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Amberger Str. 27
91217 Hersbruck
Erdgeschoss
Tel.: 09151 – 60969-04 und 60969-05
Fax: 09151 – 735 9131 und 735 9130

Montag – Freitag:  08.00 – 12.00 Uhr
Donnerstag:  14.00 – 17.30 Uhr

Die Volkshochschule ist ein 
Zweckverband der Mitgliedsgemeinden der 
Kommunalen Allianz

Robert Ilg

Karin Richter MA

Angelika Leißner
Anika Wolski

Angelika Ehrke

Gerda Münzenberg

Sparkasse Nürnberg
IBAN:  DE44 7605 0101 0004 5809 40
BIC:  SSKNDE77XXX

• den Rathäusern der Gemeinden 
 der Kommunalen Allianz
• den Sparkassen und Raiffeisenfi lialen
• in Hersbruck im BürgerBüro
• der Stadtbibliothek
• in der Geschäftsstelle der vhs

Die Einschreibung zu den Kursen ist ab dem 
30.01.2023 möglich.

www.vhs-hersbrucker-schweiz.de

vhs@hersbruck.de

Gefällt mir jetzt auch auf Facebook
vhs Zweckverband Hersbrucker Schweiz

Folge uns auch auf Instagram
@vhshersbruckerschweiz

Zweckverband 
Volkshochschule 

Hersbrucker Schweiz

Geöffnet:

Hinweise für Hörer:

Erster Vorsitzender:

Leiterin:

Verwaltungsangestellte:

Dozentenvertreterin:

Hörervertreterin:

Gebührenkonto der vhs:

Das Programm 
ist als Broschüre 

erhältlich in:

Einschreibung:

Internet:

E-Mail:

vhs-Geschäftsstelle in Hersbruck
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Liebe Mitbürgerinnen und Mitbürger in der Hersbrucker Schweiz,
liebe Hörerinnen und Hörer der Volkshochschule,

Schritt für Schritt normalisiert sich unser Leben wieder nach den tiefgrei-
fenden Einschränkungen der Corona-Zeit. Der Schritt hinaus aus den 
eigenen vier Wänden ist für manche jedoch gar nicht so einfach. Nach so 
langer Zeit mit Mindestabstand und Rückzug auf das heimische Umfeld 
wieder an Veranstaltungen und am öffentlichen Leben teilzunehmen, kostet 
teilweise Überwindung. Eine gute Gelegenheit bietet das Kursangebot der 
Volkshochschule. Dort besteht die Möglichkeit wieder Kontakte zu knüpfen 
mit Gleichgesinnten, gemeinsam Neues zu erlernen, Altbekanntes aufzu-
frischen, sich miteinander auszutauschen und Schönes in Gesellschaft zu 
erleben.

Alle Kurse fi nden in Präsenz statt, ein Teil wird auch als Hybrid-Kurs 
beibehalten, an dem Sie wahlweise in Präsenz oder Online teilnehmen 
können. Das bietet unter anderem die Möglichkeit, bequem von zuhause 
aus an einem Kurs teilzunehmen oder eine verpasste Kursstunde zu 
einem späteren Zeitpunkt nachzuholen. Besonders interessant ist dies 
für Menschen, die im Schichtdienst arbeiten. Die Kurse werden hinter der 
Kursnummer mit dem Buchstaben H gekennzeichnet.

Durch gestiegene Energiekosten und Preiserhöhungen in vielen Bereichen, 
können auch wir die lange stabilen Kursgebühren nicht mehr beibehalten. 
Wir sehen uns leider gezwungen, die Preise entsprechend unserer Mehr-
kosten anzuheben.

Ein großes Anliegen Ihrer vhs ist es, die Serviceleistungen für Sie als 
Kunden weiter zu verbessern. Deshalb wurde unsere Webseite Mitte des 
Jahres 2022 völlig neu gestaltet und die Handhabung vereinfacht. Auch auf 
mobilen Geräten wird die Webseite www.vhs-hersbrucker-schweiz.de nun 
übersichtlich und ansprechend dargestellt. Sie können uns darüber hinaus 
auf Facebook folgen und neu auch auf Instagram aktuelle Informationen 
abrufen. Wir freuen uns über Ihr Feedback zu unserem neuen Internetauf-
tritt und wünschen Ihnen viel Spaß bei Ihren Kursen.

 1. Vorsitzender Robert Ilg      vhs Leiterin Karin Richter M.A.
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1. Verantwortlichkeit für den Datenschutz
Die vhs Hersbrucker Schweiz (nachfolgend „VHS“ oder „wir“ genannt) ist Verantwort-
liche im Sinne des Datenschutzrechts.

2. Kursanmeldung
Die im Anmeldebogen abgefragten Daten werden zur Durchführung vorvertraglicher 
Maßnahmen und zur Vertragserfüllung verwendet. Hierbei wird zwischen zwingend 
anzugebenden Daten (durch Sternchen gekennzeichnet) und freiwillig anzugebenden 
Daten unterschieden. Ohne die zwingend anzugebenden Daten (Name, Adresse, 
Geburtsjahr) kann kein Vertrag geschlossen werden. Ihr Geburtsjahr erheben wir, 
um sicherzustellen, dass Sie volljährig sind, bzw. bei Minderjährigkeit etwaige 
Vorkehrungen zu treffen. Für besondere Kurse, z.B. Babykurse, kann die Angabe des 
Geburtsdatums zwingend erforderlich sein.

Die Abfrage Ihrer Festnetz- bzw. Mobilfunknummer erfolgt in unserem berechtigten 
Interesse, Sie bei Kursänderungen unmittelbar kontaktieren zu können. Wenn Sie 
uns diese Daten nicht zur Verfügung stellen, können wir Sie ggf. nicht rechtzeitig 
erreichen. Auch die weiteren freiwilligen Angaben werden zur Vertragsdurchführung 
verwendet. 

Durch Angabe von IBAN, Name und Vorname des Kontoinhabers können Sie uns 
ein Lastschriftmandat erteilen. Ist der Lastschriftmandatbogen abtrennbar, müssen 
Sie zur Zuordnung nochmals Ihren vollständigen Namen und Ihre Adresse angeben. 
Die freiwilligen Zusatzangaben dienen ebenfalls der Durchführung des Lastschrift-
mandats. Wenn Sie uns die zwingend erforderlichen Bankdaten nicht bereitstellen, 
erfolgt keine Lastschrift und Sie müssen die Zahlung des Kursbeitrags anderweitig 
veranlassen.

Sämtliche von Ihnen bereitgestellten Daten werden elektronisch gespeichert. Die 
hierdurch entstehenden Datenbanken und Anwendungen können durch von uns 
beauftragte IT-Dienstleister betreut werden. Die Bereitstellung Ihrer Daten durch Sie 
ist weder gesetzlich noch vertraglich vorgeschrieben. Die Nichtangabe von freiwil-
ligen Daten hat keine Auswirkungen. 

3. Newsletter
Sie können uns eine Einwilligung erteilen, Ihre E-Mailadresse zur Zusendung von 
Werbeinformationen der VHS zu verwenden. Ohne Einwilligung werden wir Ihre 
Mailadresse nicht für diesen Zweck nutzen. Die Einwilligung können Sie jederzeit mit 
Wirkung für die Zukunft wiederrufen. Den Widerruf können Sie uns über jedweden 
Kommunikationskanal (z.B. Brief, E-Mail) mitteilen.

4. Weitergabe Ihrer Daten
Wir geben Ihren Namen und – soweit angegeben – Telefonnummer, an den jeweiligen 
Kursleiter zur Vorbereitung und Durchführung des Kurses weiter. Dies umfasst auch 
die Kontaktaufnahme bei Änderungen. Befi nden Sie sich mit einer Zahlung in Verzug, 
behalten wir uns vor, Ihre Daten (Name, Anschrift, Geburtsjahr) an einen Inkasso-
dienstleister zur Durchsetzung der Forderung als berechtigtes Interesse weiterzu-
leiten.

5. Kontaktaufnahme
Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt die VHS die angegebenen Kontaktdaten 
zur Beantwortung und Bearbeitung Ihres Anliegens. Die Bereitstellung Ihrer Daten 
erfolgt abhängig von Ihrem Anliegen und Ihrer Stellung als Interessent oder Kursteil-
nehmer zur Durchführung vorvertraglicher Maßnahmen bzw. zur Vertragserfüllung.

6. Speicherdauer und Löschung
Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten gelöscht, es sei denn, es bestehen 
gesetzliche Aufbewahrungspfl ichten. In diesem Fall werden diese Daten bis zu 10 
Jahre aufbewahrt. Ihre Daten werden für jegliche andere Verwendung außer ggf. 
zulässiger Postwerbung gesperrt. Mitgeteilte Bankdaten werden nach Widerruf der 
Einzugsermächtigung, erfolgreicher Bezahlung des Kursbeitrags bzw. bei Dauerlast-
schriftmandaten 36 Monate nach letztmaliger Inanspruchnahme gelöscht.

Datenschutzerklärung
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Ihre Daten, die Sie uns im Rahmen der Nutzung unserer Kontaktdaten bereitgestellt 
haben, werden gelöscht, sobald die Kommunikation beendet, beziehungsweise Ihr 
Anliegen vollständig geklärt ist und diese Daten nicht zugleich zu Vertragszwecken 
erhoben worden sind. Kommunikation zur Geltendmachung von Rechtsansprüchen 
wird für die Dauer der jeweiligen Verjährungsfrist gespeichert.

7. Ihre Rechte
Sie haben jederzeit das Recht, kostenfrei Auskunft über die bei der VHS gespei-
cherten Daten zu erhalten, unrichtige Daten zu korrigieren sowie Daten sperren oder 
löschen zu lassen.

Ferner können Sie den Datenverarbeitungen widersprechen und Ihre Daten durch 
uns auf jemand anderen übertragen lassen. Weiterhin haben Sie das Recht, sich bei 
einer Datenschutzaufsichtsbehörde zu beschweren.

Die Kontaktdaten unseres Datenschutzbeauftragten lauten:
Datenschutz-vhs@hersbruck.de

Volkshochschule Hersbrucker Schweiz
Amberger Straße 27
91217 Hersbruck

Allgemeine Geschäfts- und Teilnahmebedingungen

1.Anmeldung
Der Vertrag kommt mit der Anmeldung zu einer Veranstaltung und der Annahme 
durch die Volkshochschule zustande. Bei Minderjährigen muss die Anmeldung 
durch den/die Erziehungsberechtigte/n erfolgen oder bestätigt werden. Die 
Teilnahme an Veranstaltungen der vhs verpfl ichtet zur Zahlung der Gebühren. 
Kursanmeldungen können nur nach Absprache mit der vhs auf eine andere Person 
übertragen werden.
Die bei den Kursdaten angegebenen Unterrichtseinheiten sind – so weit nicht 
anders ausgewiesen - Kursstunden à 90 Minuten. Der Einschreibungsbeginn wird 
im Programmheft, auf der Webseite der vhs und in der Presse veröffentlicht. Die 
Einschreibung kann schriftlich, online oder persönlich bei der Geschäftsstelle der 
vhs erfolgen. Die Anmeldungen werden ab Einschreibungsbeginn in der Reihen-
folge des Eingangs angenommen. Auch die Teilnahme an Veranstaltungen gilt als 
Anmeldung. Für die schriftliche Anmeldung entnehmen Sie bitte die Vordrucke des 
Programmheftes. Besondere Anmeldefristen und Bedingungen gelten für Studien-
fahrten und Studienreisen.
Anmeldungen werden generell nicht bestätigt. Wenn Sie von uns keine Nachricht 
erhalten, konnte Ihre Anmeldung berücksichtigt werden, und die von Ihnen belegte 
Veranstaltung fi ndet planmäßig statt.
Die Gebühr wird von Ihrem Konto im Lastschriftverfahren eingezogen. Dies kann 
auch zu einem Zeitpunkt nach dem Kursbeginn sein. Fällt die Veranstaltung aus oder 
konnte Ihre Anmeldung wegen Überschreitung der Höchstteilnehmerzahl nicht mehr 
berücksichtigt werden, werden Sie von uns verständigt. Telefonische Vormerkungen 
sind möglich, müssen aber durch eine schriftliche Anmeldung bestätigt werden. 

2. Studienfahrten/Studienreisen
Für Anmeldung und Rücktritt gelten bei Studienfahrten/Studienreisen die Bestim-
mungen des Deutschen Reisevertragsgesetzes (DRV), sofern in den jeweiligen 
Reisemerkblättern nichts anderes bestimmt ist. Ermäßigungen können für Studien-
fahrten/Studienreisen nicht gewährt werden, Anmeldungen werden nur schriftlich 
und nicht über das Internet angenommen.

3. Gebühren
Die Veranstaltungen der vhs sind grundsätzlich gebührenpfl ichtig. Die Höhe der 
Gebühren ist bei den einzelnen Veranstaltungen immer angegeben. Änderungen 
sind vorbehalten.
Die Gebühren sind bei Einzelveranstaltungen an der Abendkasse, ansonsten bei der Anmel-
dung mit Einzugsermächtigung für das Lastschriftverfahren bei Kursbeginn zu entrichten. 
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Die Materialkosten, vorwiegend in den Fachbereichen Hauswirtschaft und Kreative 
Bildung, werden im Kurs direkt erhoben. Bei nicht fristgerechter Abmeldung vom 
Kurs werden die Materialkosten im Lastschriftverfahren mit abgebucht.
Gebührenschuldner sind die Veranstaltungsteilnehmer, bei Minderjährigen die 
anmeldenden Erziehungsberechtigten. Kommt eine Veranstaltung nicht zu Stande, 
erlischt die Einzugsermächtigung. Gegebenenfalls bereits erhobene Gebühren 
werden zurückerstattet. Weiter gehende Ansprüche gegenüber der vhs bestehen 
nicht. 

4. Rücktritt
Der Rücktritt eines Teilnehmers/einer Teilnehmerin von einem Kurs ist nur bis zu
14 Tage vor Kursbeginn kostenlos möglich. Bei einer Abmeldung bis 3 Tage vor 
Kursbeginn (der Tag des Kurses zählt nicht dazu) wird eine Verwaltungsgebühr von 
€ 5,- erhoben. Bei einem späteren Rücktritt wird die volle Teilnahmegebühr fällig, 
es sei denn, es kann eine Ersatzperson benannt werden. Für die Umschreibung auf 
eine Ersatzperson wird keine Verwaltungsgebühr erhoben, etwaige Kosten durch 
Rücklastschriften der Banken werden extra berechnet. Umschreibungen auf andere 
Kurse im gleichen Semester werden nach Möglichkeit vorgenommen.
Urlaub, Umzug etc. liegen im Risikobereich des Teilnehmers/der Teilnehmerin und 
begründen keinen Anspruch auf Erstattung von Kursgebühren. Ausnahmen sind nur 
bei Krankheit (Nachweis durch Vorlage eines ärztlichen Attests) oder berufsbedingte 
Verhinderung (Nachweis durch Vorlage einer Arbeitgeberbescheinigung) möglich. 
Die Begründung für den Rücktritt ist schriftlich bei der Geschäftsstelle der vhs 
einzureichen. Nichterscheinen zum Kurs gilt nicht als Rücktritt.
Die vhs behält sich vor, Kurse zusammen zu legen, bzw. Ersatzdozenten/Ersatzdo-
zentinnen zu stellen. Ein Wechsel des Dozenten berechtigt den/die Teilnehmer/in 
nicht zum Rücktritt. 

5. Ermäßigungen
Die Veranstaltungen sind grundsätzlich nicht ermäßigbar. 
Ausnahmen: Ermäßigungen erhalten Schüler/innen allgemeinbildender Schulen, 
ordentlich Studierende (bis zum 25. Lebensjahr), Auszubildende, Empfänger/innen 
von Leistungen gemäß SGB XII und SGB II, Schwerbehinderte sowie Ehepaare (ein 
Partner) oder eingetragene Lebenspartnerschaften gegen Nachweis. Die Ermäßi-
gung für Ehepaare oder eingetragene Lebenspartnerschaften gilt immer nur für den 
gemeinsam besuchten Kurs, ein Partner wird um 50% ermäßigt.
Die Ermäßigung beträgt bei Kursen und Wochenendseminaren mit einer Gebühr von 
mehr als 25,- € 20%. Für Empfänger/innen von Leistungen gemäß SGB XII und SGB 
II 50%.
Eine Ermäßigung der Kurse ist nur dann möglich, wenn die Mindestteilnehmerzahl 
erreicht ist.
Die genannten Ermäßigungen gelten nicht für die Teilnahme an Studienfahrten/
Studienreisen, Einzelveranstaltungen und Veranstaltungen, bei denen die 
Volkshochschule als Mitveranstalterin auftritt. Sonstige Ermäßigungen sind extra 
ausgewiesen. 
Wenn Sie bei der schriftlichen Anmeldung von der Ermäßigung Gebrauch machen 
wollen, fügen Sie bitte eine Fotokopie über den Ermäßigungsgrund bei. Andernfalls 
kann die Ermäßigung nicht berücksichtigt werden. Die Nachweise müssen der vhs 
mit der Anmeldung vorliegen. Mehrfache Ermäßigungen oder Kombinationen sind 
nicht möglich. Nicht in Anspruch genommene Ermäßigungen können im Nachhinein 
nicht erstattet werden. Es besteht kein Rechtsanspruch auf die Ermäßigungen.
Bei Kursen für Kinder können keine Ermäßigungen gewährt werden. Ausnahmen 
sind Geschwisterkinder, die den gleichen Kurs besuchen und Empfänger/Empfän-
gerinnen von Leistungen gemäß SGB XII und SGB II.
Bei Eltern-Kind-Kursen gilt, dass für Geschwister im gleichen Kurs ein Kind von zwei 
eine Ermäßigung von 50% erhält. Die Anmeldenden sind verpfl ichtet, den Verwandt-
schaftsnachweis über die Geschwisterkinder zu erbringen. Ermäßigungen können 
nicht kombiniert werden. 

6. Zahlungsmodalitäten
Bei schriftlichen Anmeldungen sowie Anmeldungen über das Internet wird die 
Gebühr im Lastschrift, bzw. SEPA-Lastschriftverfahren vom Konto abgebucht. Zur 
Bearbeitung benötigen wir daher eine gültige Bankverbindung und eine Einzugs-
ermächtigung. Kosten, die durch fehlerhafte Angaben bei der Bankverbindung, 
unberechtigten Widerruf oder nicht ausreichende Kontodeckung entstehen, gehen 
zu Lasten des Kontoinhabers/der Kontoinhaberin. 
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Für die Ausstellung und Zusendung einer Rechnung zur Überweisung der Kursge-
bühr auf das Konto der vhs stellen wir eine Bearbeitungsgebühr in Höhe von 3,- € in 
Rechnung. 

7. Mindestteilnehmerzahl
Bitte beachten Sie, dass die Mindestteilnehmerzahl bei jedem Kurs angegeben ist. 
Die vhs kann vom Vertrag zurücktreten, wenn die angegebene Mindestteilnehmer-
zahl nicht erreicht wird, der/die Kursleiter/in ausfällt oder andere von der vhs nicht 
zu vertretende Gründe vorliegen. Wird zu Kursbeginn die Mindestteilnehmerzahl 
nicht erreicht, kann der Kurs nach Genehmigung durch die vhs, mit Aufzahlung, 
beziehungsweise Stundenkürzung stattfi nden.

8. Kursausfall
Bei kurzfristigem Kursausfall werden die Teilnehmenden nach Möglichkeit von dem/
der Kursleiter/in oder von der Geschäftsstelle verständigt. Ein Anspruch darauf 
besteht jedoch nicht. Bei ausgefallenen Kurstagen wird die vhs nach Möglichkeit 
Ersatztermine anbieten. Weitergehende Ansprüche sind ausgeschlossen. Die vhs 
behält sich vor, Veranstaltungsort oder Dozent/in zu wechseln.

9. Haftung
Die Volkshochschule haftet nicht für Schäden, die durch Unfälle in den Seminar- und 
Schulungsräumen und durch Verlust oder Diebstahl von eingebrachten Sachen, 
insbesondere Garderobe und Wertgegenständen, entstehen. Die Hausordnung 
des jeweiligen Veranstaltungsortes ist Bestandteil der Teilnahmebedingungen. Bei 
Verstößen gegen die jeweilige Hausordnung des Kursortes behält sich die vhs den 
Ausschluss des Teilnehmenden, bzw. rechtliche Schritte vor.
Der/die Teilnehmende haftet für Schäden, die durch widerrechtliches Kopieren von 
Unterrichtsmedien, Software und urheberrechtlich geschütztem Material entstehen. 
Die Haftung der vhs für Schäden jedweder Art, gleich aus welchem Rechtsgrund sie 
entstehen mögen, ist auf die Fälle beschränkt, in denen der vhs Vorsatz oder grobe 
Fahrlässigkeit zur Last fällt. Eine Haftung der vhs gegenüber Teilnehmenden – auch 
auf Studienfahrten/Studienreisen, Exkursionen etc. und auf Wegen – wird nicht 
übernommen.  
Bei Kinderkursen wird eine Haftung für Fremdverschulden nach § 276 und §276 
BGB ausgeschlossen. Die vhs und die Dozentin/der Dozent übernehmen nicht die 
Aufsicht für Kinder in den Zeiten vor, bzw. nach einer Veranstaltung und außerhalb 
des Kursraums.
Bei Kursausfall erfolgt ausschließlich eine Erstattung der Kursgebühr, weiterge-
hende Ansprüche bestehen nicht.

10. Teilnahmebescheinigungen
Teilnahmebescheinigungen werden auf Wunsch nur binnen eines Jahres nach 
Kursende ausgestellt, wenn mindestens 80% der Unterrichtsstunden besucht 
wurden. 

11. Teilnahme an Online-Seminaren und hybriden Veranstaltungen
Zur Teilnahme an Online-Seminaren und hybriden Veranstaltungen sind nur die 
angemeldeten Personen berechtigt. 
Die zur Teilnahme an Online-Seminaren und hybriden Veranstaltungen Berechtigten, 
dürfen weder dritten Personen Zugriff auf ihren Teilnehmeraccount und/oder ihren 
Computerbildschirm einräumen und dritten Personen dadurch eine Teilnahme 
an einem Online-Seminar oder einer hybriden Veranstaltung ermöglichen noch 
zusammen mit dritten Personen über ihren Teilnehmeraccount und/oder ihren 
Computerbildschirm an einem Online-Seminar oder einer hybriden Veranstaltung 
teilnehmen. 
Die Teilnehmer von Online-Seminaren und hybriden Veranstaltungen sind nicht 
berechtigt, Online-Seminare oder hybride Veranstaltungen aufzuzeichnen und/oder 
zu speichern und/oder zu vervielfältigen und/oder zu verbreiten und/oder über das 
Internet öffentlich zugänglich zu machen und/oder in jeder sonstigen Form in Bild 
und/oder Ton zu veröffentlichen. 

12. Datenschutz
Die persönlichen Daten der Teilnehmenden werden unter Beachtung der 
Vorschriften des Datenschutzgesetzes für Verwaltungszwecke der Volkshochschule 
maschinell erfasst, gespeichert und verarbeitet. Die Teilnehmenden erklären sich 
insofern mit der Verarbeitung personenbezogener Daten einverstanden, als dies 
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für interne Verwaltungszwecke erforderlich ist. Sofern eine Zustimmung bei der 
Anmeldung erteilt wurde können die Adressen zur Zusendung von Informationen 
über Veranstaltungen der vhs verwendet werden. 
Adressen und Telefonnummern von Teilnehmenden werden von uns nicht an Dritte 
weiter gegeben, nur an die jeweiligen Kursleiter der gebuchten Kurse, von Dozenten/
innen nur mit deren ausdrücklicher Einwilligung an die Teilnehmenden ihrer Kurse.

13. Unterrichtsfreie Zeiten
Im Allgemeinen richten sich die unterrichtsfreien Tage nach der für Bayern gültigen 
Ferienordnung und den gesetzlichen Feiertagen. Ausnahmen werden im Einzelfall 
bekannt gegeben.

14. Rechtswirksamkeit
Falls eine dieser Geschäfts- und Teilnahmebedingungen rechtsunwirksam sein 
sollte, werden die anderen hiervon nicht berührt und die unwirksame nur durch 
eine sinngemäß gleiche ersetzt. Änderungen und Druckfehler im Programmheft 
vorbehalten.
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Die Einschreibung ist ab dem 30. Januar 2023 
persönlich in der Geschäftsstelle der vhs im 
Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27 möglich.
Sie können uns Ihre Anmeldung mit Einzugser-
mächtigung aber auch unter 09151-735 9131
zufaxen oder mit der Post zuschicken an: 
Volkshochschule Hersbrucker Schweiz, 
Postfach 410, 91213 Hersbruck. 
Sie fi nden unser aktuelles Kursprogramm auch im 
Internet unter www.vhs-hersbrucker-schweiz.de
und können sich dort online über eine sichere, 
verschlüsselte Verbindung anmelden.

Als Stammkunde können Sie sich gerne auch per 
E-Mail anmelden unter vhs@hersbruck.de, wenn 
Ihre Kontaktdaten bei uns bereits gespeichert 
sind. Wir weisen Sie hierbei ausdrücklich darauf 
hin, dass der E-Mail-Verkehr kein sicherer 
Kommunikationsweg für sensible Daten ist.  

Montag – Freitag:  08.00 – 12.00 Uhr
Donnerstag:  14.00 – 17.30 Uhr

Einschreibung 
zu den Kursen:

Allgemeine
 Öffnungszeiten: 

Beachten Sie bitte unsere Allgemeinen Geschäfts- 
und Teilnahmebedingungen, die Ihnen zu vielen 
relevanten Themen Informationen geben.
Änderungen vorbehalten.

Die Anmeldungen werden generell nicht bestätigt. 
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Kürzel der Veranstaltungsorte

Ferienkalender in Bayern 2023:

Faschingsferien 20.02.2023-24.02.2023
Osterferien 03.04.2023-14.04.2023
Pfi ngstferien 30.05.2023-09.06.2023
Sommerferien 31.07.2023-11.09.2023

In den Schulferien fi nden keine Kurse statt.

ALFELD

ENGELTHAL

HARTENSTEIN

HARTMANNSHOF
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Kolleginnen und Kollegen weiter zu geben.
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001 
Holiday Highlights - Vortrag in englischer Sprache
Ruth Bär
Hersbruck, Stadthaus, Am Schloßplatz 4a, Gästesaal
Do, 23.03.2023, 19.00-20.30 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmer:  10/12
Gebühr:  € 5,-

When someone asks, “Do you want to come around and see my holiday 
photos?” our hearts may sink. However being polite we nod agreement 
and fear the coming. Will we possibly have to spend hours looking at photo 
after photo after photo, few of which really interest us?
My holiday slide show will be different, I want to show you holiday high-
lights from a variety of holidays in countries I have visited over the years. I 
promise that there will be no pictures of Aunt Maggie paddling in the sea 
or dozens of darling little Susan with icecream, swimming, building a sand-
castle etc. or even the empty stone wall on which a beautiful bird sat before 
fl ying off at the wrong moment. No my photos will show you especially 
chosen highlights with an interesting story behind them.
If you have a holiday story to tell, you are welcome to do so, too.
In Kooperation mit der Stadtbücherei Hersbruck. Mit Pause nach ca. 45 
Minuten zum Lüften. Die vhs bittet um eine Anmeldung zum Vortrag.

HEB

Vorträge
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012 
Dokumentationsort Hersbruck/Happurg – Exkursion 
zum ehemaligen KZ-Außenlager Hersbruck und dem 
Doggerstollen
Barbara Raub
Hersbruck, Treffpunkt: Finanzamt, Amberger Str. 76, Parkplatz
Sa, 13.05.2023, 14.00-16.00 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmer:  10/15
Gebühr:  € 9,-

Wenn wir geschichtsträchtige Orte besuchen, so sind wir gewohnt, dass 
die Umgebung, die Atmosphäre, die Mauern und Gebäude uns ihre 
Geschichte erzählen und einen Eindruck ihrer Zeit vermitteln. Manchmal 
ist aber auch von einem noch so wichtigen Ort nicht mehr viel übrig. Und 
trotzdem muss seine Geschichte erzählt werden, bewahrt werden. So ist 
das auch im Falle des KZ-Außenlagers Hersbruck. Seit dem Krieg wurde 
das Gelände des Lagers weitgehend überbaut und heute erinnert nur 
wenig an die traurige Vergangenheit des Geländes. In Hersbruck befand 
sich von Juli 1944 bis April 1945 das zweitgrößte Außenlager des Konzen-
trationslagers Flossenbürg. Neben der Geschichte des Lagers und seiner 
Topographie werden bei der Exkursion der Dokumentationsort sowie der 
Eingang zu einem Doggerstollen aufgesucht. Anfahrt mit dem eigenen 
PKW.
In Kooperation mit den Volkshochschulen Unteres Pegnitztal und 
Schwarzachtal. Auskunft/Anmeldung bis 08. Mai 2023 nur über die vhs 
Unteres Pegnitztal unter 09123/1833-310 oder www.vhs-up.de
Hinweis: Tagesaktuelle Hinweise zu den coronabedingten Hygienemaßnah-
men/-regeln vor Ort sowie zum Veranstaltungsangebot fi nden Sie auf der 
Website der vhs Unteres Pegnitztal: www.vhs-up.
Bitte mitbringen: Wetterfeste Kleidung und festes Schuhwerk

HEB

Exkursionen
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013 
Das ehemalige Reichsparteitagsgelände in Nürnberg - 
Rundgang
Arne Marenda
Nürnberg, Treffpunkt: Bayernstraße 110 vor dem neuen Kassen-
container des Dokumentationszentrums
Sa, 01.04.2023, 10.00-12.30 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmer:  10/30
Gebühr:  € 9,-

Warum wurde ausgerechnet Nürnberg als Stadt der Reichsparteitage 
ausgesucht? Welche Veranstaltungen fanden dort statt? Wer waren die 
Teilnehmenden? Welche Rolle spielt die Architektur auf den Parteitagen? 
Wie erlebten die Besucherinnen und Besucher die Reichsparteitage? 
Diesen und anderen Fragen wird auf dem Rundgang auf dem ehemaligen 
Reichsparteitagsgelände in Nürnberg nachgegangen. Der Rundgang 
beginnt vor dem neuen Kassencontainer des Dokumentationszentrums: 
Von dort geht es zum Luitpoldhain, dem ältesten „Aufmarschgelände 
der Parteitage“ über den Innenhof der unvollendeten Kongresshalle zur 
„Großen Straße“. Von dort führt uns der Weg über den „Silbersee“, entlang 
am Dutzendteich zum Zeppelinfeld und endet an der Zeppelintribüne. Bei 
Interesse kann nach dem Rundgang selbständig die Interimsausstellung 
für die Zeit der Umbaumaßnahmen im Dokumentationszentrum besucht 
werden. (Eintritt im Museum vor Ort).
In Kooperation mit DoKuPäd – Pädagogik rund um das Dokumentati-
onszentrum und den mittelfränkischen Volkshochschulen.
Anmeldung/Auskunft bis spätestens 27. März 2023 nur über die vhs 
Oberasbach unter www.vhs-oberasbach-rosstal.de oder
info@vhs-oberasbach-rosstal.de oder telefonisch unter 0911/9691-2124.
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070
Interkulturelle Kompetenz und Kommunikation: 
Culture communication skills® - Basic
Oliver Kustner
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Straße 27, Raum 02
Fr, 24.03.2023, 14.00-18.00 Uhr, 1 Mal
Sa, 25.03.2023, 09.00-18.00 Uhr

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/10
Gebühr:  € 150,-

Menschen mit einem Migrationshintergrund – rund ein Fünftel der Bevöl-
kerung in Deutschland werden so eingeordnet. Das ist zum einen Zeichen 
einer bunten und offenen Gesellschaft, zeigt aber auch, dass Wissen um 
interkulturelle Themen eine wesentliche Kompetenz geworden ist. Wo 
unterschiedliche Kulturen zusammentreffen, kommt es zwangsläufi g zu 
Missverständnissen und auch zu Konfl ikten, wobei es der Fähigkeit zu 
interkultureller Kommunikation bedarf, um diese zu klären. Der Basic-Kurs 
beinhaltet eine allgemeine Einführung zur interkulturellen Kompetenz sowie 
eine Sensibilisierung im jeweiligen Handlungsfeld der Zielgruppe. Der Kurs 
richtet sich an Teilnehmende, die in ihrem Arbeitsalltag oder im privaten 
Bereich mit kultureller Fremdheit zu tun haben oder die sich für die Ausein-
andersetzung mit kultureller Fremdheit generell interessieren.
Die Themen: Eigene und fremde Kultur, Wahrnehmung von Fremdheit, 
Elemente der „Kulturgrammatik“. Absolventinnen und Absolventen eines 
Basic-Moduls sind in der Lage, interkulturelle Situationen in ihrem Hand-
lungsfeld erfolgreich zu beobachten und einzuschätzen. Nach dem Kurs 
kann die Prüfung zum Erwerb des Zertifi kats „Xpert Interkulturelle Kompe-
tenz Basic“ abgelegt werden. Die Teilnahme an diesem Kurs berechtigt 
zum Besuch des Folgemoduls „Professional“.
In Kooperation mit der vhs Unteres Pegnitztal. Anmeldung bis 15. März 
2023 nur über die vhs Hersbrucker Schweiz unter 09151/6096905 oder 
www.vhs-hersbrucker-schweiz.de
Hinweis: Tagesaktuelle Hinweise zu den coronabedingten Hygienemaßnah-
men/-regeln vor Ort sowie zum Veranstaltungsangebot fi nden Sie auf der 
Website der vhs Hersbrucker Schweiz: www.vhs-hersbrucker-schweiz.de

HEB

Interkulturelle Kompetenz erwerben
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404 
Auf den Spuren der Fränkischen Rinderhirten – 
Der Hirtenrundweg
Karin Frühauf
Hersbruck, Treffpunkt: Deutsches Hirtenmuseum der Stadt 
Hersbruck, Eisenhüttlein 7
Sa, 17.06.2023, 10.00- ca.16.00 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  10/15
Gebühr inkl. Eintritt Museum:  € 35,-

Informationen unter Kurs 403 

HEB

403 
Auf den Spuren der Fränkischen Rinderhirten – 
Der Hirtenrundweg
Karin Frühauf
Hersbruck, Treffpunkt: Deutsches Hirtenmuseum der Stadt 
Hersbruck, Eisenhüttlein 7
Sa, 13.05.2023, 10.00-ca.16.00 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  10/15
Gebühr inkl. Eintritt Museum:  € 35,-

Der Viehhirte ist einer der ältesten Berufe, die wir kennen. In vielen Ländern 
gibt es auch heute noch eine aktive Hirtenkultur, die auch im Hersbrucker 
Land bis Mitte der sechziger Jahre lebendig war. Das Leben und Wirken 
der Hirten umfasste weit mehr als nur das Hüten der Tiere und deren 
Fürsorge. Sie erfüllten in der Dorfgemeinschaft vielseitige Aufgaben und 
waren in den verschiedensten Künsten bewandert. Unterwegs auf dem 
Hirtenrundweg lernen wir den Alltag der Hirten kennen und bekommen 
eine Vorstellung davon wie vielfältig das Leben dieser „Allrounder“ früher 
aussah.
Ablauf: Der Hirtenweg beginnt und endet am Hirtenmuseum in Hersbruck. 
Im Museum selbst gibt es zunächst eine kurze Einführung in das Hirten-
wesen, bevor wir unsere Wanderung beginnen. Im Preis enthalten ist eine 
Freikarte des Deutschen Hirtenmuseums der Stadt Hersbruck, mit der das 
ganze Museum zu den normalen Öffnungszeiten nochmals ausführlich 
besichtigt werden kann. Auch Kinder können ab einem Alter von 10 Jahren 
in Begleitung eines Erwachsenen teilnehmen.
Anforderungen: Eine gewisse Kondition ist nötig, da wir gleich zu Beginn 
einen steilen Anstieg haben. Wegbeschaffenheit: Forst- und Feldwege, 
kurze Strecken auf Teer. Gehzeit 3-3,5 Stunden.
Bitte mitbringen: Wetterfeste Kleidung, Wanderschuhe, Sonnen- bzw. 
Regenschutz und Verpfl egung (Brotzeit und Getränk)

HEB

Hirtenrundweg
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050 
Mein Laptop und ich – ohne Vorkenntnisse – 
EDV-Grundlagenkurs mit dem Laptop
Christa Weny
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 02
Di, 28.03.2023, 17.00-20.00 Uhr, 1 Mal

Mindest-/ Höchstteilnehmerzahl:  4/6
Gebühr:  € 32,-

Mit ihrem eigenen Laptop lernen Sie den richtigen  Umgang mit dem 
Betriebssystem. Sie werden Ordner erstellen und die Dateien in die 
richtigen Ordner speichern. Für das Erstellen von Dateien nutzen Sie die 
standardmäßig installierten Programme, wie z.B. Wordpad. Außerdem 
werden Ihnen weitere Programme gezeigt, die auf Ihrem Laptop installiert 
sind. Auch auf den Umgang mit dem Browser zum Surfen im Internet wird 
in diesem Kurs eingegangen.
Inhalt: Umgang mit Windows – Nutzen der installierten Apps – Dateien 
erstellen und speichern – Ordner und Dateien – Nutzen des Internets
Bitte mitbringen: Eigenes Laptop

055 
Umgang mit dem Smartphone (Android)
Christa Weny
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 205
Mo, ab 26.06.2023, 14.00-16.00 Uhr, 2 Mal

Mindest-/ Höchstteilnehmerzahl:  4/6
Gebühr:  € 38,-

Sie möchten den Umgang mit Ihrem Smartphone besser verstehen und 
es optimal nutzen? Wenn Sie ein bereits eingerichtetes Smartphone 
haben, erlernen Sie in diesem Kurs die grundlegenden Funktionen und 
Bedienungen Ihres Handys – z.B. welche Android-Version ist auf Ihrem 
Smartphone installiert? Wie verbindet man sich mit dem WLAN? Wie 
richtet man den Homescreen ein? Außerdem werden Ihnen die wichtigsten 
Fachbegriffe einfach erklärt und Sie arbeiten mit einer App. Sollte auf Ihrem 
Smartphone Whats-App installiert sein, erhalten Sie einige Tipps dazu.
Voraussetzungen: Ein eingerichtetes Smartphone mit Betriebssystem 
Android ab 7.0

HEB

HEB

EDV-Grundkurse

Smartphone für Senioren
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056 
Umgang mit dem Smartphone (Android)
Christa Weny
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 205
Mo, 10.07.2023, 14.00-16.00 Uhr, 2 Mal

Mindest-/ Höchstteilnehmerzahl:  4/6
Gebühr:  € 38,-

Vertiefung der Grundlagen und Kennenlernen sinnvoller Apps. Die Teilneh-
menden werden Apps herunterladen, installieren und nutzen, gegebenen-
falls auch Apps löschen. 
Voraussetzungen: Ein eingerichtetes Smartphone mit Betriebssystem 
Android ab 7.0

060 
Mit Gestaltungsebenen leichter leben
Harald Rempt
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Straße 27, Raum 206
Mi, ab 01.03.2023, 19.00-21.00 Uhr, 2 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  4/7
Gebühr:  € 32,-

Heutzutage werden uns vielfältige Informationen angeboten, die uns oft 
überfordern können und Entscheidungen schwierig erscheinen lassen. 
Um etwas Ordnung in das Denken und Handeln zu bekommen werden in 
diesem Kurs Möglichkeiten angeboten, Themen zu ordnen, zu strukturieren 
und damit Klarheit zu gewinnen und bessere Entscheidungen zu treffen. 
Dazu lernen Sie die verschiedenen Gestaltungsebenen kennen, die Ihnen 
dabei helfen und die Sie nutzen können. Dieses Modell können Sie für 
viele Bereiche anwenden, sei es für die Entwicklung der eigene Persön-
lichkeit, für eine Sachentscheidung, beim Schreiben von Texten oder in 
der Kommunikation. Das Modell ist leicht und schnell erlernbar und sofort 
anwendbar.

Bitte mitbringen: Schreibzeug

HEB

HEB

Berufl iche Bildung
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061 
Grenzen setzen mit klarer Kommunikation: Für die 
eigene Meinung und wesentliche Bedürfnisse eintreten
Simone Grallath
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Straße 27, Raum 206
Mi, ab 22.03.2023, 18.30-21.00 Uhr, 2 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  5/8
Gebühr:  € 45,-

Im berufl ichen und privaten Alltag mit Selbstvertrauen für sich einstehen 
und gleichzeitig im Kontakt mit anderen bleiben – so gelingt es, Bezie-
hungen wirkungsvoll zu gestalten.
„Da hätte ich doch NEIN sagen müssen, aber ich habe mich nicht getraut, 
ich war wie erstarrt.“ Situationen, die viele Menschen kennen. Situationen, 
in denen die Worte fehlen, Hilfl osigkeit und Schuldgefühle den eigenen 
Schutz verhindern. Der Schwerpunkt des Seminars liegt auf dem acht-
samen Erkunden, was zu solchen Situationen führt und welche inneren 
Erlebnismuster in uns aktiviert werden. Auf der Basis der Gewaltfreien 
Kommunikation schauen wir uns unseren guten Grund für unser Handeln 
an: Unsere Handlungen sind getragen von dem Wunsch, Bedürfnisse zu 
erfüllen.
Theoretische Impulse aus der Gewaltfreien Kommunikation, Austausch 
und vertrauensvolle Gespräche bieten einen Raum, um Wege der Selbst-
fürsorge und eigenen Wertschätzung zu fi nden und mit klarer Kommunika-
tion Grenzen zu setzen.
Bitte mitbringen: Schreibzeug

HEB
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HEB 070 
Interkulturelle Kompetenz und Kommunikation: 
Culture communication skills® - Basic
Oliver Kustner
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Straße 27, Raum 02
Fr, 24.03.2023, 14.00-18.00 Uhr, 1 Mal
Sa, 25.03.2023, 09.00-18.00 Uhr

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/10
Gebühr:  € 150,-

Menschen mit einem Migrationshintergrund – rund ein Fünftel der Bevöl-
kerung in Deutschland werden so eingeordnet. Das ist zum einen Zeichen 
einer bunten und offenen Gesellschaft, zeigt aber auch, dass Wissen um 
interkulturelle Themen eine wesentliche Kompetenz geworden ist. Wo 
unterschiedliche Kulturen zusammentreffen, kommt es zwangsläufi g zu 
Missverständnissen und auch zu Konfl ikten, wobei es der Fähigkeit zu 
interkultureller Kommunikation bedarf, um diese zu klären. Der Basic-Kurs 
beinhaltet eine allgemeine Einführung zur Interkulturellen Kompetenz sowie 
eine Sensibilisierung im jeweiligen Handlungsfeld der Zielgruppe. Der Kurs 
richtet sich an Teilnehmende, die in ihrem Arbeitsalltag oder im privaten 
Bereich mit kultureller Fremdheit zu tun haben oder die sich für die Ausein-
andersetzung mit kultureller Fremdheit generell interessieren.
Die Themen: Eigene und fremde Kultur, Wahrnehmung von Fremdheit, 
Elemente der „Kulturgrammatik“. Absolventinnen und Absolventen eines 
Basic-Moduls sind in der Lage, interkulturelle Situationen in ihrem Hand-
lungsfeld erfolgreich zu beobachten und einzuschätzen. Nach dem Kurs 
kann die Prüfung zum Erwerb des Zertifi kats „Xpert Interkulturelle Kompe-
tenz Basic“ abgelegt werden. Die Teilnahme an diesem Kurs berechtigt 
zum Besuch des Folgemoduls „Professional“
In Kooperation mit der vhs Unteres Pegnitztal. Anmeldung bis 15. März 
2023 nur über die vhs Hersbrucker Schweiz unter 09151/6096905 oder 
www.vhs-hersbrucker-schweiz.de
Hinweis: Tagesaktuelle Hinweise zu den coronabedingten Hygienemaßnah-
men/-regeln vor Ort sowie zum Veranstaltungsangebot fi nden Sie auf der 
Website der vhs Hersbrucker Schweiz: www.vhs-hersbrucker-schweiz.de

Interkulturelle Kompetenz erwerben
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Gesundheit
• 211 Besser sehen und sich besser fühlen durch 

Augentraining 
• 220 Schütteln und zittern Sie sich frei - Spannungslö-

sungsübungen nach Dr. David Berceli
• 221 In sich selbst zu Hause sein – Achtsamkeitstraining

Weitere 
interessante 

Kurse
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Der Gemeinsame Europäische Referenzrahmen (GERR) 

Der GER stellt die einheitliche Basis aller europäischen Länder für die 
Entwicklung von Lehrplänen, Prüfungen, Lehrwerken und Unterrichtsma-
terialien in sechs Niveaustufen dar. Er beschreibt, welche Fertigkeiten die 
Lernenden auf jeder Stufe erwerben und wie sie damit in der Lage sind, in 
einer Fremdsprache zu kommunizieren. 

Die grundlegenden Niveaustufen sind:

A Elementare Sprachverwendung
B Selbständige Sprachverwendung
C Kompetente Sprachverwendung

A1 Anfänger

Kann vertraute, alltägliche Ausdrücke und ganz einfache Sätze verstehen 
und verwenden, die auf die Befriedigung konkreter Bedürfnisse zielen. 
Kann sich und andere vorstellen und anderen Leuten Fragen zu ihrer 
Person stellen - z. B. wo sie wohnen, was für Leute sie kennen oder was 
für Dinge sie haben - und kann auf Fragen dieser Art Antwort geben. Kann 
sich auf einfache Art verständigen, wenn die Gesprächspartnerinnen oder 
Gesprächspartner langsam und deutlich sprechen und bereit sind zu 
helfen.

A2 Grundlegende Kenntnisse

Kann Sätze und häufi g gebrauchte Ausdrücke verstehen, die mit Bereichen 
von ganz unmittelbarer Bedeutung zusammenhängen (z. B. Informationen 
zur Person und zur Familie, Einkaufen, Arbeit, nähere Umgebung). Kann 
sich in einfachen, routinemäßigen Situationen verständigen, in denen 
es um einen einfachen und direkten Austausch von Informationen über 
vertraute und geläufi ge Dinge geht. Kann mit einfachen Mitteln die eigene 
Herkunft und Ausbildung, die direkte Umgebung und Dinge im Zusammen-
hang mit unmittelbaren Bedürfnissen beschreiben.

B1 Fortgeschrittene Sprachverwendung

Kann Sätze und häufi g gebrauchte Ausdrücke verstehen, die mit Bereichen 
von ganz unmittelbarer Bedeutung zusammenhängen (z. B. Informationen 
zur Person und zur Familie, Einkaufen, Arbeit, nähere Umgebung). Kann 
sich in einfachen, routinemäßigen Situationen verständigen, in denen 
es um einen einfachen und direkten Austausch von Informationen über 
vertraute und geläufi ge Dinge geht. Kann mit einfachen Mitteln die eigene 
Herkunft und Ausbildung, die direkte Umgebung und Dinge im Zusammen-
hang mit unmittelbaren Bedürfnissen beschreiben.

B2 Selbständige Sprachverwendung

Kann Sätze und häufi g gebrauchte Ausdrücke verstehen, die mit Bereichen 
von ganz unmittelbarer Bedeutung zusammenhängen (z. B. Informationen 
zur Person und zur Familie, Einkaufen, Arbeit, nähere Umgebung). Kann 
sich in einfachen, routinemäßigen Situationen verständigen, in denen 
es um einen einfachen und direkten Austausch von Informationen über 
vertraute und geläufi ge Dinge geht. Kann mit einfachen Mitteln die eigene 
Herkunft und Ausbildung, die direkte Umgebung und Dinge im Zusammen-
hang mit unmittelbaren Bedürfnissen beschreiben.



SP
R

A
CH

EN
  

29

C1 Fachkundige Sprachverwendung

Kann ein breites Spektrum anspruchsvoller, längerer Texte verstehen und 
auch implizite Bedeutungen erfassen. Kann sich spontan und fl ießend 
ausdrücken, ohne öfter deutlich erkennbar nach Worten suchen zu 
müssen. Kann die Sprache im gesellschaftlichen und berufl ichen Leben 
oder in Ausbildung und Studium wirksam und fl exibel gebrauchen. 
Kann sich klar, strukturiert und ausführlich zu komplexen Sachverhalten 
äußern und dabei verschiedene Mittel zur Textverknüpfung angemessen 
verwenden.

C2 Annähernd muttersprachliche Kenntnisse

Kann ein breites Spektrum anspruchsvoller, längerer Texte verstehen und 
auch implizite Bedeutungen erfassen. Kann sich spontan und fl ießend 
ausdrücken, ohne öfter deutlich erkennbar nach Worten suchen zu 
müssen. Kann die Sprache im gesellschaftlichen und berufl ichen Leben 
oder in Ausbildung und Studium wirksam und fl exibel gebrauchen. 
Kann sich klar, strukturiert und ausführlich zu komplexen Sachverhalten 
äußern und dabei verschiedene Mittel zur Textverknüpfung angemessen 
verwenden.

Sie können vor Beginn der Kurse Ihre Sprachkenntnisse auf den 
Websites der großen Verlage selbst testen:
- Klett-Verlag: https://einstufungstests.klett-sprachen.de/
Geordnet nach den Sprachen und eingesetzten Lehrwerken. Sie können den 
Test online machen, mit einer sofortigen Auswertung Ihres Sprachniveaus

- Hueber-Verlag: https://hueber.de/einfach-digital/einstufungstests
Geordnet nach Sprachen und Lehrwerk, als pdf-Datei zum Herunterladen

- Cornelsen-Verlag: https://cornelsen.de/empfehlungen/sprachtest
Geordnet nach Sprachen und Niveau als pdf-Datei zum Herunterladen
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110 
Deutsch als Fremdsprache – für Anfänger/innen mit 
geringen Vorkenntnissen – A1
Inna Lehnerer
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 205
Sa, ab 04.03.2023, 08.30-10.00 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/7
Gebühr:  € 85,-
Kopiergeld:  € 2,-

Unterhaltsam und effektiv in einer kleinen Gruppe werden Alltags- oder 
Berufssituationen geübt, Grammatik gefestigt und die Aussprache trainiert. 
Der Lerninhalt orientiert sich am Wissensstand der Teilnehmenden. 
Lehrwerk: Schritte plus neu A1.1 oder Kopiergeld 5,- €

120 
Englisch für Anfänger/innen mit geringen Kenntnissen 
– A1
Ulrike Rosin
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 205
Do, ab 02.03.2023, 09.00-10.15 Uhr, 12 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/8
Gebühr:  € 93,-

Sie haben schon einmal einen Englischkurs besucht oder vor langer Zeit 
Englisch in der Schule gelernt? In diesem Kurs haben Sie die Möglichkeit, 
Ihre Kenntnisse wieder aufzufrischen. Wir nehmen uns viel Zeit zum Üben 
und Wiederholen von Wortschatz und Grammatik. Auch die Sprechfer-
tigkeit wird immer wieder trainiert, sodass Sie sich in Alltagssituationen 
bald gut verständigen können. Welcome! Neueinsteiger sind herzlich 
willkommen.
Lehrwerk: Wird im Kurs bekannt gegeben

HEB

HEB

Deutsch als Fremdsprache

Englisch
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121 
Englisch für Fortgeschrittene – A2.1
Ulrike Rosin
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 205
Do, ab 02.03.2023, 10.15-11.30 Uhr, 12 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/8
Gebühr:  € 93,-

Sie haben schon einmal einen Englischkurs besucht oder vor langer Zeit 
Englisch in der Schule gelernt? In diesem Kurs haben Sie die Möglichkeit, 
Ihre Kenntnisse wieder aufzufrischen. Wir nehmen uns viel Zeit zum Üben 
und Wiederholen von Wortschatz und Grammatik. Auch die Sprechfer-
tigkeit wird immer wieder trainiert, sodass Sie sich in Alltagssituationen 
bald gut verständigen können. Welcome! Neueinsteiger sind herzlich 
willkommen.
Lehrwerk: Network Now A2.1

122H 
Englisch für Wiedereinsteiger – Englisch mit Vorkennt-
nissen – A2.1
Desirée Förster
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 205
Mi, ab 01.02.2023, 09.30-10.30 Uhr, 14 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/7
Gebühr:  € 82,-

Gemütlich und mit viel Spaß Englisch lernen und vertiefen.
Lehrwerk: Network Now A2.1, Unit 3

123H
 Englisch für Wiedereinsteiger – Sommerkurs – A2.1
Desirée Förster
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 205
Mi, ab 14.06.2023, 09.30-10.30 Uhr, 5 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl: 6/7
Gebühr:  € 29,-

Gemütlich und mit viel Spaß Englisch lernen und vertiefen.
Lehrwerk: Network Now A2.1

HEB

HEB

HEB
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125H 
Englisch für Wiedereinsteiger – Sommerkurs – A2.1
Desirée Förster
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 205
Mi, ab 14.06.2023, 10.45-11.45 Uhr, 5 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/7
Gebühr:  € 29,-

Gemütlich und mit viel Spaß Englisch lernen und vertiefen.
Lehrwerk: Network Now A2.1

129 
Englisch für die 50-Plus-Generation – 
„Endlich Zeit für Englisch“ – A2/B1
Jenny Pilhofer
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 205
Di, ab 07.02.2023, 09.30-11.00 Uhr, 11 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/9
Gebühr:  € 78,-

Mastering the English language isn´t easy but we are working on it! We 
have a lively combination of reading, speaking… and grammar. Actively 
putting what is learnt into practice is our main aim.
Lehrwerk: Wird im Kurs bekannt gegeben

HEB

HEB

124H 
Englisch für Wiedereinsteiger – Englisch mit Vorkennt-
nissen – A2.1
Desirée Förster
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 205
Mi, ab 01.02.2023, 10.45-11.45 Uhr, 14 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/7
Gebühr:  € 82,-

Gemütlich und mit viel Spaß Englisch lernen und vertiefen.
Lehrwerk: Network Now A2.1, Unit 3

HEB
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130 
Englisch für die 50-Plus-Generation – B1
Jenny Pilhofer
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 205
Mo, ab 06.02.2023, 09.30-11.00 Uhr, 11 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  7/9
Gebühr:  € 78,-

„Übung macht die Meisterin” or „Practice makes perfect”. Our English isn´t 
perfect (yet) but we are enjoying practising as best we can! Grammar is 
an integral part of our lessons but discussing and having conversations in 
English is our highest priority.
Lehrwerk: Spotlight

131 
Conversational Group – B1
Hildegard Sieder
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Straße 27, Zimmer 02
Do, ab 02.03.2023, 18.30-19.30 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/9
Gebühr:  € 49,-

Hauptziel des Kurses ist es, die Kursteilnehmer möglichst viel zum Spre-
chen in der englischen Sprache zu bewegen. Die Redeanlässe reichen 
von Alltagssituationen über Urlaub und Gesundheit … bis hin zu aktuellen 
Nachrichten.
Newcomers will receive a heart-felt welcome!
Lehrmaterial wird von der Dozentin mitgebracht.

132 
Endlich Zeit für Englisch – B1.2
Ulrike Rosin
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 02
Fr, ab 03.03.2023, 08.30-09.30 Uhr, 14 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/10
Gebühr:  € 82,-

Vielleicht wollten Sie schon immer einmal Ihre Englischkenntnisse auffri-
schen, es fehlte Ihnen während Ihrer Berufstätigkeit dafür aber die Zeit. 
Dieser Kurs richtet sich nicht nur an „Ruheständler“, die jetzt endlich die 
Zeit dafür haben, ihr Englisch aufzupolieren, sondern auch an Wiederein-
steiger nach längerer Zeit.
Lehrwerk: Network Now B1.2

HEB

HEB

HEB
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133 
Endlich Zeit für Englisch – B1.1
Ulrike Rosin
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 02
Fr, ab 03.03.2023, 09.30-10.45 Uhr, 14 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  7/10
Gebühr:  € 88,-

Vielleicht wollten Sie schon immer einmal Ihre Englischkenntnisse auffri-
schen, es fehlte Ihnen während Ihrer Berufstätigkeit dafür aber die Zeit. 
Dieser Kurs richtet sich nicht nur an „Ruheständler“, die jetzt endlich die 
Zeit dafür haben, ihr Englisch aufzupolieren, sondern auch an Wiederein-
steiger nach längerer Zeit.
Lehrwerk: Network Now B1.1

138 
Englisch Mittelstufe am Vormittag – B2
Stephanie Schultze
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, EG, Raum 02
Di, ab 31.01.2023, 10.00-11.30 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  10/12
Gebühr:  € 49,-

In this course we will practise English in a relaxed way and talk about ever-
yday situations and topics like holidays, sports or what’s in the news.

HEB

HEB

Schnuppertermine sind 
derzeit leider nicht möglich, 

Sie können Ihre Sprachkennt-
nisse auf den Webseiten der 
großen Verlage aber selbst 

testen und einschätzen:

- Klett-Verlag: https://einstufungstests.klett-sprachen.de/
Geordnet nach den Sprachen und eingesetzten Lehrwerken. Sie können den 
Test online machen, mit einer sofortigen Auswertung Ihres Sprachniveaus

- Hueber-Verlag: https://hueber.de/einfach-digital/einstufungstests
Geordnet nach Sprachen und Lehrwerk, als pdf-Datei zum Herunterladen

- Cornelsen-Verlag: https://cornelsen.de/empfehlungen/sprachtest
Geordnet nach Sprachen und Niveau als pdf-Datei zum Herunterladen
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150 
Französisch für  Anfänger/innen mit Vorkenntnissen – A1
Elisabeth Bergler
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, EG, Raum 02
Mo, ab 06.02.2023, 09.30-10.30 Uhr, 12 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  7/8
Gebühr:  € 59,-

Der Kurs bietet Ihnen den perfekten Einstieg in die französische Sprache. 
In einem lebendigen und zeitgemäßen Unterricht können Sie sich sehr 
schnell über alltagsrelevante Themen wie Einkaufen, im Restaurant, Familie 
und Freunde etc. unterhalten. Ebenso lernen Sie viel über Land und Leute 
und entdecken die Regionen Frankreichs.
Lehrwerk: Voyages neu A1

151 
Französisch für Fortgeschrittene – B1
Elisabeth Bergler
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, 2. OG, Zimmer 206
Mo, ab 06.02.2023, 17.45-18.45 Uhr, 12 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  7/8
Gebühr:  € 59,-

In diesem Kurs für Teilnehmer*innen mit Vorkenntnissen lernen Sie viel über 
Land und Leute und entdecken die Regionen Frankreichs.
Lehrwerk: Voyages neu B1

154 
Parlons français! Lecture du magazine „Ecoute“ – 
Jahreskurs B2/C1
Marie-Renée Sperber
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, EG, Raum 02, 14tägig
Fr, ab 10.02.2023, 16.00-17.30 Uhr, 7 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  7/9
Gebühr:  € 49,-

Für einen Einstieg in diesen Kurs sind gute Sprachkenntnisse nötig, da 
Artikel der Zeitschrift „Ecoute“ mit Themen aus Politik und Kultur mitein-
ander gelesen, besprochen und diskutiert werden. Im Anschluss an den 
Kurs werden noch kleine Grammatikübungen gestellt, die in der nächsten 
Stunde miteinander korrigiert werden.

HEB

HEB

HEB

Französisch
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155 
Parlons français! Lecture du magazine „Ecoute“ – 
Jahreskurs B2/C1
Marie-Renée Sperber
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, EG, Raum 02, 14tägig
Fr, ab 10.02.2023, 17.45-19.15 Uhr, 7 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  7/9
Gebühr:  € 49,-

Informationen unter Kurs 154

162 
Italienisch am Vormittag – A2
Giuseppina Wilhelm-Piccolantonio
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, EG, Raum 02
Do, ab 09.02.2023, 10.00-11.30 Uhr, 9 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  8/9
Gebühr:  € 69,-

Mehr Italienisch lernen – sehr gern! In diesem Kurs können Sie Ihre Itali-
enischkenntnisse erweitern. Die Kommunikation und die Fähigkeit, sich 
fl üssig auszudrücken, stehen im Vordergrund. Interessante Lese- und 
Hörtexte vermitteln ein aktuelles Italienbild.
Lehrwerk: Insieme A2

165 
Italiano con piacere – B1
Renate Heimbucher
Hersbruck, Grete-Schickedanz-Schule, Happurger Str. 7, UG 1, 
Zimmer 101
Di, ab 07.02.2023, 18.00-19.30 Uhr, 13 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  8/10
Gebühr:  € 82,-

“Passo dopo Passo” - Schritt für Schritt und ohne Stress setzen wir unsere 
Entdeckungsreise durch die italienische Sprache fort und trainieren vor allem 
die Kompetenzen Hören, Sprechen und Lesen auf der Niveaustufe B1.
Lehrwerk: Wird im Kurs bekannt gegeben.

HEB

HEB

HEB

Italienisch
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181 
Spanisch für Anfänger – A1
Dr. Victoriano Pérez Postigo
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 206
Mi, ab 01.03.2023, 18.30-20.00 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  7/8
Gebühr:  € 65,-

Lehrwerk: Con gusto nuevo A1

182 
Spanisch für Anfänger mit Vorkenntnissen – A1
Dr. Victoriano Pérez Postigo
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 205
Do, ab 02.02.2023, 18.30-20.00 Uhr, 12 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  8/8
Gebühr:  € 78,-

Lehrwerk: Con gusto nuevo A1, Lektion 7/8

188 
Curso de Conversación – ab B1
Germán Galán Bartual
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, 2. OG, Raum 205
Mi, ab 01.03.2023, 18.00-19.30 Uhr, 8 Mal, 14tägig

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/8
Gebühr:  € 62,-

Descubriremos el idioma de forma active mediante noticias de actua-
lidad. Discutiremos sobre  temas importantes que nos interesen relaci-
onados con España y Latinoamérica a través de diferentes medios de 
comunicación. Entenderemos además los dichos y refranes populares, 
su signifi cado y su aplicación en el día a día sin olvidar la gramática y el 
vocabulario. 

HEB

HEB

HEB

Sie können vor Beginn der Kurse Ihre Sprachkenntnisse auf den Websites 
der großen Verlage selbst testen:

- Klett-Verlag: https://www.einstufungstests.klett-sprachen.de/
Geordnet nach den Sprachen und eingesetzten Lehrwerken. Sie können den 
Test online machen, mit einer sofortigen Auswertung Ihres Sprachniveaus
- Hueber-Verlag: https://www.hueber.de/einfach-digital/einstufungstests
Geordnet nach Sprachen und Lehrwerk, als pdf-Datei zum Herunterladen
- Cornelsen-Verlag: https://www.cornelsen.de/empfehlungen/sprachtest 
Geordnet nach Sprachen und Niveau als pdf-Datei zum Herunterladen

Spanisch
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195 
Russisch für Sie – РУССКИЙ –  Anfänger/innen mit 
geringen Vorkenntnissen
Inna Lehnerer
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 205
Sa, ab 04.03.2023, 10.00-11.30 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/7
Gebühr:  € 92,-
Kopiergeld:  € 2,-

Die Kursinhalte umfassen das russische Alphabet, die Familie, sich 
vorstellen, sich begrüßen, Berufe, Schule, telefonieren und E-Mails 
schreiben, über Hobbys sprechen und vieles mehr. In einer gemütlichen 
Atmosphäre werden wir Schritt für Schritt Russisch lernen und jede Menge 
Spaß dabei haben. Das Lerntempo wird an die Gruppe angepasst, so 
dass sich jeder wohl fühlt. Da die Lehrkraft aus der Ukraine kommt und 15 
Jahre in Kasachstan gelebt hat, spielt die interkulturelle Kompetenz eine 
große Rolle. Dazu gehören beispielsweise Informationen über die Länder in 
denen Russisch gesporchen und verstanden wird: Russland, die Ukraine, 
Weißrussland, Usbekistan, Krigisistan, Kasachstan, Tadschikistan, 
Turkmenistan, Armenien, Aserbaidschan, Georgien, Moldawien, Lettland, 
Litauen, Estland und Israel.
Durch den Erwerb der russischen Sprache ist es außerdem möglich, 
einen leichteren Zugang zu den anderen splawischen Sorachen wie z.B. 
Polnisch, Teschechisch, Slowakisch, Bulgarisch, Ukrainisch zu bekommen. 
Es wird an Beispielen erklärt, wodurch sich diese slawischen Sprachen 
voneinander unterscheiden.
Lehrwerk: Otlischno! Aktuell A1

HEB

Russisch



 GESUNDHEITS- 
BILDUNG

Volkshochschule
Hersbrucker Schweiz
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Änderung bei der Förderung durch die Krankenkassen
Wir bieten Ihnen im Programmbereich Gesundheit ein hochwertiges 
Angebot an Kursen zur Gesundheitsförderung und Primärprävention. Als 
Einrichtung in öffentlicher Verantwortung sichern und entwickeln wir syste-
matisch die Qualität unseres Angebots.
In den Bereichen Bewegung, Entspannung/Stressbewältigung, Ernährung 
und Sucht kann die Teilnahme an vhs-Kursen von den gesetzlichen Kran-
kenkassen gefördert werden. Die Krankenkassen und eine in deren Auftrag 
arbeitende zentrale Prüfstelle legen dabei Erstattungskriterien zugrunde, 
die sich von den hohen Qualitätsstandards der Volkshochschulen unter-
scheiden. Inwieweit Kursinhalte und Qualifi kationskriterien den Förderkri-
terien entsprechen, liegt im Beurteilungsermessen der einzelnen Kran-
kenkasse oder der Zentralen Prüfstelle Prävention (ZPP). Grundsätzlich 
werden aber nur Anfängerkurse bezuschusst, die dem Neuerlernen einer 
Methode dienen. Nach eingehender Prüfung hat sich die vhs Hersbrucker 
Schweiz dazu entschlossen, sich nicht am Zertifi zierungsverfahren der 
Zentralen Prüfstelle Prävention zu beteiligen.
Gern stellen wir Ihnen auf Anfrage nach Abschluss Ihres Gesundheits-
kurses eine vhs-Teilnahmebescheinigung aus, wenn Sie an mindestens 
80% der Kursstunden teilgenommen haben. Diese entspricht aber nicht
einer Teilnahmebestätigung nach §20 SGB V für Kurse, die von der Zent-
ralen Prüfstelle für Prävention zertifi ziert sind.
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Entspannung, Körperwahrnehmung, Stressbewältigung

210 
EFT (Emotional Freedom Techniques) – Klopfakupunktur
Rosemarie Kohl
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 01
Mi, ab 08.03.2023, 19.00-20.30 Uhr, 4 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmer: 5/5
Gebühr:  € 44,-

Mehr Entspannung, Harmonie und Wohlbefi nden durch EFT-Klopfaku-
punktur. EFT ist eine schmerzfreie, angenehme Stimulation von Meridianen 
durch das Beklopfen mit den Fingerspitzen. Diese sanfte Methode gleicht 
Energien aus, so dass Entspannung, Harmonie und psychisches Wohlbe-
fi nden ausgelöst werden können. Im Kurs wird diese leicht zu erlernende, 
schnelle und überall anwendbare Technik gezeigt und geübt, verschiedene 
Anwendungsbereiche werden demonstriert.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung

211 
Besser sehen und sich besser fühlen durch Augentraining 
Rosemarie Kohl
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 01
Mi, ab 03.05.2023, 19.00-20.30 Uhr, 4 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  5/7
Gebühr:  € 44,-

Die Augenmuskeln sind genauso trainierbar wie jeder andere Muskel 
unseres Körpers. Das moderne Leben fordert ein einseitiges Sehverhalten, 
dadurch ermüden die Augen leicht, sind schlechter durchblutet, tränen, 
trocken, schmerzen…. In diesem Kurs werden gezielte Übungen gezeigt, 
die die Sehkraft verbessern, die Augen entspannen, ihre Beweglichkeit 
fördern und so Wohlbefi nden und Ausgeglichenheit steigern.

HEB

HEB
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220 
Schütteln und zittern Sie sich frei - 
Spannungslösungsübungen nach Dr. David Berceli
Elfriede Kühne-Arbeiter
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 105
Mo, ab 15.05.2023, 19.00-21.00 Uhr, 2 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  5/6
Gebühr:  € 44,-

Wir haben einen Selbstregulierungsmechanismus geschenkt bekommen 
von der Natur, um uns selbst von aktuellen und angesammelten Span-
nungen, ob Stress, Druck oder nach großer Anstrengung, zu befreien. 
Das ist uns oft nicht mehr bewusst. Die ausgewählten, überschaubaren 
Übungen erzeugen in unserem Körper ein befreiendes Schütteln, Zittern 
und Vibrieren. Dies sind keine schwachen, sondern starke Zeichen, dass 
Muskeln und Gewebe verschiedensten Ballast und gestaute Energie 
wieder aus dem Körper entlassen. Es ist spannend und wohltuend 
den Körper dabei zu beobachten. Es geschieht, ohne dass wir darüber 
sprechen müssen. Was wir spüren während und nach den Übungen ist 
Entspannung, Energetisierung, Flexibilität, Gegenwärtigsein und eine 
natürliche Lebendigkeit.
Bitte mitbringen: Isomatte, Decke, möglichst rutschfeste Socken, bequeme 
Kleidung, helles Handtuch, Getränk

221 
In sich selbst zu Hause sein – Achtsamkeitstraining
Elfriede Kühne-Arbeiter
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 105
Do, ab 11.05.2023, 18.30-20.45 Uhr, 2 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  5/6
Gebühr:  € 52,-

Im Alltag sind wir oft nach außen orientiert. Wir brauchen es immer wieder 
innezuhalten und uns auf uns selbst zu besinnen, damit wir nicht verloren 
gehen. Achtsamkeit führt uns zurück zu uns selbst. Wir erfahren, wie wir 
eine Haltung der Achtsamkeit und Selbstfürsorge kultivieren. Einfache 
Übungen im Sitzen, Stehen, Liegen und Bewegen helfen dabei uns ins Hier 
und Jetzt und zu uns zu bringen - Übungen aus der Meditation, Körper-
wahrnehmungs- und Atemübungen.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Decke und kleines Kissen

HEB

HEB
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Meditation – Klangentspannung

230 
Klang-Meditation-Konzert – Die wohltuende Kraft der 
Klänge
Lutz Mahn
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 01
Do, 30.03.2023, 19.00 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  5/7
Gebühr:  € 10,-

Lassen Sie sich in ein Meer von Klängen fallen! Entspannen Sie sich bei 
den Obertönen von Klangschalen, Gong, Glocken, Windspiel, Monochord 
und Planetentöne-Klangrohren. 
Bitte mitbringen: 1-2 Decken, Yoga-Matte o.ä. und Kissen (Sie liegen 
während des Konzerts.)

231 
„Frühlingserwachen“ – Klangentspannung am Abend
Antje Walter
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 105
Do, 20.04.2023, 20.00-21.00 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  5/7
Gebühr:  € 12,-

Genießen Sie eine wohltuende Entspannung mit den harmonisierenden 
Klängen von Klangschalen, Gongs und anderen obertonreichen Instru-
menten. Die positiven Schwingungen erreichen uns auf allen Ebenen, sind 
gut für die Selbstheilungskräfte und heben die Stimmung.
Bitte mitbringen: Isomatte, Decke, Kissen und bequeme Kleidung

HEB

HEB
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233
Höhlen-Meditation in der Maximiliansgrotte
Lutz Mahn
Neuhaus, Krottensee, Maximiliansgrotte
Do, 20.04.2023, 18.45-ca. 20.15 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/15
Gebühr:  € 10,-

Innehalten – ganz mit sich sein – Abstand nehmen von der alltäglichen 
Hektik! Wo könnte man dies besser als in einer Höhle? Von Anbeginn der 
Zeit suchten die Menschen Schutz und Geborgenheit in Höhlen. So wie 
jeder von uns im Bauch unserer Mutter in Geborgenheit herangewachsen 
ist, versinnbildlicht die Höhle den Bauch von unser aller Mutter, der „Mutter 
Erde“. Sie werden bei verschiedenen Texten, in der mit Kerzen ausgeleuch-
teten Grotte, die Zeit vergessen.
Bitte bedenken Sie, dass es in der Höhle gleichbleibend kühl ist. Festes 
Schuhwerk, warme Kleidung und normale gute gesundheitliche Verfassung 
sind daher unbedingt erforderlich. Die Teilnahme von Kindern ab 12 Jahren 
ist nur in Begleitung eines Erziehungsberechtigten möglich. 
Bitte mitbringen: Taschenlampe, Schaumgummisitzkissen, Decke

234 
Höhlen-Meditation in der Maximiliansgrotte
Lutz Mahn
Neuhaus, Krottensee, Maximiliansgrotte
Do, 08.06.2023, 18.45-ca. 20.15 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/15
Gebühr:  € 10,-

Informationen unter Kurs 233

235
 Höhlen-Meditation in der Maximiliansgrotte
Lutz Mahn
Neuhaus, Krottensee, Maximiliansgrotte
Do, 13.07.2023, 18.45-ca. 20.15 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/15
Gebühr:  € 10,-

Informationen unter Kurs 233

NH

NH

NH
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Klettern

240 
Schnupper-Kletterkurs für Anfänger in der 
„Fränkischen Schweiz“
Peter Bayer
Treffpunkt: Parkplatz am Sportplatz in Gößweinstein, 
Viktor-von-Scheffel-Straße
So, 07.05.2023, 09.30-ca.12.00 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  3/6
Gebühr:  € 34,-

Wer das Klettern am Fels nur einmal ausprobieren, aber nicht gleich einen 
kompletten Ausbildungskurs über ein ganzes Wochenende mitmachen 
möchte, hat hier unter professioneller Anleitung die Gelegenheit dazu. 
Das wohl schönste und größte Klettergebiet Deutschlands, die Fränkische 
und Hersbrucker Schweiz bietet dafür die denkbar besten Möglichkeiten. 
Leihausrüstung wird gestellt. 
Bitte mitbringen: Flexible, bequeme, wetterfeste Sportkleidung, in der man 
sich gut bewegen kann, feste Schuhe, Mund-Nasen-Maske, Desinfektions-
mittel, kleiner Rucksack mit Brotzeit und Getränken

241 
Tageskurs „Klettersteig“ – der Höhenglücksteig in der 
Hersbrucker Schweiz für Anfänger und Fortgeschrittene
Peter Bayer
Pommelsbrunn, Treffpunkt am Parkplatz Café Schartl in Fischbrunn
So, 23.04.2023, 09.30-ca.15.00 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  3/6
Gebühr:  € 69,-

Der „Höhenglücksteig“ im Hirschbachtal in der Hersbrucker Schweiz 
bietet sich als ideales Trainingsgelände an, um das erste Mal ins „Klet-
tersteiggehen“ hineinschnuppern zu können oder schon vorhandene 
Kenntnisse wieder aufzufrischen. Die schwierigsten Stellen können dabei 
auch umgangen werden, falls man sich eine Passage nicht zutrauen sollte. 
Leihausrüstung wird gestellt.
Bitte mitbringen: Flexible, bequeme, wetterfeste Sportkleidung, in der man 
sich gut bewegen kann, Sport- oder leichte Wanderschuhe, griffi ge, dünne 
Handschuhe, Mund-Nasen-Maske, Desinfektionsmittel, kleiner Rucksack 
mit Brotzeit und Getränken

POM
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250 
Tai Chi‘ Ch‘uan für Anfänger – Kurzform Teil 2 – 
Wochenendkurs
Thomas Helfrich
Hersbruck, Emil Held-Haus, Amberger Str. 27 Raum 105 und 101
Fr, 10.03.2023, 18.00-20.30 Uhr
Sa, 11.03.2023, 09.00-13.15 Uhr
So, 12.03.2023, 10.00-13.30 Uhr

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/10
Gebühr:  € 67,-

Das Übungssystem des Tai Chi‘ Ch‘uan stellt eine enge Verbindung 
der Aspekte Gesundheit, Selbstverteidigung und Meditation dar. Die 
Bewegungen verbinden wichtige Aspekte wie Leichtigkeit, Entspan-
nung, Aufrichtung, Aufmerksamkeit und natürliche Atmung. Die langsam 
ausgeführten Bewegungen wirken tief in unsere Feinmotorik und erweitern 
unsere Bewegungskompetenz. 
Fortführung des Teils 2 der Kurzform und Wiederholung der Bewegungen 
aus dem ersten Teil von Teil 2. Voraussetzung für eine Teilnahme ist die 
Kenntnis der Kurzform Teil 1.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, dünne Stoffschuhe mit Stoffsohle 
oder dicke Socken.

251 
Tai Chi‘ Ch‘uan für Anfänger – Fortführung der Kurz-
form Teil 2 – Wochenendkurs
Thomas Helfrich
Hersbruck, Emil Held-Haus, Amberger Str. 27 Raum 105 und 101
Fr, 21.04.2023, 18.00-20.30 Uhr
Sa, 22.04.2023, 09.00-13.15 Uhr
So, 23.04.2023, 10.00-13.30 Uhr

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/10
Gebühr:  € 67,-

Das Übungssystem des Tai Chi‘ Ch‘uan stellt eine enge Verbindung 
der Aspekte Gesundheit, Selbstverteidigung und Meditation dar. Die 
Bewegungen verbinden wichtige Aspekte wie Leichtigkeit, Entspan-
nung, Aufrichtung, Aufmerksamkeit und natürliche Atmung. Die langsam 
ausgeführten Bewegungen wirken tief in unsere Feinmotorik und erweitern 
unsere Bewegungskompetenz. 
Wiederholung der Bewegungen des Teils 2 der Kurzform und Festigung der 
Kenntnisse für ein selbständiges Üben. Voraussetzung für eine Teilnahme 
ist die Kenntnis des Teils 1 der Kurzform und Kenntnisse des Teils 2 zur 
Vervollständigung.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, dünne Stoffschuhe mit Stoffsohle 
oder dicke Socken

HEB

HEB

Tai Chi‘ Ch‘uan
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252 
Tai Chi‘ Ch‘uan – Lange Form intensiv – Fortgeschrittene
Thomas Helfrich
Hohenstadt, Markgrafenresidenz, Happurger Str. 15, 1. OG
Di, ab 14.02.2023, 18.00-19.30 Uhr, 12 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  8/12
Gebühr:  € 99,-

Das Übungssystem des Tai Chi‘ Ch‘uan stellt eine enge Verbindung der 
Aspekte Gesundheit, Selbstverteidigung und Meditation dar. Die Bewe-
gungen orientieren sich an wesentlichen Prinzipien, bei denen Leichtigkeit, 
Entspannung, Aufrichtung, Aufmerksamkeit und natürliche Atmung eine 
wichtige Rolle spielen. 
Der Kurs ist geeignet für Teilnehmer, die sowohl die Kurzform, wie auch die 
lange Form nach Cheng Man Ch‘ing kennen und überwiegend selbständig 
ausführen können. Übungsziel des Kurses ist es, die Bewegungsab-
läufe zu präzisieren und zu intensivieren. Bestandteil jedes Kursabends 
sind Vorübungen zum Aufwärmen und Übungen zur Intensivierung des 
natürlichen Atmens. Anmeldung zum Kurs für neue Interessenten nur nach 
Rücksprache mit dem Dozenten.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, dünne Stoffschuhe mit Stoffsohle 
oder dicke Socken

253 
Tai Chi‘ Ch‘uan Kurzform und Lange Form – 
Fortgeschrittene
Thomas Helfrich
Hohenstadt, Markgrafenresidenz, Happurger Str. 15, 1. OG
Mi, ab 15.02.2023, 19.30-21.00 Uhr, 12 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  10/12
Gebühr:  € 79,-

Das Übungssystem des Tai Chi‘ Ch‘uan stellt eine enge Verbindung der 
Aspekte Gesundheit, Selbstverteidigung und Meditation dar. Die Bewe-
gungen orientieren sich an wesentlichen Prinzipien, bei denen Leichtigkeit, 
Entspannung, Aufrichtung, Aufmerksamkeit und natürliche Atmung eine 
wichtige Rolle spielen. Der Kurs ist geeignet für Teilnehmer, welche die 
Kurzform kennen und selbständig ausführen können und Kenntnisse der 
Teile 1 und 2 der langen Form besitzen. Übungsziel des Kurses ist es die 
Kenntnisse der Teile 1 und 2 zu verbessern und Teil 3 zu lernen. Bestand-
teil jedes Kursabends sind Vorübungen zum Aufwärmen und Übungen 
zur Intensivierung des natürlichen Atmens. Anmeldung zum Kurs für neue 
Interessenten nur nach Rücksprache mit dem Dozenten.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, dünne Stoffschuhe mit Stoffsohle 
oder dicke Socken.

HO
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Qi Gong

260 
Hui Chun Gong für Anfänger*innen und 
Fortgeschrittene
Monika Antonia Brand
Pommelsbrunn, Badhaus, Dorschstr. 2, Dachgeschoss
Di, ab 07.03.2023, 17.15-18.15 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  8/8
Gebühr:  € 69,-

Vor 800 Jahren in einem daoistischen Kloster Nordchinas entwickelt, gilt 
Hui Chun Gong als Erfolgsgeheimnis und -rezept für strahlende Gesund-
heit und Jugendfrische. Seine Hauptwirkung liegt in der Stärkung der 
Hormonkraft, Anregung des Stoffwechsels und der Blutzirkulation. Die 
Übungen können bei schmerzhaften Verspannungen im Bewegungs-
apparat, sowie bei Schwäche des Nervensystems, chronischen Erkran-
kungen der inneren Organe (Diabetes, hoher Blutdruck, Schilddrüsen-
problemen), sowie Wechseljahrbeschwerden und bei der Reduktion von 
Übergewicht in kurzer Zeit wirksam und nachhaltig helfen. Die Übungen 
sind eine leicht zu erlernende und überschaubare Abfolge von sanften und 
langsam ausgeführten Bewegungen.
Bitte mitbringen: Bequeme, leichte Kleidung, Kissen für Sitzhocker, dicke 
Socken oder Tai Chi Schuhe, evtl Getränk

261 
Hui Chun Gong für Anfänger*innen und 
Fortgeschrittene
Monika Antonia Brand
Pommelsbrunn, Badhaus, Dorschstr. 2, Dachgeschoss
Di, ab 07.03.2023, 18.30-19.30 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  8/8
Gebühr:  € 69,-

Informationen unter Kurs 260

POM

POM
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262 
Wohlbefi nden mit achtsamem Qi Gong Yang Sheng
Ingo Gebler
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 01
Mo, ab 06.03.2023, 17.45-19.15 Uhr, 4 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  5/6
Gebühr:  € 40,-

In diesem Seminar verbinden wir die Prinzipien des Qi Gong (Energiearbeit) 
nach Prof. Jiao Guorui mit den Grundsätzen der „mind-based stress-re-
duction“ (MBSR) nach John Kabat Zinn in achtsamem Gewahrsein. Wir 
nähren in Ruhe und Bewegung Körper, Geist und Seele und fördern unser 
Wohlbefi nden physiologisch und mental. Alle Übungen sind leicht zu 
Erlernen und werden visuell und auditiv angeleitet.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Gymnastikschuhe

263 
Qi Gong Massage mit weichem Qi Gong-Stab und Qi 
Gong-Kugeln
Ingo Gebler
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 105
Sa, 11.03.2023, 14.00-17.00 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  5/6
Gebühr:  € 30,-

Qi Massage mit dem weichen Qi Gong Stab und Qi Gong Kugeln. Neben 
Dehn-, Atem-, Meditations- und Kampfkunstübungen gehören auch 
spezielle Massageformen zum Konzept des Qi Gong. Die in diesem Kurs 
dargestellte Selbstmassage wird als Klopfmassage mit einem weichen, 
elastischen Stab aus Naturkautschuk und verschiedenen Qi Gong Kugeln 
(Klang-Kugeln und naturbelassene Holzkugeln) ausgeführt. Durch deren 
Verwendung werden Vibrationen erzeugt und Akupunkturpunkte massiert, 
die das Qi aktivieren. Durch das Abklopfen bestimmter Zonen und Linien, 
sowie das Drehen der Kugeln werden die körpereigenen Energien geweckt, 
(Energie-) Gefäße geöffnet, Akupunkturpunkte stimuliert und Knochen, 
Gelenke und Muskeln energetisiert. Überspannungen werden gelöst, 
Unterspannungen ausgeglichen und der Energiehaushalt ins Gleichgewicht 
gebracht. Die Abfolge dieser Übungen erfordert nur wenig Zeitaufwand 
und eignet sich hervorragend zur Pfl ege des Qi am Morgen oder Abend, 
vor und nach sportlicher Betätigung, körperlicher und geistiger Anstren-
gung oder einfach zwischendurch zur Förderung des Qi-Flusses und 
Steigerung des Wohlbefi ndens. 
Bitte mitbringen: Matte, Getränk

HEB

HEB
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Yoga am Vormittag

270 
Hatha-Yoga – in der Tradition von B.K.S. Iyengar – auf-
recht, heiter und gelassen – Anfänger und Mittelstufe
Armin Wilfert
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 101
Mi, ab 01.03.2023, 10.00-11.00 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  10/12
Gebühr:  € 52,-

Ruhe, Bewegung, Konzentration und Gelassenheit – mit Yoga gelingt 
die Bewältigung von Stress in Beruf und Alltag besser. Mit anatomisch 
korrekten und achtsam ausgeführten Asanas, den Körperhaltungen des 
Hatha-Yoga, lassen sich Lebensqualität und Wohlbefi nden steigern. Geübt 
wird in der Tradition von B.K.S. Iyengar. Typisch für diesen Yoga-Stil sind 
genaue Anleitungen und Hilfsmittel. Ihre Achtsamkeit in der Umsetzung 
der Haltung soll gefördert werden. Damit Ihr Fokus nach innen gehen kann, 
ist eine ruhige, gelassene aber konzentrierte Übungs-Atmosphäre wichtig. 
Dann können Sie sich auf das konzentrieren was wirklich wichtig ist: Sie 
selbst. 
Bitte mitbringen: Decke, Handtuch, Yogamatte, Hilfsmittel (Gurt, Blöcke, 
Schulterstandplatten)

270A 
Hatha-Yoga – in der Tradition von B.K.S. Iyengar – auf-
recht, heiter und gelassen – Anfänger und Mittelstufe
Armin Wilfert
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 101
Mi, ab 14.06.2023, 10.00-11.00 Uhr, 4 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  10/12
Gebühr:  € 21,-

Informationen unter Kurs 270

271 
Hatha-Yoga – in der Tradition von B.K.S. Iyengar – auf-
recht, heiter und gelassen – Anfänger und Mittelstufe
Armin Wilfert
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 101
Mi, ab 01.03.2023, 11.15-12.15 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  10/12
Gebühr:  € 52,-

Informationen unter Kurs 270

HEB

HEB

HEB
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271A 
Hatha-Yoga – in der Tradition von B.K.S. Iyengar – auf-
recht, heiter und gelassen – Anfänger und Mittelstufe
Armin Wilfert
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 101
Mi, ab 14.06.2023, 11.15-12.15 Uhr, 4 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  10/12
Gebühr:  € 21,-

Informationen unter Kurs 270

272H 
Hatha-Yoga nach den Prinzipien des Anusara-Yoga
Tanja Held-Billhofer
Kirchensittenbach, Hohenstein 32
Fr, ab 03.03.2023, 08.15-09.45 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/6
Gebühr:  € 105,-

In diesem Kurs erfolgt der Unterricht im dynamischen Stil, basierend 
auf den Prinzipien des Anusara Yoga. Die Übungen erfolgen fl ießend 
aufeinander und werden für einige Atemzüge gehalten. Auf die anatomisch 
korrekte Ausrichtung wird dabei besonders geachtet. Yoga stärkt und 
dehnt die Muskulatur und hilft dabei, zu unserer ursprünglichen Körper-
haltung zurück zu fi nden. Es werden Konzentration, Koordination und 
innere Ruhe vermittelt, das Ziel ist es, einen starken, gesunden Körper zu 
bekommen. Eine Yogastunde, die für jeden Yogaschüler geeignet ist. Eine 
Kursteilnahme ist sowohl in Präsenzunterricht oder auch Online möglich. 
Bitte bei der Anmeldung mitteilen, wie Sie es handhaben möchten.
Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme Kleidung, warme Socken

273 
Hatha-Yoga – Körper-/Sensibilitätstraining
Margareta Bosser
Neuhaus, Sportheim des SV Neuhaus-Rothenbruck, Waldstr. 17
Di, ab 14.03.2023, 08.30-09.45 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  10/12
Gebühr:  € 65,-

Körper, Geist und Seele bilden ursprünglich eine Einheit, harmonieren 
miteinander und befi nden sich im Gleichgewicht. Dieses kann durch 
verschiedene Einfl üsse, z.B. Stressfaktoren, gestört werden. Körper-
übungen, bewusstes Atmen, Meditation, verschiedene Entspannungs-
formen und Musik helfen dabei, körperliche und seelische Verspannungen 
zu lösen und zu Ruhe, Gelassenheit und Selbstsicherheit zurückzufi nden, 
um in Stresssituationen gelassener reagieren zu können. Ein weiteres 
Ziel ist es, die Körperwahrnehmung zu schulen und die Beweglichkeit zu 
erhalten bzw. zu verbessern.
Bitte mitbringen: Isomatte, Decke, Kissen, dicke rutschfeste Socken und 
bequeme, warme Kleidung, Getränk

HEB
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275 
Mit Kundalini-Yoga bewusst in die Woche starten! – 
Fortgeschrittene
Sandra Waller
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 105
Mo, ab 27.02.2023, 18.30-20.00 Uhr, 13 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  8/8
Gebühr:  € 91,-

Kundalini-Yoga ist eine dynamische Form des Yoga und leicht zu erlernen. 
Die Übungsreihen können fordernd sein, aber auch behutsam angegangen 
werden. Sie wirken energetisierend und gleichzeitig auch entspannend, 
arbeiten an der äußeren, wie auch an der inneren Haltung, regen unser 
Drüsen- und Lymphsystem an sowie das Hormonsystem. Neben den 
körperbetonten Techniken werden auch verschiedene Atemtechniken 
geübt, die bei der Bewältigung des Alltags von großem Nutzen sind. Jede 
Stunde wird mit einer Tiefenentspannung und einer Mediation beendet.
Bitte mitbringen: Yogamatte, Yogakissen, bequeme Kleidung, Decke und 
Getränk  

276H 
Mit Kraft und Entspannung Yoga üben – für Anfänger 
mit Vorkenntnissen und Mittelstufe – Präsenz/Online
Pia Pickelmann
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 101
Mo, ab 27.02.2023, 17.30-19.00 Uhr, 13 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  8/12
Gebühr:  € 91,-

Wir erlernen die Grundlagen des Hatha-Yoga, um unserem Körper neue 
Energien, Kraft und Entspannung zu geben. So starten wir gut in die 
Woche. Eine Kursteilnahme ist sowohl in Präsenzunterricht oder auch 
Online möglich. Bitte bei der Anmeldung mitteilen, wie Sie es handhaben 
möchten.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Yogamatte, Blöcke, Gurt, Decke

HEB

HEB
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277H 
Hatha-Yoga für die Mittelstufe – Präsenz/Online
Pia Pickelmann
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 101
Mo, ab 27.02.2023, 19.15-20.45 Uhr, 13 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  8/12
Gebühr:  € 91,-

Wir bauen nun auf den Grundlagen auf und erlernen Variationen, weitere 
Atemübungen und lernen die Meditation kennen. Eine Kursteilnahme ist 
sowohl in Präsenzunterricht oder auch Online möglich. Bitte bei der Anmel-
dung mitteilen, wie Sie es handhaben möchten.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Yogamatte, Blöcke, Gurt, Decke

278H 
Hatha-Yoga für Anfänger mit Vorkenntnissen – 
Präsenz/Online
Pia Pickelmann
Reichenschwand, Rathaus, Nürnberger Str. 20, Bürgermeetingraum, 1. OG
Di, ab 28.02.2023, 19.15-20.45 Uhr, 14 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  8/8
Gebühr:  € 98,-

Gemeinsam werden wir verschiedene Themen bearbeiten und uns 
langsam, Schritt für Schritt, an einzelne Körperstellungen und Atem-
übungen heranwagen und wie sie im alltäglichen Leben anwendbar sind. 
Yoga ist sehr individuell und somit ist für jeden etwas dabei. Eine Kursteil-
nahme ist sowohl in Präsenzunterricht oder auch Online möglich. Bitte bei 
der Anmeldung mitteilen, wie Sie es handhaben möchten.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Yogamatte, Decke und Sitzkissen

279H 
Hatha-Yoga für Mittelstufe – Präsenz/Online
Pia Pickelmann
Reichenschwand, Rathaus, Nürnberger Str. 20, Bürgermeetingraum, 1. OG
Di, ab 28.02.2023, 17.30-19.00 Uhr, 14 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  8/8
Gebühr:  € 98,-

Wir bauen nun auf den Grundlagen auf und erlernen Variationen, weitere 
Atemübungen und lernen die Meditation kennen. Eine Kursteilnahme ist 
sowohl in Präsenzunterricht oder auch Online möglich. Bitte bei der Anmel-
dung mitteilen, wie Sie es handhaben möchten.
Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, (Yoga)Kissen, bequeme Kleidung, 
Yogablock

HEB
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282 
Hatha-Yoga – in der Tradition nach Iyengar – 
für alle Stufen
Bettina Graber-Reckziegel
Vorra, Turnhalle der Grundschule
Di, ab 07.02.2023, 19.30-21.00 Uhr, 12 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  10/15
Gebühr:  € 84,-

Yoga ist ein aus Indien stammender ganzheitlicher Übungsweg, der sich 
mit der harmonischen Gesamtheit von Körper, Geist und Seele befasst. In 
diesem Kurs werden verschiedene Körperhaltungen (Asanas) schrittweise 
erlernt und unterschiedliche Körperregionen, z. B. Schultern, Wirbelsäule 
und Hüfte, mobilisiert und gekräftigt. Es werden Hilfsmittel (Blöcke, Gurt, 
Wand, Decke/n) eingesetzt, um eine bestimmte Körperarbeit erfahrbar zu 
machen und die Haltungen auf die individuelle Konstitution anzupassen. 
Im Yoga nach Iyengar wird besonderer Wert auf die richtige Ausrichtung 
in den Haltungen und auf ein anatomisch korrektes Üben gelegt. Bei 
regelmäßiger Übung kann das eigene Körpergefühl verbessert werden, der 
Körper wird beweglicher und Kraft wird aufgebaut. Die Aufmerksamkeit 
während der Körperübungen und die regenerative Entspannungsphase 
fördern Konzentration und Ausgeglichenheit. In diesem Kurs werden 
Standhaltung, Übungen im Liegen und Sitzen und Umkehrhaltungen 
ausgeführt. Bei gesundheitlichen Beschwerden ist vor Teilnahme am 
Kurs ärztlicher Rat einzuholen. Die Unterrichtsmethode richtet sich an 
erwachsene Kursteilnehmer/innen, für interessierte Jugendliche kann nach 
Rücksprache eine Ausnahme gemacht werden. Sollte aufgrund der Corona 
Pandemie Präsenzunterricht nicht mehr möglich sein, wird der Kurs auf 
Online über die Plattform Zoom umgestellt.
Bitte mitbringen: Decke, Handtuch, Yogamatte, Hilfsmittel (Gurt, Blöcke, 
Schulterstandplatten)

282A 
Hatha-Yoga – in der Tradition nach Iyengar – 
für alle Stufen – Sommerkurs
Bettina Graber-Reckziegel
Vorra, Turnhalle der Grundschule
Di, ab 13.06.2023, 19.30-21.00 Uhr, 6 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  10/15
Gebühr:  € 42,-

Informationen unter Kurs 282

VO
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283 
Hatha-Yoga – in der Tradition nach Iyengar – 
Mittelstufe und Fortgeschrittene
Bettina Graber-Reckziegel
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 101
Mi, ab 08.02.2023, 17.45-19.15 Uhr, 12 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  8/10
Gebühr:  € 84,-

Yoga ist ein aus Indien stammender ganzheitlicher Übungsweg, der sich 
mit der harmonischen Gesamtheit von Körper, Geist und Seele befasst. In 
diesem Kurs werden verschiedene Körperhaltungen (Asanas) schrittweise 
erlernt und unterschiedliche Körperregionen, z. B. Schultern, Wirbelsäule 
und Hüfte, mobilisiert und gekräftigt. Es werden Hilfsmittel (Blöcke, Gurt, 
Wand, Decke/n) eingesetzt, um eine bestimmte Körperarbeit erfahrbar zu 
machen und die Haltungen auf die individuelle Konstitution anzupassen. 
Im Yoga nach Iyengar wird besonderer Wert auf die richtige Ausrichtung 
in den Haltungen und auf ein anatomisch korrektes Üben gelegt. Bei 
regelmäßiger Übung kann das eigene Körpergefühl verbessert werden, der 
Körper wird beweglicher und Kraft wird aufgebaut. Die Aufmerksamkeit 
während der Körperübungen und die regenerative Entspannungsphase 
fördern Konzentration und Ausgeglichenheit. In diesem Kurs werden 
Standhaltung, Übungen im Liegen und Sitzen und Umkehrhaltungen 
ausgeführt. Bei gesundheitlichen Beschwerden ist vor Teilnahme am 
Kurs ärztlicher Rat einzuholen. Die Unterrichtsmethode richtet sich an 
erwachsene Kursteilnehmer/innen, für interessierte Jugendliche kann nach 
Rücksprache eine Ausnahme gemacht werden. Sollte aufgrund der Corona 
Pandemie Präsenzunterricht nicht mehr möglich sein, wird der Kurs auf 
Online über die Plattform Zoom umgestellt.
Bitte mitbringen: Decke, Handtuch, Yogamatte, Hilfsmittel (Gurt, Blöcke, 
Schulterstandplatten)

284 
Yoga – in der Tradition nach Iyengar – 
Mittelstufe und Fortgeschrittene
Bettina Graber-Reckziegel 
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 101
Mi, ab 08.02.2023, 19.30-21.00 Uhr, 12 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  8/10
Gebühr:  € 84,-

Informationen unter Kurs 283
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284A 
Yoga – in der Tradition nach Iyengar – Mittelstufe und 
Fortgeschrittene
Bettina Graber-Reckziegel 
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 101
Mi, ab 14.06.2023, 19.00-20.30 Uhr, 6 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  8/10
Gebühr:  € 42,-

Informationen unter Kurs 283

285H 
Hatha-Yoga nach den Prinzipien des Anusara-Yoga – 
Präsenz/Online
Tanja Held-Billhofer
Kirchensittenbach, Hohenstein 32
Mi, ab 01.03.2023, 18.00-19.00 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/6
Gebühr:  € 89,-

In diesem Kurs erfolgt der Unterricht im dynamischen Stil, basierend 
auf den Prinzipien des Anusara Yoga. Die Übungen erfolgen fl ießend 
aufeinander und werden für einige Atemzüge gehalten. Auf die anatomisch 
korrekte Ausrichtung wird dabei besonders geachtet. Yoga stärkt und 
dehnt die Muskulatur und hilft dabei, zu unserer ursprünglichen Körper-
haltung zurück zu fi nden. Es werden Konzentration, Koordination und 
innere Ruhe vermittelt, das Ziel ist es, einen starken, gesunden Körper zu 
bekommen. Eine Yogastunde, die für jeden Yogaschüler geeignet ist. Eine 
Kursteilnahme ist sowohl in Präsenzunterricht oder auch Online möglich. 
Bitte bei der Anmeldung mitteilen, wie Sie es handhaben möchten.
Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme Kleidung, warme Socken

HEB
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286 
Hatha-Yoga – in der Tradition von B.K.S. Iyengar – auf-
recht, heiter und gelassen – Anfänger und Mittelstufe
Armin Wilfert
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 101
Do, ab 02.03.2023, 17.45-19.15 Uhr, 9 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  10/12
Gebühr:  € 63,-

Ruhe, Bewegung, Konzentration und Gelassenheit – mit Yoga gelingt 
die Bewältigung von Stress in Beruf und Alltag besser. Mit anatomisch 
korrekten und achtsam ausgeführten Asanas, den Körperhaltungen des 
Hatha-Yoga, lassen sich Lebensqualität und Wohlbefi nden steigern. Geübt 
wird in der Tradition von B.K.S. Iyengar. Typisch für diesen Yoga-Stil sind 
genaue Anleitungen und Hilfsmittel. Ihre Achtsamkeit in der Umsetzung 
der Haltung soll gefördert werden. Damit Ihr Fokus nach innen gehen kann, 
ist eine ruhige, gelassene aber konzentrierte Übungs-Atmosphäre wichtig. 
Dann können Sie sich auf das konzentrieren was wirklich wichtig ist: Sie selbst. 
Bitte mitbringen: Decke, Handtuch, Yogamatte, Hilfsmittel (Gurt, Blöcke, 
Schulterstandplatten)

290 
Hatha-Yoga – Körper-/Sensibilitätstraining - 
Fortgeschrittene
Margareta Bosser 
Neuhaus, Sportheim des SV Neuhaus-Rothenbruck, Waldstr. 17
Do, ab 16.03.2023, 18.00–19.15 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  10/12
Gebühr:  € 65,-

Körper, Geist und Seele bilden ursprünglich eine Einheit, harmonieren 
miteinander und befi nden sich im Gleichgewicht. Dieses kann durch 
verschiedene Einfl üsse, z.B. Stressfaktoren, gestört werden. Körper-
übungen, bewusstes Atmen, Meditation, verschiedene Entspannungs-
formen und Musik helfen dabei, körperliche und seelische Verspannungen 
zu lösen, und zu Ruhe, Gelassenheit und Selbstsicherheit zurückzufi nden, 
um in Stress-Situationen gelassener reagieren zu können. Ein weiteres 
Ziel ist es, die Körperwahrnehmung zu schulen und die Beweglichkeit zu 
erhalten bzw. zu verbessern.
Bitte mitbringen: Isomatte, Decke, Kissen, dicke rutschfeste Socken und 
bequeme, warme Kleidung, Getränk

HEB
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Gymnastik und Prävention – Angebote am Vormittag

310 
Body in Balance – ganzheitliches Körpertraining
Angelika Ehrke
Hersbruck, Katholischer Gemeindesaal, Amberger Str. 53
Mi, ab 08.03.2023, 09.45-10.45 Uhr, 12 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  12/15
Gebühr:  € 54,-

Dieser Kurs vereint  abgewandelte Übungen aus dem „Functional-Training“, 
Rückenfi tness, Pilates und Fasziendehnung. Durch das effektive Training 
stärken wir den Rumpf, lösen Verspannungen, verbessern die Koordina-
tion, schaffen Raum, lassen Energie fl ießen und erlangen ein positives 
Körpergefühl  Je nach Stundenschwerpunkt kommen kleine Handgeräte 
wie Theraband, Brasils, Bälle etc. zum Einsatz. Die Bewegungsfreude steht 
im Vordergrund. 
Bitte mitbringen: Isomatte, Handtuch, Getränk, Turnschuhe 

311 
Body in Balance - ganzheitliches Körpertraining
Angelika Ehrke
Hersbruck, Katholischer Gemeindesaal, Amberger Str. 53
Mi, ab 08.03.2023, 11.00-12.00 Uhr, 12 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  12/15
Gebühr:  € 54,-

Informationen unter Kurs 310

312 
Bewegt in den Tag - Wirbelsäulengymnastik
Katrin Rummer
Hersbruck, Katholischer Gemeindesaal, Amberger Str. 53
Do, ab 02.02.2023, 08.00-09.00 Uhr, 19 Mal

Mindestteilnehmerzahl: 12/15
Gebühr:  € 85,-

Eine stabile und gleichzeitig dynamische Wirbelsäule dient der Vorbeu-
gung, bzw. der Linderung von Rückenbeschwerden. Mit mobilisierenden 
und stabilisierenden Übungen werden der Rücken gestärkt, Verspan-
nungen gelöst, die Wirbelsäule beweglicher und somit die Körperhaltung 
verbessert. Durch Dehnungsübungen wird Muskelverkürzungen gezielt 
entgegengewirkt. Ein Entspannungsteil am Stundenende hilft Alltagsstress 
abzubauen und das körperliche Wohlbefi nden zu steigern.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke, kleines Kissen, Isomatte, 
Turnschuhe

HEB

HEB
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313 
„Becken aktiv“ – Beckenbodengymnastik für Frauen 
und Männer
Katrin Rummer
Hersbruck, Katholischer Gemeindesaal, Amberger Str. 53
Do, ab 02.02.2023, 09.15-10.15 Uhr, 19 Mal

Mindestteilnehmerzahl:  12/15
Gebühr:  € 85,-

Ein gesunder, starker Beckenboden ist wichtig für die Gesundheit, da 
er die Bauch- und Beckenorgane stützt und somit die Basis für eine 
stabile Wirbelsäule bietet. Er muss großem Druck z.B. beim Husten, 
Niesen, Lachen, Pressen und Heben schwerer Gegenstände standhalten. 
Beckenbodentraining beinhaltet Entspannungs- und Kräftigungsübungen 
in Verbindung mit Atemtechniken zum Erspüren und zur Stärkung der 
Beckenmuskulatur.  
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Isomatte, Decke, kleines Kissen 

314 
Fit in den Tag
Dana Vorbrugg
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 101
Mi, ab 01.03.2023, 08.45-09.45 Uhr, 17 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  9/10
Gebühr:  € 76,-

Abwechslungsreiche Gymnastikstunde für den ganzen Körper.
Bitte mitbringen: Matte und Getränk

315
 „Fit und aufrecht in jedem Alter“
Sigrid Weidinger-Feustel
Hersbruck, Grundschule Altensittenbach, Am Spessart 18, Turnhalle
Mo, ab 06.03.2023, 09.00-10.00 Uhr, 12 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  10/15
Gebühr:  € 54,-

Ausdauer, Beweglichkeit, Kräftigung und Entspannung!
Bitte mitbringen: Isomatte, kleines Kissen, feste Turnschuhe, Getränk, 
Handtuch

HEB

HEB
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316 
Gymnastik mit Gewichtskontrolle
Elfriede Eusemann
Hersbruck, KaKenko, Georg-Held-Str. 11
Mi, ab 01.03.2023, 09.00-10.00 Uhr, 14 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  10/15
Gebühr:  € 63,-

Bewegung für alle, die ihr Gewicht halten wollen.

410 
smoveyWALK: Mit Schwung zu mehr Fitness! 
Schnupperkurs
Christina Fischer
Happurg, Baggersee, Parkplatz am Restaurant Seeterrassen
So, 19.03.2023, 16.00-18.00 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  5/12
Gebühr:  € 14,-
Leihgebühr smoveys:  € 2,-

Kleine Ringe – große Wirkung: Mobilisierung des Körpers, Kräftigung der 
Muskulatur, Herz-Kreislauf-Training, Entspannung und Massage! smovey®-
Ringe sind mit 4 Stahlkugeln gefüllt, die ins Schwingen gebracht werden. 
Zusammen mit einer Walking-Runde die perfekte Kombination für mehr 
Gesundheit, Entspannung und Wohlergehen! Walking mit verschiedenen 
Aufgaben wechselt ab mit Übungen im Stehen zur Kräftigung, Mobilisie-
rung, aber auch Entspannung. Für Könner und Einsteiger gleichermaßen 
geeignet, da alle Übungen (auch während des Walkens) an jedes Fitness- 
Level/körperliche Konstitution angepasst werden können. Der Kurs fi ndet 
bei jedem Wetter statt.
Bitte mitbringen: Wetterangepasste Kleidung und feste Schuhe, evtl. 
Regenschutz und kleiner Rucksack für Getränk etc., Leihgebühr für 
smoveys bitte passend zum Kurs mitbringen und evtl. Parkgebühr

HEB
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320 
Rückenfi t
Lotte Heck
Hersbruck, GERU Halle, Happurger Str. 9
Mi, ab 15.03.2023, 20.00-21.00 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  12/20
Gebühr:  € 45,-

Ein effektives Training für den Rücken. Durch spezielle Übungen werden 
Rücken- und Bauchmuskulatur gekräftigt, um die Beanspruchung der 
Wirbelsäule zu verringern und die einzelnen Wirbelkörper zu entlasten. 
Verkürzte Muskeln des ganzen Körpers werden gelockert. Stretching und 
Entspannung beenden die Stunde.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, bequeme Kleidung, Turnschuhe, 
Getränk 

321 
Body Power 
Nicole Hauser
Hersbruck, GERU Halle, Happurger Str. 9
Mo, ab 27.02.2023, 18.00-19.00 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  12/25
Gebühr:  € 45,-

Ein trendiges und fetziges Ganzkörpertraining zum Ausgleich unseres 
Bewegungsmangels. In der abwechslungsreichen Stunde sind Elemente 
aus AROHA und Aerobic sowie klassische Boden- und Dehnübungen 
enthalten. Es werden Beine, Po, Arme und Rücken trainiert und gekräftigt.
Bitte mitbringen: Isomatte, Handtuch, Getränk

322 
Step Dance Style
Nicole Hauser
Hersbruck, GERU Halle, Happurger Str. 9
Mo, ab 27.02.2023, 19.00-20.00 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  12/20
Gebühr:  € 45,-

Tolle Kombinationen auf und um den Step bringen viel Spaß und straffen 
Beine, Po und Hüften. Danach kräftigen wir mit und ohne Hilfsmittel 
speziell den Oberkörper, Rücken und Bauch. Für alle, die ein effektives und 
abwechslungsreiches Ganzkörpertraining möchten.
Bitte mitbringen: Isomatte, Handtuch, Getränk

HEB

HEB

HEB

Fitness und Gymnastik – Angebote am Abend
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323 
Fitness für den ganzen Körper
Anita Himml
Pommelsbrunn, Grundschule, Am Lichtenstein 1, Turnhalle
Mo, ab 06.03.2023, 18.15-19.15 Uhr, 12 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  12/20
Gebühr:  € 54,-

Diese Stunde gehört nur uns und unserer Körperwahrnehmung! Nach 
einem kurzen Aufwärmen und Dehnen kräftigen wir gemeinsam mit vielen 
Übungen unseren Körper. Dabei fi nden Muskelaufbau und Muskelaktivie-
rung statt und die Stabilisierung des gesamten Bewegungsapparates wird 
unterstützt. Abgerundet wird die Stunde mit einer Achtsamkeitsübung, um 
die Trainingseinheit entspannt abzuschließen.
Bitte mitbringen: Isomatte, Handtuch, bequeme Kleidung, Hallenturn-
schuhe mit heller Sohle

324 
Pound-Fit®

Sabine Melchner
Hersbruck, GERU Halle, Happurger Str. 9
Di, ab 28.02.2023, 18.00-19.00 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  10/20
Gebühr:  € 50,-

Der neue Fitness-Trend aus den USA: Befreie deinen inneren Rockstar 
und erlebe ein Workout, das es so noch nicht gegeben hat. Pound® - 
der rockige Weg zur körperlichen Fitness. Pound® vereint als intensives 
Ganzkörpertraining Kondition, Cardio und Pilates auf sehr rockige Art und 
Weise. Die zum Training verwendeten Drumsticks - Ripstix® - fügen dem 
Workout das gewisse Etwas, den Spaßfaktor, hinzu. Diese Kombination 
beansprucht nicht nur den ganzen Körper, sondern bringt den Herzschlag 
in die Fett-Verbrennungs-Zone. Bitte mitbringen: Hallensportschuhe, 
Handtuch, Matte und ausreichend zu trinken

POM
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325 
Kombikurs: Body & Mind und Zumba®-Fitness
Sabine Melchner
Hersbruck, GERU Halle, Happurger Str. 9
Di, ab 28.02.2023, 19.00-20.00 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  10/20
Gebühr:  € 45,-

In diesem Kurs werden zwei Formate abwechselnd unterrichtet. Du 
willst Party-Stimmung, Dich auspowern und gleichzeitig Deinem Körper 
eine Auszeit vom Alltagsstress geben? Zumba® Fitness: Ein komplettes 
Workout, das Elemente aus dem Fitness-, Kardio- und Muskelaufbau-
training sowie Übungen für Balance und Flexibilität zusammenführt. Wir 
kombinieren Bewegungen mit niedriger und hoher Intensität zu einem 
kalorienverbrennenden Intervalltraining, bei dem man sich wie auf einer 
Tanz-Fitness-Party fühlt. Wenn Dich die lateinamerikanischen Rhythmen 
erst einmal gepackt haben, wirst Du verstehen, warum Zumba® Fitness-
Kurse oft gar nicht als Workout wahrgenommen werden. Mega effektiv? 
Ja! Mega Spaß? Aber sowas von!
Body & Mind: Alltag und Stress setzen Körper und Geist unter Druck. Wir 
leiden unter Verspannungen, Blockaden und Schmerzen. Lerne bei Body 
& Mind durch gezielte Übungen, Muskelverspannungen zu lösen und 
Dein inneres Gleichgewicht zu fi nden. In diesem Kurs trainierst Du Deinen 
gesamten Körper. Jeder Muskel wird herausgefordert und aktiviert. Ein 
Training für Körper, Geist und Seele. Du wirst fi t von Kopf bis Fuß und 
kannst Dich voll und ganz auf Dich konzentrieren. Ein Kurs, für jeden, der 
Spaß an Bewegung und Ausgeglichenheit hat! 
Bitte mitbringen: Hallensportschuhe, Handtuch, Matte und ausreichend zu 
Trinken

326 
Dein Körper – Dein Fitnessstudio -
Susanne Lincke 
Hersbruck, GERU Halle, Happurger Str. 9
Do, ab 02.02.2023, 17.45-18.45 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  12/20
Gebühr:  € 45,-

Ein abwechslungsreiches und herausforderndes Training mit dem eigenen 
Körper für die Muskeln, Faszien und Herz-Kreislauf. In verschiedenen 
Bewegungsstufen kann bei den Übungen die Intensität variiert werden. 
Aber Vorsicht: Schwitzen garantiert, denn dieses Training fordert Beweg-
lichkeit, Kraft und Ausdauer. Sollte aufgrund der Corona Pandemie 
Präsenzunterricht nicht mehr möglich sein, wird der Kurs auf Online über 
die Plattform Zoom umgestellt.
Bitte mitbringen: Isomatte, kleines Handtuch (auch als Trainingsgerät), 
Theraband, Getränk

HEB
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Aqua-Fitness 

327 
Rückenfi t - Wirbelsäulengymnastik
Angelika Ehrke, Iris Schwarm, Christine Worwetz
Engelthal, Frankenalbklinik Engelthal, Sporthalle
Do, ab 09.02.2023, 18.30-19.45 Uhr, 12 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  12/20
Gebühr:  € 65,-

Ein gezieltes Training für einen starken und gesunden Rücken.
Im Fokus steht eine Verbesserung der Kraft und Koordination, Mobilisation 
und Beweglichkeit sowie eine Verbesserung der Körperwahrnehmung 
und -haltung. Mit verschiedenen Kleingeräten sowie der eigenen Körper-
kraft gestalten wir - das Trainerteam - die abwechslungsreichen Stunden. 
Freude und Spaß an der Bewegung und eine kurze Entspannung sollen 
nicht zu kurz kommen.
In Kooperation mit dem SC 1959 Engelthal e.V.
Bitte mitbringen: Isomatte, Handtuch, Getränk, Turnschuhe 

350 
Aqua-Fitness für Jedermann
Claudia Kapsa
Velden, Hallenbad
Mo, ab 06.03.2023, 17.30-18.30 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  12/16
Gebühr:  € 76,-

Das besondere Fitness-Angebot für jedes Alter: Bewegung im Wasser mit 
viel Spaß und Musik, geeignet auch für Nichtschwimmer. Nutzen Sie in 
diesem Angebot die Auftriebskraft des Wassers für sich. Fast schwerelos 
können Menschen mit Gewichtsproblemen in diesem vielseitigen Trai-
ningsprogramm bei fetziger Musik ihre Fitness und damit auch ihr Wohlbe-
fi nden steigern. Da im Wasser der Körper nur noch 10% des Eigengewichts 
hat, werden die Gelenke entlastet. Der Widerstand ist im Wasser 4- bis 
12-mal höher als an Land, beim Training im Wasser können somit Kraft und 
Ausdauer besser geschult werden. 
Durch den erhöhten Druck und die höhere Leitfähigkeit des Wassers 
wird außerdem die Leistung der inneren Organe positiv beeinfl usst. Haut 
und Gewebe sind bei Aqua-Fitness permanent vom Wasser umspült und 
erfahren den erhöhten Druck als positiv. Besonders Frauen mit schwachem 
Bindegewebe profi tieren von einem Training im Wasser. Aqua-Fitness ist 
auch gut geeignet als Rückbildungsgymnastik nach der Schwangerschaft. 
50 Min. Aquafi tness und 10 Min. Gelegenheit zum Schwimmen.
Bitte mitbringen: Getränk, evtl. Wasserschuhe

EN

VEL
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Pilates

351 
Aqua-Fitness für Jedermann
Claudia Kapsa
Velden, Hallenbad
Mo, ab 06.03.2023, 18.30-19.30 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  12/16
Gebühr:  € 76,-

Informationen unter Kurs 350

360 
Pilates Basic für Einsteiger
Susanne Lincke
Hersbruck, GERU Halle, Happurger Str. 9
Do, ab 02.02.2023, 18.55-19.55 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  8/15
Gebühr:  € 60,-

Zum Erlernen der Pilates Prinzipien starten wir mit den Basis Übungen, 
wobei hauptsächlich die Tiefenstabilität und die muskuläre Kraftausdauer 
geübt werden. Auch für Teilnehmer:innen geeignet, die leichte Probleme 
rund um die Wirbelsäule haben. Bitte vor Kursbeginn evtl. Einschrän-
kungen mit dem Arzt abklären. Sollte aufgrund der Corona Pandemie 
Präsenzunterricht nicht mehr möglich sein, wird der Kurs auf Online über 
die Plattform Zoom umgestellt.
Bitte mitbringen: Feste, stabile Gymnastikmatte (keine Isomatte), Kleidung 
ohne Reißverschlüsse, keine Schuhe

VEL

HEB
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Reha-Sportgruppen und Schongymnastik

370 
Aktiv älter werden – Rehagymnastik – für Männer und 
Frauen ab 55+
Angelika Ehrke
Hersbruck, Katholischer Gemeindesaal, Amberger Str. 53
Mo, ab 06.03.2023, 10.00-11.00 Uhr, 14 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  10/15
Gebühr:  € 70,-

Dieser Kurs ist auch für Teilnehmer mit Bewegungseinschränkungen 
geeignet. Ziel der Übungsstunden ist Beweglichkeit, Kraft und Spaß, Gleich-
gewicht und Trittsicherheit zu erhalten und zu trainieren. Bei Vorlage einer 
ärztlichen Verordnung für Rehabilitationssport werden die Kosten von den 
Krankenkassen übernommen. In Kooperation mit der Osteoporose SHG.
Bitte mitbringen: Isomatte, Kissen, Handtuch

371 
Aktiv älter werden – Rehagymnastik – für Männer und 
Frauen ab 55+
Angelika Ehrke
Hersbruck, Katholischer Gemeindesaal, Amberger Str. 53
Mo, ab 06.03.2023, 11.15-12.15 Uhr, 14 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  10/15
Gebühr:  € 70,-

Dieser Kurs ist auch für Teilnehmer mit Bewegungseinschränkungen 
geeignet. Ziel der Übungsstunden ist Beweglichkeit, Kraft und Spaß, Gleich-
gewicht und Trittsicherheit zu erhalten und zu trainieren. Bei Vorlage einer 
ärztlichen Verordnung für Rehabilitationssport werden die Kosten von den 
Krankenkassen übernommen. In Kooperation mit der Osteoporose SHG.
Bitte mitbringen: Isomatte, Kissen, Handtuch

HEB

HEB
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372 
Rehasport – Orthopädie
Edita Bakovic
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 101
Di, ab 28.02.2023, 09.00-10.00 Uhr, 18 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  8/10
Gebühr:  € 90,-

Ziel des Kurses ist die Kräftigung der gesamten Muskulatur unseres 
Körpers, vorrangig Rücken-, Bauch-, und Hüftgelenksmuskulatur, sowie 
des Schultergürtels. Studien beweisen, dass sich mit speziellem Muskel-
training (Kombination aus Kraft- und Ausdauerübungen) z.B. mit Hanteln, 
Thera-Band und Physio-Ball für Muskeln in bruchgefährdeten Bereichen 
der beschleunigte Knochenabbau stoppen lässt. Mit Autogenem Training 
zum Abschluss der Übungsstunde und meditativer Entspannung, sowie 
Übungen zur Stärkung der Beckenmuskulatur. Der Kurs läuft das ganze 
Jahr durch, außer in den Schulferien. Mit ärztlicher Verordnung für eine 
Reha-Sportgruppe bekommen die Kursteilnehmer/innen den Kurs von der 
Krankenkasse bezahlt, die Gruppe ist aber auch offen für Selbstzahler. Die 
Genehmigung der Krankenkasse muss vor Beginn des Kurses vorliegen, 
den Antrag auf Erstattung stellt der Träger, in diesem Fall die vhs. 
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Handtuch, Getränk, Gymnastikmatte 

373 
Rehasport – Orthopädie
Edita Bakovic
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 105
Mi, ab 15.02.2023, 19.15-20.15 Uhr, 19 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/9
Gebühr:  € 95,-

Ziel des Kurses ist die Kräftigung der gesamten Muskulatur unseres 
Körpers, vorrangig Rücken-, Bauch-, und Hüftgelenksmuskulatur, sowie 
des Schultergürtels. Studien beweisen, dass sich mit speziellem Muskel-
training (Kombination aus Kraft- und Ausdauerübungen) z.B. mit Hanteln, 
Thera-Band und Physio-Ball für Muskeln in bruchgefährdeten Bereichen 
der beschleunigte Knochenabbau stoppen lässt. Mit Autogenem Training 
zum Abschluss der Übungsstunde und meditativer Entspannung, sowie 
Übungen zur Stärkung der Beckenmuskulatur. Der Kurs läuft das ganze 
Jahr durch, außer in den Schulferien. Mit ärztlicher Verordnung für eine 
Reha-Sportgruppe bekommen die Kursteilnehmer/innen den Kurs von der 
Krankenkasse bezahlt, die Gruppe ist aber auch offen für Selbstzahler. Die 
Genehmigung der Krankenkasse muss vor Beginn des Kurses vorliegen, 
den Antrag auf Erstattung stellt der Träger, in diesem Fall die vhs. 
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Handtuch, Getränk, Gymnastikmatte 

HEB

HEB
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373A 
Rehasport – Orthopädie
Edita Bakovic
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 105
Mi, ab 15.02.2023, 18.00-19.00 Uhr, 19 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/9
Gebühr:  € 95,-

Informationen unter Kurs 373

374 
Reha-Wirbelsäulengymnastik
Angelika Ehrke
Hersbruck, Katholischer Gemeindesaal, Amberger Str. 53
Mi, ab 08.03.2023, 08.30-09.30 Uhr, 15 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  10/15
Gebühr:  € 75,-

Spezielles Bewegungsprogramm bei Wirbelsäulenerkrankungen und 
Rückenschmerzen. Die Beweglichkeit der Wirbelsäule und der Körperge-
lenke soll gefördert und verbessert werden. Durch spezielle Übungen wird 
die beanspruchte Muskulatur gekräftigt und vorsichtig gedehnt. Dieser 
Kurs ist auch für Ungeübte, die vorbeugend etwas für Ihre Gesundheit tun 
wollen, sehr gut geeignet. Eintritt in den Kurs jederzeit nach Rücksprache 
mit der Dozentin möglich - auch für Selbstzahler.
Bei Wirbelsäulenerkrankungen ist eine ärztliche Verordnung notwendig, 
die Genehmigung der Krankenkasse für den Kurs muss vor Kursbeginn 
vorliegen, dann werden die Kosten durch die Krankenkassen ersetzt. Den 
Antrag auf Erstattung stellt der Träger, in diesem Fall die vhs. 
Bitte mitbringen: Decke oder Isomatte 

375 
Reha-Wirbelsäulengymnastik
Katrin Rummer
Vorra, Turnhalle in der Grundschule
Mi, ab 25.01.2023, 09.00-10.00 Uhr, 21 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  10/16
Gebühr:  € 105,-

Individuell abgestimmtes Bewegungsprogramm bei Wirbelsäulener-
krankungen und Rückenproblemen. Mit ärztlicher Verordnung für eine 
Reha-Sportgruppe bekommen die Kursteilnehmer/innen den Kurs von der 
Krankenkasse bezahlt, die Gruppe ist aber auch offen für Selbstzahler. Die 
Genehmigung der Krankenkasse muss vor Beginn des Kurses vorliegen, 
den Antrag auf Erstattung stellt der Träger, in diesem Fall die vhs. Der Kurs 
läuft das ganze Jahr durch, außer in den Schulferien. Einstieg ist nach 
Rücksprache mit der Dozentin jederzeit möglich.
Bitte mitbringen: Isomatte, Getränk

HEB

HEB

VO
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376 
Reha-Wirbelsäulengymnastik
Katrin Rummer
Hersbruck, Katholischer Gemeindesaal, Amberger Str. 53
Do, ab 02.02.2023, 10.30-11.30 Uhr, 19 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  10/16
Gebühr:  € 95,-

Informationen unter Kurs 375
Bitte mitbringen: Isomatte, Getränk

377 
Osteoporose – Funktionstraining
Marianne Gradl
Neuhaus, Grundschule, Königsteiner Str. 22, Turnhalle
Do, ab 02.03.2023, 16.30-17.30 Uhr, 17 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  12/16
Gebühr:  € 77,-

Individuell abgestimmtes Bewegungsprogramm bei Wirbelsäulener-
krankungen und Rückenproblemen. Mit ärztlicher Verordnung für eine 
Reha-Sportgruppe bekommen die Kursteilnehmer/innen den Kurs von der 
Krankenkasse bezahlt, die Gruppe ist aber auch offen für Selbstzahler. Die 
Genehmigung der Krankenkasse muss vor Beginn des Kurses vorliegen, 
den Antrag auf Erstattung stellt der Träger, in diesem Fall die vhs. 
Bitte mitbringen: Decke oder Isomatte, Getränk

378 
Osteoporose – Funktionstraining
Marianne Gradl
Neuhaus, Grundschule, Königsteiner Str. 22, Turnhalle
Do, ab 02.03.2023, 17.45-18.45 Uhr, 17 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  12/16
Gebühr:  € 77,-

Informationen unter Kurs 377

HEB

NH

NH
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379 
Wirbelsäule – Rehabilitationssportgruppe
Marianne Gradl
Neuhaus, Grundschule, Königsteiner Str. 22, Turnhalle
Do, ab 02.03.2023, 19.00-20.00 Uhr, 17 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  12/16
Gebühr:  € 77,-

Spezielles Bewegungsprogramm bei Wirbelsäulenerkrankungen und 
Rückenschmerzen. Die Beweglichkeit der Wirbelsäule und der Körperge-
lenke soll gefördert und verbessert werden. Durch spezielle Übungen wird 
die beanspruchte Muskulatur gekräftigt und vorsichtig gedehnt. Dieser 
Kurs ist auch für Ungeübte, die vorbeugend etwas für Ihre Gesundheit tun 
wollen, sehr gut geeignet.
Bei Wirbelsäulenerkrankungen ist eine ärztliche Verordnung notwendig, 
die Genehmigung der Krankenkasse für den Kurs muss vor Kursbeginn 
vorliegen, dann werden die Kosten durch die Krankenkassen ersetzt. Den 
Antrag auf Erstattung stellt der Träger, in diesem Fall die vhs.
Bitte mitbringen: Decke oder Isomatte, Getränk

380H 
Engpassdehnungen bei Wohlbefi ndlichkeitsstörungen 
wie Spannungsschmerzen – Präsenz/Online
Tanja Held-Billhofer
Kirchensittenbach, Hohenstein 32
Fr, ab 03.03.2023, 10.00-11.00 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/6
Gebühr:  € 89,-

Übungen nach der Liebscher & Bracht-Methode. Durch gezielte Bewe-
gungsabläufe und Engpassdehnungen werden Muskeln gedehnt, Gelenke 
in ihren Bewegungsradien optimiert, und verklebte Faszien gelöst. Das 
Trainieren von Dehnungsübungen ist ein wichtiger Bestandteil der „Hilfe 
zur Selbsthilfe“. Eine Kursteilnahme ist sowohl in Präsenzunterricht oder 
auch Online möglich. Bitte bei der Anmeldung mitteilen, wie Sie es hand-
haben möchten.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Gurt, Faszienrolle

NH

KSI
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381H 
Engpassdehnungen bei Wohlbefi ndlichkeitsstörungen 
wie Spannungsschmerzen – Präsenz/Online
Tanja Held-Billhofer
Kirchensittenbach, Hohenstein 32
Mi, ab 01.03.2023, 08.00-09.00 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/6
Gebühr:  € 89,-

Übungen nach der Liebscher & Bracht-Methode. Durch gezielte Bewe-
gungsabläufe und Engpassdehnungen werden Muskeln gedehnt, Gelenke 
in ihren Bewegungsradien optimiert, und verklebte Faszien gelöst. Das 
Trainieren von Dehnungsübungen ist ein wichtiger Bestandteil der „Hilfe 
zur Selbsthilfe“. Eine Kursteilnahme ist sowohl in Präsenzunterricht oder 
auch Online möglich. Bitte bei der Anmeldung mitteilen, wie Sie es hand-
haben möchten.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Gurt, Faszienrolle

KSI
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401 
„WildWalks“ – Kräuterführungen mit Kostprobe
Gabriele Leonie Bräutigam
Weigendorf, Oedmühle, Am Weinberg 2-4
Di, ab 28.03.2023, 18.30-20.00 Uhr, 4 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/20
Gebühr:  € 59,-

Scharbockskraut und Löwenzahn, Bärlauch und Brunnenkresse … die 
Frühlingskräuter sind unsere heimischen „Superfoods“. Aufbauen und 
gleichzeitig abnehmen – das Geheimnis der Frühjahrskur! Entdecken Sie 
die Kraft unserer heimischen Wildkräuter in Ernährung und Heilkunde. 
Welches Kraut hilft wofür? Wie schmeckt es am besten? Der schnelle Wild-
Walk am Feierabend mit Handout und Rezept. Sie sparen 5,-€ bei Buchung 
aller 4 Termine im Vergleich zur Einzelbuchung. Die Kräuterführungen sind 
auch einzeln buchbar unter den Kursnummern 401A-D
Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk (Gummistiefel), Notizbuch und Stift, 
Körbchen oder Nesselbeutel, TK-Beutel und Verschlussklammer

401A 
„WildWalk“ – Kräuterführung mit Kostprobe
Gabriele Leonie Bräutigam
Weigendorf, Oedmühle, Am Weinberg 2-4
Di, 28.03.2023 , 18.30-20.00 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/20
Gebühr:  € 16,-

Informationen unter Kurs 401
Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk (Gummistiefel), Notizbuch und Stift, 
Körbchen oder Nesselbeutel, TK-Beutel und Verschlussklammer

401B 
„WildWalk“ – Kräuterführung mit Kostprobe
Gabriele Leonie Bräutigam
Weigendorf, Oedmühle, Am Weinberg 2-4
Di, 04.04.2023, 18.30-20.00 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/20
Gebühr:  € 16,-

Informationen unter Kurs 401
Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk (Gummistiefel), Notizbuch und Stift, 
Körbchen oder Nesselbeutel, TK-Beutel und Verschlussklammer

Kräuterführungen
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401C 
„WildWalk“ – Kräuterführung mit Kostprobe
Gabriele Leonie Bräutigam
Weigendorf, Oedmühle, Am Weinberg 2-4
Di, 18.04.2023, 18.30-20.00 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/20
Gebühr:  € 16,-

Informationen unter Kurs 401
Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk (Gummistiefel), Notizbuch und Stift, 
Körbchen oder Nesselbeutel, TK-Beutel und Verschlussklammer

401D 
„WildWalk“ – Kräuterführung mit Kostprobe
Gabriele Leonie Bräutigam
Weigendorf, Oedmühle, Am Weinberg 2-4
Di, 25.04.2023, 18.30-20.00 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/20
Gebühr:  € 16,-

Informationen unter Kurs 401
Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk (Gummistiefel), Notizbuch und Stift, 
Körbchen oder Nesselbeutel, TK-Beutel und Verschlussklammer
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406 
Auf den Spuren der Fränkischen Rinderhirten – 
Der Hirtenrundweg
Karin Frühauf
Hersbruck, Treffpunkt: Deutsches Hirtenmuseum der Stadt 
Hersbruck, Eisenhüttlein 7
Sa, 17.06.2023, 10.00- ca.16.00 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  10/15
Gebühr inkl. Eintritt Museum:  € 35,-

Informationen unter Kurs 405 

HEB

405 
Auf den Spuren der Fränkischen Rinderhirten – 
Der Hirtenrundweg
Karin Frühauf
Hersbruck, Treffpunkt: Deutsches Hirtenmuseum der Stadt 
Hersbruck, Eisenhüttlein 7
Sa, 13.05.2023, 10.00- ca.16.00 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  10/15
Gebühr inkl. Eintritt Museum:  € 35,-

Der Viehhirte ist einer der ältesten Berufe, die wir kennen. In vielen Ländern 
gibt es auch heute noch eine aktive Hirtenkultur, die auch im Hersbrucker 
Land bis Mitte der sechziger Jahre lebendig war. Das Leben und Wirken der 
Hirten umfasste weit mehr als nur das Hüten der Tiere und deren Fürsorge. 
Sie erfüllten in der Dorfgemeinschaft vielseitige Aufgaben und waren in den 
verschiedensten Künsten bewandert. Unterwegs auf dem Hirtenrundweg 
lernen wir den Alltag der Hirten kennen und bekommen eine Vorstellung 
davon wie vielfältig das Leben dieser „Allrounder“ früher aussah.
Ablauf: Der Hirtenweg beginnt und endet am Hirtenmuseum in Hersbruck. 
Im Museum selbst gibt es zunächst eine kurze Einführung in das Hirten-
wesen, bevor wir unsere Wanderung beginnen. Im Preis enthalten ist eine 
Freikarte des Deutschen Hirtenmuseums der Stadt Hersbruck, mit der das 
ganze Museum zu den normalen Öffnungszeiten nochmals ausführlich 
besichtigt werden kann. Auch Kinder können ab einem Alter von 10 Jahren 
in Begleitung eines Erwachsenen teilnehmen.
Anforderungen: Eine gewisse Kondition ist nötig, da wir gleich zu Beginn 
einen steilen Anstieg haben. Wegbeschaffenheit: Forst- und Feldwege, 
kurze Strecken auf Teer. Gehzeit 3-3,5 Stunden.
Bitte mitbringen: Wetterfeste Kleidung, Wanderschuhe, Sonnen- bzw. 
Regenschutz und Verpfl egung (Brotzeit und Getränk)

HEB

Hirtenrundweg
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410 
smoveyWALK: 
Mit Schwung zu mehr Fitness! Schnupperkurs
Christina Fischer
Happurg, Baggersee, Parkplatz am Restaurant Seeterrassen
So, 19.03.2023, 16.00-18.00 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  5/12
Gebühr:  € 14,-
Leihgebühr smoveys:  € 2,-

Kleine Ringe – große Wirkung: Mobilisierung des Körpers, Kräftigung der 
Muskulatur, Herz-Kreislauf-Training, Entspannung und Massage! smovey®-
Ringe sind mit 4 Stahlkugeln gefüllt, die ins Schwingen gebracht werden. 
Zusammen mit einer Walking-Runde die perfekte Kombination für mehr 
Gesundheit, Entspannung und Wohlergehen! Walking mit verschiedenen 
Aufgaben wechselt ab mit Übungen im Stehen zur Kräftigung, Mobilisie-
rung, aber auch Entspannung. Für Könner und Einsteiger gleichermaßen 
geeignet, da alle Übungen (auch während des Walkens) an jedes Fitness- 
Level/körperliche Konstitution angepasst werden können. Der Kurs fi ndet 
bei jedem Wetter statt.
Bitte mitbringen: Wetterangepasste Kleidung und feste Schuhe, evtl. 
Regenschutz und kleiner Rucksack für Getränk etc., Leihgebühr für 
smoveys bitte passend zum Kurs mitbringen und evtl. Parkgebühr

HAPP

Outdoor-Fitness
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430 
ZERO WASTE: Null Müll dank selbst gemachter Körper-
pfl egeprodukte
Christine Garibasch
Hersbruck, Richard-Glimpel-Schule, Happurger Str. 5, Schulküche
Do, 23.03.2023, 19.00 - ca. 21.30 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  10/15
Gebühr:  € 25,-
Materialkosten:  € 10,-

Mehr „Selbstgemachtes“ und „Unverpacktes“ wagen, um die Umwelt und 
den Geldbeutel zu schonen: Quält auch Sie das Öko-Gewissen? Nervt 
auch Sie längst das Über-Angebot an Haushaltsreinigern, Waschmitteln, 
Bad-Reinigern, Deos, Seifen und anderen Drogerie-Produkten, genauso 
wie mich? Sie wünschen sich mehr Unverpacktes, wissen aber nicht wie 
und woher? Kein Problem, denn es gibt ein paar einfache Mittel, mit denen 
Körperpfl egeprodukte für die ganze Familie umweltfreundlich, kostenspa-
rend, super-sauber und spielend zu meistern sind.
Alle Körperpfl egeprodukte lassen sich mit wenigen Handgriffen herstellen, 
basieren auf umweltfreundlichen und zu 100 Prozent abbaubaren 
Zusatzstoffen und sind dennoch haltbar. Profi tieren Sie vom persönlichen 
Erfahrungsschatz der Fachfrau: Sie rühren im Kurs diverse Rezepte an: 
Vom Dusch-Bar oder Shampoo in fester Form, fl üssigen Dusch- und 
Waschgels oder Tricks mit Seifen bis hin zu genial einfachen Cremes, 
Lotion, Gesichtswasser, Abschminkhilfen und Bodybutter oder Deo ist 
alles von Kopf bis Fuß dabei. Inklusive ausführlichem Skript mit Rezepten 
und Kostproben zum Mitnehmen.
Bitte mitbringen: Rührschüssel ca. 1 Liter, Teigschaber, Schneidbrett, 
Messer, kleinen Topf, mehrere fest verschließbare kleine Gläser für Kost-
proben, kleines Gästehandtuch.

HEB

ZERO WASTE – Selbst gemacht und unverpackt
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431 
ZERO-WASTE – null Müll, dank selbst gemachter 
Allzweckreiniger und Küchenhelfer
Christine Garibasch
Hersbruck, Amt für Ernährung, Landwirtschaft und Forsten, 
Amberger Str. 54, Lehrküche
Do, 04.05.2023, 19.00 - ca. 21.30 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  10/15
Gebühr:  € 25,-
Materialkosten:  € 10,-

Mehr „Selbstgemachtes“ und „Unverpacktes“ wagen, um die Umwelt und 
den Geldbeutel zu schonen: Quält auch Sie das Öko-Gewissen? Nervt 
auch Sie längst das Über-Angebot an Haushaltsreinigern, Waschmitteln, 
Bad-Reinigern, Deos, Seifen und anderen Drogerie-Produkten, genauso 
wie mich? Sie wünschen sich mehr Unverpacktes, wissen aber nicht wie 
und woher? Kein Problem, denn es gibt ein paar einfache Mittel, mit denen 
der Haushalt und die Vorratshaltung umweltfreundlich, kostensparend, 
super-sauber und spielend zu meistern sind.
Alle Allzweckreiniger und Küchenhelfer lassen sich mit wenigen Hand-
griffen herstellen, basieren auf umweltfreundlichen und zu 100% abbau-
baren Zusatzstoffen und sind dennoch haltbar. Dies gilt auch für die 
Vorratshaltung von selbst gemachten Produkten.
Profi tieren Sie vom persönlichen Erfahrungsschatz der Fachfrau: Ob 
Allzweckreiniger, Zauberspray, Waschmittel, Reinigertabs, Putzpasten, 
Raum- und Textilerfrischer, bis hin zu Tortenguss und Puddingpulver, 
Öko-Teelichtern, Wachstücher, Suppen- & Soßengrundstock sowie diverse 
Würzmittel, Pasten und vieles mehr, ist alles dabei. Thematisiert wird 
auch die optimale Resteverwertung oder wie trendige und blitzschnell 
gezauberte Recycling- und Upcycling-Produkte ganz leicht gelingen. Vom 
Zitronensaft bis zur Schale, ab sofort werfen Sie nichts mehr weg! inklusive 
Skript mit Rezepten und Kostproben zum Mitnehmen.
Bitte mitbringen: Rührschüssel ca. 1 Liter, Teigschaber, Schneidbrett, 
Messer, kleinen Topf, mehrere fest verschließbare kleine Gläser für Kost-
proben, kleines Gästetuch.

HEB
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501 
Super Suppen
Gudrun Braunsberg
Hersbruck, Richard-Glimpel-Schule, Happurger Str. 5, Küche
Mo, 06.02.2023, 18.15-21.45 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  9/9
Gebühr:  € 16,- 
+ Lebensmittelkosten ca.  € 17,-

Mal cremig-elegant, mal rustikal oder leicht: Sie schmecken alle und sind 
oft mehr als nur Menü-Auftakt!
Dieser vhs-Kochkurs beinhaltet Tipps zur gesunden Ernährung, Informa-
tionen zur Verwendung gesunder Lebensmittel und eine gesundheitsför-
dernde Verarbeitung der Lebensmittel. 
Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Vorratsbehälter, Lieblingsmesser, Lebens-
mittelkosten

502 
An fremden Töpfen schnuppern – Namibia-Küche
Gudrun Braunsberg
Hersbruck, Richard-Glimpel-Schule, Happurger Str. 5, Küche
Mi, 01.03.2023, 18.15-21.45 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  9/9
Gebühr:  € 16,- 
+ Lebensmittelkosten  ca. € 17,-

Hier im südlichen Afrika werden Gewürze oft großzügig verwendet. Mais-
mehl und Früchte spielen eine große Rolle, auch sehr oft Fleisch. Kosten 
Sie selbst!
Dieser vhs-Kochkurs beinhaltet Tipps zur gesunden Ernährung, Informa-
tionen zur Verwendung gesunder Lebensmittel und eine gesundheitsför-
dernde Verarbeitung der Lebensmittel sowie Informationen zu Landes-
kunde und Kultur. 
Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Vorratsbehälter, Lieblingsmesser, Lebens-
mittelkosten

HEB

HEB

Kochkurse
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503 
Vegetarische Küche
Sylvia Volkert
Hersbruck, Richard-Glimpel-Schule, Happurger Str. 5, Küche
Do, 16.03.2023, 19.00-21.45 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  9/9
Gebühr:  € 14,- 
+ Lebensmittelkosten ca.  € 6,-

Was koche ich bloß heute? Einfache, leckere vegetarische Gerichte für die 
ganze Familie.
Dieser vhs-Kochkurs beinhaltet Tipps zur gesunden Ernährung, Informa-
tionen zur Verwendung gesunder Lebensmittel und eine gesundheitsför-
dernde Verarbeitung der Lebensmittel.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch, Getränk, kleines Gefäß für Kost-
proben, Stift, Lebensmittelkosten möglichst passend

504 
Spezialitäten aus Kuba und Cocktail – Wiederholung
Gudrun Braunsberg
Hersbruck, Richard-Glimpel-Schule, Happurger Str. 5, Küche
Mo, 24.04.2023, 18.15-21.45 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  9/9
Gebühr:  € 16,- 
+ Lebensmittelkosten ca.  € 17,-

Die kubanische Küche hat Einfl üsse aus Spanien, Afrika und der Karibik, 
dadurch erhält sie ihren einzigartigen Geschmack. Reis und Bohnen 
spielen eine große Rolle, typische Gewürze sind Oregano, Kreuzkümmel 
und Lorbeer. Zum Abschluss gibt es einen Hamilton Daiquiri.
Dieser vhs-Kochkurs beinhaltet Tipps zur gesunden Ernährung, Informa-
tionen zur Verwendung gesunder Lebensmittel und eine gesundheitsför-
dernde Verarbeitung der Lebensmittel sowie Informationen zu Landes-
kunde und Kultur. 
Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Vorratsbehälter, Lieblingsmesser, Lebens-
mittelkosten

HEB

HEB

83
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505 
Immunbooster – wenn alles wieder neu grünt! Vegane 
Gerichte – gesund und vollwertig
Helga Fischer
Hersbruck, Richard-Glimpel-Schule, Happurger Str. 5, Küche
Do, 27.04.2023, 18.15-21.00 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  9/9
Gebühr:  € 14,- 
+ Lebensmittelkosten ca.  € 7-10,-

Gesundes „Grün“ auf dem Teller oder im Glas, regional, saisonal und 
unschlagbar frisch – die geballte Kraft des Frühlings, um den Körper 
wieder in Schwung zu bringen. Die oft unbekannte kulinarische Welt 
heimischer Kräuter wie Giersch, Taubnessel, Knoblauchrauke und andere 
„Feinde“ im Garten, wie auch Brennnessel, Löwenzahl, Vogelmiere und Co. 
Diese ungeliebten, treuen Begleiter im Garten und ihre unbekannten Plus-
punkte unterstützen den Stoffwechsel und die Organe, besonders nach 
dem Winter. Heimisches Grün zusammen mit gesunden Exoten im Dienst 
unserer Gesundheit. Sie bekommen viele Informationen, Tipps und Tricks 
und ausreichend Kostproben für den Gaumen. In diesem Kurs wird nicht 
selbst gekocht, sondern die Zubereitung von der Dozentin vorgeführt.
Dieser vhs-Kochkurs beinhaltet Tipps zur gesunden Ernährung, Informa-
tionen zur Verwendung gesunder Lebensmittel und eine gesundheitsför-
dernde Verarbeitung der Lebensmittel sowie Informationen zu Landes-
kunde und Kultur. 
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch, Getränk, Stift, Gefäße für Kost-
proben, Lebensmittelkosten möglichst passend

506 
Feines und Frisches im Frühling
Gudrun Braunsberg
Hersbruck, Richard-Glimpel-Schule, Happurger Str. 5, Küche
Do, 04.05.2023, 18.15-21.45 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  9/9
Gebühr:  € 16,- 
+ Lebensmittelkosten  € 18,-

Sie erwartet Köstliches mit Schwerpunkt Gemüse und vielerlei Kräutern. 
Wir feiern den Frühling mit dem Besten, was er kulinarisch zu bieten hat 
und starten durch mit Power. 
Dieser vhs-Kochkurs beinhaltet Tipps zur gesunden Ernährung, Informa-
tionen zur Verwendung gesunder Lebensmittel und eine gesundheitsför-
dernde Verarbeitung der Lebensmittel.
Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Vorratsbehälter, Lieblingsmesser, Lebens-
mittelkosten

HEB

HEB
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507 
Vegane Aufstriche – Geschmack und Vitalstoffe auf 
einen „Streich“
Helga Fischer
Hersbruck, Richard-Glimpel-Schule, Happurger Str. 5, Küche
Di, 23.05.2023, 18.15-21.00 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  9/9
Gebühr:  € 14,- 
+ Lebensmittelkosten ca.  € 7-10,-

Leckere und vegane Aufstriche für das Extra an Eiweiß, Mineralstoffen, 
Vitaminen, gesunden Fetten und sekundären Pfl anzenstoffen. Wer sagt 
außerdem, dass Aufstriche nur auf Brot schmecken? Sie schmecken auch 
auf Scheiben von Gurken, gebackenem Kürbis, rohem Kohlrabi etc. Sie 
sind auch als Dip für eine Rohkostplatte (etwas verdünnt) zu verwenden 
oder auch für Fenchel, knackigen Salat, Karotten, Pastinaken, Radieschen 
usw. Außerdem können sie zusätzlich aufgewertet werden mit frischen 
oder getrockneten Kräutern und Keimlingen.
Sie bekommen viele Informationen, Tipps und Tricks und ausreichend 
Kostproben für den Gaumen. In diesem Kurs wird nicht selbst gekocht, 
sondern die Zubereitung von der Dozentin vorgeführt.
Dieser vhs-Kochkurs beinhaltet Tipps zur gesunden Ernährung, Informa-
tionen zur Verwendung gesunder Lebensmittel und eine gesundheitsför-
dernde Verarbeitung der Lebensmittel sowie Informationen zu Landes-
kunde und Kultur. 
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch, Getränk, Stift, Gefäße für Kost-
proben, Lebensmittelkosten möglichst passend

508 
Lieblingshits aus Mexico
Gudrun Braunsberg
Hersbruck, Richard-Glimpel-Schule, Happurger Str. 5, Küche
Di, 20.06.2023, 18.15-21.45 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  9/9
Gebühr:  € 16,- 
+ Lebensmittelkosten ca.  € 16-18,-

Als da sind: Würzige Tacos, pikante Burritos, aromatische Salate mit raffi -
nierten Salsas, Enchiladas, Fleisch und Fisch. Guten Appetit!
Dieser vhs-Kochkurs beinhaltet Tipps zur gesunden Ernährung, Informa-
tionen zur Verwendung gesunder Lebensmittel und eine gesundheitsför-
dernde Verarbeitung der Lebensmittel sowie Informationen zu Landes-
kunde und Kultur. 
Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Vorratsbehälter, Lieblingsmesser, Lebens-
mittelkosten

HEB

HEB
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509 
Arabische Mezze – mehr als nur Vorspeisen
Gudrun Braunsberg
Hersbruck, Richard-Glimpel-Schule, Happurger Str. 5, Küche
Mi, 05.07.2023, 18.15-21.45 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  9/9
Gebühr:  € 16,- 
+ Lebensmittelkosten ca.  € 16-18,-

Heute fi ndet ein bunter, kulinarischer Ausfl ug in den Orient statt. Die traditi-
onellen Vorspeisen sind hauptsächlich vegetarisch, voller Aromen und sehr 
lecker.
Dieser vhs-Kochkurs beinhaltet Tipps zur gesunden Ernährung, Informa-
tionen zur Verwendung gesunder Lebensmittel und eine gesundheitsför-
dernde Verarbeitung der Lebensmittel sowie Informationen zu Landes-
kunde und Kultur. 
Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Vorratsbehälter, Lieblingsmesser, Lebens-
mittelkosten

HEB

• 401A-D „WildWalks“ – 
Kräuterführungen mit Kostprobe

Weitere 
interessante 

Kurse

Dieser Kurs auf dem Münzinghof kann in Corona-Zeiten wegen der 
gebotenen Mindestabstände derzeit leider nicht durchgeführt werden. 
Sobald wir die Möglichkeit dazu sehen, wird er wieder in das vhs-Pro-
gramm aufgenommen.

Der besondere Kurs: 
Selbst Frisch- und Schnittkäse herstellen



 KULTURELLE 
UND KREATIVE 
 BILDUNG
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601
American Line Dance by Karoline
Karoline Aldridge
Hersbruck, Katholischer Gemeindesaal, Amberger Str. 53
Di, ab 07.02.2023, 18.45-19.45 Uhr, 15 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  10/19
Gebühr:  € 69,-

In Linien neben- und hintereinander werden wir sich wiederholende Figu-
renfolgen tanzen, die sich aus einzelnen Grundschritten zusammensetzen. 
Dabei variieren die Tänze je nach Choreographie. Getanzt wird vorwiegend 
auf Country- und Westernmusik. Im Gemeindesaal bitte keine Straßen-
schuhe benutzen.
Bitte mitbringen: Bequeme Schuhe

602 
Internationale Folklore – Tänze aus Ost und West
Karoline Aldridge
Hersbruck, Katholischer Gemeindesaal, Amberger Str. 53
Di, ab 07.02.2023, 20.00-21.00 Uhr, 15 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  10/19
Gebühr:  € 69,-

Eine bunte Mischung von Kreis- und Reihentänzen aus Bulgarien, Rumä-
nien, Serbien, Mazedonien, Griechenland, Armenien, Israel, Albanien, 
Kroatien, Russland, Frankreich, Amerika und Mexico.…Im Gemeindesaal 
bitte keine Straßenschuhe benutzen.
Bitte mitbringen: Bequeme Schuhe 

603 
Linedance – Get in Line!
Susanne Weigandt
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Strasse 27, Raum 101
Do, ab 09.02.2023, 19.30-20.30 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  10/15
Gebühr:  € 52,-

Eine Tanzform, entstanden in den 50er Jahren in Amerika, bei der in Reihen 
und Linien stehend, eingeübte Choreographien getanzt werden. Zum 
Lindedance braucht es keinen Partner, keine Vorkenntnisse, nur Spaß 
an Bewegung zu Pop und Country Songs. Wir erlernen einfache „Begin-
ner“-Tänze und vertiefen diese immer weiter durch Wiederholungen. Dieser 
Kurs richtet sich an „absolute Beginner“ und entwickelt sich zu mehr. 
Bitte mitbringen: Schuhe mit glatten Sohlen

HEB

HEB

HEB

Musik und Tanz 
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604 
Orientalischer Tanz – Workshop
Veronika Kretschmer
Reichenschwand, Tanzsaal, Altentränke 2
Sa, 04.03.2023, 11.00-13.00 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  5/8
Gebühr:  € 26,-

Zu einem Klassiker erlernen wir gemeinsam die Grundlagen im Orientali-
schen Tanz: Wippe, Kippe und Twist. Diese verbinden wir in einer kleinen 
Choreographie zu einem Popsong mit Gute-Laune-Faktor. 
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Socken oder Gymnastikschuhe mit 
Ledersohle, Getränk, ein großes Tuch oder einen Schal zur Betonung der 
Hüfte

605
Orientalischer Tanz – Workshop
Veronika Kretschmer
Vorra, Am Schloßpark 19, Alter Kindergarten 
Sa, 18.03.2023, 11.00-13.30 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  5/8
Gebühr:  € 26,-

Wir erarbeiten gemeinsam eine kurze Choreographie mit einem wunder-
schönen Accessoire - dem Schleier - zu einem Oriental Pop-Hit. Schleier-
kenntnisse sind nicht notwendig. Dieser Tanz macht einfach Spaß.
Bitte mitbringen: Getränk, Sportbekleidung, Socken oder Gymnas-
tikschuhe mit Ledersohle, Schleier (kann auch entliehen werden) und 
Hüfttuch

RS

VO

621 
Kreative Liedbegleitung – Gitarre – Mittelstufe
Udo Pirner
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 02
Mo, ab 27.02.2023, 17.00-17.45 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/8
Gebühr:  € 67,-

Wir spielen zusammen bekannte Lieder und lernen bei Bedarf neue 
Akkorde, Zupf- und Schlagmuster.
Lehrwerk: „Let‘s play guitar” – Band 1 und 2
Bitte mitbringen: Gitarre

HEB

Instrumentalunterricht
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630 
Goldschmiede Schnupper-Kurs
Ulla Schütz
Kirchensittenbach, Steinensittenbach 23, Werkstatt
Sa, 13.05.2023, 13.00-17.00 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  2/3
Gebühr:  € 80,-
Materialkosten:  ab ca. 10,- €, nach Verbrauch

Sägen, Feilen, Hämmern, Löten und Polieren von Silber. Jeder Teilneh-
mende darf die Grundkenntnisse üben und hat, wenn er nach Hause geht, 
schon ein kleines Unikat gefertigt.
Bitte mitbringen: Materialgeld, Getränk, kleinen Snack und eine gute Brille 
falls nötig

622 
Kreative Liedbegleitung – Gitarre – Mittelstufe
Udo Pirner
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 02
Mo, ab 27.02.2023, 18.30-19.15 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/8
Gebühr:  € 67,-

Informationen unter Kurs 621

623 
Percussion & Groove – Anfänger*innen
Udo Pirner
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 02
Mo, ab 27.02.2023, 17.45-18.30 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/8
Gebühr:  € 67,-

Gemeinsames Trommeln mit Cajon, Djembe, Bongos…und erlernen 
verschiedener Grooves. Mit viel Spaß am gemeinsamen Musizieren.
Bitte mitbringen: Schreibmaterialien, Trommel oder Percussionsinstrument, 
wenn vorhanden 

KSI

HEB

HEB

Gold- und Silberschmieden
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631 
Goldschmiede Schnupper-Kurs
Ulla Schütz
Kirchensittenbach, Steinensittenbach 23, Werkstatt
Sa, 27.05.2023, 13.00-17.00 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  2/3
Gebühr:  € 80,-
Materialkosten:  ab ca. 10,- €, nach Verbrauch

Informationen unter Kurs 630
Bitte mitbringen: Materialgeld, Getränk, kleinen Snack und eine gute Brille 
falls nötig

632 
Goldschmiede Schnupper-Kurs
Ulla Schütz
Kirchensittenbach, Steinensittenbach 23, Werkstatt
So, 28.05.2023, 13.00-17.00 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  2/3
Gebühr:  € 80,-
Materialkosten:  ab ca. 10,- €, nach Verbrauch

Informationen unter Kurs 630
Bitte mitbringen: Materialgeld, Getränk, kleinen Snack und eine gute Brille 
falls nötig

KSI

KSI

633 
Wir schmieden Freundschafts- oder Paarringe aus 
Gold oder/und Silber
Ulla Schütz
Kirchensittenbach, Steinensittenbach 23, Werkstatt
Sa, 22.04.2023, 13.00-17.00 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  2/3
Gebühr:  € 80,-
Materialkosten:  ab ca. 10,- €, nach Verbrauch

Wir schmieden individuelle Ringe aus Silber und/oder Gold. In einem 
Folgekurs kann dieser dann beliebig mit kleinen oder großen Edelsteinen 
und goldenen Fassungen erweitert werden. Nach der Anmeldung und vor 
dem Kurs bitte Kontakt mit der Dozentin aufnehmen, um das Material für 
Goldringe zu bestellen, falls gewünscht.
Bitte mitbringen: Materialgeld, Getränk, kleinen Snack und eine gute Brille 
falls nötig

KSI
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634 
Wir schmieden Freundschafts- oder Paarringe aus 
Gold oder/und Silber
Ulla Schütz
Kirchensittenbach, Steinensittenbach 23, Werkstatt
So, 23.04.2023, 13.00-17.00 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  2/3
Gebühr:  € 80,-
Materialkosten:  ab ca. 10,- €, nach Verbrauch

Informationen unter Kurs 633
Bitte mitbringen: Materialgeld, Getränk, kleinen Snack und eine gute Brille 
falls nötig

635 
Schmuckschmieden am Muttertag
Ulla Schütz
Kirchensittenbach, Steinensittenbach 23, Werkstatt
So, 14.05.2023, 13.00-17.00 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  2/3
Gebühr:  € 80,-
Materialkosten:  ab ca. 10,- €, nach Verbrauch

Sägen, Feilen, Hämmern, Löten und Polieren von Silber. Jeder Teilneh-
mende darf die Grundkenntnisse üben und hat, wenn er nach Hause geht, 
schon ein kleines Unikat gefertigt.
Bitte mitbringen: Materialgeld, Getränk, kleinen Snack und eine gute Brille 
falls nötig

KSI

KSI

92
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650 
Freude am Zeichnen – ein Kurs für Anfänger und 
Fortgeschrittene
Ruth Wittmann
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 205
Mo, ab 27.02.2023, 19.00-21.15 Uhr, 5 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  5/6
Gebühr:  € 72,-

Das kreative Arbeiten wird in vielen Bereichen erleichtert, wenn man über 
die notwendigen Grundkenntnisse des Zeichnens verfügt. In diesem Kurs 
geht es um die Führung des Zeichenstrichs, Schraffi eren, Bildaufbau und 
Komposition, Überschneidungen, Plastizität, Licht und Schatten, Tiefenwir-
kung, Positiv- und Negativformen, was liegt vorne, was liegt dahinter und 
Perspektiven. Das kreative Experimentieren mit verschiedenen Zeichenma-
terialien ist erwünscht, durch das lockere spielerische Zeichnen wird so die 
Sicherheit im Strich automatisch wachsen und eine individuelle Handschrift 
sich ganz von selbst heraus kristallisieren. Natürlich geht es auch um die 
Lebendigkeit der Darstellung und darum, das Abzubildende zeichnerisch 
richtig zu erfassen und umzusetzen. Grundlage ist das Stillleben an sich, 
Pfl anzen und Gegenstände in Beziehung zueinander.
Bitte mitbringen: Zeichenblock ab DIN A3, Bleistifte verschiedener Härte-
grade, Farbstifte und Kreiden, Feder und Tusche, Füller oder auch Fineliner.

HEB

Zeichnen
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651 
Porträtzeichnen und Darstellung des menschlichen 
Körpers
Ruth Wittmann
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 205
Mo, ab 17.04.2023, 19.00-21.15 Uhr, 6 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  5/6
Gebühr:  € 85,-

In diesem Kurs werden wir uns mit den Grundkenntnissen des Porträt-
zeichnens auseinandersetzen. Angefangen vom Kopf geht es dann weiter 
über den Nacken, Oberkörper und Rumpf mit verschiedenen Sitzposi-
tionen, und so arbeiten wir uns weiter vor bis hin zu ganzen Körperstu-
dien. Thema sind der anatomische Aufbau des Kopfes und des Körpers, 
Proportionen, räumliches Sehen, Plastizität, Licht und Schatten, Bewe-
gungsabläufe, Mimik, Ausdruck, Überschneidungen und die Besonder-
heiten unseres abzubildenden Modells zu erkennen und diese besonders 
hervorzuheben. 
Trotz all dieser etwas trockenen technischen Vorarbeiten versuchen wir nie 
die Physiognomie bzw. den menschlichen Bezug zu unserem Modell aus 
dem Auge zu verlieren, einen lebendigen Ausdruck hineinzubringen, bzw. 
Ähnlichkeit erkennbar zu machen. Wir beginnen am Anfang mit Theorie 
und Studien, danach bekommen wir Besuch von einem „lebenden“ Modell 
und können so direkt verschiedene Ansichten vor dem Modell zeichnen, 
wobei die Dozentin hilfreich zur Seite steht. Nach dem Modellsitzen freut 
sich unser Modell über eine kleine Entlohnung (ca. 2 € pro Teilnehmer). Bei 
Bedarf, könnte auch ein Aktmodell eingeladen werden. Für jeden Abend 
erhalten Sie ein paar Kopien zur besprochenen Theorie.
Bitte mitbringen: Skizzenblock DIN A 3, Bleistifte verschiedener Härte-
grade, vielleicht wenn –Sie möchten - auch Zeichenkohle oder Farbstifte, 
andere Farben oder auch Tusche und Zeichenfeder sind ebenfalls möglich 
usw.

HEB
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655 
Aquarellmalen im Raum und im Freien
Ruth Wittmann 
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 205
Di, ab 13.06.2023, 18.30-21.00 Uhr, 7 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  5/6
Gebühr:  € 110,-

Transparenz, Leichtigkeit, Stimmung und Ausdruck von Spontanität sind 
typische Eigenschaften des Aquarellmalens. In diesem Kurs wollen wir 
die Vielfalt dieser Technik kennenlernen. Es bleibt genügend Zeit, sich auf 
das Motiv einzulassen und dann auf unterschiedlichste Weise mit Hilfe von 
individueller Anleitung zu einem malerischen Ergebnis zu gelangen. Neben 
dem freien Malen im Raum – Stillleben – oder bei schönem Wetter direkt 
vor Ort im Freien, werden theoretische Grundlagenkenntnisse in Farblehre, 
Farbmischen, Pinseltechnik, Komposition, Nass-in-Nass-Technik, Lasur-
technik usw. sowie über den Umgang mit Licht und Schatten anschaulich 
vermittelt.
Bitte mitbringen: Aquarellkasten, Aquarellpinsel, Aquarellblock (mind. 
30x40 cm), Bleistift, Schmierpapier, Wasserglas und Lappen. Material kann 
auch von der Dozentin gegen Materialgeld besorgt werden.

HEB

Malerei – Aquarellmalen
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660 
Gläserne Schätze für Haus und Garten – 
Glasgestaltung für Anfänger und Fortgeschrittene
Silvia Lobenhofer-Albrecht
Offenhausen, Atelier SILO No. 9, Hauptstr. 9
Do, 20.04.2023, 18.30-21.00 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  5/8
Gebühr:  € 21,- 
Materialkosten:  ab ca. 15,- € nach Verbrauch

Kreativ formen, färben und gestalten – in diesem Kurs werden wir Schätze 
aus Glas selbst herstellen. Mit Mosaiksteinen, Glasfäden, Glaskonfetti 
und Glasfarben arrangieren wir außergewöhnliche Unikate. So entstehen 
Sonnen, Sonnenblumen, Gartenstäbe, Glasblumen oder auch Schalen-
objekte. Eine Vielzahl von Formen und Größen – auch im kleinen Format 
– stehen zur Auswahl. Für Gartenobjekte besteht die Möglichkeit eine 
passende Metallhalterung zu erwerben. Vorkenntnisse sind nicht erfor-
derlich. Sie werden Schritt für Schritt fachkundig angeleitet. Lassen Sie 
sich überraschen und verzaubern von einem der ältesten Werkstoffe der 
Menschheit und seinen vielfältigen Möglichkeiten! Die Glaskunstobjekte 
werden im Anschluss im Ofen bei ca. 800 Grad Celsius gebrannt. Der 
Abholtermin ist mit der Kursleitung abzustimmen. Verwendet werden 
ausschließlich hochwertigste kristalline Gläser. Die Materialkosten richten 
sich nach Größe des Werkstücks und Verbrauch, zum Beispiel ca. 15,- € 
für ein Werkstück mit 13x13 cm Größe und sind vor Ort bei der Dozentin 
zu bezahlen. Da eine Steigerung der Energiekosten derzeit nicht abzu-
schätzen ist, kann sich die Höhe der Materialkosten noch verändern.
Bitte mitbringen: Materialgeld

OFF

Glasgestaltung
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670 
Figürliches Töpfern für Erwachsene
Ruth Wittmann
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 205
Di, ab 07.03.2023, 19.00–21.30 Uhr, 6 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  5/6
Gebühr:  € 115,-
Materialkosten:  nach Verbrauch

In diesem Kurs können Sie die vielfältigen Möglichkeiten und Techniken der 
plastischen und fi gürlichen Formgebung kennenlernen. Unter fachkun-
diger Anleitung entstehen fi gürliche Plastiken, Köpfe, stehende, sitzende, 
liegende Figuren, aber auch z.B. Figuren im Dialog, Figurenpaare, sich in 
Bewegung befi ndliche Figuren und natürlich auch Tiere oder Fantasie-
wesen usw., bis hin zu abstrakten Objekten. Es können aber auch Gefäße 
und Objekte in Verbindung mit Figürlichem oder ohne kreiert werden, denn 
das plastische Formen und Modellieren mit Ton bietet viele Möglichkeiten.
Es gibt Themenanregungen zur Inspiration, aber Sie können auch nach 
mitgebrachten Ideen, Fotos oder Vorlagen arbeiten. Je nachdem, welche 
Technik dabei von Nutzen ist und funktioniert, gibt Ihnen die Kursleiterin 
dabei wertvolle Anregungen und Tipps für die Umsetzung. Gestaltungs-, 
Aufbau-, Modellier- und Dekorationstechniken für den Umgang mit Ton und 
die verschiedensten Möglichkeiten der Oberfl ächengestaltung werden im 
Kurs erklärt und die Objekte dann mit Engoben, Farboxiden, Redoxfarben 
oder Glasuren bemalt.
Bitte mitbringen: Alte Lappen, Schürze, Teigroller, Frischhaltefolie, Materialgeld

671 
Wie fertige ich ein „Lieblingsstück“ in Ton?
Ruth Wittmann
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 205
Di, ab 09.05.2023, 19.00–21.30 Uhr, 3 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  5/6
Gebühr:  € 58,-
Materialkosten:  nach Verbrauch

Manchmal hat man eine bestimmte Idee oder etwas Schönes aus Ton 
gesehen, möchte ein Geschenk selbst töpfern oder vielleicht ist auch 
ein liebgewonnenes Keramikteil zerbrochen, das man selbst gerne 
wieder nachtöpfern möchte. Dieser Kurs richtet sich an töpferbegeisterte 
Menschen, Einsteiger und Fortgeschrittene, die nach ihren individuellen 
Ideen und Wunschvorstellungen ein Werkstück aus Ton formen oder 
modellieren möchten. Es kann etwas aus der Gebrauchskeramik sein, frei 
Modelliertes oder Figürliches. Die Kursleiterin berät Sie bei der individu-
ellen Umsetzung und erklärt Ihnen die vielfältigen Gestaltungs-, Aufbau-, 
Modellier- und Dekorationstechniken sowie verschiedene Möglichkeiten 
der Oberfl ächengestaltung. Die geformten Lieblingsstücke können dann 
mit Engoben, Farboxiden, Redoxfarben oder Glasuren bemalt werden.
Bitte mitbringen: Skizzen, Fotos oder Vorlage, alte Lappen, Schürze und 
Frischhaltefolie

HEB

HEB

Keramik
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680 
Alte Jeans – Neues Leben – Upcycling-Nähkurs für 
Nähanfänger*innen
Martina Koch
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 02
Sa, ab 17.06.2023, 13.30-17.00 Uhr, 2 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  5/6
Gebühr:  € 46,-

Ist die alte Lieblingsjeans eigentlich noch viel zu schade zum Wegwerfen? 
Dann hauchen Sie ihr doch neues Leben ein. Sie werden in den Umgang 
mit der Nähmaschine eingeführt und nähen an zwei Nachmittagen einen 
Rucksack oder Tasche aus Ihrer Lieblingsjeans.
Bitte mitbringen: Funktionierende Nähmaschine, Jeans-Nähmaschinenna-
deln, 2 alte Jeans, altes Hemd oder Bettlaken (als Futter), Schere, Steck-
nadeln, passendes Nähgarn, Heftfaden. Gurtband und Rucksackschließe 
bringt die Dozentin mit.

682 
Nähkurs - Anfänger*innen und Fortgeschrittene
Petra Peuker
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 02
Mi, ab 29.03.2023, 18.00-21.00 Uhr, 3 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/6
Gebühr:  € 56,-

Lassen Sie Ihrer Kreativität freien Lauf und entdecken Sie dabei ungeahnte 
Fähigkeiten. Im Kurs werden unter fachkundiger Anleitung grundlegende 
Nähtechniken vermittelt.
Bitte mitbringen: Funktionierende Nähmaschine, Schere, Stoff, Stecknadeln, 
passende Nähseide, Heftfaden, Schneiderkreide

683 
Nähkurs - Anfänger*innen und Fortgeschrittene
Petra Peuker
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 02
Mi, ab 03.05.2023, 18.00-21.00 Uhr, 3 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/6
Gebühr:  € 56,-

Informationen unter Kurs 682

HEB

HEB

HEB

Nähen und Handarbeiten
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684 
Nähkurs - Anfänger*innen und Fortgeschrittene
Petra Peuker
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 02
Mi, ab 14.06.2023, 18.00-21.00 Uhr, 3 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/6
Gebühr:  € 56,-

Informationen unter Kurs 682

HEB

688 
Dirndl von der Stange – oder doch lieber ein 
Einzelstück und eigene Kreation?
Petra Peuker
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 02
Mi, ab 05.07.2023, 18.00-22.00 Uhr, 4 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/6
Gebühr:  € 105,-

Wir schneidern unter Berücksichtigung Ihrer Wünsche und Kenntnisse Ihr 
Dirndl für Sie. Unter fachkundiger Anleitung bewältigen Sie diese Aufgabe 
spielend. Wenn Sie Schnitte und passende Stoffe haben, bringen Sie diese 
gern zum Infoabend mit. Darüber hinaus besprechen wir hier Ihre Wünsche 
und Fragen. Am letzten Kursabend gibt es eine kleine Modenschau. Für 
den Dirndlnähkurs sollten Sie mit Ihrer Nähmaschine bereits vertraut sein, 
den passenden Schnitt für das Dirndl gibt’s von der Kursleitung.
Infotermin und Maßnehmen: Dienstag, 13.06.2023, in Neukirchen bei Sulz-
bach-Rosenberg, nach Terminabsprache mit der Dozentin.
Bitte mitbringen: Funktionierende Nähmaschine, Schere, Stoff, Steckna-
deln, passende Nähseide, Heftfaden, Schneiderkreide

HEB
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701B 
PEKiP – Für Babys, die im April/Mai/Juni/Juli 2022 
geboren sind – Folgekurs
Sabine Sauer
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 105
Mi, ab 19.04.2023, 09.30-11.00 Uhr, 5 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  8/8
Gebühr:  € 42,-

Der Kurs 701B ist die Fortsetzung des Kurses 701A
Informationen unter Kurs 701 A

701A 
PEKiP – Für Babys, die im April/Mai/Juni/Juli 2022 
geboren sind
Sabine Sauer
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 105
Mi, ab 01.03.2023, 09.30-11.00 Uhr, 5 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  8/8
Gebühr:  € 42,-

Das Prager Eltern-Kind-Programm (PEKiP) versteht sich als eine spezi-
elle Form der Elternbildung. In diesem Kurs haben Mütter/Väter mit ihren 
Babys schon ab der 6. Lebenswoche Gelegenheit, sich einmal in der 
Woche mit anderen Eltern und deren gleichaltrigen Babys zu treffen. Bei 
gemeinsamen Spielen und Bewegungsanregungen für die Babys, sowie 
in Gesprächen zwischen Eltern, werden Anregungen zum förderlichen 
Umgang miteinander vermittelt und die Babys in ihrer natürlichen Bewe-
gungsfähigkeit entwicklungsgemäß unterstützt. In den PEKiP-Stunden 
bewegen sich die Babys nackt. Der Kurs bietet Anregungen zur Bewe-
gungs- und Spielentwicklung des Babys. Fingerspiele, Kniereiter und 
Lieder sind zusätzliche Bestandteile dieses Kurses und geben Anregungen 
für das gemeinsame Spiel und Lernen zuhause.
Bitte mitbringen: Bequeme, leichte Kleidung, ein großes und ein kleines 
Handtuch, Socken für Eltern und Kind, Getränk für die Begleitperson

HEB

HEB

PEKiP

Die Eltern-Kind-Kurse werden teilweise 
durch das Bildungspaket gefördert. Bitte 

erkundigen Sie sich beim zuständigen 
Landratsamt Nürnberger Land 

nach einer möglichen Kosten-
übernahme.Info
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702 
Bambini-Club – Für Babys, die im April/Mai/Juni/Juli 
2022 geboren sind – Folgekurs
Sabine Sauer
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 01
Mi, ab 24.05.2023, 09.30-11.00 Uhr, 5 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  8/8
Gebühr:  € 42,-

Dieser Kurs richtet sich an Familien mit Babys nach der PEKiP-Zeit im 
Alter um das erste Lebensjahr. Weiterhin bietet der Kurs Anregungen zur 
Bewegungs- und Spielentwicklung des Babys. Fingerspiele, Kniereiter und 
Lieder sind zusätzliche Bestandteile dieses Kurses und geben Anregungen 
für das gemeinsame Spiel und Lernen zuhause. Wie in PEKiP auch, ist 
im Bambini-Club Zeit für Gespräche zu pädagogischen Fragen und zur 
körperlichen Entwicklung des Babys mit der Dozentin. Dieser Kurs ist ein 
Folgekurs von 701 A und B.
Bitte mitbringen: Bequeme, leichte Kleidung, ein großes und ein kleines 
Handtuch, Socken für Eltern und Kind, Getränk für die Begleitperson

710A 
Mini-Maxi-Club „Die Häschen“ – für Kinder ab 16 
Monaten
Sabine Sauer
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 01
Mo, ab 06.02.2023, 09.30-11.30 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  8/8
Gebühr:  € 84,-

Dieser Kurs bietet Eltern mit ihren Kindern die Möglichkeit, in einer Spiel-
gruppe kreative und abwechslungsreiche Spielideen kennen zu lernen. 
Fingerspiele, Kniereiter, Bastelideen und Lieder sind fester Bestandteil 
dieses Kurses und geben viele Anregungen für das gemeinsame Spiel und 
Lernen zuhause. Speziell für dieses Alter bietet die Dozentin auch Anre-
gungen für die motorische Entwicklung der Kleinkinder an. Natürlich essen 
wir auch gemeinsam und haben Zeit für Gespräche zu pädagogischen 
Fragen und zur körperlichen Entwicklung der Kinder.
Bitte mitbringen: Hausschuhe und Vesper

HEB

HEB

Bambini-Club

Mini-Club und Maxi-Club
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710B 
Mini-Maxi-Club „Die Häschen“ – für Kinder ab 18 
Monaten - Folgekurs
Sabine Sauer
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 01
Mo, ab 15.05.2023, 09.30-11.30 Uhr, 5 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  8/8
Gebühr:  € 42,-

Der Kurs 710B ist eine Fortsetzung des Kurses 710A
Informationen unter Kurs 710A

711A 
Mini-Maxi-Club „Die Bienchen“ – für Kinder ab 18 
Monaten
Sabine Sauer
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 01
Mo, ab 06.02.2023, 14.30-16.30 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  8/8
Gebühr:  € 84,-

Dieser Kurs bietet Eltern mit ihren Kindern die Möglichkeit, in einer Spiel-
gruppe kreative und abwechslungsreiche Spielideen kennen zu lernen. 
Fingerspiele, Kniereiter, Bastelideen und Lieder sind fester Bestandteil 
dieses Kurses und geben viele Anregungen für das gemeinsame Spiel und 
Lernen zuhause. Speziell für dieses Alter bietet die Dozentin auch Anre-
gungen für die motorische Entwicklung der Kleinkinder an. Natürlich essen 
wir auch gemeinsam und haben Zeit für Gespräche zu pädagogischen 
Fragen und zur körperlichen Entwicklung der Kinder.
Bitte mitbringen: Hausschuhe und Vesper

711B 
Mini-Maxi-Club „Die Bienchen“ – für Kinder ab 20 
Monaten - Folgekurs
Sabine Sauer
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 01
Mo, ab 15.05.2023, 14.30-16.30 Uhr, 5 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  8/8
Gebühr:  € 42,-

Der Kurs 711B ist ein Folgekurs des Kurses 711A
Informationen unter Kurs 711A

HEB

HEB

HEB
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712A 
Mini-Club „Die kleinen Spatzen“ – für Kinder ab 12 
Monaten
Sabine Sauer
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 01
Di, ab 07.02.2023, 09.30-11.30 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  8/8
Gebühr:  € 84,-

Dieser Kurs bietet Eltern mit ihren Kindern die Möglichkeit, in einer Spiel-
gruppe kreative und abwechslungsreiche Spielideen kennen zu lernen. 
Fingerspiele, Kniereiter, Bastelideen und Lieder sind fester Bestandteil 
dieses Kurses und geben viele Anregungen für das gemeinsame Spiel und 
Lernen zuhause. Speziell für dieses Alter bietet die Dozentin auch Anre-
gungen für die motorische Entwicklung der Kleinkinder an. Natürlich essen 
wir auch gemeinsam und haben Zeit für Gespräche zu pädagogischen 
Fragen und zur körperlichen Entwicklung der Kinder.
Bitte mitbringen: Hausschuhe und Vesper

712B 
Mini-Club „Die kleinen Spatzen“ – für Kinder ab 14 
Monaten - Folgekurs
Sabine Sauer
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 01
Di, ab 09.05.2023, 09.30-11.30 Uhr, 5 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  8/8
Gebühr:  € 42,-

Der Kurs 712B ist ein Folgekurs des Kurses 712A
Informationen unter Kurs 712A

713A 
Mini-Maxi-Club „Die kleinen Frösche“ – für Kinder ab 
18 Monaten
Sabine Sauer
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 01
Mi, ab 08.02.2023, 14.30-16.30 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  8/8
Gebühr:  € 84,-

Dieser Kurs bietet Eltern mit ihren Kindern die Möglichkeit, in einer Spiel-
gruppe kreative und abwechslungsreiche Spielideen kennen zu lernen. 
Fingerspiele, Kniereiter, Bastelideen und Lieder sind fester Bestandteil 
dieses Kurses und geben viele Anregungen für das gemeinsame Spiel und 
Lernen zuhause. Speziell für dieses Alter bietet die Dozentin auch Anre-
gungen für die motorische Entwicklung der Kleinkinder an. Natürlich essen 
wir auch gemeinsam und haben Zeit für Gespräche zu pädagogischen 
Fragen und zur körperlichen Entwicklung der Kinder.
Bitte mitbringen: Hausschuhe und Vesper

HEB

HEB

HEB
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713B 
Mini-Maxi-Club „Die kleinen Frösche“ – für Kinder ab 
20 Monaten - Folgekurs
Sabine Sauer
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 01
Mi, ab 10.05.2023, 14.30-16.30 Uhr, 5 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  8/8
Gebühr:  € 42,-

Der Kurs 713B ist ein Folgekurs des Kurses 713A
Informationen unter Kurs 713A

714A 
Maxi-Club „Die kleinen Zwerge“ – für Kinder ab 2 
Jahren
Sabine Sauer
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 01
Do, ab 09.02.2023, 09.30-11.30 Uhr, 10 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  8/8
Gebühr:  € 84,-

Der Kurs ist eine Einstimmung auf die Kindergartenzeit, bietet sich aber 
auch als Ergänzung zum Krippenbesuch an. Hier hat Ihr Kind die Möglich-
keit mit Gleichaltrigen zu spielen, zu singen, zu basteln und zu essen. Wir 
wollen zusammen Spaß haben und in der Gruppe Regeln und Grenzen 
kennen lernen. Auch wenn Ihr Kind schon in die Kinderkrippe geht, besteht 
in diesen Kursen die Möglichkeit, mit Mama oder Papa eine gemeinsame 
Zeit mit pädagogisch angeleiteten Beschäftigungen zu erleben. Altersge-
rechte Sing-, Tanz- und Bastelerlebnisse dürfen auch nicht fehlen.
Bitte mitbringen: Hausschuhe und Vesper

714B 
Maxi-Club „Die kleinen Zwerge“ – für Kinder ab 2 
Jahren - Folgekurs
Sabine Sauer
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 01
Do, ab 11.05.2023, 09.30-11.30 Uhr, 5 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  8/8
Gebühr:  € 42,-

Der Kurs 714B ist ein Folgekurs des Kurses 714A
Informationen unter Kurs 714A

HEB

HEB

HEB
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760 
Freies Zeichnen und Malen für Kinder ab 8 Jahren
Ruth Wittmann
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 205
Mo, ab 27.02.2023, 15.00-17.00 Uhr, 5 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  5/7
Gebühr:  € 62,-
Materialkosten:  ca. € 12,- nach Verbrauch

Fantasievolles Malen und Zeichnen, experimentieren mit Farben, Stiften 
und Kreiden, erlernen verschiedener Gestaltungskriterien, spielerischer 
Umgang mit Farben und Formen. Es gibt Themenanregungen, aber was 
am Ende dann bei jedem Kind entsteht, ist individuell ganz verschieden. 
Wir zeichnen und malen auf die mitgebrachte Malunterlage, die wir auch 
vorgrundieren können. Je nachdem worauf oder womit ihr zeichnen und 
malen wollt, bringt bitte mit: Eine Malunterlage, z.B. Zeichenblock, Papier 
(nicht zu dünn und nicht zu klein), Packpapier, kleine Leinwand, Malpappe 
oder einen kleinen Gegenstand zum Bemalen, wie z.B. ein Holzkästchen. 
Dazu Malkasten, Acrylfarben, Stifte, Kreiden, usw., sowie verschiedene 
Pinsel und Lappen.
Bitte mitbringen: Unempfi ndliche  Kleidung, Brotzeit, Getränk und Materi-
alkosten

762 
Fantasievolles Töpfern für Kinder ab 8 Jahren
Ruth Wittmann
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 205
Di, ab 07.03.2023, 15.30–17.30 Uhr, 6 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  5/7
Gebühr:  € 84,- inkl. Brenngeld
Materialkosten:  ca. € 12,- nach Verbrauch

In diesem Kurs werden die Kinder mit den Grundtechniken des Töpferns 
vertraut gemacht und dürfen ihrer Fantasie freien Lauf lassen. Jedes 
Mal gibt es Themenanregungen und oft, gerade während des Töpferns, 
entstehen ganz spontan bei den Kindern ganz individuell verschieden, 
neue Ideen. Die Dozentin hilft ihnen dabei, diese umzusetzen und in ihrem 
kleinen Töpferwerk zu verwirklichen. Es entstehen unter fachkundiger 
Anleitung kleinere Gefäße auch in Verbindung mit Figuren und Tieren bis 
hin zu pfi ffi gen Geschenkideen für die jeweilige Jahreszeit, die dann mit 
Engobe und Glasur bemalt werden.
Bitte mitbringen: Unempfi ndliche Kleidung, alte Lappen und Materialkosten

HEB

HEB

Kreativkurse
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763 
Orientalischer Tanz – Workshop ab 5 Jahre
Veronika Kretschmer
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 105
Sa, 11.03.2023, 11.00-12.30 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  5/10
Gebühr:  € 12,-

Kids aufgepasst! Ihr seid neugierig, was man so im Orientalischen Tanz 
macht und wollt gern etwas Außergewöhnliches ausprobieren? Wir 
versuchen uns an einigen Bewegungen und lernen spielerisch einen kurzen  
Tanz mit bunten Tüchern.
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Socken oder Gymnastikschuhe mit 
Ledersohle, Getränk, ein Tuch zur Betonung der Hüfte

Die Gold- und Silberschmiedekurse des Fachbereichs Kulturelle Bildung 
sind grundsätzlich auch für Kinder ab 10 Jahren in Begleitung eines 
Erwachsenen und Jugendliche offen. Bitte entnehmen Sie die ausgeschrie-
benen Kurstermine dem Fachbereich Kulturelle Bildung.

680 
Alte Jeans – Neues Leben – Upcycling-Nähkurs für 
Nähanfänger*innen ab 15 Jahren
Martina Koch
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 205
Sa, ab 17.06.2023, 13.30-17.00 Uhr, 2 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  5/6
Gebühr:  € 46,-

Ist die alte Lieblingsjeans eigentlich noch viel zu schade zum Wegwerfen? 
Dann hauchen Sie ihr doch neues Leben ein. Sie werden in den Umgang 
mit der Nähmaschine eingeführt und nähen an zwei Nachmittagen einen 
Rucksack oder Tasche aus Ihrer Lieblingsjeans.
Bitte mitbringen: Funktionierende Nähmaschine, Jeans-Nähmaschinenna-
deln, 2 alte Jeans, altes Hemd oder Bettlaken (als Futter), Schere, Steck-
nadeln, passendes Nähgarn, Heftfaden. Gurtband und Rucksackschließe 
bringt die Dozentin mit.

HEB

HEB

Gold- und Silberschmieden für Kinder und Jugendliche
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780X 
KidsSafe-Kinderschutztraining® für Schüler/innen der 1.-
6. Klasse – digital und einfach! Online-Kurs in der vhs cloud
Rainer Frank
Di, 16.05.2023, 15.00-17.30 Uhr, 1 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  10/30
Gebühr:  € 19,-

Um Ihr Kind vor Gefahren und Bedrohungen im Alltag zu schützen, lernt Ihr 
Kind im Kurs grundlegende Verhaltensmuster und Fähigkeiten, um in einer 
Gefahrensituation mit Gleichaltrigen oder einem fremden Erwachsenen 
automatisch richtig reagieren zu können.
Wie verhalte ich mich, wenn mich zum Beispiel an der Bushaltestelle oder 
auf dem Schulweg ein Fremder anspricht oder ich aufgefordert werde in 
ein fremdes Fahrzeug einzusteigen? Wie fl üchte ich richtig, wie mache 
ich auf mich aufmerksam, wo bekomme ich Hilfe und wie erreiche ich, 
dass mir von Passanten auch wirklich geholfen wird? Und warum sollte 
ich niemals jemandem folgen, der mir Hundewelpen oder Süßigkeiten 
verspricht? Wer ist ein „Fremder“? Was ist Gewalt, wie entsteht sie und 
wie kann man ihr gewaltfrei entgehen? Wie strahlt man Sicherheit aus 
und verlässt die Opferrolle? Wie kann man sich effektiv und unkompliziert 
verteidigen? Wie funktioniert wirkungsvolle Selbstbehauptung? Wie sagt 
man überzeugend und richtig „Nein“? Wie verhält man sich am Pausenhof 
situationsangemessen? Wie geht man richtig bei Erpressung und Abzieh-
delikten vor?
Im Kurs zeigt und erklärt ein professioneller KidsSafe®-Trainer Ihrem Kind 
jede Übung ganz genau. Alle Inhalte sind leicht verständlich und einfach 
und schnell umsetzbar. Und das Üben macht auch noch jede Menge Spaß! 
Nach dem Kurs stehen das Teilnehmer-Zertifi kat sowie wichtige Eltern-
Tipps als Download bereit.
Zum Kurs wird benötigt: Bequeme Kleidung, Sportschuhe, ein möglichst 
festes Kissen, eine Wäscheklammer sowie ein Übungspartner, z.B. 
Eltern oder Geschwister. Der Kurs fi ndet nicht live statt. Es handelt sich 
um eine Aufzeichnung, bei der Ihr Kind aktiv mitmacht. Alle Teilnehmer 
können nach Kursende die Aufzeichnung noch 1 Woche lang beliebig oft 
abspielen.
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781 
Selbstbehauptung und Selbstverteidigung für Grund-
schüler
Peter Himml, KungFu Schule Hersbruck
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 101
Fr, ab 10.03.2023, 16.30-17.30 Uhr, 6 Mal

Mindest-/Höchsteilnehmerzahl:  5/10
Gebühr:  € 45,-

Kinder sind fröhlich, neugierig und haben einen erfrischenden Bewegungs-
drang. In ihrer Familie, bei Freunden oder auch in ihrer Kindertagesstätte 
sind sie behütet und werden in ihrer Persönlichkeit wahrgenommen.
Leider wird im oftmals hektischen Schulbetrieb mit sehr vielen unbe-
kannten Kindern, aber auch beim Schulweg den Schulanfängern – den 
Kleinsten und Schwächsten – oft nicht genügend Aufmerksamkeit 
geschenkt. Damit Vorschulkindern der Einstieg in die Schule erleichtert 
wird, trainieren wir intensiv und dynamisch das Selbstbewusstsein jedes 
Kindes, die körperliche Wahrnehmung und das Distanzgefühl, um so für 
etwaige Konfrontationssituationen zu sensibilisieren. Wie sinnvoll das sein 
kann, zeigt sich immer wieder in ganz alltäglichen Situationen: Auf dem 
Schulweg und dem Pausenhof wird gerangelt und geschubst, und oftmals 
sind zurückhaltende und schüchterne Kinder dann betroffen und reagieren 
verängstigt. Dann ist es wichtig, dass das Kind sich nicht weiter zurück-
zieht – und damit möglicherweise zum Mobbingopfer wird – sondern dass 
es selbstbewusst seinen Wohlfühlbereich behauptet.
Trainingsinhalte: Ohne Angst, aber mit ganz viel Action und Spaß, wird 
jedes Kind zu viel Bewegung motiviert. Jeder kann sein eigenes Tempo 
und seinen Bewegungsablauf fi nden. Aus der Aktion heraus werden viele 
Einheiten Selbstbewusstsein und Selbstbehauptung vermittelt. Die Kinder 
werden auch informiert, was unter Selbstverteidigung zu verstehen ist. In 
kleinen Alltagssituationen wird erklärt, wie sie sich verhalten können.
Trainingsübungen: - Dynamische Bewegungsspiele - Partnerübungen in 
Hinblick auf Hand-Auge/Fuß-Auge-Koordination - Stabilitätsübungen - 
Diagonalübungen zur Vernetzung der Gehirnhälften - Stärkung des Gleich-
gewichts - Sensibilisierung der Körperwahrnehmung -Verhaltenstraining 
bei Konfl iktsituationen - Übungen zur Selbstbehauptung - Information über 
Notwehr (§§32ff Strafgesetzbuch)
Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, Hallenturnschuhe, Isomatte 
oder großes Handtuch, Getränk

HEB
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Prüfungsvorbereitung Mathematik

790 
Quali-Vorbereitungskurs Mathematik
Katharina Ochsenkühn-Ebert
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 205
Fr, ab 21.04.2023, 15.15-16.45 Uhr, 5 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/9
Gebühr:  € 42,-

Wir bereiten uns punktuell auf den Stoff für den Mathe – Quali vor. Anhand 
von Originalprüfungsaufgaben festigen wir diesen. Es werden wöchentlich 
Hausaufgaben aufgegeben, korrigiert und besprochen.
Bitte mitbringen: Schreibzeug, Block, Taschenrechner, Hefter

791 
Abschlussprüfungsvorbereitung Mathematik - 
Mittlere Reife und M-Zug/Mittelschule
Katharina Ochsenkühn-Ebert
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 205
Fr, ab 21.04.2023, 13.30-15.00 Uhr, 5 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/9
Gebühr:  € 42,-

Wir bearbeiten alle Themen zuerst, um sie dann mit Abschlussprüfungs-
aufgaben zu vertiefen.
Bitte mitbringen: Schnellhefter, Stifte, Block, Taschenrechner, Formel-
sammlung

792 
Quali-Kompakt-Vorbereitungskurs Mathematik – 
Blockveranstaltung
Katharina Ochsenkühn-Ebert
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 205
Mo, 05.06.2023, 09.30-12.00 Uhr, 3 Mal
Di, 06.06.2023, 09.30-12.00 Uhr
Mi, 07.06.2023, 09.30-12.00 Uhr

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  6/9
Gebühr:  € 42,-

Wir bereiten uns punktuell auf den Stoff für den Mathe – Quali vor. Anhand 
von Originalprüfungsaufgaben festigen wir diesen. Es werden Hausauf-
gaben aufgegeben, korrigiert und besprochen.
Bitte mitbringen: Schreibzeug, Block, Taschenrechner, Hefter

HEB

HEB

HEB
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795 
10-Finger-Tastenschreiben für Schüler/innen und 
junge Erwachsene
Christa Weny
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27, Raum 206
Mo, ab 26.06.2023, 16.15-17.45 Uhr, 4 Mal

Mindest-/Höchstteilnehmerzahl:  4/7
Gebühr:  € 56,-

In diesem Kurs können Kinder ab der 5. Klasse und Jugendliche lernen, 
mit dem 10–Fingersystem am PC zu schreiben. Für diesen Kurs werden 
keinerlei Vorkenntnisse benötigt.
Bitte mitbringen: Eigenes Laptop mit installiertem Word

HEB

10-Finger-Tastenschreiben
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  DER KURSE

Engelthal
327  Rückenfi t - Wirbelsäulengymnastik

Happurg
410  Outdoor-Fitness – smovey®Walk

Kirchensittenbach
272H  Hatha-Yoga nach den Prinzipien des Anusara-Yoga
285H  Hatha-Yoga nach den Prinzipien des Anusara-Yoga
380H  Engpassdehnungen bei Wohlbefi ndlichkeitsstörungen wie 
 Spannungsschmerzen
381H  Engpassdehnungen bei Wohlbefi ndlichkeitsstörungen wie 
 Spannungsschmerzen
630  Goldschmiede Schnupper-Kurs
631  Goldschmiede Schnupper-Kurs
632  Goldschmiede Schnupper-Kurs
633  Ringe schmieden aus Silber oder/und Gold
634 Ringe schmieden aus Silber oder/und Gold
635  Schmuckschmieden am Muttertag

Neuhaus
233  Höhlen-Meditation in der Maximiliansgrotte
234  Höhlen-Meditation in der Maximiliansgrotte
235  Höhlen-Meditation in der Maximiliansgrotte
273  Hatha-Yoga – Körper-/Sensibilitätstraining
290  Hatha-Yoga – Körper-/Sensibilitätstraining
377  Osteoporose – Funktionstraining
378  Osteoporose – Funktionstraining
379  Wirbelsäule – Rehabilitationssportgruppe

Offenhausen
660  Gläserne Schätze für Haus und Garten – 
 Glasgestaltung für Einsteiger und Fortgeschrittene

Pommelsbrunn
241  Tageskurs „Klettersteig“ Hersbrucker Schweiz 
252  Tai Chi‘ Ch‘uan – Lange Form intensiv – Fortgeschrittene
253  Tai Chi‘ Ch‘uan Kurzform und Lange Form – Fortgeschrittene
260  Qi Gong - Hui Chun Gong für Anfänger und Fortgeschrittene
261  Qi Gong – Hui Chun Gong für Anfänger und Fortgeschrittene
323  Fitness für den ganzen Körper
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des ZV vhs 
Hersbrucker Schweiz, 

außer Hersbruck.

Die nicht einzeln aufge-
führten Kurse fi nden in 

Hersbruck statt.

in den Städten 
 und Gemeinden

Reichenschwand
278H  Hatha-Yoga für Anfänger
279H  Hatha-Yoga für Mittelstufe
604  Orientalischer Tanz - Workshop

Velden
350  Aqua-Fitness
351  Aqua-Fitness

Vorra
282  Hatha-Yoga – in der Tradition nach Iyengar – 
 für alle Stufen Anfänger, Mittelstufe
282A  Hatha-Yoga – in der Tradition nach Iyengar – 
 für alle Stufen Anfänger, Mittelstufe
375  Reha- Wirbelsäulengymnastik
604  Orientalischer Tanz - Workshop
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  REGISTER

Achtsamkeitstraining .........................................................  42
Aqua – Fitness .......................................................................  64-65
Aquarellmalerei .....................................................................  95
Augentraining ........................................................................  41

Bambini-Club ....................................................................  103
Beckenbodengymnastik ........................................................  59
Berufl iche Bildung .................................................................  23-25

Deutsch als Fremdsprache ................................................  30
Dirndlnähkurse ......................................................................  99
Dokumentationsort Hersbruck/Happurg - Exkursion ..............  17

EDV-Kurse .........................................................................  21-23
EDV-Basiswissen ..................................................................  22
EFT – Klopfakupunktur...........................................................  41
Einzelveranstaltungen ...........................................................  15-20
Englisch ................................................................................  30-34
Engpassdehnungen bei Spannungsschmerzen ......................  70-71

Fitness-Kurse .....................................................................  59-64
Folkloretanz ..........................................................................  88
Französisch ...........................................................................  35-36

Gestaltungsebenen ...........................................................  23
Gesundheitsbildung ..............................................................  39-72
Gitarre – Kreative Liedbegleitung ...........................................  89-90
Glaskunst für Erwachsene .....................................................  96
Gold- und Silberschmiedekurse .............................................  91-92
Grenzen setzen mit klarer Kommunikation ..............................  24
Gymnastik und Prävention .....................................................  58-60
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Hauswirtschaft ..................................................................  81-86
Hirtenrundweg – Geführte Wanderung ...................................  20/76
Höhlenmeditation in der Maximiliansgrotte ............................  44
Hui Chun Gong ......................................................................  48

Interkulturelle Kompetenz und Kommunikation .....................  19/25
Instrumentalunterricht ...........................................................  89-90
Italienisch ..............................................................................  36

Junge vhs ...........................................................................  101-112

Keramikkurse ....................................................................  97
KidsSafe® Kinderschutztraining .............................................  109
Klangentspannung ................................................................  43
Klettern .................................................................................  45
Kochkurse .............................................................................  81-86
Kräuterführungen ..................................................................  74-75
Kreatives Gestalten für Kinder und Jugendliche ......................  107-108
Kulturelle und kreative Bildung ...............................................  87-100
Kundalini-Yoga ......................................................................  52

Line-Dance ........................................................................  88

Meditationen ....................................................................  43-44
Mini-Maxi-Clubs für Kinder und Eltern ....................................  103-106

Nähkurse für Erwachsene ..................................................  98-99
Nähkurse für Jugendliche ......................................................  98/108
Natur und Umwelt ..................................................................  73-80

Outdoor-Fitness ................................................................  60/77
Orientalischer Tanz, Erwachsene ...........................................  89
Orientalischer Tanz, Kinder ....................................................  108
Osteoporose-Funktionstraining .............................................  69
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PEKiP® ...............................................................................  102
Percussion & Groove .............................................................  90
Pilates ...................................................................................  65
Porträtzeichnen .....................................................................  94
Pound-Fit® ............................................................................  62
Prüfungsvorbereitung Mathematik 
Mittlere Reife/M-Zug Mittelschule ..........................................  111

Quali-Vorbereitung Mathematik .........................................  111
Qi Gong .................................................................................  48-49

Reichsparteitagsgelände in Nürnberg, Ehemaliges .............  18
Reha – Sportgruppen .............................................................  66-70
Russisch ...............................................................................  38

Schmuckschmieden am Muttertag .....................................  92
Selbstbehauptung und Selbstverteidigung für Grundschüler ..  110
Sicherheitstraining für Kinder .................................................  109-110
Silberschmieden für Erwachsene ...........................................  91-92
Smartphone für Senioren .......................................................  22-23
Smovey®Walk ........................................................................  60/77
Spanisch ...............................................................................  37
Spannungen lösen durch Schütteln nach D. Berceli ................  42
Sprachen...............................................................................  27-38
Step-Dance-Style ..................................................................  61

Tai Chi‘ Ch‘uan ...................................................................  46-47
Tanzen für Erwachsene ..........................................................  88-89
Töpferkurse für Erwachsene ..................................................  97
Töpferkurs für Kinder .............................................................  107
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Vegane Küche ....................................................................  84/85
Vegetarische Küche ...............................................................  83
Vorträge ................................................................................  16
Vortrag in englischer Sprache ................................................  16

Wildkräuterführungen .......................................................  74-75

Yoga für Erwachsene .........................................................  50-57

Zehn-Finger-Tastenschreiben für Schüler/innen .................  112
Zeichnen für Erwachsene .......................................................  93-94
Zeichnen und Malen für Kinder ...............................................  107
ZERO-Waste: Null Müll dank selbst 
gemachter Körperpfl egeprodukte ..........................................  78
ZERO-Waste: Null Müll dank selbst gemachte 
Allzweckreiniger und Küchenhelfer ........................................  79
Zumba®-Fitness ....................................................................  63
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ZVB Volkshochschule Hersbrucker Schweiz
Amberger Str. 27 • 91217 Hersbruck 
Tel. 09151/60969-05 
Fax 09151/735-9131
www.vhs-hersbrucker-schweiz.de
E-Mail: vhs@hersbruck.deAnmeldeschein

Kurs-Nr.* Kurstitel

EURO 

Name* Vorname*

IBAN 

Name + Vorname des Kindes

Geburtsdatum des Kindes

Straße*

Tel.  Mobil

PLZ/Wohnort*

Datum,Ort, Unterschrift

Name des Kontoinhabers wenn abweichend

E-Mail*

Ermäßigung für

Ermäßigung nur bei Vorlage eines Berechtigungsnachweises (s. Geschäftsbedingungen). 
Bei schriftlicher Anmeldung Kopie beilegen

(Für evtl. notwendige Informationen zum Kurs)
Ich erkläre mich damit einverstanden, dass mir per E-Mail Veranstaltungshinweise oder notwendige Informationen 
zum Kurs zugeschickt werden. Ich kann diese Einwilligung jederzeit mit Wirkung für die Zukunft widerrufen.

Ich erkläre mich damit einverstanden, dass die vhs Hersbrucker Schweiz meine Daten nur zum internen  
Gebrauch und zur Durchführung der gebuchten Kurse weiterverarbeitet und speichert.

Bei Kinder- und Eltern-Kind-Kursen

Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandats
Unsere Gläubiger-Identifikationsnummer: DE46VHL00000348438

SEPA-Lastschriftmandat
Ich ermächtige die Volkshochschule Hersbrucker Schweiz, Amberger Str. 27, 91217 Hersbruck, 
Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich 
mein Kreditinstitut an, die von der Volkshochschule auf mein Konto gezogenen 
Lastschriften einzulösen. Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit 
dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. 
Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.
Sollten durch eine eventuelle Rücklastschrift Gebühren entstehen, werden diese von 
mir ersetzt.

Hiermit melde ich mich verbindlich an.
Die Geschäfts- und Teilnahmebedingungen der vhs Hersbrucker Schweiz erkenne ich an.
Mit meiner Unterschrift willige ich ein, dass meine angegebenen, personenbezogenen Daten zur Organisation und 
Durchführung der Anmeldung von der vhs Hersbrucker Schweiz nach gesetzlichen Vorschriften gespeichert und verarbeitet 
werden. Gemäß DSGVO bin ich jederzeit berechtigt, unentgeltlich Auskunft über meine gespeicherten personenbezogenen 
Daten zu verlangen, die Berichtigung, Löschung und Sperrung einzelner personenbezogener Daten zu verlangen, sowie der 
Datenverarbeitung zu widersprechen.

Geburtsjahr* weiblich*   männlich*

Volkshochschule
Hersbrucker Schweiz



Wenn Sie 
nichts von uns 
hören, sind Sie 
angemeldet.

Datum, Unterschrift

Ein gebührenfreier Rücktritt ist nur  
bis 14 Tage vor Kursbeginn möglich. 
Die Anmeldung wird nicht bestätigt.

* = zwingende Angaben
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