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 Anmeldung  

Einige Veranstaltungen finden in Zusammenarbeit mit der 
vhs Kreis Offenbach und der vhs Rödermark statt.  
 
Anmelden kann man sich  
per E-Mail an vhs@kreis-offenbach.de,  
telefonisch unter 06103 3131-1313, 
online unter https://www.vhs-kreis-offenbach.de  
oder bei den Frauenbüros (siehe Angebote). 
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 Vorwort 

Liebe Frauen,  
liebe Männer,  
 
ich freue mich, Ihnen mit  
Beginn des neuen Jahres das 
Frauenprogramm für das erste 
Halbjahr 2024 vorstellen zu 
können. 
 
Gemeinsam mit vielen lokalen Akteurinnen und Akteuren, 
in Kooperation mit der vhs Rödermark und der vhs Kreis 
Offenbach und zusammen mit den Mitarbeitenden des 
Bürgertreffs Waldacker und des Mehrgenerationenhauses 
SchillerHaus ist wieder ein vielfältiges Programm entstan-
den. Vorträge, Workshops, kreative Angebote, Informati-
onsveranstaltungen in Präsenz und online sowie  
Fitnessangebote warten auf Sie. 
 
Das Anmeldeverfahren läuft über die vhs Kreis Offenbach, 
über die Kooperationspartnerinnen und Kooperations-
partner oder über das Frauen- und Gleichstellungsbüro. 
 
Ich wünsche Ihnen viel Spaß beim Stöbern! 
 
Herzliche Grüße 
 
 
 
 
Isabel Martiner 
 
 
Ein besonderer Dank gilt Bürgermeister Jörg Rotter, dem 
das Frauenbüro als Stabsstelle zugeordnet ist, sowie allen 
Kooperationspartnerinnen und -partnern. 
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WANN Mo, 08.01./12.02. und 04.03., 18.30—20.00 Uhr 
WER Marlene Isermann, Systemische Beraterin, Kunst-
therapeutin 
WO Rödermark (Waldacker), Bürgertreff Waldacker,  
Goethestr. 39, 63322 Rödermark 
KOSTEN Keine  
Anmeldung nicht erforderlich 

„Was mich bewegt ...“  
Offener Gesprächskreis für Frauen jeden Alters 

Wir müssen nicht alleine bleiben mit unseren vielfältigen 
Lebensthemen. Ob wir mit dem Übergang in eine neue 
Lebensphase beschäftigt sind, eine Entscheidung zu  
treffen oder einen Abschied zu bewältigen haben oder 
nach neuen Zielen Ausschau halten. 
Hier können wir Erfahrungen austauschen, Ideen sammeln 
und vielleicht über ganz neue Themen nachdenken. 
Der „Offene Gesprächskreis“ bietet Frauen jeden Alters  
die Möglichkeit, sich in angenehmer Atmosphäre kennen-
zulernen und auszutauschen. Die Treffen orientieren sich 
an den Themen der Teilnehmerinnen. 

Januar 
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 Januar 

Biografische Reise 

Eine biografische Reise ist interessant für  
• Frauen, die sich häufig „unter Druck fühlen“ und lernen 

möchten, sich selbst besser wahrzunehmen und auf die 
eigenen Bedürfnisse zu achten. 

• Frauen, die sich Zeit für ihre persönliche Weiterent-
wicklung nehmen möchten. 

• Frauen, die sich allerorts sehr engagieren, dabei sich 
selbst aber häufig aus dem Blick verlieren. 

• Frauen, die erfahren möchten, welche biografischen 
Muster sie an innerer Balance und dem Zugang zu den 
persönlichen Ressourcen hindern. 

• Frauen, die viel erlebt haben und lernen möchten, ihr 
Leben und ihre Wirkung mehr zu genießen und ohne 
schlechtes Gewissen ihre ganz persönlichen Wege zu 
gehen. 

 
Eine Reise zu den eigenen Ressourcen, Auszeit-Innehalten-
Selbstreflektion, Persönlichkeitsstärkung: Gut zu uns selbst 
sein, das können wir erst, wenn wir die Komposition unse-
res eigenen Lebens verstehen. Mit künstlerischen Aus-
drucksformen – ohne jegliche Vorkenntnisse und Anspruch 
– können Sie sich auf dieser Reise in entspannter Atmo-
sphäre selbst begegnen und neu entdecken. Das Wissen 
um die eigenen Werte und Stärken lässt uns kraftvoll  
vorwärts gehen und unser Leben aktiv und selbstbewusst 
gestalten. 

WANN Mo, 15.01./22.01./29.01./05.02., 18.30—21.00 Uhr 
WER Marlene Isermann, Systemische Beraterin, Kunst-
therapeutin 
WO Rödermark (Waldacker), Bürgertreff Waldacker,  
Goethestr. 39, 63322 Rödermark 
KOSTEN 100 Euro  
Anmeldung bis zum 08.01.2023 bei Marlene Isermann,  
m-isermann@gmx.de 
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 Januar 

 

Online-Vortrag: Eltern werden und Paar bleiben: 
Balanceakt Familiengründung 

Mit der Geburt des ersten Kindes entsteht ein neues  
Familiensystem, das Eltern häufig einer Belastungsprobe 
aussetzt. Zeit wird knapp, der Einsatz für Beruf, Familie, 
Paar-Zeit und persönliche Interessen muss neu ausge-
handelt werden. Wir beleuchten Mythen und Lebens-
wirklichkeiten rund um diese Veränderungen und wie  
junge Familien eine individuell stimmige Balance finden 
können. 

 WANN Donnerstag, 16.01.2024, 20.00—21.00 Uhr 
WER Sylvia Fritzsch, HP Psychotherapie,  
Psychologische Beraterin 
WO Online — Der Vortrag ist ein Online-Angebot der  
vhs Südost 
KOSTEN 11 Euro — keine Gebührenermäßigung/-befreiung 
ANMELDUNG bei der vhs (Kurs-Nr. K010522) 
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 Februar 

Online-Vortrag: Pubertät — Achterbahn der  
Gefühle für die ganze Familie 

Die Pubertät stellt Familien vor ganz besondere Herausfor-
derungen. Die Heranwachsenden haben zahlreiche Ent-
wicklungsaufgaben zu meistern, so stehen u. a. die beruf-
liche Orientierung, erste (sexuelle) Beziehungserfahrungen 
sowie die Ablösung vom Elternhaus an. Aber auch für  
Eltern ist es eine Phase der Veränderungen: Sie müssen 
weiterhin Grenzen setzen, ihre Kinder aber auch ein Stück 
weit loslassen und eigene Erfahrungen machen lassen. In 
diesem Vortrag erinnern wir uns an unsere eigene Pubertät 
und schauen, wie es gelingen kann, unsere Kinder gut 
durch diese Lebensphase zu begleiten. 

 WANN Donnerstag, 01.02.2024, 20.00—21.00 Uhr 
WER Sylvia Fritzsch, HP Psychotherapie, Psychologische  
Beraterin 
WO Online — Der Vortrag ist ein Online-Angebot der  
vhs Südost 
KOSTEN 11 Euro — keine Gebührenermäßigung/-befreiung 
ANMELDUNG bei der vhs (Kurs-Nr. K010523) 
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 Februar 

Einführung in den Orientalischen Tanz 

Lassen Sie sich mitnehmen auf eine kleine Reise in den 
Orient! Neben türkischem Tee und kleinen Snacks können 
Sie sich bei traditionellen Klängen im Orientalischen Tanz 
versuchen. Schon immer geht eine Faszination von dieser 
Art zu tanzen aus. Das Besondere daran sind die weichen, 
fließenden Bewegungen, aber auch die rhythmisch 
schnellen Hüftschwünge und Shymis. Dadurch wird das 
Körperbewusstsein gestärkt und die Muskulatur angeregt. 
Wer Lust hat, etwas für den eigenen Körper und die Seele 
zu tun, Freude an Bewegung hat und einen Ausgleich zum 
Alltagsstress sucht, ist herzlich willkommen! Der 
Orientalische Tanz ist für Frauen jeden Alters geeignet. 

 WANN Samstag, 03.02.2024, 15. 00–18. 00 Uhr 
WER Vasilica Kerkhoff 
WO Rödermark (Waldacker), Bürgertreff Waldacker,  
Goethestr. 39, 63322 Rödermark  
KOSTEN 10 Euro (inklusive Tee und einem kleinen Snack) 
ANMELDUNG bis 22.01. im Mehrgenerationenhaus  
SchillerHaus bei Christiane Rasmussen, 0160 6165779  
oder christiane.rasmussen@roedermark.de 
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 Februar 

 

Auszeit für Körper, Geist und Seele 

Ich lade Dich herzlich zu Deiner kleinen Auszeit ein. Ver-
binde Dich mit Deinem Inneren und Deinen drei Ebenen, 
um mehr Verständnis für Dein Denken, Handeln und Tun 
zu generieren! 
Aktiviere Deinen Körper sanft mit dynamischen Bewegun-
gen und bewusstem Atem, bringe Deinen Geist mit einer 
entspannenden Meditation zur Ruhe und lausche dem Ruf 
Deiner Seele! 
Gehe mit dem Gefühl der Leichtigkeit zurück in Deinen 
Alltag! 

WANN 04.02., 11.02., 18.02. und 25.02.2024 jeweils von  
10.30–12.00 Uhr  
WER Sarah Engel, Ganzheitliches Heilen,  
WO Rödermark, Adresse folgt nach Anmeldung 
KOSTEN 20 Euro pro Einheit, wer alle Termine besucht 
bezahlt 18 Euro pro Einheit 
ANMELDUNG bei Sarah Engel, sarahengel212@gmail.com  
oder 0178 8319724 
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Februar 

Online-Vortrag: Datenschutz für die Familie 

Von A wie Anonymität bis W wie Web-Of-Trust: Was gibt  
es beim täglichen Umgang mit Smartphone oder/und  
Computer zu beachten, so dass die gesamte Familie besser 
informiert ist? Typische Begriffe und Gefahren werden  
erklärt, Sie verstehen die Hintergründe und erkennen viele 
Einstellmöglichkeiten. Ein paar Beispiele aus dem Inhalt: 
Anonymität: Wann und wie bleibe ich lieber anonym?  
App-Check: Worauf achte ich vor der Auswahl einer App? 
Digitale Identität: Kennwortsystem, Zweifaktor, Phishing. 
 
Mobilfunktarife: Tarifwahl, Roaming, Drittanbieter.  
Social Media: Mehr Privatsphäre bei Facebook & Co.  
Web-Of-Trust: Webseitenbewertung erkennen. Dieser Kurs 
ist für die gesamte Familie sinnvoll. 

WANN Dienstag, 06.02.2024, 19.00–20.30 Uhr 
WER Matthias Weller, Digitalisierungsmanager und  
Social-Media-Manager 
WO Online — Der Vortrag ist ein Online-Angebot  
der vhs Straubing. 
KOSTEN 18 Euro — keine Gebührenermäßigung/-befreiung  
ANMELDUNG bei der vhs (Kurs-Nr. K050506) 
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 Februar 

 

Autogenes Training 

Mit Autogenem Training zu mehr Gelassenheit und innerer 
Ruhe! Autogenes Training (nach J. H. Schultz) hat einen 
ausgleichenden Effekt auf das vegetative Nervensystem. 
Dadurch lassen sich nicht nur Stress abbauen und Schlaf-
probleme lindern, sondern positive Wirkungen auf Körper-
funktionen wie Herzschlag und Atmung erzielen. Mithilfe 
von Suggestion und Vorstellungskraft kann so ein Zustand 
der Entspannung herbeigeführt und mehr Gelassenheit im 
Alltag erlangt werden. 
 
Bitte mitbringen: dicke Socken, eine Matte, eine Decke. 

Kleingruppe 

WANN Freitag, ab 16.02.2024, 18.00–19.30 Uhr, 6 Termine 
WER Natascha Luczkowski, Entspannungspädagogin 
WO Rödermark (Waldacker), Bürgertreff, Goethestr. 39, 
63322 Rödermark 
KOSTEN 65 Euro, 6 Termine, 12 UE 
ANMELDUNG bei der vhs (Kurs-Nr.R030110)  
 
Hinweis: AT darf nicht angewendet werden bei akuten  
Psychosen, schweren Depressionen und posttraumatischer 
Belastungsstörung. 
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 Februar 

Self-Care-Sunday 
 
Was bedeutet Self-Care? 
 
Self-Care lässt sich mit Selbstfürsorge übersetzen. Selbst-
fürsorge beschreibt den liebevollen Umgang mit dem  
eigenen Körper, dem Geist und der Seele. Rücksichtsvoll 
die eigenen Bedürfnisse wahrnehmen und ihnen Raum 
geben. Zweimal im Monat Dein Geschenk an Dich selbst, 
ich freue mich auf Dich. 

Es erwarten Dich sanfte und auch kraftvolle Bewegungen, 
Meditationen, Raum und Zeit für Selbstreflexion und  
Momente des Nichts-Tuns in der Tiefenentspannung.  
Durch die unterschiedlichen Yogabewegungen können  
wir unseren Körper spüren und so auf eine sanfte Art und 
Weise Selbstfürsorge praktizieren. Kein Muss. Kein höher, 
schneller, weiter. 

WANN Sonntag, 18.02., 25.02., 10.03., 17.03.,  
18.30—20.00 Uhr 
WER Jana Wolf 
WO Rödermark (Ober-Roden), Paul-Ehrlich-Str. 5D, 
63322 Rödermark 
KOSTEN 25 Euro Einzeltermin, 89 Euro für alle  
4 Termine inkl. Tee und veganen Snacks 
ANMELDUNG hallo@jana-yoga.de, 10 Plätze vorhanden 
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 Februar 

smovey — Fit bis ins hohe Alter 

smovey ist ein Fitness- und Gesundheitsgerät aus Öster-
reich. Durch vier freilaufende Stahlkugeln werden beim 
Üben leichte Vibrationen erzeugt, die harmonisierend und 
ganzheitlich auf die lebenswichtigen Prozesse im mensch-
lichen Körper wirken. Ob für den Muskelaufbau oder ge-
zielte Entspannung, ob drinnen oder draußen, im Stehen, 
Liegen, Sitzen, beim Laufen oder Aquagymnastik, allein 
oder in der Gruppe – mit smovey hat man immer Spaß. 

WANN Samstag, 24.02.2024, 14.30—16.30 Uhr 
WER Angelika Tank, smovey-Coach 
WO Rödermark (Urberach), Halle Urberach,  
Mehrzweckraum, 63322 Rödermark 
KOSTEN 8 Euro  
ANMELDUNG bis zum 12.02.2024 bei der vhs  
(Kurs-Nr.R030242) 



16 | 

 Februar 

 

Ein guter Umgang mit Gefühlen 

Ein bewusster und gesunder Umgang mit unseren Gefühlen 
bildet das Fundament für unser Wohlbefinden und unsere 
Gesundheit. Oftmals neigen wir dazu, Gefühle zu unterdrü-
cken oder gegen sie anzukämpfen, anstatt sie zu akzeptie-
ren und zu verstehen. Diese Verdrängung kann jedoch zu 
inneren Konflikten führen und letztendlich zu einem gro-
ßen Ausbruch von Emotionen. 
In diesem Kurs kombinieren wir Achtsamkeit und gezielte 
Körperübungen. Achtsamkeit ermöglicht es uns, unsere 
Gefühle bewusst wahrzunehmen, ohne sie zu bewerten 
oder zu verurteilen. Durch gezielte Übungen lernen wir, die 
Signale unseres Körpers wahrzunehmen und sie als Weg-
weiser zu verstehen. Das hilft uns, unsere Gefühle anzuer-
kennen und zuzulassen, anstatt gegen sie anzukämpfen. 
Dieser Kurs bietet praktische Techniken, um unseren Ge-
fühlen Raum zu geben, sodass sie heilen können. Der Weg 
zu einem guten Umgang mit Gefühlen erfordert regelmäßi-
ge Übung, aber schafft damit die Grundlage für ein gesun-
des und zufriedenes Leben. 

WANN Dienstag, 27.02.2024, 18.30—20.30 Uhr 
WER Gabriele Winkel, Achtsamkeitscoachin &  
Mentaltrainerin 
WO Rödermark (Waldacker), Bürgertreff Waldacker,  
Goethestr. 39, 63322 Rödermark 
KOSTEN 15 Euro  
ANMELDUNG bis zum 19.02.2024 bei Isabel Martiner,  
frauenbeauftragte@roedermark.de  
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 März 

Holt Eure roten Taschen raus! 
Am Mittwoch, dem 06.03.2024, ist Equal Pay Day – der 
große Aktionstag, an dem wir uns kollektiv darüber ärgern, 
dass Frauen bis jetzt arbeiten mussten, um das Geld zu 
verdienen, das Männer schon am 31. Dezember 2023 in der 
Tasche hatten. „Gleicher Lohn für gleiche Arbeit“ ist eine 
der ältesten frauenpolitischen Forderungen, die nach wie 
vor nicht eingelöst ist. Der Equal Pay Day will einen Anstoß 
geben, die konkreten Ursachen für Entgeltunterschiede an 
der Wurzel anzugehen, und Impulsgeber für eine nachhalti-
ge Veränderung der Lohn- und Gehaltslandschaft sein.  
 
Herzliche Einladung zur Fahnenhissung und zu einem  
Umtrunk am Mittwoch, dem 06.03.2024, um 11.30 Uhr  
am Rathaus Ober-Roden. 
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 März 

 

 

 

Vortrag: Hilfe aus der Natur bei seelischen 
Belastungen 

In Krisenzeiten, vor Prüfungen, in Trennungsphasen, bei 
Dauer-Stress oder bei Umbrüchen wie den Wechseljahren 
braucht nicht nur unser Körper, sondern vor allem unsere 
Seele besondere Zuwendung und Unterstützung. Die ganz-
heitliche Naturheilkunde bietet diese ohne Nebenwirkun-
gen und ohne Suchtpotenzial. An diesem Abend lernen Sie 
verschiedene Therapiemöglichkeiten kennen, um Ihre Ak-
kus aufzuladen und Ihren Körper zu entspannen, um wieder 
ins Gleichgewicht zu kommen. 
 
Die Referentin Andrea Mohr, hat sich auf ganzheitliche  
Frauenheilkunde spezialisiert und begleitet ihre Patientin-
nen einfühlsam und kompetent. 

WANN Montag, 11.03.2024, 19.00—21.00 Uhr 
WER Andrea Mohr, Heilpraktikerin 
WO Rödermark (Ober-Roden), Seniorentreff Ober-Roden,  
Trinkbrunnenstr. 10, 63322 Rödermark 
KOSTEN 8 Euro, 1 Termin, 3 UE 
ANMELDUNG bis zum 04.03.2024 bei der vhs  
(Kurs-Nr. R010714) 
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 März 

Rödermärker Autorinnen lesen anlässlich des 
„Internationalen Weltfrauentages“ 

Am 8. März begehen Frauen in aller Welt den Internationa-
len Frauentag. Seit mehr als 100 Jahren fordern sie an die-
sem Tag Gleichberechtigung und prangern die nach wie vor 
herrschende Gewalt gegen Frauen an. Auch im Arbeitsle-
ben sind Frauen gegenüber Männern nach wie vor benach-
teiligt.  
Anlässlich des Frauentages werden die Rödermärker Auto-
rinnen Anja Diegel, Christiane Lotz, Jenny Roters und Moni-
ka Wächtler aus ihren Werken lesen und laden gemeinsam 
mit der Frauenbeauftragten der Stadt Rödermark, Isabel 
Martiner, und der Leiterin der Stadtbücherei Ober-Roden, 
Jenny Roters, zu einem unterhaltsamen Abend ein. In der 
Pause und im Anschluss an die Lesung besteht die Mög-
lichkeit, mit den Autorinnen ins Gespräch zu kommen.  

WANN Mittwoch, 13.03.2024, 19.00 —21.00 Uhr 
WER Isabel Martiner, Integrations- und Frauen-/Gleich- 
stellungsbeauftragte, Jenny Roters, Leitung Stadtbücherei  
Ober-Roden und Autorinnen aus Rödermark 
WO Rödermark (Ober-Roden), Stadtbücherei, Rothaha-Saal, 
63322 Rödermark 
KOSTEN 5 Euro  
ANMELDUNG bis zum 11.03.2024 bei Isabel Martiner,  
frauenbeauftragte@roedermark.de  
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 März 

  

Verwöhnnachmittag für Eltern mit Kindern 
ab 5 Jahren 

Wir nehmen uns eine kleine Auszeit und lassen uns mit 
unseren Kindern verzaubern von Spielen für alle Sinne, 
kleinen Yoga-Übungen, Musik, Massagen und einer  
Phantasiereise mit Auszügen aus der Progressiven  
Muskelentspannung nach Jacobsen. Diese Entspannungs-
methode kann schon Kindern dabei helfen, mit stressigen 
Situationen und deren Auswirkungen (Einschlafproblemen, 
Kopf- oder Bauchschmerzen, Unruhezuständen etc.)  
besser zurechtzukommen. Abgerundet wird der Nachmittag 
mit Getränken, Snacks und Gesprächen.  
 
Mitzubringen sind eine Unterlage, eine Decke und ein  
Kissen, nach Bedarf auch gern ein Kuscheltier.  

WANN Samstag, 16.3. und/oder 20.4. 15.00–17.00 Uhr 
WER Birgit Hitzel, Erzieherin, Entspannungspädagogin für 
Kinder 
WO Rödermark (Ober-Roden), Stadtbücherei Ober-Roden, 
Rothaha-Saal, 63322 Rödermark 
KOSTEN je Termin 10 Euro für Kinder, 15 Euro  
für Erwachsene 
ANMELDUNG bis 06.03. und 10.04. bei Isabel Martiner,  
frauenbeauftrate@roedermark.de  
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 März 

Vortrag: Die Erwerbsminderungsrente —Anspruch 
und Antragsverfahren 

Was passiert, wenn die Arbeitsfähigkeit durch eine längere 
Krankheit oder durch einen Unfall soweit gemindert ist, 
dass man nur noch ein paar Stunden bzw. gar nicht mehr 
arbeiten kann? Wie ist man abgesichert oder was muss 
beantragt werden, damit weiterhin der Lebensunterhalt 
gewährt ist?  
 
Alle Fragen rund um die Erwerbsminderungsrente beant-
wortet Bernd Koop, Vorsitzender des VdK Ober-Roden. 

WANN Dienstag, 19.03.2024 , 18. 00–19. 30 Uhr 
WER Bernd Koop, Vorsitzender VdK Ober-Roden 
WO Rödermark (Urberach), Mehrgenerationenhaus Schiller- 
Haus, Schillerstr. 17, 63322 Rödermark 
KOSTEN Eintritt frei  
ANMELDUNG bei Isabel Martiner,  
frauenbeauftragte@roedermark.de 
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Energie trifft Konsum: Upcycling – Neues aus  
alten Stoffen – Kreativkurs 

Verwandeln wir gebrauchte Jeans in alle Arten von  
Taschen, Rucksäcken oder Mäppchen, das Lieblings- 
T-Shirt in einen Kissenbezug, die Wolldecke der Oma in 
eine Jacke – der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt!  
Mit Upcycling erhalten die Dinge ein zweites Leben.  
Gleichzeitig sorgen die Teilnehmenden dafür, dass sich der 
Materialkreislauf energiesparend schließt. Am ersten 
Abend führt uns die Fairtrade-Beauftragte des Kreises  
Offenbach, Sybille Möller, in das Thema „Nachhaltigkeit 
und faire Kleidung“ ein. Anschließend sichten wir die mit-
gebrachten Schätze, entscheiden uns für ein Projekt und 
legen fest, welche Zutaten (Verschlüsse, Gurte etc.) noch 
besorgt werden müssen. Voraussetzung für den Kurs:  
Spaß am Gestalten! 
Bitte mitbringen: gebrauchte Kleidungsstücke, Nähgarn, 
Schere, Maßband, Stecknadeln, Lineal und Bleistift.  
Eventuell ein Schnittmuster und eine Nähmaschine,  
wenn vorhanden. 

WANN  
Fr, 19.04.2024, 19.00–21.15 Uhr 
Sa, 20.04.2024, 13.00–18.15 Uhr 
So, 21.04.2024, 10.00–15.15 Uhr 
WER Marie-Luise Macey, Schneidermeisterin,  
Kostümbildnerin 
WO Rödermark (Ober-Roden), vhs im Zehnthof, Dieburger 
Str. 9-11, Raum 3, 63322 Rödermark/Ober-Roden 
KOSTEN Keine 
ANMELDUNG bei der vhs (Kurs-Nr. R020958) 
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Mit Embodiment Grenzen setzen 

Der menschliche Körper dient als ausgezeichneter Signal-
geber für das, was uns guttut und was nicht. Um sich selbst 
zu schützen, ist es entscheidend zu erkennen, wer Energie 
raubt und wer meine Grenzen überschreitet – und vor  
allem, wie ich damit umgehe. Gezielte Körperübungen  
können dabei unterstützen, die eigenen Grenzen zu spüren 
und sich auf wiederkehrende Situationen vorzubereiten, 
um leichter „Nein“ sagen zu können. Auf diese Weise be-
freist du dich davon, von den Gefühlen und Meinungen 
anderer abhängig zu sein. Stattdessen triffst du bewusst 
deine eigenen Entscheidungen darüber, was du möchtest 
und was nicht. 

WANN Dienstag, 23.04.2024, 18.30—20.30 Uhr 
WER Gabriele Winkel, Achtsamkeitscoachin & Mental-
trainerin 
WO Rödermark (Waldacker), Bürgertreff Waldacker,  
Goethestr. 39, 63322 Rödermark 
KOSTEN 15 Euro 
ANMELDUNG bis zum 13.04.2024 bei Isabel Martiner,  
frauenbeauftragte@roedermark.de 

April 
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Start der Reise zu Deinem wahren Selbst 

Ich lade Dich zu einem Workshop der besonderen Art ein. 
Du bist die höchste Priorität in Deinem Leben. So, wie Du 
Dich im Inneren fühlst, formt sich alles im Außen. Nur Du 
alleine bist für Dein Wohlbefinden und Glück verantwort-
lich. Sei der Kreateur Deines Lebens und öffne mit Deiner 
Persönlichkeitsreise neue Türen für ein Leben voller Leich-
tigkeit und Wohlergehen! 
Bekomme mehr Verständnis für Deine Gefühle, Sehnsüchte 
und unerfüllten Triebe! Lerne Deinen Körper verstehen und 
seine Sprache kennen. Schau hinter die Kulissen Deines 
Geistes, um mehr in Deine innere Ruhe zu kommen! 
Ich freue mich von Herzen, Dich durch diesen wunder-
vollen Workshop voller Lichtblitze führen zu dürfen. 

WANN Samstag, 27.04.2023, 10.00–16.00 Uhr  
WER Sarah Engel, Ganzheitliches Heilen 
WO Rödermark, Adresse folgt nach Anmeldung 
KOSTEN 215 Euro inkl. Skript und Verpflegung  
ANMELDUNG bei Sarah Engel, sarahengel212@gmail.com  
oder 0178 8319724 

April 
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WANN Samstag, 27.04.2024, 14.00–16.15 Uhr  
WER Natalie Spohn, Yoga-Lehrerin, Aromafachberaterin 
WO Rödermark (Waldacker), Bürgertreff, Goethestr. 39,  
63322 Rödermark 
KOSTEN 16 Euro — bitte 10 Euro in bar für Kursmaterial  
mitbringen, 1 Termin, 3 UE, min. 4, max. 7 Teilnehmende 
ANMELDUNG bei der vhs (Kurs-Nr.R030110)  

Workshop: Armband mit ätherischen Ölen 

Ätherische Öle werden bereits seit Jahrhunderten aufgrund 
ihrer gesundheitsfördernden Wirkung eingesetzt und ge-
winnen in den letzten Jahren wieder zunehmend an Bedeu-
tung. Die Öle sind natürliche aromatische Verbindungen, 
die in Wurzeln, Rinden, Stängeln, Blüten, Samen und ande-
ren Pflanzenbestandteilen vorkommen. In diesem Work-
shop erhalten Sie eine kurze Einführung zu ätherischen 
Ölen und stellen anschließend ein Armband her, mit dem 
Sie die für Sie passenden Öle immer in „Riechnähe“ haben. 

Kleingruppe 

April 
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 Mai 

Vortrag: Schwerbehinderung — Informationen  
und Antragsverfahren 

Was ist eine Schwerbehinderung und wie sehen die Voraus-
setzungen aus, um einen Antrag zu stellen? Wo beantrage 
ich eine Schwerbehinderung und welche Behinderungen 
werden anerkannt? Wie wird der Grad der Behinderung 
(GdB) ermittelt. 
 
Fragen rund um die Schwerbehinderung und das Verfahren 
der Antragstellung beantwortet Bernd Koop in diesem  
Vortrag. 

WANN Montag, 06.05.2024, 18. 00–19. 30 Uhr 
WER Bernd Koop, Vorsitzender VdK Ober-Roden 
WO Rödermark (Waldacker), Bürgertreff Waldacker,  
Goethestr. 39, 63322 Rödermark 
KOSTEN Eintritt frei 
ANMELDUNG bei Isabel Martiner,  
frauenbeauftragte@roedermark.de 
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 Mai 

Workshop: Dotpainting 

Dotpainting, das ist Malen mit Punkten aus ganz vielen 
Farben. Unterschiedliche Größen ergeben wunderschöne 
Mandalas. Das gleichmäßige, langsame Arbeiten ist zudem 
sehr meditativ und entspannend. Perfekt für einen Erho-
lungs-Abend mitten in der Woche. 
Nach dem Üben der wenigen Grund-Elemente gestalten wir 
Mandalasteine auf gegossenen Beton-Rohlingen – jede in 
ihren Lieblingsfarben. 

WANN Mittwoch, 15.05.2024, 18.00–21.00 Uhr 
WER Mareike Grün 
WO Rödermark (Ober-Roden), Zaubereike Stempel-
Werkstatt, Kapellenstraße 1, 63322 Rödermark 
KOSTEN 35 Euro inkl. Material 
ANMELDUNG bis zum 06.05.2024 bei Isabel Martiner, 
frauenbeauftragte@roedermark.de 
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 Mai 

Märchen erzählen bei Kaffee und Kuchen  

Sie sind ganz herzlich in die Bücherei Ober-Roden einge-
laden. In gemütlicher Atmosphäre werden bei Kaffee, Tee 
und Kuchen Märchen erzählt. Getränke und Kuchen sind  
im Eintrittspreis enthalten. 
Möchten Sie die alten Welten neu entdecken? Die Kraft 
und Zuversicht der Märchen spüren? Mit den Heldeninnen 
und Helden lachen und weinen? Dann sind sie herzlich 
willkommen. 
Was ist Erzählen? Unsere Großmutter mit einem dicken 
Buch am Kamin? Dieses Bild haben viele vor Augen.  
Erzählen, ohne gleichzeitig in einem dicken Buch zu lesen, 
ist einiges mehr.  
Das freie Erzählen ist so alt wie die Menschheit selbst. Seit 
2016 ist das Märchenerzählen UNESCO Weltkulturerbe. 
Heute gibt es kaum noch Erzähler wie Ramona Rippert,  
die frei erzählte Geschichten zum Besten geben.  
Ramona Rippert – Märchenerzählerin und Puppenspielerin 
– versucht dieses Erbe lebendig zu halten  

WANN Donnerstag, 16.05.2024, 16.30–18.00 Uhr 
WER Ramona Rippert, Märchenerzählerin 
WO Rödermark (Ober-Roden), Stadtbücherei Ober-Roden, 
Trinkbrunnenstr. 8, 63322 Rödermark 
KOSTEN 10 Euro (inkl. Kaffee und Kuchen)  
ANMELDUNG bis zum 10.05.2024 bei Isabel Martiner,  
frauenbeauftragte@roedermark.de 
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 Mai 

Schreiben im Museum — sich selbst in  
Kunst und Schrift entdecken 

Angeregt durch die Betrachtung ausgewählter Kunst-
objekte setzen sich die Teilnehmerinnen mit der  
eigenen Biografie auseinander. Der Austausch über  
die entstandenen Texte, Gedanken, Gedichte oder 
Fragmente findet in wohltuender Atmosphäre im  
Museumscafé statt. 
 
Treffpunkt: im Eingangsbereich 
 
Bitte mitbringen: Schreibheft DIN A4, Notizblock und 
Schreibmaterial 

WANN Freitag, 17.05., 14.06., 28.06. und 12.07.2024, 
15.00–18.00 Uhr 
WER Karin Walther-Weckmann, Diplom-Psychologin,  
Gestalt-Therapeutin, Pädagogin 
WO Frankfurt a. M., Städelsches Kunstinstitut, 
Schaumainkai 63 
KOSTEN 43 Euro, Museums-Eintritt: 12 Euro 
4 Termine, 16 UE 
ANMELDUNG bei der vhs (Kurs-Nr. K010702) 
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 Mai 

WANN 
Freitag, 24.05.2024, 19.00–21.15Uhr 
Samstag, 25.05.2024, 13.00–18.15 Uhr 
Sonntag, 26.05.2024, 10.00–15.15 Uhr 
WER Marie-Luise Macey, Schneidermeisterin,  
Kostüm-bildnerin 
WO Rödermark (Ober-Roden), vhs im Zehnthof,  
Dieburger Str. 9-11, 63322 Rödermark 
KOSTEN 46 Euro, 3 Termine, 17 UE 
Anmeldung bei der vhs (Kurs-Nr. R020955) 

Aktuelle Mode – selbst genäht 
In angenehmer Atmosphäre werden wir die Geheim-
nisse der Schneiderkunst lüften. Sie lernen 
Zuschneiden, Nähen und Anprobieren – kurzum, alle 
wichtigen Schritte vom Schnittmuster bis zum 
fertigen Kleidungs-stück. Vermerken Sie bitte beim 
Anmelden, ob Sie eine eigene Nähmaschine 
mitbringen oder nicht.  

Benötigtes Material: gewünschter Stoff – möglichst gewa-
schen und gebügelt, ein Schnittmuster, Schere, Maßband, 
Stecknadeln, Schneiderkreide, Nähgarn, Bleistift und Line-
al. Eigene Nähmaschine, wenn vorhanden. 
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 Juni 

Kleingruppe 

Hula-Hoop: Für alle Level 

Sie haben schon mal gehoopt und haben Lust, mehr zu 
lernen? Oder Sie sind totaler Neuling und wollen loslegen? 
Dieser Kurs ist für alle Schwierigkeitsstufen und Übungs-
wünsche geeignet. Sie möchten am Bauch hoopen? Oder 
doch lieber mit zwei Reifen? Wie wäre es mit einem Zirkus-
trick? Oder lieber ganz ohne Tanz – nur zur Fitness? Alles 
ist möglich! Verschiedene Hoops können ausgeliehen wer-
den. 

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Wasser 

WANN Mittwoch, ab 12.06.2024, 19.30–21.00 Uhr,  
4 Termine 
WER Lisa Schaffner, Feuerkünstlerin, zertifizierte  
Hoopdance- und -Fitnesstrainerin 
WO Rödermark (Ober-Roden), Sporthalle, Kapellenstr. 14, 
Foyer, 63322 Rödermark 
KOSTEN 44 Euro, 4 Termine, 8UE 
ANMELDUNG bei der vhs (Kurs-Nr. R030277) 
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 Juni 

Kleingruppe 

Energie trifft Umwelt: Reinigungsmittel selber  
herstellen 

Mit einfachen Zutaten, die in jeder Drogerie erhältlich sind, 
stellen wir ein Allzweck-Reinigungsspray, WC-Gel, WC-Tabs 
und flüssiges Waschmittel her. Zudem werden natürliche 
Alternativen zu Deo, Shampoo und Haarpflege präsentiert. 
Die eigene Herstellung klassischer Putz- und Körperpflege-
mittel ist kostengünstig und ohne großen Aufwand möglich 
– umwelt- und gesundheitsschonend. Jeder kann Verpa-
ckungsmüll, Chemie und Mikroplastik reduzieren und so 
seinen Teil zum Umweltschutz beitragen. 
 
Bitte mitbringen: leere Sprühflasche, fünf Schraubgläser 
zum Abfüllen der Reinigungsmittel und Schreibutensilien  

WANN Sonntag, 16.06.2024, 11.00–14.00 Uhr 
WER Aurelia Schuster 
WO Rödermark (Ober-Roden), vhs im Zehnthof, 
Dieburger Str. 9-11, 63322 Rödermark 
KOSTEN gebührenfrei, bitte 4 Euro für Material bar an die 
Kursleitung zahlen, 1 Termin, 4 UE 
ANMELDUNG bei der vhs (Kurs-Nr. R10416) 
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Ihr Kontakt zu uns  
 
Isabel Martiner 
Frauen- und Gleichstellungsbüro  
der Stadt Rödermark  
Dieburger Straße 13-17 
63322 Rödermark 
Tel. 06074 911-242 
E-Mail: frauenbeauftragte@roedermark.de 
 
Sprechstunde 
Rathaus Ober-Roden 
Dieburger Str. 13-17, 63322 Rödermark 
Montag, Dienstag und Donnerstag 
9.00—12.00 Uhr 
 
SchillerHaus 
Schillerstr. 17, 63322 Rödermark 
Mittwoch 
9.00—12.00 Uhr 
 
 
 
 
 
 
 
Impressum 
Stadt Rödermark, 
vertreten durch den Magistrat der Stadt Rödermark 
Dieburger Straße 13-17 
63322 Rödermark  
 
Weiteres ist dem Impressum auf www.roedermark.de zu 
entnehmen. 
 

Impressum 
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Für Ihre Notizen 
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