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7300 Einfach mobil telefonieren: Handykurs fiir Senioren

Gerade auch fir altere Menschen bietet ein Handy viele Vorteile. Die Veranstaltung richtet sich
an Senioren, die sich ein Mobiltelefon anschaffen méchten oder bereits ein Handy besitzen und
hin und wieder Probleme mit der Technik oder mit der Gebrauchsanleitung haben. Sie vermittelt
die Grundlagen zum Mobilfunk und zeigt an praktischen Beispielen die wesentlichen Funktionen
des Handys, wie zum Beispiel die sinnvolle Nutzung von Telefonbuch, SMS und Anrufbeant-
worter. Wenn Sie schon ein Handy besitzen, bringen Sie Ihr aufgeladenes Handy, ggf. das Netz-
teil und die Bedienungsanleitung mit!
Dauer: 6 Ustd. (2 x 135 Minuten)
Termine: a) Montag/Dienstag, 08./09.03.2010, jeweils 18.00 - 20.15 Uhr

b) Montag/Dienstag, 30./31.08.2010, jeweils 18.00 - 20.15 Uhr
Ort: Grundschule Kempenich, Hardtstral3e 2, Kempenich
Leitung: Christian Hofeditz
Gebiihr: 18,60 EUR

Bitte beachten Sie auch das Kursangebot in den umliegenden
Orten und die iiberdrtlichen Veranstaltungen im vorderen Teil
des Programmbheftes!

7301 Heizen mit Holz — gut fiirs Raumklima und fiirs Weltklima
- Vortrag -

Heizen mit Holz - ob klassisch mittels Kachelofen oder innovativ mit Pellet-Zentralheizungen -
erfreut sich zunehmender Beliebtheit. Richtig geplant und fachgerecht genutzt lassen diese Sy-
steme den eigenen Geldbeutel und die Umwelt profitieren. Die Veranstaltung vermittelt notwen-
dige Informationen sowohl zum Stand der aktuellen Technik und deren sinnvollen Einsatz als
auch zum Umgang mit dem Rohstoff selbst, dem Brennholz. Von der Arbeitstechnik fir Selber-
macher Uber die Wahl der richtigen Holzart bis hin zur korrekten Lagerung und Trocknung wer-
den alle hdufig gestellten Fragen zum Heizen mit Holz beantwortet.

Termin:  Herbst 2010 (auf Anfrage)

Ort: Grundschule Kempenich, Hardtstral3e 2, Kempenich

Leitung: Hannsjoérg Pohimeyer

Gebiihr: 6,00 EUR

= Es wird um eine rechtzeitige Anmeldung auch zu dieser Vortragsveranstaltung gebeten.
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7302 Streit mit dem Nachbarn? — Nachbarschaftskonflikte einfach I6sen
- Vortrag -

Ob in Mietwohnungen oder Eigenheimen, Spannungen zwischen Nachbarn sind nicht immer
vermeidbar. Egal ob es dabei um stérenden Larm, Grenzziehungen im Garten, Belastigungen
durch Laub u.d. geht, immer sollte man versuchen sich gtlich zu einigen. Im Vorfeld sollte man
sich rechtskundig machen; und guter Rat muss nicht teuer sein. Im Rahmen dieses Vortrags
gibt ein Fachmann in allen Fragen des Nachbarrechts Auskunft. Themen sind u.a.: Einflhrung in
das private und offentliche Nachbarrecht, Larm als Rechtsproblem, nachbarrechtliche
Grundstlcksfragen, Inhalte des Landesrechts.

Termin: Dienstag, 02.03.2010, 19.30 Uhr

Ort: Grundschule Kempenich, Hardtstral3e 2, Kempenich

Leitung: Detlef Stollenwerk

Gebiihr: 6,00 EUR

= Es wird um rechtzeitige vorherige Anmeldung auch zu dieser Abendveranstaltung gebeten.

7303 Machen Sie |Ihr Testament — Richtig vererben und libertragen
- Vortrag -

Nur ein Bruchteil der bundesdeutschen Bevdlkerung hat ein Testament gemacht. Dabei ist es
wichtig, sich Uber seinen ,letzten Willen® rechtzeitig Gedanken zu machen. Hat der Erblasser ein
Testament hinterlegt, muss er darauf achten, dass er den richtigen Text und die korrekte Form
wahlt. Denn wenn der letzte Wille nicht klar und eindeutig oder nicht formgerecht formuliert
wurde, gibt es hadufig unnétig Streit unter den Erben. Auflerdem entsprechen die dann zur
Geltung kommenden gesetzlichen Erbregelungen oft nicht dem, was der Erblasser eigentlich
gewollt hatte. Der Vortrag gibt Tipps und Anregungen fir die richtige Gestaltung von
Testamenten. Auch die steuerlichen Aspekte werden berlcksichtigt. Insbesondere wird auf die
Freibetrédge bei der Erbschafts- und Schenkungssteuer eingegangen.

Termin:  Montag, 31.05.2010, 19.00 Uhr

Ort: Grundschule Kempenich, Hardtstrale 2, Kempenich

Referent: Stefan Hange

Gebiihr: 6,00 EUR

= Es wird um rechtzeitige vorherige Anmeldung auch zu dieser Vortragsveranstaltung gebeten.

Kreis-Volkshochschule Ahrweiler
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7304 Let’s talk — Easy Conversation
- Vormittagskurs -

Der Kurs wendet sich an Teilnehmende, die Uber Grundkenntnisse im Englischen verfiigen (z.B.
etwa funf Jahre Schulenglisch bzw. Stufe A2 des Europaischen Referenzrahmens) und sich in
einfachen alltaglichen Situationen mit der englischen Sprache besser verstandigen méchten. Bei
Gespréchen uber leichte Themen des Alltags werden mégliche Redehemmungen abgebaut, der
Wortschatz stetig erweitert und ein grammatisch korrekter Sprachgebrauch vermittelt und gelbt.
Dauer: a) 14 x 90 Minuten b) 12 x 90 Minuten
Beginn: a) Dienstag, 26.01.2010, 10.00 Uhr

b) Dienstag, 31.08.2010, 10.00 Uhr

Ort: Grundschule Kempenich, Hardtstral3e 2, Kempenich
Leitung: Caroline Schumacher
Gebiihr:  a) 86,80 EUR b) 74,40 EUR

7305 A New Start (Aufbaukurs Ill) (WEEO B1 des Europiischen Referenzrahmens)
- Englisch-Auffrischungskurs -

Der Kurs wendet sich an Teilnehmende des vorangegangenen Auffrischungskurses ,A New
Start (Basiskurs IV / Aufbaukurs 11)* im zweiten Semester 2009 und an neu hinzukommende
Interessenten mit entsprechenden Vorkenntnissen. Einstufungshilfen auf Anfrage unter @ (0 26
41) 41 08.

Dauer: 14 x 90 Minuten

Beginn:  Mittwoch, 27.01.2010, 19.30 Uhr

Ort: Grundschule Kempenich, Hardtstral3e 2, Kempenich

Leitung: Caroline Schumacher

Gebiihr: 86,80 EUR

7306 A New Start (Aufbaukurs IV) (mEEE B1 des Europiischen Referenzrahmens)
- Englisch-Auffrischungskurs -

Der Kurs wendet sich an Teilnehmende des vorangegangenen Auffrischungskurses ,A New
Start (Aufbaukurs 111)* im ersten Semester und an neu hinzukommende Interessenten mit ent-
sprechenden Vorkenntnissen. Einstufungshilfen auf Anfrage unter @ (0 26 41) 41 08.

Dauer: 12 x 90 Minuten

Beginn:  Mittwoch, 01.09.2010, 19.30 Uhr

Ort: Grundschule Kempenich, Hardtstrale 2, Kempenich

Leitung: Caroline Schumacher

Gebiihr: 74,40 EUR
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7307 Franzosisch | (mOODO A1 des Europiischen Referenzrahmens)

Der Kurs wendet sich an Interessierte ohne Vorkenntnisse. Er vermittelt grammatische Grundla-
gen und einen Grundwortschatz fur alltédgliche Sprechsituationen im Franzdsischen.

Dauer: 12 x 90 Minuten

Beginn:  Mittwoch, 03.03.2010, 19.00 Uhr

Ort: Grundschule Kempenich, Hardtstralte 2, Kempenich

Leitung: Winfried Schmitz

Gebiihr: 74,40 EUR

7308 Franzosisch Il (WEOO A1 des Europiischen Referenzrahmens)

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende des vorangegangenen Kurses Franzdsisch | sowie an
weitere Interessierte mit geringen Grundkenntnissen im Franzdsischen. Erworbene Grundkennt-
nisse werden im Kurs vertieft und ein grammatisch korrekter Gebrauch der Sprache vermittelt.
Dauer: 12 x 90 Minuten

Beginn:  Mittwoch, 01.09.2010, 19.00 Uhr

Ort: Grundschule Kempenich, HardtstralRe 2, Kempenich

Leitung: Winfried Schmitz

Gebiihr: 74,40 EUR

e a Ausfiihrliche Hinweise zu Lernumfang und Teilnahmevoraussetzungen
bei den Fremdsprachenkursen finden Sie in diesem Heft auf den Seiten
386 bis 391.

7309 Bekennen Sie Farbe! — So schminke ich mich richtig

Jeder Mensch ist schén. Mit den passenden Farben und entsprechend ihrem Typ kann jede
Frau ihre Personlichkeit positiver hervorheben und unterstreichen. Farben wirken bei jedem
anders. Ausschlaggebend dafiir sind viele Faktoren, wie zum Beispiel Haar- und Augenfarbe
und die Hautpigmentierung. In diesem Kurs bekommen die Teilnehmerinnen Tipps und
Hinweise, welche Farben ihnen gut stehen und ,typgerecht® verwendet werden sollten.
Bekennen Sie Farbe!

Dauer: 1 x 120 Minuten

Termin:  Montag, 15.03.2010, 19.00 Uhr

Ort: Grundschule Kempenich, Hardtstral3e 2, Kempenich

Leitung: Heike Rausch

Gebiihr: 8,30 EUR
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7310 Abnehmen — aber mit Vernunft
- mit Spall gemeinsam in der Gruppe abnehmen -

Haben Sie endglltig genug von einseitigen Diaten, die alles versprechen und nichts halten?
Wollen auch Sie sich nicht langer mit Didtdrinks und Nahrungserg@nzungsmitteln herumquéalen?
Der Kurs bietet fachkundige Anleitung zu einer dauerhaften Gewichtsreduktion ohne den so
genannten ,Jojo-Effekt’; mit einer ausgewogenen Erndhrung, die sich aus dem t&glichen
Essverhalten ergibt, und einem integrierten Bewegungs- und Entspannungsprogramm. Er
basiert auf dem von der Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung entwickelten und seit
vielen Jahren erfolgreich durchgefiihrten Konzept ,Abnehmen - aber mit Vernunft".
Dauer: 10 x 90 Minuten
Beginn:  unverbindlicher Informationsabend: Donnerstag, 09.09.2010, 19.00 Uhr

Kursbeginn am Donnerstag, 16.09.2010, 19.00 Uhr
Ort: Grundschule Kempenich, HardtstralRe 2, Kempenich
Leitung: Miriam Briem
Gebiihr: 68,20 EUR (zzgl. Materialkosten)
Héchstteilnehmerzahl: 15 Personen

7311 Gesunde Ernahrung fiir Kinder - Kurs fiir Kinder im Alter von 9 bis 12 Jahren -

Auch Kinder kochen mit Begeisterung und Freude. Wir werden mit und fiir Kinder einen kunter-
bunten Kochspal} veranstalten. Die Kinder kochen selbststédndig nach leckeren, kindgerecht
gestalteten Rezepten, die sie zu Hause auch alleine nachkochen kénnen.

Dauer: 1 x 120 Minuten

Termin:  Dienstag, 23.03.2010, 17.00 Uhr

Ort: Kuche in der Leyberghalle, Kempenich

Leitung: Natascha Schnitzler

Gebiihr: 8,30 EUR zzgl. Materialkosten (keine SchilerermafRigung)

7312 Single Kiiche

Geniellen, genielfen... Unter diesem Motto steht dieser Kochkurs. Er soll zum wahren Genuss
fihren und beweisen, dass Kochen wirklich Spal® macht und nicht nur lastige Notwendigkeit ist.
Vorgestellt werden abwechslungsreiche Rezepte der internationalen, aber auch der feinen
deutschen Kuche.

Dauer: 1 x 135 Minuten
Termin:  Montag, 12.04.2010, 18.00 Uhr
Ort: Kuche in der Leyberghalle, Kempenich

Leitung: Natascha Schnitzler
Gebiihr: 9,30 EUR zzgl. Materialkosten
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7313 Asiatische (koreanische) Kiiche

Die traditionelle asiatische (koreanische) Kiiche ist ausgewogen und gesund. Reis wird als
Basis in verschiedenen Varianten dargeboten. Das Gemdise wird meist nur leicht blanchiert und
dann mit feinen Marinaden schonend zubereitet. Dazu kommen raffinierte Fischgerichte und
schmackhaft zubereitetes Fleisch. Das alles wird je nach Jahreszeit und Geschmacksnuancen
sowie nach Farben ,komponiert®. Neugierig geworden? - Wir stellen ein Menli zusammen, dass
sich gut nachkochen lasst und dessen Zutaten auch in normalen Geschéften erhaltlich sind.
Dauer: 1 x 180 Minuten
Termine: a) Mittwoch, 14.04.2010, 18.00 Uhr

b) Mittwoch, 15.09.2010, 18.00 Uhr
Ort: Kiche in der Leyberghalle, Kempenich
Leitung: Zoo-Lan Lee-Rdétter
Gebiihr: 12,40 EUR (zzgl. Kosten fur Lebensmittel)

7314 Weihnachtsbackerei fiir Kinder (ab 5 Jahren)

Der Kurs gibt Kindern Anleitung beim Backen von Platzchen fiir die Advents- u. Weihnachtszeit.
Dauer: 1 x 120 Minuten
Beginn: a) Dienstag, 23.11.2010, 15.00 Uhr
b) Mittwoch, 24.11.2010, 15.00 Uhr
Ort: Kiche in der Leyberghalle, Kempenich
Leitung: Natascha Schnitzler
Gebiihr: 8,30 EUR zzgl. Materialkosten (keine Schilerermafigung)

7315 Erndhrung und Allergie
- Vortrag -

Eine gesunde Erndhrung ist fur unser Wohlbefinden sehr wichtig. Problematisch ist es, wenn die
Erndhrung krank macht, d.h. wenn sie allergische Reaktionen verursacht. Wie &auflern sich
Allergien, die erndhrungsbedingt sind? Welche Nahrungsmittel 16sen eine Allergie aus? Wie
lassen sich Nahrungsmittelallergien erkennen bzw. diagnostizieren? Welche Therapiemdoglich-
keiten gibt es? Der Vortrag gibt Antworten auf diese und viele andere Fragen zum Thema.

Termin:  Dienstag, 27.04.2010, 19.00 Uhr
Ort: Grundschule Kempenich, Hardtstral3e 2, Kempenich
Leitung: Dr. Ingrid B6hm

Gebiihr: 6,00 EUR
= Es wird um rechtzeitige vorherige Anmeldung auch zu dieser Abendveranstaltung gebeten.
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7316 Besser schlafen als Schifchen zahlen
- Vortrag mit praktischen Ubungen und heilsamen Snacks -

,0er Schlaf ist doch die kostlichste Erfindung®, rief einst der Dichter Heinrich Heine aus.
Inzwischen glaubt ihm fast jeder dritte Deutsche kein Wort mehr - weil er nicht mehr schlafen
kann. Die haufigsten drei Ursachen: Stress, Stress, Stress! Leistungsdruck lasst die innere Uhr
aus dem Takt geraten, gedankliche Mihirader beginnen, sich im Kopf zu drehen, und das
Empfinden verstérkt sich, von einer Krise in die nachste zu geraten. Wer nachts nicht zur Ruhe
kommt, ist tags drauf miide. Wer unter chronischem Schlafmangel leidet, wird dauermiide und
zum Risikofaktor. Was kann der Betroffene tun, um kinftig wieder ausgeschlafen und
aufgeweckt durchs Leben zu gehen? Heilpraktikerin und Trainerin Martina Schneider informiert
Uber Behandlungsmdéglichkeiten, dartiber, wem und wann der Besuch einer Schlafschule nutzt,
zeigt, was man zu Hause fir sich tun kann, und serviert passend heilsame Snacks.

Termin: Dienstag, 23.11.2010, 19.00 Uhr

Ort: Grundschule Kempenich, Hardtstralle 2, Kempenich

Leitung: Martina Schneider

Gebiihr: 9,00 EUR (einschl. des Unkostenbeitrages fiir die Snacks)

Héchsteilnehmerzahl: 16 Personen

= Es wird um rechtzeitige vorherige Anmeldung auch zu dieser Abendveranstaltung gebeten.

&~ Bitte melden Sie sich zu allen Veranstaltungen rechtzeitig an!

7317 Was tun gegen Winterdepression?
- Vortrag mit praktischen Ubungen und heilsamen Snacks -

Wenn die Sonne immer seltener scheint und der Himmel voller Wolken hangt, tritt sie auf, die
saisonal abhéngige Depression (SAD), auch als Winterdepression bekannt. In den Herbst- und
Wintermonaten leiden Betroffene an Leistungsmangel und Energielosigkeit, haben ein erhdhtes
Schlafbedirfnis und HeilRhunger auf Kohlenhydrate, der unerwiinschte Gewichtszunahme mit
sich bringt. Was tun gegen den ,Winterfrust*? Heilpraktikerin und Trainerin Martina Schneider
informiert Gber Behandlungsmdglichkeiten und naturheilkundliche Verfahren, zeigt, was man zu
Hause fir sich tun kann, und serviert passend heilsame Snacks.

Termin:  Dienstag, 02.11.2010, 19.00 Uhr

Ort: Grundschule Kempenich, Hardtstral’e 2, Kempenich

Leitung: Martina Schneider

Gebiihr: 9,00 EUR (einschl. des Unkostenbeitrages fiir die Snacks)

Héchsteilnehmerzahl: 16 Personen

= Es wird um rechtzeitige vorherige Anmeldung auch zu dieser Abendveranstaltung gebeten.
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7318 Entspannung und sanfte Kérpererfahrung

In diesem Kurs erlernen die Teilnehmenden gezielte und bewusste Bewegungs- und Atem-
Ubungen sowie Konzentrations- und Entspannungstechniken aus dem Yoga, T'ai Chi und
Qigong. Diese Bewegungsablaufe helfen, Organe und Muskeln zu kraftigen und Kreislauf und
Nervensystem zu stérken, also ein insgesamt besseres Wohlbefinden zu"entwickeln. Die Ubun-
gen werden so erarbeitet und erlernt, dass sie als gesundheitsfordernde Ubungen spéter selbst-
sténdig ausgefuhrt werden kénnen. Wolldecke und Socken sind mitzubringen.
Dauer: 6 x 60 Minuten
Beginn:  a) Mittwoch, 14.04.2010, 20.00 Uhr

b) Mittwoch, 15.09.2010, 20.00 Uhr
Ort: Leyberghalle Kempenich
Leitung: Brigitte Schweil}
Gebiihr: 24,80 EUR

7319 Wirbelsdulengymnastik

Der Kurs bietet eine gezielte Gymnastik und einen auf Ruckenbeschwerden abgestellten
Ubungsaufbau und -ablauf, die den Teilnehmenden helfen, die Gesamtmuskulatur des Koérpers
je nach den individuellen Bedirfnissen zu dehnen und zu kraftigen und auf diese Weise
Verkrampfungen zu verhindern bzw. abzubauen und Haltungsschaden vorzubeugen. Die Kurs-
Ubungen werden so erarbeitet und erlernt, dass die Teilnehmenden sie als gesundheitsfor-
dernde Ubungen spéater auch zu Hause ausfiihren kénnen.
Dauer: 10 x 60 Minuten
Beginn:  a) Mittwoch, 10.03.2010, 19.00 Uhr

b) Mittwoch, 18.08.2010, 19.00 Uhr
Ort: Leyberghalle Kempenich
Leitung: Michaela Uecker
Gebiihr: 41,30 EUR

Musikschule im Kreis Ahrweiler e.v.

Verein zur Férderung der musikalischen Erziehung und musischen Bildung

Informationen finden Sie im Internet unter:

www.musikschule-im-kreis-ahrweiler.de
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