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3.00
Seife aus heimischen Zutaten selbstgemacht

Anne Kerber

Seife ist ein Alltagsprodukt, liber dessen Herstellung man sich
nur selten Gedanken macht. Kann man Seife auch selbst
machen? Man kann! Nicht nur aus exotischen, sonder n sogar
aus heimischen Produkten entstehen ganz individuelle Seifen-
stlicke.

B e ikl

Anne Kerber, Autorin des saarlandischen Seifenbuchs, flhrt Sie
in die Kunst des Seifensiedens ein. Aus den Grundzutaten
Ol/Fett und Natronlauge stellen Sie duftende und pflegende Sei-
fen her. In Zeiten zunehmender Allergieneigung ist es vorteilhaft,
die weiteren Inhaltsstoffe selbst bestimmen zu kénnen. Nach
den theoretischen Grundlagen (inkl. Zutatenkunde und Sicher-
heitshinweise) sieden Sie lhre eigene Seife zum Mitnehmen.
Nach dem Kurs sind Sie in der Lage, zuhause selbst Seifen her-
zustellen.

Bitte tragen Sie unempfindliche Kleidung. Schutzbrille und
Handschuhe werden gestellt.
Mindestalter 16 Jahre (Umgang mit Chemikalien)

Es entstehen Materialkosten (ca. 6,— €).

Biosphirenreservar

Bliesgaw

o

Voranmeldung erforderlich!

Termin: Samstag, 19.09.2009, 11:00-14:00 Uhr
Ort: Kulturhaus, Werkraum 1
Geblihr: 18,00 €

3.00

Seife aus heimischen Zutaten selbstgemacht

Anne Kerber
Es entstehen Materialkosten (ca. 6,— €).

Voranmeldung erforderlich!

Termin: Samstag, 20.03.2010, 11:00-14:00 Uhr
Ort: Kulturhaus, Werkraum 1
Geblhr: 18,00 €
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Ubungen zur Entspannung

3.108

Taij und Qi Gong
fiir Kinder zwischen 5 und 11 Jahren

Ute Recktenwald

Eine ausfihrliche Kursbeschreibung ist im Bereich vhs-Spezial -
Junge vhs einzusehen.

Voranmeldung erforderlich!

Beginn: Mittwoch, 16.09.2009, 15:00-15:45 Uhr
10 Veranstaltungen
Ort: Hintergebdude Sidschule, Raum 0.1
Gebdhr: 35,00 €
Teilnehmerzahl: 8
3.108

Taij und Qi Gong
fiir Kinder zwischen 5 und 11 Jahren

Ute Recktenwald

Eine ausflhrliche Kursbeschreibung ist im Bereich vhs-Spezial -
Junge vhs einzusehen.

Voranmeldung erforderlich!

Beginn: Mittwoch, 06.01.2010, 15:00-15:45 Uhr
10 Veranstaltungen
Ort: Hintergebdude Sidschule, Raum 0.1
Geblihr: 35,00 €
Teilnehmerzahl: 8
3.102

Entspannung und Kérpererfahrung
mit Taiji fiir Anfanger/innen

Ute Recktenwald

Die Jahrtausende alte Kultur des Taiji hat ihre Wurzeln in der
Selbstverteidigung, deren Bewegungsablaufe allerdings in ,Zeit-
lupentempo* ausgefiihrt werden. Sie werden ohne groB3e kdrper-
liche Anstrengung langsam und harmonisch ausgeftihrt. Diese
ferndstliche Kampfkunst ist ein Ausgleich flr einseitige korperli-
che und geistige Belastungen; sie bringt Kérper, Geist und Seele



Gesundheit

wieder ins Gleichgewicht. Die Lebensenergie und das Immunsy-
stem werden aktiviert und eine innere Harmonie wird gefunden.
In diesem Kurs wird die wohl weltweit bekannteste und leicht zu
erlernende ,,Peking-Form“ des Yang-Stils vermittelt, die aus 24
Bewegungsbildern zu einer flieBenden Form zusammengesetzt
ist. Zudem werden korperliche Grundprinzipien der Form trai-
niert, philosophische Hintergrinde dargestellt, Meditationstibun-
gen vorgestellt und die Teilnehmer erhalten Einblicke in die
Geschichte des Taiji.

Bitte bequeme Bekleidung, warme Socken oder leichte Sport-
schuhe mitbringen.

Voranmeldung erforderlich!

Beginn: Montag, 14.09.2009, 19:00-20:00 Uhr
12 Veranstaltungen
Ort: Hintergebdude Sddschule, Saal 0.1

Gebiihr: 53,00 € (39,00 €)

3.102

Entspannung und Kérpererfahrung
mit Taiji fiir Anfanger/innen

Ute Recktenwald

Voranmeldung erforderlich!

Beginn: Montag, 04.01.2010, 19:00-20:00 Uhr
12 Veranstaltungen
Ort: Hintergebdude Sidschule, Saal 0.1

Gebiihr: 53,00 € (39,00 €)

3.107

Autogenes Training

Maria Lang

Autogenes Training ist eine bewahrte Methode, um mit Stress
besser umgehen zu kénnen. Schlafstérungen kdnnen abgebaut

und psychosomatische Beschwerden positiv beeinflusst werden.

Voranmeldung erforderlich!

Mittwoch, 07.10.2009, 19:00-20:30 Uhr
7 Veranstaltungen

Ort: Hintergebdude Sidschule, Saal 0.1
Geblihr: 48,00 € (36,00 €)

Beginn:

3.107
Autogenes Training

Maria Lang

Voranmeldung erforderlich!

Y

Gymnastik/Bewegung/
Kdrpererfahrung

3.200

Wirbelsdulengymnastik

Ute Bender

Zielsetzung der Wirbelsdulengymnastik:

e Ausgleich muskularer Dysbalancen durch gezielte Kraftigung
schwacher Muskulatur und Dehnung verkurzter Muskulatur

e Behutsame Mobilisation der Wirbelsdule und unbeweglich
gewordener Kérperpartien

e Ausgleich von Haltungsschwachen

¢ \ermittlung eines neuen Korperbewusstseins = Kérperwahr-
nehmung

e Lockerung und Entspannung verkrampfter Muskulatur
e Atemschulung
e Erlernen von Entspannungstechniken

Bitte Gymnastikmatte mitbringen!

Voranmeldung erforderlich!

Beginn: Mittwoch, 16.09.2009, 19:00-19:45 Uhr
12 Veranstaltungen

Ort: Gymnastikhalle ,,Kurt-Marschollek-Halle* im
Schmelzerwald

Gebdhr: 61,20 € (49,20 €)

3.200

Wirbelsdulengymnastik

Ute Bender

Voranmeldung erforderlich!

Beginn: Mittwoch, 06.01.2010, 19:00-19:45 Uhr
23 Veranstaltungen

Ort: Gymnastikhalle ,,Kurt-Marschollek-Halle“ im
Schmelzerwald

Geblihr: 117,30 € (94,30 €)

3.206

Beckenbodengymnastik fiir Frauen

Margit Gies-Gross

Eine ausflhrliche Kursbeschreibung ist im Bereich vhs-Spezial -
Frauen einzusehen.

Voranmeldung erforderlich!

Mittwoch, 24.02.2009, 19:00-20:30 Uhr
7 Veranstaltungen

Ort: Hintergebdude Sddschule, Saal 0.1
Geblhr: 48,00 € (36,00 €)

Beginn:

Mittwoch, 16.09.2009, 09:45-10:45 Uhr
10 Veranstaltungen

Ort: Schillerschule, Turnhalle

Geblhr: 40,00 € (35,00 €)

Beginn:
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3.202

Beckenbodengymnastik fiir Frauen
(Fortgeschrittene)

Margit Gies-Gross

Eine ausfuhrliche Kursbeschreibung ist im Bereich vhs-Spezial -
Frauen einzusehen.

Voranmeldung erforderlich!

Beginn: Mittwoch, 16.09.2009, 10:45-11:45Uhr
10 Veranstaltungen

Ort: Schillerschule, Turnhalle

Gebdihr: 40,00 € (35,00 €)

Pravention/Leistungssteigerung/
Homoopathie

3.204

Vortrag zum Thema Alkoholismus.

Ein Betroffener erzahlt aus seinem Leben.
Wissenswertes zur MPU (ldiotentest)
Gertlichte und Wahrheit

Dietmar Mees

Zu einem auBergewohnlichen Vortrag zum Thema Alkoholismus
laden die Volkshochschule St Ingbert und der Suchtberater Diet-
mar Mees ein. Als Betroffener weiB Mees, wovon er redet. Er
erzéhlt aus seinem Leben. Wie er in die Sucht gekommen ist.
Wie er Hilfe bekommen hat. Wie sein Therapieverlauf war und
wie er seit 9 Jahren ohne Alkohol ein sehr zufriedenes Leben
fuhrt. Seine Biografie kann man auch anhand von Bilder n verfol-
gen. Er erklart aber auch das Krankheitsbild Alkoholismus und
wissenswertes zu diesem Thema aus der Sicht eines Betr offe-
nen. So ist es leicht verstandlich und fiir jeden nachvollziehbar .
In der anschlieBenden offenen Fragerunde kann man sich dann
weiter informieren.

Die Schamgrenze ist bei diesem Thema immer noch sehr hoch.
Hier besteht jedoch die Mdéglichkeit, Informationen tber die
heimtickische todliche Krankheit aus kompetenter Quelle zu

L
>

Mees referiert dann noch kurz tUber die Gerlichtekliche, die sich
um die MPU, auch ,Idiotentest“ genannt, gebildet hat. Auch hier
kann er wichtige Hinweise geben.

Termin: Montag, 05.10.2009, 19:30 Uhr
Ort: Kulturhaus
Geblihr: Eintritt frei

3.204

Vortrag zum Thema Alkoholismus.

Ein Betroffener erzahlt aus seinem Leben.
Wissenswertes zur MPU (ldiotentest)
Geriichte und Wahrheit

Dietmar Mees

Termin: Mittwoch, 14.04.2010, 19:30 Uhr
Ort: Kulturhaus

Geblihr: Eintritt frei

3.205

Volkskrankheit Osteoporose

Vortrag Margit Gies-Gross

Ca. 7 Millionen Menschen sind zurzeit in Deutschland an Osteo-
porose erkrankt. Die Osteoporose ist eine der 10 Volkskrankhei-
ten der Welt. Die Erkrankungshéufigkeit nimmt nach Berechnun-
gen der WHO in den nachsten 30 Jahr en weltweit rapide zu.

In diesem Vortrag wird das Krankheitsbild der Osteoporose dar-
gestellt, therapeutische Moglichkeiten wie Medikation,
Erndhrung und Bewegung sowie die Bedeutung praventiver
MaBnahmen in den Fokus der Aufmerksamkeit gestellt.

Der Vortrag richtet sich sowohl an Osteoporose kranke Men-
schen und an alle, die vorbeugen méchten.

erfahren. Als Zielgruppe sieht Mees vor allen Dingen Angehdrige Termin: Montag, 15.03.2010, 19:30 Uhr
von alkoholkranken Menschen, Fihrungskréfte aus Unter neh- Ort: Kulturhaus
men, allgemein interessierte Menschen und Neugierige. Gebiihr: 2,50 € (1,00 €)
5 Jahre Dietmar Mees / Suchtpravention & Coaching (o] -
rl1€ED

2004 - 2009

a

Freie
Suchtprévention in Unternehmen  Selbsthilfegruppe
- Vortrége und Seminare In der Tagesklinik
Dudweiler

Suchtpravention fiir Erwachsene

Suchtpravention fiir Jugendliche =~ Montags 19.00 Uhr
Kostenfrei
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Slidstrale 4 / 66287 Quierschied !

VERTRAUEN - ERFAHRUNG - ERFOLG Telefon: 06897 - 6010413 Suchtpraventlon

www.dmees.de /| www.selbsthilfegruppe-mees.de /| www.mpu-mees.de & CoaChmg

Fiihrerscheinentzug durch Alkohol oder Drogen ?
VORBEREITUNG zur MPU
PERSONLICH, PROFESSIONELL & SERIOS

Einzelgesprache |/ Hausbesuche | Generalprobe vor der MPU
Termine nach Ihrem Zeitplan / Moderate Preise
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3.210

Aktive Herzentspannung

Dorothea Dittmar-Wagner

Stress hat einen wesentlichen Anteil am Fortschr eiten von Herz-
kreislauferkrankungen. Durch Uberforderung, angestautem Arger
oder mangelnder Entspannungsmaoglichkeiten erhdht sich die
Konzentration der Stresshormone Adrenalin und Noradrenalin im
Blut. Das kann die BlutgefaBe langfristig schadigen.

Dieses Programm geht auf die Entspannung als Stressbewalti-
gungsmethode ein.

Im Verlauf von 6 Ubungseinheiten erlernen Sie Entspannungs-
methoden die speziell auf Menschen mit kor onaren Herzerkran-
kungen abgestimmt sind.

Mit speziellen Herzentspannungsibungen und Herzentspan-
nungstechniken erlernen Sie mit Ihren herzbelastenden Stresssi-
tuationen gelassener umzugehen und so |hr Herz zu entlasten.

Voranmeldung erforderlich!

Vorbesprechung: Dienstag, 10.11.2009, 18.30 Uhr
Beginn: Dienstag, 17.11.2008, 18:30-20:00 Uhr
6 Veranstaltungen
Ort: Hintergebdude Sidschule, Saal 0.1
Geblihr: 44,00 € (33,00 €)
Teilnehmerzahl: 8

3.211
Wege zur Mitte

Margit Michaeli

Die inneren Wege der Ruhe zu entdecken, zur Starkung unser es
Wohlbefindens, fehlt uns heute oft in einer Zeit, die von hekti-
schem Alltag, Reizliberflutung und stédndigem Termindruck
gekennzeichnet ist.

Auch der Spagat zwischen Job, Familie und eigenen Bedurfnis-
sen ist oft gerade fiir Frauen, aber auch immer mehr fir Manner
zur seelischen ZerreiBprobe geworden. Genau hier méchte die-
ser Workshop ansetzen. Lassen Sie uns gemeinsam Wege zur
Mitte und damit zur Ruhe finden, indem wir entspannen, ler nen
auf den eigenen Atem zu lauschen, zu meditier en und so viel-
leicht (wieder) in unserer eigenen Mitte anzukommen. Verbinden
mochte ich die verschiedenen Entspannungsverfahren mit intuiti-
vem malen, texten oder tanzen.

Erleben Sie ihre eigenen Ausdrucksmdglichkeiten als wohltuen-
de Quelle zu mehr innerer Ruhe und Zufriedenheit, aus der neue
Kraft fir unseren stressigen Alltag erwachsen kann.

Die angewandten Techniken kénnen zur Vorbeugung von Burn-
out, stressbedingten Schlafstérungen oder vegetativen Herz-
Kreislaufbeschwerden beitragen.

Voranmeldung erforderlich!

Beginn: Freitag, 08.01.2010, 14:00-18:00 Uhr
Samstag, 09.01.2010, 14:00-17:00 Uhr
2 Veranstaltungen

Ort: Kulturhaus, Saal 2

Gebiihr: 50,00 € (32,00 €)

Y

3.212

Familienaufstellung — L6sung von
familiaren Verstrickungen

Vortrag Birge Degro

Krankheiten, Angste, Depressionen u.v.m. machen uns das Leben
schwer und wir kdnnen haufig keine erklarbar en Ursachen in unse-
rem Leben daflr finden. Wir sind gllicklich verheiratet, haben
gesunde Kinder, einen erfiillenden Beruf! Warum dieses Leid?
Oftmals tragen wir das Leid, den Schmerz, die Traurigkeit fir
eine Person in unserem Familiensystem, die ein schweres
Schicksal zu tragen hat oder hatte und mit der wir in unser em
Unterbewusstsein verstrickt sind.

In der Familienaufstellung kénnen Sie sich diese V erstrickung
von auBen anschauen, erleben und sich in Liebe davon I6sen.
In meinem Vortrag méchte ich Ihnen diese Methode gerne
naherbringen

Termin: Mittwoch, 30.09.2009, 19:30 Uhr
Ort: Kulturhaus
Geblhr: 2,50 € (1,00 €)

3.213
Chronische Schmerzen - was tun?

Vortrag Christian Feisel

In Deutschland leiden ca. 8 Millionen Menschen unter chr oni-
schen Schmerzen. Halt ein Schmerz langer als 6 Monate an,
spricht man von einer Chronifizierung. Mit der Zeit beginnt sich
der Schmerz zu verselbststandigen, unabhangig von der eigent-
lichen Ursache. Intensitat und Ausbreitungsgebiet nehmen zu,
Folgeprobleme wie Riickzug oder Verzweiflung gewinnen an
Bedeutung. Fur viele Betroffene ist die Lebensqualitat erheblich
eingeschrankt. Einen Ausweg aus der Schmerzspirale bieten
heute moderne Schmerztherapien, bei denen neben den medizi-
nischen auch psychologische und soziale Aspekte der chr oni-
schen Schmerzerkrankung beriicksichtigt werden. Im Vortrag
wird das multimodale Behandlungskonzept vorgestellt, das The-
rapiebausteine verschiedener Fachrichtungen kombiniert. Zudem
werden Wege der Schmerzlinderung und -bewéltigung aufge-
zeigt. Im Anschluss an den Vortrag steht genug Zeit fur Ihre Fra-
gen und zur Diskussion zur Verfligung.

Der Referent Oberarzt Christian Feisel ist Facharzt fir Andsthe-
siologie, spezielle Schmerztherapie.

Termin: Montag, 28.09.2009, 19:30 Uhr
Ort: Kulturhaus
Geblhr: 2,50 € (1,00 €)

3.214
»ich habe es doch im Riicken und nicht im Kopf*

Vortrag Andrea Béttler,
Chronische Schmerzen verstehen und behandeln.

Die Referentin Andrea Boéttler ist Psychologische Psychothera-
peutin, Verhaltenstherapeutin

Termin: Montag, 26.04.2010, 19:30 Uhr
Ort: Kulturhaus
Gebdhr: 2,50 € (1,00 €)
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1.340

Entstehung und Therapie
der Arthrose und Osteoporose

Vortrag Dr. Hans-Heinrich Krehbiel

Der Vortrag befasst sich mit dem Thema ,,Osteopor ose — Arthro-
se — Ursachen und Therapiemdglichkeiten®.

Termin: Dienstag, 10.11.2009, 19:00 Uhr
Treffpunkt: Rathaus Hassel, Sitzungssaal
Geblihr: 2,50 € (1,00 €)

1.342

Gefahr fiir Herz und Hirn:
verkalkte GefadBe — Ursachen und Behandlung

Vortrag Dr. Bernd Hammer

L
>

sen orientiert. Es wurde vom Institut flir Therapieforschung in
Zusammenarbeit mit der Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufklarung entwickelt und bietet eine seriése, langfristig erfolg-
reiche Unterstiitzung auf dem Weg in ein rauchfreies Leben.

In sieben Kursstunden setzen Sie sich zundchst mit Ihr em indivi-
duellen Rauchverhalten auseinander und legen den Tag flir den
Rauchstopp fest. Dieser erste rauchfreie Tag wird griindlich vor-
bereitet. Damit Sie auch langfristig rauchfrei bleiben, finden Sie
bei speziellen Fragestellungen, wie Entzugserscheinungen,
Gewichtszunahme und persoénlichen Risikosituationen individuel-
le Hilfe. Eine telefonische Betreuung nach dem sechsten Treffen
unterstitzt Sie ebenso dabei ihr Ziel zu verfolgen wie ein Kurs-
buch, in dem Sie die Inhalte der einzelnen Kursstunden nachle-
sen kénnen und wichtige Informationen zusammengefasst wie-
der finden.

Die Krankenkassen bezuschussen den Kurs mit mindestens
75 %.

Voranmeldung erforderlich!

Termin: Dienstag, 12.01.2010, 19:00 Uhr
Treffpunkt: Rathaus Hassel, Sitzungssaal
Geblihr: 2,50 € (1,00 €)
1.341

Mannertypische Erkrankungen

Vortrag Prof. Dr. Harry Derouet

Der Vortrag beschaftigt sich insbesondere mit mannertypischen
Erkrankungen wie gut- und bdsartige Verdnderungen der Prosta-
ta, Hormonstdrungen sowie Erektionsproblemen.

Da die Erkrankungen ein partnerschaftliches Problem darstellen,
sind Frauen bzw. Partnerinnen ausdrlicklich mit eingeladen.

Vorbesprechung: Dienstag, 03.11.2009

Beginn: Dienstag, 10.11.2009, 18:00—-19:30 Uhr
7 Veranstaltungen

Ort: Hintergebdude Stdschule, Saal 2.4

Geblihr: 100,00 € (incl. Unterrichtsmaterial)

3.400
Das Rauchfrei Programm

Ruth Glnzel

Die Krankenkassen bezuschussen den Kurs mit mindestens
75 %.

Voranmeldung erforderlich!

Termin: Mittwoch, 17.03.2010, 19:00 Uhr
Ort: Ev. Begegnungsstétte Hassel,
EisenbahnstralBe 34
Geblhr: 2,50 € (1,00 €)
3.400

Das Rauchfrei Programm

Ruth Ginzel

Das Rauchfrei-Programm ist ein modernes Tabakentwéhnungs-
programm, das sich an neuesten wissenschaftlichen Erkenntnis-

Vorbesprechung: Dienstag, 12.01.2010

Beginn: Dienstag, 19.01.2010, 18:00—-19:30 Uhr
7 Veranstaltungen

Ort: Hintergebdude Sidschule, Saal 2.4

Gebdhr: 100,00 € (incl. Unterrichtsmaterial)
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=  SeniorenHaus St. Irmina

-'c_s 66125 Sbr.-Dudweiler, Klosterstralte 16
UE, Info bei Ute Kriiger - Tel. 06897 / 91 91 00
@ Pflege in Hausgemeinschaften

&»  Kurzzeitpflege — Tagespflege

L.

Alten- und Pflegeheim St. Anna

66280 Neuweiler, St. Ingberter Str. 20
Info bei Karin Bleif - Tel. 06897 / 57 80

Tagespflege — Kurzzeitpflege
Stationare Pflege — Betreutes Wohnen
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Veranstaltungen in Zusammen-
arbeit mit dem Kneipp-Verein e. V.
St. Ingbert

Anmeldungen zu allen Kursen nimmt Geschéftsstelle
des Kneipp-Vereins e. V. in der RickertstraBe 31, entgegen,
Tel. 06894/382004

Bewegungsprogramm

Krabbelturnen fiir die Kleinsten
(Krabbelalter) bis 2 Jahre

Freitag, 16.15 bis 17.00 Uhr Stidschule Petra Baltes

Mutter/Vater- und Kinderturnen ab 22 bis 4 Jahre

Dienstag, 16.00 bis 17.00 Uhr Gaby Gehring
Hasenfelsturnhalle (Oberwirzbach)

Freitag, 15.30 bis 16.15 Uhr Slidschule Petra Baltes

Kinderturnen ab 4 Jahre

Donnerstag, 15.00 bis 16.00 Uhr Melaine Bohnert

Kurt-Mascholek-Halle

Fit und Fun-Gymnastik

Mittwoch, 19.00 bis 20.00 Uhr
Ludwigschule

Anja Pressmann

Bauch-Beine-Po

Montag, 19.00 bis 20.00 Uhr Silke Dillbaum

Albert-Weisgerber-Schule

Vitalgymnastik fiir Damen und Herren

Dienstag, 09.00 bis 10.00 Uhr Christine Schmidt
Schillerschule

Dienstag, 10.00 bis 11.00 Uhr Christine Schmidt
Schillerschule

Mittwoch, 17.00 bis 18.00 Uhr Gertrud Thiery

Ludwigschule

Damengymnastik
(Zuschuss durch die Krankenkasse)

Montag, 20.00 bis 21.00 Uhr Nicole Mdller
Ludwigschule

Ménnergymnastik

Montag, 20.00 bis 21.00 Uhr
Sidschule

Ralf Thiery

Donnerstag, 20.00 bis 21.00 Uhr
Ludwigschule

Werner Vogelgesang

Fitnessgymnastik (allgemeine Gymnastik)

Dienstag, 19.00 bis 20.00 Uhr Waltraud Latz
Kurt-Mascholek-Halle

Mittwoch, 18.00 bis 19.00 Uhr Christel Kuhn

Ludwigschule

Mittwoch, 19.30 bis 20.30 Uhr
Wallerfeldhalle/Fechtsaal

Brigitte Hauch

Donnerstag, 16.00 bis 17.00 Uhr Dorothee Stolte

Kurt-Mascholek-Halle

Donnerstag, 17.00 bis 18.00 Uhr Annemarie Borr

Kurt-Mascholek-Halle

p
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Dienstag, 18.00 bis 19.00 Uhr Gabi Gehring

Kultur- und Vereinsraum (Oberwiirzbach)

Donnerstag, 9.30 bis 10.30 Uhr
Kultur- und Vereinsraum (Oberwirzbach)

Gabi Gehring

Fatburner und Krafttraining

Dienstag, 19.00 bis 20.00 Uhr
Wallerfeldhalle/Fechtsaal

Gertrud Thiery

Spétschicht-Gymnastik

Dienstag, 20.00 bis 21.00 Uhr
Wallerfeldhalle/Fechtsaal

Ralf Thiery

Mittwoch, 20.00 bis 21.00 Uhr
Kurt-Maschollek-Halle

Gertrud Thiery

Wasseraerobic

Montag, 18.30 bis 19.15 Uhr
Rischbachschule

Gertrud Thiery

Montag, 19.15 bis 20.00 Uhr Gertrud Thiery

Rischbachschule

Wassergymnastik

(teilweise Zuschuss durch die Krankenkasse)
Mittwoch, 16.00 bis 17.00 Uhr Rita Schmitt
Rischbachschule

Mittwoch, 17.00 bis 18.00 Uhr Rita Schmitt

Rischbachschule

Mittwoch, 19.00 bis 20.00 Uhr
Rischbachschule

Waltraud Heib

Donnerstag, 16.00 bis 17.00 Uhr
Rischbachschule (nur Manner)

Nicole Mdiller

Donnerstag, 17.00 bis 18.00 Uhr
Rischbachschule

Nicole Mller

Donnerstag, 18.00 bis 19.00 Uhr Nicole Mdiller

Rischbachschule

Donnerstag, 19.00 bis 20.00 Uhr Rita Schmitt

Rischbachschule

Freitag, 16.00 bis 17.00 Uhr Nicole Mller

Rischbachschule

Freitag, 17.00 bis 18.00 Uhr
Rischbachschule

Nicole Miiller

Yoga (teilweise Zuschuss durch die Krankenkasse)

Montag, 18.00 bis 19.00 Uhr Maria Karmann
Martin-Luther-Haus Josefstaler StraBe

Montag, 18.30 bis 19.30 Uhr Ute Born-Hort

Kultur- und Vereinsraum (Oberwirzbach)

Montag, 20.00 bis 21.00 Uhr Ute Born-Hort

Kurt-Mascholek-Halle

Dienstag, 18.00 bis 19.00 Uhr G. Frihauf-Franke

Kindertagesstatte St. Josef

Dienstag, 19.15 bis 20.15 Uhr G. Frihauf-Franke

Kindertagesstatte St. Josef

Tai Chi (Zuschuss durch die Krankenkasse)

Donnerstag, 18.00 bis 21.00 Uhr U. Born-Hort/M. Hort
Martin-Luther-Haus Josefstaler StraBe

Qi Gong (Zuschuss durch die Krankenkasse)

Dienstag, 18.00 bis 19.30 Uhr Claudia Busch
Altenbegnungsstatte/Stadthalle

Frauenfriihstiick fiir jedes Alter

Wirbelsdulengymnastik mit Riickenschule

Dienstag, 18.00 bis 19.00 Uhr Gertrud Thiery
Wallerfeldhalle/Fechtsaal

3. Mittwoch im Monat, 09.00 Uhr Christel Schmelzer

Altenbegegnungsstatte/Stadthalle

Gesellschaftstdnze 50 plus

Montag, 17.00 bis 18.00 Uhr
Wallerfeldhalle/Fechtsaal

Brigitte Hauch

Marliese Luck/
Hedwig Kessler

Montag, 17.30 bis 19.00 Uhr
Jugendheim St. Hildegard

Wirbelsdulengymnastik

Gedéachtnistraining

Montag, 18.00 bis 19.00 Uhr
Wallerfeldhalle/Fechtsaal

Brigitte Hauch

Donnerstag, 09.00 bis 10.00 Uhr
Besprechungsraum Geschaftsstelle

Margit Quack
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Gesundheit

Gesundheit

Eintauchen*

St. Ingberts Wasserwelt.
Ein Bad fur die Seele.

das\i blau

die wasserwelt

das blau Arthur-Kratzsch-StraBe (Am Mihlwald) 66386 St.Ingbert
Telefon: 06894/9552-500 oder 06894/9552-520
info@dasblau.de
www.dasblau.de
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Gedachtnistraining

Donnerstag, 10.15 bis 11.15 Uhr
Besprechungsraum Geschaftsstelle

Margit Quack

Volleyball

Montag, 20.00 bis 22.00 Uhr
Rohrbachhalle
Homepage: www.kvhechtbagger.de

Stefan Schmitt /
Andreas Regula

Hobby-Fussball

Donnerstag, 19.00 bis 20.00 Uhr
Oberwirzbachhalle

Georg Steinfeltz

Lauftreff - Walking — Nordic Walking

Januar + Februar, Samstag, 15.00 Uhr
Mérz Dienstag + Freitag 17.30 Uhr
April-September Dienstag + Freitag 18.30 Uhr
Oktober Dienstag + Freitag 17.30 Uhr
November + Dezember Samstag 15.00 Uhr

Treffpunkt fiir beide Sparten:
Parkplatz Miihlwaldschule
Leitung: Peter Bastian (06894-37516)

Nordic-Walking

Montag, 10.00 Uhr
Schiren Gasthaus Wommer

Monika Kléckner

Mittwoch, 9.30 Uhr Walter +
Schiren Gasthaus Wommer Marlies Sprengart
Freitag, 09.30 Uhr Walter +

Schuren Gasthaus Wommer Marlies Sprengart

Badminton

Schiiler und Jugendliche

Dienstag, 16.30 bis 17.30 Uhr 9-12 Jahre
Alb.-Schweitzer-Schule
Mittwoch, 16.30 bis 18.00 Uhr 14-16 Jahre

Alb.-Schweitzer-Schule

Donnerstag, 17.00 bis 19.00 Uhr
Rischbachschule

Schdler + Jugendliche

Freitag, 17.30 bis 19.00 Uhr Schuler + Jugendliche

Wallerfeldhalle

Erwachsene/Hobbyspieler

Dienstag, 20.00 bis 21.45 Uhr Anfénger
Rischbachschule

Donnerstag, 20.00 bis 21.45 Uhr Anfanger

Rischbachschule

Aktiventraining

Montag, 18.00 bis 20.00 Uhr, Rischbachschule

Freitag, 19.00 bis 22.00 Uhr, Wallerfeldhalle

Abteilungsleiter: Thomas Dettweiler, Tel.: (06894) 384398

Wandergruppe

Die jeweiligen Wanderziele (bis 15 km) kdnnen donnerstags der
Tagespresse entnommen werden.

Leitung: Christa Heinrich, Tel.: (06894) 35197

Radfahren rund um St. Ingbert

Wanderfahrten auf Feld- und Waldwegen in die ndhere und wei-
tere Umgebung von St. Ingbert.

Es gibt zwei Gruppen:
Rad-Spass (ca. 20 bis 35 km Fahrtstrecke)
Leitung: Inge GraB, Tel.: (06894) 35101

radfit (ca. 30 bis 45 km Fahrtstrecke)
Leitung: Ernst Hahn, Tel.: (06894) 382405

Treffpunkt: jeden Samstag um 14.00 Uhr
am Stadtbad St. Ingbert (von Marz bis Oktober)




