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Hinweise:

Alle Kurse sind fur alle Interessierten zugénglich,
egal in welchen Raumlichkeiten sie stattfinden.
Nicht alle sind barrierefrei.

Fuar Anmeldung und Informationen haben die Kursleitungen
ihre privaten Telefonnummern und E-Mail-Adressen zur
Verfliigung gestellt.

Die Kursgebuhren sind am 1. Kurstag direkt bei den
Kursleiterinnen und Kursleitern zu zahlen, evtl. vorher zu
Uberweisen.

Es besteht kein Anrecht auf Riickzahlung nicht besuchter
Kurstage.

Zu allen Bewegungs- und Entspannungskursen sind
eigene Matten, bequeme Kleidung, warme Socken, evtl.
eine Decke und ein Getrank mitzubringen.

Der Besuch aller Veranstaltungen der Kulturgemeinde
erfolgt auf eigene Gefahr der Teilnehmenden.

Auskinfte: Tel 06195 73120
kulturgemeinde@gmx.de
www.kulturgemeinde-kelkheim.de

Werden Sie Mitglied
Antrag Seite 23

o ErmaRigung der Eintrittpreise bei mehreren
Veranstaltungen 2,00 € - 5,00 €

0 5,00 € ErméaRigung bei mehreren Kursen Gt
o Infos per Mail »’ ik i
o Jahresbeitrag 18,00 € “‘f

o Familien/Partnerschaften 27,00 €
(gleiche Anschrift vorausgesetzt)

o Der Beitrag ist steuerlich absetzbar.



3 Kurse fiir Kinder und Jugendliche

,Komm lass uns tanzen“

Du bist tanz- und bewegungsfreudig?

Wir schlipfen in kleine Tanzrollen und verwandeln uns in
Gespenster, Waldfeen, Drachen, Artisten, Roboter. Vielleicht
hast Du auch noch tolle Ideen. Kleine und grofe, leise und
laute Tiere begegnen uns dabei. Ubungen aus unterschied-
lichen Stilen von Ballett iber Modern Dance bis hin zu
freiem Tanz werden erlernt. Dabei helfen uns Tanzmatten,
ein Schwungtuch, bunte Bander, Tlcher, Reifen und vieles
mehr. Der ganze Kérper kommt spielerisch und phantasie-
voll in Bewegung und wir bleiben fit. Komm* gerne vorbei
und tanze mit uns!

Kelkheim-Hornau, Vereinshaus 26-1-102+3
Do 15.00 - 15.50 Uhr je 12 mal
Do 16.00 - 16.50 Uhr, ab 26.02.2026 117,00 €

Anmeldung: Martina Mink

Ausgebildete Ténzerin in Ballett, Modern Dance und Jazz-
Dance, martina.mink@gmx.de Tel 0172 6921 110

06195 977613 (AB) oder 06195 74241 (AB)

Mal- und Druck niken fiir Kinder von 4 - 12 Jahren
Ein vielseitiges Angebot an technischen Mitteln férdert die
bildnerischen Aktivitaten der Kinder. Obwohl der Fantasie
auch mit Bleistift und Papier allein kaum Grenzen gesetzt
sind, wird doch das Interesse langer wach gehalten, wenn
das Angebot an Méglichkeiten, sich auszudriicken, gréer
ist. Jede bildnerische Technik stellt unterschiedliche Anfor-
derungen an die Konzentration, das Einfihlungsvermdgen
und die unterschiedlichen Materialien. Es gilt, die Bildidee
auf die Technik abzustimmen. Dabei werden bildnerisch-
technische Féahigkeiten entwickelt und zugleich wachst das
Darstellungs- und Gestaltungsvermégen.

Kelkheim-Hornau, Vereinshaus 26-1-106
Mi 16.00 - 17.30 Uhr 6 mal
ab 14.01.2026 Material 5,00 € + 50,00 €

Anmeldung: Marion Schlosser, Tel 06195 65335
0162 4963 242 marion.schlosser.35@icloud.com

Die Welt ist bunt

fur Jugendliche 14 - 17 Jahre

Acht verschiedene Maltechniken stehen zur freien
Verfligung, dirfen und sollen ausprobiert werden. Die
Jugendlichen durfen frei experimentieren, kdnnen jedoch
auch unter Anleitung verschiedene Techniken und Zeichnen
erlernen. Dieser Kurs wird als weiterfihrender Kurs geleitet.

Kelkheim-Fischbach, Birgerhaus R1 26-1-101
Di 16.00 - 18.00 Uhr je 4 mal
ab 13.01.26 fortlaufend Mat. 16,00 € + 59,00 €

Anmeldung: Miguela M. Chervenak
Tel 0152 0360 2923, mmc@gmx.de
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Kind ryoga von 5 - 10 Jahren

Eingebunden in phantasievolle Geschichten, entdecken wir
spielerisch und mit viel Freude verschiedene Yogaibungen.
Diese wirken sich positiv auf die kérperliche und seelische
Gesundheit der Kinder aus. Das achtsame und konkurrenz-
freie Uben ermdglicht und trainiert einen wertschatzenden
Umgang miteinander. Das starkt den Selbstwert, die
Konzentration und macht Mut.

Kelkheim-Mitte, Pestalozzischule, Block V

Gagernring 1b - Eingang neben der Rosa Raupe 26-1-104
Di 16.00 - 16.45 Uhr, ab 27.01.2026 8 mal 75,00 €
Anmeldung: Julia Renner-Gilgen, Kinderyogalehrerin

Tel 0172 7196 227, juliarennergilgen@yahoo.de

TEENYOGA 10-15 Jahrige

Wir erfahren vielféltig Yoga und Atemibungen, sowie
Entspannungstechniken. Durch die Achtsamkeit und in der
Gemeinschaft werden die Selbstwahrnehmung, der
Selbstwert und auch die Konzentration gestarkt.  26-1-105
Di 17.15-18.30 Uhr, ab 27.01.2026 8 mal 105,00 €
Anmeldung: Julia Renner-Gilgen, Kinderyogalehrerin

Tel 0172 7196 227, juliarennergilgen@yahoo.de

Entspannung fiir Kinder von 6 - 8 Jahren

Fur eine gesunde Entwicklung ist es wichtig auch Momente
der Ruhe zu finden. Wir erlernen altersgerechte Entspann-
ungsiibungen, um die gestressten Képfe wieder ins Gleich-
gewicht zu bringen. Fantasiereisen, spielerische
Achtsamkeitsibungen und Bewegungseinheiten fiihren
unseren Kérper und Geist wieder ins Gleichgewicht.
Kelkheim-Hornau, Vereinshaus CR2 26-1-108
Do 17.00 - 17.45 Uhr, ab 29.01.2026 6 mal 48,00 €
Anmeldung: Karin Dierssen

Entspannungspéadagogin fur Kinder, Tel 0171 7573 040

HANDWERK auch fiir Kinder und Jugendliche

Workshops

Perlentechnik 26-1-307
(Wachsperlen, Rocailles, Holzkugeln)

Wir fertigen Kettchen, Armreife, Schlisselanhdnger und
andere Lieblingsstlicke.

Lederarbeiten Schnupperworkshop 26-1-307.2
Kleine Portemonnaies, Girteltdschchen und Brustbeutel
- alles in Handarbeit hergestellt.

Sa 10.00 - 13.00 Uhr oder Sa 14.00 - 17.00 Uhr

Ke-Hornau (Adresse wird bei Anmeldung mitgeteilt).

Bei Interesse bitte melden, Termine werden

vereinbart und koordiniert. je1mal 15,00 €
Anmeldung und Info: Karoline Oschwald

Tel 06195 6038 438, Karoline@Oschwald.me
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Topfern am Morgen und am Abend

Einfache Aufbautechniken fiir Gartenobjekte, Deko und
Geféalde erlernen! Eigenwillige Skulpturen modellieren, farbig
glasieren und kreativ sein! Anfanger und Anféngerinnen
gern gesehen!

Kelkheim, “Rote Kreuz Station” Floriansplatz 26-2-304+5
Di 18.00 - 20.00 Uhr

ab 13.01.2026

Mi 10.00 - 12.00 Uhr je 10 mal
ab 14.01.2026 Mat. + 90,00 €
Anmeldung: siehe Speckstein-Workshop

Speckstein-Workshop auch fiir Eltern und Kinder

Kelkheim-Fischbach, Burgerhaus R1 26-1-306
Sa 10.00 - 16.00 Uhr 1 mal
am 07.03.2026 Mat. + 35,00 €

Anmeldung: Helga Estenfelder
Tel 0172826 9934, helga.estenfelder@web.de

Mosaik kreativ fiir drinnen und draufen

Mit buntem, zerbrochenem Glas, Spiegeln und Keramik-
kacheln kénnen Sie groRe und kleine Objekte fir Haus und
Garten, ebenso Tabletts, Kugeln, Windlichter, Gartenpyrami-
den, Skulpturen, Lampen und vieles mehr gestalten.
Buchung des halben Kurses mdglich!

Kelkheim-Fischbach, Birgerhaus R1 26-1-301
Mo 19.00 - 21.00 Uhr 26-1-302
ab 23.02.2026

Do 9.00 - 11.00 Uhr je 8 mal
ab 26.02.2026 Mat. 10,00 € + 45,00 €

Anmeldung: Barbara Kuhn, Tel 0619562910

Mosaik-Workshop
Ein kreativer Tag fur Erwachsene, auch mit Kindern
und Jugendlichen. Weitere Infos: www.mosaik-seide.de

Kelkheim-Fischbach, Birgerhaus R1 26-1-303
Sa 10.00 - 16.00 Uhr 1 mal
am 28.02. | 18.04.2026 Mat. 5,00 € + 30,00 €

Anmeldung: Barbara Kuhn, Tel 06195 62910

Silberschmiedeworkshop

Tauchen Sie ein in die Kunst des Silberschmiedens und
entwickeln Sie |hr eigenes kleines Kunstwerk. Durch
gezielte Bearbeitung der Metalloberflache entstehen auf
einem schmucklosen Blech oder Draht formschéne Ringe
oder Kettenanhanger, die Sie noch zusétzlich mit Steinen
erganzen kénnen. Entdecken Sie lhre eigene Kreativitat.

Kelkheim, Gro3er Haingraben 9 26-1-308
Fr 17.00 - 22.00 Uhr, am 13.02. | 06.03. je 1 mal
Sa 11.00 - 16.00 Uhr, am 31.01. | 11.04. 40,00 €

Anmeldung: Elvira Reetz, Tel 06195 724622
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Silberschmiedekurs

fur Fortgeschrittene/Wiedereinsteiger

Schmuck wird aus Silber entworfen und im Austausch mit
den Kursteilnehmerlnnen gefertigt. Werkzeuge sind vorhan-

den. Silber wird nach Wunsch bestellt. 26-1-310
Kelkheim-Fischbach, Birgerhaus VR1 12 mal
Mi 9.30 - 11.45 Uhr, ab 11.02.2026 Mat. + 65,00 €

Anmeldung: Barbara Rasche, Tel 0155 6232 0925

Silberschmiedekurs

Schmuck aus Silber (mit oder ohne Edelsteinen) entwerfen
und im Erfahrungsaustausch mit den Teilnehmern fertigen.
Anfénger bekommen eine individuelle Einfihrung und An-
leitung. Materialerwerb méglich, Werkzeuge vorhanden.
Kelkheim-Fischbach, Burgerhaus R1 26-1-309
Do 18.30 - 20.30 Uhr, ab 22.01.2026 8 mal 45,00 €
Anmeldung: Margit Matucha, Tel 061953715

IKEBANA - Natur, kunstvoll gestaltet

Nach einer Einfuhrung in die Geschichte und Theorie des
lkebanas werden in Schalen und Vasen der Jahreszeit
entsprechende Arrangements erarbeitet. Entdecken Sie die
ostasiatische Kunst oder vertiefen vorhandene Kenntnisse.
Kelkheim-Fischbach, Birgerhaus VR1 26-1-310
Mi 18.00 - 20.00 Uhr 6 mal
am14.1.,21.1.28.1. 4.2.,11.2.,18.2.2026 Mat. + 50,00 €
Anmeldung: Renate Schubert, Tel 06195 64132

ZEICHNEN UND MALEN

Zentangle®Basiskurs

Zentangle ist eine leicht zu erlernende, meditative Zeichen-
methode, die es ermdglicht zu entspannen, dabei fokussiert
zu sein und Strich fir Strich etwas Schénes zu erschaffen.
Mit strukturierten Mustern werden schéne Bilder gezeichnet.
Verwendet wird hochwertiges Papier in Bierdeckel-Format
und Fineliner. Anschlielend wird mit Bleistift schattiert, was
die Muster plastisch und dreidimensional erscheinen lasst.
Tangeln kann jeder!

Es macht Spal, es sind keine Vorkenntnisse erforderlich!

Bei Interesse an einer Fortsetzung erhalten Sie gerne
weitere Informationen.

Kelkheim-Fischbach, Birgerhaus VR1 26-1-204
Do 18.30 - 21.00 Uhr

am 29.01.2026

am 26.02.2026

am 16.04.2026

Sa 10.30 - 13.00 Uhr je 1 mal
am 25.04.2026 Mat. 12,00 € + 40,00 €
Anmeldung: Andrea Ballach, Tel 0179 8027577
andrea.ballach.czt@web.de
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Offene Mal-und Zeichenwerkstatt

Der Kurs st fur Anfanger und Fortgeschrittene geeignet.

In diesem Kurs kénnen Sie alle Themen und Maltechniken
(Acryl, Aquarell, Pastell, Gouache, Tusche, Stifte, Ol usw.)
frei wahlen und Ihre eigenen Projekte in der von lhnen
gewlinschten Technik bearbeiten, dabei Anregung, fach-
lichen Rat und praktische Unterstutzung vom Kursleiter
bekommen.

Eigene Fahigkeiten und Vorstellungen werden kontinuierlich
weiterentwickelt. Bitte eigene Stifte, Papier usw. mitbringen.

Kelkheim-Fischbach, Blrgerhaus R1 26-2-201
Mi 13.00 - 15.00 Uhr 8 mal
ab 04.02.2026 150,00 €

Anmeldung: Yuriy lvashkevich
Tel 06195 969472
017688102581
yuriyart@icloud.com

Aquarellieren am Nachmittag

Ziel des Kurses ist es, die Vielfalt an kreativen Einsatzmdg-
lichkeiten von Aquarellfarben zu erweitern. Jeder Teilnehmer
erhalt individuelle Unterstltzung bei der Umsetzung eigener
Bildideen. Die Materialliste wird nach Anmeldung verschicki.

Kelkheim-Fischbach, Burgerhaus R1 26-2-202
Mi15.30-17.30 Uhr 8mal
ab 04.02.2026 150,00 €

Anmeldung: Yuriy lvashkevich
Tel 06195969472
017688102581
yuriyart@icloud.com

Malen am Abend

Der Kurs ist fir Anfanger und Fortgeschrittene geeignet.

Ihre Freude am Malen soll in diesem Kurs durch gestal-
terisches Grundwissen ergénzt werden. Die Technik kann
frei gewahlt werden (Acryl, Ol, Aquarell, Gouache, Pastell
usw.). Anfédnger werden behutsam mit der gewlinschten
Technik vertraut gemacht. Die professionelle Unterstiitzung
bei der Realisierung lhrer Bildideen ist ein Bestandteil des
Kurses. Bitte eigene Malmaterialien mitbringen.

Kelkheim-Fischbach, Birgerhaus R1 26-1-203
Mi 18.00-20.30 Uhr 8 mal
ab 04.02.2026 170,00 €

Anmeldung: Yuriy lvashkevich
Tel 06195 969472
017688102581
yuriyart@icloud.com
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Nah-Wochenende

Ke-Fischbach, Birgerhaus R1 26-1-400
Sa 13.00 - 18.00 Uhr

So 10.00-18.00 Uhr 2 mal
am 21.03. + 22.03.2026 45,00 €

Anmeldung: Marianne Arens, Tel 061959287 458

Gesundheit-Bewegung-Entspannung

An der frischen Luft

Walderlebnisfiihrungen

Raus in den Wald - rein ins Staunen! Lasst Euren nachsten
Waldbesuch mit vielen schénen und erkenntnisreichen
Erfahrungen zu einem gemeinsamen Erlebnis werden.
Treffpunkt Sportplatz, Kelkheim-Fischbach 26-1-502
So 10.00 Uhr (Dauer ca 2 - 2,5 Stdn. je 1 mal
am 10.05.2026

am 14.06.2026 Gebucht wird immer nur eine Fihrung
- Kinder 5 - 16 Jahren 8,00 € - Erwachsene 20,00 €
Anmeldung: Ernst Temeschinko

Tel 06195 676471 info@dein-wald-erlebnis.de

Stressreduktion durch Waldbaden (Shinrin Yoku)

Der Frihling ist eine herrliche Jahreszeit des Aufbruchs

in der die Natur farbenfroh in aller Pracht zu neuem Leben
erwacht sowie uns dazu einladt, alten Balast abzuwerfen
und zu neuen Ufern aufzubrechen. Ich méchte Sie dazu
einladen, dies alles an einem Friihlingstag gemeinsam mit
mir im Rahmen eines Waldbades zu geniefRen.

Dabei werden wir Achtsamkeits- und Atemibungen zum
Zweck der Stressreduktion ausprobieren, um Raum fir

personlich neue Blickwinkel zu erarbeiten. 26-1-501
Kelkheim-Hornau, Sportplatz am Reis, Parkplatz  4-12 TN
Sa 10.00 - 12.30 Uhr 1 mal
am 14.03.2026 €22,00

Anmeldung: Andreas Roth, Tel 06127 998860
aroth66@web.de

Nordic Walking ist ein effektives, gelenkschonendes
Ganzkdrpertraining. Mit der korrekten Technik und in
gemitlichem Tempo, werden wir die Gegend rund um
Kelkheim erkunden. Nordic-Walking-Stécke, angemessenes
Schuhwerk, wetterfeste Kleidung und Getrank mitbringen.
Kelkheim-Hornau, Treffpunkt: Parkplatz am Reis  26-1-531
Mi 10.00 - 11.30 Uhr je 8 mal
ab 14.01. | 15.04.2026 100,00 €
Anmeldung: Petra Deutscher, Tel 0176 5026 8292
Einzelstunden auf Anfrage

Nordic-Walking-Kursleiterin
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An der frischen Luft

Qi Gong Outdoor N]El]

Qi Gong im Park genieRen und Ubungen aus dem Shibashi
kennenlernen, besonders fiir Anfanger und Neugierige. Wir
beginnen mit leichten Ubungen aus dem Atem Qi Gong und
lernen dann schrittweise Shibashi. Bitte bringe Dir eine
Decke mit und etwas zum trinken. Treffpunkt am Teich des

Muhlgrundparks. Wir Giben nicht bei Regen. 26-1-503
Mo 19.00 - 20.30 Uhr 4 mal
ab 22.06.2026 50,00 €

Anmeldung: Silvia Wiesenhofer

Tel 0176 8087 5219

zert. Qi Gong Ubungsleiterin & Entspannungstrainerin,
entspanntmitgigong@gmx.de

~
Wald-Fit Functional Outdoor Training N]‘Jl]
Wir laufen oder walken auf einer 5 km-Runde durch unseren
wunderschénen Wald, bauen mit funktionellen Ubungen
Kraft auf, verbessern unsere Mobilitdt und kommen mit
rosigen Wangen und bester Laune wieder am Treffpunkt an.
Kelkheim-Minster Lorsbacher Straflte 45 vor dem

DRK Kindergarten ,Kriimelmonster* 26-1-524
So 16.00 Uhr - 17.00 Uhr

ab 18.01.2026 je 10 mal
ab 29.03.2026 120,00 €

(Einzelteilnahme mdoglich je 15,00 €)
Anmeldung: Oliver Brandt

Tel 06195 7241 64
ichbindabei@yamon.de

Selbstverteidigung fiir Frauen

Selbstverteidigung

und Selbstbehauptung fiir Frauen (ab 16 Jahren)

Einfache und wirkungsvolle Kampfsporttechniken, die
angewendet werden kénnen, ohne vorher lange zu
trainieren und ohne besondere sportliche Fitness. Ebenso
Uben wir unsere “Alltagswaffen” wie Stimme, Blick und
Kd&rperhaltung einzusetzen. Weiteres Thema: Wie es uns
gelingen kann, gar nicht erst in geféhrliche Situationen zu
geraten - ohne auf unsere Freirdume zu verzichten.
Bewegung und Erfahrungsaustausch, angelehnt an WenDo.
Kelkheim-Mitte, Pestalozzischule Block V

Gagernring 1b - Eingang neben der Rosa Raupe 26-1-504
Mi 19.15 - 21.00 Uhr 5 mal
ab 15.04.2026 60,00 €
Anmeldung: Claudia Muller

Tel 0171 4893 421
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Funktionelles Faszientraining mit der Blackroll®

Mit funktionellen Ubungen bauen wir Kraft auf, verbessern
die Beweglichkeit und schulen die Balance. Wir machen
Sport! Hierflr nutzen wir neben der Faszienrolle auch das
Multiband. Anschlieffend wird durch das ,Ausrollen” die
Muskulatur entspannt und die Regeneration eingeleitet.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Blackroll® und
Multiband werden fir das Training gestellt.
Kelkheim-Fischbach, Birgerhaus, Konferenzraum 26-1-505
Do 20.30 - 21.30 Uhr je 10 mal
ab 15.01.2026 | ab 26.03.2026 90,00 €
Anmeldung: Nancy Brandt, Tel 06195 7241 64
nancy@yamon.de

Bodyfit

Der Kurs ist eine Mischung aus HIT-Training, Tabata,
Funktional- und Stabilisationstraining. Ein Power-Workout
fur den ganzen Korper! Das Ziel ist es, einen Ausgleich flr
den Alltag zu schaffen und dabei Halte- und Tiefenmuskula-
tur zu trainieren, sowie eine Steigerung der Kondition.

Kelkheim-Fischbach, Blrgerhaus Foyer 26-1-516
Mo 17.45 - 18.45 Uhr je 10 mal
ab 12.01.2026 fortlaufend 100,00 €

Anmeldung: Sandra Rakosy, Tel 0173 3661 518
Fitnesstrainerin, sandra.rakosy@gmail.com

Beinachsentraining - synchron tber Zoom

Beschwerden in Hifte, Knie und Fuld sowie auch im Ricken
kénnen ihre Ursache in einer aus dem Lot geratenen
Beinachse haben. In diesem Kurs lernen wir die Beinachse
kennen und trainieren die entsprechende Muskulatur, um
die Achse wieder ins Lot zu bringen.

Kelkheim-Munster, Kulturbahnhof 26-1-506
Mo 10.00 - 11.00 Uhr 15 mal
ab 05.01.2026  fortlfd. Einstieg jeder Zt. mégl. 135,00 €
Anmeldung: Anja Faske

Tel 069 6786 8890

staatl. anerkannte Gymnastiklehrerin

Wirbelsdulengymnastik - synchron Giber Zoom
Kelkheim-Minster, Kulturbahnhof

Mi 9.30 - 10.30 Uhr 26-1-507
Mi 10.45 - 11.45 Uhr 26-1-508
ab 07.01.2026 je 15 mal
fortifd. Einstieg jeder Zeit mdglich 135,00 €

Anmeldung: Anja Faske, Tel 069 6786 8890
(beste Zeit der Erreichbarkeit Di 14 - 16 Uhr)
staatl. anerkannte Gymnastiklehrerin

Zu allen Bewegungs- und Entspannungskursen
sind eigene Matten, bequeme Kleidung, warme Socken,
evt. eine Decke und ein Getrdnk mitzubringen.
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Pilates - synchron tber Zoom

Bei Pilates handelt es sich primar, allerdings nicht aus-
schlieBlich, um ein Training fur die tiefliegende, gelenknahe
und stabilisierende Muskulatur des Rumpfes, mit dem Ziel,
die Wirbelsaule auf der einen Seite zu stabilisieren und auf
der anderen Seite geschmeidig zu machen. Atmung sowie
Koordination sind weitere wichtige Aspekte des Trainings.

Kelkheim-Munster, Kulturbahnhof 26-1-509+510
Mo 11.15 - 12.15 Uhr, ab 07.01. fortfaufender Einstieg
Do 16.45 - 17.45 Uhr, ab 08.01. jeder Zeit mdglich
Anmeldung: Anja Faske je15mal 135,00 €

Tel 069 6786 8890, staatl. anerkannte Gymnastiklehrerin

Pilates

Prazise Pilatestibungen trainieren das Kérperzentrum,
schaffen eine gute Haltung und eine gesunde, bewegliche
Wirbelsdule. Die Muskulatur, primér Beckenboden-, Bauch-
und Ruckenmuskulatur, wird gekraftigt. Pilates schult die
Kérperwahrnehmung und verbessert die Bewegungskoor-
dination. Gebuhrenerstattung tiber Krankenkassen mgl.
Kelkheim-Hornau, Vereinshaus CR1

Mo 18.10 - 19.10 Uhr 26-1-511
ab 12.01. 10 mal 90,00 €
ab 13.04. 8 mal 72,00 €

Anmeldung: Angelika Rohde, Physiotherapeutin
Tel 0177 5671 046, angroh@googlemail.com

Yogilates

Yoga und Pilates erganzen sich in idealer Weise. Yoga
macht den Kdérper flexibel und geschmeidig, Pilates kraftigt
die Kérpermitte und stabilisiert die Wirbelsdule. Die
Konzentration auf den Atem ist beiden gemeinsam.
Gebuhrenerstattung tber Krankenkasse mgl.
Kelkheim-Hornau, Vereinshaus CR1

Mo 19.15 - 20.30 Uhr 26-1-512
ab 12.01.2026 10 mal 100,00 €
ab 13.04.2026 8 mal 80,00 €

Anmeldung: Angelika Rohde, Physiotherapeutin
Tel 0177 5671 046, angroh@googlemail.com

Yoga und Meditation

Mit einer Meditation zu Beginn der Stunde kommen die
Gedanken zur Ruhe. FlieRende Kérpertibungen (Asanas)
verstéarken den Effekt des Abschaltens. Dabei wird der
ganze Kdérper gedehnt und gekréftigt. Shavasana, die
Endentspannung, fuhrt zu innerer Ruhe und Ausgeglichen-
heit. Gebuhrenerstattung Uber Krankenkassen mdoglich.
Kelkheim-Hornau, Vereinshaus CR2

Mi 17.40 - 18.55 Uhr 26-1-513
ab 15.01.2026 10 mal 100,00 €
ab 15.04.2026 8 mal 80,00 €

Anmeldung: Angelika Rohde, Physiotherapeutin
Tel 0177 5671 046, angroh@googlemail.com
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Yoga fiir den Riicken fiir alle Level

Bei diesem Hatha Yoga Kurs wird die Wirbelsaule durch
sanfte Dehnungen, Kréaftigung der Muskulatur und prazise
Bewegungen gestéarkt und die Kérperhaltung verbessert.
Auch der Atem wird bewusst eingesetzt, um muskulére
Verspannungen zu |6sen. Daher ist Yoga fur den Riicken
auch immer Yoga fur den ganzen Menschen, denn es
spricht verschiedene Ebenen in uns an — die des Kérpers,
des Geistes und des Atems.

Kelkheim-Minster, Kulturbahnhof 26-1-516
Fr 9.00 - 10.30 Uhr 10 mal
ab 16.01.2026 130,00 €

Anmeldung: Susanne Blumenstein
Yogalehrerin, Ayurveda-Gesundheitsberaterin (BYVG)
Tel 0177 4856 363, blumenstein-ayurveda@web.de

Workshop Yoga & Klang

Energie tanken mit Hatha Yoga und entspannen mit Yin
Yoga, begleitet von aktivierendem Gong und sanften
Klangen der Klangschalen. Klang verstérkt die Wirkungen
der Asanas und bringt Kdrper, Geist und Seele in Balance.
Die Kombination von Yoga & Klang regt den Fluss der
Lebensenergie im Kdérper an und der Atem wird ruhiger und
gleichmagiger.

Mit Susanne Blumenstein und Maike Greulich.
Kelkheim-Mdinster, Kulturbahnhof 26-1-517
Sa 14.00 - 17.00 Uhr, am 21.02.2026 1 mal 55,00 €
Anmeldung: Susanne Blumenstein, Yogalehrerin, Ayurveda-
Gesundheitsberaterin (BYVG) Tel 0177 4856 363,
blumenstein-ayurveda@web.de

Yoga mit Fokus auf Beckenboden fiir Frauen + Manner!
Dieser Kurs richtet sich an alle, die eine Grundlage fur einen
stabilen Koérper aufbauen wollen. Wichtig in jedem Alter.
Dein Beckenboden bildet die Basis fur deine Ricken-
stabilitat, wie der Untergrund, auf dem Baukl6tze (deine
Wirbel) gestapelt werden. Spiren, Mobilisieren, Kraftigen,
all das wollen wir erlernen, in Yogaitibungen gepackt, die
Deinem ganzen Kérper gut tun.

Kelkheim-Mdunster, Kulturbahnhof 26-1-514
Di 9.30-10.45Uhr 26-1-515
Di11.00-12.15Uhr je 10 mal
ab 13.01.2026 140,00€

Anmeldung: Natalie Zander, Physiotherapeutin
Yogalehrerein (Hatha) Spiraldynamik® Fachkraft
Yoga-achtsamkeit@web.de, Tel 0157 8151 4563

Tai Ji fur Fortgeschrittene

Kelkheim-Mitte, Pestalozzischule Block V 26-1-521
Gagernring 1b, Eingang neben der Rosa Raupe
Fr 17.00 - 18.30 Uhr fortlaufend

Info: H. Kunze, Tel 06196 29645, taichi.taunus@t-online.de
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Hatha Yoga

fur Anfanger und Fortgeschrittene

Machen Sie Kérper und Geist frei von inneren Zwéngen.
Werden Sie bewusster durch Yoga. Bringen Sie Bewegung
und Ausgeglichenheit in Ihr Leben. Erleben Sie die
“Faszination Yoga”. Krankenkassenzuschuss mdglich.
Kelkheim-Miinster, In den Padenwiesen 28 26-1--518-20

Mo 20.15 - 21.45 Uhr, ab 12.01.2026 je 12 mal
Di 20.15-21.45 Uhr, ab 13.01.2026 175,00 €
Kelkheim-Munster, Kulturbahnhof

Mi 20.15 - 21.45 Uhr, ab 14.01.2026 12 mal 140,00 €

Anmeldung: Edgar Kaiser, Tel 06195 74198
edrokai@aol.com

Hatha Yoga

- Eine Wohltat fiir Kérper, Geist und Seele

Far alle Wiedereinsteiger und Yoga Erfahrene.

Freue Dich auf wohltuende Yogastunden, die Korper, Geist
und Seele wieder aufatmen lassen. Der Kurs ist fiir alle, die
mit Hatha Yoga Kraft flr ihren Alltag schépfen wollen. Dich
erwarten ausgewogene Ubungseinheiten, die Deinen
ganzen Koérper sanft bewegen, dehnen und starken. Im
Einklang mit dem Atem und in der bewussten Entspannung
erfahrst du Ruhe und Gelassenheit.

Kelkheim-Munster, Kulturbahnhof 26-1-525
Do 19.00 - 20.30 Uhr, ab 15.01.2026 10 mal 140,00 €
Anmeldung: Anabel Kunitzky-Weigel

Tel 0179 7585 608, anabel@anahathayoga.de

Progressive Muskelentspannung (PME)

PME férdert Gelassenheit, besseren Schlaf und eine
gesunde Verdauung.

Kelkheim-Mitte, Pestalozzischule Block V

Gagernring 1b - Eingang neben Rosa Raupe 26-2-524
Mo 18.30 - 19.30 Uhr, ab 02.02.2026 10 mal 90,00 €
Anmeldung: Bianca Thiel, Resilienz Erndhrungsberatung
Tel 0178 7642 824

Progressive Muskelentspannung nach Jakobson

Mit dieser einfachen Entspannungsmethode kénnen sowohl
Anfanger als auch Erfahrene mit ein wenig Ubung
abschalten und zur Ruhe kommen. Wir Giben im Sitzen.

Kelkheim-Mitte, Pestalozzischule Block V 26-1-526
Gagernring 1b - Eingang neben der Rosa Raupe  je 8 mal
Fr 10.00 - 11.00 Uhr ab 16.01. | ab 17.04. 75,00 €

Anmeldung: Petra Deutscher, Entspannungspadagogin
Telefon 0176 50268292

Zu allen Bewegungs- und Entspannungskursen
sind eigene Matten, bequeme Kleidung, warme Socken,
evt. eine Decke und ein Getrdnk mitzubringen.
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Yin Yoga & Atem ist dein wochentlicher Raum

zum Ankommen, Loslassen und Auftanken — speziell fiir
Frauen. Mit ruhigen Yin-Positionen, bewusstem Atem und
kleinen inneren Reisen begleiten wir Kérper und Geist in die
Balance. Stress, Unruhe und hormonelles Auf & Ab diirfen
weichen — statt dessen entsteht Weichheit, Klarheit und ein
Geflihl von wieder ganz bei Dir sein. Du brauchst keine
Vorkenntnisse — nur die Bereitschaft, Dir selbst liebevolle
Aufmerksamkeit zu schenken. Dein Atem ist der Schlissel —
Yin ist der Weg.

Kelkheim-Mdunster, Kulturbahnhof 26-1-527
Di 18.30 - 20.00 Uhr 10 mal
ab 13.01.2026 150,00 €

Anmeldung: Marion Fischer
Tel 0175 8577 608, fischermarion1@gmail.com

Hatha Yoga fiir Senioren

Yoga fur Anfangerinnen und Gelibte

Die Yogastunden bieten Dir Raum, um Kérper und Geist in
Balance zu bringen. Durch achtsame Bewegungen wirst du
unterstitzt, deine eigenen Grenzen wahrzunehmen und
Schritt fir Schritt deine Vitalitat zu starken. Eine harmo-
nische Verbindung aus sanften Bewegungsablaufen,
kraftigenden Ubungen, wohltuenden Dehnungen und
bewusster Atmung trégt dazu bei, dass du dich beweglicher,
wacher und ausgeglichener fiihlst.

Kelkheim-Munster, Kulturbahnhof 26-1-528
Mi 18.30 - 19.45 Uhr 10 mal
ab 14.01.2026 150,00 €

Anmeldung: Marion Fischer
Tel 0175 8577 608, fischermarion1@gmail.com

Sanftes Yoga fiir Alle

Gemeinsam statt einsam. Durchatmen, Loslassen, Dehnen,
Bewegen und Entspannen. Mit Spal} und Leichtigkeit sanfte
Yogavarianten im Einklang mit dem eigenen Atemrhythmus
spuren, um mehr Beweglichkeit, Flexibilitat fur die Faszien,
Achtsamkeit und Gelassenheit fur den Alltag zu erlangen.
Gerne setze ich Deine personlichen Bedurfnisse und Ziele
(z.B. Mobilisation, Balance, Kraft, Dehnung und Entspann-
ung fur Nacken, Schultern, FiiRe, Beine, Hiiften, Beckenbo-
den und Wirbelsaule) im Kurs um. Er ist fur alle geeignet, die
Spalt an Bewegung im Stand und auf der Matte haben.
Kelkheim-Munster, Kulturbahnhof 26-1-521+22
Mi 15.00 - 16.30 Uhr

Mi 16.45 - 18.15 Uhr

ab 14.01.2026 10 mal 140,00 €
ab 22.04.2026 5mal 70,00 €
Anmeldung: Andrea Gies

Lizenzierte Gesundheits- & Bewegungstrainerin

Tel 0173 3258 890, gesundheitsberatung-gies@gmx.de
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Sanftes Yoga auf dem Stuhl fiir Spateinsteiger
Fir mehr Lebenslust und Spannkraft im Alter.

Kelkheim-Fischbach, Birgerhaus VR2 26-1-516
Mo 10.00 - 11.30 Uhr je 5mal
ab 12.01.2026  fortlaufend 65,00 €

Anmeldung: Tatjana Gottschalk
Tel 0176 3410 6191
Kelkheimyoga@gmx.de

Qi Gong Kurs Entspannung und Balance

Dein Kurs um loszulassen, neue Energien aufzunehmen
und deine Selbstheilungskrafte zu aktivieren, durch sanft
flieRende Bewegungen, die einfach zu erlernen sind und
deinem Korper, Geist und deiner Seele Wohlbefinden
schenken. Deine innere und dulRere Haltung verbessert
sich, schafft Raum fir mehr Gelassenheit, Konzentration
und Vitalitat. Es ist ein Wohlftihkurs fiir Alle, die gerne Qi
Gong kennenlernen oder Wiedereinsteigen méchten. Mit
Skripten zu den Ubungen und vielen Impulsen im Kurs fir
mehr inneren Frieden und Harmonie.

Kelkheim-Mitte, Pestalozzischule Block V 26-1-529
Gagernring 1b - Eingang neben der Rosa Raupe 6 mal
Di 19.15 - 20.30 Uhr, ab 17.02.2026 75,00 €

Anmeldung: Silvia Wiesenhofer

Tel 0176 8087 5219

zert. Qi Gong Ubungsleiterin & Entspannungstrainerin
entspanntmitgigong@gmx.de

Qi Gong & Meditation

Raus aus dem Alltag - Zeit fir sich nehmen um wieder ins
Gleichgewicht zu kommen, innere Zufriedenheit und
Harmonie spiiren. Durch die sanften und flieRenden
Bewegungen aus dem Qi Gong kénnen neue Kréfte
geweckt werden und so kénnen Entspannung und Ruhe
einkehren. Atemuibungen, Kérperreisen sowie klarende und
erfrischende Meditationen runden den Kurs ab.  26-1-530
Kelkheim-Mitte, Pestalozzischule Block V

Gagernring 1b - Eingang neben der Rosa Raupe 3 mal
Di 19.00 - 20.30 Uhr, ab 20.01.2026 35,00 €
Anmeldung: Silvia Wiesenhofer

Tel 0176 8087 5219

zert. Qi Gong Ubungsleiterin & Entspannungstrainerin
entspanntmitgigong@gmx.de

Zu allen Bewegungs- und Entspannungskursen
sind eigene Matten, bequeme Kleidung, warme Socken,
evt. eine Decke und Getrank mitzubringen



16 Wochend-Workshops

Besser Schlafen mit Yoga N]El]

Ob Entspannung, Regeneration oder Schlaf — Yoga hat
das richtige Werkzeug, um Korper, Geist & Seele nicht
nur in Einklang, sondern vor allem zur Ruhe zu bringen.
An diesem Workshop-Wochenende lernst du leichte
Spannungsléser zur Vorbereitung des guten Schlafs, du
nimmest Verbindung zu deinem Atem auf, um dich selbst
in die Ruhe zu fuhren und lernst wirkungsvolle Rituale
fur mehr Entspannungsqualitat im Alltag. Ich freue mich
auf alle Interessierten, die mit Yoga erholsamen Schlaf
kultivieren wollen.

Kelkheim-Mdunster, Kulturbahnhof 26-1-532
Sa und So 14.00 — 17.00 Uhr 2 mal
am 17.01. und 18.01.2026 105,00 €

Anmeldung: Susanna Hagen, Yogalehrerin
Tel 176 49791359, BYVyoga@manasundprana.de

Yoga in Balance NI‘:IJ

Die Energie des Hatha Yoga fir ein neues Gleichge-
wicht. Nachts erholsamer Schlaf und am Tag ausge-
wogene Aktivitdt — das schenkt dir die regulierende
Energie des Hatha Yoga. Starke deine Mitte mit
harmonisierenden Haltungen und Bewegungsfolgen,
die Atem und Physis in Einklang bringen. Entwirre dein
Nervenkostim mit leichten Atemibungen, die deinen
Sonne-Mond-Kreis-lauf sanft ausgleichen. Fiihre dein
Gedankenkarussell in friedliche Gewasser mit Medita-
tionen, die deine Wahrnehmung in eine entspannte
Aufmerksamekeit transformieren. Erlebe dich wieder in
Balance! Das Workshop Wochenende ist fiir alle
Interessierten, die sich wieder in ihrer Mitte wohlfiihlen
wollen. Kelkheim-Munster, Kulturbahnhof 26-1-533
Sa und So 14.00 — 17.00 Uhr 2 mal
am 14.03. und 15.03.2026 105,00 €
Anmeldung: Susanna Hagen, Yogalehrerin

Tel 176 49791359, BYVyoga@manasundprana.de

TriloChi© Bewegt in Entspannung - Entspannt in
Bewegung in den Sommerferien
Ein ganzheitliches Bewegungsprogramm, mit Element-
en aus dem Qigong, einem kurzen Bewegungsteil nach
Musik und einem Yogateil mit Entspannung zum
Ankommen, Alltag gehen lassen, Gedanken beruhigen,
die Energie unseres Kérpers zum Flie3en bringen und
zur Regeneration

Kelkheim-Mdunster, Kulturbahnhof 26-1-523
Mi 17.00 - 18.30 Uhr je 1 mal
am 08.07. | am 15.07. | am 22.07. | am 29.07. 15,00 €
Anmeldung: Andrea Gies, Lizenzierte Gesundheits-

& Bewegungstrainerin, Tel 0173 3258 890
gesundheitsberatung-gies@gmx.de
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Eine Reise zu Dir )
Achtsamkeit — Yoga — Pilates N]‘JIJ
Ein Samstag zum Spuren der eigenen Lebendigkeit. Mit
Achtsamkeitstibungen kommst Du bei Dir an. Yoga
harmonisiert Kérper und Geist. Pilates kraftigt.Kreatives
Malen nach Imaginationsreisen gibt Deinen Gedanken und
Geflihlen Ausdruck. Bitte mitbringen: kleinen Imbiss zum
Teilen. Zeit je 10.00 - 17.00 Uhr - Samstag 26-01-531
Vereinshaus Hornau 1. Stock

am 28.02.2026

Kelkheim-Munster, Kulturbahnhof je 1 mal
am 25.04.2026 70,00 €
Anmeldungen: Angelika Rohde, Tel 0177 5671 046
angroh@googlemail.com oder

Heike Campana, Tel 0176 8316 4747

hcampana@gmx.de

Auszeiten am Samstag- Nachmittag N
Alle Auszeit-Veranstaltungen: h IJlJ

Kelkheim-Fischbach, Birgerhaus, VR2 je 1 mal 20,00 €
Sa jeweils 14 Uhr, die Dauer betragt 1,5 bis 2 Std.
Einfiihrung in die Meditation am 24.01. oder 25.04.2026
Fir diejenigen, die Meditation einmal ohne spirituellen
Rahmen kennenlernen wollen, werden wir verschiedene
Meditationsformen (auch auf einem Stuhl) ausprobieren.
Schamanische Reisen am 07.02. oder 23.05.2026

Mit Hilfe der Trommel reisen wir in andere Welten jenseits
der Realitat. Wir finden unseren Kraftort und unser Krafttier.

Entspannte Bewegung — bewegte Entspannung
am 21.02. oder 30.05.2026

Durch spielerische Ubungen wollen wir unsere
Beweglichkeit erweitern, unsere Kérperwahrnehmung
schulen und unsere Verspannungen I6sen.

Klang Bad — Klangmeditation am 07.03. oder 13.06.2026
Lasst euch verzaubern durch die Kldnge von Klangschalen,
Gong und weiteren Klanginstrumenten.

Tanzmeditation am 21.03. oder 20.06.2026

Wir werden uns im Rhythmus der Musik bewegen, entweder
ruhig und achtsam mit immer gleicher Schrittfolge, oder
dynamisch bis sanft mit anschlieRender Stille.

,Bitte Praferenz mitteilen."

Anmeldung: Petra Deutscher

Entspannungspédagogin

Telefon 0176 5026 8292

Zu allen Bewegungs- und Entspannungs-
kursen sind eigene Matten, bequeme
Kleidung, warme Socken, evt. eine Decke und
ein Getrank mitzubringen.
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~
Gesundheit — Lebensenergie — Wohlbefinden. N]&l}
Informationen zu alternativen Methoden und Zusammen-
hangen z.T. mit praktischen Anwendungen. Mdglichkeiten
und Grenzen der Selbsthilfe. 26-1-535
Kelkheim-Mitte, Pestalozzischule, Block V

Gagernring 1b Eingang neben der Rosa Raupe,

Do 18.30 - 20.00 Uhr je 1 mal 12,00 €
Do. 15.01.26, Die Energieebenen des Menschen. Woher
kommt unsere Lebensenergie? Chakren, Aura, Energien,
Bewusstsein. Aufgabe u. Wirkung der einzelnen Elemente.

Do. 12.02.26, Schamanische Reise zu unserem Krafttier.
Wie kann uns das Krafttier unterstiitzen? Wir werden unser
Krafttier kennenlernen. Eigene Trommeln kénnen
mitgebracht werden.

Do. 26.02.26, Heilsteine - wurden in allen Kulturen
verwendet. Was ist dran an der Heilkraft der Mineralien?
Grundlagen zur Anwendung von Heilsteinen sowie Vor-
schlage fir eine kleine ,Heilstein-Taschenapotheke* nach
Gienger.

Do. 12.03.26. Huna — Lebensphilosophie aus Hawaii. Was
ist Huna? Fur wen eignet sich Huna? Huna als Methode,
die auf der Verbundenheit, Liebe und Reflektion mit sich
selbst und anderen beruht.

Do. 07.05.26. Heilsteine der Hildegard von Bingen.
Heilsteinkunde war etwas Selbstverstandliches. Hildegard
von Bingen hat einiges dazu dokumentiert. Wir wollen uns
dies genauer anschauen.

Anmeldung: Werner Hach, huna-energie@web.de
Tel 06195 901605 Kursleiter Schamanische Reisen RFA,
Huna-Heilkunde, Schamanische Energiearbeit

Basenfasten-Woche — Dein sanfter Reset fir QT B3
Korper & Geist N I‘JIJ
Fihlst du dich mide, aufgeblaht oder gestresst? Unser
moderner Lebensstil bringt oft ein Ungleichgewicht im
Saure-Basen-Haushalt mit sich. Die Folge: Energielosigkeit,
Verdauungsprobleme, Haut- und Gelenkbeschwerden. Sanft
entlasten — neue Energie gewinnen. Basenfasten ist keine
Hungerkur, sondern ein Reset fiir Kérper & Geist. Du
genieldt leckere basische Mahlzeiten, unterstitzt deine
Entgiftungsorgane und spirst schon nach wenigen Tagen
mehr Leichtigkeit. Deine Vorteile: Mehr Energie & besserer
Schlaf, strahlendere Haut & leichteres Kérpergefihl.
Starkung des Immunsystems, alltagstaugliche Rezepte &
Tipps

Fr 13.03. 18.30 Uhr -Kulturbahnhof R1. Infoabend: Alles,
was du fir einen erfolgreichen Start wissen musst

Fr 20.03. 17.30 Uhr - Kulturbahnhof R1- Auftakt zum
Basenfasten — alle offenen Fragen kléren und mit einer
kurzen Atemeinheit entspannt starten  weiter bitte Seite 19
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S0 22.3. 9.00 Uhr Atem & Bewegung in der Natur — 1 Std
Breathwalk, Treffpunkt Ke-Munster, Schwimmbad

Di 24.03. 8.00 Uhr -Kbh Saal- Guten-Morgen-Yoga mit
Atemfokus (45 Min.) — dein Energie-Impuls fur den Tag

Fr 27.03. 17.30 Uhr -Kbh R1- Basenfasten-Reflexion —
was bleibt, was stérkt, wie geht es weiter? 26-1-542
Anmeldung: Marion Fischer, Dip. oec. troph., Yoga Lehrerin,
Holistic Somatic Breathcoach, fischermarion1@gmail.com
Tel 0175 8577 608

Fastenwandern nach Dr. Buchinger oder Scheinfasten
(Fasting Mimicking)

Kurs 1: 13. —19. 03.26  Kurs 2: 20. — 26. 03.26

Nur wenig unterbricht unseren Alltag so unmittelbar wie eine
Fastenkur mit Gleichgesinnten. Freu dich auf die
faszinierende Erfahrung! Von der Kraft, die du in einer
einzigen Woche tankst, kannst du noch lange zehren. NEU:
Alternativ ist auch Scheinfasten moglich: Ideal fiir alle, die
nicht vollig auf feste Nahrung verzichten mdéchten oder ihre
Fastenwoche sanft verlangern méchten. Bei 600 — 700 kcal
und ausgewahlten Nahrungsmitteln wird der Kérper in einen
Zustand versetzt, der dem des Fastens sehr nahe kommt.
Die Rezepte werden zur Verfiigung gestellt, die Zubereitung
Ubernehmen die Teilnehmer selbst.

Fr 17.30- ~20 Uhr, Birgerhaus Fischbach R1
Kennenlernen, Ablauf der gemeinsamen Woche,
Organisatorisches, Informationen Uber das Fasten, gemein.
Entlastungsessen, Achtsamkeitstibungen

Sa Fastenbeginn mit Glaubern — jeder fir sich.

15 Uhr, ca 2 Stdn. kurze Wanderung

So 10.00 Uhr, ca 3 Stdn. Wanderung

Mo Vormittag Zeit fur Darmpflege, 15.00 Uhr, Wanderung,
anschl. Burgerhaus Fischbach VR1, ca 17:30 - 19.30 Uhr
Erfahrungsaustausch, Achtsamkeitsmeditation.

Di 9 Uhr, ca. 3 Std. Sonnenaufgangswanderung -

Anschl. Birgerhaus Fischbach VR1 Basenfultbad

Mi Vormittags Darmpflege, 14.30 Uhr, 3 Std. Wanderung,
Lagerfeuer, Saftempfang, Méglk. der Ketonkérpermessung

Do 17.30 Uhr ca. 2,5 Stdn. Treffen im Birgerhaus
Fischbach VR1 Fastenbrechen, Erfahrungsaustausch,
Reflexion, Hinweise fiir die Aufbautage. Mdglichkeiten
der gesunden Erndhrung nach Empfehlungen der DGE
* alle Wanderungen werden kombiniert mit leichter

Gymnastik und Achtsamkeitsiibungen. Treffpunkte werden

am 1. Abend bekannt gegeben. 26-1-543
** Zeitangaben sind ungefahr: Orientierung immer
am Gruppentempo, Abklrzungen jederzeit méglich.

Ab der 3. Teilnahme/Verldngerung 210,00 € 240,00 €
Anmeldung: Marion Wessing, Diplom-Oecotrophologin (FH),
Ernédhrungsberaterin (VFED), Arztlich gepr. Fachberaterin

Fasten (UGB) Tel 0151 5069 3570, info@marionwessing.de




Marokkanische Events

Der Genuss auf marokkanische Art. Sie planen eine
personliche Feier, ob Geburtstag oder ein Essen mit
Kolleginnen und Kollegen? Begeben Sie sich bei unserem
orientalischen Abend auf eine spannende Entdeckungsreise
durch die Welt der kulinarischen Besonderheiten Marokkos.
Freuen Sie sich auf unbekannte geschmackliche Kombina-
tionen und einzigartige Gewlrzmischungen, die jedem
Gericht das gewisse Etwas verleihen.

Alles Weitere, (Zutaten u.s.w.) kléren Sie mit der
Kursleiterin. Terminvereinbarung mind. 4 Wochen vorher.
Gesamtschule Kelkheim-Fischbach

Zeit: 18.00 - 21.00 Uhr 26-1-606
TN mind. 10 Personen Pro Pers. 35,00 €
Anmeldung: Rabha Kahhoudi, Tel 0160 9467 6835

Typisch italienisch Kochen

Sie bringen bitte Ihr Getrank, eine Schiirze, sowie Geschirr-
tucher mit. lhre Anmeldung ist verbindlich!
Kelkheim-Munster, Eichendorffschule 26-1-607
Di 18.15 - 21.30 Uhr 4 mal
am 14.04., 21.04., 28.04., 05.05. inklusive Zutaten 120,00 €
Anmeldung: Pina Tonelli, Tel 06074 6807 031

Stress bewiltigen — Gelassen und stark im Alltag
Der Alltag wird immer schneller, voller und fordernder —
kein Wunder, dass Stress und Erschépfung viele Menschen
belasten. Dieses Seminar zeigt lhnen, wie Sie mit den
taglichen Anforderungen und der Arbeitsbelastung
souveraner umgehen, lhre innere Balance starken und
Burnout vorbeugen kénnen. Sie lernen, Stressausléser
friihzeitig zu erkennen und wirksame Techniken
einzusetzen, die Sie sofort in Ihrem Alltag anwenden
kénnen.

Am Ende verfugen Sie Uber einen persénlichen
Werkzeugkoffer fir mehr Gelassenheit, Gesundheit und
Lebensfreude — egal ob im Beruf oder im Privatleben.

Kulturbahnhof Kelkheim-MUinster R1 26-1-605
Mi 17.30 - 20.00 Uhr

am 18.02.2026 | am 11.03.2026 je 1 mal
am 29.04.2026 | am 10.06.2026 35,00 €

Anmeldung: Tanja Galler
Zert. psychologische & systemische Beratung und Burnout-
Pravention, Tel 0178 8885 861, tg@ich-werkstatt.me

Russisch - Ideales Gehirntraining
Unser Russischkurs sucht noch Interessierte mit
Vorkenntnissen. Wiedereinsteiger sind herzlich willkommen!

Kelkheim-Minster, Kulturbahnhof R2 26-1-601
Di 17.30 - 19.00 Uhr 15 mal
ab 13.01.2026 125,00 €

Anmeldung: Dagmar Mirtsching, Tel 06195 9109 36



#in ka Fol
An ka Fo Trommle Dich frei!
Kreativ trommeln und dabei entspannen! Ja!
Ohne Vorkenntnisse! Entdecke Deinen i
Rhythmus und eine Menge gesunden Spal}
dabei. Die Trommelmusik sorgt bekanntlich fur
Entspannung und kreative Dynamik. Hier wirst Du sie
“ansprechen” und ihre Grundrhythmen lernen und
entwickeln. Wir erkunden das vielféltige Repertoire der
Trommelsongs, aktiv, improvisierend und strukturiert. Dafiir
brauchst Du nur eine Trommel, ganz gleich welcher Art auf
der Welt. Du brauchst aber vor allem eine gute Portion Lust
und Spal3, den Rest erledigt Dein Kérper. Er ist unsere erste
und wertvollste Trommel! Vergiss ihn nicht!
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Kelkheim-Minster, Kulturbahnhof 26-1-602
Fr17.00 - 18.30 Uhr 6 mal
am 13.02. | 27.02. | 20.03.

17.04.] 08.05. |22.05.2026 180,00 €

Anmeldung: Dr. Facko Traoré
Tel 0157 8716 6854, setiki@t-online.de

Farb- und Stil-Workshop

Haben Sie schon einmal daran gedacht, aus dem
gewohnten Einheitslook herauszukommen und "Farbe" zu
bekennen? In diesem Workshop erhalten Sie nutzliche
Anregungen fir lhre Garderobe. Sie erfahren, welche
Kleidungsfarben |hre Persdnlichkeit unterstreichen, ja sie
sogar zum Strahlen bringen. AuRerdem finden wir heraus,
welcher Stiltyp Sie sind und welche Muster zu lhnen
passen, um lhr Auftreten zu optimieren.

Kelkheim-Fischbach, Birgerhaus VR 1 26-1-603
Sa 10.00 - 15.00 Uhr, mit Mittagspause je 1 mal
am 07.03 | am 06.06.2026 40,00 €

Anmeldung: Karin Christian
Tel 0157 72433550, Karin Christian1@gmail.com

Schminkworkshop: Die Kunst des Schminkens leicht
gemacht Dieser Workshop richtet sich speziell an
Schminkanféangerinnen und Frauen, die den Umgang mit
verschiedenen Kosmetikprodukten sicher beherrschen
md&chten. Grundlagen, Hautpflege, Umgang mit Pinseln,
Techniken fir ein individuelles, alltagstaugliches Make-up.
Gerne eigene Produkte mitbringen — alternativ stelle ich alle
bendtigten Materialien zur Verfligung. Erleben Sie in
entspannter Atmosphére und gewinnen Sie wertvolle Tipps
fur Ihre persénliche Beauty-Routine.

Kelkheim-Fischbach, Birgerhaus VR1 26-1-604
Sa 10.00 - 13.00 Uhr, am 31.01.2026

Sa 15.00 - 18.00 Uhr je 1 mal
am 17.01. | 28.02. | 11.04.2026 47,00 €

Anmeldung: Annette Bold, Tel 0176 4443 1026,
anngot@arcor.de



.Fit im Kopf mit Gedachtnistraining - fiir Altere ab 60 J.
"Wer rastet, der rostet" - das gilt auch fuirs Gehirn. In diesem
Kurs werden daher spielerisch mit Freude und ohne
Leistungsdruck die Konzentrations- und Merkfahigkeit,
Fantasie u.v.m. angeregt und mit kleineren Bewegungs-
einheiten verbunden. Keine Vorkenntnisse nétig.

Kelkheim-Fischbach, Birgerhaus VR1 26-1-605
Mi 15.00 - 16.15 Uhr 5 mal
am 11.02., 25.02., 11.03., 25.03., 8.04.2026 57,00 €

Anmeldung: Jeanette Hedrich
Tel 06195 9698 81, info@)jeanette-hedrich.de

Gru PPCN sina. mitgliedsbeitrag 18.00 €

Buchbinden und andere Papierarbeiten
Sie kdnnen mit etwas Geschicklichkeit und Fantasie
Brauchbares herstellen und viele Techniken der Papier-
arbeiten erlernen. Kelkheim, Rettershof - 9 mal
Di 9.30-12.00 Uhr,ab 10.03.2026 Mat. 15,00€
Info: Ursula Mollath, Tel 06195 4261
Webtreff
Ke-Fischbach, Birgerhaus VR1
18.00 - 20.30 Uhr, jdn, 1. Do im Monat
Info: Marianne Arens, Tel 06195 9287 458

Lesekreis

Gemeinsam literarische Texte lesen und sich
Ebdartber austauschen. Ke-Minster, Kulturbahnhof
Jeden 1. Di im Monat 19.30 - 21.30 Uhr

Leitung: Sieglinde Stahler, Tel 0179 4378 981
sieglinde.staehler@gmail.com

Bridgeclub Kelkheim

Ke-Fischbach, Biirgerhaus, Sa 14.30 Uhr
Info: Gabriele Semrau, Tel 0157 3115 0824
Jelesemrau@t-online.de

Renate Walter, Tel 06174 2015 11
walterrenate@t-online.de

Kelkheimer Autorengruppe
Ke-Minster, Kulturbahnhof
Leitung: Volker Erdelen, Tel 0162 5714310

Theater Familie Krause
Ke-Fischbach, Gesamtschule
Info: kulturgemeinde@gmx.de

Line Dance Unsere Ténze wahlen wir so aus, dass wir auf
Veranstaltungen mittanzen kénnen.

Ke-Minster, Kulturbahnhof

Mo 18.00 Uhr (1. Mo/Monat evtl. Anfanger)

Ke-Fischbach, Birgerhaus nach Absprache je HJ 30,00 €
Anm: André Koch,Tel 0151 5665 8402, andre.koch@gmx.de



MITGLIEDSCHAFT

ANMELDUNG und Einzugserméchtigung
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Ich mochte Mitglied in der Kulturgemeinde Kelkheim e. V.
werden und erméchtige den Verein, die Mitgliedsbeitrage zu
Lasten meines Kontos mittels Lastschrift abzubuchen. Die
Belastung des Jahresheitrages betragt 18,00 Euro fiir Einzel-
personen, 27,00 Euro fiir Partnerschaft (gleiche Anschrift
vorausgesetzt). Wir versichern, die E-Mail-Adresse nicht an
Dritte weiterzugeben.
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VORSCHAU 20206
KLEINKUNST

Sa 17.01. 20.00 Uhr

Theatersaal Eichendorffschule

Bernd Gieseking

Ab daftir! Der Satirische Jahresriickblick

KLASSIK

So 25.01. 17.00 Uhr

Einlass: 16.15 Uhr ‘“‘L\\‘l‘

Stadthalle Kelkheim

mit dem Landesjugendsinfonieorchester Hessen
Dirigent: Mario Hartmuth
Amelio Trio:

Johanna Schubert, Violine L:JSO

HESSEN

Merle Geil¥ler, Violoncello
Philipp Kirchner, Klavier

Rinderthedter

im Kulturbahnhof, Kelkheim-Mtinster, 16.00 Uhr

Fr 23.01. Figurentheater Pantaleon
,,Bar hat es schwer*

Eine barenstarke Geschichte flr ALLE
ab 3 Jahren

S0 22.02. Theater Zitadelle
Frau Holle

Nach Grimm

Fur Menschen ab 4 Jahren

Fr 24.04. Theater Marmelock

Ach du Schreck - das Ei ist weg
Eine Geschichte vom Hihnerhof
Fur ALLE ab 3 Jahren

Weitere Infos: www.kulturgemeinde-kelkheim.de



