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Kommen Sie zum
Marktfiihrer!

Jetzt einfach das Konto wechseln!
Wir kiimmern uns persénlich um
alle Formalitdten rund um lhren
Kontowechsel.

Problemlos und einfach.

@
%P Eincachmif Herzblu/

Kreissparkasse
Mayen

WISSENSWERTES

VhS .-

Trager: Stadt Mayen
Griindung: 1947
Padagogischer Leiter: Josef Brodam
Geschaftsstelle: Leona Ockenfeld

Geschaftsstelle:
56727 Mayen, Rathaus Rosengasse,

Zimmer 390

Telefon: 02651 881002
Fax: 02651 883600
E-Mail: vhs@mayen.de
Internet: www.mayen.de

Offnungszeiten:

Mo. — Mi. 08:30 — 12:00 Uhr
Do. 08:30 - 16:00 Uhr
Fr. geschlossen

Unterrichtsraume: unter Vorbehalt

e Albert-Schweitzer-Realschule plus, Eingang GenovevastraBe
(ehemals Hauptschule Hinter Burg, Mayen)

e Grundschule St. Veit, Mayen

e Grundschule Clemens, Mayen

e Burghalle, Mayen

e Kultur- und Vereinsheim, Mayen

e Haus der Jugend, Mayen (Jugendhaus)

e Altes Arresthaus, Mayen

e Gymnastikhalle Megina Gymnasium, Mayen

Externe Kursorte finden Sie mit Adressangaben im jeweiligen Kursangebot.
Das Semesterverzeichnis ist kostenlos erhaltlich.

Ein besonderer Dank gilt allen Freunden der VHS, die durch Anzeigenwerbung,
Mithilfe und Férderung, die Arbeit der Volkshochschule Mayen unterstiitzen.



Eifelmuseum Mayen

Eifeltotal - Deutsches Schieferbergwerk -

Erlebniswelten Grubenfeld

https://www.mayen.de/kultur-tourismus/eifelmuseum/

i

Mayenzeit

VORWORT

Sehr geehrte Damen und Herren,
liebe Freundinnen und Freunde der Volkshochschule Mayen,

herzlich willkommen zum neuen Programm der VHS Mayen, das wir wieder mit viel
Energie und Engagement fur Sie auf die Beine gestellt haben.

Digitalisierung, Kl, Globalisierung, Inflation, Klimakrise — das sind fir viele von uns be-
drohliche Schlagwérter.

Aber: ,,Auch in schwierigsten Zeiten gibt es eine Pflicht zur Zuversicht”, formulierte
schon Immanuel Kant. Diese Zuversicht mochten wir als Volkshochschule Ihnen vermit-
teln, denn wir bieten lhnen einen Ort des gemeinsamen Lernens, des kulturellen Aus-
tauschs und der Kommunikation.

Egal, ob Sie einen wéchentlichen Kurs besuchen méchten, sich einen Vortrag anhéren
oder kreativ werden — wir haben auch in diesem Semester wieder ein abwechslungsrei-
ches und differenziertes Programm fur Sie zusammengestellt: Gesundheits-Fitness-,
Koch- und Kunstkurse sowie verschiedene Sprachkurse und Kurse zum Thema Gesell-
schaft und Recht.

Ganz besonders wichtig ist uns die persénliche Begegnung, der Austausch von Mensch
zu Mensch. Daher bedanken wir uns auch bei unseren Kursleiter*innen und naturlich

bei Ihnen, den Teilnehmer*innen, die diesen Austausch immer wieder méglich machen.

Gemeinsam bilden wir uns weiter, gemeinsam erweitern wir unseren Horizont.
Seien Sie dabei!

Ihr VHS-Team in Mayen

Dirk Meid Josef Brodam
Oberbiirgermeister Padagogischer Leiter



WISSENSWERTES
UBER DIE WEITERBILDUNG

Die Volkshochschule der Stadt Mayen ist
eine kommunale Weiterbildungseinrich-
tung. GemaB Weiterbildungsgesetz Rhein-
land-Pfalz (WBG) ist sie staatlich aner-
kannt. Sie ist dem Verband der Volkshoch-
schulen von Rheinland-Pfalz e.V. in Mainz
angeschlossen.

Die Aufgabe der VHS liegt im Wesentli-
chen in der Weiterbildung nach dem WBG.
Sie soll durch bedarfsgerechte Bildungs-
angebote zur Chancengleichheit, insbe-
sondere zur Gleichstellung von Mann und
Frau beitragen, Bildungsdefizite abbauen,
die Vertiefung, Erganzung und Erweite-
rung vorhandener oder den Erwerb neuer
Kenntnisse, Fahigkeiten und Qualifikatio-
nen ermdglichen und zu eigenverantwort-

lichem und selbstbestimmtem Handeln im
privaten und 6ffentlichen Leben, sowie
zur Mitwirkung und Mitverantwortung im
beruflichen und 6ffentlichen Leben befa-
higen. An den Interessen und Bedurfnis-
sen der Kunden orientiert, legt sie zwei-
mal im Jahr ein Semesterverzeichnis vor.
Sie ist Kooperationspartner privater und
offentlicher Weiterbildungstrager in der
Region Mayen und gewahrleistet dadurch
jederzeit ein qualitativ hochwertiges, fle-
xibel auf die aktuellen Bedirfnisse der
Kunden reagierendes, kostengunstiges Bil-
dungsangebot.

Semesterzeiten:
Februar bis August sowie
September bis Januar eines jeden Jahres.

Kursleiter-/innen gesucht

Um das Programm der Volkshochschule Mayen jederzeit aktuell zu halten und
den Bedurfnissen der Freizeit- und Bildungsarbeit anzupassen, suchen wir laufend
freie Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen.

Egal ob das jeweilige Fachgebiet schon angeboten wird oder ob es sich um ein
ganzlich neues Angebot handelt, setzen Sie sich mit uns in Verbindung. Wenn Sie
Gruppenerfahrung, Organisationstalent, Flexibilitat und Kooperationsbereit-
schaft mitbringen, sind Sie fur die VHS die richtige Frau bzw. der richtige Mann.

Die Tatigkeit als Honorarkraft bei der VHS eignet sich auch fur Personen, die nicht
mehr im Berufsleben stehen. Ihre Erfahrungen kénnen Sie bei uns einbringen.

Néaheres erfahren Sie bei der Geschaftsstelle der Volkshochschule Mayen, Rathaus,
Rosengasse, 56727 Mayen, Zimmer 390, Telefon 02651/ 881002, wohin Sie auch
bitte Ihre vollstandige Bewerbung senden.

Wir freuen uns auf Sie.

GESCHAFTSBEDINGUNGEN

Wer kann teilnehmen?

Die Volkshochschule der Stadt Mayen ist eine
gemeinnitzige Einrichtung der Weiterbildung
und als solche, Teil des 6ffentlichen Bildungs-
wesens. Teilnehmen kann jeder Bildungswil-
lige ohne Rucksicht auf seine/ihre Vorbildung,
der/die das 15. Lebensjahr vollendet hat. Zu
den Kursen des zweiten Bildungsweges und
den berufsbildenden Lehrgéangen mit aner-
kanntem Abschluss beachten Sie bitte die
Anmerkungen bei den betreffenden Kursbe-
schreibungen.

Wann anmelden?

Wer an Kursen/Veranstaltungen der VHS teil-
nehmen will, ist verpflichtet, sich anzumelden
und die entsprechenden Teilnehmergebihren
zu zahlen. Grundsatzlich hat die Anmeldung
vor Beginn des Kurses/der Veranstaltung zu er-
folgen. Es besteht aber die Moglichkeit bei
Kursen mit einer Laufzeit von mindestens 4
Abenden, einmal vor der festen Anmeldung
kostenfrei am Unterricht teilzunehmen, um
sich zu orientieren. Hierzu muss aber eine vor-
herige Absprache mit der Geschaftsstelle der
VHS erfolgen.

Nach dem Schnupperabend muss eine ver-
bindliche Anmeldung vorliegen, sofern Sie
den Kurs weiterhin besuchen moéchten. Mit
der Anmeldung zu einem Kurs/einer Ver-
anstaltung und der Annahme der Anmeldung
durch die VHS kommt ein Vertrag zwischen
dem Teilnehmenden und der VHS zustande.
Hiermit werden vertragliche Rechte und
Pflichten nur zwischen der VHS als Veranstal-
ter und den Anmeldenden begrindet.

Die Anmeldungen werden in zeitlicher Rei-
henfolge des Eingangs bei der VHS Mayen
entgegengenommen und bearbeitet.

Wo anmelden?

VHS-Geschaftsstelle

Rathaus Rosengasse, Zimmer 390, 56727 Mayen
Telefon: 02651 /881002

Fax: 02651/ 8851000

Email: vhs@mayen.de

Internet: www.mayen.de

Wie anmelden?

Eine Anmeldung ist nur schriftlich moéglich. Ein
vorgedrucktes Anmeldeformular finden Sie im
Semesterverzeichnis. Das ausgefullte Formular
kénnen Sie personlich bei der VHS-Geschafts-
stelle, Rathaus Rosengasse, Zimmer 390 ab-
geben oder uns per Post, Email oder Fax zu-
senden. Weiterhin besteht die Méglichkeit
sich im Internet auf www.mayenzeit.de anzu-
melden. Hier finden Sie neben dem Kurspro-
gramm der VHS auch das Anmeldeformular.

Nach erfolgter Anmeldung erhalten Sie umge-
hend ein Einladungsschreiben mit beigeflig-
tem Uberweisungstrager zur Zahlung der
Kursgebdhr.

Riicktritt

Sollten Sie nach erfolgter Anmeldung nicht
teilnehmen kénnen, ist fur einen gebuhren-
freien Rucktritt spatestens 3 Werktage vor
Veranstaltungsbeginn eine schriftliche Ruick-
trittserklarung an die Geschaftsstelle erforder-
lich.

Was kostet es?

Die Kosten der Kurse/Veranstaltungen entneh-
men Sie bitte den entsprechenden Kursange-
boten. Sie sind vor Beginn der Veranstaltung
zu Uberweisen. Bei Nichtzahlung der Kurs-
gebihr und darauffolgende Mahnung wird
eine Verwaltungsgebuhr von 3,00 € fallig.

ErmaBigungen
Auf Nachweis wird, ausgeschlossen sind Ein-
zelveranstaltungen, eine ErmaBigung von
30% auf die entsprechende Teilnehmergebhr
fur
e Schuler im Sinne des Schulgesetzes,
e Auszubildende,
e Studenten,
Webhrpflichtige, Zivildienstleistende sowie
Arbeitslosengeld Il Empfanger (Hartz 1V)
gewahrt. Ebenso fur
e Schwerbehinderte und Rentner,
sofern ihr Einkommen unter der
Grundsicherung liegt.
e Inhaber der Jugendleitkarte erhalten
eine ErmaBigung von 50%.



GESCHAFTSBEDINGUNGEN

Die Vorlage der entsprechenden Nachweise ist
bis zum Beginn der Veranstaltung bei der
Geschéaftsstelle vorzulegen. Eine Inanspruch-
nahme einer ErmaBigung kann pro Kurs und
Person nur einmal in Anspruch genommen
werden.

Durch Versaumen oder Abbrechen der Teil-
nahme an den Veranstaltungen entsteht kein
Anspruch auf Erstattung oder Nachlass der Ge-
buhr.

Unsere Bankverbindungen
Kreissparkasse Mayen

(BIC MALADE51TMYN)

IBAN: DE62 5765 0010 0000 0075 83

Volksbank Rhein-Ahr-Eifel
(BICGENODED1BNA)
IBAN: DE12 5776 1591 0019 2700 00

Commerzbank AG Mayen
(BIC COBADEFFXXX)
IBAN: DE25 5704 0044 0251 3729 00

Deutsche Bank AG
(BIC DEUTDE5M574)
IBAN: DE45 5747 0047 0140 2700 00

Postbank Kéln
(BIC PBNKDEFF)
IBAN: DE28 3701 0050 0003 3175 00

Geben Sie bitte auf der Uberweisung lhre voll-
standige Anschrift sowie die Bezeichnung der
betreffenden Veranstaltungen an.

Die Einzahlungsquittung gilt zugleich als Be-
rechtigungsnachweis zur Teilnahme am Kurs.
Bitte legen Sie diese als Anmeldebestatigung
am ersten Kurstag dem Dozenten vor.

Ausgenommen von dieser Regelung sind
Angebote, die in Kooperation mit anderen
Tragern durchgefuhrt werden. Hier sind die Be-
dingungen des jeweiligen Tragers zu beachten.
Studienreisen und Exkursionen, die einen Drit-
ten als Veranstalter und Vertragspartner aus-

weisen, sind keine Veranstaltungen der VHS.
Insoweit tritt die VHS nur als Vermittler auf.

Teilnehmerzahl

Kurs- und Seminarveranstaltungen kénnen in
der Regel nur durchgefiihrt werden, wenn sich
mindestens 8 Teilnehmer eingeschrieben ha-
ben. Bei einer geringeren Anmeldezahl ent-
scheidet die Geschaftsstelle.

Kommt ein Kurs nicht zustande, wird den an-
gemeldeten Teilnehmern die bereits gezahlte
Kursgebuhr zurtckerstattet.

Teilnahmebescheinigungen

Die regelméBige Kursteilnahme wird auf Wunsch
nach Ende der Veranstaltungen gerne von der
Geschaftsstelle der VHS mit einer Teilnahme-
bescheinigung bestatigt. Diese ist kostenfrei.

Haftung

Die VHS Ubernimmt keine Haftung bei Dieb-
stahlen, Beschadigungen, Unglucksfallen, Ver-
lusten, Verspatungen und sonstigen Unregel-
maBigkeiten. Fir die Veranstaltungsteilneh-
mer besteht ein begrenzter nachrangiger
Unfallversicherungsschutz nach den Bestim-
mungen des Kommunalen Schadensausgleichs
fur Schilerunfalle. Bei evtl. Schaden teilen Sie
bitte sofort schriftlich den Schadensfall der
VHS Verwaltung mit. Eine Uber die vorgenann-
ten Versicherungsgrundsatze hinausgehende
Haftung kann in keinem Fall Gbernommen
werden. Die Haftung der VHS fur fremdes Ver-
schulden wird ausgeschlossen.

Die VHS Ubernimmt keine Haftung fur die von
Kursteilnehmer/ innen zu den Veranstaltun-
gen eingebrachten Gegenstdnde, insbeson-
dere Wertsachen und Garderobe. Teilnehmer/
innen, die im Rahmen der Veranstaltungen
durch vorsatzliches oder grob fahrlassiges Ver-
halten Einrichtungsgegenstande oder Gerate
beschadigen, haften dafur personlich. Die Teil-
nehmer/ innen sind verpflichtet, im Falle einer
Storung oder eines Ungliicksfalles alles Zumut-
bare zu tun, um zu einer Behebung der St6-
rung beizutragen oder aber entstehende
Schaden maoglichst gering zu halten.

GESCHAFTSBEDINGUNGEN

Hausordnung

Die Volkshochschule ist in Schulen der Stadt
Mayen sowie in anderen angemieteten Rau-
men zu Gast. Die Hausordnung der einzelnen
Veranstaltungsorte ist Vertragsbestandteil.

Der Teilnehmer erkennt sie als verbindlich an.

Es wird dringend gebeten, die Hausordnun-
gen zu beachten und in den Kursraumen nicht
zu rauchen, die Aufstellung der Mébel nicht
zu verandern, die Vorschriften fir das Parken
von Fahrzeugen strikt einzuhalten.

Schwere VerstoBe gegen die Hausordnung be-
rechtigen die Volkshochschule den Teilnehmer
vom weiteren Kursbesuch

auszuschlieBen.

Steuervergiinstigung

Kosten flr Veranstaltungen der Volkshoch-
schule konnen als sogenannte , Werbungskos-
ten” gelten, wenn der/die Teilnehmende durch
die Veranstaltung in seinem/ihrem Beruf wei-
tergebildet wird. Lohnsteuerpflichtige Kursteil-
nehmer koénnen in der Einkommenssteuer-
erklarung unter Vorlage der Teilnahmebeschei-
nigung die gezahlten Betrage, (einschlieBlich
der entstandenen Kosten fir eventuelle Lehr-
bucher und eventuell anfallende Fahrtkosten)
geltend machen.

Datenschutz
Mit ihrer Anmeldung erklaren sich die Teilneh-

Weitere Informationen unter Informations-
pflichten Art. 13 und 14 Volkshochschule
(mayen.de).

Urheberschutz

Fotografieren und Bandmitschnitte in den
Veranstaltungen sind nicht gestattet. Das Ko-
pieren eingesetzter EDV Software ist ver-
boten. Ohne Genehmigung darf ausgeteiltes
Lehrmaterial nicht vervielfaltigt werden.

Ankiindigungen

Anklndigungen der VHS erfolgen durch re-
gionale Fernseh- und Rundfunksender, die
Presse und/oder durch Plakate. Soweit die ein-
zelnen Programmpunkte noch nicht angege-
ben sind, wird durch besondere schriftliche
Einladung bzw. andere geeignete Medien da-
rauf hingewiesen. Wir bitten um freundliche
Kenntnisnahme.

Giltigkeit und Anerkennung

der Allgemeinen Geschaftsbedingungen
Diese Geschaftsbedingungen gelten ab dem
01.07.2005. Sollte eine Bedingung ungul-
tig sein oder werden, behalten alle tbrigen
Be- dingungen ihre Gultigkeit. Mit dem Ver-
tragsabschluss werden die Allgemeinen Ge-
schaftsbedingungen Vertragsbestandteil. Der
Teilnehmer erkennt sie durch seine Anmel-
dung bzw. Teilnahme ausdrtcklich an. Die All-
gemeinen Geschaftsbedingungen hangen im
Buro der VHS aus.

mer/-innen an VHS-Veranstal-
tungen mit der Verarbeitung
personenbezogener Daten ein-
verstanden, soweit diese fir in-
terne Verwaltungszwecke er-
forderlich sind.

- Anzeige -

Die Einhaltung der Bestimmun-
gen des Landesdatenschutz-
gesetzes (LDSG) und der Da-
tenschutzgrundverordnung
(DS-GVO) wird zugesichert.

Bl :

Wie man es fordert und weiterentwickelt, finden Sie hier:
www.weiterbildungsportal.rip.de
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Franzésisch fur Anfanger

Medikament und Teilnahme 12

im StraBenverkehr —
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Familienrecht

7
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Was ist Was und Wofur?

Vorsorgevollmacht,

16

Afrikanisches Trommeln
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Betreuungsverfliigung,
Patientenverfiigung

SPEZIAL

@

16
17
18
18

Mal- und Zeichenkurse

GESUNDHEIT UND FITNESS
Club Ruckenpower I und Il
Hatha Yoga trifft Yin Yoga

Line Dance

34

19

Eltern-Kind-Yoga

34

Was gibt's morgen? —

,Gut und klimafreundlich

backen”

19

Yoga-Tanzen: Erholung pur
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Falls noch kein Kursort oder Datum angegeben ist, \
werden wir Thnen beides bei Ihnrer Anmeldung bekannt geben. G E S E LLSC HAET
Kurzfristig geplante Kurse teilen wir lhnen tber
die Tagespresse oder die Sozialen Medien mit.

Wir freuen uns auf lhre Anmeldung!

& /

11
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Medikamente und Teilnahme
im StraBenverkehr -
unterschatztes Risiko!

Sie mussen regelmaBig Medikamente ein-
nehmen und sind mit lhrem Auto auf
Tour, dann sollten Sie diese Veranstaltung
nicht verpassen.

Fahrtauglichkeit / Krankheit unter dem
Einfluss von Medikamenten ist ein unter-
schatztes Risiko.

Sie sollten Wissen, welche Probleme mit
der Teilnahme im StraBenverkehr verbun-
den sind und wo die ,Grauzone” beginnt.
Insbesondere Informationen zur Wieder-
erlangung der Fahreignung nach Erkran-
kung.

Kurs Nr. AF 16/2023
17.10.2023, 1 Nachmittag
Dienstag, 15.00 Uhr

Dozentin: Cornelia BrodeBer
Verkehrssicherheits- und
Mobilitatsberatung fur die
Deutsche Verkehrswacht
Mayen-Koblenz e.V.

Kursentgelt: kostenlos
Teilnehmerzahl: 8 - 15 Personen
Kursort: Kultur- und Vereinsheim,
BrlckenstraBe 1, 56727 Mayen

Rollator-Fahrschule
Tipps, Kniffe und Ubungen fir den
leichteren Umgang mit dem Rollator

Das Rollator-Training richtet sich an alle
Rollator-Nutzerinnen und Rollator-Nut-
zer, insbesondere auch an die Menschen,
die mit dem Gedanken spielen, sich einen
Rollator anzuschaffen und bislang keine
Erfahrungen mit einem Rollator haben.

Wie mit vielen Dingen im Leben setzt die
optimale Nutzung des Rollators eine
grundliche, alltagstaugliche Einfiihrung
und ein Training bzw. Schulung voraus,
um mit maximaler Sicherheit und gerin-
gem Kraftaufwand kinftig Wege auch im
StraBenverkehr leichter zu bewaltigen.

Kurs Nr. AF 13/2023
1 Nachmittag

Dozentin: Cornelia BrodeBer
Verkehrssicherheits- und
Mobilitatsberatung fur die
Deutsche Verkehrswacht
Mayen-Koblenz e.V.

Kursentgelt: kostenlos
Teilnehmerzahl: 8 - 15 Personen
Kursort: Kultur- und Vereinsheim,
BrlckenstraBe 1, 56727 Mayen

. und ploétzlich Pflegefall
Alzheimer Gesellschaft
nérdliches RLP, Mayen

... die allermeisten Menschen sind darauf
nicht eingestellt. In den Familien wird zu
wenig und zu spat Gber das Alterwerden,
die Pflegebedurftigkeit, die Demenz, das
Sterben und den Tod gesprochen. Gerade
eben gab es bei Mama noch Apfelkuchen
und kluge Ratschlage. Und nun das: Ein
winziger Schlaganfall, ein Sturz, alles
behandelbar — aber es ist der Moment,
in dem das System kippt. Jener Augen-
blick, nach dem sich ein lebenstlchtiger,
selbststandiger Mensch nicht mehr allein
versorgen kann. Was nun? Wie geht es
weiter? Was wird mit meiner Mutter?
Wie wird sich die Situation entwickeln?
Wie werde ich damit klarkommen? Was
mache ich, wenn sich die Situation ver-
schlechtert? Wie wird sich die Pflege und
Betreuung auf meine Familie auswirken,
kann ich allen gerecht werden?

Bitte suchen Sie frihzeitig Antworten auf
all diese Fragen, setzen Sie sich frihzeitig
damit auseinander.

Kurs Nr. AF 15/2023
12.12.2023, 1 Abend
Dienstag, 17.30 - 19.00 Uhr

Dozentin: Waltraud Klein, Soz.pad.grad.
Geschaftsfuhrung Alzheimer
Ges. nordliches RLP, Mayen

Kursentgelt: 20,00 €
Teilnehmerzahl: 8 - 15 Personen
Kursort: Kultur- und Vereinsheim,
BrluckenstraBe 1, 56727 Mayen

Willkommen in Anderland -
der Welt der Demenz

Das System Pflege hat auf das Phanomen
Demenz noch immer keine Antwort. Wir
wollen uns die heile Welt erhalten, wir
wollen Demenz in den Griff kriegen. Und
wir stellen immer wieder von neuem fest,
das geht nicht. Menschen mit Demenz
leben in ANDERLAND. Hier ticken die
Uhren anders. Menschen in Anderland
vertauschen, verkehren und verwechseln
— gestern, eben, vor vielen Jahren. Kind,
Erwachsener, Greis oder manchmal auch
alles gleichzeitig. Altersverwirrte Men-
schen leben in anderen Welten und Wirk-
lichkeiten. Keine dieser Welten und
Wirklichkeiten kann vom Umfeld auf-
grund fehlender eigener Erfahrung wirk-
lich nachvollzogen werden.

Gehen Sie als Entdecker mit auf die Reise
- fest entschlossen, andere Welten und
Wirklichkeiten zu entdecken, Fremdes zu
erleben und Seltsames zu verstehen und
zu tolerieren.

Kurs Nr. AF 14/2023
04.12.2023, 1 Abend
Montag, 17.30 - 19.00 Uhr

Dozentin: Waltraud Klein, Soz.pad.grad.
Geschaftsfihrung Alzheimer
Ges. nordliches RLP, Mayen

Kursentgelt: 20,00 €
Teilnehmerzahl: 8 - 15 Personen
Kursort: Kultur- und Vereinsheim,
BruckenstraBBe 1, 56727 Mayen
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C‘) Lebenshilfe
Mayen-KobI_enz ;

2 Endh

—

Menschen\brauchen dich...werde Lebenshelfer*in

Bewirb dich jetzt!

Wir bieten...

® Vielseitige, interessante und dynamische Aufgabengebiete mit groBem
Gestaltungsspielraum und vielseitigen beruflichen Perspektiven

© Arbeitsmaglichkeiten fur padagogische und pflegerische Fachkréafte, aber auch fur
Quereinsteiger, Auszubildende, Duale Studiengange, Interessierte an FSJ
(Freiwilliges Soziales Jahr) und BFD (Bundesfreiwilligendienst)

® Individuelle Arbeitszeit- und Ausbildungsmodelle, Minijobs

® Zusammenarbeit in einem multiprofessionellen Team, kollegiale Beratung

® Fort- und Weiterbildungsangebote, sowie Weiterqualifizierungsmdglichkeiten

© Leistungsbezogene Vergitung inklusive 13. Monatsgehalt

© Arbeitgeberzuschuss zur Altersvorsorge

® Ein Angebot als lohnsteuerfreien Sachbezug: Beteiligung an Mitgliedschaft im Fit-
Up Mayen oder Yogacenter Mayen, Massagegutscheine oder TicketplusCityCard

® Jobrad ®

© Familienfreundliches Setting

Wir freuen uns auf lhre aussagekriftige Bewerbung:

bewerbung@lebenshilfe-mayen.de

oder

Lebenshilfe Kreisvereinigung Mayen- Koblenz e. V., Alte Hohl 24a, 56727
Mayen

(£ M0 oo
ok

www.lebenshilfe-mayen.de

KUNST UND KULTUR

15
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Afrikanisches Trommeln
— fiir Anfanger und Fortgeschrittene

+~Rhythmus hat jeder Mensch, z.B. Herz-
schlag, Atmung, wachen/schlafen usw.”
Es gilt, den ureigenen Rhythmus wieder
bewusst zu fuhlen, wahrzunehmen und
sich auf neue Rhythmen des Lebens ein-
zulassen. Das macht in der Gemeinschaft
SpaB, man wird vom Rhythmus zusam-
men mit und von Gleichgesinnten mit-
genommen und getragen. Rhythmus
starkt die eigenen Fahigkeiten, die Ge-
hirnleistung/Merkfahigkeit wird verbes-
sert und man gehért in eine Gruppe.
Rosemarie Lang bringt Rhythmus mit
einer leicht zu erlernenden Methode bei
Notenkenntnisse bendétigt man dazu
nicht. Am Ende des Kurses kénnen die
Teilnehmer selbstéandig einige Rhythmen
spielen.

Anfinger und Fortgeschrittene
Kurs Nr. AF 01/2023

Ab dem 13.09.2023, 10 Abende
Mittwochs, 17.30 - 19.00 Uhr

Dozentin: Rosemarie Lang

Kursentgelt: 65,00 €
Teilnehmerzahl: 6 - 15 Personen
Kursort: Grundschule St. Veit,
Koblenzer StraBe 133, 56727 Mayen

Mal- und Zeichenkurse
Ab Oktober bieten wir in Kooperation
mit Frau Judith Ellner im
Alten Arresthaus verschiedene
Mal- und Zeichenkurse an

e Malkurse fur Kinder 9-12 Jahre
e Malkurs fir Frauen
e Malkurs ftr Senioren

In diesen Kursen wird sich mit den ver-
schiedenen Méglichkeiten ein Bild zu pla-
nen und zu gestalten beschéaftigt.

Durch gezielte Ratschldge und Ideen wer-
den Sie dabei unterstitzt, eigene Kom-
positionen zu erstellen.

Entdecken Sie Ihre Kreativitat.

Die Kurse eigenen sich sowohl fir Anfan-
ger als auch fur Fortgeschrittene.

Kurs Nr. AF 21/2023
Beginn: Starttermine werden

noch bekanntgegeben

Dozentin: Judith Ellner

Teilnehmerzahl: 5 - 6 Personen
Kursort: Stehbach-Galerie

im Alten Arresthaus,

Stehbach 31, 56727 Mayen

17



18

Unsere Riickenpower Clubs

Ganzkdrperorientiertes Programm zur
Verbesserung der Kraft und Stabilitat mit
dem Schwerpunkt ,Starkung des Ruck-
ens”. Aus den effektivsten Ubungen aus
Pilates, Yoga und der funktionellen Gym-
nastik entstehen Workout-Sequenzen.
Diese Sequenzen beinhalten auch die
Starkung der Funktionen der Faszien
(myofasciale Linien des Kérpers) durch
besondere Bewegungsflows.

Den Ausgleich bildet eine Entspannungs-
phase, die zur Ruhe und Gelassenheit
fahrt.

Club Riickenpower |

Kurs Nr. AF 04/2023

Beginn: 12.09.2023, 12 Abende
Neueinstieg ist jederzeit moglich
Dienstags, 18.00 - 19.00 Uhr

Club Riickenpower I

Kurs Nr. AF 05/2023

Beginn: 12.09.2023, 12 Abende
Neueinstieg ist jederzeit moglich
Dienstags, 19.00 - 20.00 Uhr

Dozentin: Hedwig Wagner

Kursentgelt: 70,00 €
Teilnehmerzahl: 8 - 25 Personen
Kursort: Burghalle Hinter Burg,
56727 Mayen

Klassische Yogatibungen wechseln sich mit
Yin-Yogatbungen (entspannende Ubun-
gen) in diesem Kurs ab.

Die Ubungen verbessern die Beweglich-
keit des Korpers, starken den Kreislauf
und das vegetative Nervensystem.

Atemiibungen (Pranayama) und Medita-
tionstechniken runden den Kurs ab.

Der Kurs eignet sich fur Anfanger und Ge-
Ubte gleichermaBen.

Mitzubringende Materialien:

Bequeme Kleidung, ein Kissen, eine De-
cke, Yoga-Matte und falls vorhanden ei-
nen Yogablock und ggf. warme Socken.

Kurs Nr. AF 35/2023
Beginn: 27.09.2023, 8 Abende
Mittwoch, 18.00 - 19.30 Uhr

Dozentin: Karin Stern (Yogatherapeutin)

Kursentgelt: ab 8 TN € 60,00

ab 9 TN €55,00

ab 10 TN € 50,00
Teilnehmerzahl: 8 - 12 Personen
Kursort: Gymnastikhalle
Megina Gymnasium, 56727 Mayen

In diesem Kurs nehmen Sie sich Zeit fur
lhr Kind aber auch fur Sich selber.

Durch das gemeinsame Uben verbinden
sie sich miteinander und splren den eige-
nen Koérper und auch den Kérper des An-
deren.

Durch den Wechsel von Anspannung und
Entspannung bringen wir Kérper, Geist
und Seele wieder ins Gleichgewicht.

Wir begegnen uns auf Augenhohe, res-
pektvoll und achtsam und starken somit
die Beziehung und Bindung zueinander.

Das Kind erfdhrt eine nicht leistungs-
abhangige Wertschatzung durch den Er-
wachsenen und entwickelt so ein gesun-
des Selbstwertgefuhl.

Der Erwachsene darf seine Anspannung
loslassen und sich der Lebensfreude und
Kreativitat hingeben.

Tauchen Sie mit Ihrem Kind in eine fréh-
liche, bunte Fantasiewelt ein und erleben
Sie durch passende Geschichten mit Ele-
menten des Yogas eine angenehme Zeit
mit Ihrem Kind, abseits vom Alltagsstress.

Bitte tragen Sie und Ihr Kind in den Stun-
den bequeme Kleidung sowie Anti-Rutsch-
Socken und bringen Sie zu den Stunden
folgende Dinge mit. ..

2 rutschfeste Matten

2 kleine Kissen

2 Decken/ oder eine groBe fur Zwei
etwas zu Trinken

Kurs Nr. AF 28/2023
Beginn: 19.09.2023, 4 Nachmittage
Dienstags, 15.00 - 16.00 Uhr

Dozentin: Melanie Schilling

Kursentgelt: 45,00 €

Teilnehmerzahl: 6-8 Kinder mit Elternteil
Kursort: wird bei Anmeldung

bekannt gegeben

Dein Alltag ist stressig? Dann ist es Zeit
fiir eine Pause! Atme tief ein und stelle
mit der passenden Yoga-Ubung dein
Gleichgewicht wieder her:

In China werden schon seit einiger Zeit die
klassischen Yoga-Ubungen mit Musik ge-
tanzt. Yoga Tanz hat viele Vorteile fur die
Gesundheit: Der Kor-
per kommt durch die
Tanz-Bewegungen in
Schwung, durch die
Yoga-Figuren wird er
gedehnt und dadurch
das Bindegewebe ge-
starkt. Der Koérper wird
beweglicher und bes-
ser durchblutet. Die
flieBenden Bewegungen zu animierender
Musik machen auBerdem sehr viel SpaB.
wir machen dabei andere Bewegungen als
im Alltag. Dadurch werden Muskeln trai-
niert, die sonst zu wenig bewegt werden.

Bitte bequeme Kleidung und Yoga-Matte
mitbringen.

Kurs Nr. AF 30/2023
Beginn: auf Anfrage, 6 Abende
Dienstags, 18.00 - 19.00 Uhr

Dozentin: Hongxia Leich

Kursentgelt: 40,00 €
Teilnehmerzahl: 8 - 12 Personen
Kursort: wird bei Anmeldung
bekannt gegeben
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Unser Herz gehort

der Region

Darum handeln wir verantwortlich und unterstiitzen

soziale Projekte, Sport und Kultur

L UKASMARKT

Moy

SEIT 1405

www.evm.de

Tinnitus-Atemtraining
(TAT nach Holl)

Viele Menschen kennen dieses
ungute Gefiihl irgendwo zwischen
Ohnmacht und Wut, dass die
Ohrgerausche hervorrufen und das
oft in Verzweiflung miindet.

Das Tinnitus-Atemtraining (TAT nach
Holl®) ist eine wissenschaftlich unter-
suchte Methode und bietet sehr gute Hei-
lungschancen die Symptome des Tinnitus
kénnen bis zu 85% gemindert werden.

Das TAT ist ein Selbsthilfeprogramm und
konzentriert sich auf Achtsamkeitsbasie-
rende Entspannungstibungen, Selbstmas-
sage und Vorstellungsibungen aus dem
chinesischen Heilwissen des Taoismus, um
Stress abzubauen. die Selbstheilungs-
krafte werden wieder aktiviert. Begleit-
erscheinungen wie z.B. depressive Ver-

stimmung, Schlafstéorungen und Stim-
mungsschwankungen werden nachhaltig
gelindert. Gerade das Thema Stressabbau
und Entspannung ist bei Tinnitus von
enormer Bedeutung - schlieBlich gilt
Stress als eine der haufigsten Ursachen
fur Tinnitus.

Diese Methode bietet zu dem auch Hilfe
bei Burnout betroffenen Menschen. Kor-
per und Seele kommen wieder ins Gleich-
gewicht sie erhalten ein wirksames Stress-
management anwendbar im beruflichen
und auch im privaten Bereich.

Weitere Infos unter:
www.tinnitus-rheinland.de

Mitzubringende Materialien: Bequeme
Kleidung, Socken, Wasser zum Trinken

Kurs Nr. AF 02/2023
Beginn: auf Anfrage, 10 Abende
Dienstags, 18.00 - 19.00 Uhr

Dozentin: Veronika Biisch
Tinnitus-Atemtrainerin
(TAT nach Holl)

Kursentgelt: 180,00 €
Teilnehmerzahl: 5 - 6 Personen
Kursort: wird bei Anmeldung
bekannt gegeben
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Motivation - Your Higher Self
Pravention gegen Burnout,
Depression & Pannickattacken

Warum? Hast du dich schon einmal ernst-
haft gefragt, warum so wenige Menschen
wirklich gltcklich sind und mit anstecken-
der Freude und Begeisterung durch ihr
Leben tanzen? Menschen, die am Morgen
mit groBer Lust am Leben aus dem Bett
springen und schon unter der Dusche dem
Tag ein Liedchen pfeifen?

Wie steht es denn um DEIN tagliches Wohl-
befinden? Gerade in den jetzigen Zeiten?

Bist DU jeden Tag motiviert?

Wenn DU wissen willst wie man dies errei-
chen kann, melde DICH an!

Wir beschaftigen uns mit Themen, wie:
Wer bin ich? Lerne Dich und die Erwartun-
gen Deiner Umgebung besser kennen.
Was bedeutet Motivation?

Wie setzte ich das fir mich um?

Wie schaffe ich es langfristig und nachhal-
tig motiviert zu sein?

Kurs Nr. AF 39/2023
Beginn: 29.11.2023, 4 Abende
Mittwochs, 18.00 - 19.30 Uhr

Dozent: Dirk Wepper
Psychologischer Berater,
Hypnose Coach

Kursentgelt: 55,00 €
Teilnehmerzahl: 8 - 25 Personen
Kursort: wird bei Anmeldung
bekannt gegeben

Autogenes Training, die Masterclass
der Selbstbeeinflussung

STRESS! Die Welt wird gefuhlt immer
stressiger. Um mit dieser heutigen Situa-
tion besser klar zu kommen, ricken viele
Entspannungstechniken in den Vorder-
grund und bilden das Fundament einer
professionellen Stressbewaltigung. Eine
Art um leichter in die Entspannung zu
kommen ist das Autogene Training. Diese
wird seit den 1930’ern angewendet und
nutzt die erlernbare Selbstbeeinflussung
(Autosuggestion) um Kérper und Geist in
wenigen Minuten in einen entspannten
Zustand zu bringen. Zudem hilft das Au-
togene Training die Konzentration, das
Zeitgefahl und den Focus zu verbessern.

Inhalt:
e Warum eine Entspannungstechnik?
e Wann macht Autogenes Training Sinn?
(erlebe alle Vor- und Nachteile)
e Autogenes Training lernen
und/oder vertiefen
e Autogenes Training spuren und erfahren
Far alle die Entspannung und SpaB3 haben
wollen!

Kurs Nr. AF 32/2023
Beginn: 10.01.2023, 4 Abende
Mittwochs, 19.30 - 21.00 Uhr

Dozent: Dirk Wepper
Psychologischer Berater,
Hypnose Coach

Kursentgelt: 55,00 €
Teilnehmerzahl: 8 - 16 Personen
Kursort: Kultur- und Vereinsheim,
Im Keutel, 56727 Mayen

SPRACHEN
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Englisch fur Anfanger |
Mit geringen oder ohne Vorkenntnisse

From the beginning - join us
Unit 1 "Arriving"

Sich beguBen und vorstellen. Sagen und
fragen wo man herkommt. Zahlen und
Alphabet, Uhrzeiten, Essen und Getranke.
Einfache Dialoge, Grammatik und Aus-
sprache.

Neu- und Quereinsteiger sind herzlich
willkommen!

Lehrbuch: English Network Now,
Starter A1, Klett-Verlag,
ISBN 978-3-12-606585-6

Kurs Nr. AF 18/2023
Beginn: 14.09.2023, 12 Abende
Donnerstags, 17.00 - 18.30 Uhr

Dozentin: Irma Schmitz

Kursentgelt: 65,00 €
Teilnehmerzahl: 8 - 15 Personen
Kursort: ASR plus Mayen,

Gebaude A, Raum 104, 56727 Mayen

Englisch fiir leicht Fortgeschrittene
Let's go to San Francisco . . . !

Es geht weiter im Buch English Network
Starter bei Unit 6.

"E-Mail from America", Uber den Urlaub
erzahlen, (Unterkunft, Essen, Wetter, Er-
lebnisse u.a.).

Etwas anspruchsvollere Dialoge, Gram-
matik und Aussprache, mehr Wortschatz.

Quereinsteiger sind herzlich willkommen!
Lehrbuch: English Network 2,

New Edition, Niveau A 2.1, Klett-Verlag,
ISBN: 978-3-606-588-7

Kurs Nr. AF 19/2023

Beginn: 14.09.2023, 12 Abende
Donnerstags, 19.00 - 20.30 Uhr

Dozentin: Irma Schmitz

Kursentgelt: 65,00 €

Teilnehmerzahl: 8 - 10 Personen
Kursort: ASR plus Mayen,

Gebaude A, Raum 104, 56727 Mayen
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Spanisch fiir Fortgeschrittene
Mit Vorkenntnisse

Dieser Spanischkurs ist linear und klein-
schrittig aufgebaut und vermittelt lhnen
die passenden Strategien, um erfolgreich
und selbstandig zu lernen. Es wird die le-
bendige Kommunikation im Unterricht
gefordert. Sie lernen im Gesprach mit an-
deren und kénnen immer wieder das be-
reits gelernte anwenden.

Kurs Nr. AF 22/2023
Beginn: 18.09.2023, 12 Abende
Montag, 19.00 - 20.30 Uhr

Lehrbuch: El curso en Vivo A1
Langenscheidt - Klett
ISBN 978-3-12-606671-6

Dozentin: Dora Greim

Kursentgelt: 65,00 €

Teilnehmerzahl: 8 - 15 Personen

Kursort: Albert-Schweitzer-RealschulePlus,
56727 Mayen

Franzésisch fiir Anféanger
Mit geringen oder ohne Vorkenntnisse

Es ist nicht immer ganz einfach, ohne
Franzosischkenntnisse Urlaub in Frank-
reich zu machen ... Und es ist wiederum
eine schone Erfahrung, sich mit unseren
Nachbarn in deren Muttersprache unter-
halten zu kénnen.

Ein Ziel dieses Kurses ist, dass Sie die
sprachlichen Grundlagen erwerben, um
mit Franzosen ins Gesprach zu kommen
(u.a. sich prasentieren, von seinem Beruf
und seinen Interessen erzahlen). Sie lernen
auch die Verwendung des Franzésischen in
alltaglichen Situationen (z.B. Bestellungen
im Café, ein Zimmer reservieren).

Landeskundliche und interkulturelle The-
men werden auch immer wieder im Un-
terricht angesprochen.

A bientét!

Kurs Nr. AF 34/2023
Beginn: 19.09.2023, 12 Abende
Dienstags, 19.00 - 20.30 Uhr

Dozentin: Anne-Cécile Kaufmann

Kursentgelt: 65,00 €

Teilnehmerzahl: 8 - 12 Personen

Kursort: Albert-Schweitzer-RealschulePlus,
56727 Mayen

Franzosisch Conversation facile

In dem Kurs werden Konversation und
Grammatiktbungen durchgefihrt. Wei-
terhin wird eine Lektlre gelesen, die im
Kurs bekannt gegeben wird.

Kurs Nr. AF 33/2023
Beginn: 05.09.2023, 12 Abende
Dienstags, 19.00 - 20.30 Uhr

Dozentin: Beatrice Hennerici

Kursentgelt: 65,00 €

Teilnehmerzahl: 8 - 12 Personen

Kursort: Albert-Schweitzer-RealschulePlus,
56727 Mayen
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Mach was du willst.
Trink was du
dafir brauchst.

CLASSIC

MINERAL*

- (U -t

MINFRAI +
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Erbe oder Pflichtteil?

Die Unterschiede zwischen Erbe und
Pflichtteil mit den Moglichkeiten, wie je-
mand sowohl vom Erbe, als auch vom
Pflichtteil ausgeschlossen werden kann.
Sowie grundsatzliche Gestaltungsmog-
lichkeiten zum Testament.

Kurs Nr. AF 06/2023
14.11.2023, 1 Abend
Dienstags, 18.00 - 20.00 Uhr

Dozentin: RA Julia Kleitz

Kursentgelt: 20,00 €
Teilnehmerzahl: 8 - 20 Personen
Kursort: Kultur- und Vereinsheim,
BrickenstraBe 1, 56727 Mayen

Problemstellung bei
Trennung und Scheidung

Die Voraussetzungen einer Scheidung, das
Unterhaltsrecht und der Zugewinnaus-
gleich werden in diesem Vortrag erlautert.

Kurs Nr. AF 07/2023
23.11.2023, 1 Abend
Donnerstags, 19.00 - 21.00 Uhr

Dozentin: RA Anja Krings

Kursentgelt: 20,00 €
Teilnehmerzahl: 8 - 20 Personen
Kursort: Kultur- und Vereinsheim,
BrluckenstraBe 1, 56727 Mayen

WE I G driven by care

Starten Sie lhre Zukunft bei uns!

W Sl

www.weig-karriere.de

WEIG-Gruppe
c/o Weig Holding GmbH & Co. KG
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N 4

Was ist Was und Wofiir?

Ehegattenvertretungsrecht in Angelegenheiten der Gesundheit
Vorsorgevolimacht
Betreuungsverfiigung

Patientenverfiigung

Kann ein Ehepartner aufgrund einer Erkrankung oder einer akuten Bewusstlosigkeit
seine Angelegenheiten im Bereich der Gesundheitsflirsorge nicht selbst erledigen, so
konnte bislang der gesunde Ehepartner nur dann stellvertretend entscheiden, wenn
bereits eine Vorsorge- oder Generalvollmacht existierte oder eine rechtliche Betreuung
eingerichtet war.

Seit dem 1. Januar 2023 gilt in Deutschland das neue Ehegattennotvertretungsrecht,
das unter bestimmten Voraussetzungen Eheleuten die Méglichkeit der gegenseitigen
Vertretung in Angelegenheiten der Gesundheitsflirsorge einraumt.

Das Ehegattennotvertretungsrecht kann in Akutsituationen eine groBe Erleichterung
sein. Allerdings ersetzt es nicht die bewahrten Méglichkeiten wie Vorsorgevollmacht
und Patientenverfiigung.

Gerade bei Erkrankungen, die den Verlust der Urteilsfahigkeit und Denkvermdgen
bewirken, wie beispielsweise Demenz in den unterschiedlichsten Auspragungen, ist
es notwendig, dass Angehdrige burokratische, gesundheitstechnische und
organisatorische Aufgaben schrittweise Ubernehmen kénnen.

Dipl. Soz. Arbeiter Robert Miller des SKM Mayen / Kath. Verein fur soziale Dienste
erklart die unterschiedlichen Begriffe und Varianten von Vorsorgeméglichkeiten. Denn
das menschliche Leben ist individuell und so solite auch die eigene
Auseinandersetzung mit diesem Thema individuell sein. Und gut informiert zu sein ist
wichtig.

Kurs Nr. AF 37/2023
20.09.2023, 1 Abend

Mittwochs, 18:30 Uhr VHS My- Ablage Pressemitteilungen
Dozent: Robert Miiller Dipl.Soz.Arb./FH A~>
vom SKM Mayen-Betreuungsverein / >
[ wiR SIND DA
Kursentgelt: kostenlos . \) * gemeinsam auf dem Weg
Teilnehmerzahl: 8 - 15 Personen " - engagiert im Betreuungsverein

Anmeldung: VHS Mayen, 02651-881002

vhs@Mayen.de SKM Katholischer Verein fiir soziale Dienste Mayen und Umgebung e. V.

St.-Veit-Str. 14 — 56727 Mayen

SPEZIAL



Line Dance

Line Dance ist eine choreografierte Tanz-
form, bei der einzelne Ténzer in Reihen
vor- und nebeneinander tanzen. Die
Tanze sind passend zur Musik choreogra-
fiert, die meist aus den Kategorien Coun-

try und Pop stammt.

Peppige Country Musik
Ubung fir den Kopf

Ablenkung vom Alltag
Bewegung macht Spal3

Kurs Nr. AF 27/2023

Beginn: 22.09.2023, 10 Abende
Neueinstieg ist jederzeit moglich
Freitags, 19.00 - 20.00 Uhr

Dozentin: Sabine Funke
Kursentgelt: 65,00 €
Teilnehmerzahl: 10 - 30 Personen

Kursort: KléppelstraBBe 2, 56751 Polch
(ehem. Saal Gasthaus zum Stern)
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Was gibt's morgen? -
»Gut und klimafreundlich backen”

Wir backen unter Einbeziehung von
neuen Kulturpflanzenarten, wie Hulsen-
frichten und Pseudocerialien, den Super-
frichten von hier.

Wir experimentieren und werden ge-
meinsam probieren und verkosten, wel-
che Produkte man regional, pflanzen-
basiert, nachhaltig und klimafreundlich
backen kann.

Alle Rohstoffe sind biologisch und soweit
wie méglich saisonal und regional.

Mitzubringende Materialien oder zusatz-
liche Kosten fiir Materialien etc.:

Bitte eine Back- (Koch-) Schiirze, Getran-
ke und ein Behaéltnis fur die ,Reste” mit-
bringen.

Rohstoffkosten pro Person: 14,50 €

Kurs Nr. AF 12/2023
06.09.2023, 1 Vormittag
Mittwochs, 18.00 - 21.00 Uhr

Dozent: Gerhard Stern

Kursentgelt: 15,00 €
Teilnehmerzahl: 8 - 12 Personen
Kursort: Schulktiche der
Grundschule St.-Veit,

Koblenzer StraBe 133, 56727 Mayen

Ich mochte schnell und lecker kochen

In dem Workshop ( 5 Abende) lernen Sie
wie Sie schnell, lecker und ausgewogen
fur die ganze Familie kochen. Auch fur
den Single-Haushalt lohnt es sich das ef-
fiziente und ,, gute” Kochen zu erlernen.
Abwechslungsreich und gesund zu ko-
chen ist fur viele oft eine groBe Heraus-
forderung, und dabei ist das alles kein
Hexenwerk. Lassen Sie sich Uberraschen.

Was erwartet Sie?

Theoretischer Input an 4 Abenden.

Wir sprechen Uber Tipps und Tricks fur le-
ckeres Kochen ohne viel Fett und unné-
tige Kalorien.

Kochabend:

Wir setzen besprochenes in die Praxis um
und kochen gemeinsam.

Umlage fur Lebensmittel: € 10,00 wird bei
der Dozentin gezahlt.

Kurs Nr. AF 26/2023

Beginn: 26.09.2023, 5 Abende

Dienstags, 18.30 - 20.00 Uhr

Kochabend 31.10.2023; 18.00 - 21.00 Uhr

Dozentin: Elena Goth
Dipl. Oecotrophologin

Kursentgelt: 100,00 €
Teilnehmerzahl: 8-12 Personen
Kursort: wird bei Anmeldung
bekanntgegeben
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Man(n) kocht
regelmaBiges Treffen von Mannern,
die gerne kochen und essen

Seit 12 Jahren gibt es den Kurs ,Man(n)
kocht” der VHS Mayen. Einmal im Monat
— am zweiten Freitag - treffen sich Man-
ner, die gemeinsam einen gemutlichen
Abend rund ums Kochen erleben wollen.
Dazu gehort das Einkaufen, die Auswahl
der Rezepte, die Zubereitung, das Ver-
zehren und naturlich das Spulen und Auf-
raumen der Kiche. Je zwei wechselnde
Kursteilnehmer planen einen Kochabend
und legen die Speisefolge fest, kaufen ein
(Speisen und Getranke) und rechnen mit
den Ubrigen Kursteilnehmern ab. Sie er-
ldutern auch die Rezepte, die Erfahrun-
gen beim Vorkochen und gestalten auch
den jeweiligen Abend.

Die Kosten fur die Speisen und Getrénke
werden unter den Teilnehmern aufgeteilt,

hinzukommen pro Abend 4,00 € pro Teil-
nehmer fur die Nutzung der Kiche. Zu
besonderen Anlassen wie Ostern, Weih-
nachten, usw. wird unter fachlicher Anlei-
tung mit den Teilnehmern jeweils ein
komplettes, dem Anlass entsprechendes
MenU zubereitet.

Kurs Nr. AF 03/2023

laufend jeden Monat, Einstieg jeder Zeit
moglich. Beginn wird bei Anmeldung be-
kannt gegeben

Ansprechpartner wahrend des Kurses:
Herr Leo E. Kroll

Kursentgelt: 4,00 € pro Abend
Teilnehmerzahl: 8-12 Personen
Kursort: Schulktiche der
Grundschule St.-Veit,

Koblenzer StraBe 133, 56727 Mayen

DAS GROSSTE VOLKSFEST IM
NORDLICHEN RHEINLAND-PFALZ

vom 14. bis 22. Oktober 2023

15.10. verkaufsoffener Sonntag

17.10. Pferde-, Vieh-, und Krammarkt
18.10. Schaf- und Krammarkt

19.10. Familientag

22.10. Feuerwerk

® 0 0000006060606 06006060600600060600 900900
www.lukasmarkt.de
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DR.SCHLAGS A
APOTHEKE b
www.schlags-apotheke.de

lonpetort persinlich . fir Sie da!

Mayen - Mendig - Ochtendung - Polch - Weibern - Koblenz
www.schlags-apotheke.de

NOTIZEN

Vhs'. -

Wir freuen
uns auf lhre

Anmeldung
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Fax 02651 883600
E-Mail: vhs@mayen.de

Volkshochschule Mayen
Rathaus Rosengasse

56727 Mayen

A N M E L D U N G (bitte in Druckbuchstaben vollstandig ausfullen bzw. entsprechende Felder deutlich ankreuzen)

Hiermit melde ich mich verbindlich fur folgende VHS-Veranstaltung an:

Titel: Rubrik-Nr. €
Titel: Rubrik-Nr. €
Titel: Rubrik-Nr. €
Titel: Rubrik-Nr. €
Name:
StraBe: Hausnummer:
PLZ: Ort:
Telefon: Handy:
E-Mail:
Fur die Statistik: Ich bin ...... Jahre.

unter 18 18-24 25-34 35-49 50-64 Uber 65

Datum: Unterschrift:

Ich stelle einen ErmaBigungsantrag als:

Eine Bescheinigung fuige ich bei. Bei fehlender Bescheinigung wird der regulére Kurspreis einbehalten.
Kostenbeitrag:

[ Ist als Verrechnungscheck beigefuigt

[ Wird von mir tGberwiesen.

Unterschrift fur Einzugsermachtigung

Markte & Feste 2023

VERKAUFSOFFENE SONNTAGE

12. Mérz « 07. Mai

10. September « 15. Oktober

WOCHENMARKT

Jeden Dienstag, Donnerstag und
Samstag auf dem Mayener Marktplatz

FESTE UND VERANSTALTUNGEN

Frihlingsmarkt/

Start in den Frihling
Food & Beer Festival

Autoschau
Be(e)ats Festival
Schiitzenfest
BriickenstraBenfest
Kinderfest

1. - 14. Marz

29. April - O1. Mai
06. - 07. Mai

20. - 21. Mai

08. - 11. Juni

17. Juni

08. Juli

72. Stein- und Burgfest08. - 10. Sept

Handwerker- und
Bauenmarkt

Bundesschiitzenfest

Festival der Magier
und Hexen

KRAMMARKTE
Halbfastenmarkt
Laurentiusmarkt
Lukasmarkt
Nikolausmarkt

Hollandischer Stoff-

& Tuchmarkt

TRODELMARKT
Pfingstmarkt

09. - 10. Sept

15. - 17. Sept
28. Okt

14. Marz

08. Aug

14. - 22. Okt

05. Dez
Mérz/April & Sept

28. - 29. Mai

A

Mayenzeit
y lebet wd o

BURGFESTSPIELE ‘I

vom 04. Juni- 26. August 2023
www.burgfestspiele-mayen.de
Ticket-Hotline 02651 494942

KIRMES

Nitztal 08. - 10. Juli
Kiirrenberg 19.- 21. Aug
Hausen 02. - 04. Sept
Alzheim 15. - 17. Sept

618. LUKASMARKT
Das gréBte Volksfest im nérdlichen

Rheinland-Pfalz

Vergniigungspark 14. - 22. Okt
Pferdemarkt 17. Okt
Schafmarkt 18. Okt
Familientag 19. Okt
Feuerwerk 22. Okt

weitere Infos unter: www.lukasmarkt.de

RUND UM WEIHNACHTEN
Mayener Weihnachtsmarkt

vom O1. bis 23. Dezember

Freitag von 12.00 - 21.00 Uhr
Samstag von 11.00 - 21.00 Uhr
Sonntag von 11.00 - 20.00 Uhr
Christmas-Shopping 21. Dez
Adventmarkt 01. - 03. Dez

Einige Veranstaltungen werden in Kooperation mi

LN

AT

‘ ERLEBNISWELTEN /\W “I
MYotmeinschbft.. Brockencemenscrarr

durchgefihr.

‘A MARKTAMT
ol 53 marktamtemayen.de

o % L 0265188 21 3
*Anderungen vorbehalfen
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AWO LEITUNGSTEAM:

Annette.Schneider
Alexangta Kail

_lonny Mintgen-Henigin
Vln.r. .

X P ' tgesch atzt
0 du |rk\|ch wer
Arbeite, W m AWO Team!

en i
W[\’St \NI”kOmm @awo_rheimand.delmayen

DU BIST PFLEGEKRAFT ODER HAST LUST AN DEM JOB
UND MOCHTEST DICH IM AWO SENIORENZENTRUM

MAYEN VERWIRKLICHEN?

Wir suchen Pflegefach-, Pflegehilfskrafte sowie Pflege-Azubis.
Bei uns on Top: Betreuungsangebot im Haus fiir Kids von

0 bis 3 Jahre!

DU FINDEST, DAS KLINGT GUT? Mehr offene

Finde heraus, ob der Job zu Dir passt! Stellen:

@) MEHR INFOS:
Alexandra Kail, Telefon 02651 983-3

Bezirksverband Rheinland e.V.
Seniorenzentrum Sterngarten

M
ven Follow us f@ n m

Der Arbeitgeber mit Herz.

AWO Seniorenzentrum Sterngarten
Pfarrer-Winand-Str. 1-3 | 56727 Mayen AlVo

seniorenzentrum.mayen@awo-rheinland.de




