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Monatsprogramm Juni/Juli/ August 2023 =1 AB

Liebe Mitglieder, liebe Besucherinnen und Besucher der LAB,

mit dem neuen Programmheft prasentieren wir Ihnen unsere Angebote im

Juni und Juli.

Von Montag, 31.07. bis einschliellich Freitag, 01.09. verabschiedet sich
die LAB in die Sommerpause und bleibt wahrend dieser Zeit geschlossen.
Auch dieses Jahr haben wir aber flr Sie wieder ein spannendes
Ferienprogramm auf die Beine gestellt, das sie am Ende des
Programmheftes finden.

Ich danke an dieser Stelle allen Ehrenamtlichen sehr herzlich, durch deren
grofRes Engagement die Durchfiihrung des Ferienprogramms mdoglich

wird!

Wir suchen aulRerdem noch helfende Hande fir folgende Veranstaltungen:
- 23.06. ca. 14-18 Uhr: Betreuung eines LAB-Stands am Schiersteiner
Hafen beim Cafémobil
- 13.07. 9-14 Uhr: Betreuung eines LAB-Stands auf dem Rathausplatz
im Rahmen der Wanderausstellung Altersbilder (2 Personen gesucht)
- 16.09. ca. 8-14 Uhr: Betreuung eines LAB-Stands im Rahmen der
Auftaktveranstaltung der Akademie fiir Altere im Naumann-Saall

(2 Personen)

- Leidenschaftliche Backer*innen gesucht fir den 14.09 und/oder
15.09. flr die Vorbereitungen der Auftaktveranstaltung

Mittwoch, 20.09.
(ca. 10 — 16 Uhr)

Ankundigungen
Ausflug zum Kaltwasser-Geysir nach Andernach

(zusammen mit dem Nachbarschaftshaus)

Mittwoch, 27.09.

Stadtteilspaziergang — Wir zeigen Ihnen unser
Viertel

Mittwoch, 11.10.

Ausflug ins leap-in-time nach Darmstadt

Samstag, 25.11.

Nun winsche ich lhnen viel SpaR beim Studieren unseres neuen
Programms und freue mich Sie bald in der LAB zu begriRen.

Ihre Miriam Konig

Benefiz-Konzert in der Ringkirche
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Donnerstaq, 01.06.2023

09:30-10:30 Uhr
10:30-13:00 Uhr

11:00-12:30 Uhr
13:00-14:30 Uhr
15:00-16:00 Uhr
18:00-20:00 Uhr

Freitaqg, 02.06.2023

10:00-11:30 Uhr
12:00-14:00 Uhr

Montaqg, 05.06.2023

10:30-13:00 Uhr
10:30-12:00 Uhr
12:30-13:30 Uhr
15:00-16:45 Uhr
14:00-15:30 Uhr
15:45-17:15 Uhr

Dienstaqg, 06.06.2023

10:00-11:30 Uhr
10:30-11:30 Uhr
12:00-13:00 Uhr

12:00-14:00 Uhr
14:30-16:30 Uhr
15:00-17:00 Uhr

Gymnastik

Donnerstagsmalerinnen

Qigong
Qigong
Gymnastik
Theater

Qigong
Chinesische Massage

Montagsmalerinnen
Franzdsisch

Kraft- und Balancetraining
Singkreis

Englisch fur Fortgeschrittene
Englische Konversation

Yoga auf dem Stuhl
Gedé&chtnis- und Konzentrationstibungen
Gedé&chtnis- und Konzentrationstibungen

Smartphone-Sprechstunde
Literaturkreis
Ja zum Nein! Selbstbhewusst entscheiden
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Mittwoch, 07.06.2023 | 14:00 — 16:00 Uhr

Mitdenken, Mitgestalten, Mitentschelden,

Ste sind herzlich etngeladen, zusammen mit dem Vorstand wnd
mir das Monatsprogramm und die zukinftigen Alktionen und

Angebote der LAB kreatly mitzugestalten. Dieses Mal besprechen

wir auberdent das LAB-Ferienprogramum und wir stellen thinen
unser neues Lettbilol fitr den vereln vor.

Leber

Am Donnerstaqg, 08.06.2023, Fronleichnam, ist die LAB geschlossen.

Freitag, 09.06.2023
10:00-11:30 Uhr
10:30-11:45 Uhr
12:00-14:00 Uhr

Montag, 12.06.2023
10:30-13:00 Uhr
12:30-13:30 Uhr
14:00-16:00 Uhr
15:00-16:45 Uhr

Dienstaq, 13.06.2023

10:00-11:30 Uhr
10:30-11:30 Uhr
12:00-13:00 Uhr
12:00-14:00 Uhr

Qigong
Tanzen wie die Griechen
Chinesische Massage

Montagsmalerinnen

Kraft- und Balancetraining
Herbstmix

Singkreis

Yoga auf dem Stuhl
Gedé&chtnis- und Konzentrationstibungen
Gedé&chtnis- und Konzentrationstibungen

Smartphone-Sprechstunde
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Mittwoch, 14.06.2023
14:00-16:00 Uhr Digi-Mittwoch

Schwerpunkt: Mail-Programme und deren Nutzung
(z.B. gmx, web, t-online)

Donnerstaq, 15.06.2023

09:30-10:30 Uhr Gymnastik
10:30-13:00 Uhr Donnerstagsmalerinnen
11:00-12:30 Uhr Qigong

13:00-14:30 Uhr Qigong

15:00-16:00 Uhr Gymnastik
18:00-20:00 Uhr Theater

Freitag, 16.06.2023
10:00-11:30 Uhr Qigong
12:00-14:00 Uhr Chinesische Massage

Montaq, 19.06.2023

10:30-13:00 Uhr Montagsmalerinnen
10:30-12:00 Uhr Franzdsisch

12:30-13:30 Uhr Kraft- und Balancetraining
15:00-16:45 Uhr Singkreis

14:00-15:30 Uhr Englisch fur Fortgeschrittene
15:45-17:15 Uhr Englische Konversation
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Dienstag, 20.06.2023
10:00-11:30 Uhr Yoga auf dem Stuhl
10:30-11:30 Uhr Gedachtnis- und Konzentrationstibungen
12:00-13:00 Uhr Gedachtnis- und Konzentrationstibungen
11:00-13:00 Uhr Smartphone-Sprechstunde

14:30-16:30 Uhr Literaturkreis m
o @)

Mittwoch, 21.06.2023

Ausflug mit dem Nachbarschaftshaus zur Landesgartenschau
nach Fulda

Gemeinsam fahren wir mit dem Bus nach Fulda. Dort angekommen,
erwartet uns eine Fihrung durch zwei Ausstellungsgérten (SonnenGarten
und KulturGarten) mit Ausblick auf Weiteres. AnschlieRend haben wir
Zeit zur freien Verfugung und/ oder die Moglichkeit einzukehren.

Gegen 16:15 Uhr machen wir uns auf den Rickweg nach Wiesbaden.
Treffpunkt: 9:00 Uhr, HBF Wiesbaden, Bussteig 2
Kosten: 28 €/ Person
Rickkehr: ca. 18:45 Uhr, HBF Wiesbaden

Anmeldung Uber die LAB bis spatestens Montag, 12.06.

Donnerstaq, 22.06.2023

09:30-10:30 Uhr Gymnastik
10:30-13:00 Uhr Donnerstagsmalerinnen
11:00-12:30 Uhr Qigong

13:00-14:30 Uhr Qigong

15:00-17:00 Uhr Spiele-Nachmittag
15:00-16:00 Uhr Gymnastik
18:00-20:00 Uhr Theater
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Freitag, 23.06.2023
10:00-11:30 Uhr Qigong
10:30-11:45 Uhr Tanzen wie die Griechen
12:00-14:00 Uhr Chinesische Massage

AuBerdem: Rambazamba am Schiersteiner Hafen

Der Zirkus EllaBella zeigt sein neues Clownsprogramm am
Cafémobil - unser Lieblingsplatz - am Schiersteiner Hafen.
Kommen Sie alle hin, wir freuen uns auf Siel

Wann? 23.06., 15:00 - 18:00 Uhr
Wo? Unser Lieblingsplatz - Inklusiver Café-Treff Schierstein -
Wilhelm-Loos-Anlage, 65201 Wiesbaden

- | PN 2
=~ »ﬁf— { » -

Samstag, 24.06.2023

15:00-17:00 Uhr Spiel, SpaR und Haarschnitt
In Zusammenarbeit mit Ateneo Wir laden Sie zum kostenlosen Haarschnitt ein.
Latino e.V. Wahrend der Wartezeit wird gemeinsam gespielt und

Maria Fausta Echun Bibang Osa  geplaudert.
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Montag, 26.06.2023
10:30-13:00 Uhr Montagsmalerinnen
12:30-13:30 Uhr Kraft- und Balancetraining
15:00-16:45 Uhr Singkreis

Dienstaq, 27.06.2023

10:00-11:30 Uhr Yoga auf dem Stuhl

10:30-11:30 Uhr Gedachtnis- und Konzentrationstibungen
12:00-13:00 Uhr Gedéachtnis- und Konzentrationstibungen
12:00-14:00 Uhr Smartphone-Sprechstunde

14:30-16:30 Uhr Jazz-Café

Mittwoch, 28.06.2023 | 14:00 —17:00 Uhr
Excel-Kurs flir Anfanger
In diesem Kurs lernen Sie den Umgang mit Microsoft-Excel.
Inhalte kdnnen sein: Formatieren der Spalten/ Zeilen und Zellen,
Sortieren von Daten, Layout und Druck, praktische Ubungen (z.B.
Blutdrucktabelle, Strom-/Gaszahlerstand, Haushaltsbuch). Fragen und
Winsche sind herzlich willkommen. Bringen Sie gerne lhren Laptop

mit Microsoft-Excel und eine Computermaus mit.
Kursleitung: Wolfgang Schultheis | Nur mit vorheriger Anmeldung tber die LAB

Donnerstaq, 29.06.2023

09:30-10:30 Uhr Gymnastik
10:30-13:00 Uhr Donnerstagsmalerinnen
11:00-12:30 Uhr Qigong

13:00-14:30 Uhr Qigong

15:00-16:00 Uhr Gymnastik
18:00-20:00 Uhr Theater
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Freitag, 30.06.2023
10:00-11:30 Uhr Qigong
12:00-14:00 Uhr Chinesische Massage

Wandern mit den ,,Wetterfesten“ — Von der Platte zur Eisernen Hand

Zusammen fahren wir mit dem Bus auf die Platte. Von dort aus geht es im geméachlichen
Tempo zur Eisernen Hand (Gehzeit: ca. 2 Stunden). Dort angekommen, haben wir
Madglichkeit einzukehren. Wer méchte kann entweder zu Ful3 Uber die Fasanerie zurtick
nach Wiesbaden laufen oder den Bus nehmen.

Herzliche Wandergrif3e
Roswitha Nauheimer & Miriam Koénig
Nur mit vorheriger Anmeldung tber die LAB.

Treffpunkt: ca. 13 Uhr am Hauptbahnhof Wiesbaden

Montag, 03.07.2023

10:30-13:00 Uhr
10:30-12:00 Uhr
12:30-13:30 Uhr
15:00-16:45 Uhr
14:00-15:30 Uhr
15:45-17:15 Uhr

Dienstaq, 04.07.2023

10:00-11:30 Uhr
10:30-11:30 Uhr
12:00-13:00 Uhr

12:00-14:00 Uhr
14:30-16:30 Uhr

Montagsmalerinnen
Franzdsisch

Kraft- und Balancetraining
Singkreis

Englisch flr Fortgeschrittene
Englische Konversation

Yoga auf dem Stuhl
Gedachtnis- und Konzentrationstibungen
Gedachtnis- und Konzentrationstibungen

Smartphone-Sprechstunde
Literaturkreis
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Mittwoch, 05.07.2023
Mitgliederversammlung

Alle Mitglieder sind herzlich zur diesjahrigen
Mitgliederversammlung eingeladen.

Beginn: 14:00 Uhr
Die Einladung mit der Tagesordnung wird zeitnah gesendet.
Wir freuen uns auf eine rege Teilnahme.

Donnerstaqg, 06.07.2023

09:30-10:30 Uhr Gymnastik
10:30-13:00 Uhr Donnerstagsmalerinnen
11:00-12:30 Uhr Qigong

13:00-14:30 Uhr Qigong

15:00-16:00 Uhr Gymnastik
18:00-20:00 Uhr Theater

Freitag, 07.07.2023
10:00-11:30 Uhr Qigong
12:00-14:00 Uhr Chinesische Massage

Montaqg, 10.07.2023

10:30-13:00 Uhr Montagsmalerinnen
12:30-13:30 Uhr Kraft- und Balancetraining
14:00-16:00 Uhr Herbstmix

15:00-16:45 Uhr Singkreis
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Dienstag, 11.07.2023
10:00-11:30 Uhr Yoga auf dem Stuhl
10:30-11:30 Uhr Gedachtnis- und Konzentrationstibungen
12:00-13:00 Uhr Gedachtnis- und Konzentrationstibungen
12:00-14:00 Uhr Smartphone-Sprechstunde

Mittwoch, 12.07.2023

Vorbereitung der Auftaktveranstaltung zur Wanderausstellung ,,Was
hei3t schon alt? am 13.07.2023, 10-14 Uhr auf den Rathausplatz.

Donnerstaq, 13.07.2023

09:30-10:30 Uhr Gymnastik
10:30-13:00 Uhr Donnerstagsmalerinnen
11:00-12:30 Uhr Qigong

13:00-14:30 Uhr Qigong

15:00-17:00 Uhr Spiele-Nachmittag
15:00-16:00 Uhr Gymnastik
18:00-20:00 Uhr Theater

Auftaktveranstaltung ,,Was heif3t schon alt?*

Sie sind herzlich zur Auftaktveranstaltung der Wanderausstellung ,,Was

heif3it schon alt?* auf dem Rathausplatz Wiesbaden eingeladen.

Wann? 13.07.23, 10:00 — 14:00 Uhr

,Die Wanderausstellung "Was heilit schon alt?" zeigt ausgewéhlte Bildmotive aus dem gleichnamigen
Foto- und Videowettbewerb, der 2015 stattgefunden hat. Teilnehmende jeden Alters konnten ihre
personlichen Vorstellungen vom Alter im Video darstellen oder als Foto einreichen. Die
Wanderausstellung zeigt vielfaltige und unterschiedliche Vorstellungen vom Alter(n) und wird vom
Bundesfamilienministerium fur maximal drei Wochen kostenfrei ausgeliehen. Weitere

Informationen sind auf der Website des Programms "Altersbilder" abrufbar.«
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Freitag, 14.07.2023
10:00-11:30 Uhr Qigong
10:30-11:45 Uhr Tanzen wie die Griechen
12:00-14:00 Uhr Chinesische Massage
Montag, 1/7.07.2023
10:30-13:00 Uhr Montagsmalerinnen
10:30-12:00 Uhr Franzosisch
12:30-13:30 Uhr Kraft- und Balancetraining
15:00-16:45 Uhr Singkreis
14:00-15:30 Uhr Englisch fir Fortgeschrittene
15:45-17:15 Uhr Englische Konversation

Dienstaq, 18.07.2023

10:00-11:30 Uhr Yoga auf dem Stuhl

10:30-11:30 Uhr Gedachtnis- und Konzentrationstibungen
12:00-13:00 Uhr Gedachtnis- und Konzentrationstibungen
12:00-14:00 Uhr Smartphone-Sprechstunde

14:30-16:30 Uhr Literaturkreis

Mittwoch, 19.07.2023
14:00-16:00 Uhr Digi-Mittwoch

Schwerpunkt: Online-Banking & -Bezahlung
(Bankgeschéfte, Paypal, Klarna usw.)
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Donnerstag, 20.07.2023
09:30-10:30 Uhr Gymnastik
10:30-13:00 Uhr Donnerstagsmalerinnen
11:00-12:30 Uhr Qigong
13:00-14:30 Uhr Qigong
15:00-16:00 Uhr Gymnastik
18:00-20:00 Uhr Theater

Freitaq, 21.07.2023

10:00-11:30 Uhr Qigong
10:30-11:45 Uhr Tanzen wie die Griechen
12:00-14:00 Uhr Chinesische Massage

Montaq, 24.07.2023

10:30-13:00 Uhr Montagsmalerinnen
12:30-13:30 Uhr Kraft- und Balancetraining
15:00-16:45 Uhr Singkreis

Dienstaq, 25.07.2023

10:00-11:30 Uhr Yoga auf dem Stuhl

10:30-11:30 Uhr Gedachtnis- und Konzentrationstibungen
12:00-13:00 Uhr Gedachtnis- und Konzentrationstibungen
11:00-13:00 Uhr Smartphone-Sprechstunde

14:30-16:30 Uhr Jazz-Cafe

Mittwoch, 26.07.2023 - Miriam Konigs Burotag
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Donnerstag, 2/7.07.2023
09:30-10:30 Uhr Gymnastik
10:30-13:00 Uhr Donnerstagsmalerinnen
11:00-12:30 Uhr Qigong
13:00-14:30 Uhr Qigong A
15:00-17:00 Uhr Spiele-Nachmittag = @/7
15:00-16:00 Uhr Gymnastik °
18:00-20:00 Uhr Theater
Auberden: V
~/

Diwmumerschoppen wmit den Ellaellas im Nachbarschaftshaus
Al 17 U treffen wir uns b nenhot des
Nachbarschoaftshauses zum Freundschafts-Dlwumerschoppen.

Die EllaBellas prisentieren dabel thr neues Clownsprogramim.

Freitag, 28.07.2023

10:00-11:30 Uhr Qigong
12:00-14:00 Uhr Chinesische Massage

Abschieds-Ausflug vor der Sommerpause

Gemeinsam fahren wir mit der Nerobergbahn auf den Neroberg
(5€/Person). Oben angekommen, kehren wir am Weinstand
Chateau Nero ein und geniefJen einen wundervollen Ausblick iiber
Wiesbaden. Gestarkt (und vielleicht auch ein bisschen
beschwippst) besuchen wir als kronenden Abschluss ab 20 Uhr

zusammen das Improtheater in der Erlebnismulde.
Treffpunkt: 17:30 Uhr an der Talstation der Neroberghahn
Um Anmeldung bis zum Freitag, 14.07. wird gebeten.
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Ferienprogramm August

Montag, 31.07. oder Dienstag, 01.08.
Fiilhrung Bienenlehrpfad Aukamm
(mit Miriam Konig - genauer Termin ist in Klarung)

Anmeldung bis 26.07. Uber die LAB - Spende fiir den Imkerverein erbeten

Donnerstag, 03.08.
Tagesausflug: Ring-Tour Riidesheim
(mit Birgitt Stolte und Roswitha Nauheimer)

Anmeldung bis 28.07. tiber die LAB, danach tiber B. Stolte (0611/ 25318) oder R.
Nauheimer (0611/ 808251) - Kosten: ca. 30€ + Zugfahrt

Montag, 07.08.
Tagesausflug: Bad Homburg
(mit Birgitt Stolte)

Anmeldung bis 28.07. Giber die LAB, danach tiber B. Stolte (0611/ 25318) -
Kosten: ca. 20€

Mittwoch, 09.08.
Halbtagesausflug: Ingelheim
(mit Marie-Luise Spitzley und Gabriele Koschoreck)

Anmeldung bis 18.07. tiber die LAB oder M-L. Spitzley (0611/ 47674)
Kosten: ca. 20€ + Zugfahrt

Montag, 14.08.
Tagesausflug: Rheinfahrt KéIn-Diisseldorfer
(mit Birgitt Stolte)

Anmeldung bis 28.07. lGiber die LAB, danach {iber B. Stolte (0611/ 25318)
Kosten: bitte erfragen
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Freitag, 18.08.
Tagesausflug: Wetzlar
(mit Birgitt Stolte und Roswitha Nauheimer)

Anmeldung bis 28.07. Giber die LAB, danach (iber B. Stolte (0611/ 25318) oder R.
Nauheimer (0611/ 808251) - Kosten: ca. 20€ + Zugfahrt

Dienstag, 22.08.
Ausflug Mainz: Gutenberg-Express mit Besichtigung der Chagall-Fenster in der
Stephanskirche
(mit Anita Kunze und Birgitt Stolte)

Anmeldung bis 28.07. tiber die LAB, danach tiber B. Stolte (0611/ 25318) oder A. Kunze
(0611/ 377865) - Kosten: ca. 10€

Dienstag, 29.08.
Ausflug: Fasanerie - Enkel sind herzlich willkommen
(mit Anita Kunze und Birgitt Stolte)

Anmeldung bis 28.07. tiber die LAB, danach tiber B. Stolte (0611/ 25318) oder A. Kunze
(0611/ 377865) - Kosten: ca. 6€ Busfahrt

e Anmeldungen unter: 0611/ 300497 oder info@lab-wiesbaden.de oder
personlich in der LAB

e Die Ausflige finden ab einer Anzahl von 3 Personen statt
e Uhrzeiten und Treffpunkte bitte erfragen

e Die Kosten sind vor Ort zu entrichten
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Kursbeschreibungen
Alle Kurse und Angebote finden — wenn nicht anders beschrieben — in den Raumlichkeiten der
LAB statt. Wir bitten um vorherige Anmeldung. Vorbehaltlich kurzfristiger Termindnderungen.

Bewegung & Gesundheit

Chinesische Massage

Kursleitung: Nan Matthias-Wang | Kursgeblihr: 20,00€ Mitglieder, 25,00€ Nicht-Mitglieder
Die traditionelle chinesische Massage ist eine Massageform, die korperliche Beschwerden
in den Bereichen Nacken, Ricken und Gelenke lindert, Erkaltungssymptome abschwacht
und das Immunsystem anregt.

Gedachtnis- und Konzentrationsubungen

Kursleitung: Ute Krey | Kursgeblhr: 10,00€ Mitglieder, 15,00€ Nicht-Mitglieder

In diesem Kurs werden die ,grauen Zellen“ durch verschiedene Ubungen auf spielerische
Weise in Schwung gebracht.

Gymnastik

Kursleitung: Karin Kockisch& Erika Lange | Kursgebdihr: 10,00€ Mitglieder, 15,00€ Nicht-
Mitglieder

Im Kurs werden Ubungen durchgefiihrt, die die Beweglichkeit, Kraft und Ausdauer
erhalten und verbessern sollen. Die meisten Ubungen werden im Sitzen ausgefihrt,
deshalb kdnnen auch Personen mit Bewegungseinschrankung teilnehmen.

Kraft- und Balancetraining

Kursleitung: Monika Richter | Kursgebdiihr: 10,00€ Mitglieder, 15,00€ Nicht-Mitglieder
Ziel dieses Kurses ist die Vermeidung von Stiirzen. Durch gezielte Ubungen werden der
Gleichgewichtssinn trainiert und die Muskelkraft gestarkt.

Qigong ,,Acht Brokate*

Kursleitung: Monika Daiber-Emisch | Kursgebdiihr: 20,00€ Mitglieder, 25,00€ Nicht-
Mitglieder

Zu den altesten Qigongformen Chinas gehoren die ,,Acht Brokate“. Diese Ubungsfolge
besteht aus acht Einzeliibungen, die ihre eigene spezielle Wirkung haben. Zusammen
bilden sie ein vollstandiges System, das Gesundheit und Harmonie zwischen Geist und
Kaorper fordert. Eine gleichmaRige Atmung wird angeregt. Sehnen und Béander werden
beweglicher. Der Korper wird insgesamt gestarkt. Die ,,Acht Brokate* werden im Sitzen
unterrichtet. Der Kurs ist daher besonders geeignet fur alle, die unter
Bewegungseinschrankungen leiden oder Probleme mit langem Gehen oder Stehen haben.

Yoga auf dem Stuhl

Kursleitung: Jutta Wolff | Kursgebdihr: 20,00€ Mitglieder, 25,00€ Nicht-Mitglieder

Yoga auf den Stuhl jagt nicht der ewigen Jugend hinterher, sondern bietet Werkzeuge, um
aus Uberlebten Konzepten des ,schneller, hdher weiter” heraus zu wachsen. Es hilft uns
dabei, den Alterungsprozess nicht als Verlust wahrzunehmen, sondern die reiferen Jahre
wirklich als Reifung - als Kronung des Lebens - zu erleben. Bitte bequeme Kleidung und
Schuhe tragen und bestenfalls ab 2 Stunden vorher nichts oder nur leichte Kost essen.
Matten und Decken sind vorhanden.

Neue Medien & Digitalisierung

Smartphone-Sprechstunde

Kursleitung: Linh Pham | Kursgebuhr: pro Termin 5,00€ Spende

In der Sprechstunde bekommen Sie Starthilfe ftr Ihr neues Handy/Smartphone oder Ihnen
wird geholfen, wenn Sie Probleme mit Ihrem Handy haben. Da die Fragen meistens sehr
individuell sind, handelt es sich um 30-minitige Einzeltermine. Sofern Sie Fragen zu lhrem
Tablet oder PC/Laptop haben, kdnnen diese ebenfalls geklart werden.
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Sprachen
Young@Heart - Englisch flr Fortgeschrittene

Kursleitung: Dallman Ross | Kursgebdihr: 15,00€ Mitglieder, 20,00€ Nicht-Mitglieder
Come and combine the useful with the pleasant! Wir frischen in froher Runde Ihr Englisch
wieder auf, indem wir Texte lesen und den verloren geglaubten Wortschatz aktivieren.

English Conversation

Kursleitung: Dallman Ross | Kursgebiihr: 15,00€ Mitglieder, 20,00€ Nicht-Mitglieder

Sie haben schon lange nicht mehr Englisch gesprochen? Dabei sind Ihre
Englischkenntnisse gut und die englische Sprache hat Ihnen immer viel SpalR gemacht? In
der LAB sprechen wir in einem netten Kreis Uber this and that.

Franzdsisch
Kursleitung: Anne-S. Corneau | Kursgebihr: 15,00€ Mitglieder, 20,00€ Nicht-Mitglieder
In lockerer, gemutlicher Runde kénnen die Franzdsisch-Kenntnisse aufgefrischt werden.

Kunst, Musik & Kultur

Malkurse

Kursleitung: Gudo Knabjohann | Kursgebdiihr: 25,00€ Mitglieder, 30,00€ Nicht-Mitglieder
In den Malkursen werden die Maltechniken Acrylmalerei und Aquarellmalerei angeboten.
Eine individuelle Beratung findet durch den Kursleiter statt.

Singkurs

Kursleitung: Leonard Simanjuntak | Kursgebdiihr: 10,00€ Mitglieder, 15,00€ Nicht-Mitglieder
Das Motto des Singkreises lautet: Zum Singen ist man nie zu alt! Die Freude am Singen
wird in angenehmer Atmosphére gefordert.

Theater

Kursleitung: Kornelia Pielmeier | Kursgebthr: 20,00€ Mitglieder, 25,00€ Nicht-Mitglieder
Spielen Sie mal wieder — machen Sie selbst Theater! Hier kbnnen Sie singen, schreiben,
spielen, tanzen, jede Menge Dinge tun, die Freude machen und gleichzeitig Ihren Korper
und Geist bewegen. Sie werden spielerisch an das »Theatermachen« herangefihrt.

Offene Treffs

Herbstmix — Eine Veranstaltung des Netzwerk55plus Wiesbaden e.V.

Kursleitung: Undine Lahaye | Kursgebihr: keine

In lockerer, gemutlicher Runde wird sich ausgetauscht und es werden N-TZWERK
gemeinsame Aktivitaten und Ausfliige geplant. S9PLUS WIESBADEW ot

Jazz — Café — Eine Veranstaltung des Netzwerk55plus Wiesbaden e.V.

Kursleitung: Peter Kahlenberg | Kursgebthr: keine

Im ,Jazz-Café" werden von einem “ambitionierten Amateur” an den Nachmittagen jeweils
bestimmte Stilrichtungen bzw. besondere Musiker/Innen des Jazz in den Focus gestellt.

Literaturkreis

Kursleitung: Sonja Hollenbach, Gerlinde Neumann-Massing | Kursgebuhr: keine

Hier werden zeitgentssische und klassische Literatur, Biographien und Erzahlungen
vorgestellt.

Museumsgruppe

Koordination: Birgitt Stolte

Die LAB-Museumsgruppe trifft sich in unregelmaligen Abstanden und besucht
gemeinsam Ausstellungen in und um Wiesbaden. Genauere Infos und die nachsten
Termine erfahren Sie von Birgitt Stolte.
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Spiele-Nachmittag
Kursleitung: Iris Wollendorfer | Kursgebihr: keine

In lockerer und gemitlicher Runde wird zusammen gespielt, geplaudert und gelacht. Mit
gebrachte Spiele sind herzlich Willkommen.

Tanzen wie die Griechen — Eine Veranstaltung des Netzwerk55plus Wiesbaden e.V.
Kursleitung: Marie-Luise Spitzley | Kursgebuhr: keine | momentan keine freien Platze !

Wir tanzen Folkloretéanze aus Griechenland und anderen Landern Osteuropas sowie " o
aus lIsrael - Tanze im Kreis, Halbkreis oder in Reihen, lebendig bis meditativ. Inspiriert von

der typischen Musik dieser Lander erleben wir Freude an der Bewegung im Tanz.

Fortbildungsseminar fur Ehrenamtliche: Ja zum Nein! Selbstbewusst entscheiden
Kursleitung: Angelika Wust | kostenfrei

Nein zu sagen fallt vielen Menschen aul3erordentlich schwer. Was macht es so schwierig,
im richtigen Augenblick nein zu sagen? Weshalb trauen wir uns nicht, einen fir die
Situation angemessenen und fur uns gesunden Umgang zu pflegen?

Die hilfsbedurftigen Menschen kdnnen die Grenzen der ehrenamtlichen Mitarbeiter oft
nicht erkennen, da sie mit ihrem eigenen Schicksal beschéftigt sind. Dazu konnen
Verhaltens- und Personlichkeitsveranderungen durch bestimmte Erkrankungen kommen,
die bei den Ehrenamtlichen 6fter zusatzlich Unsicherheiten auslésen.

Wie erkenne ich behindernde Verhaltens- und Denkweisen? Wie kann ich Kklare
Entscheidungen treffen und diese vertreten? Wie stehe ich fir mich selbst ein und setze
mich wertschéatzend durch? Wie starke ich mein Selbstbewusstsein?

Diese und weitere Themen sind Gegenstand dieser Fortbildungsreihe fur Ehrenamtliche.
Termine: 14.02.23, 14.03.23, 09.05.23, 06.06.23, 11.07.23, jeweils um 15 Uhr

Digi-Mittwoch

Kursleitung: Stefan Bieber & Miriam Koénig | kostenfrei

In dieser Veranstaltungsreihe erhalten Sie wichtige Informationen zum Umgang mit der
fortschreitenden Digitalisierung und mit dem Internet. Sofern Sie spezielle Fragen oder
weitere Themen haben, kénnen Sie uns diese gerne im Vorhinein mitteilen.

Folgende Themen und Termine (immer von 14:00-16:00 Uhr) sind geplant:
Browsernutzung & Cookies (z.B. Firefox, Microsoft Edge): 19.04.2023,

Apps und wie man sie nutzt (z.B. Google Maps, RMV, Ubersetzer usw.): 10.05.2023
Mail-Programme und deren Nutzung (z.B. gmx, web, t-online): 14.06.2023

Online-Banking & -Bezahlung (Bankgeschéfte, Paypal, Klarna usw.): 19.07.2023
Online-Shopping (Amazon, Ebay, Online Shops usw.): 13.09.2023

Unterhaltung im Internet (z.B. Mediathek, Youtube, Podcasts usw.): 18.10.2023
Kommunikation im Internet (z.B. Whats App, Telegram, Twitter): 15.11.2023

Soziale Netzwerke (facebook, Instagram & Co): 13.12.2023
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LAB - Leben aktiv bereichern
Lebensabendbewegung — Landesverband Hessen e.\VV
Karlstral3e 27
65185 Wiesbhaden
Telefon: 0611/ 300497
Mail: info@lab-wiesbaden.de

www.lab-wiesbaden.de

Bushaltestelle Adelheidstrale (Linien 3,6,16,22,33,34) oder Bushaltestelle Schiersteiner StraRe (Linien 1,5,15)
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Bankverbindung:
Nassauische Sparkasse
IBAN: DE 55 5105 0015 0100 0549 73
BIC: NASSDES55XXX
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