druck 
funktioniert, welche Druckverfahren und Materialien 
es gibt und wie man einfache Modelle am Computer 
erstellt und für den Druck vorbereitet. Eine anschau-
liche Einführung in die Software „Fusion 360“ zeigt 
den Weg vom digitalen Entwurf bis zur druckfertigen 
und tatsächlich gedruckten 3D-Datei (STL). 
Ro 05.01.09
Michael Kreisler
Jugendhaus Dudenhofen, Freiherr-vom-Stein-Str. 8, 
PC-Schulungsraum im UG
Sa, 21.03.2026, 09.00-14.00 Uhr
8 TN:              42,- €
6-7 TN:           54,- €
4-5 TN:           77,- €
Max. 8 Teilnehmende / 
Keine Gebührenermäßigung/-befreiung

Berufliche Kompetenzen
Neu durchstarten! 
Erfolgreich zurück in den Beruf
Nach einer beruflichen Pause oder Veränderung 
wieder Fuß zu fassen, ist eine spannende Heraus-
forderung. In diesem Kurs analysieren Sie Ihre beruf-
lichen Möglichkeiten, reflektieren Ihre persönlichen 
Stärken und entwickeln neue Perspektiven für Ihren 
individuellen Neustart.
Gemeinsam mit der Gruppe arbeiten Sie an Selbst-
vertrauen, Selbstvermarktung und klaren Zielen – von 
der Potenzialanalyse bis zum erfolgreichen Bewer-
bungsgespräch. So sind Sie bestens vorbereitet, Ihren 
Wiedereinstieg aktiv und selbstbewusst zu gestalten.
Ro 05.06.01
Peter Rautenberg
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, 
Puiseauxplatz 3, Raum 1
Mo, 15.06.2026, 15.00-18.00 Uhr
Di, 16.06.2026, 15.00-18.00 Uhr
ab 12 TN:   22,- €
10-11 TN:   26,- €
8-9 TN:       32,- €
2 Tage / 8 UE / Ab 13 TN ermäßigbar
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