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Erster Vorsitzender: Robert lig

Leiterin: Katharina Léschner
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Dozentenvertreterin: Angelika Ehrke

Gebuhrenkonto der vhs:
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Das Programm ist als Broschiire erhaltlich in:

» den Rathausern der Gemeinden der Kommunalen Allianzden
Sparkassen und Raiffeisenfilialen

* in Hersbruck im BurgerBuro

» der Stadtbibliothek

* in der Geschaftsstelle der vhs

Einschreibung:
Die Einschreibung zu den Kursen ist ab Dienstag, 30.01.2024 mdglich.

www.vhs-hersbrucker-schweiz.de



Liebe Mitburgerinnen und Mitburger
in der Hersbrucker Schweiz,
liebe Horerinnen und Horer der Volkshochschule,

mit dem Programm fir das Friihjahrs-/Sommersemester, das Sie
gerade aufgeschlagen haben, hei3en wir die neue Leiterin Katharina
Léschner auch offiziell bei uns willkommen. Sie ist zwar inzwischen
schon fast ein halbes Jahr an der vhs Hersbrucker Schweiz, zeichnet
aber erst jetzt voll verantwortlich fur das vielfaltige und facettenreiche
Kursangebot.

Und sie setzt dabei gleich einige neue Schwerpunkte — etwa mit mehr-
tagigen Kreativkursen fir Kinder und Jugendliche in den Osterferien
oder Erstorientierungskursen, in denen Schutzsuchenden wichtige
Alltagskompetenzen fiir ihr neues Leben in unserem Land vermittelt
werden sollen. Fur Katharina Léschner und ihre beiden Mitarbeiterin-
nen Angelika LeilRner und Anika Wolski eine herausfordernde Aufgabe,
aber auch eine lohnende.

Im Rahmen des Programmbereichs ,Politik, Gesellschaft und Umwelt*
1adt Sie ihre vhs im Frihjahr-/Sommersemester zum regen Gedanken-
austausch mit Experten Uber verschiedenste Aspekte der aktuell lebhaft
diskutierten Themen Klimawandel und Umweltschutz ein. Damit kann
unsere Volkshochschule ihrem Auftrag als ein fir alle offener, kommu-
nal verankerter Ort der (Weiter-)Bildung noch besser gerecht werden
und einen Beitrag zum gesellschaftlichen Zusammenhalt leisten.

Mit den Dozenten und Dozentinnen méchte unsere neue Leiterin natiir-
lich auch an bewahrten und von Ihnen gut angenommenen Formaten
wie der ,Jungen vhs® oder den umfangreichen Gesundheitsangeboten
und —kursen von Wirbelsaulengymnastik Uiber Yoga bis zu Tai Chi fest-
halten.

Wir wiinschen Katharina Léschner beim weiteren Ausgestalten unserer
,neuen” vhs Hersbrucker Schweiz viele innovative Ideen und kreative
Lésungsansatze. Und lhnen, liebe Hérerinnen und Hérer, wiinschen wir
viel Spaf} mit dem neuen Programm und ein anregendes, so lehrrei-
ches wie kurzweiliges Friihjahrs-/Sommersemester.

Robert llg,
Vorsitzender des Zweckverbands vhs Hersbrucker Schweiz

GruBRwort



Vorwort

...und jedem Anfang wohnt ein Zauber inne, befand einst der
Schriftsteller Hermann Hesse, sofern das Herz bereit zum
Abschied sei. Mit diesem glanzvollen Versprechen ver-
abschieden wir gemeinsam und herzlich mit lhnen
die Kollegin Karin Richter. Auch wenn sie ihrem
Team in mancher Sache noch zur Seite steht,
wiinschen wir ihr mit der Abgabe der Leitungs-
aufgaben in jeder Hinsicht Zauberhaftes und
alles Gute.

Auch uns und lhnen schillert die Magie des
Anfangs entgegen. So verzeichnet das Friih-
jahrssemester 2024 unter neuer vhs Leitung
Kursbeginne ab Februar, die wir Ihnen mit Titel
und Beschreibung auf den folgenden Seiten
prasentieren.

In den vergangenen Jahren hat das vhs Team eine
solide Volkshochschularbeit geleistet. Die Volkshochschule

wurde im Rahmen der EFQM Qualitétstestierung als exzellente
Bildungseinrichtung zertifiziert. Ein Kriterium unter vielen ist dabei ein
fachgerechtes Kursangebot unter dem Begriff der Jungen vhs, das
Mutter und Vater mit ihren Kindern, aber auch Kinder ohne Beisein
der Eltern seit Jahren zuverlassig in Ergdnzung zu Krippe und Kita in
Anspruch nehmen kénnen.

Im Frihjahr 6ffnen wir die Junge vhs fir die 6 — 18 Jahrigen mithilfe
der talentCAMPus Férderung vom Deutschen Volkshochschulver-
band. In den Osterferien 2024 befassen sich die Kinder und Jugend-
lichen intensiv mit unterschiedlichen Aspekten kultureller Bildung und
kénnen selbst kiinstlerisch aktiv werden. Es sind keine Vorkenntnisse
nétig und die Teilnahme ist kostenfrei.

Wie Sie wissen, steht die Volkshochschule bereits im Glanze vieler
Tages- und Abendkurse sowie Vortragen und anderen Einzelveran-
staltungen. Auf den folgenden Seiten werden Sie zweifelsohne auf
lhre bekannten Lieblingskurse und —dozierenden stol3en, die Sie in
Bewegung, gesund und auf dem Laufenden halten.

Sie werden aber auch innovative Angebote und Formate entdecken.



Vorwort

Erstmals findet der Weiterbildungskurs klimafit in Hersbruck statt, der
Ihnen den Austausch und Diskussion mit Expertinnen und Experten
zum Thema Klimaschutz im Nirnberger Land erméglicht. Es steht
Ihnen eine Mediensprechstunde fiir die unbeschwerte Nutzung digitaler
Medien und Endgerate im Stadthaus zur Verfugung. AuRerdem dirfen
Sie jeden Monat wissenschaftliche Vortradge von namhaften Personen
erwarten, die lhnen im Gastesaal des Stadthauses Rede und Antwort
stehen. Unterstltzung firr den beruflichen Auf- oder Umstieg erhalten
Sie in den Xpert Business Webinaren, die Sie mit Zertifikat abschlieRen
und ab diesem Semester auch ber unsere Volkshochschule buchen
kénnen.

Und, kann es sein, dass Sie Ihr Wissen und lhre Erfahrung weiter-
geben und sich als Leitung eines Volkshochschulkurses ausprobie-
ren méchten? Dann weisen wir auf die Fortbildungsangebote des
Bayerischen Volkshochschulverbandes (https//:www.kursif.de) hin und
freuen uns auf Ihre Themenvorschlage, wenn Sie das nachste Mal
vorbeischauen.

Wir wiinschen lhnen viele Anregungen in diesem Heft und eine zau-
berhafte Zeit in den Kursen und Veranstaltungen lhrer Wahl.

Melden Sie sich rechtzeitig an.

Hersbruck, Januar 2024

Ihr/ Euer

vhs Team

Katharina Léschner ~ Angelika Leil3ner Anika Wolski
Leitung Verwaltung Verwaltung

)

EFQM

QUALIFIED BY
EFQM 2023
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Uber die Volkshochschule:

Die Volkshochschule (vhs) ist eine parteipolitisch, konfessionell und
weltanschaulich unabhangige Bildungsinstitution. Sie steht in der Tra-
dition der europaischen Aufklarung und ist der Demokratie und dem
humanistischen Bildungsgedanken verpflichtet. Die vhs tritt ein fir
das Recht auf ,Bildung flr alle“ und ein chancengerechtes Bildungs-
system, in welchem alle Menschen die Méglichkeit haben, lebensbe-
gleitend zu lernen.

Einschreibung zu den Kursen:

Die Einschreibung ist ab sofort personlich in der Geschéftsstelle der
vhs im Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27 mdéglich. Sie kdnnen uns
lhre Anmeldung mit Einzugsermachtigung aber auch unter 09151-
735 9131 zufaxen oder mit der Post zuschicken an: Volkshochschule
Hersbrucker Schweiz, Amberger Str. 27, 91217 Hersbruck. Sie finden
unser aktuelles Kursprogramm auch im Internet unter www.vhs-hers-
brucker-schweiz.de und kénnen sich dort online Uber eine sichere,
verschlisselte Verbindung anmelden.

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

Aligemeine Offnungszeiten:
Montag — Freitag: 08.00-12.00 Uhr
Donnerstag: 14.00-17.30 Uhr

Die Anmeldungen werden generell nicht bestatigt. Beachten Sie bitte
unsere Allgemeinen Geschéafts- und Teilnahmebedingungen, die
lhnen zu vielen relevanten Themen Informationen geben.

Zugangsvoraussetzungen fur Webinare,
Hybridkurse und Online-Angebote:
Internetféhiges Tablet, Smartphone oder PC mit Kamera und Laut-

sprecher, stabile Internetverbindung.
Nach der Anmeldung erhalten Sie einen Teilnahmelink per Mail.



vhs' Volkshochschule
‘@:s® Hersbrucker Schweiz
ZVB Volkshochschule Hersbrucker Schweiz

An meldeSCheln Amberger Str. 27 - 91217 Hersbruck

Tel. 09151/60969-05 - Fax 09151/735-9131
www.vhs-hersbrucker-schweiz.de

*Pflichtfelder E-Mail: vhs@hersbruck.de
Kurs-Nummer * Kurstitel
Kurs-Nummer * Kurstitel
ErmaRigung fiir
ErmaRigung nur bei Vorlage eines Berechtigungsnachweises Wenn
(siehe Geschaftsbedingungen). Bei schriftlicher Anmeldung Kopie beilegen. Sie nichts
von uns horen,
sind Sie
Name* Vorname* angemeldet.
StraRe* PLZ/Wohnort*
Telefon privat Telefon mobil
E-Mail*

[ Ich erklare mich damit einverstanden, dass mir per E-Mail Veranstaltungshinweise oder notwendige Informationen zum
Kurs zugeschickt werden.

[J  Ich kann diese Einwilligung jederzeit mit Wirkung fiir die Zukunft widerrufen. Ich erklare mich damit einverstanden, dass
die vhs Hersbrucker Schweiz meine Daten nur zum internen Gebrauch und zur Durchfiihrung der gebuchten Kurse
weiterverarbeitet und speichert.

Bei Kinder- und Eltern-Kind-Kursen:

Name / Vorname Geburtstag
des Kindes des Kindes

Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandats
Unsere Glaubiger-Identifikationsnummer: DE46VHL00000348438

SEPA-Lastschriftmandat

Ich erméchtige die Volkshochschule Hersbrucker Schweiz, Amberger Str. 27, 91217 Hersbruck, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzu-
ziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von der Volkshochschule auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzuldsen. 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 Riicklastschrift Gebiihren entstehen, werden diese von mir ersetzt.

Euro
IBAN
BIC

Kontoinhaber/in
Geburtsjahr* [Jweiblich* [ ménnlich* (] divers*

Die Geschafts- und Teilnahmebedingungen der vhs Hersbrucker Schweiz erkenne ich an. Mit meiner Unterschrift willige ich ein, dass meine angegebe-
nen, personenbezogenen Daten zur Organisation und Durchfiihrung der Anmeldung von der vhs Hersbrucker Schweiz nach gesetzlichen Vorschriften gespei-
chert und verarbeitet werden. GemaR DSGVO bin ich jederzeit berechtigt, unentgeltlich Auskunft iber meine gespeicherten personenbezogenen Daten zu
verlangen, die Berichtigung, Loschung und Sperrung einzelner personenbezogener Daten zu verlangen, sowie der Datenverarbeitung zu widersprechen.

Hiermit melde ich mich verbindlich an:

Datum, Ort, Unterschrift Ein gebiihrenfreier Riicktritt ist nur bis 14 Tage vor
Kursbeginn méglich. Die Anmeldung wird nicht bestatigt.

' (Bei Minderjahrigen des gesetzlichen Vertretreters / der gesetzlichen Vertreterin)
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E-Mail*

[ Ich erklare mich damit einverstanden, dass mir per E-Mail Veranstaltungshinweise oder notwendige Informationen zum
Kurs zugeschickt werden.

[J  Ich kann diese Einwilligung jederzeit mit Wirkung fiir die Zukunft widerrufen. Ich erklare mich damit einverstanden, dass
die vhs Hersbrucker Schweiz meine Daten nur zum internen Gebrauch und zur Durchfiihrung der gebuchten Kurse
weiterverarbeitet und speichert.

Bei Kinder- und Eltern-Kind-Kursen:

Name / Vorname Geburtstag
des Kindes des Kindes

Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandats
Unsere Glaubiger-Identifikationsnummer: DE46VHL00000348438

SEPA-Lastschriftmandat |
Ich erméchtige die Volkshochschule Hersbrucker Schweiz, Amberger Str. 27, 91217 Hersbruck, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzu- .
ziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von der Volkshochschule auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzuldsen. 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 Riicklastschrift Gebiihren entstehen, werden diese von mir ersetzt. i

Euro

IBAN
BIC

Kontoinhaber/in

Geburtsjahr* [Jweiblich* [ ménnlich* (] divers*

Die Geschafts- und Teilnahmebedingungen der vhs Hersbrucker Schweiz erkenne ich an. Mit meiner Unterschrift willige ich ein, dass meine angegebe-
nen, personenbezogenen Daten zur Organisation und Durchfiihrung der Anmeldung von der vhs Hersbrucker Schweiz nach gesetzlichen Vorschriften gespei-
chert und verarbeitet werden. GemaR DSGVO bin ich jederzeit berechtigt, unentgeltlich Auskunft iber meine gespeicherten personenbezogenen Daten zu
verlangen, die Berichtigung, Léschung und Sperrung einzelner personenbezogener Daten zu verlangen, sowie der Datenverarbeitung zu widersprechen.

Hiermit melde ich mich verbindlich an:

Datum, Ort, Unterschrift Ein gebiihrenfreier Riicktritt ist nur bis 14 Tage vor
Kursbeginn méglich. Die Anmeldung wird nicht bestatigt.

(Bei Minderjahrigen des gesetzlichen Vertretreters / der gesetzlichen Vertreterin) ‘
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Semesterkalender
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Ferienkalender in Bayern 2024:
12.02.2024-16.02.2024
25.03.2024-06.04.2024
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Bezeichnung:

Mitbringen:

Kursnummer:
Bezeichnung:

Mitbringen:

Meine Termine:

Meine Termine:

Meine Termine:

Meine Termine:

Meine Termine:

Meine Termine:



Meine Kurse und Notizen
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Erlauterung der Kurzel

Online Angebot
Online Kurs

Alfeld @
Hybridkurs
Engelthal @
Hartenstein @
Hartmannshof @
Was ist ein
Webinar? Happurg @
Ein Webinar ist eine Seminar, das Gber das In- Henfenfeld @
ternet gehalten wird und bei dem Sie live mit einer
Lehrkraft verbunden sind, der einen Vortrag halt,
Ubungsaufgaben stellt oder Praxisfalle demonst- Hersbruck
riert. Uber einen Chat haben Sie die Méglichkeit
lhre Fragen an die Lehrkraft zur richten. Zudem H @
ohenstadt
wird das Webinar aufgezeichnet und dient so
als Grundlage fir die Vor- und Nachberei-
tung von Kurssequenzen. Kirchensittenbach @
Neuhaus @
Offenhausen @
Pommelsbrunn @
Was ist ein Hybridkurs? Reichenschwand @
_ EinHybridkursisteine Velden @
Prasenzveranstaltung, die gleichzeitig
online Ubertragen wird.
Vorra @

Sie kdnnen den Kurs entweder

am Kursort oder bequem
von zu Hause besuchen.







@ Gesellschaft, Umwelt und Politik

Geschichte — Heimatgeschichte

101-01 @

Dokumentationsort Hersbruck/ Hap-
purg. Exkursion zum ehemaligen
KZ-AuBenlager Hersbruck und dem
Doggerstollen

Barbara Raub und Kornelius Schlehlein
Treffpunkt: Hersbruck, Finanzamt,
Amberger Str. 76, Parkplatz

Sa, 23.03.2024, 14.00-16.00Uhr, 1 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 3/30
Gebuhr: €9,-

Wenn wir geschichtstrachtige Orte besuchen,
so sind wir gewohnt, dass die Umgebung,
die Atmosphare, die Mauern und Gebaude
uns ihre Geschichte erzahlen und einen Ein-
druck ihrer Zeit vermitteln. Manchmal ist aber
auch von einem noch so wichtigen Ort nicht
mehr viel Ubrig. Und trotzdem muss seine
Geschichte erzahlt und bewahrt werden.

So ist das auch im Falle des KZ-AuRenlagers
Hersbruck. Seit dem Krieg wurde das Gelan-
de des Lagers weitgehend Uberbaut. Heute
erinnert nur wenig an die Vergangenheit des
Gelandes. In Hersbruck befand sich von Juli
1944 bis April 1945 das zweitgroRte Aulien-
lager des Konzentrationslagers Flossenblrg.
Neben der Geschichte des Lagers und seiner
Topographie werden bei der Exkursion der
Dokumentationsort sowie der Eingang zu
einem Doggerstollen aufgesucht.

Bitte mitbringen: Wetterfeste Kleidung und
Schuhwerk. Anfahrt mit eigenem Pkw.

In Kooperation mit den mittelfrankischen
Volkshochschulen.

Auskunft/Anmeldung bis spatestens 14. Marz
nur Uber die vhs Schwarzachtal,

Telefon: 09187/9090-10.
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Globales Lernen — Bildung flr nachhaltige Entwicklung —

Umweltbildung — Verbraucherfragen

104-01 @
Spechte

104-02 @

Vogelstimmenspaziergang

Barbara Stréll

Engelthal, Reschenbergstralle am Friedhof
Mo, 01.04.2024, 08.30-ca. 10.30Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hoéchstteilnehmerzahl: 10/15
Gebuhr: € 12,-

Barbara Stréll

Engelthal, Reschenbergstralle am Friedhof
Mo, 01.04.2024, 17.30-ca. 19.00Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 10/15
Gebihr: € 12,-

Waussten Sie, dass in Mitteleuropa nérdlich
der Alpen sieben Arten des Spechts vorkom-
men? Allesamt finden in Engelthal geeigne-
ten Lebensraum. Sechs von ihnen sind jetzt

bei der Balz zu héren und gut zu beobachten.

Die alten Eichen der ehemaligen Hutanger
spielen dabei eine tragende Rolle.

Bitte mitbringen: Fernglas (!), robustes
Schuhwerk, wetterfeste und warme Kleidung

Das zeitige Fruhjahr ist die beste Zeit, um die
heimischen Vogelarten mit ihren Stimmen
kennen zu lernen. Vor dem Laubaustrieb
lassen sich die Vdgel gut beobachten und die
Stimmenvielfalt ist noch relativ tbersichtlich.
Mit den zurtickkehrenden Zugvégeln kom-
men ab Méarz beinahe taglich neue Stimmen
hinzu. Sie lernen typische Arten in Siedlung,
Wald und Feldflur kennen und erhalten Tipps
fur eigene Beobachtungen.

Bitte mitbringen: Fernglas (!), robustes
Schuhwerk, wetterfeste und warme Kleidung.
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@ Gesellschaft, Umwelt und Politik

vhs.wissen live ist ein Gemeinschaftsprojekt
von derzeit ca. 250 Volkshochschulen aus
Osterreich, Italien, der Schweiz und Deutsch-
land. Etwa 20 bis 25 Veranstaltungen werden
in der digitalen Wissensreihe im Livestream
angeboten. Partnerorganisationen sind u.a.
die Pinakotheken in Minchen, die Max-
Planck-Gesellschaft und das Wissenschafts-
kolleg zu Berlin. Die Vortragsthemen sind
vielfaltig. Historische Themen werden in der

Auswahl ebenso bertiicksichtigt wie sozial-

und naturwissenschaftliche. Neben der
Vermittlung von Fachwissen ist das digitale
Lernen ein Ziel des Projektes. Teilnehme-

Vortrage
104-03X

vhs.wissen live/ Abschied von der
Offentlichkeit

Referent: Prof. Dr. Michael Hiither
Online, bequem von zuhause

Mo, 29.01.2024, 18.45-21.00 Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hbchstteilnehmerzahl: 3/30
Gebuhr: €5,-

Verstarkt durch die fundamentalen Krisen der
letzten Jahre gibt es eine Erosion des 6ffentli-
chen Raums als Ort der Kommunikation und
des Gesprachs, aber auch der wirtschaftli-
chen Geschéfts- und Austauschbeziehungen.
Der 6ffentliche Raum war immer beides: Ago-
ra und Markt. Wenn wir uns aber alle immer
weiter ins Private zurlickziehen, stehen
unsere politischen, sozialen und wirtschaft-
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vhs
wissen
live

das digitale Wissenschaftsprogramm

rinnen und Teilnehmer werden im virtuellen
Raum mit digitalen Formaten vertraut und
erlangen so digitale Kompetenzen.

lichen Strukturen zur Disposition. Doch wie
kann der 6ffentliche Raum neu bestimmt und
damit auch die moderne Demokratie zukinf-
tig gesichert werden?

Prof. Dr. Michael Hither ist Historiker und
Okonom. Er ist Direktor des Instituts der deut-
schen Wirtschaft und Honorarprofessor an der
EBS Business School in Oestrich-Winkel.

In den akademischen Jahren 2016, 2019 und
2022 war er Adjunct Professor an der Stan-
ford University.




104-04X

vhs.wissen live/ Warum Fachleute
und Laien Risiken haufig ganz unter-
schiedlich bewerten

Referent: Prof. Dr. Ralph Hertwig,
Online, bequem von zuhause

Di, 20.02.2024, 18.45-21.00 Uhr, 1 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 3/30
Geblhr: € 5,-

Im Falle von technologischen Risiken, Natur-
katastrophen oder auch bei einer Pandemie
kommt es immer wieder vor, dass Fachleute
und Laien Risiken vollkommen unterschied-
lich bewerten. Die Folge ist nicht selten, dass
Birgerinnen und Burger sich anders ver-
halten als die Fachleute sich dies wiinschen.
Woran kann das liegen? Dieser Vortrag weist
mogliche Ursachen auf und beschaftigt sich
mit der Frage, wie man die Kluft Gberwinden
kénnte.

Prof. Dr. Ralph Hertwig ist Direktor am Max-

Planck-Institut fur Bildungsforschung in Berlin.

Zuvor war er Professor fur Kognitionswissen-
schaft und Entscheidungspsychologie an der
Universitat Basel). 2017 erhielt er den renom-
mierten Gottfried Wilhelm Leibniz-Preis der
Deutschen Forschungsgemeinschaft. Seine
Forschung beschéaftigt sich mit Modellen der
begrenzten und 6kologischen Rationalitat, er-
fahrungsbasierten Entscheidungen, Psycho-
logie des Risikos. Die Veranstaltung findet in
Kooperation mit der Deutschen Akademie fir
Technikwissenschaften (acatech) statt.
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104-05H @

vhs.wissen live/ Klimawandel und
Wetterkatastrophen: Wie verandern
sich Schadenwahrscheinlichkeiten
und wie gehen wir damit um?

Moderation: Bernhard Schulz
Referent: Ernst Rauch,

Hersbruck, Gastesaal im Stadthaus

Di, 12.03.2024, 18.45-21.00 Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 3/30
Geblihr: € 5,-

Die mittlere Temperatur auf der Erde (Atmo-
sphare und Ozeane) hat sich in den letzten
100 Jahren um rund 1,2 Grad erhoht. Dieser
Temperaturanstieg erscheint zunachst klein.
Relevanter fur die Auswirkungen auf ge-
sundheitliche und wirtschaftliche Risiken ist
der Einfluss der Erwarmung auf die Wahr-
scheinlichkeit von Extremereignissen. So
liegen inzwischen die jahrlichen versicherten
Schaden aus Wetterkatastrophen weltweit bei
Uber 100 Mrd. Euro — mit steigender Tendenz.
In Deutschland hat die Assekuranz beispielsweise
fiir die Uberschwemmung im Ahrtal mehr als 8
Mrd. Euro bezahlt, und damit rund viel Mal so viel
wie fur das nun zweitteuerste Schadenereignis -
das Hochwasser an Elbe, Saale und Donau 2013.
Munich Re Analysen von Schadenzeitreihen aus
Unwetterereignissen liefern Indizien dafiir, dass
neben soziobkonomischen Faktoren als Haupt-
treiber flr zunehmende Schéden bereits heute
zunehmende Wetterextreme eine Rolle spielen.
Um dieser Entwicklung entgegenzuwirken
geht der Vortrag auf Handlungsoptionen ein,
die aus der (Ruck-)versicherungsperspektive
auf verschiedenen Entscheidungsebenen
und Zeitskalen den zunehmenden Schéden
aus Wetterkatastrophen entgegenwirken.
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@ Gesellschaft, Umwelt und Politik

104-06X

Energiekosten: Abrechnungen
von Energierechnungen verstehen
(Strom, Warme)

104-08X

Heizungserneuerung ab 2024 — Alles
rund um das neue Heizungsgesetz

Gisela Kienze, Energieberaterin fiir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.
Online-Vortrag

Di, 20.02.2024, 18.00-ca. 19.30Uhr, 1 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 3/30
Gebuhr: kostenlos mit Anmeldung

Die Kosten fiir Strom und Heizung steigen.
Was enthalt eine Stromrechnung? Wie kann
ich eine Heizkostenabrechnung verstehen?
Der Vortrag flhrt schrittweise durch die Ab-
rechnungen, so dass man selbst eine erste
Uberpriifung vornehmen kann.

104-07X

Heizen mit Holz — So geht’s richtig!

Niels Alter, Energieberater fiir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.
Online-Vortrag

Mo, 11.03.2024, 19.30-ca. 20.30Uhr, 1 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 3/30
Gebuhr: kostenlos mit Anmeldung

In diesem Vortrag geht es um zwei Aspekte
des Heizens mit Holz. Zum einen: Was ist
beim Verbrennen von Holz in Kamin-, Kachel
und Grundéfen zu beachten? Im zweiten Teil
des Vortrags werden Entscheidungshilfen fur
Heizungsmodernisierung mit einer Holz-Zen-
tralheizung vorgestellt. Welche Kriterien sind
wichtig? Welche Férdermdglichkeiten gibt es?
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Thomas Bugert, Energieberater fiir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.
Online-Vortrag

Di, 23.04.2024, 19.00-ca. 20.00Uhr, 1 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 3/30
Gebdihr: kostenlos mit Anmeldung

Mit dem neuen Heizungsgesetz, dem Ge-
baudeenergiegesetz, leitet Deutschland die
Energiewende im Gebaudebereich ein. Somit
wird der Einsatz von erneuerbaren Energien
beim Einbau neuer Heizungen verpflichtend.
In diesem Vortrag erfahren Sie, was ab dem
1. Januar 2024 gilt und wie Sie beim Heizen
auf erneuerbare Energien umsteigen kénnen.

104-09X

Anbieterwechsel — Gewusst wie!

Christine Schaller, Energieberaterin fiir
die Verbraucherzentrale Bayern e.V.
Online-Vortrag

Mi, 15.05.2024, 12.30-ca. 13.30Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 3/30
Gebdihr: kostenlos mit Anmeldung

Der Strom- und Gasmarkt hat sich wieder
belebt und Sie kénnen aus einer grolRen Aus-
wahl an Tarifen wahlen. Die gunstigsten neu
abschlieRbaren Stromtarife sind aber immer
noch teurer als vor der Energiekrise, ebenso
die Gaspreise. Es ist davon auszugehen,
dass die Preise in den kommenden Jahren
auf einem hohen Niveau bleiben werden.
Neukundentarife sind jedoch meist gunstiger
als Bestandspreise. Im Vortrag erfahren Sie,



wie Sie bei der Tarifsuche und dem Tarif-
wechsel vorgehen sollten.

104-10X
Photovoltaik —
Strom selbst erzeugen!

Thomas Bugert, Energieberater fiir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.
Online-Vortrag

Mi, 03.07.2024, 12.30-ca. 13.30Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hdchstteilnehmerzahl: 3/30
Gebuhr: kostenlos mit Anmeldung

Erfahren Sie die Funktionsweise und lernen
Sie die Komponenten einer PV-Anlage naher
kennen. Machen Sie sich vertraut mit den Be-
grifflichkeiten und schaffen Sie sich eine Pla-
nungsgrundlage fir lhre PV-Stromerzeugung.
Wir werden folgende Aspekte beleuchten: Wie
funktioniert die Technik? Welche Dachflachen
eignen sich? Was ist zu beachten?

104-11X
E-Mobilitat —
elektrisiert in die Zukunft?

Daniel Eisel, Energieberater fiir die
Verbraucherzentrale Bayern e.V.
Online-Vortrag

Do, 11.07.2024, 18.00-19.30Uhr, 1 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 3/30
Gebuhr: kostenlos mit Anmeldung

,Mein néachstes Auto wird ein E-Auto.” Diesen
Satz hért man mittlerweile haufig. Vor der
Anschaffung stellen sich aber noch einige
Fragen. Worauf sollte man achten? Wo kann
ich laden? Welche Férderungen gibt es? Und
ist das E-Auto wirklich eine umweltfreund-
lichere Alternative? Der Vortrag klart viele

Gesellschaft, Umwelt und Politik @

offene Fragen und gibt eine Einflhrung in die
elektromobile Zukunft.

Kurse und Schulungen

104-12 @

Klimafit 2024 Klimawandel vor der
Haustiir! Was kann ich tun? Weiter-
bildungskurs

Bernhard Schulz

Hersbruck, Emil-Held-Haus,

Amberger Str. 27, EG, Raum 02

Do, ab 11.04.2024, 18.00-21.00 Uhr, 6 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 3/15
Geblihr: € 15,-

Welche Auswirkungen hat der Klimawandel in
Ihrer Region? Wie begegnet Ihre Kommune
den Folgen des Klimawandels? Wie kénnen
Sie selbst aktiv zum Klimaschutz beitragen?
Antworten, Handlungsoptionen und Vernetzung
mit Expertinnen und Experten bietet dieser
Kurs. Er vermittelt neben wissenschaftlichen
Grundlagen zum Thema Klimawandel auch
Informationen uber Veranderungen, die der
Klimawandel in Ihrer Region mit sich bringt.
Klimafit ist ein Projekt des WWF Deutschland,
des Helmholtz-Forschungsverbunds Regionale
Klimaanderungen und Mensch (REKLIM) und
der Universitat Hamburg. Das Projekt klimafit
wird seit dem 01.01.2022 im Rahmen der
Nationalen Klimaschutzinitiative vom Bundes-
ministerium fir Wirtschaft und Klimaschutz
(BMWK) aufgrund eines Beschlusses des
Deutschen Bundestages gefordert.

Hinweis: Fir die Teilnahme am Kurs ist ein inter-
netfahiges Endgerat notwendig, da Materialien
Uber die vhs.cloud bereitgestellt werden.
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schlau machen. konkret werden.

klimafit —

Klimawandel vor der Haustiir! Was kann ich tun?
Zusammen mit |lhrer Volkshochschule wollen wir Sie klimafit machen.
klimafit ist ein Kurs, der sich mit den Folgen des Klimawandels in Ihrer
Region beschéftigt. Er will Wissen vermitteln, vernetzen und zeigen,
was Sie, was wir alle tun kénnen. Melden Sie sich jetzt an!

Inhalt der Kursabende

1 Grundlagen des Klimawandels und Einflihrung
in die kommunale Herausforderung

N

Ursachen des Klimawandels sowie Klimaschutz und -anpassung
auf kommunaler Ebene

3 Expertendialog mit flihrenden Klimaforscher:innen (online)

4 Regionale Folgen des Klimawandels und was kann ich selbst tun?
5 Expertentipps zu Energie, Ernahrung und Mobilitat (online)

6 Den Klimawandel gemeinsam anpacken.

Weitere Informationen: klimafit-kurs.de [
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Veranstaltungsort
VHS Hersbrucker Schweiz

Termine
Findet an sechs Kursabenden statt

11.04.2024 18-21:00 Uhr
18.04.2024 18-21:00 Uhr
06.05.2024 18-20:00 Uhr
16.05.2024 18-21:00 Uhr
04.06.2024 18-20:00 Uhr
06.06.2024 18-21:00 Uhr

Anmeldung
Infos zur Anmeldung und zum Veranstaltungsort entnehmen Sie
bitte dem vhs-Programm oder der folgenden Website:

www.vhs-kisshab.de/p/online-kurse-675-C-24116015HA

Die Kursgebiihr betrégt pro Person
15€

Der Kurs wird geleitet von
Bernhard Schulz
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104-13x CEID

Faszination Honigbienen —
Infoabend zur Imkerschulung

Robert Loffler, Imkermeister
Fr, 09.02.2024, 18.00-ca.19.00 Uhr
Gebuhr: kostenlos

Sie wollten schon immer mehr tber das Imkern
erfahren? Dann kommen Sie in die Sprechstunde
und lassen Sie sich zur Imkerschulung beraten.

104-14X

Faszination Honigbienen —
Imkerschulung

Robert Loffler, Imkermeister

Webinar, bequem von zuhause

Do, ab 22.02., 29.02. und 07.03. sowie

Fr, 23.02. und 01.03.2024, 18.00 — 20.00 Uhr
Gebhr: € 35,-

Sie wollten schon immer mehr Gber das Imkern
erfahren — Sie lernen hier in 5 Blocken a 120
Minuten, wie Sie mit einem Minimum an Arbeits-
zeit ein Maximum an Honig erreichen kénnen.
Die zusatzlichen Schulungsunterlagen sind dem
jahreszeitlichen Ablauf Ubersichtlich angepasst.
Bei erfolgreichem Abschluss des Kurses erhalten
Sie ein Zertifikat.
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104-15X

Imkerschulung 2024

Robert Loffler, Imkermeister

Webinar, bequem von zuhause

Mo, ab 19.02.2024, 17.00-ca.18.00 Uhr und
21.45-22.45 Uhr (Einstieg jederzeit moglich)
Geblihr: € 105,-

Gewahren Sie sich ein ganzes Jahr lang die
Méglichkeit, unabhangig von Zeitbeschran-
kungen und unter der fachkundigen Anleitung,
sowohl fir Einsteiger als auch fiir Fortgeschrit-
tene, praxisnah zu lernen. Inkludiert sind 14
Hauptlektionen sowie zahlreiche speziell auf die
Jahreszeiten abgestimmte Teillektionen und ins-
gesamt 20 Sprechstunden per Videokonferenz.
Bei erfolgreichem Abschluss wird Ihnen eine
anerkannte Bescheinigung ausgestellt. Die Lehr-
inhalte sind klar strukturiert und konzentrieren
sich auf die effiziente Anwendung der naturna-
hen Magazin-Betriebsweise, um mit minimalem
Arbeitsaufwand und maximalem Honigertrag zu
arbeiten.
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@ Gesellschaft, Umwelt und Politik

Padagogik — Erziehung — Familie

Die Eltern-Kind-Kurse werden teilweise durch
das Bildungspaket geférdert. Bitte erkundi-
gen Sie sich beim zustandigen Landratsamt
Nurnberger Land nach einer méglichen
Kostenlibernahme.

Prager Eltern-Kind Programm
(PEKiP®)

105-01 @
PEKIiP® - fiir Babys, die im Dezember
2023/Januar/Februar 2024 geboren sind

Sabine Sauer

Hersbruck, Emil-Held-Haus,

Amberger Str. 27, 1. OG, Raum 105

Do, ab 18.04.2024, 09.30-11.00 Uhr, 10 Mal
Mindest-/Héchstteiinehmerzahl: 8/8

Geblhr: € 84,-

Das Prager Eltern-Kind-Programm (PEKiP®)
versteht sich als eine spezielle Form der
Elternbildung. In diesem Kurs haben Miitter/
Vater mit ihren Babys schon ab der 6.
Lebenswoche Gelegenheit, sich einmal in
der Woche mit anderen Eltern und deren
gleichaltrigen Babys zu treffen. Bei gemein-
samen Spielen und Bewegungsanregungen
fur die Babys, sowie in Gesprachen zwischen
Eltern, werden Anregungen zum forder-
lichen Umgang miteinander vermittelt und
die Babys in ihrer natirlichen Bewegungs-
fahigkeit entwicklungsgemaf unterstutzt.

In den PEKIiP®-Stunden bewegen sich die
Babys nackt. Der Kurs bietet Anregungen
zur Bewegungs- und Spielentwicklung des
Babys. Fingerspiele, Kniereiter und Lieder
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sind zusatzliche Bestandteile dieses Kurses
und geben Anregungen fur das gemeinsame
Spiel und Lernen zuhause.

Bitte mitbringen: Bequeme, leichte Kleidung,
ein groRes und ein kleines Handtuch, Socken
fur Eltern und Kind, Getrank fur die Begleit-
person.

Mini-Club und Maxi-Club

105-10A @
Mini-Club ,,Die kleinen Schliimpfe* —
fur Kinder ab 16 Monaten

Sabine Sauer

Hersbruck, Emil-Held-Haus,

Amberger Str. 27, EG, Raum 01

Di, ab 06.02.2024, 09.30-11.30 Uhr, 10 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 8/10
Geblihr: € 84,-

Dieser Kurs bietet Eltern mit ihren Kindern die
Maglichkeit, in einer Spielgruppe kreative und
abwechslungsreiche Spielideen kennen zu
lernen. Fingerspiele, Kniereiter, Bastelideen und
Lieder sind fester Bestandteil dieses Kurses und
geben viele Anregungen fir das gemeinsame
Spiel und Lernen zuhause. Speziell fiir dieses
Alter bietet die Dozentin auch Anregungen fir
die motorische Entwicklung der Kleinkinder an.
Naturlich essen wir auch gemeinsam und haben
Zeit fur Gesprache zu padagogischen Fragen
und zur kérperlichen Entwicklung der Kinder.
Bitte mitbringen: Hausschuhe und Vesper.



105-10B @
Mini-Club ,,Die kleinen Schliimpfe* —
fiir Kinder ab 18 Monaten - Folgekurs
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105-12A @
Mini-Club ,,Sonnenkéafer® —
fur Kinder ab 16 Monaten

Sabine Sauer

Hersbruck, Emil-Held-Haus,

Amberger Str. 27, EG, Raum 01

Di, ab 07.05.2024, 09.30-11.30 Uhr, 5 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 8/10
Geblhr: € 42,-

Sarah Schmidt

Hersbruck, Emil-Held-Haus,

Amberger Str. 27, EG, Raum 01

Do, ab 07.03.2024, 09.00-11.00 Uhr, 10 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 8/10
Geblihr: € 84,-

Der Kurs 105-10B ist ein Folgekurs des
Kurses 105-10A, dort finden Sie die Informa-
tionen zum Kurs.

105-11A @
Mini-Club ,,Die kleinen Wichtel* —
fur Kinder ab 10 Monaten

Sabine Sauer

Hersbruck, Emil-Held-Haus,

Amberger Str. 27, EG, Raum 01

Mi, ab 20.03.2024, 9.30-11.00 Uhr, 10 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 8/10
Geblhr: € 84,-

Dieser Kurs bietet Eltern mit ihren Kindern
die Moglichkeit, in einer Spielgruppe kreative
und abwechslungsreiche Spielideen kennen
zu lernen. Fingerspiele, Kniereiter, Bastel-
ideen und Lieder sind fester Bestandteil die-
ses Kurses und geben viele Anregungen fur
das gemeinsame Spiel und Lernen zuhause.
Speziell fur dieses Alter bietet die Dozentin
auch Anregungen fiir die motorische Ent-
wicklung der Kleinkinder an. Natirlich essen
wir auch gemeinsam und haben Zeit fir Ge-
sprache zu padagogischen Fragen und zur
koérperlichen Entwicklung der Kinder.

Bitte mitbringen: Hausschuhe und Vesper.

Dieser Kurs bietet Eltern mit ihren Kindern
die Méglichkeit, in einer Spielgruppe kreative
und abwechslungsreiche Spielideen kennen
zu lernen. Fingerspiele, Kniereiter, Bastel-
ideen und Lieder sind fester Bestandteil die-
ses Kurses und geben viele Anregungen fur
das gemeinsame Spiel und Lernen zuhause.
Speziell fur dieses Alter bietet die Dozentin
auch Anregungen fir die motorische Ent-
wicklung der Kleinkinder an. Naturlich essen
wir auch gemeinsam und haben Zeit fur Ge-
sprache zu padagogischen Fragen und zur
korperlichen Entwicklung der Kinder.

Bitte mitbringen: Hausschuhe und Vesper.
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105-12B @
Mini-Club ,,Sonnenkafer® —
fur Kinder ab 18 Monaten

105-13B @
Mini-Club ,,Kiikennest* —
fur Kinder ab 14 Monaten

Sarah Schmidt

Hersbruck, Emil-Held-Haus,

Amberger Str. 27, EG, Raum 01

Do, ab 04.07.2024, 09.00-11.00 Uhr, 4 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 8/10
Geblhr: € 34,-

Sarah Schmidt

Hersbruck, Emil-Held-Haus,

Amberger Str. 27, EG, Raum 01

Fr, ab 05.07.2024, 09.00-11.00 Uhr, 3 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 8/10
Geblihr: € 25,-

Der Kurs 105-12B ist ein Folgekurs des Kur-
ses 105-12A, dort finden Sie die Informatio-
nen zum Kurs.

105-13A @
Mini-Club ,,Kiikennest* —
fur Kinder ab 12 Monaten

Der Kurs 105-13B ist ein Folgekurs des Kur-
ses 105-13A, dort finden Sie die Informatio-
nen zum Kurs.

105-14A @
Maxi-Club ,,Die Bienchen*“ —
fir Kinder ab 2 Jahren

Sarah Schmidt

Hersbruck, Emil-Held-Haus,

Amberger Str. 27, EG, Raum 01

Fr, ab 08.03.2024, 09.00-11.00 Uhr, 10 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 8/10
Geblhr: € 84,-

Sabine Sauer

Hersbruck, Emil-Held-Haus,

Amberger Str. 27, EG, Raum 01

Mo, ab 05.02.2024, 15.00-17.00 Uhr, 10 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 8/10
Geblihr: € 84,-

Dieser Kurs bietet Eltern mit ihren Kindern
die Moglichkeit, in einer Spielgruppe kreative
und abwechslungsreiche Spielideen kennen-
zulernen. Fingerspiele, Kniereiter, Bastel-
ideen und Lieder sind fester Bestandteil die-
ses Kurses und geben viele Anregungen fur
das gemeinsame Spiel und Lernen zuhause.
Speziell fur dieses Alter bietet die Dozentin
auch Anregungen fiir die motorische Ent-
wicklung der Kleinkinder an. Natirlich essen
wir auch gemeinsam und haben Zeit fir Ge-
sprache zu padagogischen Fragen und zur
koérperlichen Entwicklung der Kinder.

Bitte mitbringen: warme Socken und Vesper.
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Der Kurs ist eine Einstimmung auf die Kinder-
gartenzeit, bietet sich aber auch als Ergan-
zung zum Krippenbesuch an. Hier hat lhr Kind
die Mdglichkeit mit Gleichaltrigen zu spielen,
zu singen, zu basteln und zu essen. Wir wol-
len zusammen Spaf} haben und in der Gruppe
Regeln und Grenzen kennen lernen. Auch
wenn |hr Kind schon in die Kinderkrippe geht,
besteht in diesen Kursen die Méglichkeit, mit
Mama oder Papa eine gemeinsame Zeit mit
padagogisch angeleiteten Beschaftigungen
zu erleben. Altersgerechte Sing-, Tanz- und
Bastelerlebnisse durfen auch nicht fehlen.
Bitte mitbringen: Hausschuhe und Vesper



105-14B @
Maxi-Club ,,Die Bienchen* —
fiir Kinder ab 2 Jahren - Folgekurs

Gesellschaft, Umwelt und Politik @

105-15B @
Maxi-Club ,,Die kleinen Frosche* — fiir
Kinder ab 2 2> Jahren - Folgekurs

Sabine Sauer

Hersbruck, Emil-Held-Haus,

Amberger Str. 27, EG, Raum 01

Mo, ab 06.05.2024, 15.00-17.00 Uhr, 5 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 8/10
Gebuhr: € 42,-

Sabine Sauer

Hersbruck, Emil-Held-Haus,

Amberger Str. 27, EG, Raum 01

Mi, ab 15.05.2024, 15.00-17.00 Uhr, 5 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 8/10
Geblhr: €42,-

Der Kurs 105-14B ist ein Folgekurs des Kur-
ses 105-14A, dort finden Sie die Informatio-
nen zum Kurs.

105-15A @
Maxi-Club ,,Die kleinen Frosche* —
fur Kinder ab 2 2 Jahren

Sabine Sauer

Hersbruck, Emil-Held-Haus,

Amberger Str. 27, EG, Raum 01

Mi, ab 07.02.2024, 15.00-17.00 Uhr, 10 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 8/10
Gebdhr: € 84,-

Der Kurs ist eine Einstimmung auf die Kinder-
gartenzeit, bietet sich aber auch als Ergan-
zung zum Krippenbesuch an. Hier hat lhr Kind
die Mdglichkeit mit Gleichaltrigen zu spielen,
zu singen, zu basteln und zu essen. Wir wol-
len zusammen Spal} haben und in der Gruppe
Regeln und Grenzen kennen lernen. Auch
wenn lhr Kind schon in die Kinderkrippe geht,
besteht in diesen Kursen die Mdglichkeit, mit
Mama oder Papa eine gemeinsame Zeit mit
padagogisch angeleiteten Beschaftigungen
zu erleben. Altersgerechte Sing-, Tanz- und
Bastelerlebnisse dirfen auch nicht fehlen.
Bitte mitbringen: Hausschuhe und Vesper.

Der Kurs 105-15B ist ein Folgekurs des Kur-
ses 105-15A, dort finden Sie die Informatio-
nen zum Kurs.
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@ Gesellschaft, Umwelt und Politik

Sozial- und Selbstkompetenz

106-01 @

Selbstbehauptung und Selbstvertei-
digung fiir Grundschiilerinnen

und Grundschiiler

Peter Himml, KungFu Schule Hersbruck
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
1. OG, Raum 101

Fr, ab 12.04.2024, 15.30-16.30 Uhr, 6 Mal
Mindest-/Héchsteilnehmerzahl: 5/10

Geblhr: € 45,-

Kinder sind fréhlich, neugierig und haben
einen erfrischenden Bewegungsdrang. In
ihrer Familie, bei Freunden oder auch in ihrer
Kindertagesstatte sind sie behitet und wer-
den in ihrer Personlichkeit wahrgenommen.
Leider wird im oftmals hektischen Schulbe-
trieb mit sehr vielen unbekannten Kindern,
aber auch beim Schulweg den Schulanfan-
gern — den Kleinsten und Schwachsten — oft
nicht geniigend Aufmerksamkeit geschenkt.
Damit Vorschulkindern der Einstieg in die
Schule erleichtert wird, trainieren wir intensiv
und dynamisch das Selbstbewusstsein
jedes Kindes, die kérperliche Wahrnehmung
und das Distanzgefiihl, um so fir etwaige
Konfrontationssituationen zu sensibilisieren.
Wie sinnvoll das sein kann, zeigt sich immer
wieder in ganz alltaglichen Situationen: Auf
dem Schulweg und dem Pausenhof wird
gerangelt und geschubst, und oftmals sind
zurtickhaltende und schichterne Kinder dann
betroffen und reagieren verangstigt. Dann ist
es wichtig, dass das Kind sich nicht weiter
zuriickzieht — und damit méglicherweise zum
Mobbingopfer wird — sondern dass es selbst-
bewusst seinen Wohlfiihlbereich behauptet.
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Trainingsinhalte: Ohne Angst, aber mit ganz
viel Action und SpaR, wird jedes Kind zu viel
Bewegung motiviert. Jeder kann sein eigenes
Tempo und seinen Bewegungsablauf finden.
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 erklart,
wie sie sich verhalten kénnen.
Trainingstbungen: - Dynamische Bewe-
gungsspiele - Partneriibungen in Hinblick
auf Hand-Auge/Fuf3-Auge-Koordination -
Stabilitdtsiibungen - Diagonallibungen zur
Vernetzung der Gehirnhalften - Starkung

des Gleichgewichts - Sensibilisierung der
Kérperwahrnehmung -Verhaltenstraining bei
Konfliktsituationen - Ubungen zur Selbstbe-
hauptung - Information Giber Notwehr (§§32ff
Strafgesetzbuch)

Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung,
Hallenturnschuhe, Isomatte oder grof3es
Handtuch, Getrank.



' Kultur

und Gestalten

Kunst und Kultur sind elementar fiir eine
umfassende personliche Bildung und
Entwicklung. Sie sind unverzichtbare Ba-
sis fiir ein selbstgestaltetes, erfiilites und
gelingendes Leben.
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talentCAMFPus

talentCAMPus - ein Ferienbildungsprogramm
fur die kulturelle Bildung

In den Schulferien haben Kinder und Jugend-  und werden selbst kiinstlerisch aktiv. Die

liche Zeit, um nicht-alltéagliche Erfahrungen Angebote sind vielfaltig und niedrigschwellig,
zu machen und verborgene Interessen und sodass keine Vorkenntnisse nétig sind. Nach
Talente zu wecken. talentCAMPus ermdg- dem Prinzip der Chancengleichheit steht das
licht dies auch 6- bis 18-Jahrigen an der Angebot allen offen. Teilnehmende aus Risi-
Volkshochschule Hersbrucker Schweiz. In kolagen nach der Definition des nationalen
ein- oder mehrwochigen Projekten befassen Bildungsberichts werden bei der Anmeldung
sich die Teilnehmenden intensiv mit unter- bevorzugt behandelt. Die Teilnahme ist fiir
schiedlichen Aspekten kultureller Bildung alle kostenfrei.

GEFGRDERT VOM

Bundesministerium

Kt @
macht STARK % [ &5E=.,

Biindnisse fiir Bildung

; ‘?q/&gi




210-01 @
Osterferien talentCAMPus —
Mosaik fiir Jugendliche zwischen

12 und 18 Jahren

Kultur und Gestalten @
210-02 @

Osterferien talentCAMPus —
Mosaik fiir Kinder zwischen 6 und
18 Jahren

Leonie Bbhnel und Karin Hornemann
(Mosaik) und Ruth Wittmann (Keramik)
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27
Mo, 25.03.2024 bis Fr., 05.04.2024, 9.00-
16.00 Uhr, 8 Tage (an Feiertagen und am
Wochenende findet das Projekt nicht statt)
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 12/15

Mosaik ist das Produkt einer weltbekannten
Handwerkskunst, die auch in Hersbruck zu
finden ist. Wir probieren uns an der Mosaik-
kunst und arbeiten gemeinsam an einem
groBen Motiv aus Glas- und Keramikstein-
chen fur unsere Stadt. Nebenbei verzieren
wir Ostereier, die wir zum Osterfest mit nach

Hause nehmen.

Vi

Leonie Béhnel und Karin Hornemann (Mo-
saik) und Silvia Lobenhofer-Albrecht (Glas)
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27
Di, 02.04.2024 bis Fr, 05.04.2024, 09.00-
16.00 Uhr, 4 Tage
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 12/15

Mosaik ist das Produkt einer weltbekannten
Handwerkskunst, die auch in Hersbruck zu
finden ist. Wir probieren uns an der Technik
der Mosaikkunst und arbeiten gemeinsam an
einem grofien Motiv aus Glas- und Keramik-
steinchen flr unsere Stadt. Nebenbei verzie-
ren wir Ostereier oder Tafelchen, die wir mit
nach Hause nehmen.




@ Kultur und Gestalten

210-03 ®

Osterferien talentCAMPus —
Osterzauberei fiir Kinder und
Jugendliche zwischen 8 und 18 Jahren

Wolfgang Hund mit Assistent Lukas
Hersbruck

Gastesaal im Stadthaus am SchloBplatz
Mo, 25.03.2024 bis Do, 28.03.2024,
09.00-12.00 Uhr, 4 Tage
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 12/15

Wir bereiten uns zauberhaft auf das Osterfest
vor. Mithilfe von speziellen und klassischen
Zauberrequisiten der Zauberkunst, aber auch
Alltagsmaterialen, gehen wir verbliffenden
Zauberkunststiicken auf den Grund. Wir
lernen dabei aulRerdem selbstbewusst vor
einem Publikum unsere Sprache, Gestik und
Mimik einzusetzen.

210-04 @
Osterferien talentCAMPus —
Ostern im Hirtenmuseum

Angela Ruppert, Gabi Limmermann, Silke
Stephan, Renate Stein

Hersbruck, Deutsches Hirtenmuseum,
Eisenhttlein 7

Mo, 25.03.2024 bis Do, 28.03.2024,
09.00-16.00 Uhr, 4 Tage
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 12/15

Nach altem Brauch stellen wir in der Oster-
woche ein Hersbrucker ,Hosergartla“ her.
Das mit Weiden umflochtene Gartchen wird
spater durch die von den Kindern selbst ge-
filzten Tiere, Blumen und Eier belebt. Dabei
lernen die Kinder das Trocken- und das
Nassfilzen. Sie erfahren wo Wolle herkommt,
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wie man sie gewinnt und wie sie verarbei-
tet wird. Auch der Beruf des Schéafers wird
vorgestellt. Am letzten Tag backen wir ein
Osterbrot im Holzofen-Backhauschen. Da
muss vorher der Ofen angeschurt werden,
ein Teig gemacht und verziert werden. Am
Ende halten die Kinder dann ein individuell
befllltes ,Hasen-Gartchen® mit einem Tradi-
tionsgeback in Handen.

210-05 @

Osterferien talentCAMPus - Werkstatt
Silberschmiede: Kettenanhénger
und andere Schmuckstiicke zum
Osterfest fiir Kinder und Jugendliche
zwischen 10 Jahren und 18 Jahren

Ulla Schiitz

Kirchensittenbach, Steinensittenbach 23,
Werkstatt

Mo, 25.03.2024 bis Do, 28.03.2024,
09.00 -16.00 Uhr, 4 Tage
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 6/6

Die Kinder und Jugendlichen kreieren aus
Edelmetall und Edelsteinen individuelle
Schmuckstiicke vom Entwurf bis zur finalen
Fertigung. Dabei werden Vorstellungs-

kraft, Ausdauer, Konzentration und Geduld
geschult sowie das Verstandnis fir eigene
Stéarken und Schwéchen. Am Ende des
Kurses dirfen die Unikate mit einem echten
Edelstein und einer Gravur als Wegbegleiter
und Kraftgeber mit nach Hause genommen
werden. Angepasst an die eigenen Winsche
und als Ausdruck des Ideenreichtums zeugt
jedes Schmuckstiick von Kreativitat und
handwerklicher Kunstfertigkeit. Der Kurs
endet mit einer kleinen Ausstellung.



210-06 @
Osterferien talentCAMPus - Trommeln
fur Kinder zwischen 6 und 12 Jahren

Udo Pirner, Tobias Birke

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27
Mo., 25.03.2024 bis Do.28.03.2024,
09.00-16.00 Uhr, 4 Tage

Wir fliegen mit dem Trommelstuhl -

von Spanien bis nach Istanbul

Musik ist die einzige Sprache die ohne viele
Worte auskommt und auf der ganzen Welt
verstanden wird. In dem Kurs trommeln wir
uns quer durch den Kontinent und lernen
Musik und Rhythmen aus verschiedenen
Landern kennen. Mit Hilfe unterschiedlicher,
teils landestypischer Trommeln und Percus-
sion-Instrumente begleiten wir Lieder aus
Europa. Die beiden Musiklehrer Udo Pirner
und Tobias Birke legen bei diesem Kurs den
Schwerpunkt auf vormachen — nachmachen
— mitmachen.

Kultur und Gestalten @

Nicht geférdertes Ferienangebot
fur Kinder

210-08 @

Zauberkunst in den Osterferien
(Grundkurs 1) fir Jungen und Madchen
zwischen 8 und 12 Jahren

Pierre Breno, Berufszauberkiinstler
Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
1.0G, Raum 106

Mo, 25.03.2024, 10.00-12.00Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 12/15
Geblihr: € 45,- inkl. Material und Zauber-
bichlein

Die Teilnehmer werden in Zauberkunststu-
cke eingewiesen. So wird im Grundkurs |
eine Zaubertlte von den Teilnehmern selbst
gebastelt. Alle erlernten Zaubertricks dirfen
mit nach Hause genommen werden. Die
Teilnehmer sind in der Lage selbst ein kleines
Zauberprogramm zusammenzustellen. Sinn
des Zauberworkshops ist es, die Fantasie der
Kinder anzuregen, das Selbstbewusstsein zu
starken und an die Zauberkunst heranzufih-
ren, um das Erlernte selbst anzuwenden und
vorzufuihren.

Bitte mitbringen: einen Schuhkarton fir Zau-
bertricks und ein Getrank.
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@ Kultur und Gestalten

Tanzpraxis

205-01 @

»Tanze aus 1001 Nacht“ — Showvortrag

Veronika Kretschmer

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
Sa., 09.03.2024, 18.30-19.45 Uhr

(Einlass ab 18.00 Uhr)
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 8/15
Geblhr: € 5,-

Erleben Sie in orientalisch anmutendem
Ambiente einige der zahlreichen Facetten des
orientalischen Tanzes. In einer kleinen Show
mit Infos rund um den Bauchtanz entfiihren
Sie die Tanzerinnen in die Magie aus 1001
Nacht. Lassen Sie sich von den anmutig flie-
Renden Bewegungen und den authentischen
Kostlimen verzaubern.

Zeichnen

207-01 @
Freude am Zeichnen —
Grund- und Aufbaukurs

Ruth Wittmann

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
2. OG, Raum 205

Mo, ab 04.03.2024, 19.00-21.15 Uhr, 5 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 6/8

Gebluhr: € 75,-

Das kreative Arbeiten wird in vielen Bereichen
erleichtert, wenn man Uber die notwendigen
Grundkenntnisse des Zeichnens verfigt. In
diesem Kurs geht es um die Fihrung des
Zeichenstrichs, Schraffieren, Bildaufbau und
Komposition, Uberschneidungen, Plastizitt,
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Licht und Schatten, Tiefenwirkung, Positiv-
und Negativformen, was liegt vorne, was
liegt dahinter und Perspektiven. Das kreative
Experimentieren mit verschiedenen Zeichen-
materialien ist erwiinscht, durch das lockere
spielerische Zeichnen wird so die Sicherheit
im Strich automatisch wachsen und eine
individuelle Handschrift sich ganz von selbst
heraus kristallisieren. Naturlich geht es auch
um die Lebendigkeit der Darstellung und dar-
um, das Abzubildende zeichnerisch richtig zu
erfassen und umzusetzen. Grundlage ist das
Stilleben an sich, Pflanzen und Gegenstande
in Beziehung zueinander.

Bitte mitbringen: Zeichenblock ab DIN A3,
Bleistifte verschiedener Hartegrade, Farbstifte
und Kreiden, Feder und Tusche, Filler oder
auch Fineliner.

207-02 @

Freies Zeichnen und Malen in Kombi-
nation fiir Erwachsene und Jugend-
liche ab 16 Jahren

Ruth Wittmann

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
2. OG, Raum 205

Do, ab 07.03.2024, 18.00-20.15 Uhr, 5 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 6/8

Geblihr: € 75,-

Oftmals weif3 man nicht so genau, was einem
am besten liegt, Zeichnen oder Malen und
dann welche Technik? In diesem Kurs kann
man verschiedenste Techniken zum Zeichnen
und Malen ausprobieren, experimentieren und
diese auch zusammen kombinieren, wenn man
mdchte. Grundwissen zu Material, Zeichen-
und Maltechniken, Farbenlehre, Komposition,
Perspektive und Bildaufbau werden vermittelt



und erklart. Freude am Experimentieren mit
Farben und Formen und den verschiedensten
Materialien zum Zeichnen, Mischtechniken
ausprobieren und spontan sich auf die eigene
Intuition einzulassen und einfach probieren,
ware schon. Anregungen zur Themen- und
Ideenfindung werden gegeben. Bei der Um-
setzung lhrer eigenen Bildidee unterstutzt

Sie gern die Kursleiterin und entwickelt mit
Ihnen die individuelle Vorgehensweise. Beim
Zeichnen und Malen gibt Sie gern Tipps und
berat Sie ganz individuell. Manchmal entsteht in
Kombination mit Zeichen und Malen so ein Bild,
wie man es davor sich nie ,ausgemalt” hatte
und es ist ein spannendes Erlebnis, wenn man
sich darauf einlasst. Und auch die Tendenz, mit
welcher Technik man am liebsten arbeitet, lasst
sich so leichter finden. Je nachdem, womit Sie
gern zeichnen oder malen wollen, bitte eine
Malunterlage mitbringen: z.B. einen Malblock
mindestens DIN A 3, verschiedene Papiere,
Leinwand (max. 60x50 cm).

Zum Zeichnen: Bleistifte, Farbstifte, Kreiden,
Kohle Tusche und Zeichenfeder, Fineliner.
Zum Malen: Farbkasten, Aquarellfarben,
Tempera- und Gouachefarben, Acrylfarben,
verschiedene Pinsel, Wasserbehélter und alte
Lappen. Es sind auch Acrylfarben vorhanden,
die nach Verbrauch berechnet werden.

207-03 @
Portrat-Zeichnen und Darstellung des
menschlichen Korpers

Ruth Wittmann

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
2. OG, Raum 205

Mo, ab 22.04.2024, 19.00-21.15 Uhr, 6 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 6/8

Geblhr: € 89,-

Kultur und Gestalten @

In diesem Kurs werden wir uns mit den
Grundkenntnissen des Portratzeichnens aus-
einandersetzen. Angefangen vom Kopf geht
es dann weiter Uber den Nacken, Oberkorper
und Rumpf mit verschiedenen Sitzpositionen,
und so arbeiten wir uns weiter vor bis hin

zu ganzen Korperstudien. Themen sind der
anatomische Aufbau des Kopfes und des
Kérpers, Proportionen, raumliches Sehen,
Plastizitat, Licht und Schatten, Bewegungs-
ablaufe, Mimik, Ausdruck, Uberschneidungen
und die Besonderheiten unseres abzu-
bildenden Modells zu erkennen und diese
besonders hervorzuheben.

Trotz all dieser etwas trockenen technischen
Vorarbeiten versuchen wir nie die Physio-
gnomie bzw. den menschlichen Bezug zu
unserem Modell aus dem Auge zu verlieren,
einen lebendigen Ausdruck hineinzubringen,
bzw. Ahnlichkeit erkennbar zu machen.

Wir beginnen am Anfang mit Theorie und
Studien, danach bekommen wir Besuch von
einem ,lebenden® Modell und kdnnen so di-
rekt verschiedene Ansichten vor dem Modell
zeichnen, wobei die Dozentin hilfreich zur
Seite steht. Nach dem Modellsitzen freut sich
unser Modell Uber eine kleine Entlohnung
(ca. 2 € pro Teilnehmer). Bei Bedarf, kdnnte
auch ein Aktmodell eingeladen werden. Fur
jeden Abend erhalten Sie ein paar Kopien zur
besprochenen Theorie.

Bitte mitbringen: Skizzenblock DIN A 3, Blei-
stifte verschiedener Hartegrade, vielleicht
wenn —Sie mdchten - auch Zeichenkohle
oder Farbstifte, andere Farben oder auch
Tusche und Zeichenfeder sind ebenfalls
moglich usw.
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@ Kultur und Gestalten

Malerei — Acryl und Aquarell

207-04 @
Aquarellmalerei im Raum und im
Freien

Ruth Wittmann

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
2. OG, Raum 205

Di, ab 04.06.2024, 18.30-21.00 Uhr, 7 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 5/6

Geblhr: € 110,-

Kursgeblhr + Materialkosten: nach Ver-
brauch

Transparenz, Leichtigkeit, Stimmung und
Ausdruck von Spontanitat sind typische
Eigenschaften des Aquarellmalens. In diesem
Kurs wollen wir die Vielfalt dieser Technik
kennenlernen. Es bleibt gentigend Zeit, sich
auf das Motiv einzulassen und dann auf unter-
schiedlichste Weise mit Hilfe von individueller
Anleitung zu einem malerischen Ergebnis zu
gelangen. Neben dem freien Malen im Raum
- Stillleben - oder bei schénem Wetter direkt
vor Ort im Freien, werden theoretische Grund-
lagenkenntnisse in Farblehre, Farbmischen,
Pinseltechnik, Komposition, Nass-in-Nass-
Technik, Lasurtechnik usw. sowie Uiber den
Umgang mit Licht und Schatten anschaulich
vermittelt.

Bitte mitbringen: Aquarellkasten, Aquarell-
pinsel, Aquarellblock (mind. 30x40 cm), Blei-
stift, Schmierpapier, Wasserglas und Lappen.
Material kann auch von der Dozentin gegen
Materialgeld besorgt werden.
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207-05 @
Frihjahrstanz mit Farbe — klein aber
OHO! Abstrakte Acrylmalerei

Claudia Brechtelsbauer

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
2. OG, Raum 205

Sa, 09.03.2024, 10.00-16.00 Uhr
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 6/8

Geblihr: € 62,-

Kursgebuhr + Materialkosten nach Verbrauch

Wahrend des Wartens auf den Friihling be-
schaftigen wir uns mit den Méglichkeiten redu-
zierter Darstellung. Dem Einsteiger aber auch
dem Gelibten wird danach das Laufen lassen
der flieBenden Farbe Leichtigkeit und Freude
bringen. Mit Schichtungen und gezielten Pin-
selstrichen entstehen kleinformatige abstrakte
Fruhlingsbilder. Rhythmus ist heute wichtiger
als die Vermeidung von Fehlern. Lassen Sie
sich zum Tanz mit der Farbe verfihren.

Bitte mitbringen: Arbeitskleidung, vorhandene
Malutensilien (z.B. kleine Malplatten oder Keil-
rahmen bis 30x30 cm, Acrylfarbe, Pinsel).

207-06 @
Freies Zeichnen und Malen
fir Kinder ab 8 Jahren

Ruth Wittmann

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
2. OG, Raum 205

Mo, ab 04.03.2024, 15.00-17.00 Uhr, 5 Mal
Mindest-/Hochstteiinehmerzahl: 6/8

Gebiihr: € 59,-

Kursgebuhr + Materialkosten ca. € 12,- nach
Verbrauch




Fantasievolles Malen und Zeichnen, experi-
mentieren mit Farben, Stiften und Kreiden,
erlernen verschiedener Gestaltungskriterien,
spielerischer Umgang mit Farben und For-
men. Es gibt Themenanregungen, aber was
am Ende dann bei jedem Kind entsteht, ist
individuell ganz verschieden. Wir zeichnen
und malen auf die mitgebrachte Malunterla-
ge, die wir auch vorgrundieren kdnnen. Je
nachdem worauf oder womit ihr zeichnen
und malen wollt, bringt bitte mit: Eine Malun-
terlage, z.B. Zeichenblock, Papier (nicht zu
dinn und nicht zu klein), Packpapier, kleine
Leinwand, Malpappe oder einen kleinen
Gegenstand zum Bemalen, wie z.B. ein
Holzkastchen. Dazu Malkasten, Acrylfarben,
Stifte, Kreiden, usw., sowie verschiedene
Pinsel und Lappen.

Bitte mitbringen: Unempfindliche Kleidung,
Brotzeit, Getrank und Materialkosten.

Keramik

208-01 ®

Topfern fiir Erwachsene

Ruth Wittmann

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
2. OG, Raum 205

Di, ab 05.03.2024, 19.00—21.30 Uhr, 6 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 6/8

Geblhr: € 95,-

Kursgebuhr inkl. Brennkosten +
Materialkosten nach Verbrauch

In diesem Kurs kénnen Sie die vielfaltigen
Maglichkeiten und Techniken der plastischen
und figurlichen Formgebung kennenlernen. Un-
ter fachkundiger Anleitung entstehen figlrliche
Plastiken, Kopfe, stehende, sitzende, liegende

Kultur und Gestalten @

Figuren, aber auch z.B. Figuren im Dialog,
Figurenpaare, sich in Bewegung befindliche
Figuren und naturlich auch Tiere oder Fantasie-
wesen usw., bis hin zu abstrakten Objekten.
Es kénnen aber auch Gefalte und Objekte in
Verbindung mit Figurlichem oder ohne kreiert
werden, denn das plastische Formen und Mo-
dellieren mit Ton bietet viele Mdglichkeiten.

Es gibt Themenanregungen zur Inspiration,
aber Sie kdnnen auch nach mitgebrachten
Ideen, Fotos oder Vorlagen arbeiten. Je nach-
dem, welche Technik dabei von Nutzen ist und
funktioniert, gibt Ihnen die Kursleiterin dabei
wertvolle Anregungen und Tipps fir die Um-
setzung. Gestaltungs-, Aufbau-, Modellier- und
Dekorationstechniken fur den Umgang mit Ton
und die verschiedensten Mdoglichkeiten der
Oberflachengestaltung werden im Kurs erklart
und die Objekte dann mit Engoben, Farboxi-
den, Redoxfarben oder Glasuren bemailt.

Bitte mitbringen: Alte Lappen, Schirze, Teig-
roller, Frischhaltefolie, Materialgeld.

208-02 @
Wie fertige ich ein ,,Lieblingsstiick“
in Ton?

Ruth Wittmann

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
2. OG, Raum 205

Di, ab 30.04.2024, 19.00-21.30 Uhr, 3 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 6/8

Geblihr: € 52,-

Kursgebuhr inkl. Brenngekosten +
Materialkosten nach Verbrauch

Manchmal hat man eine bestimmte Idee oder
etwas Schones aus Ton gesehen, mochte
ein Geschenk selbst tdpfern oder vielleicht
ist auch ein liebgewonnenes Keramikteil

39




@ Kultur und Gestalten

zerbrochen, das man selbst gerne wieder
nachtépfern méchte. Dieser Kurs richtet sich
an topferbegeisterte Menschen, Einsteiger
und Fortgeschrittene, die nach ihren indivi-
duellen Ideen und Wunschvorstellungen ein
Werkstlick aus Ton formen oder modellieren
mochten. Es kann etwas aus der Gebrauchs-
keramik sein, frei Modelliertes oder Figlr-
liches. Die Kursleiterin berat Sie bei der in-
dividuellen Umsetzung und erklart Ihnen die
vielfaltigen Gestaltungs-, Aufbau-, Modellier-
und Dekorationstechniken sowie verschiede-
ne Mdglichkeiten der Oberflachengestaltung.
Die geformten Lieblingsstiicke kdnnen dann
mit Engoben, Farboxiden, Redoxfarben oder
Glasuren bemalt werden.

Bitte mitbringen: Skizzen, Fotos oder Vor-
lage, alte Lappen, Schiirze und Frischhalte-
folie, Materialgeld.

208-03 @
Fantasievolles Topfern
fur Kinder ab 8 Jahren

Ruth Wittmann

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
2. OG, Raum 205

Di, ab 05.03.2024, 15.30-17.30 Uhr, 6 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 6/8

Geblhr: € 68,-

Kursgebuhr inkl. Brenngebihr +
Materialkosten ca. € 12,- nach Verbrauch

In diesem Kurs werden die Kinder mit den
Grundtechniken des Topferns vertraut ge-
macht und dirfen ihrer Fantasie freien Lauf
lassen. Jedes Mal gibt es Themenanregun-
gen und oft, gerade wahrend des Topferns,
entstehen ganz spontan bei den Kindern
ganz individuell verschieden, neue Ideen. Die
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Dozentin hilft ihnen dabei, diese umzusetzen
und in ihrem kleinen Tépferwerk zu verwirk-
lichen. Es entstehen unter fachkundiger An-
leitung kleinere Gefalle auch in Verbindung
mit Figuren und Tieren bis hin zu pfiffigen Ge-
schenkideen fiir die jeweilige Jahreszeit, die
dann mit Engobe und Glasur bemalt werden.
Bitte mitbringen: Unempfindliche Kleidung,
alte Lappen und Materialkosten.

Textiles Gestalten

209-01 ®
Design Workshop -
alte Jeans kreativ verwerten

Martina Koch

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
2. OG, Raum 205

Sa, 16.03.2024, 09.00-12.00 Uhr, 2 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 5/6

Geblihr: € 46,-

Kursgebihr + Materialkosten nach Verbrauch

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 Nahmaschine einge-
fuhrt und ndhen an zwei Vormittagen nach
Wunsch eine Tasche, ein Utensilo, Handyhiil-
le oder Uberraschungen fiir Ostern.

Bitte mitbringen: Funktionierende Nah-
maschine, Jeans-Nahmaschinennadeln, 2
alte Jeans, altes Hemd oder Bettlaken (als
Futter), Schere, Stecknadeln, passendes
Nahgarn, Heftfaden, Materialgeld.



209-02 ®

Nahen

Petra Peuker

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
EG, Raum 02

Mi, ab 10.04.2024, 18.00-21.00 Uhr, 3 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 6/6

Geblhr: € 56,-

Lassen Sie |hrer Kreativitat freien Lauf und
entdecken Sie dabei ungeahnte Fahigkeiten.
Im Kurs werden unter fachkundiger Anleitung
grundlegende Nahtechniken vermittelt.

Bitte mitbringen: Funktionierende Nahma-
schine, Schere, Stoff, Stecknadeln, passende
Nahseide, Heftfaden, Schneiderkreide

209-03 ®

Nahen

Petra Peuker

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
EG, Raum 02

Mi, ab 08.05.2024, 18.00-21.00 Uhr, 3 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 6/6

Geblhr: € 56,-

Kursbeschreibung unter Kurs 209-02

209-04 @

Nahen

Petra Peuker

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
EG, Raum 02

Mi, ab 10.07.2024, 18.00-21.00 Uhr, 3 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 6/6

Geblhr: € 56,-

Kursbeschreibung unter Kurs 209-02

Kultur und Gestalten @
209-05 @

Dirndl von der Stange — oder doch
lieber ein Einzelstiick und eigene
Kreation?

Petra Peuker

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
EG, Raum 02

Mi, ab 05.06.2024, 18.00-21.00 Uhr, 5 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 6/6

Geblihr: € 105,-

Wir schneidern unter Berlcksichtigung lhrer
Winsche und Kenntnisse Ihr Dirndl fur Sie.
Unter fachkundiger Anleitung bewaltigen Sie
diese Aufgabe spielend. Wenn Sie Schnitte
und passende Stoffe haben, bringen Sie
diese gern zum Infoabend mit. Daruber hin-
aus besprechen wir hier lhre Wiinsche und
Fragen. Am letzten Kursabend gibt es eine
kleine Modenschau. Fiir den Dirndinahkurs
sollten Sie mit Ihrer Nahmaschine bereits
vertraut sein, den passenden Schnitt fir das
Dirndl gibt’s von der Kursleitung.

Infotermin und MafRnehmen: Diens-
tag,14.05.2024, in Neukirchen bei Sulzbach-
Rosenberg, nach Terminabsprache mit der
Dozentin.

Bitte mitbringen: Funktionierende Nahma-
schine, Schere, Stoff, Stecknadeln, passende
Nahseide, Heftfaden, Schneiderkreide.
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@ Kultur und Gestalten

Handwerk - Kunsthandwerk

210-15 @

»Selbstgemacht — Geld gespart*
Reparaturen im Haushalt leicht
gemacht!

210-10 @
Schreinerkurs ,,Zusammenklapp-
bares Beistelltischchen*

Lisa Vandea, Schreinerin

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
2. OG, Raum 205

Mi, 21.02.2024 und Do, 22.02.2024,
18.00-21.00 Uhr

Mindest-/ Hochstteilnehmerzahl: 10/12
Geblhr: € 75,-

Kursgebulhr + 10,- Materialgebuhr

Wasserhahn tropft, Siphon verstopft, Fenster/
Turen undicht, Kratzer am Mobiliar, Silikonfu-
gen verschimmelt? Lernen Sie, die wichtigs-
ten Maschinen und Werkzeuge fachgerecht
zu handhaben und die haufigsten Reparatu-
ren selbstandig durchzuflhren. Lisa Vandea
vermittelt notwendige Kenntnisse und Fertig-
keiten ausfiihrlich und verstandlich. Im Kurs
haben Sie die Mdglichkeit, alle Reparaturen
unter Anleitung auszuprobieren. Es sind
keine Grundkenntnisse erforderlich.

Bitte mitbringen Schreibzeug und Material-
gebuhr.
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Lisa Vandea, Schreinerin

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
2. OG, Raum 205

Mo, 19.02.2024 und Di, 20.02.2024,
18.00-21.00 Uhr 2 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 8/10
Geblihr: € 80,-

Kursgebuhr + Materialkosten € 29,-

Aus Massivholz wird mithilfe einfacher
Elektrowerkzeuge ein zusammenklappbarer
Blumentisch in den Mafen 29cm x 27cm
(Hohe 38cm) hergestellt. Alle Arbeitsschritte
werden ausfihrlich erklart. Sie lernen, die
entsprechenden Maschinen fachgerecht zu
handhaben und nehmen am Ende des Kur-
ses lhr Moébelstiick fertig montiert mit nach
Hause. Es sind keine Grundkenntnisse not-
wendig.

Hinweise: Bitte Schreibzeug mitbringen, eng
anliegende Kleidung und flache, geschlos-
sene Schuhe tragen. Wer Gehoérschutz oder
Schutzbrillen hat, kann diese gerne mitbrin-
gen. Bei langeren Haaren Haargummi nicht
vergessen. An die richtige Brille denken,
Materialkosten.



210-11 @
Minicamper selbst gebaut —
individuell, kompakt, glinstig

Kultur und Gestalten @
210-12 @

Faszination Glas — Glasgestaltung fiir
Einsteiger und Fortgeschrittene

Lisa Vandea, Schreinerin

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
2. OG, Raum 205

Fr, 21.06.2024, 15.00-21.00 Uhr
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 8/10
Geblhr: € 80,-

Kursgebuhr inkl. Skript zur Umsetzung des
individuellen Projekts

Das Einfiihrungsseminar vermittelt im theore-
tischen Teil die wichtigsten Planungsschritte.
Wir tragen und Vor- und Nachteile eines Mini-
campers zusammen. Wir fragen uns, welche
Autos fir einen solchen Ausbau geeignet
sind. Wir klaren die Frage, welche Erwar-
tungen wir haben und inwiefern die Ideen
umsetzbar sind. Wir besprechen Details u.a.
zu den Themenbereichen Schlafen, Kochen,
Kiihlen, Wasser, Strom, Stauraum und be-
achten sicherheitsrelevante Aspekte, wie die
Sicherung der Ladung, Luften, wo kann/darf
ich mit dem Camper spater verweilen? Wir
erarbeiten Kostenkalkulationen von der Mini-
malausstattung bis zur autarken Variante. Im
praktischen Teil erlebst du, wie:
* aus einem ,normalen Auto® ein autark aus-
gebauter Minicamper wird
« Bett, Kiiche, Kiihlbox, M&bel, Sonnen-
schutz... eingebaut/verstaut sind
» was es an nitzlichem Zubehér gibt
« alle deine Fragen beantwortet werden

Silvia Lobenhofer-Albrecht

Offenhausen, Atelier SILO Nr. 9

Do, 14.03.2024, 18.30-21.00 Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 6/8
Geblihr: € 21,-

Kursgebihr + Materialkosten ab ca. 15,- €
nach Verbrauch

Kreativ formen, farben und gestalten — in die-
sem Kurs werden wir Schatze aus Glas selbst
herstellen. Mit Mosaiksteinen, Glasfaden,
Glaskonfetti und Glasfarben arrangieren wir
aulergewohnliche Unikate. So entstehen Son-
nen, Sonnenblumen, Gartenstabe, Glasblu-
men oder auch Schalenobjekte. Eine Vielzahl
von Formen und GréRRen — auch im kleinen
Format — stehen zur Auswahl. Fir Garten-
objekte besteht die Méglichkeit eine passende
Metallhalterung zu erwerben. Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich. Sie werden Schritt fur
Schritt fachkundig angeleitet. Lassen Sie sich
Uberraschen und verzaubern von einem der
altesten Werkstoffe der Menschheit und seinen
vielfaltigen Méglichkeiten! Die Glaskunstobjek-
te werden im Anschluss im Ofen bei ca. 800
Grad Celsius gebrannt. Der Abholtermin ist
mit der Kursleitung abzustimmen. Verwendet
werden ausschlielich hochwertigste kristalline
Glaser. Die Materialkosten richten sich nach
GroRe des Werkstiicks und Verbrauch, zum
Beispiel ca. 15,- € fir ein Werkstuick mit 13x13
cm Groéf3e und sind vor Ort bei der Dozentin zu
bezahlen. Da eine Steigerung der Energiekos-
ten derzeit nicht abzuschatzen ist, kann sich
die Hohe der Materialkosten noch verandern.
Bitte mitbringen: Materialgeld.
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Gold- und Silberschmieden

21021 Q
Wir schmieden kleine Schmuck-
stiicke aus Silber fiir das Osternest

Ulla Schilitz

Kirchensittenbach, Steinensittenbach 23,
Werkstatt

Fr, 15.03.2024, 13.00-17.00 Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 3/5
Gebuhr: € 80,- zzgl. Materialkosten
mind. 10,- € (nach Verbrauch)

Auf der Suche nach einem Ostergeschenk?
Der Kurs eignet sich fiir Klein und Grof3. Wir
kreieren aus Edelmetall und Edelsteinen
individuelle Schmuckstiicke vom Entwurf bis
zur finalen Fertigung. Dabei werden Vor-
stellungskraft, Ausdauer, Konzentration und
Geduld geschult sowie das Verstandnis fir

eigene Starken und Schwachen. Angepasst an

die eigenen Wiinsche und als Ausdruck des

Ideenreichtums zeugt jedes Schmuckstiick von

Kreativitat und handwerklicher Kunstfertigkeit.

Bitte mitbringen: Materialgeld, Getrank, kleinen

Snack und eine gute Birille, falls nétig.

210-22Q
Wir schmieden kleine Schmuck-
stiicke aus Silber fiir das Osternest

Ulla Schilitz

Kirchensittenbach, Steinensittenbach 23,
Werkstatt

Sa, 16.03.2024, 13.00-17.00 Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 3/5
Gebuhr: € 80,- zzgl. Materialkosten
mind. 10,- € (nach Verbrauch)

Kursbeschreibung unter Kurs 210-21
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21023 Q
Wir schmieden kleine Schmuckstii-
cke aus Silber fiir das Osternest

Ulla Schiitz

Kirchensittenbach, Steinensittenbach 23,
Werkstatt

So, 17.03.2024, 13.00-17.00 Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 3/5
Gebdihr: € 80,- zzgl. Materialkosten
mind. 10,- € (nach Verbrauch)

Kursbeschreibung unter Kurs 210-21

210-24 Q

Schmuckschmieden zum Vatertag

Ulla Schiitz

Kirchensittenbach, Steinensittenbach 23,
Werkstatt

Do, 09.05.2024, 13.00-17.00 Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 3/5
Gebdihr: € 80,- zzgl. Materialkosten
mind. 10,- € (nach Verbrauch)

Sagen, Feilen, Hammern, Léten und Polieren
von Silber. Wir stellen Schmuckstlicke aus
Silber. Dabei eignen wir uns Grundkenntnisse
an und nehmen nach dem Kurs ein kleines,
selbstgefertigtes Unikat mit nach Hause.
Bitte mitbringen: Materialgeld, Getrank, klei-
nen Snack und eine gute Birille, falls nétig.



210-25 Q

Schmuckschmieden zum Muttertag
Ulla Schiitz

Kirchensittenbach, Steinensittenbach 23,
Werkstatt

So, 12.05.2024, 13.00-17.00 Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 3/5
Gebuhr: € 80,- zzgl. Materialkosten

mind. 10,- € (nach Verbrauch)

Kursbeschreibung unter Kurs 210-24

210-26 @

Wir schmieden Armreife aus Silber

Ulla Schilitz

Kirchensittenbach, Steinensittenbach 23,
Werkstatt

So, 23.06.2024, 13.00-17.00 Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 3/5
Gebuhr: € 80,- zzgl. Materialkosten
mind. 30,- € (nach Verbrauch)

Kultur und Gestalten @
21027 Q

Wir schmieden Freundschafts- oder
Paarringe aus Gold oder/und Silber

Ulla Schiitz

Kirchensittenbach, Steinensittenbach 23,
Werkstatt

So, 21.07.2024, 13.00-17.00 Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 3/5
Gebdihr: € 80,- zzgl. Materialkosten
mind. 10,- € (nach Verbrauch)

Wir schmieden individuelle Ringe aus Silber
und/oder Gold. In einem Folgekurs kann
dieser dann beliebig mit kleinen oder grof3en
Edelsteinen und goldenen Fassungen erwei-
tert werden. Falls mit Gold gearbeitet werden
soll, nach der Anmeldung und vor dem Kurs
bitte Kontakt mit der Dozentin aufnehmen,
um das Material fiir Goldringe zu bestellen.
Bitte mitbringen: Materialgeld, Getrank, klei-
nen Snack und eine gute Brille, falls nétig.

Einzigartige Armspangen - Schmuck herstel-
len als Geburtstagsgeschenk oder auch als
Geschenk fur sich selbst. Flr kreative Manner
und Frauen mit und ohne Vorkenntnisse.

Falls mit Gold gearbeitet werden soll, nach
der Anmeldung und vor dem Kurs bitte
Kontakt mit der Dozentin aufnehmen, um das
Material fir Goldringe zu bestellen.

Bitte mitbringen: Materialgeld, Getrank, klei-
nen Snack und eine gute Brille, falls nétig.
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Resin

210-30 @

Resin-Art Schnupperkurs:
Wanddeko selbst mit Epoxidharz
gieBRen fiir Erwachsene und Jugend-
liche ab 12 Jahren

Polina Andreeva

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
2. OG, Raum 205

Do, 25.04.2024, 17.00-20.30 Uhr, 1 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 7/10
Gebuhr: € 29,- zzgl. Materialkosten 62,- €
(inkl. Holzleinwand mit Unterrahmen, allen
Materialien sowie Geratenutzung)

Resin als Oberbegriff bezeichnet alles, was
mit Epoxidharz im kinstlerischen Bereich
moglich ist. In diesem Kurs erhalten Sie

eine erste Einflhrung in die Theorie und den
praktischen Umgang mit diesem Material.
Unter Anleitung der Dozentin gieRRen Sie lhre
eigenen exklusiven Kunstwerke. Sie gestal-
ten ein Wandbild in der GroRe ca. 25x30 cm
mit Unterrahmen aus Holz — ganz nach lhren
Winschen. Es stehen viele Farbpigmente zur
Auswahl und es kénnen z.B. Muscheln und
Deko-Steine eingegossen werden. Es wird
mit einem hochwertigen Epoxidharz gearbei-
tet, der speziell fir Kinstler und Kinstlerin-
nen hergestellt wurde. Der kreative Prozess
und das Erschaffen stehen immer im Vorder-
grund: Wir arbeiten ohne Druck, daflr mit
viel Spafd und unzahligen Wow-Momenten.
Alle Werkstlicke kénnen nach dem Aushéarten
(mindestens 24 Stunden) ab Montag im Buro
der Volkshochschule abgeholt werden.
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Hinweis: Fur Schwangere ist dieser Kurs
nicht geeignet.

Bitte mitbringen: FFP-2Maske, Arbeits-
kleidung oder Schirze, Kopfbedeckung,
Materialgeld.

Mosaizieren

210-40 @
Mosaikobjekt fiir den Garten

Leonie Béhnel

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
2. OG, Raum 205

Mi, ab 10.04.2024, 18.30-21.00 Uhr, 6 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 6/6

Gebdihr: € 89,- zzgl. Materialkosten

ca. € 55,- nach Verbrauch

In diesem Kurs gestalten wir ein frostfestes
mittelgroBes Objekt fiir den Garten: Sei es
ein Tier, eine Saule, eine Sonnenuhr - lhren
Vorstellungen sind kaum Grenzen gesetzt.
Nach einer einfachen Ideenskizze fertigen wir
wahrend der ersten Kurstage zunachst eine
3-dimensionale Grundform aus Styrodur um
anschlieRend die Mosaiksteine aus Stein-
zeug, Glas oder Marmor darauf zu mon-
tieren. Abschlielend wird verfugt und das
Gartenmosaik ist fertig!

Bitte mitbringen: Schiirze, Schutzbrille, Hand-
creme, Materialkosten.



210-41
Pflanztopf fiir Teich oder Garten mit
Mosaik

Leonie Bbhnel

Weigendorf , Haunritz, Hauptstr. 29,
Gartenatelier

Mi, ab 05.06.2024, 18.30-21.00 Uhr, 4 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 6/6

Gebuhr: € 59,- zzgl.Materialkosten ca. € 15,-

Kultur und Gestalten @

Instrumentalkurse

213-01 @
Kreative Liedbegleitung — Gitarre —
Grundkurs

Der Pflanztopf fiir den Teich erhalt einen
Kragen aus Styropor damit er schwimmen
kann. AnschlieBend wird dieser mit Mosaik
gestaltet und zuletzt verfugt. Der Gartentopf
(ca. 25 cm Durchmesser) kann statt- dessen
Applikationen z.B. aus Holz bekommen und
wird dann mit Mosaik vervollstandigt. Ge-
arbeitet wird im lauschigen Eck unter dem
Apfelbaum, die Schwimmtauglichkeit des
Kunstwerkes findet danach im hauseigenen
Regensammlerpool statt.

Bitte mitbringen: Handcreme, Schirze,
Pflanztopf aus Kunststoff fur den Teich, Ton-
topf o.a fur den Garten.

Udo Pirner

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
EG, Raum 02

Mo, 11.03.2024, 16.30-17.15 Uhr, 10 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 5/8

Geblihr: € 67,-

Wir lernen einfache Akkorde, Schlag- und
Zupfmuster auf der Gitarre.
Bitte mitbringen: Gitarre, Schreibmaterial.

213-02 @
Kreative Liedbegleitung — Gitarre —
Fortgeschrittene

Udo Pirner

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
EG, Raum 02

Mo, 11.03.2024, 18.15-19.00 Uhr, 10 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 5/8

Geblihr: € 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, Schreibmaterial.
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@ Kultur und Gestalten

213-03Q

Trommeltreff — Percussion-Ensemble

Udo Pirner

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
EG, Raum 02

Mo, 11.03.2024, 17.15-18.00 Uhr, 10 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 5/8

Geblhr: € 67,-

Wer afrikanische, brasilianische und karibi-
sche Rhythmen in der Gruppe zum Klingen
bringen mdchte, ist hier richtig. Ganz egal ob
Cajon, Djembe, Bongos, Caxixis, Congas,
Guiro oder Agogo-Bel. Wir lernen verschiede-
ne Instrumente kennen und wollen gemein-
sam Spald am Musizieren haben. Speziell fur
diesen Kurs geschriebene Arrangements mit
einfachen, aber auch komplexeren Stimmen
erlauben es, gemeinsam Grooves zu erarbei-
ten, egal ob mit oder ohne Vorkenntnisse.
Instrumente sind vorhanden.

Bitte mitbringen: Schreibmaterialien,
Trommel oder Percussionsinstrument, wenn
vorhanden.

213-04 @
Improvisation und freies Musizieren
am Instrument

Udo Pirner

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
EG, Raum 02

Mo, 11.03.2024, 19.00-19.45 Uhr, 10 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 5/8

Geblhr: € 67,-

Musizieren ohne Noten, aber mit System.
Wir lernen das Improvisieren Uber einfache
Akkordfolgen (Blues, Pop, Jazz). Grundlagen
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an einem Instrument sollten vorhanden sein,
prinzipiell ist jedes Instrument mdglich.

Bitte mitbringen: ein Instrument und Schreib-
material

213-05 @
Mundharmonika —
Folk- und Countryharp 1

Didi Neumann

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
EG, Raum 02

So, 17.03.2024, 11.00-14.00 Uhr und 15.00-
18.00 Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 6/8

Geblihr: € 70,-

Wie kein anderes Instrument I&sst sich die
Mundharmonika tberall hin mitnehmen und
ist vor allem einfach zu lernen, weil keine
besondere Begabung oder Notenkenntnis
vorausgesetzt werden. Wir beginnen mit
einfachen Folk-Stiickchen, Spirituales und
Western-Songs nach einer Methode ohne
Noten und erlernen Einzeltonspiel, Handvib-
rato und einfache Begleittechniken.

Wir verwenden eine Mundharmonika in
C-Dur mit zehn unterteilten Kanalen nach
dem System Richter in spielbarer Qualitat. Im
Kurs kdnnen Instrumente ab € 34,- erworben
werden.






@ Gesundheit, Fitness und Erndhrung

Anderung bei der Férderung durch die Krankenkassen

Wir bieten Ihnen im Programmbereich
Gesundheit ein hochwertiges Angebot an
Kursen zur Gesundheitsférderung und Pri-
marpravention. Als Einrichtung in 6ffentlicher
Verantwortung sichern und entwickeln wir
systematisch die Qualitét unseres Angebots.
In den Bereichen Bewegung, Entspannung/
Stressbewaltigung, Ernahrung und Sucht
kann die Teilnahme an vhs-Kursen von

den gesetzlichen Krankenkassen gefordert
werden. Die Krankenkassen und eine in
deren Auftrag arbeitende zentrale Prifstelle
legen dabei Erstattungskriterien zugrunde,
die sich von den hohen Qualitatsstandards
der Volkshochschulen unterscheiden.
Inwieweit Kursinhalte und Qualifikations-
kriterien den Férderkriterien entsprechen,
liegt im Beurteilungsermessen der einzelnen

Krankenkasse oder der Zentralen Priifstelle
Pravention (ZPP). Grundsatzlich werden aber
nur Grundkurse bezuschusst, die dem Neu-
erlernen einer Methode dienen. Nach einge-
hender Priifung hat sich die vhs Hersbrucker
Schweiz dazu entschlossen, sich nicht am
Zertifizierungsverfahren der Zentralen Prif-
stelle Pravention zu beteiligen.

Gerne stellen wir lhnen auf Anfrage nach
Abschluss Ihres Gesundheitskurses eine
vhs-Teilnahmebescheinigung aus, wenn Sie
an mindestens 80% der Kursstunden teilge-
nommen haben. Diese entspricht aber nicht
einer Teilnahmebestatigung nach §20 SGB V
fir Kurse, die von der Zentralen Priifstelle fur
Pravention zertifiziert sind.
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Facheribergreifende
Veranstaltungen

300-02 @
smoveyWALK: Mit Schwung zu mehr
Fitness (Schnupperkurs)

Christina Fischer

Happurg, Baggersee, Treffpunkt: Parkplatz,
Restaurant Baggersee (kostenpflichtig)

So, 21.04.2024 15.00-17.00 Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 8/12
Gebuhr: € 12,-

Kleine Ringe — grof3e Wirkung: Mobilisierung
des Korpers, Kraftigung der Muskulatur,
Herz-Kreislauf-Training, Entspannung und
Massage! smovey®-Ringe sind mit 4 Stahl-
kugeln gefiillt, die ins Schwingen gebracht
werden. Zusammen mit einer Walking-Runde
die perfekte Kombination fur mehr Gesund-
heit, Entspannung und Wohlergehen!

Kurze Walking-Etappen mit den smoveys und
Ubungen in der Fortbewegung wechseln mit
Ubungen zur Kraftigung, Mobilisierung, aber
auch Entspannung im Stand ab.

Fir Einsteiger und Kénner geeignet, da alle
Ubungen (auch wahrend dem Walken) an
jedes Fitness-Level/kérperliche Konstitution
angepasst werden kénnen.

Der Kurs findet bei jedem Wetter statt.

Bitte mitbringen: Wetterangepasste Kleidung
und feste Schuhe, evtl. Regenschutz und
kleiner Rucksack fir Getrank.

Gesundheit, Fitness und Erndhrung

Nordic Walking

Nordic Walking ist Ausdauertraining. Bestens
geeignet als korperlicher und psychischer
Ausgleich zum stressigen Alltag. Ziel ist das
Erlernen einer effektiven Lauftechnik nach
einem Trainingskonzept der Akademie fir
Sport und Gesundheit. Wir erlernen und
trainieren entsprechende Grundtechniken,
Kraftigungs- und Dehnungsibungen und ge-
nieRen 90 Minuten Spal’ und Fitness in der
freien Natur. Der Kurs findet bei jedem Wetter
statt. Edmund Henneberger ist zertifizierter
Nordic-Walking-Trainer und gibt sein Wissen
und gute Tipps gerne an Sie weiter.

Bitte mitbringen: Nordic-Walking-Stdcke,
Sportschuhe mit sicherem Profil, dem Wetter
angepasste Sportkleidung, Getrank.

300-03 ®

Nordic Walking ohne Vorkenntnisse

Edmund Henneberger

Hersbruck, Bushaltestelle vor der
Richard-Glimpel-Schule

Mi 06.03.2024, 15:15-16:45 Uhr, 5 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 6/10
Geblihr: € 37,-
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300-04 @

Nordic Walking mit Vorkenntnissen

Edmund Henneberger

Hersbruck, Bushaltestelle

vor der Richard-Glimpel-Schule,

Mi 06.03.2024, 17:00-18:30 Uhr, 5 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 6/10
Geblhr: € 37,-

300-05 @
Nordic Walking Kompakt

Edmund Henneberger

Hersbruck, Bushaltestelle vor der Richard-
Glimpel-Schule,

Sa 09.03.2024, 09.30-11.30 Uhr, 2 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 6/10
Geblhr: € 20,-
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300-06
Klettern in der ,,Frankischen Schweiz“-
Grundstufe (Schnupperkurs)

Peter Bayer

Treffpunkt: Parkplatz am Sportplatz in
GoRweinstein, Viktor-von-Scheffel-Stralte
So, 21.04.2024, 09.30-ca.12.00 Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 3/6
Geblihr: € 34,-

Wer das Klettern am Fels nur einmal aus-
probieren, aber nicht gleich einen kompletten
Ausbildungskurs uber ein ganzes Wochenen-
de mitmachen méchte, hat hier unter
professioneller Anleitung die Gelegenheit
dazu. Das wohl schdnste und grofite Kletter-
gebiet Deutschlands, die Frankische und
Hersbrucker Schweiz bietet daflr die denk-
bar besten Mdéglichkeiten. Leihausristung
wird gestellt. Keine ErmaRigung mdglich.
Bitte mitbringen: Flexible, bequeme, wetter-
feste Sportkleidung, in der man sich gut be-
wegen kann; feste Schuhe, kleiner Rucksack
mit Brotzeit und Getranken.



300-07 @

Tageskurs ,,Klettersteig” —
der Hohengliicksteig in der
Hersbrucker Schweiz

Peter Bayer

Pommelsbrunn, Treffpunkt am Parkplatz Café
Schartl in Fischbrunn

Sa, 05.05.2024, 09.30-ca.15.00 Uhr, 1 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 3/6

Gebdhr: € 69,-

Der ,Hohengllcksteig” im Hirschbachtal

in der Hersbrucker Schweiz bietet sich als
ideales Trainingsgelande an, um das erste
Mal ins ,Klettersteiggehen® hineinschnuppern
zu kénnen oder schon vorhandene Kennt-
nisse wieder aufzufrischen. Die schwierigs-
ten Stellen kdnnen dabei auch umgangen
werden, falls man sich eine Passage nicht
zutrauen sollte. Leihausriistung wird gestellt.
Keine ErmaRigung mdéglich. Der Parkplatz
am Klettersteig ist kostenpflichtig.

Bitte mitbringen: Flexible, bequeme, wetter-
feste Sportkleidung, in der man sich gut
bewegen kann; Sport- oder leichte Wander-
schuhe, kleiner Rucksack mit Brotzeit und
Getranken.

Gesundheit, Fitness und Erndhrung

Krauterfuhrungen

300-20
,,Grine Lust®“ - Wildkrauter-Blockseminar
- Krauterfiihrungen mit Kostprobe

Gabriele Leonie Bréautigam

Weigendorf, Oedmuhle, Am Weinberg 2-4
Di, ab 09.04.2024, 18.00-19:30 Uhr, 4 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 6/20
Geblihr: € 70,-

Scharbockskraut und Léwenzahn, Barlauch
und Brunnenkresse ... Wildkréauter sind unsere
heimischen ,Superfoods”: Sie enthalten das

bis zu 23fache an Vitaminen, Mineralien und
sekundéren Pflanzenstoffen im Vergleich zu
Kulturgriin. Genau richtig, um nach dem Winter
schnell wieder fit zu werden. Im Wildkrauter-
Blockseminar im April lernen sie in 4 Modulen
unsere 25 wichtigsten Wildkrauter kennen.
Auch Ihren Garten werden Sie mit neuen Augen
sehen: ,Ernten statt jaten®, lautet hier die Devi-
se. Welches Kraut hilft wofiir? Wo finde ich es?
Wie bereite ich es zu? Bei jedem Termin stellt
Ihnen die Wildkrauter-Buchautorin und staatlich
zertifizierte Krauterfihrerin die Wildpflanzen der
Woche vor, so dass Sie nach 4 Wochen die hei-
mische essbare Krauterflora sicher bestimmen
und genussvoll nutzen kénnen. Dazu gibt's Re-
zept-Tipps fur Kiiche und Hausapotheke. Eines
davon bereiten wir jeweils zum Schluss zu — fir
den Sofort-Genuss. Mit Handout und Rezept.
Die Krauterfihrungen sind auch einzeln
buchbar unter den Kursnummern 300-20A
bis 300-20D.

Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk (Gummi-
stiefel), Notizbuch und Stift. Bei Sammellust
Koérbchen oder Nesselbeutel, TK-Beutel und
Verschlussklammer.
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300-20A
,»Grune Lust I — Krauterfihrung mit
Kostprobe

Gabriele Leonie Brdutigam

Weigendorf, Oedmuhle, Am Weinberg 2-4
Di, 09.04.2024 , 18.00-19.30 Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hdchstteilnehmerzahl: 6/20
Gebhr: € 20,-

Scharbockskraut, Léwenzahnknospen &
Brunnenkresse ... die Fruhlingskrauter helfen
uns nach dem Winter schnell wieder fit zu
werden. Abnehmen und zugleich aufbauen,
frische Energie tanken — starten Sie jetzt eine
Fruhjahrskur mit Wildkrautern. Der schnelle
LWild Walk* am Feierabend mit Wildkrauter-
Buchautorin Gabriele Leonie Brautigam. Inkl.
Handout, Kostprobe und Rezept. Ein Blitz-
Rezept wird im Anschluss mit den gesam-
melten Krautern zubereitet und wir kdnnen
es zur Belohnung genieRen. Guten Appetit!
Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk (Gummi-
stiefel), Notizbuch und Stift. Bei Sammellust
Korbchen oder Nesselbeutel, TK-Beutel und
Verschlussklammer.

300-20B
,»Grune Lust llI“— Krauterfihrung mit
Kostprobe

Gabriele Leonie Brdutigam

Weigendorf, Oedmuhle, Am Weinberg 2-4
Di, 16.04.2024 , 18.00-19.30 Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hdchstteilnehmerzahl: 6/20
Gebhr: € 20,-

Die Wildkrauter der Woche ... 9 Krauter, die
magische ,Griine Neune* als Grundformel
gegen Fruhjahrsmidigkeit. Wildpflanzen
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entdecken, sammeln und genielRen — mit
Wildkrauter-Buchautorin Gabriele Leonie
Brautigam. Inkl. Handout, Kostprobe und
Rezept. Heute zum Abschluss — der perfekte
Wildkrautersalat, den wir selbst sammeln
und zubereiten und zur Belohnung genielRen
kdénnen. Guten Appetit!

Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk (Gummi-
stiefel), Notizbuch und Stift, Kérbchen oder
Nesselbeutel, TK-Beutel und Verschluss-
klammer.

300-20C
»@rune Lust lllI“— Krauterfihrung mit
Kostprobe

Gabriele Leonie Bréautigam

Weigendorf, Oedmuhle, Am Weinberg 2-4
Di, 23.04.2024 , 18.00-19.30 Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 6/20
Geblihr: € 20,-

Die Wildkrauter der Woche ... ,A handful a
day keeps the doctor away* ... taglich eine
Handvoll heimische Wildkrauter, ersetzen
teure Nahrungserganzungsmittel. Wildkrau-
ter-Buchautorin Gabriele Leonie Brautigam
erklart nicht nur die Pflanzen, sondern verrat
auch Tipps, Tricks und praktische Anwen-
dung. Inkl. Handout, Kostprobe und Rezept.
Ein Blitz-Rezept wird im Anschluss mit den
gesammelten Krautern zubereitet und wir
kdénnen es zur Belohnung genielen. Guten
Appetit!

Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk (Gummi-
stiefel), Notizbuch und Stift, Kérbchen oder
Nesselbeutel, TK-Beutel und Verschluss-
klammer.



300-20D
,»Grune Lust IV“— Krauterfiihrung mit
Kostprobe

Gabriele Leonie Brdutigam

Weigendorf, Oedmuhle, Am Weinberg 2-4
Di, 30.04.2024 , 18.00-19.30 Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hdchstteilnehmerzahl: 6/20
Gebhr: € 20,-

Die Wildkrauter der Woche ... Wildkrauter-
Buchautorin Gabriele Leonie Brautigam
erklart nicht nur die Pflanzen, sondern verrat
auch Tipps, Tricks und Uberraschende
Rezepte. Heute u.a. der perfekte Wildkrau-
tersalat, den wir im Handumdrehen selbst
sammeln, zubereiten. und im Anschluss ge-
nielRen kénnen. Guten Appetit! Inkl. Handout,
Kostprobe und Rezept.

Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk (Gummi-
stiefel), Notizbuch und Stift, Kérbchen oder
Nesselbeutel, TK-Beutel und Verschluss-
klammer.

Entspannung - Stressbewaltigung

301-01 @
Klang-Meditation-Konzert —
Die wohltuende Kraft der Klange

Lutz Mahn

Hersbruck, Emil-Held-Haus
Amberger Str. 27, EG, Raum 01

Mo, 11.03.2024, 19.00 Uhr, 1 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 8/10
Gebuhr: € 12,-

Lassen Sie sich in ein Meer von Klangen fal-
len! Entspannen Sie sich bei den Obertdnen
von Klangschalen, Gong, Glocken, Wind-
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spiel, Monochord und Planetenténe-Klang-
rohren. Keine ErmafRigung moglich.

Bitte mitbringen: 1-2 Decken, Yoga-Matte
0.a. und Kissen (Sie liegen wahrend des
Konzerts).

301-02Q
Hohlen-Meditation in der
Maximiliansgrotte

Lutz Mahn

Neuhaus, Krottensee, Maximiliansgrotte
Fr, 18.04.2024, 18.45-ca. 20.15 Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 6/15
Geblihr: € 12,-

Innehalten — ganz mit sich sein — Abstand
nehmen von der alltdglichen Hektik! Wo
kénnte man dies besser als in einer Hohle?
Von Anbeginn der Zeit suchten die Menschen
Schutz und Geborgenheit in Héhlen. So wie
jeder von uns im Bauch unserer Mutter in
Geborgenheit herangewachsen ist, versinn-
bildlicht die Héhle den Bauch von unser
aller Mutter, der ,Mutter Erde”. Sie werden
bei verschiedenen Texten, in der mit Kerzen
ausgeleuchteten Grotte, die Zeit vergessen.
Keine ErmaRigung maglich.

Bitte bedenken Sie, dass es in der Hohle
gleichbleibend kiihl ist. Festes Schuhwerk,
warme Kleidung und normale gute gesund-
heitliche Verfassung sind daher unbedingt
erforderlich. Die Teilnahme von Kindern ab
12 Jahren ist nur in Begleitung eines Erzie-
hungsberechtigten méglich.

Bitte mitbringen: Taschenlampe, Schaum-
gummisitzkissen, Decke.
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301-03 Q@
Hohlen-Meditation in der
Maximiliansgrotte

301-10Q®
In sich selbst zu Hause sein —
Achtsamkeitstraining

Lutz Mahn

Neuhaus, Krottensee, Maximiliansgrotte
Do, 16.05.2024, 18.45-ca. 20.15 Uhr, 1 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 6/15
Geblhr: € 12,-

Informationen unter Kurs 301-02

301-04 @
Hohlen-Meditation in der
Maximiliansgrotte

Lutz Mahn

Neuhaus, Krottensee, Maximiliansgrotte
Mi, 19.06.2024, 18.45-ca. 20.15 Uhr, 1 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 6/15
Geblhr: € 12,-

Informationen unter Kurs 301-02

301-05 @
Hohlen-Meditation in der
Maximiliansgrotte

Lutz Mahn

Neuhaus, Krottensee, Maximiliansgrotte
Do, 25.07.2024, 18.45-ca. 20.15 Uhr, 1 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 6/15
Gebuhr: € 12,-

Informationen unter Kurs 301-02
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Elfriede Kiihne-Arbeiter

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
1. OG, Raum 105

Mo, 06.05.2024, 18.30-20.45 Uhr, 2 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 5/6

Geblihr: € 42,-

Im Alltag sind wir oft nach auf3en orientiert.
Wir brauchen es immer wieder, innezuhalten
und uns auf uns selbst zu besinnen, damit
wir nicht verloren gehen. Achtsamkeit fihrt
uns zurick zu uns selbst. Wir erfahren, wie
wir eine Haltung der Achtsamkeit und Selbst-
fiirsorge kultivieren. Einfache Ubungen im
Sitzen, Stehen, Liegen und Bewegen helfen
dabei uns ins Hier und Jetzt und zu uns

zu bringen - Ubungen aus der Meditation,
Kérperwahrnehmungs- und Atemubungen.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Decke und
kleines Kissen.

301-11 @
Schitteln und zittern Sie sich frei -
Spannungslésungsiibungen nach

Dr. David Berceli

Elfriede Kiihne-Arbeiter

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
1. OG, Raum 106

Mo, 03.06.2024, 19.00-21.00 Uhr, 2 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 5/6

Geblihr: € 42-

Wir haben einen Selbstregulierungsmecha-
nismus geschenkt bekommen von der Natur,
um uns selbst von aktuellen und angesam-



melten Spannungen, ob Stress, Druck oder
nach grof3er Anstrengung, zu befreien. Das
ist uns oft nicht mehr bewusst. Die ausge-
wiéhlten, liberschaubaren Ubungen erzeugen
in unserem Korper ein befreiendes Schtteln,
Zittern und Vibrieren. Dies sind keine schwa-
chen, sondern starke Zeichen, dass Muskeln
und Gewebe verschiedensten Ballast und
gestaute Energie wieder aus dem Korper ent-
lassen. Es ist spannend und wohltuend den
Koérper dabei zu beobachten. Es geschieht,
ohne dass wir dartiber sprechen mussen.
Was wir spiiren wahrend und nach den
Ubungen ist Entspannung, Energetisierung,
Flexibilitat, Gegenwartigsein und eine natur-
liche Lebendigkeit.

Bitte mitbringen: Isomatte, Decke, mdglichst
rutschfeste Socken, bequeme Kleidung,
helles Handtuch, Getrank.

Tai Chi Chuan
301-20 ®

Tai Chi‘ Ch‘uan — Lange Form
intensiv — Fortgeschrittene

Thomas Helfrich

Hohenstadt, Markgrafenresidenz
Happurger Str. 15, 1. OG

Di, ab 20.02.2024, 18.00-19.30 Uhr, 10 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 9/15
Geblhr: € 78,-

Das Ubungssystem des Tai Chi‘ Ch'uan stellt
eine enge Verbindung der Aspekte Gesund-
heit, Selbstverteidigung und Meditation dar.
Die Bewegungen orientieren sich an wesent-
lichen Prinzipien, bei denen Leichtigkeit, Ent-
spannung, Aufrichtung, Aufmerksamkeit und
natlrliche Atmung eine wichtige Rolle spielen.

Gesundheit, Fitness und Erndhrung

Der Kurs ist geeignet fur Teilnehmende, die
sowohl die Kurzform, wie auch die lange
Form nach Cheng Man Ch‘ing kennen und
Uberwiegend selbstandig ausfiihren kdnnen.
Ubungsziel des Kurses ist es, die Bewe-
gungsablaufe zu prazisieren und zu intensi-
vieren. Bestandteil jedes Kursabends sind
Voriibungen zum Aufwarmen und Ubungen
zur Intensivierung des natlrlichen Atmens.
Anmeldung zum Kurs fur neue Interessierte
nur nach Riicksprache mit dem Dozenten.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, diinne
Stoffschuhe mit Stoffsohle oder dicke So-
cken.

30121 @
Tai Chi‘ Ch‘uan Kurzform und Lange
Form - Fortgeschrittene

Thomas Helfrich

Hohenstadt, Markgrafenresidenz
Happurger Str. 15, 1. OG

Mi, ab 21.02.2024, 19.30-21.00 Uhr, 10 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 10/15
Gebhr: € 66,-

Das Ubungssystem des Tai Chi' Ch‘uan stellt
eine enge Verbindung der Aspekte Gesund-
heit, Selbstverteidigung und Meditation dar.
Die Bewegungen orientieren sich an wesent-
lichen Prinzipien, bei denen Leichtigkeit,
Entspannung, Aufrichtung, Aufmerksamkeit
und natirliche Atmung eine wichtige Rolle
spielen. Der Kurs ist geeignet fur Teilnehmen-
de, welche die Kurzform kennen und selb-
standig ausfiihren kénnen und Kenntnisse
der Teile 1 und 2 der langen Form besitzen.
Ubungsziel des Kurses ist es die Kenntnisse
der Teile 1 und 2 zu verbessern und Teil 3 zu
lernen. Bestandteil jedes Kursabends sind
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Voriibungen zum Aufwarmen und Ubungen
zur Intensivierung des naturlichen Atmens.
Anmeldung zum Kurs furr neue Interessierte
nur nach Ricksprache mit dem Dozenten.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, diinne
Stoffschuhe mit Stoffsohle oder dicke So-
cken.

Qi Gong

301-30
Das Spiel der Tiere nach Prof. Jiao
Guorui — Das Spiel des Baren

Ingo Gebler

Eschenbach, Evang.-Luth. Gemeindehaus,
Kirchplatz 7

Mo, ab 04.03.2024, 17.45-19.00 Uhr, 4 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 8/12
Geblhr: € 34,-

Das ,Spiel der 5 Tiere“ ist eines der altesten
dokumentierten chinesischen Ubungssys-
teme, das der Uberlieferung nach auf den
groBen chinesischen Arzt Hua Tuo (141 203
n. Chr.) zurlickgeht, dessen Wurzeln aber
sicher bis in die legendaren Anfange der
chinesischen Kultur reichen. Es zeichnet sich
durch grofl3e Lebendigkeit und Vielfalt aus.
Die Nahe der Ubungen zur Natur und die Na-
turlichkeit der Tierbewegungen lassen beim
Uben viel Freude und groRes Wohlbefinden
aufkommen. Die hier angebotene Darstellung
des ,Spiels der 5 Tiere* Bezieht sich auf die
Version von Professor Jiao Guorui (Peking).
Die hier angebotene Darstellung des ,Spiels
der 5 Tiere* bezieht sich auf die Version von
Professor Jiao Guorui (Peking). Das Spiel des
Baren. Der Bér ist stattlich und stabil, seine
Gestalt ist rund, sein Korper ist kraftig, dick
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und fleischig. Er hat reichlich Muskeln, die
stark und Uppig sind. Der Bér ist tapsig und
gesetzt. Seine Bewegungen sind sanft und
rund, es sieht aus, als ob er keine Knochen
hatte. Seine Bewegungen sind langsam,
etwas schwerfallig und stabil. Stabile, feste
Bewegungen sind nicht zerstreut oder fahrig,
sondern durch inneren Halt gekennzeichnet.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, diinne
Stoffschuhe mit Stoffsohle oder dicke So-
cken.

Engpassdehnungen

301-40H @
Engpassdehnungen bei
Wohlbefindlichkeitsstérungen wie
Spannungsschmerzen

Tanja Held-Billhofer

Kirchensittenbach, Hohenstein 32

Fr, ab 08.03.2024, 10.00-11.00 Uhr, 10 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 6/6
Geblihr: € 89,-

Ubungen nach der Liebscher & Bracht-Me-
thode. Durch gezielte Bewegungsablaufe

und Engpassdehnungen werden Muskeln
gedehnt, Gelenke in ihren Bewegungsradien
optimiert, und verklebte Faszien gelost. Das
Trainieren von Dehnungsiibungen ist ein wich-
tiger Bestandteil der ,Hilfe zur Selbsthilfe*.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Gurt,
Faszienrolle.



301-41H @
Engpassdehnungen bei
Wohlbefindlichkeitsstérungen wie
Spannungsschmerzen

Tanja Held-Billhofer

Kirchensittenbach, Hohenstein 32

Fr, ab 08.03.2024, 11.00-12.00 Uhr, 10 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 6/6
Geblhr: € 89,-

Informationen unter Kurs 301-40H
Yoga am Vormittag

301-50 @
Hatha-Yoga —
Korper-/Sensibilitatstraining

Margareta Bosser

Neuhaus, Waldstr. 17,

Sportheim des SV Neuhaus-Rothenbruck
Di, 05.03.2024, 08.30-09.45 Uhr, 10 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 12/13
Geblhr: € 58,-

Korper, Geist und Seele bilden urspriinglich
eine Einheit, harmonieren miteinander und
befinden sich im Gleichgewicht. Dieses kann
durch verschiedene Einflisse, z.B. Stress-
faktoren, gestort werden. Kérperiibungen,
bewusstes Atmen, Meditation, verschiedene
Entspannungsformen und Musik helfen
dabei, kérperliche und seelische Verspan-
nungen zu I8sen, und zu Ruhe, Gelassenheit
und Selbstsicherheit zuriickzufinden, um in
Stress-Situationen gelassener reagieren zu
kénnen. Ein weiteres Ziel ist es, die Korper-
wahrnehmung zu schulen und die Beweglich-
keit zu erhalten bzw. zu verbessern.
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Bitte mitbringen: Isomatte, Decke, Kissen,
dicke rutschfeste Socken und bequeme,
warme Kleidung, Getrank.

301-51 @
Yoga auf dem Stuhl mit
Beckenbodeniibungen

Margareta Bosser

Neuhaus, Waldstr. 17,

Sportheim des SV Neuhaus-Rothenbruck
Do, 07.03.2024, 08.30-09.30 Uhr, 10 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 6/12
Gebhr: € 50,-

Diese Form des Yoga, sitzend, stehend neben
bzw. hinter dem Stuhl ist relativ neu und wurde
erst in den 80er Jahren entwickelt. Der Schwie-
rigkeitsgrad der Yogalibungen ist niedrig, der
positive Effekt auf den ganzen Menschen ist
groR. Neben Kérperhaltungen (Asanas), wer-
den auch Atemlibungen (Pranayama) zur An-
regung der Lebensenergie (Prana) ausgefihrt.
Die erhohte Sauerstoffzufuhr kommt dem ge-
samten Organismus zugute und dies kann zu
mehr Vitalitdt und Wohlbefinden fiihren. Durch
gezieltes Anspannen (Mula Bandha) und Ent-
spannen der Beckenbodenmuskulatur kann die
Durchblutung und die Elastizitat erhéht werden.
Das kann sich positiv auf eine schwache und
auch eine verspannte Muskulatur auswirken.
Entspannung - als Gegenspieler zu Stress —
erlaubt dem Koérper neue Krafte zu tanken und
sich wieder zu regenerieren. Entspannung fuhrt
zu einem korperlichen Wohlgefiihl, zu Ruhe
und innerem Frieden. Yoga ist eine bereichern-
de, wohltuende Aktivitat, sowohl in kérperlicher
als auch in seelischer und geistiger Hinsicht.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, dicke
rutschfeste Socken.
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301-52H @ CZD

Hatha-Yoga nach den Prinzipien des
Anusara-Yoga

Tanja Held-Billhofer

Kirchensittenbach, Hohenstein 32

Fr, ab 08.03.2024, 08.15-09.45 Uhr, 10 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 6/6
Geblhr: € 95,-

In diesem Kurs erfolgt der Unterricht im dy-
namischen Stil, basierend auf den Prinzipien
des Anusara Yoga. Die Ubungen erfolgen
flieRend aufeinander und werden fiir einige
Atemzige gehalten. Auf die anatomisch
korrekte Ausrichtung wird dabei besonders
geachtet. Yoga starkt und dehnt die Musku-
latur und hilft dabei, zu unserer urspriing-
lichen Kérperhaltung zurtick zu finden. Es
werden Konzentration, Koordination und
innere Ruhe vermittelt, das Ziel ist es, einen
starken, gesunden Kérper zu bekommen.
Eine Yogastunde, die fur jeden Yogaschiiler
geeignet ist. Eine Kursteilnahme ist sowohl in
Prasenzunterricht oder auch Online moglich.
Bei der Anmeldung muss mitgeteilt werden,
wie Sie es handhaben mdchten.

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme Klei-
dung, warme Socken.
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301-53 @

Hatha-Yoga in der Tradition
von B.K.S. lyengar -

aufrecht, heiter und gelassen —
Grundstufe und Mittelstufe

Armin Wilfert

Hersbruck, Emil-Held-Haus,

Amberger Str. 27, 1. OG, Raum 101

Mi, ab 06.03.2024, 10.00-11.00 Uhr, 16 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 8/10
Geblihr: € 75,-

Ruhe, Bewegung, Konzentration und Gelas-
senheit — mit Yoga lassen sich Belastungen
in Beruf und Alltag besser bewaltigen. Mit
anatomisch korrekten und achtsam aus-
gefiihrten Asanas, den Kérperhaltungen
des Hatha-Yoga, lassen sich Lebensqualitat
und Wohlbefinden steigern. Gelibt wird in
der Tradition von B.K.S. lyengar. Genaue
Anleitungen und Hilfsmittel sind typisch fir
diesen Yoga-Stil. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich.

Bitte mitbringen: Decke, Handtuch, Yogamat-
te, Hilfsmittel (Gurt, Blécke, Schulterstand-
platten).

Yoga am Abend

301-60 @
Hatha-Yoga — Korper-/Sensibilitats-
training

Margareta Bosser

Neuhaus, Waldstr. 17,

Sportheim des SV Neuhaus-Rothenbruck
Do, 07.03.2024, 18.00-19.15 Uhr, 10 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 12/13
Gebhr: € 58,-




Korper, Geist und Seele bilden urspriinglich
eine Einheit, harmonieren miteinander und
befinden sich im Gleichgewicht. Dieses kann
durch verschiedene Einflisse, z.B. Stress-
faktoren, gestort werden. Kérpertibungen,
bewusstes Atmen, Meditation, verschiedene
Entspannungsformen und Musik helfen
dabei, kérperliche und seelische Verspan-
nungen zu I8sen, und zu Ruhe, Gelassenheit
und Selbstsicherheit zuriickzufinden, um in
Stress-Situationen gelassener reagieren zu
kénnen. Ein weiteres Ziel ist es, die Korper-
wahrnehmung zu schulen und die Beweglich-
keit zu erhalten bzw. zu verbessern.

Bitte mitbringen: Isomatte, Decke, Kissen,
dicke rutschfeste Socken und bequeme,
warme Kleidung, Getrank.

301-61 @
Mit Kundalini-Yoga bewusst in die
Woche starten! — Fortgeschrittene

Sandra Waller

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
1. OG, Raum 105

Mo, ab 04.03.2024, 18.30-20.00 Uhr, 14 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 7/10
Geblhr: € 98,-

Kundalini-Yoga ist eine dynamische Form
des Yoga und leicht zu erlernen. Die Ubungs-
reihen kénnen fordernd sein, aber auch
behutsam angegangen werden. Sie wirken
energetisierend und gleichzeitig auch ent-
spannend, arbeiten an der auReren, wie auch
an der inneren Haltung, regen unser Drisen-
und Lymphsystem an sowie das Hormonsys-
tem. Neben den kérperbetonten Techniken
werden auch verschiedene Atemtechniken
geubt, die bei der Bewaltigung des Alltags
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von grofRem Nutzen sind. Jede Stunde wird
mit einer Tiefenentspannung und einer Medi-
tation beendet.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Yogakissen, be-
queme Kleidung, Decke und Getrank.

301-62H @ CZD

Hatha-Yoga - Grundstufe

Pia Pickelmann

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
1. OG, Raum 101

Mo, ab 11.03.2024, 17.30-19.00 Uhr, 8 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 10/12
Geblihr: € 56,-

Wir erlernen die Grundlagen des Hatha-Yo-
ga, um unserem Korper neue Energien, Kraft
und Entspannung zu geben. So starten wir
gut in die Woche. Eine Kursteilnahme ist
sowohl in Préasenzunterricht oder auch Online
moglich. Bei der Anmeldung muss mitgeteilt
werden, wie Sie es handhaben mdchten.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Yoga-
matte, Blocke, Gurt, Decke.
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301-63H @ CEZD

Hatha-Yoga
fiir Mittelstufe/Fortgeschrittene

Pia Pickelmann

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
1. OG, Raum 101

Mo, ab 11.03.2024, 19.15-20.45 Uhr, 8 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 10/12
Geblhr: € 56,-

Wir bauen nun auf den Grundlagen auf und
erlernen Variationen, weitere Atemibungen
und lernen die Meditation kennen. Eine Kurs-
teilnahme ist sowohl in Prasenzunterricht
oder auch Online mdglich. Bei der Anmel-
dung muss mitgeteilt werden, wie Sie es
handhaben mdchten.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Yoga-
matte, Blocke, Gurt, Decke.

301-64H @

Hatha-Yoga
Grundstufe mit Vorkenntnissen

Pia Pickelmann

Reichenschwand, Burgertreff, Kirchstr. 16,
2.0G

Di, ab 12.03.2024, 19.15-20.45 Uhr, 8 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 8/8
Geblhr: € 56,-

Gemeinsam werden wir verschiedene
Themen bearbeiten und uns langsam, Schritt
fur Schritt, an einzelne Kérperstellungen und
Atemibungen heranwagen und wie sie im
alltéaglichen Leben anwendbar sind. Yoga ist
sehr individuell und somit ist fur jeden etwas
dabei. Eine Kursteilnahme ist sowohl in Pra-
senzunterricht oder auch Online méglich. Bei
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der Anmeldung muss mitgeteilt werden, wie
Sie es handhaben méchten.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Yoga-
matte, Decke und Sitzkissen.

301-65H @

Hatha-Yoga Mittelstufe

Pia Pickelmann

Reichenschwand, Birgertreff, Kirchstr. 16,
2.0G

Di, ab 12.03.2024, 17.30-19.00 Uhr, 8 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 8/8
Geblihr: € 56,-

Wir bauen nun auf den Grundlagen auf und
erlernen Variationen, weitere Atemiibungen
und lernen die Meditation kennen. Eine Kurs-
teilnahme ist sowohl in Prasenzunterricht
oder auch Online moéglich. Bei der Anmel-
dung muss mitgeteilt werden, wie Sie es
handhaben méchten.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, (Yoga)
Kissen, bequeme Kleidung, Yogablock.

301-66 @
Hatha-Yoga in der Tradition nach
lyengar — alle Stufen

Bettina Graber-Reckziegel

Vorra, Turnhalle der Grundschule

Di, ab 06.02.2024, 19.30-21.00 Uhr, 11 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 10/13
Geblihr: € 77 ,-

Yoga ist ein aus Indien stammender ganzheit-
licher Ubungsweg, der sich mit der harmoni-
schen Gesamtheit von Kérper, Geist und Seele
befasst. In diesem Kurs werden die Asanas
(K&rperhaltungen) in verschiedenen Ausfiih-



rungen geulbt und unterschiedliche Korperre-
gionen, z. B. Schultern, Wirbelsaule und Hiifte,
mobilisiert und gekraftigt. Es werden Hilfsmittel
(Blécke, Gurt, Stuhl, Wand, Decke/n) einge-
setzt, um eine bestimmte Korperarbeit erfahrbar
zu machen und um die Haltungen an die
individuelle Konstitution anzupassen. Im Yoga
nach lyengar wird besonderer Wert auf die rich-
tige Ausrichtung in den Haltungen und auf ein
anatomisch korrektes Uben gelegt. Bei regel-
méRiger Ubung kann das eigene Kérpergefiihl
verbessert werden, der Kérper wird beweglicher
und Kraft wird aufgebaut. Die Achtsamkeit
wahrend der Kdrpertibungen und die regenera-
tive Entspannungsphase férdern Konzentration
und Ausgeglichenheit. In diesem Kurs werden
Standhaltung, Ubungen im Liegen und Sitzen
und Umkehrhaltungen ausgefiihrt. Es werden
auch dynamische Ubungsfolgen und regenera-
tives Uben unterrichtet. Die Unterrichtsmethode
richtet sich an gesunde Erwachsene. Bei ge-
sundheitlichen Beschwerden ist vor Teilnahme
am Kurs arztlicher Rat einzuholen und eventuell
Rucksprache mit der Dozentin zu halten.

Bitte mitbringen: Decke, Handtuch, Yogamat-
te, Hilfsmittel (Gurt, Blocke, Schulterstand-
platten).

301-66A @
Hatha-Yoga — in der Tradition nach
lyengar — alle Stufen

Bettina Graber-Reckziegel

Vorra, Turnhalle der Grundschule

Di, ab 04.06.2024, 19.30-21.00 Uhr, 7 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 10/13
Geblhr: € 49,-

Informationen unter Kurs 301-66
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301-67 @

Hatha-Yoga in der Tradition
nach lyengar -

Mittelstufe/ Fortgeschrittene

Bettina Graber-Reckziegel

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
1. OG, Raum 101

Mi, ab 07.02.2024, 19.30-21.00 Uhr, 10 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 10/12
Geblihr: € 70,-

Yoga ist ein aus Indien stammender ganz-
heitlicher Ubungsweg, der sich mit der har-
monischen Gesamtheit von Kérper, Geist und
Seele befasst. In diesem Kurs werden die
Asanas (Kdrperhaltungen) in verschiedenen
Ausflihrungen getibt und unterschiedliche
Kérperregionen, z. B. Schultern, Wirbelsaule
und Hufte, mobilisiert und gekraftigt. Es wer-
den Hilfsmittel (Blécke, Gurt, Stuhl, Wand,
Decke/n) eingesetzt, um eine bestimmte Kor-
perarbeit erfahrbar zu machen und um die
Haltungen an die individuelle Konstitution an-
zupassen. Im Yoga nach lyengar wird beson-
derer Wert auf die richtige Ausrichtung in den
Haltungen und auf ein anatomisch korrektes
Uben gelegt. Bei regelmaRiger Ubung kann
das eigene Korpergefihl verbessert werden,
der Korper wird beweglicher und Kraft wird
aufgebaut. Die Achtsamkeit wahrend der
Kérperiibungen und die regenerative Ent-
spannungsphase fordern Konzentration und
Ausgeglichenheit. In diesem Kurs werden
Standhaltung, Ubungen im Liegen und
Sitzen und Umkehrhaltungen ausgefiihrt. Es
werden auch dynamische Ubungsfolgen und
regeneratives Uben unterrichtet. Fiir diesen
Kurs sollen grundlegende Asanas bekannt
sein (kann auch durch andere Hatha-Yoga-
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Richtungen sein) und die Kursteilnehmen-
den sollen gesundheitlich in der Lage sein,
Ubungsfolgen auszufiihren. Bei gesundheit-
lichen Beschwerden ist vor der Teilnahme am
Kurs arztlicher Rat einzuholen und eventuell
Rucksprache mit der Dozentin zu halten.
Bitte mitbringen: Decke, Handtuch, Yogamat-
te, Hilfsmittel (Gurt, Blocke, Schulterstand-
platten).

301-67A ®
Hatha-Yoga in der Tradition nach
lyengar — Mittelstufe Fortgeschrittene

Bettina Graber-Reckziegel

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
1. OG, Raum 101

Mi, ab 05.06.2024, 19.30-21.00 Uhr, 7 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 10/12
Geblhr: € 49,

Informationen unter Kurs 301-67

301-68H @

Hatha-Yoga nach den Prinzipien des
Anusara-Yoga

Tanja Held-Billhofer

Kirchensittenbach, Hohenstein 32

Mi, ab 06.03.2024, 18.00-19.00 Uhr, 10 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 6/6
Geblhr: € 70,-

In diesem Kurs erfolgt der Unterricht im dy-
namischen Stil, basierend auf den Prinzipien
des Anusara Yoga. Die Ubungen erfolgen
flieRend aufeinander und werden fiir einige
Atemzige gehalten. Auf die anatomisch
korrekte Ausrichtung wird dabei besonders
geachtet. Yoga starkt und dehnt die Musku-
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latur und hilft dabei, zu unserer urspriing-
lichen Kérperhaltung zurlick zu finden. Es
werden Konzentration, Koordination und
innere Ruhe vermittelt, das Ziel ist es, einen
starken, gesunden Kérper zu bekommen.
Eine Yogastunde, die flr jeden Yogaschdiler
geeignet ist. Eine Kursteilnahme ist sowohl in
Prasenzunterricht oder auch Online méglich.
Bei der Anmeldung muss mitgeteilt werden,
wie Sie es handhaben méchten.

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme Klei-
dung, warme Socken.

301-69 @

Hatha-Yoga in der Tradition von
B.K.S. lyengar — aufrecht, heiter und
gelassen — Grundstufe und Mittel-
stufe

Armin Wilfert

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
1. OG, Raum 101

Do, ab 07.03.2024, 16.00-17.00 Uhr, 16 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 10/10
Geblihr: € 75,-

Ruhe, Bewegung, Konzentration und Gelas-
senheit — mit Yoga lassen sich Belastungen
in Beruf und Alltag besser bewaltigen. Mit
anatomisch korrekten und achtsam aus-
gefiihrten Asanas, den Kérperhaltungen
des Hatha-Yoga, lassen sich Lebensqualitat
und Wohlbefinden steigern. Gelibt wird in
der Tradition von B.K.S. lyengar. Genaue
Anleitungen und Hilfsmittel sind typisch fir
diesen Yoga-Stil. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich.

Bitte mitbringen: Decke, Handtuch, Yogamat-
te, Hilfsmittel (Gurt, Blécke, Schulterstand-
platten).



301-70 ®

Hatha-Yoga in der Tradition von B.K.S.

lyengar — aufrecht, heiter und
gelassen — Grundstufe und Mittelstufe
Armin Wilfert

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
1. OG, Raum 101

Do, ab 07.03.2024, 17.45-19.15 Uhr, 16 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 10/10
Geblhr: € 112,-

Ruhe, Bewegung, Konzentration und Gelas-
senheit — mit Yoga lassen sich Belastungen
in Beruf und Alltag besser bewaltigen. Mit
anatomisch korrekten und achtsam aus-
gefiihrten Asanas, den Kérperhaltungen
des Hatha-Yoga, lassen sich Lebensqualitat
und Wohlbefinden steigern. Geubt wird in
der Tradition von B.K.S. lyengar. Genaue
Anleitungen und Hilfsmittel sind typisch fur
diesen Yoga-Stil. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich.

Bitte mitbringen: Decke, Handtuch, Yogamat-
te, Hilfsmittel (Gurt, Blocke, Schulterstand-
platten).
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Bewegung und Fitness

302-01 ®

Body in Balance - Fitness Workout

Angelika Ehrke

Hersbruck, Katholischer Gemeindesaal,
Amberger Str. 53

Mi, ab 06.03.2024, 09.30-10.40 Uhr, 12 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 12/16
Geblihr: € 63,-

Ein abwechslungsreiches Training fiir Kérper,
Geist und Seele flir ALLE die Spal an
Bewegung haben und Ausgleich (Balance)
mochten. In diesem Kurs flieen je nach
Stundenschwerpunkt Elemente aus dem
Kardio- und Rickentraining, Pilates, Balance-
und Faszientraining ein. Durch das effektive
Training starken wir den Rumpf, kénnen
Verspannungen losen, verbessern die Koor-
dination, lassen Energie flieRen und kénnen
so ein positives Korpergefihl erlangen. Klein-
gerate wie Theraband, Brasils, Balle oder
Faszienrollen kommen hier zum Einsatz.
Bitte mitbringen: Isomatte, Handtuch, Ge-
trank, Turnschuhe .

302-02®

Body in Balance - Fitness Workout

Angelika Ehrke

Hersbruck, Katholischer Gemeindesaal,
Amberger Str. 53

Mi, ab 06.03.2024, 10.45-11.55 Uhr, 12 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 12/16
Geblihr: € 63,-

Informationen unter Kurs 302-01
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302-03 @
Fit in den Tag

Dana Vorbrugg

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
1. OG, Raum 101

Mi, ab 21.02.2024, 08.45-09.45 Uhr, 17 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 9/10
Geblhr: € 77,-

Abwechslungsreiche Gymnastikstunde fiir
den ganzen Korper.
Bitte mitbringen: Matte und Getrank

302-04 @
Bewegt in den Tag - Wirbelsaulen-
gymnastik

Katrin Rummer

Hersbruck, Katholischer Gemeindesaal,
Amberger Str. 53

Do, ab 29.02.2024, 08.00-09.00 Uhr, 16 Mal
Mindestteilnehmerzahl:12/15

Geblhr: € 72,-

Eine stabile und gleichzeitig dynamische
Wirbelsaule dient der Vorbeugung, bzw. der
Linderung von Riickenbeschwerden. Mit mo-
bilisierenden und stabilisierenden Ubungen
werden der Riicken gestarkt, Verspannungen
geldst, die Wirbelsaule beweglicher und
somit die Kdrperhaltung verbessert. Durch
Dehnungstibungen wird Muskelverkirzungen
gezielt entgegengewirkt. Ein Entspannungs-
teil am Stundenende hilft Alltagsstress abzu-
bauen und das kérperliche Wohlbefinden zu
steigern.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke,
kleines Kissen, Isomatte, Turnschuhe.
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302-05 @
Becken aktiv — Beckenbodengymnastik
fiir Frauen und Manner

Katrin Rummer

Hersbruck, Katholischer Gemeindesaal,
Amberger Str. 53

Do, ab 29.02.2024, 09.00-10.00 Uhr, 16 Mal
Mindestteilnehmerzahl: 12/15

Geblihr: € 72,-

Ein gesunder, starker Beckenboden ist wich-
tig fur die Gesundheit, da er die Bauch- und
Beckenorgane stltzt und somit die Basis

fur eine stabile Wirbelsaule bietet. Er muss
groflem Druck z.B. beim Husten, Niesen, La-
chen, Pressen und Heben schwerer Gegen-
stdnde standhalten. Beckenbodentraining
beinhaltet Entspannungs- und Kraftigungs-
Ubungen in Verbindung mit Atemtechniken
zum Erspuren und zur Starkung der Becken-
muskulatur.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Isomatte,
Decke, kleines Kissen.

302-06 @

Fit und aufrecht in jedem Alter

Sigrid Weidinger-Feustel

Hersbruck, Grundschule Altensittenbach,
Am Spessart 18, Turnhalle

Mo, ab 19.02.2024, 08.30-09.30 Uhr, 15 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 10/15
Geblihr: € 67,-

Ausdauer, Beweglichkeit, Kraftigung und
Entspannung!

Bitte mitbringen: Isomatte, kleines Kissen,
feste Turnschuhe, Getrank, Handtuch.



302-07 @
Fit fiir den Alltag

Jutta Kramer

Hersbruck, Katholischer Gemeindesaal,
Amberger Str. 53

Mo, ab 26.02.2024, 08.45-09.45 Uhr, 13 Mal
Mindestteilnehmerzahl:10/16

Geblhr: € 59,-

Dieser Kurs richtet sich an Frauen und
Manner, die ihre Beweglichkeit, Kraft, Gleich-
gewicht und Koordination trainieren wollen.
Kleingerate und flotte Musik sorgen dafr,
dass es nicht langweilig wird.

Bitte mitbringen: Isomatte, Hallenturnschuhe
und ein Getrank

302-08 @

Gymnastik mit Gewichtskontrolle

Gesundheit, Fitness und Erndhrung

Fitness mit Tanz

Line Dance

Eine Tanzform, entstanden in den 50er Jah-
ren in Amerika, bei der in Reihen und Linien
stehend, eingeubte Choreographien getanzt
werden. Zum Line Dance braucht es keinen
Partner, nur Spa® an Bewegung zu Pop und
Country Songs. Zu verschiedenen einfachen
Schrittfolgen und leichten Choreografien mit
Richtungswechseln trainieren wir unsere
Ausdauer und verbessern unsere koordinati-
ven und kognitiven Fahigkeiten.

Bitte mitbringen: Tanzschuhe mit glatten
Sohlen.

302-17 @

Line Dance — Get (fit) in Line!

Elfriede Eusemann

Hersbruck, KaKenko, Georg-Held-Str. 11
Mi, ab 21.02.2024, 09.00-10.00 Uhr, 14 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 10/15
Geblhr: € 64,-

Bewegung flr alle, die ihr Gewicht halten
wollen.

Susanne Weigandt

Hersbruck, Grete-Schickedanz-Schule
Happurger Str. 7, Aula

Do, ab 22.02.2024, 19.30-21.00 Uhr, 12 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 12/20
Geblihr: € 72,-

302-18 @

Line Dance — Get (fit) in Line!

Karoline Aldridge

Hersbruck, Katholischer Gemeindesaal,
Amberger Str. 53

Di, ab 20.02.2024, 18.45-19.45 Uhr, 15 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 12/19
Geblihr: € 58,-
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302-19@®
Internationale Folklore — Korperfit mit
Tanzen aus Ost und West

Karoline Aldridge

Hersbruck, Katholischer Gemeindesaal,
Amberger Str. 53

Di, ab 20.02.2024, 20.00-21.00 Uhr, 15 Mal
Mindest-/Hoéchstteilnehmerzahl: 12/19
Gebdhr: € 58,-

Internationale Folklore-Tanze sind im We-
sentlichen traditionelle Tanze und zahlen zu
den Gruppentanzen. Sie férdern die korper-
liche Fitness und sind so unterschiedlich wie
die Lander, aus denen sie kommen. Viele
Tanze werden im Kreis oder in Reihen ohne
und gelegentlich mit Partner getanzt.

Bitte mitbringen: Sportschuhe, bitte keine
StralRenschuhe.

30229 Q
Kleiner orientalischer Workshop fiir
Kinder ab 6 Jahren

Veronika Kretschmer

Vorra, Alter Kindergarten, Am SchloRpark
Sa, 02.03.2024, 11.00-12.00 Uhr, 1 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 8/10
Gebuhr: €5,-

Kids aufgepasst! Fir euch gibt es einen
eigenen kleinen orientalischen Workshop.
Wir tanzen hier mit bunten Tichern zur Musik
von Aladdins Wunderlampe.

Sportbekleidung, Socken oder Gymnastik-
schuhe mit Ledersohle, Getrank, ein Tuch zur
Betonung der Hiifte.
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30220 ®

Bellydance Fitness

Veronika Kretschmer

Hersbruck, GERU Halle, Happurger Str. 9
Do, ab 14.03.2024, 18.00-19.00 Uhr, 4 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 8/20
Geblihr: € 22,-

Bellydance, auch Bauchtanz, hat einen
intensiven Effekt auf Bauch-, Riicken-, Be-
ckenboden und Gesalmuskulatur. In diesem
Kurs werden Fitnessbewegungen, Tanz-

und orientalische Bewegungen vereint. Sie
verbessern lhre Kérperhaltung und beugen
Ruckenproblemen vor. Zu flotten oriental
beats geben wir gemeinsam Gas. Trotz des
schweiltreibenden Workouts kommt der
Spalfaktor hier nicht zu kurz. Tanzen macht
gute Laune und wirkt sich positiv auf unsere
Stimmung aus.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung,
Gymnastik- oder Sportschuhe mit hellen
Sohlen, Getrank, Hifttuch (kann ausgeliehen
werden).

Hinweis:
Sie mochten mehr rund um

den orientalischen Tanz
erfahren? Siehe Tanzpraxis
Kurs 205-01.




302-28 @
,»Oriental Pop“ - Workshop

Gesundheit, Fitness und Erndhrung

302-22 @
Step Dance Style — Mittelstufe

Veronika Kretschmer

Vorra, Alter Kindergarten, Am SchloRpark
Sa, 16.03.2024, 11.00-13.30 Uhr, 1 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 5/10
Geblhr: € 12,-

Nicole Hauser

Hersbruck, GERU Halle, Happurger Str. 9
Mo, ab 04.03.2024, 19.00-20.00 Uhr, 10 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 12/20
Geblihr: € 45,-

yoriental Pop® — dieser orientalischer Pop
Song hat einfach nur Ohrwurmcharakter

und macht Spafl. Gemeinsam erlernen wir
dazu eine schone, kurze Choreografie. Keine
Hufte bleibt dabei still und gute Laune ist in
diesem Workshop garantiert!

Bitte mitbringen: Getrank, Sportbekleidung,
Socken oder Gymnastikschuhe mit Leder-
sohle und Hifttuch.

Fitness und Gymnastik —
Angebote am Abend

302-21 @
Body Power

Nicole Hauser

Hersbruck, GERU Halle, Happurger Str. 9
Mo, ab 04.03.2024, 18.00-19.00 Uhr, 10 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 12/25
Geblhr: € 45,-

Ein trendiges und fetziges Ganzkérpertrai-
ning zum Ausgleich unseres Bewegungs-
mangels. In der abwechslungsreichen Stun-
de sind Elemente aus AROHA und Aerobic
sowie klassische Boden- und Dehniibungen
enthalten. Es werden Beine, Po, Arme und
Rucken trainiert und gekraftigt.

Bitte mitbringen: Isomatte, Handtuch, Getrank.

Tolle Kombinationen auf und um den Step
bringen viel SpaR und straffen Beine, Po und
Huften. Danach kraftigen wir mit und ohne
Hilfsmittel speziell den Oberkdrper, Ricken und
Bauch. Fr alle, die ein effektives und abwechs-
lungsreiches Ganzkérpertraining méchten.

Bitte mitbringen: Isomatte, Handtuch, Getrank.

302-23 Q0

Fitness fiir den ganzen Koérper

Anita Himml

Pommelsbrunn, Grundschule,

Am Lichtenstein 1, Turnhalle

Mo, ab 04.03.2024, 18.15-19.15 Uhr, 13 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 12/20
Geblihr: € 59,-

Diese Stunde gehort nur uns und unserer
Kérperwahrnehmung! Nach einem kur-

zen Aufwarmen und Dehnen kraftigen wir
gemeinsam mit vielen Ubungen unseren
Koérper. Dabei finden Muskelaufbau und
Muskelaktivierung statt und die Stabilisierung
des gesamten Bewegungsapparates wird
unterstutzt. Abgerundet wird die Stunde mit
einer Achtsamkeitstibung, um die Trainings-
einheit entspannt abzuschlieRen.

Bitte mitbringen: Yoga- oder Isomatte, be-
queme Sportbekleidung, Hallenturnschuhe
mit heller Sohle.
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302-24 @
Pound® Unplugged

Sabine Melchner

Hersbruck, GERU Halle, Happurger Str. 9
Di, ab 20.02.2024, 18.00-19.00 Uhr, 12 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 15/30
Geblhr: € 59,-

Was ist ,Pound Unplugged*? ,Pound Un-
plugged® ist eine ,Class”, in der fokussierte,
hochintensive Ubungen mit kraftigenden Be-
wegungen, rhythmischen Atemtechniken und
Meditation kombiniert und zu einem balan-
cierten Erlebnis werden. Schnell, effizient und
herausfordernd, begleitet dieses ,Workout*
Teilnehmende auf eine tiefe, bewusste Reise,
die speziell dafur designt wurde, um die
Gesundheit der ganzen Person zu férdern -
mental, physisch und emotional.

Durch die Nutzung der Ripstix®, Trainings-
Drumsticks, verbindet ,Pound Unplugged*
den Geist, Korper und Klange, um eindrucks-
volle, sensorische Erlebnisse zu kreieren,
ganz anders als Alles, was Du bis jetzt in
einer ,Group Fitness Class"” erlebt hast.

Bitte mitbringen: Hallensportschuhe, Hand-
tuch, Matte und ausreichend zu trinken.
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302-25 @
Kombikurs: Body & Mind und
Zumba®-Fitness

Sabine Melchner

Hersbruck, GERU Halle, Happurger Str. 9
Di, ab 20.02.2024, 19.00-20.00 Uhr, 12 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 10/30
Geblihr: € 54,-

In diesem Kurs werden zwei Formate ab-
wechselnd unterrichtet. Du willst Party-Stim-
mung, Dich auspowern und gleichzeitig Dei-
nem Korper eine Auszeit vom Alltagsstress
geben? Zumba® Fitness: Ein komplettes
Workout, das Elemente aus dem Fitness-,
Kardio- und Muskelaufbautraining sowie
Ubungen fiir Balance und Flexibilitat zusam-
menfihrt. Wir kombinieren Bewegungen mit
niedriger und hoher Intensitat zu einem kalo-
rienverbrennenden Intervalltraining, bei dem
man sich wie auf einer Tanz-Fitness-Party
fuhlt. Wenn Dich die lateinamerikanischen
Rhythmen erst einmal gepackt haben, wirst
Du verstehen, warum Zumba® Fitness-Kur-
se oft gar nicht als Workout wahrgenommen
werden. Mega effektiv? Ja! Mega Spal?
Aber sowas von!

Body & Mind: Alltag und Stress setzen Kor-
per und Geist unter Druck. Wir leiden unter
Verspannungen, Blockaden und Schmer-
zen. Lerne bei Body & Mind durch gezielte
Ubungen, Muskelverspannungen zu lésen
und Dein inneres Gleichgewicht zu finden. In
diesem Kurs trainierst Du Deinen gesamten
Koérper. Jeder Muskel wird herausgefordert
und aktiviert. Ein Training fur Korper, Geist
und Seele. Du wirst fit von Kopf bis Fufd und
kannst Dich voll und ganz auf Dich konzen-
trieren. Ein Kurs, fir jeden, der Spal} an



Bewegung und Ausgeglichenheit hat!
Bitte mitbringen: Hallensportschuhe, Hand-
tuch, Matte und ausreichend zu Trinken.

302-26 @
Rickenfit

Lotte Heck

Hersbruck, GERU Halle, Happurger Str. 9
Mi, ab 13.03.2024, 18.00-19.00 Uhr, 8 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 12/20
Geblhr: € 36,-

Ein effektives Training fiir den Rucken. Durch
spezielle Ubungen werden Riicken- und
Bauchmuskulatur gekraftigt, um die Be-
anspruchung der Wirbelsaule zu verringern
und die einzelnen Wirbelkorper zu entlasten.
Verkurzte Muskeln des ganzen Koérpers wer-
den gelockert. Stretching und Entspannung
beenden die Stunde.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, bequeme
Kleidung, Turnschuhe, Getrank.

302-27 ®

Fit for Fun - Aktives Riickentraining

Karin Miiller

Kirchensittenbach, Grundschule, Mihlwiese 1,
Turnhalle

Mo, ab 05.02.2024, 17.45-18.45 Uhr, 6 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 12/20
Geblhr: € 27,-

Ruckenfitness und funktionelles Ganzkor-
pertraining zur Mobilisation, Kraftigung und
Koordination mit Musik und Spaf. Wir wollen
Haltungsschaden entgegenwirken bzw. vor-
beugen.

Bitte mitbringen: Isomatte, dicke Socken.

Gesundheit, Fitness und Erndhrung

Aqua-Fitness

302-35 @

Aqua-Fitness fiir Jedermann

Claudia Kapsa

Velden, Hallenbad

Mo, ab 11.03.2024, 17.30-18.30 Uhr, 10 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 12/16
Geblihr: € 69,-

Das besondere Fitness-Angebot fur jedes Al-
ter: Bewegung im Wasser mit viel Spaf} und
Musik, geeignet auch fir Nichtschwimmer.
Nutzen Sie in diesem Angebot die Auftriebs-
kraft des Wassers fiir sich. Fast schwerelos
kédnnen Menschen mit Gewichtsproblemen in
diesem vielseitigen Trainingsprogramm bei
fetziger Musik ihre Fitness und damit auch
ihr Wohlbefinden steigern. Da im Wasser der
Koérper nur noch 10% des Eigengewichts hat,
werden die Gelenke entlastet. Der Wider-
stand ist im Wasser 4- bis 12-mal héher als
an Land, beim Training im Wasser kénnen
somit Kraft und Ausdauer besser geschult
werden.

Durch den erhdéhten Druck und die héhere
Leitfahigkeit des Wassers wird auRerdem die
Leistung der inneren Organe positiv beein-
flusst. Haut und Gewebe sind bei AquaFit-
ness permanent vom Wasser umspllt und
erfahren den erhdhten Druck als positiv.
Besonders Frauen mit schwachem Binde-
gewebe profitieren von einem Training im
Wasser. Aqua-Fitness ist auch gut geeig-

net als Ruckbildungsgymnastik nach der
Schwangerschaft. 50 Min. Aquafitness und
10 Min. Gelegenheit zum Schwimmen.

Bitte mitbringen: Getrank, evtl. Wasserschuhe,
sofern vorhanden.
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302-36 @

Aqua-Fitness fiir Jedermann

Claudia Kapsa

Velden, Hallenbad

Mo, ab 11.03.2024, 18.30-19.30 Uhr, 10 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 12/16
Geblhr: € 69,-

Informationen unter Kurs 302-35

302-37 @
Fit ab 60 mit Aqua Zumba®

Romana Mosburger

Hersbruck, Fackelmanntherme, Badstralle 16
Do, ab 22.02.2024, 11.00-11.45 Uhr, 6 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 12/15
Geblhr: € 55,-

Aqua Zumba® ist eine spalbringende Was-
ser-Party. Bei einer Mischung aus Aerobic
und lateinamerikanischen Elementen der
Tanzrichtungen Salsa, Reggae, Bachata
trainieren Sie gelenkschonend zur Musik

im Wasser. Sie kraftigen die Muskulatur

und verbessern Ihre Beweglichkeit und das
Gleichgewichtsempfinden. Dieser Kurs richtet
sich speziell an altere Personen und wird mit
geringerer Intensitat durchgefuhrt.

Bitte mitbringen: Badesachen, Badeschuhe,
Getrank und gute Laune.
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302-38 @

Aqua Zumba®

Romana Mosburger

Hersbruck, Fackelmanntherme, Badstralle 16
Do, ab 22.02.2024, 11.45-12.30 Uhr, 6 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 12/15
Geblihr: € 55,-

Aqua Zumba® ist eine spalRbringende Was-
ser-Party. Bei einer Mischung aus Aerobic
und lateinamerikanischen Elementen der
Tanzrichtungen Salsa, Reggae, Bachata
trainieren Sie gelenkschonend zur Musik im
Wasser. Sie kraftigen die Muskulatur und ver-
bessern Ihre Beweglichkeit und das Gleich-
gewichtsempfinden.

Bitte mitbringen: Badesachen, Badeschuhe,
Getrank und gute Laune.

302-39 @
Aqua Zumba®

Romana Mosburger

Velden, Hallenbad

Sa., ab 24.02.2024, 13.00-13.45 Uhr, 6 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 12/13
Geblihr: € 55,-

Aqua Zumba® ist eine spalbringende Was-
ser-Party. Bei einer Mischung aus Aerobic
und lateinamerikanischen Elementen der
Tanzrichtungen Salsa, Reggae, Bachata
trainieren Sie gelenkschonend zur Musik im
Wasser. Sie kraftigen die Muskulatur und ver-
bessern Ihre Beweglichkeit und das Gleich-
gewichtsempfinden.

Bitte mitbringen: Badesachen, Getrank und
gute Laune.
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Pilates die Tiefenstabilitit und die muskulare Kraft-
ausdauer gelibt werden. Auch fur Teilnehmen-
302-40 @ de geeignet, die leichte Probleme rund um die
Pilates Basic fiir den Einstieg Wirbelsdule haben. Bitte vor Kursbeginn evtl.
Einschrankungen mit dem Arzt abklaren.
Susanne Lincke Bitte mitbringen: Feste, stabile Gymnastik-

Hersbruck, Pilates-Studio, EG, Nirnberger Str. 1 matte (keine Isomatte), Kleidung ohne Reil3-
Do, ab 29.02.2024, 19.00-20.00 Uhr, 6 Mal verschlisse, keine Schuhe.
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 8/12

Geblhr: € 36,-

Zum Erlernen der Pilates Prinzipien starten wir

mit den Basis Ubungen, wobei hauptsachlich

FACKELMANN

THERME
HERSBRUCK

Einfach mal wieder Entspannen mit...
- unseren vielfaltigen Saunen

- unseren beheizten Thermalbecken

- unserem Sportbad

- unserer gastronomischen Vielfalt

Offnungszeiten
Montag - Freitag 09.00 - 22.00 Uhr
Samstag 10.00 - 23.00 Uhr

Sonntag und Feiertage 09.00 - 22.00 Uhr
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Reha-Sportgruppen und
Schongymnastik

303-01@®
Aktiv alter werden — Rehagymnastik —
fur Manner und Frauen ab 55+

Angelika Ehrke

Hersbruck, Katholischer Gemeindesaal,
Amberger Str. 53

Mo, ab 04.03.2024, 10.00-11.00 Uhr, 15 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 12/16
Geblhr: € 68,-

Dieser Kurs ist auch fiir Teilnehmer mit Be-
wegungseinschrankungen geeignet. Ziel der
Ubungsstunden ist Beweglichkeit, Kraft und
Spal}, Gleichgewicht und Trittsicherheit zu
erhalten und zu trainieren. Bei Vorlage einer
arztlichen Verordnung fur Rehabilitations-
sport werden die Kosten von den Kranken-
kassen ubernommen. In Kooperation mit der
Osteoporose SHG.

Bitte mitbringen: Isomatte, Kissen, Handtuch.

303-02@®
Aktiv alter werden — Rehagymnastik —
fur Manner und Frauen ab 55+

Angelika Ehrke

Hersbruck, Katholischer Gemeindesaal,
Amberger Str. 53

Mo, ab 04.03.2024, 11.00-12.00 Uhr, 15 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 12/16
Geblhr: € 68,-

Informationen unter Kurs 303-01
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303-03
Reha-Wirbelsdaulengymnastik

Angelika Enrke @)

Hersbruck, Katholischer Gemeindesaal,
Amberger Str. 53

Mi, ab 13.03.2024, 08.30-09.30 Uhr, 14 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 10/12
Geblihr: € 63,-

Spezielles Bewegungsprogramm bei Wirbel-
saulenerkrankungen und Ruckenschmerzen.
Die Beweglichkeit der Wirbelsaule und der
Kérpergelenke soll geférdert und verbessert
werden. Durch spezielle Ubungen wird die
beanspruchte Muskulatur gekraftigt und
vorsichtig gedehnt. Dieser Kurs ist auch fir
Ungetubte, die vorbeugend etwas fir lhre
Gesundheit tun wollen, sehr gut geeignet.
Bei Wirbelsaulenerkrankungen ist eine arzt-
liche Verordnung notwendig, die Genehmi-
gung der Krankenkasse fur den Kurs muss
vor Kursbeginn vorliegen, dann werden die
Kosten durch die Krankenkassen ersetzt.
Den Antrag auf Erstattung stellt der Trager, in
diesem Fall die vhs.

Bitte mitbringen: Decke oder Isomatte.



"

Kursleitung
werden.

Haben Sie ein Hobby, ein spezielles Interesse,
Talent oder Wissen, das Sie mit anderen
Menschen teilen méchten?

Arbeiten Sie gern mit Menschen zusammen und
suchen nach spannenden Herausforderungen {
oder einem Nebenverdienst? \
Konnten Sie sich vorstellen einen Vortrag, einen

Workshop oder einen Kurs zu halten? a
Dann werden auch Sie Kursleitung an der
Volkshochschule Hersbrucker Schweiz!

vhs Hersbrucker Schweiz

Amberger Str. 27, 91217 Hersbruck

Telefon: 09151 6096905

E-Mail: vhs@hersbruck.de - s Fur mehr Infos
www.vhs-hersbrucker-schweiz.de * b QR-Code scannen!
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303-04 ®

Reha-Wirbelsdaulengymnastik

303-06 @
Rehasport — Orthopadie

Katrin Rummer

Vorra, Turnhalle in der Grundschule

Mi, ab 28.02.2024, 09.15-10.15 Uhr, 16 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 10/16
Geblhr: € 72,-

Individuell abgestimmtes Bewegungspro-
gramm bei Wirbelsaulenerkrankungen und
Ruckenproblemen. Mit arztlicher Verordnung
fur eine Reha-Sportgruppe bekommen die
Kursteilnehmer:innen den Kurs von der Kran-
kenkasse bezahlt, die Gruppe ist aber auch
offen fir Selbstzahler. Die Genehmigung der
Krankenkasse muss vor Beginn des Kurses
vorliegen, den Antrag auf Erstattung stellt der
Trager, in diesem Fall die vhs. Der Kurs lauft
das ganze Jahr durch, aufer in den Schul-
ferien. Einstieg ist nach Ricksprache mit der
Dozentin jederzeit mdglich.

Bitte mitbringen: Isomatte, Getrank.

303-05 @

Reha-Wirbelsdaulengymnastik

Katrin Rummer

Hersbruck, Katholischer Gemeindesaal,
Amberger Str. 53

Do, ab 29.02.2024, 10.00-11.00 Uhr, 16 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 10/15
Geblhr: € 72,-

Informationen unter Kurs 303-04
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Edita Bakovic

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
1. OG, Raum 101

Di, ab 19.03.2024, 09.00-10.00 Uhr, 15 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 12/12
Geblihr: € 67,50

Ziel des Kurses ist die Kraftigung der gesam-
ten Muskulatur unseres Korpers, vorrangig
Rucken-, Bauch-, und Huftgelenksmusku-
latur, sowie des Schultergurtels. Studien
beweisen, dass sich mit speziellem Muskel-
training (Kombination aus Kraft- und Ausdau-
eribungen) z.B. mit Hanteln, Thera-Band und
Physio-Ball fir Muskeln in bruchgefahrdeten
Bereichen der beschleunigte Knochenabbau
stoppen lasst. Mit Autogenem Training zum
Abschluss der Ubungsstunde und meditativer
Entspannung, sowie Ubungen zur Starkung
der Beckenmuskulatur. Der Kurs lauft das
ganze Jahr durch, auer in den Schulferien.
Mit arztlicher Verordnung fiir eine Reha-
Sportgruppe bekommen die Kursteilnehmen-
den den Kurs von der Krankenkasse bezahlt,
die Gruppe ist aber auch offen fir Selbst-
zahler. Die Genehmigung der Krankenkasse
muss vor Beginn des Kurses vorliegen, den
Antrag auf Erstattung stellt der Trager, in
diesem Fall die vhs.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Hand-
tuch, Getrank, Gymnastikmatte.



303-07 @
Rehasport — Orthopadie

Gesundheit, Fitness und Erndhrung

303-11 @

Osteoporose — Funktionstraining

Edita Bakovic

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
1. OG, Raum 101

Di, ab 19.03.2024, 10.00-11.00 Uhr, 15 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 12/12
Geblhr: € 67,50

Marianne Gradl

Neuhaus, Grundschule, Kénigsteiner Str. 22,
Turnhalle

Do, ab 29.02.2024, 18.00-19.00 Uhr, 17 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 12/16
Geblihr: € 76,50

Informationen unter Kurs 303-06

303-10 @

Osteoporose — Funktionstraining

Marianne Gradl

Neuhaus, Grundschule, Kénigsteiner Str. 22,
Turnhalle

Do, ab 29.02.2024, 17.00-18.00 Uhr, 17 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 12/16
Geblhr: € 76,50

Individuell abgestimmtes Bewegungspro-
gramm bei Wirbelsaulenerkrankungen und
Ruckenproblemen. Mit arztlicher Verordnung
fur eine Reha-Sportgruppe bekommen die
Kursteilnehmer:innen den Kurs von der Kran-
kenkasse bezahlt, die Gruppe ist aber auch
offen fir Selbstzahler. Die Genehmigung der
Krankenkasse muss vor Beginn des Kurses
vorliegen, den Antrag auf Erstattung stellt der
Trager, in diesem Fall die vhs.

Bitte mitbringen: Decke oder Isomatte, Getrank.

Informationen unter Kurs 303-10

303-12Q
Wirbelsdule — Rehabilitationssport-
gruppe

Marianne Gradl

Neuhaus, Grundschule, Kénigsteiner Str. 22,
Turnhalle

Do, ab 29.02.2024, 19.00-20.00 Uhr, 17 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 12/16
Geblihr: € 76,50

Spezielles Bewegungsprogramm bei Wirbel-
saulenerkrankungen und Ruckenschmerzen.
Die Beweglichkeit der Wirbelsaule und der
Kérpergelenke soll geférdert und verbessert
werden. Durch spezielle Ubungen wird die
beanspruchte Muskulatur gekraftigt und
vorsichtig gedehnt. Dieser Kurs ist auch fir
Ungetubte, die vorbeugend etwas fir lhre
Gesundheit tun wollen, sehr gut geeignet.
Bei Wirbelsdulenerkrankungen ist eine arztliche
Verordnung notwendig, die Genehmigung der
Krankenkasse fiir den Kurs muss vor Kursbe-
ginn vorliegen, dann werden die Kosten durch
die Krankenkassen ersetzt. Den Antrag auf Er-
stattung stellt der Trager, in diesem Fall die vhs.
Bitte mitbringen: Decke oder Isomatte, Getrank.
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303-13 @
Rehasport — Orthopadie

Edita Bakovic

Hersbruck, GERU Halle, Happurger Str. 9
Do, ab 22.02.2024, 19.00-20.00 Uhr, 13 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 12/12
Geblhr: € 58,50

Informationen unter Kurs 303-06

Gesundheitspflege

304-01 @
,»Griine Hausapotheke“ - Erste Hilfe
aus der Natur

Elisabeth Wurzer

Hersbruck, Emil-Held-Haus,

Amberger Str. 27, 2. OG, Raum 205

Di, 20.02.2024, 18.00 — 21.00 Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 5/0
Gebuhr: € 30,- zzgl. Materialkosten € 10,-

Seit Generationen vertrauen wir der Kraft der
Natur und der Krauter. Viele Wildkrauter kon-
nen bei Krankheiten unterstiitzend wirken,
Schmerzen lindern oder unseren Kreislauf
wieder in Schwung bringen.

Lernen Sie gute und bewahrte Rezepte

fur Kérper, Geist und Seele kennen. Wir
stellen unter anderem wirksame und unter-
schiedliche Tinkturen und Krautertees her.
AuBerdem erfahren Sie, was man fiir eine
richtige Heilteezubereitung wissen muss und
beachten sollte. Lernen Sie verschiedene
heimische Heilpflanzen kennen und wie sie
am besten angewendet werden. Ob gegen
Kopfschmerzen, bei Schlafstérungen oder
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festsitzendem Husten — gegen (fast) jedes
Leiden ist ein Kraut gewachsen.

Keine ErmaRigung moglich

Bitte mitbringen: Vier Schraubdeckelglaser a
300 ml, Materialgeld

Essen und Trinken / Kochkurse

305-01 @

Fingerfood — einfach gut!

Gudrun Braunsberg

Hersbruck, Richard-Glimpel-Schule,
Happurger Str. 5, Kiiche

Di, 06.02.2024, 18.15-21.45 Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 10/12
Geblihr: € 14,50

zzgl. Lebensmittelkosten ca. € 17,-

Finger food — von der Hand in den Mund.

Ob gerollt, aufgespieldt oder eingewickelt,
alles ist gut vorzubereiten, herrlich leicht und
schmeckt zu jeder Gelegenheit.

Dieser vhs-Kochkurs beinhaltet Tipps zur
gesunden Erndhrung, Informationen zur
Verwendung gesunder Lebensmittel und
eine gesundheitsférdernde Verarbeitung der
Lebensmittel sowie Informationen zu Landes-
kunde und Kultur.

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Vorratsbehalter,
Lieblingsmesser, Lebensmittelkosten.



305-02 @

Griechischer Sonntag/ Kulinarische
Vielfalt Griechenlands -
Veranstaltungsreihe

Maria Kasotaki

Hersbruck, Richard-Glimpel-Schule,
Happurger Str. 5, Kiiche

So, ab 25.02.2024, 11.00 Uhr — 14.00 Uhr,
6 Mal

Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 8/12
Geblhr: € 85,-

zzgl. Lebensmittelkosten pro Termin € 15,-

Ziel des Kurses ist es, die griechische

Kiche und ihre regionale Vielfalt kennenzu-
lernen. Gemeinsam werden wir Vorspeisen,
Hauptgerichte und Nachspeisen kochen und
backen, Rezepte von Nord bis Siid und Ost
nach West entdecken. Maria Kasotaki kommt
aus Kreta und bringt ihr Wissen aus ihrer
Heimat mit.

Dieser vhs-Kochkurs beinhaltet Tipps zur
gesunden Erndhrung, Informationen zur
Verwendung gesunder Lebensmittel und
eine gesundheitsférdernde Verarbeitung der
Lebensmittel sowie Informationen zu Landes-
kunde und Kultur.

Bei diesem Kurs handelt es sich um eine
Veranstaltungsreihe, jedoch kann jeder Kurs
auch nur einzeln gebucht wurden siehe Kurs-
Nr. 305-02A bis 305-02F.

Bitte mitbringen: Behalter fiir Kostproben,
Geschirrtuch und Lebensmittelkosten.

Gesundheit, Fitness und Erndhrung

305-02A ©

Griechischer Sonntag - Kreas kai alla

Maria Kasotaki

Hersbruck, Richard-Glimpel-Schule,
Happurger Str. 5, Kiiche

So, 25.02.2024, 11.00 Uhr-14.00Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 8/12
Geblihr: € 15,-

+ Lebensmittelkosten: € 15,-

In diesem Kurs werden wir uns hauptsach-
lich mit Rezepten beschaftigen, die Fleisch
enthalten. Tigania mit Schweinefleisch, Pita
mit Hackfleisch, Giuvetsi mit Rindfleisch. Wir
werden verschiedene Vorspeisen als Beila-
gen und zum Schluss ein Dessert zubereiten.
Bitte mitbringen: Behalter fur Kostproben,
Geschirrtuch und Lebensmittelkosten.

305-03 ®

Neues aus Bollywood

Gudrun Braunsberg

Hersbruck, Richard-Glimpel-Schule,
Happurger Str. 5, Kiiche

Mi, 20.03.2024, 18.15-21.45 Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 10/12
Gebiihr: € 14,50

+ Lebensmittelkosten ca. € 19,-

Heute bietet die Kiiche exotische Raffinesse
mit betérenden Aromen an. Der Duft Indiens
zieht durch das ganze Haus!

Dieser vhs-Kochkurs beinhaltet Tipps zur gesun-
den Ernahrung, Informationen zur Verwendung
gesunder Lebensmittel und eine gesundheits-
férdernde Verarbeitung der Lebensmittel sowie
Informationen zu Landeskunde und Kultur.

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Vorratsbehalter,
Lieblingsmesser, Lebensmittelkosten.
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305-02B @

Griechischer Sonntag - Mezedakia

Maria Kasotaki

Hersbruck, Richard-Glimpel-Schule,
Happurger Str. 5, Kiiche

So, 24.03.2024, 11.00 Uhr-14.00Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 8/12

Gebuhr: € 15,- zzgl. Lebensmittelkosten € 15,-

Griechen gehen gerne in Tavernen, bestellen
verschiedene Gerichte, teilen sie und probie-
ren sie alle. In diesem Kurs werden wir ver-
schiedene Vorspeisen (wie Fava, Tyrokauteri,
Saganaki, Tzatziki), Gerichte (wie Spetsofai
mit Wurstchen, Soutzoukakia oder Kefteda-
kia), Salate und Desserts zubereiten.

Bitte mitbringen: Behalter fir Kostproben,
Geschirrtuch und Lebensmittelkosten .

305-04 @

Fur FriihlingsgenieBer: Erdbeeren-
und Spargeltraume sowie weitere
Gemiisehits

Gudrun Braunsberg

Hersbruck, Richard-Glimpel-Schule,
Happurger Str. 5, Kiiche

Di, 09.04.2024, 18.15-21.45 Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hoéchstteilnehmerzahl: 10/12
Gebuhr: € 14,50

zzgl. Lebensmittelkosten ca. € 19,-

Kosten Sie die frische Gute-Laune-Kuiche mit
dem Besten, was der Friihling zu bieten hat.
Dieser vhs-Kochkurs beinhaltet Tipps zur
gesunden Ernédhrung, Informationen zur
Verwendung gesunder Lebensmittel und
eine gesundheitsférdernde Verarbeitung der
Lebensmittel sowie Informationen zu Landes-
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kunde und Kultur.
Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Vorratsbehalter,
Lieblingsmesser, Lebensmittelkosten.

305-05 @

Vegetarisch kochen

Sylvia Volkert

Hersbruck, Richard-Glimpel-Schule,
Happurger Str. 5, Kiiche

Do, 18.04.2024, 19.00-22.00 Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 10/12
Geblihr: € 12,- zzgl. Lebensmittelkosten

Lecker starten in den Tag: Wir bereiten
verschiedene Musli/Overnight oats vor,
backen Semmeln und Aufstriche runden das
Frihstlick ab.

Dieser vhs-Kochkurs beinhaltet Tipps zur
gesunden Erndhrung, Informationen zur
Verwendung gesunder Lebensmittel und
eine gesundheitsférdernde Verarbeitung der
Lebensmittel.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch,
Getrank, kleines Gefal fur Kostproben, Stift,
Lebensmittelkosten méglichst passend.




305-06 @
Vollwertkiiche mit ,,wildem Griin“ —
leckere Dips fiir vegane Hauptgerichte

Gesundheit, Fitness und Erndhrung

305-02C @

Griechischer Sonntag — Ladera

Helga Fischer

Hersbruck, Richard-Glimpel-Schule,
Happurger Str. 5, Kiiche

Do, 25.04.2024, 18.15-21.00 Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 10/12
Gebuhr: € 12,- zzgl. Lebensmittelkosten

Wildkrauter punkten mit einer hohen Kon-
zentration an Inhaltsstoffen wie Vitaminen,
Mineralien und sekundaren Pflanzenstoffen,
die unseren Koérper auf vielfaltige Weise unter-
stitzen und starken. Freuen Sie sich auf einen
Ausflug in die gesunde, wilde Vollwertkiiche:
Alttagstauglich, unkompliziert und selbst-
gemacht geht leichter als gedacht. In diesem
Kurs wird nicht selbst gekocht, sondern die
Zubereitung wird von der Dozentin vorge-
fuhrt mit anschlieRender Verkostung. Dieser
vhs-Kochkurs beinhaltet Tipps zur gesunden
Ernahrung, Informationen zur Verwendung ge-
sunder Lebensmittel und eine gesundheitsfor-
dernde Verarbeitung der Lebensmittel sowie
Informationen zu Landeskunde und Kultur.
Bitte mitbringen: Schurze, Geschirrtuch, Ge-
trank, Stift, GefalRe fur Kostproben, Lebens-
mittelkosten.

Maria Kasotaki

Hersbruck, Richard-Glimpel-Schule,
Happurger Str. 5, Kiiche

So 28.04.2024, 11.00 Uhr-14.00Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 8/12
Gebuhr: € 15,- zzgl. Lebensmittelkosten € 15,

Das griechische Land produziert viele ver-
schiedene Gemiuse und sie sind ein wichtiger
Teil der griechischen Mittelmeerdiat. In
diesem Seminar werden wir Rezepte kochen,
die hauptsachlich Gemise enthalten (z. B.
griine Bohnen, Auberginen, Paprika) sowie
Vorspeisen und ein Dessert zum Abschluss.
Bitte mitbringen: Behalter fur Kostproben,
Geschirrtuch und Lebensmittelkosten.

305-02D @

Griechischer Sonntag — Gemista

Maria Kasotaki

Hersbruck, Richard-Glimpel-Schule,
Happurger Str. 5, Kiiche

S0 12.05.2024, 11.00 Uhr-14.00Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 8/12
Gebuhr: € 15,- zzgl. Lebensmittelkosten € 15,

Griechische Lieblingsgerichte sind gefiillte
Gerichte, d. h. Gemiise oder Blatter, die
entweder mit Reis oder Kase gefillt sind. In
diesem Kurs werden wir gefilltes Gemduse,
Dolmades mit Kohl, gefiillte Paprika usw.,
Vorspeisen und Desserts zubereiten.

Bitte mitbringen: Behalter fur Kostproben,
Geschirrtuch und Lebensmittelkosten.
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305-07 @

Kreta - Kulinarisch

Gudrun Braunsberg

Hersbruck, Richard-Glimpel-Schule,
Happurger Str. 5, Kiiche

Mi, 15.05.2024, 18.15-21.45 Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 10/12
Gebuhr: € 14,50

zzgl. Lebensmittelkosten € 19,-

Feine Kostlichkeiten der Mittelmeerinsel
erwarten Sie heute: Gemiise, Fisch, Fleisch
und Frichte, alles mit frischen Krautern aro-
matisiert, gerne mit einem Schluck Ouzo.
Dieser vhs-Kochkurs beinhaltet Tipps zur gesun-
den Ernahrung, Informationen zur Verwendung
gesunder Lebensmittel und eine gesundheitsfor-
dernde Verarbeitung der Lebensmittel.

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Vorratsbehalter,
Lieblingsmesser, Lebensmittelkosten.

305-08 @
Sommer-Hit:
Kanarische Spezialititen

Gudrun Braunsberg

Hersbruck, Richard-Glimpel-Schule,
Happurger Str. 5, Kiiche

Di, 18.06.2024, 18.15-21.45 Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 10/12
Gebuhr: € 14,50

zzgl. Lebensmittelkosten ca. € 18,-

Die leckere Kiiche der Kanaren ist eine
aparte Mischung, beeinflusst durch Spanien,
Sitidamerika und Afrika. Beeindruckend sind
die verschiedenen Mojos (Wurzsaucen).
Dieser vhs-Kochkurs beinhaltet Tipps zur
gesunden Erndhrung, Informationen zur
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Verwendung gesunder Lebensmittel und

eine gesundheitsférdernde Verarbeitung der

Lebensmittel sowie Informationen zu Landes-
kunde und Kultur.

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Vorratsbehalter,

Lieblingsmesser, Lebensmittelkosten.

305-02E @

Griechischer Sonntag - Thalassina

Maria Kasotaki

Hersbruck, Richard-Glimpel-Schule,
Happurger Str. 5, Kiiche

So 23.06.2024, 11.00 Uhr-14.00Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 8/12
Gebuhr: € 15,- zzgl. Lebensmittelkosten € 15,-

Der Sommer am Meer in Griechenland riecht
nach Meeresfrichten und Ouzo. In diesem
Seminar werden wir Rezepte auf Basis von
Fisch und Meeresfrichten (Tintenfisch,
Oktopus) kochen. Vorspeisen (gebratene
Shrimps), Hauptgerichte und zum Schluss
ein Dessert.

Bitte mitbringen: Behalter fur Kostproben,
Geschirrtuch und Lebensmittelkosten.

305-09 @

Pikante Hauptgerichte mit verschie-
denen SoRen aufwerten: Genuss
ohne raffinierte Ole oder fragwiirdige
Zusatzstoffe - vegan

Helga Fischer

Hersbruck, Richard-Glimpel-Schule,
Happurger Str. 5, Kiiche

Di, 25.06.2024, 18.15-21.00 Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 10/12
Geblihr: € 12,- zzgl. Lebensmittelkosten




Leckere vegane Sol3en, die mit vielen gesun-
den Inhaltsstoffen punkten, runden unter-
schiedliche Beilagen geschmackvoll ab. Sie
lassen sich leicht in den Alltag mit vollwertigen
Hauptgerichten kombinieren und sorgen fir
ein gutes Immunsystem und nebenbei noch fur
eine gesunde und ausgewogene Erndhrung.
Wie immer bekommen Sie viele Informationen,
Tipps und Tricks an die Hand und natirlich aus-
reichende Kostenproben fiir den Gaumen. In
diesem Kurs wird nicht selbst gekocht, sondern
die Zubereitung von der Dozentin vorgefuhrt.
Dieser vhs-Kochkurs beinhaltet Tipps zur
gesunden Erndhrung, Informationen zur
Verwendung gesunder Lebensmittel und
eine gesundheitsférdernde Verarbeitung der
Lebensmittel sowie Informationen zu Landes-
kunde und Kultur.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch,
Getrank, Stift, Gefalle fur Kostproben,
Lebensmittelkosten.

305-10 @

Karibische Kiichentraume

Gudrun Braunsberg

Hersbruck, Richard-Glimpel-Schule,
Happurger Str. 5, Kiiche

Mi, 03.07.2024, 18.15-21.45 Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 10/12
Gebuhr: € 14,50

zzgl. Lebensmittelkosten ca. € 18,-

Bunt und fruchtig, mit exotischen Gewurzen
reich versehen, oft verfeinert mit Kokos — so
prasentiert sich die Karibische Kiiche. Der
Sommer wird raffiniert und zauberhaft.
Dieser vhs-Kochkurs beinhaltet Tipps zur
gesunden Erndhrung, Informationen zur
Verwendung gesunder Lebensmittel und

Gesundheit, Fitness und Erndhrung

eine gesundheitsférdernde Verarbeitung der
Lebensmittel sowie Informationen zu Landes-
kunde und Kultur.

Bitte mitbringen: Geschirrtuch, Vorratsbehal-
ter, Lieblingsmesser, Lebensmittelkosten.

305-02F @
Griechischer Sonntag - Reisen durch
ganz Griechenland

Maria Kasotaki

Hersbruck, Richard-Glimpel-Schule,
Happurger Str. 5, Kiiche

So 14.07.2024, 11.00 Uhr-14.00Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 8/12
Gebuhr: € 15,- zzgl. Lebensmittelkosten € 15,-

In diesem Kurs werden wir mit Rezepten
aus verschiedenen Teilen Griechenlands,
Thessaloniki, Korfu, Kreta, Epirus, reisen.
Vorspeisen, Pites, Hauptgerichte mit Fleisch
und Gemise, Salate und Dessert.

Bitte mitbringen: Behalter fur Kostproben,
Geschirrtuch und Lebensmittelkosten.

83



Gesundheit, Fitness und Erndhrung

305-20 @
Selbst Frisch- und Schnittkase
herstellen

Gerlinde Bogner, Michael Fick

Velden, Kaserei der Lebensgemeinschaft
Munzinghof e.V., Minzinghof 13

Sa, 16.03.2024, 08.00-ca. 13.30 Uhr, 1 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 4/7
Geblhr: € 105,-

+zzgl. Lebensmittelkosten € 25,-

Gesundheit und Psyche

306-01 @
Work-Life-Balance

Harald Rempt

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
EG, Raum 02

Mi, ab 06.03.2024, 19.00-21.00 Uhr, 2 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 4/6

Geblihr: € 35,-

Wir lernen am praktischen Beispiel die
handwerkliche Herstellung von Frisch- und
Schnittkédse. Nachdem wir ca. 700 Liter Milch
mit K&sebakterien geimpft haben, schépfen wir
Frischkase in Férmchen. Wahrend die Milch
fur den Schnittkdse mit Lab zum Gerinnen ge-
bracht wird, bleibt Zeit zum Friihstlicken, Testen
und Fachsimpeln iber Kése und die Welt.
Dann folgt das Schneiden, Umriihren, Schép-
fen und Pressen, so dass unsere Kaseroh-
linge um ca. 13.00 Uhr fertig sein werden.
Jeder Teilnehmer kann drei Kaseférmchen
mit Frischkéase, Rezepte und Lab mit nach
Hause nehmen, um dann selbst kdsen zu
kénnen. In den Lebensmittelkosten enthal-
ten sind: Ein reichhaltiges Frihstuck, Kase,
Kéaseférmchen und Lab zum mit nach Hause
nehmen. Die Lebensmittelkosten bitte in bar
zum Kurs mitnehmen, sie werden vor Ort
eingesammelt.

Bitte mitbringen: Saubere, sehr luftige
Kleidung, da es dampfig ist in der Kaserei,
Lebensmittelkosten.
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Work-Life-Balance ist die Fahigkeit im Gleich-
gewicht zwischen Geist, Korper, Arbeit und
sozialem Kontakt zu sein. Im Kurs kénnen
Sie erfahren, wie Sie zu einem optimalen
Ausgleich dieser Bereiche kommen. Hierbei
sind des beispielsweise die Themen Zeit,
Werte, Selbstbewusstsein, Kdrper, die Ihnen
neue Impulse geben kénnen.

Bitte mitbringen: Schreibzeug.






Q Sprachen

Gemeinsamer Europaischer Referenzrahmen
fur Sprachen (GER)

Der GER stellt die einheitliche Basis aller europaischen Lander fir die Entwicklung von Lehr-
planen, Prifungen, Lehrwerken und Unterrichtsmaterialien 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 B ©

Elementare Selbstindige Kompetente
Sprachverwendung Sprachverwendung Sprachverwendung

A1 Anfanger

Kann vertraute, alltagliche Ausdrucke und ganz einfache Satze verstehen und verwenden, die
auf die Befriedigung konkreter Bedurfnisse zielen. Kann sich und andere vorstellen und an-
deren Leuten Fragen zu ihrer Person stellen - z. B. wo sie wohnen, was flr Leute sie kennen
oder was fiir Dinge sie haben - und kann auf Fragen dieser Art Antwort geben. Kann sich auf
einfache Art verstandigen, wenn die Gesprachspartnerinnen oder Gesprachspartner langsam
und deutlich sprechen und bereit sind zu helfen.

A2 Grundlegende Kenntnisse

Kann Satze und haufig gebrauchte Ausdriicke verstehen, die mit Bereichen von ganz un-
mittelbarer Bedeutung zusammenhangen (z. B. Informationen zur Person und zur Familie,
Einkaufen, Arbeit, ndhere Umgebung). Kann sich in einfachen, routinemaRigen Situationen
verstandigen, in denen es um einen einfachen und direkten Austausch von Informationen tber
vertraute und gelaufige Dinge geht. Kann mit einfachen Mitteln die eigene Herkunft und Aus-
bildung, die direkte Umgebung und Dinge im Zusammenhang mit unmittelbaren Bedirfnissen
beschreiben.

B1 Fortgeschrittene Sprachverwendung

Kann Satze und haufig gebrauchte Ausdriicke verstehen, die mit Bereichen von ganz unmittel-
barer Bedeutung zusammenhangen (z. B. Informationen zur Person und zur Familie, Einkaufen,
Arbeit, ndhere Umgebung). Kann sich in einfachen, routinemafigen Situationen verstandigen,

in denen es um einen einfachen und direkten Austausch von Informationen Uber vertraute und
gelaufige Dinge geht. Kann mit einfachen Mitteln die eigene Herkunft und Ausbildung, die direkte
Umgebung und Dinge im Zusammenhang mit unmittelbaren Bedirfnissen beschreiben.
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B2 Selbstandige Sprachverwendung

Kann Satze und haufig gebrauchte Ausdriicke verstehen, die mit Bereichen von ganz un-
mittelbarer Bedeutung zusammenhéngen (z. B. Informationen zur Person und zur Familie,
Einkaufen, Arbeit, ndhere Umgebung). Kann sich in einfachen, routineméaRigen Situationen
verstandigen, in denen es um einen einfachen und direkten Austausch von Informationen tiber
vertraute und gelaufige Dinge geht. Kann mit einfachen Mitteln die eigene Herkunft und Aus-
bildung, die direkte Umgebung und Dinge im Zusammenhang mit unmittelbaren Bedurfnissen
beschreiben.

C1 Fachkundige Sprachverwendung

Kann ein breites Spektrum anspruchsvoller, langerer Texte verstehen und auch implizite
Bedeutungen erfassen. Kann sich spontan und flieBend ausdriicken, ohne 6fter deutlich
erkennbar nach Worten suchen zu mussen. Kann die Sprache im gesellschaftlichen und be-
ruflichen Leben oder in Ausbildung und Studium wirksam und flexibel gebrauchen. Kann sich
klar, strukturiert und ausfiihrlich zu komplexen Sachverhalten dufern und dabei verschiedene
Mittel zur Textverknlipfung angemessen verwenden.

C2 Annahernd muttersprachliche Kenntnisse

Kann ein breites Spektrum anspruchsvoller, langerer Texte verstehen und auch implizite
Bedeutungen erfassen. Kann sich spontan und flieBend ausdriicken, ohne 6fter deutlich
erkennbar nach Worten suchen zu mussen. Kann die Sprache im gesellschaftlichen und be-
ruflichen Leben oder in Ausbildung und Studium wirksam und flexibel gebrauchen. Kann sich
klar, strukturiert und ausfiihrlich zu komplexen Sachverhalten dufern und dabei verschiedene
Mittel zur Textverknlipfung angemessen verwenden.

Sie konnen vor Beginn der Kurse lhre Sprachkenntnisse auf den
Websites der groBen Verlage selbst testen:
Klett-Verlag: https://einstufungstests.klett-sprachen.de/

Geordnet nach den Sprachen und eingesetzten Lehrwerken. Sie kdnnen
den Test online machen, mit einer sofortigen Auswertung lhres 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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Englisch

406-01 @
Witty or wonderful — Wisdom passed
on in Proverbs and Sayings

Ruth Bér

Hersbruck, Stadthaus, Am SchloRplatz 4a,
Gastesaal

Do, 11.04.2024, 19.00-20.30 Uhr, 1 Mal
Mindest-/Héchstteilinehmer: 10/25
Gebuhr: €5,-

No doubt you have heard sentences like this,
“My Granny used to say...” or “l once learnt
that...” Perhaps you have used similar words
yourself. Words of wisdom passed down
through generations by normal people, sages
or philosophers. Some are found in books or
letters or have been memorized and passed
on by word of mouth. Many are old and
others quite new. Let us look at some really
interesting ones. Photos and short stories
will enrich my talk. Maybe you have a good
example to share.
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406-02
Nuremberg

Desirée Forster

Nirnberg, Altstadt

Mi, 27.03.2024, 14.00-18.00 Uhr, 1 Mal
Mindest-/ Hochstteilnehmer: 10/12
Geblhr: € 12,-

Join us for a guided walking tour of Nurem-
berg’s historic Old Town. Afterwards you can
put your knowledge about Nuremberg to the
test in a fun quiz at the Irish Pub O’Shea’s
before we enjoy some Irish specialties from
their menu together.

Please understand that each guest will be
paying for their journey to Nuremberg and
meal and/or beverages of their choice.

Kurse

406-03 @
Englisch Mittelstufe A2

Ulrike Rosin

Hersbruck, Emil-Held-Haus,

Amberger Str. 27, 2. OG, Raum 205

Do, ab 07.03.2024, 09.00-10.30 Uhr, 12 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 7/10
Geblihr: € 85,-

Sie haben bereits Kenntnisse auf dem Niveau
A1 und méchten diese erweitern? In diesem
Kurs haben Sie die Gelegenheit, lhre Grund-
kenntnisse weiter auszubauen. Neben Wort-
schatzarbeit und Grammatik wird auch die
Sprechfertigkeit intensiv trainiert. Welcome!
Lehrwerk: Wird im Kurs bekannt gegeben.
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406-04 @ 406-06H @
Englisch A1 English Conversation A2.1
Ulrike Rosin Desirée Forster

Hersbruck, Emil-Held-Haus

Amberger Str. 27, 2. OG, Raum 205

Do, ab 07.03.2024, 10.30-12.00 Uhr, 12 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 7/10
Geblhr: € 85,-

Hersbruck, Emil-Held-Haus,

Amberger Str. 27, 2. OG, Raum 205

Mi, 28.02.2024, 09.30-11.00 Uhr, 15 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 10/12
Geblihr: € 74,-

Sie haben schon einmal einen Englischkurs
besucht oder vor langer Zeit Englisch in

der Schule gelernt? In diesem Kurs haben
Sie die Mdglichkeit, Ihre Kenntnisse wieder
aufzufrischen. Wir nehmen uns viel Zeit
zum Uben und Wiederholen von Wortschatz
und Grammatik. Auch die Sprechfertigkeit
wird immer wieder trainiert, sodass Sie sich
in Alltagssituationen bald gut verstandigen
kénnen. Welcome!

Lehrwerk: Wird im Kurs bekannt gegeben.

406-05 @
Englisch B1

Ulrike Rosin

Hersbruck, Emil-Held-Haus,

Amberger Str. 27, 1. OG, Raum 106

Mi, ab 06.03.2024, 19.30 — 21.00 Uhr, 12 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 7/10
Geblhr: € 85,-

This course is for everyone who has basic
English skills and wants to revise and extend
the knowledge. Improving your conversa-
tional skills is our main aim in a friendly and
stress-free atmosphere.

Lehrwerk: Wird im Kurs bekannt gegeben.

Gemitlich und mit viel Spall Englisch lernen
und vertiefen. Wir starken in diesem Kurs
unsere mindlichen Kompetenzen.
Lehrwerk: Network Now A2.1, ab Unit 4.

406-07 @
Englisch fiir die 50-Plus-Generation
B1

Jenny Pilhofer

Hersbruck, Emil-Held-Haus,

Amberger Str. 27, 2. OG, Raum 205

Mo, ab 11.03.2024, 09.30-11.00 Uhr, 11 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 8/9

Geblihr: € 75,-

“At your leisure” is the title of our text book.
We aim at feeling at home in the English
language, speaking it as much as possible
during our time together and being relaxed
in doing so. Simply learning and speaking
English at our leisure.

Lehrwerk: At your leisure — Englisch lernen
mit Zeit und MuRRe, B1 (Hueber).
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406-08 @
Englisch fiir die 50-Plus-Generation —
Endlich Zeit fiir Englisch A2/B1

Jenny Pilhofer

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
2. OG, Raum 205

Di, ab 12.03.2024, 09.30-11.00 Uhr, 11 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 8/9

Geblhr: € 75,-

“At your leisure” is the title of our text book.
We aim at feeling at home in the English
language, speaking it as much as possible
during our time together and being relaxed
in doing so. Simply learning and speaking
English at our leisure.

Lehrwerk: At your leisure - Englisch lernen
mit Zeit und Mul3e, A2 (Hueber)

406-09 @

English Conversation B1

Hildegard Sieder

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
EG, Zimmer 02

Di, ab 05.03.2024, 18.30-19.30 Uhr, 12 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl:10/12
Geblhr: € 42,-

Hauptziel des Kurses ist es, die Kursteilneh-
menden moglichst viel zum Sprechen in der
englischen Sprache zu bewegen. Die Rede-
anlasse reichen von Alltagssituationen Uber
Urlaub und Gesundheit bis hin zu aktuellen
Nachrichten.

Newcomers will receive a heart-felt welcome!
Hinweis: Lernmaterial wird von der Dozentin
mitgebracht.
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406-10 @
Englisch B2

Ulrike Rosin

Hersbruck, Emil-Held-Haus,

Amberger Str. 27, EG, Raum 02

Fr, ab 08.03.2024, 08.30-09.30 Uhr, 12 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 6/8
Geblihr: € 79,-

You want to stay in contact with the English
language and have conversation as much
as possible in a friendly surrounding, and
also repeat grammar and learn some useful
phrases and idioms? Then you are welcome
to our course!

Lehrwerk: Great! B2 2nd Edition

406-11 @
Englisch B1

Ulrike Rosin

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
EG, Raum 02

Fr, ab 08.03.2024, 9.45-11.15 Uhr, 12 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 8/10
Geblihr: € 79,-

This course is for everyone who has basic
English skills and wants to revise and extend
the knowledge. Improving your conversa-
tional skills is our main aim in a friendly and
stress-free atmosphere.

Lehrwerk: Network Now B 1.2



406-12 @
Englisch B2

Stephanie Schultze

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
EG, Raum 02

Di, ab 30.01.2024, 10.00-11.30 Uhr, 10 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 10/11
Geblhr: € 50,-

In this course we will practice English in a re-
laxed way and talk about everyday situations and
topics like holidays, sports or what's in the news.

Franzosisch

408-01 @
Franzosisch A1/A2

Elisabeth Bergler

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
EG, Raum 02

Mo, ab 04.03.2024, 09.30-10.30 Uhr, 13 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 6/8

Geblhr: € 67,-

Wir arbeiten mit dem Kursbuch ,Voyages
neu“A1 ab Lektion 10 weiter und beginnen
das nachste Buch ,Voyages neu® A2. Kon-
versation, Wortschatz , Grammatik
Lehrwerk: Voyages neu A1/A2

408-02 @

Franzosisch B1

Elisabeth Bergler

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
2. OG, Zimmer 206

Mo, ab 04.03.2024, 17.45-18.45 Uhr, 13 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 5/6

Geblhr: € 80,-

Sprachen Q

Wir arbeiten mit dem Kursbuch ,Voyages
neu“ B1, Wortschatz, Konversation, Gram-
matikubungen.

Lehrwerk: Voyages neu B1

408-03 @
Parlons francais!
Lecture du magazine ,Ecoute“ B2/C1

Marie-Renée Sperber

Hersbruck, Emil-Held-Haus,

Amberger Str. 27, EG, Raum 02, 14tagig
Fr, ab 09.02.2024, 16.00-17.30 Uhr, 7 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 8/10
Geblihr: € 50,-

Fir einen Einstieg in diesen Kurs sind gute
Sprachkenntnisse nétig, da Artikel der Zeit-
schrift ,Ecoute” mit Themen aus Politik und
Kultur miteinander gelesen, besprochen

und diskutiert werden. Im Anschluss an jede
Kurseinheit werden noch kleine Grammatik-
Ubungen gestellt, die in der nachsten Stunde
miteinander korrigiert werden.

408-04 @
Parlons francais!
Lecture du magazine ,Ecoute“ B2/C1

Marie-Renée Sperber

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
EG, Raum 02, 14tagig

Fr, ab 09.02.2024, 17.45-19.15 Uhr, 7 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 8/10
Geblihr: € 50,-

Informationen unter Kurs 408-03
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Italienisch

409-01 @
Italienisch A1

n.n.

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,

2. OG, Raum 206

Di, ab 05.03.2024, 10.00-11.30 Uhr, 12 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 8/10
Geblhr: € 77 -

Lehrwerk wird im Kurs bekannt gegeben.

409-02 ®
Italienisch A1

n.n.

Hersbruck, Emil-Held-Haus

Amberger Str. 27, 1. OG, Raum 106

Di, ab 05.03.2024, 18.00-19.30 Uhr, 12 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 8/10
Geblhr: € 77,-

Lehrwerk wird im Kurs bekannt gegeben.

409-03 @
Italienisch A1

Renate Heimbucher

Hersbruck, Emil-Held-Haus

Amberger Str. 27, EG, Raum 02

Do, ab 07.03.2024, 16.30-18.00 Uhr, 12 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 8/10
Gebuhr: € 77,-

Lehrwerk wird im Kurs bekannt gegeben.
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409-04 @
Italienisch Mittelstufe am Vormittag
A2

Giuseppina Wilhelm-Piccolantonio
Hersbruck, Emil-Held-Haus

Amberger Str. 27, EG, Raum 02

Do, 29.02.2024, 10.00-11.30 Uhr, 15 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 8/9

Geblhr: € 123,- (keine ErmaRigung moglich)

Mehr ltalienisch lernen — sehr gern! In die-
sem Kurs konnen Sie |hre Italienischkennt-
nisse erweitern. Die Kommunikation und die
Fahigkeit, sich flissig auszudricken, stehen
im Vordergrund. Interessante Lese- und Hor-
texte vermitteln ein aktuelles Italienbild.
Lehrwerk: Wird im Kurs besprochen.

409-05 @
A voi la parola -
Konversationskurs A2/B1

Renate Heimbucher

Hersbruck, Emil-Held-Haus

Amberger Str. 27, 2. OG, Raum 206

Di, ab 20.02.2024, 18.00-19.30 Uhr, 12 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 6/10
Geblihr: € 92,-

In diesem Kurs lernen Sie, sich auf ltalie-
nisch Uber die verschiedensten Themen zu
unterhalten, Sie aktivieren lhren Wortschatz
und pragen sich nutzliche Strukturen und
Redewendungen ein. Bei Bedarf wird auch
das eine oder andere Grammatikthema
wiederholt.

Lehrwerk: A voi la parola, Modul 3, Klett
Verlag.



Zeigen was man
kann und

Kursleitung

bei der vhs Hersbrucker s
Schweiz werden!

Richten Sie lhre Bewerbung an:

vhs Hersbrucker Schweiz
Amberger Str. 27, 91217 Hersbruck
Telefon: 09151 6096905

E-Mail: vhs@hersbruck.de
www.vhs-hersbrucker-schweiz.de

Fur mehr Infos
QR-Code scannen!

"
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Russisch

419-01 @
Russisch A1

Inna Lehnerer

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
EG, Raum 02

Sa, ab 09.03.2024, 10.00-11.30 Uhr, 9 Mal
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 3/8

Gebiihr: € 198,- ab 3 Personen, € 99,- ab 6
Personen

In der Stufe A1 lernen Sie alltégliche Ausdri-
cke und einfache Satze zu verstehen und zu
verwenden. Das Lerntempo wird an die Grup-
pe angepasst, sodass sich jeder wohl fuhlt.
Der Erwerb der russischen Sprache erleichtert
den Zugang zu anderen slawischen Sprachen
wie z.B. Polnisch, Ukrainisch, Tschechisch,
Slowakisch, Bulgarisch. Es wird an Beispielen
erklart, wodurch sich diese slawischen Spra-
chen voneinander unterscheiden.

Lehrwerk: Otlischno! A1 ab Lektion 5 oder
Kopiergeld € 5,-.

Spanisch

422-01 @
Spanisch A1

Ulrike Rosin

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
1. OG, Raum 106

Mi, ab 06.03.2024, 18.00-19.30 Uhr, 12 Mal
Mindest-/H6chstteilnehmerzahl: 8/12
Gebuhr: € 77,-

Sie haben schon ein bisschen Spanisch
gelernt und moéchten Ihren Wortschatz weiter
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ausbauen und die Grammatik festigen? Dann
sind Sie in diesem Kurs herzlich willkommen!
In entspannter Atmosphare tben wir einfache
Dialoge, so dass Sie sich in einem spanisch-
sprachigen Land schnell zurecht finden
werden. Auch landeskundliche Informationen
kommen nicht zu kurz. Les esperamos!
Lehrwerk: Con gusto nuevo A1, Klett.

422-02H @

Spanisch A1

Yaiza Herrera Ojeda

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
2. OG, Raum 205

Do, ab 29.02.2024, 18.00-19.30 Uhr, 10 Mal,
Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 8/10
Geblihr: € 63,-

Lehrwerk Con gusto nuevo A1 ab Lektion 8

422-03H @

Curso de Conversacion B1

Yaiza Herrera Ojeda

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27,
2. OG, Raum 205

Mi, ab 13.03.2024, 18.00-19.30 Uhr, 6 Mal,
14-tagig

Mindest-/Hochstteilnehmerzahl: 5/8

Geblihr: € 56,-

Descubriremos el idioma de forma activa medi-
ante noticias de actualidad. Discutiremos sobre
temas importantes que nos interesen relacio-
nados con Espafia y Latinoamérica a través de
diferentes medios de comunicacion. Entende-
remos ademas los dichos y refranes populares,
su significado y su aplicacién en el dia a dia sin
olvidar la gramatica y el vocabulario.






Qualifikation fiir das Arbeitsleben und Medienkompetenz

Melden Sie sich Uber diesen
QR Code zur Mediensprechstunde an:

Wie funktioniert
ein QR-Code?

Schritt 1
Offnen Sie die Kamera-Funktion
Ihres Smartphones.

Schritt 2
Richten Sie die Kamera auf den Code.

Schritt 3
lhre Kamera wandelt den Code in eine
Webseite um, die Sie nun auswahlen
kénnen.

»H«

hersbruck

Stadtbiicherei Hersbruck
Stadthaus am SchloRplatz
buecherei@hersbruck.de
Telefon: 09151 735-152

Mo und Di 14-18 Uhr
Do 15-19 Uhr, Fr 10-13 Uhr



Grundlagen/ Allgemeine Anwendungen

501-01 @

501-01A @

Christa Weny

Hersbruck, Gastesaal im Stadthaus

Mo, 25.03.2024, 13.00-14.30 Uhr, 1 Mal
Mindest-/ Héchstteilnehmerzahl: 3/8
Geblhr: € 5,-

Christa Weny

Hersbruck, Gastesaal im Stadthaus

Di, 25.03.2024, 15.00-16.30 Uhr, 1 Mal
Mindest-/ Hochstteilnehmerzahl: 3/8
Geblihr: € 5,-

Eine App mit Smartphone, iPhone oder Tablet
nutzen, digitale Medien uber die Stadtblcherei
ausleihen, mithilfe des E-Book Readers lesen,
digitale Bildungsangebote (Onleihe-App, e-me-
dien-franken, vhs Lernportal etc.) entdecken?
Digitale Endgeréate und deren Softwareanforde-
rungen bergen oft technische Hurden, bis sie
den Alltag wirklich erleichtern und den Zugang zu
Informationen frei machen. In der Sprechstunde
werden Sie individuell beraten.

Hinweis: Bitte bringen Sie ein digitales Endgerat
mit und schildern Sie konkrete Fragestellung
schon bei der Anmeldung. So kann sich die
Dozentin auf die Sprechstunde vorbereiten.

Das Angebot findet in Kooperation mit der Stadt-
blicherei Hersbruck statt und ist ein Vorhaben
von besonderer gesellschaftlicher Bedeutung,
das nach Art. 7 Abs. 1 Satz 1 Bay EbF6G durch
das Bayerische Staatsministerium fur Unterricht
und Kultus geférdert wird.

Informationen siehe Kursbeschreibung 501-01

501-01B @

Christa Weny

Hersbruck, Gastesaal im Stadthaus

Do, 28.03.2024, 13.30-15.00 Uhr, 1 Mal
Mindest-/ Hochstteilnehmerzahl: 3/8
Geblihr: € 5,-

Informationen siehe Kursbeschreibung 501-01
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501-01C @

501-01F @

Christa Weny

Hersbruck, Gastesaal im Stadthaus

Di, 07.05.2024, 14.30-16.00 Uhr, 1 Mal
Mindest-/ Héchstteilnehmerzahl: 3/8
Geblhr: € 5,-

Christa Weny

Hersbruck, Gastesaal im Stadthaus

Fr, 24.05.2024, 09.00-10.30 Uhr, 1 Mal
Mindest-/ Hochstteilnehmerzahl: 3/8
Geblihr: € 5,-

Informationen siehe Kursbeschreibung 501-01

501-01D @

Informationen siehe Kursbeschreibung 501-01

501-01G @

Christa Weny

Hersbruck, Gastesaal im Stadthaus

Fr, 17.05.2024, 09.00-10.30 Uhr, 1 Mal
Mindest-/ Héchstteilnehmerzahl: 3/8
Geblhr: € 5,-

Christa Weny

Hersbruck, Gastesaal im Stadthaus

Di, 11.06.2024, 14.30-16.00 Uhr, 1 Mal
Mindest-/ Hochstteilnehmerzahl: 3/8
Geblihr: € 5,-

Informationen siehe Kursbeschreibung 501-01

501-01E @

Informationen siehe Kursbeschreibung 501-01

501-01H @

Christa Weny

Hersbruck, Gastesaal im Stadthaus

Do, 23.05.2024, 13.00-14.30 Uhr, 1 Mal
Mindest-/ Héchstteilnehmerzahl: 3/8
Geblhr: € 5,-

Christa Weny

Hersbruck, Gastesaal im Stadthaus

Di, 25.06.2024, 14.30-16.00 Uhr, 1 Mal
Mindest-/ Hochstteilnehmerzahl: 3/8
Geblihr: € 5,-

Informationen siehe Kursbeschreibung 501-01

98

Informationen siehe Kursbeschreibung 501-01



501-011 @

Christa Weny

Hersbruck, Gastesaal im Stadthaus

Di, 02.07.2024, 13.30-15.00 Uhr, 1 Mal
Mindest-/ Héchstteilnehmerzahl: 3/8
Geblhr: € 5,-

Informationen siehe Kursbeschreibung 501-01

501-01J @

Schwerpunkt: ,,Onleihe” und Apps. Digitale
Medien ausleihen

Christa Weny

Hersbruck, Gastesaal im Stadthaus

Di, 09.07.2024, 14.30-16.00 Uhr, 1 Mal
Mindest-/ Héchstteilnehmerzahl: 3/8
Geblhr: € 5,-

Informationen siehe Kursbeschreibung 501-01

501-01K @

Schwerpunkt: ,,Onleihe” und Apps. Digitale
Medien ausleihen

Christa Weny

Hersbruck, Gastesaal im Stadthaus

Di, 17.07.2024, 13.00-14.30 Uhr, 1 Mal
Mindest-/ Héchstteilnehmerzahl: 3/8
Geblhr: € 5,-

Informationen siehe Kursbeschreibung 501-01

Technische IT-/ Medienanwendung

503-01X

Thilo Herzau

Webinar

Sa, 16.03.2024, 10.30-12.30 Uhr, 1 Mal
Mindest-/ Héchstteilnehmerzahl: 3/20
Geblihr: € 19,-

Dieser Kurs eignet sich fiir einen Schnelleinstieg
in die Basic Funktionen der Tabellengestaltung mit
Excel. Sie lernen schnell den Umgang mit dem
Programm, die Erstellung und Gestaltung einfacher
Tabellen, Formatierungen, Sortierung, Filterregeln,
sowie einfache Formeln. Einfache Berechnungen
sowie die ansprechende Darstellung der Ergeb-
nisse flhren Sie zum gewuinschten Erfolg
Zugangsvoraussetzung: Internetfahiges Tablet,
Smartphone oder PC mit Kamera und Lautspre-
cher, stabile Internetverbindung

Nach der Anmeldung (spatestens 1 Woche

vor dem Kurstag) wird den Teilnehmenden der
Teilnahmelink per Mail zugesendet.

503-02X

Thilo Herzau
Sa, 13.04.2024, 14.30-16.30 Uhr, 1 Mal
Beschreibung siehe Kurs 503-01X

503-03X

Thilo Herzau
Sa, 25.05.2024, 10.30-12.30 Uhr, 1 Mal
Beschreibung siehe Kurs 503-01X
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503-04X 503-07X

Thilo Herzau

Sa, 16.06.2024, 10.30-12.30 Uhr, 1 Mal Thilo Herzau
Beschreibung siehe Kurs 503-01X Sa, 28.04.2024, 10.30-12.30 Uhr, 1 Mal

Beschreibung siehe Kurs 503-06X
503-05X

503-08X

Thilo Herzau
Sa, 06.07.2024, 14.30-16.30 Uhr, 1 Mal

Beschreibung siehe Kurs 503-01X Thilo Herzau
Sa, 25.05.2024, 14.30-16.30 Uhr, 1 Mal
503-06X Beschreibung siehe Kurs 503-06X

503-09X

Thilo Herzau

Sa, 23.03.2024, 14.30-16.30 Uhr, 1 Mal

Mindest-/ Héchstteilnehmerzahl: 3/20 Thilo Herzau

Geblhr: € 19,- Sa, 29.06.2024, 14.30-16.30 Uhr, 1 Mal
Beschreibung siehe Kurs 503-06X

Sie wollten schon immer eine Webseite oder

Webshop erstellen, aber haben keine 503-10X
Programmierkenntnisse oder beschranktes

Budget? Dann sind Sie hier richtig! In dem Kurs

lernen Sie einfach per Maus Kilick Ihre fiir Sie

angepasste Webseite / Shop zu erstellen. Wah- Thilo Herzau
len Sie zwischen einer Vielzahl von Templates Sa, 14.07.2024, 10.30-12.30 Uhr, 1 Mal
(Vorlagen) Ihr favorisiertes Design aus, und Beschreibung siehe Kurs 503-06X

gestalten diese nach lhren wiinschen um. Der
Kurs umfasst, das Erstellen von Websites/ Shop,
Customizing, Internet Adresse Domain.
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Kaufmannische Grund-/ Fachlehrgange /

Rechnungswesen/ Berufsabschliusse

Berufliche Weiterbildung mit bundesweit
anerkannten Abschliissen

Xpert Business ist das bundeseinheitliche Kurs-
und Zertifikatssystem fiir die kaufmannische
Weiterbildung an Volkshoch-schulen. Xpert Busi-
ness-Kurse vermitteln fundierte kaufmannische
und betriebswirtschaftliche Kompetenzen vom
Einstieg bis zum Hochschulniveau.

In Gberschaubaren Kursbausteinen werden Sie
Schritt fiir Schritt zu anerkannten Fachkraft- und
Buchhalter-Abschlussen gefihrt. Jeder Baustein
kann mit einer Priifung abgeschlossen werden.
So sichern Sie lhren personlichen Bildungserfolg
kleinschrittig und unwiderruflich. Und das Beste:
Einen abgeschlossenen Kursbaustein kdnnen
Sie sogar in mehrere Ab-schlisse einbringen.
Xpert Business ist das bundeseinheitliche Kurs-
und Zertifikatssystem fiir die kaufmannische
Weiterbildung an Volkshochschulen. Xpert Busi-
ness-Kurse vermitteln fundierte kaufmannische

Xpert

Business

und betriebswirtschaftliche

Kompetenzen vom Einstieg

bis zum Hochschulniveau.

In Gberschaubaren Kursbausteinen werden Sie
Schritt fir Schritt zu anerkannten Fachkraft- und
Buchhalter-Abschlissen gefiihrt. Jeder Baustein
kann mit einer Priifung abgeschlossen werden.
So sichern Sie lhren persénlichen Bildungserfolg
kleinschrittig und unwiderruflich. Und das Beste:
Einen abgeschlossenen Kursbaustein kénnen
Sie sogar in mehrere Abschliisse einbringen.

Credit-Points fiirs Studium

An vielen Hochschulstandorten und Kammern
werden fiir Xpert Business-Abschliisse wertvolle
Credit-Points firs Studium angerechnet. So z.B.
an 31 Standorten der FOM-Hochschule, mehre-
ren Handwerkskammern und bundesweit an der
Euro-Fernhochschule.

Genaue Informationen
uber Hochschul- und
Kammer-Anerkennungen und
Credit-Points erhalten Sie auf
der Xpert Business-Webseite

(http://www.xpert-business.
eu/hochschule)
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Xpert

Bunimss

Was ist ein Webinar? Grundlage fiir die Vor- und Nachbereitung
von Kurssequenzen.

Im Xpert Business LernNetz lernen Sie im

Live-Webinar mit einer erfahrenen Online- Hier kdnnen Sie sich ein Live-

Lehrkraft. An den Live-Webinaren kénnen Webinar in einer Demo-Version

Sie von zu Hause aus teilnehmen - oder in anschauen: http://xpert-busi-

unseren modernen PC-Raumen mit unserer ness-lernnetz.de/infovideo/ak-
technischen Unterstiitzung. tuell

Ein Live-Webinar ist eine Seminar, das lber

das Internet gehalten wird und bei dem Sie Zugangsvoraussetzung fir alle Xpert

live mit einer Lehrkraft verbunden sind, die Business Webinare: Internetféahiges Tablet,

einen Vortrag héalt, Ubungsaufgaben stellt Smartphone oder PC mit Kamera und Laut-
oder Praxisfélle demonstriert. Uber einen sprecher, stabile Internetverbindung

Chat haben Sie die Moglichkeit Ihre Fragen Nach der Anmeldung (spatestens 1 Woche
an die Lehrkraft zur richten. Zudem wird vor dem Kurstag) wird den Teilnehmenden

das Webinar aufgezeichnet und dient so als der Teilnahmelink per Mail zugesendet.

Xpert Business Absc se | Betriebswirtschaft

Manager/in (X8)

Gepriifte Fachkraft (XB) Buchhalter/in (XB]

pr x8) s 0% Betriehswirtschaft

e Internes Externes t erarumh i Personal-und | Finanz- und Rechnungs- Rechnungs-
Rechnungs- | Rechnungs- Lohnbuch: Lohnbuch- wesen und wesen | Lohn |
buchfihrung Gehalt haltersin . b
wesen wesen haltersin halter/in Cantrolling cantrolling
Finanzbuchfihrung (1) ® @ | [ ]
Finanzhuchfihrung (2) [ ] o ® @ ® ®
Finanzbuchfuhrung (3) EDV ® | @ @& [ ]
2 2
Slanzierung @ o .]E @ ®
T &
§ £

Finanzwirtschaft [ ] | % [ [ ] [ ]
Kosten- und
Loistmgsrachnums ® ® ® ® L
P ® | P ®
Betriebliche Steuerpraxis @ ® [ ]
ot st oAb 1 | ) ® ®
Lohn und Gehal (2) ® ® ] ®
Lohn und Gehalt (3) EDV | @ ® [ ] ®
Personalwirtschaft ® [ ]
Einnahmen-
Oberschussrechnung

% | Personale Kompetenzen Teamentwicklung, Projektmanagement, Moderationstraining, Wirksam vartragen [ ]

3 webinar-Kurs in Vorbereitung

Alle Kursmodule mit Stundenzahlen und Lernzielkatalogen finden Sie auf der Xpert-Business-Webseite
(http://www.xpert-business.eu/kursuebersicht.html)
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504-01X

Di & Do, ab 05.03.2024, 18.30-20.30 Uhr, 20 Mal
Mindest-/ Hochstteilnehmerzahl: 3/20
Geblihr: € 310,-

504-03X

Di & Do, ab 05.03.2024, 18.30-20.30 Uhr, 20 Mal
Mindest-/ Hochstteilnehmerzahl: 3/20
Gebiihr: € 310,-

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse der
Kosten- und Leistungsrechnung als Teil des
betrieblichen Rechnungswesens. Nach erfolg-
reichem Abschluss kénnen Sie das Betriebs-
ergebnis eines Unternehmens ermitteln und
Aussagen Uber die Wirtschaftlichkeit insgesamt,
die Produktivitat einzelner Teilbereiche und iber
die Wirtschaftlichkeit einzelner Produkte treffen.

504-02X

Di & Do, ab 05.03.2024, 18.30-20.30 Uhr, 20 Mal
Mindest-/ Hochstteilnehmerzahl: 3/20
Gebiihr: € 310,-

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse der
Bilanzierung als Bestandteil des externen Rech-
nungswesens. Sie lernen Jahresabschliisse und
Bilanzen zu erstellen und auszuwerten und wen-
den dabei die entsprechenden gesetzlichen Grund-
lagen an. Nach erfolgreichem Abschluss kénnen
Sie die Lage und Entwicklung eines Unternehmens
auf der Grundlage von Kennzahlen beurteilen.

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse zum
betrieblichen Controlling als Bestandteil des
internen Rechnungswesens. Er stellt die Ziele
eines Controllings dar und fihrt in die wichtigs-
ten Controlling-Instrumente und -methoden ein.
Nach erfolgreichem Abschluss kdnnen Sie wich-
tige Unternehmensziele explizit und messbar
formulieren und die Zielerreichung tberwachen.
Sie lernen fiir alle Bereiche des Unternehmens,
wie im Falle von Zielabweichungen Handlungs-
alternativen und MaRRnahmen entwickelt werden.

504-04X

Di & Do, ab 05.03.2024, 18.30-20.30 Uhr, 20 Mal
Mindest-/ Hochstteilnehmerzahl: 3/20
Gebiihr: € 310,-

Ein professionelles Personalmanagement gehort
in grofien Unternehmen schon immer zu den
Kernaufgaben der Unternehmensfiihrung. Nicht
nur durch den zunehmenden Fachkraftemangel
erkennen aber auch immer mehr kleine und
mittlere Unternehmen die Vorteile, ihre Mitarbei-
ter/innen zielgerichtet einzusetzen und zu leiten.
Dieser Kurs vermittelt lhnen, wie Sie die richtigen
Mitarbeiter/innen auswahlen, optimal einsetzen
und so weiterentwickeln kénnen, dass sowohl die
Ziele des Unternehmens als auch die Interessen
der Arbeitnehmer/innen berticksichtigt werden.
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504-05X

Di & Do, ab 05.03.2024, 18.30-20.30 Uhr, 24 Mal
Mindest-/ Hochstteilnehmerzahl: 3/20
Geblihr: € 350,-

504-07X

Di & Do, ab 05.03.2024, 18.30-20.30 Uhr, 24 Mal
Mindest-/ Hochstteilnehmerzahl: 3/20
Gebiihr: € 350,-

Nach diesem Lehrgang verfligen Sie tber
fundiertes Grundlagenwissen zur doppelten
Buchfuhrung. Sie kénnen unternehmerische
Geschaftsfalle (z.B. in Form von Rechnungen,
Belegen, Kontoausziigen) in Buchungssatze
umsetzen und in der laufenden Buchfiihrung
erfassen. Sie sind in der Lage, sich in unter-
schiedliche Buchfiihrungssysteme einzu-
arbeiten und die laufende Buchfiihrung eines
Unternehmens zu erledigen.

504-06X

Di & Do, ab 05.03.2024, 18.30-20.30 Uhr, 22 Mal
Mindest-/ Hochstteilnehmerzahl: 3/20
Geblihr: € 350,-

Umfassende und aktuelle Kenntnisse der
Finanzbuchflihrung gehdren zu den wichtigsten
Voraussetzungen, um betriebliche Buchungsvor-
gange gezielt und sinnvoll auswerten zu kénnen.
In diesem Kurs werden die Kenntnisse des be-
trieblichen Rechnungswesens systematisch und
praxisgerecht vertieft. Dazu werden die in der
Praxis eingesetzten DATEV-Standardkontenrah-
men SKR 03/04 verwendet. Nach erfolgreichem
Abschluss des Kurses sind Sie in der Lage,
laufende Buchungsfalle und einfache Abschluss-
arbeiten in Handel, Handwerk und Industrie
kompetent zu bearbeiten.
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Die Lohn- und Gehaltsrechnung dient der
korrekten Ermittlung des Bruttolohns und der
gesetzlichen Abzugsbetrage. Dabei bringen Rei-
sekosten, Freibetrage, Zuschlage, Sachbeziige
oder Minijob und Gleitzone zahlreiche Besonder-
heiten mit sich. Der Kurs vermittelt grundlegende
Kenntnisse der Lohn- und Gehaltsabrechnung.
Nach erfolgreichem Abschluss sind Sie in der
Lage, Lohnabrechnungen zu erstellen und die
erforderlichen Meldungen an die Sozialversiche-
rung und das Finanzamt zu Gibermitteln.

504-08X

Di & Do, ab 05.03.2024, 18.30-20.30 Uhr, 22 Mal
Mindest-/ Hochstteilnehmerzahl: 3/20
Gebiihr: € 350,-

Die Lohn- und Gehaltsbuchfiihrung dient der
Ermittlung des steuer- und beitragspflichtigen
Bruttoentgeltes von Arbeitnehmerinnen und
Arbeitnehmern sowie der Berechnung der ge-
setzlichen Abzugsbetrage. Dieser Kurs vermittelt
weiterfihrende und vertiefende Kenntnisse der
Lohnbuchhaltung und geht dabei insbesondere
auf die zahlreichen Sonderregelungen, ver-
schiedene steuerfreie Einkommensarten und
die besondere steuerrechtliche Behandlung
bestimmter Arbeitnehmergruppen ein.



504-09X

Di & Do, ab 05.03.2024, 18.30-20.30 Uhr, 22 Mal
Mindest-/ Hochstteilnehmerzahl: 3/20
Geblihr: € 310,-

504-11X

Di & Do, ab 05.03.2024, 18.30-20.30 Uhr, 16 Mal
Mindest-/ Hochstteilnehmerzahl: 3/20
Gebiihr: € 310,-

Der Kurs vermittelt die Grundlagen des deut-
schen Steuerrechts. Sie lernen die wichtigen
betrieblichen Steuerarten Umsatzsteuer,
Einkommensteuer, Kérperschaftsteuer und
Gewerbesteuer kennen und erfahren, wie die
jeweiligen Steuern ermittelt, entsprechende
Steuererklarungen erstellt und Meldeverfahren
an das Finanzamt durchgefiihrt werden. Dartber
hinaus werden Sie in der Lage sein, steuerliche
Aspekte in wichtige unternehmerische Entschei-
dungen einzubringen, z.B. bei der Bildung von
Riicklagen. Sie kdnnen bestehende Alternativen
beurteilen und Lésungen im Sinne lhres Unter-
nehmens finden.

504-10X

Di & Do, ab 05.03.2024, 18.30-20.30 Uhr, 11 Mal
Mindest-/ Hochstteilnehmerzahl: 3/20
Geblihr: € 195,-

Dieser Kurs vermittelt Fahigkeiten zur Erstellung
einer Einnahmen-Uberschussrechnung und gibt
Einblick in die steuerlichen Besonderheiten. Sie
werden Schritt fiir Schritt anhand von Beispielen
durch das Formular zur Erstellung einer EUR
gefiihrt.

In diesem Kurs lernen Sie Schritt fiir Schritt die
Lohnbuchhaltungs-Software DATEV anzu-
wenden. Sie lernen Gehaltsabrechnungen fir
Arbeiter/innen, Angestellte und Aushilfskrafte

zu erstellt, Monats- und Jahresmeldungen zu
erzeugen und die Datenlibermittlung fiir Lohn-
steuer und Sozialversicherung an die staatlichen
Stellen vorzunehmen. An zahlreichen Praxisfal-
len Giben Sie die einfache und effiziente Nutzung
des Programms.

Fir die Dauer dieses Kurses erhalten Sie einen
kostenfreien Zugang zur DATEV Software online.

504-12X

Di & Do, ab 05.03.2024, 18.30-20.30 Uhr, 16 Mal
Mindest-/ Hochstteilnehmerzahl: 3/20
Gebiihr: € 310,-

In diesem Kurs lernen Sie Schritt fiir Schritt die
Buchhaltungssoftware DATEV anzuwenden. Sie
lernen laufende Geschaftsvorfalle zu buchen,
Jahresabschlussbuchungen vorzunehmen sowie
aussagekraftige Auswertungen zu erzeugen. An
zahlreichen Praxisfallen Uben Sie die einfache
und effiziente Nutzung des Programms.

Fir die Dauer dieses Kurses erhalten Sie einen
kostenfreien Zugang zur DATEV Software online.
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Softskills/ Bewerbungstraining

506-01X

Matthias Dahms, Dipl.-Ok.

Mo, 15.04.2024, 18.30-21.30 Uhr, 1 Mal
Mindest-/ Hochstteilnehmerzahl: 3/30
Geblhr: € 60,-

Um uns flissig mitzuteilen, miissen wir die
passenden Woérter schnell finden. Manchmal
fallt das gerade in wichtigen Situationen

(vor Publikum, in Prifungen, wenn viel davon
abhangt) besonders schwer. Wortschatz-
training zeigt Ihnen wirkungsvolle Methoden
und Trainingsmdglichkeiten, um sich einen
raschen Zugriff auf Worter zu verschaffen.
Dadurch entwickeln Sie lhren aktiven und
passiven Wortschatz.

506-02X

Matthias Dahms, Dipl.-Ok.
Fr, 03.05.2024, 18.30-21.30 Uhr, 1 Mal
Kursbeschreibung unter Kurs 506-01X

506-03X

Matthias Dahms, Dipl.-Ok.
Di, 11.06.2024, 18.30-21.30 Uhr, 1 Mal
Kursbeschreibung unter Kurs 506-01X
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506-04X

Matthias Dahms, Dipl.-Ok.
Mo, 01.07.2024, 18.30-21.30 Uhr, 1 Mal
Kursbeschreibung unter Kurs 506-01X

506-05X

Matthias Dahms, Dipl.-Ok.

Fr, 19.04.2024, 18.30-21.30 Uhr, 1 Mal
Mindest-/ Héchstteilnehmerzahl: 3/30
Geblihr: € 60,-

Wer in Reden und Verhandlungen tberzeu-
gend und sicher auftritt, erreicht seine Ziele
leicht. Die besondere Herausforderung liegt
darin, den Spannungsbogen so zu gestal-
ten, dass das Gegenuiber emotional berihrt
wird. Dann kann der Funke der Begeisterung
Uberspringen. Besseres Argumentieren und
sicheres Auftreten steigern lhre Uberzeu-
gungskraft.

Sie erhalten viele Ubungen, die Sie auch
zuhause nutzen kénnen, um lhre rhetori-
schen Fahigkeiten zu entwickeln. Weitere
Schwerpunkte dieses Online-Workshop sind:
mit Blackout und Stérern souveran umgehen
sowie die Behandlung von Einwanden.
Gerne nutzen wir dieses Online-Forum, um
aktuelle Themen und schwierige Situationen
der Teilnehmenden zu besprechen.



506-06X

Matthias Dahms, Dipl.-Ok.
Mi, 08.05.2024, 18.30-21.30 Uhr, 1 Mal
Kursbeschreibung unter Kurs 506-05X

506-07X

Matthias Dahms, Dipl.-Ok.
Fr, 14.06.2024, 18.30-21.30 Uhr, 1 Mal
Kursbeschreibung unter Kurs 506-05X

506-08X

Matthias Dahms, Dipl.-Ok.
Do, 04.07.2024, 18.30-21.30 Uhr, 1 Mal
Kursbeschreibung unter Kurs 506-05X

506-09X

Matthias Dahms, Dipl.-Ok.
Do, 18.07.2024, 18.30-21.30 Uhr, 1 Mal
Kursbeschreibung unter Kurs 506-05X

506-10X

Matthias Dahms, Dipl.-Ok.

Do, 16.05.2024, 18.30-21.30 Uhr, 1 Mal
Mindest-/ Héchstteilnehmerzahl: 3/30
Geblihr: € 60,-

Moderation ist die zielorientierte Steuerung
einer Gruppe durch sachliche und/oder
prozessorientierte Impulse. Wir reflektieren
in diesem Seminar den Moderationsprozess
zum Beispiel im Beruf, im Verein oder in der
politischen Arbeit. Dabei spielen die Erfahrun-
gen der Teilnehmenden eine wichtige Rolle.
Auf dieser Basis werden Ideen und Strate-
gien entwickelt und Fahigkeiten trainiert.
Wir beginnen mit der Organisation und der
Motivation der Teilnehmenden, spannen den
Bogen uber die gesamte Arbeitsphase und
enden mit der Reflexion. Zu jeder Phase
erhalten Sie praktische Empfehlungen und
Tipps.

506-11X

Matthias Dahms, Dipl.-Ok.
Di, 09.07.2024, 18.30-21.30 Uhr, 1 Mal
Kursbeschreibung unter Kurs 506-10X
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vhs??

Keine Geschenkidee?

Gutscheine erhalten Sie bei uns in der Geschaftsstelle.

vhs Hersbrucker Schweiz Allgemeine Offnungszeiten:
Amberger Str. 27, 91217 Hersbruck Montag — Freitag: 08.00—12.00 Uhr
Telefon: 09151 6096905, E-Mail: vhs@hersbruck.de Donnerstag: 14.00-17.30 Uhr






ein Projekt des DVV e. V.

Vhs '?‘., Lernportal

vhs-lernportal.de
kostenfrei — flexibel einsetzbar — mobil

Brauchen Sie Unter-
stiitzung bei der Anmel-
dung im Lernportal und bei
der Nutzung des Portals auf

lhrem Endgerit? Kommen Sie et
in die Mediensprechstunde
(siehe Seite 96).

GEFORDERT VOM

% Bundesministerium
4 fur Bildung
und Forschung



Alphabetisierung

701-01 @

Bérbel Schmid

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27
Di, 20.02.2024, 18.00-19.30 Uhr, 20 Abende
Mindest-/ Hochstteilnehmerzahl: 3/8

Gebduhr: kostenlos

Der Kurs richtet sich an deutsche Mutter-
sprachlerinnen und Muttersprachler, die sich
durch Lese-Rechtschreibschwierigkeiten im
Alltag eingeschréankt fiihlen und diese uber-
winden wollen.

Erwerb von Alltagskompetenzen
fur Zugewanderte

703-01 ®

Katharina Léschner

Hersbruck, Emil-Held-Haus, Amberger Str. 27
Di & Do, ab 09.01.2023, 10.30 Uhr-12.00 Uhr
Gebiihr: kostenlos

Prifen der Zugangsberechtigung fiir Erst-
orientierungskurse, Informationen zum Kurs-
angebot, Vereinbarung von Lernzielen.

Erstorientierungskurse

Dieses Bildungsangebot gilt primar Schutz-
suchenden unabhéngig vom Herkunftsland.
Sie erhalten wesentliche Informationen tber
das Leben in Deutschland, insbesondere im
Nirnberger Land und erwerben gleichzeitig
Kenntnisse der deutschen Sprache. Grundla-
ge ist das das Kurskonzept ,Erstorientierung
und Deutsch lernen fiir Asylbewerber/innen®
in elf Modulen. Den Teilnehmenden stehen
300 UE a 45 Minuten zur Verfugung. Dies
entspricht sechs Modulen a 50 UE, welche
jeder Kurs nach individuellen Interessen und
Wiinschen der Teilnehmenden auswahlen
kann. Die Module bauen nicht aufeinander
auf. Eine Sonderstellung nimmt dabei das
Modul ,Werte und Zusammenleben* ein,
welches verbindlich behandelt wird.
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Datenschutzerklarung

Datenschutzerklarung

1.

Verantwortlichkeit fiir den Datenschutz

Die vhs Hersbrucker Schweiz (nachfolgend ,vhs*
oder ,wir* genannt) ist Verantwortliche im Sinne
des Datenschutzrechts.

Kursanmeldung

Die im Anmeldebogen abgefragten Daten
werden zur Durchflihrung vorvertraglicher
MaRnahmen und zur Vertragserfillung
verwendet. Hierbei wird zwischen zwingend
anzugebenden Daten (durch Sternchen gekenn-
zeichnet) und freiwillig anzugebenden Daten
unterschieden. Ohne die zwingend anzuge-
benden Daten (Name, Adresse, Geburtsjahr)
kann kein Vertrag geschlossen werden. lhr
Geburtsjahr erheben wir, um sicherzustellen,
dass Sie volljahrig sind, bzw. bei Minderjahrigkeit
etwaige Vorkehrungen zu treffen. Fiir besondere
Kurse, z.B. Babykurse, kann die Angabe des
Geburtsdatums zwingend erforderlich sein.

Die Abfrage lhrer Festnetz- bzw. Mobilfunk-
nummer erfolgt in unserem berechtigten
Interesse, Sie bei Kurséanderungen unmittelbar
kontaktieren zu kdnnen. Wenn Sie uns diese
Daten nicht zur Verfligung stellen, kénnen

wir Sie ggf. nicht rechtzeitig erreichen. Auch
die weiteren freiwilligen Angaben werden zur
Vertragsdurchfiihrung verwendet.

Durch Angabe von IBAN, Name und Vorname
des Kontoinhabers kénnen Sie uns ein Last-
schriftmandat erteilen. Ist der Lastschriftmandat-
bogen abtrennbar, miissen Sie zur Zuordnung
nochmals lhren vollstdndigen Namen und lhre
Adresse angeben. Die freiwilligen Zusatzan-
gaben dienen ebenfalls der Durchfiihrung des
Lastschriftmandats. Wenn Sie uns die zwingend
erforderlichen Bankdaten nicht bereitstellen,
erfolgt keine Lastschrift und Sie miissen die
Zahlung des Kursbeitrags anderweitig veran-
lassen.

Samtliche von Ihnen bereitgestellten Daten
werden elektronisch gespeichert. Die hierdurch
entstehenden Datenbanken und Anwendungen
kénnen durch von uns beauftragte IT-Dienst-
leister betreut werden. Die Bereitstellung lhrer
Daten durch Sie ist weder gesetzlich noch
vertraglich vorgeschrieben. Die Nichtangabe von
freiwilligen Daten hat keine Auswirkungen.

Newsletter
Sie kénnen uns eine Einwilligung erteilen, lhre

112

E-Mailadresse zur Zusendung von Werbe-
informationen der vhs zu verwenden. Ohne
Einwilligung werden wir Ihre Mailadresse nicht
fur diesen Zweck nutzen. Die Einwilligung
kénnen Sie jederzeit mit Wirkung fir die Zukunft
wiederrufen. Den Widerruf kénnen Sie uns tiber
jedweden Kommunikationskanal (z.B. Brief,
E-Mail) mitteilen.

. Weitergabe lhrer Daten

Wir geben lhren Namen und — soweit angegeben
— Telefonnummer, an den jeweiligen Kursleiter
zur Vorbereitung und Durchfiihrung des Kurses
weiter. Dies umfasst auch die Kontaktaufnahme
bei Anderungen. Befinden Sie sich mit einer
Zahlung in Verzug, behalten wir uns vor, lhre
Daten (Name, Anschrift, Geburtsjahr) an einen
Inkassodienstleister zur Durchsetzung der
Forderung als berechtigtes Interesse weiterzu-
leiten.

Kontaktaufnahme

Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt die
vhs die angegebenen Kontaktdaten zur Beant-
wortung und Bearbeitung Ihres Anliegens. Die
Bereitstellung Ihrer Daten erfolgt abhangig von
lhrem Anliegen und |hrer Stellung als Interessent
oder Kursteilnehmer zur Durchfiihrung vorver-
traglicher Malinahmen bzw. zur Vertragserfil-
lung.

. Speicherdauer und Léschung

Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten
geldscht, es sei denn, es bestehen gesetzliche
Aufbewahrungspflichten. In diesem Fall werden
diese Daten bis zu 10 Jahre aufbewahrt. Ihre
Daten werden fir jegliche andere Verwendung
aulRer ggf. zulassiger Postwerbung gesperrt.
Mitgeteilte Bankdaten werden nach Widerruf der
Einzugsermachtigung, erfolgreicher Bezahlung
des Kursbeitrags bzw. bei Dauerlastschriftman-
daten 36 Monate nach letztmaliger Inanspruch-
nahme geléscht.

lhre Daten, die Sie uns im Rahmen der Nutzung
unserer Kontaktdaten bereitgestellt haben,
werden geldscht, sobald die Kommunika-

tion beendet, beziehungsweise Ihr Anliegen
vollstandig geklart ist und diese Daten nicht
zugleich zu Vertragszwecken erhoben worden
sind. Kommunikation zur Geltendmachung von
Rechtsanspriichen wird fiir die Dauer der jewei-
ligen Verjahrungsfrist gespeichert.



7. lhre Rechte
Sie haben jederzeit das Recht, kostenfrei
Auskunft Gber die bei der vhs gespeicherten
Daten zu erhalten, unrichtige Daten zu korri-
gieren sowie Daten sperren oder I6schen zu
lassen.

Ferner kdnnen Sie den Datenverarbeitungen
widersprechen und Ihre Daten durch uns auf
jemand anderen Ubertragen lassen. Weiterhin

Allgemeine Geschifts- und Teilnahmebedingungen

haben Sie das Recht, sich bei einer Daten-
schutzaufsichtsbehdrde zu beschweren

Die Kontaktdaten unseres Datenschutzbeauf-
tragten lauten:
Datenschutz-vhs@hersbruck.de
Volkshochschule Hersbrucker Schweiz
Amberger Stralle 27

91217 Hersbruck

Allgemeine Geschafts- und Teilnahmebedingungen

1. Anmeldung
Der Vertrag kommt mit der Anmeldung zu einer
Veranstaltung und der Annahme durch die
Volkshochschule zustande. Bei Minderjahrigen
muss die Anmeldung durch den/die Erziehungs-
berechtigte/n erfolgen oder bestétigt werden.
Die Teilnahme an Veranstaltungen der vhs
verpflichtet zur Zahlung der Geblhren. Kursan-
meldungen kénnen nur nach Absprache mit der
vhs auf eine andere Person Ubertragen werden.
Die bei den Kursdaten angegebenen Unter-
richtseinheiten sind — so weit nicht anders
ausgewiesen - Kursstunden a 90 Minuten.
Der Einschreibungsbeginn wird im Programm-
heft, auf der Webseite der vhs und in der
Presse veroffentlicht. Die Einschreibung kann
schriftlich, online oder personlich bei der
Geschéftsstelle der vhs erfolgen. Die Anmel-
dungen werden ab Einschreibungsbeginn in
der Reihenfolge des Eingangs angenommen.
Auch die Teilnahme an Veranstaltungen gilt
als Anmeldung. Fur die schriftiche Anmel-
dung entnehmen Sie bitte die Vordrucke des
Programmheftes. Besondere Anmeldefristen
und Bedingungen gelten fiir Studienfahrten und
Studienreisen.
Anmeldungen werden generell nicht bestatigt.
Wenn Sie von uns keine Nachricht erhalten,
konnte lhre Anmeldung bericksichtigt werden,
und die von lhnen belegte Veranstaltung findet
planmagig statt.
Die Gebiihr wird von Ihrem Konto im Last-
schriftverfahren eingezogen. Dies kann auch
zu einem Zeitpunkt nach dem Kursbeginn
sein. Fallt die Veranstaltung aus oder konnte
Ihre Anmeldung wegen Uberschreitung der
Hochstteilnehmerzahl nicht mehr bertcksich-
tigt werden, werden Sie von uns verstandigt.
Telefonische Vormerkungen sind maéglich,
missen aber durch eine schriftliche Anmeldung

bestatigt werden.

. Studienfahrten/Studienreisen

Fir Anmeldung und Ruicktritt gelten bei Studi-
enfahrten/Studienreisen die Bestimmungen
des Deutschen Reisevertragsgesetzes (DRV),
sofern in den jeweiligen Reisemerkblattern
nichts anderes bestimmt ist. ErmaRigungen
kénnen fir Studienfahrten/Studienreisen nicht
gewahrt werden, Anmeldungen werden nur
schriftlich und nicht Uber das Internet ange-
nommen.

. Gebiihren

Die Veranstaltungen der vhs sind grundsatz-
lich gebuihrenpflichtig. Die Hohe der Geblhren
ist bei den einzelnen Veranstaltungen immer
angegeben. Anderungen sind vorbehalten.
Die Gebuhren sind bei Einzelveranstaltungen
an der Abendkasse, ansonsten bei der Anmel-
dung mit Einzugsermachtigung fir das Last-
schriftverfahren bei Kursbeginn zu entrichten.
Aus personlichen Griinden versdumte Kurster-
mine werden nicht zurlick erstattet. Krankheit,
Urlaub oder andere Verhinderungsgriinde
sind im Risikobereich des Teilnehmenden.
Eine Ausnahme davon bildet ein Abbruch

des Kurses durch den Teilnehmenden, wenn
z.B. eine Operation bevorsteht mit arztlichem
Attest oder ein langerer, beruflich bedingter
Auslandsaufenthalt mit Bestatigung des Arbeit-
gebers.

Die Materialkosten, vorwiegend in den Fachbe-
reichen Hauswirtschaft und Kreative Bildung,
werden im Kurs direkt erhoben. Bei nicht
fristgerechter Abmeldung vom Kurs werden
die Materialkosten im Lastschriftverfahren mit
abgebucht.

Geblhrenschuldner sind die Veranstaltungs-
teilnehmer, bei Minderjahrigen die anmel-

113



Allgemeine Geschifts- und Teilnahmebedingungen

114

denden Erziehungsberechtigten. Kommt eine
Veranstaltung nicht zu Stande, erlischt die
Einzugsermachtigung. Gegebenenfalls bereits
erhobene Gebuhren werden zurilickerstattet.
Weiter gehende Anspriiche gegenlber der vhs
bestehen nicht.

Riicktritt

Der Riicktritt eines Teilnehmers/einer Teil-
nehmerin von einem Kurs ist nur bis zu 14
Tage vor Kursbeginn kostenlos méglich. Bei
einer Abmeldung bis 3 Tage vor Kursbeginn
(der Tag des Kurses zahlt nicht dazu) wird

eine Verwaltungsgebdiihr von € 5,- erhoben.
Bei einem spateren Rucktritt wird die volle
Teilnahmegeblihr fallig, es sei denn, es kann
eine Ersatzperson benannt werden. Fur die
Umschreibung auf eine Ersatzperson wird
keine Verwaltungsgebiihr erhoben, etwaige
Kosten durch Riicklastschriften der Banken
werden extra berechnet. Umschreibungen auf
andere Kurse im gleichen Semester werden
nach Méglichkeit vorgenommen.

Urlaub, Umzug etc. liegen im Risikobereich
des Teilnehmers/der Teilnehmerin und
begriinden keinen Anspruch auf Erstattung von
Kursgebuhren. Ausnahmen sind nur bei Krank-
heit (Nachweis durch Vorlage eines arztlichen
Attests) oder berufsbedingte Verhinderung
(Nachweis durch Vorlage einer Arbeitgeberbe-
scheinigung) moéglich. Die Begriindung fiir den
Rucktritt ist schriftlich bei der Geschéftsstelle
der vhs einzureichen. Nichterscheinen zum
Kurs gilt nicht als Ricktritt.

Die vhs behalt sich vor, Kurse zusammen zu
legen, bzw. Ersatzdozenten/Ersatzdozentinnen
zu stellen. Ein Wechsel des Dozenten berech-
tigt den/die Teilnehmer/in nicht zum Rucktritt.

ErmaRigungen

Die Veranstaltungen sind grundsatzlich nicht
ermaRigbar.

Ausnahmen: ErmaRigungen erhalten Schiiler/
innen allgemeinbildender Schulen, ordentlich
Studierende (bis zum 25. Lebensjahr), Auszu-
bildende, Empfénger/innen von Leistungen
gemanl SGB XIl und SGB Il, Schwerbehinderte
sowie Ehepaare (ein Partner) oder eingetra-
gene Lebenspartnerschaften gegen Nachweis.
Die ErmaRigung fir Ehepaare oder eingetra-
gene Lebenspartnerschaften gilt immer nur fir
den gemeinsam besuchten Kurs, ein Partner
wird um 50% ermaBigt.

Die ErmaRigung betragt bei Kursen und
Wochenendseminaren mit einer Gebiihr von
mehr als 25,- € 20%. Fir Empfénger/innen von
Leistungen gemaR SGB XIl und SGB 11 50%.
Eine ErmaRigung der Kurse ist nur dann
moglich, wenn die Mindestteilnehmerzahl
erreicht ist.

Die genannten ErméaRigungen gelten nicht

fir die Teilnahme an Studienfahrten/Studien-
reisen, Einzelveranstaltungen und Veranstal-
tungen, bei denen die Volkshochschule als
Mitveranstalterin auftritt. Sonstige Ermagi-
gungen sind extra ausgewiesen.

Wenn Sie bei der schriftlichen Anmeldung von
der ErméaRigung Gebrauch machen wollen,
flgen Sie bitte eine Fotokopie Giber den
ErmaRigungsgrund bei. Andernfalls kann die
ErmaRigung nicht berticksichtigt werden. Die
Nachweise mussen der vhs mit der Anmeldung
vorliegen. Mehrfache ErmaRigungen oder
Kombinationen sind nicht méglich. Nicht in
Anspruch genommene ErmaRigungen kénnen
im Nachhinein nicht erstattet werden. Es
besteht kein Rechtsanspruch auf die Ermafi-
gungen.

Bei Kursen fiir Kinder kdnnen keine ErmaRi-
gungen gewahrt werden. Ausnahmen sind
Geschwisterkinder, die den gleichen Kurs
besuchen und Empfanger/Empfangerinnen von
Leistungen geman SGB XIl und SGB II.

Bei Eltern-Kind-Kursen gilt, dass flr
Geschwister im gleichen Kurs ein Kind von
zwei eine ErmaRigung von 50% erhalt. Die
Anmeldenden sind verpflichtet, den Verwandt-
schaftsnachweis Uber die Geschwisterkinder
zu erbringen. ErmaRigungen kdnnen nicht
kombiniert werden.

. Zahlungsmodalitaten

Bei schriftlichen Anmeldungen sowie Anmel-
dungen Uber das Internet wird die Gebulhr im
Lastschrift, bzw. SEPA-Lastschriftverfahren
vom Konto abgebucht. Zur Bearbeitung bené-
tigen wir daher eine gliltige Bankverbindung
und eine Einzugsermachtigung. Kosten, die
durch fehlerhafte Angaben bei der Bankver-
bindung, unberechtigten Widerruf oder nicht
ausreichende Kontodeckung entstehen, gehen
zu Lasten des Kontoinhabers/der Kontoinha-
berin.

Fir die Ausstellung und Zusendung einer
Rechnung zur Uberweisung der Kursgebiihr
auf das Konto der vhs stellen wir eine Bearbei-
tungsgeblihr in Hohe von 3,- € in Rechnung.

Mindestteilnehmerzahl

Bitte beachten Sie, dass die Mindestteilneh-
merzahl bei jedem Kurs angegeben ist. Die
vhs kann vom Vertrag zuriicktreten, wenn

die angegebene Mindestteilnehmerzahl nicht
erreicht wird, der/die Kursleiter/in ausfallt

oder andere von der vhs nicht zu vertretende
Griinde vorliegen. Wird zu Kursbeginn die
Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht, kann der
Kurs nach Genehmigung durch die vhs, mit
Aufzahlung, beziehungsweise Stundenkirzung
stattfinden.



8. Kursausfall
Bei kurzfristigem Kursausfall werden die
Teilnehmenden nach Méglichkeit von dem/
der Kursleiter/in oder von der Geschéftsstelle
verstandigt. Ein Anspruch darauf besteht
jedoch nicht. Bei ausgefallenen Kurstagen
wird die vhs nach Méglichkeit Ersatztermine
anbieten. Weitergehende Anspriiche sind
ausgeschlossen. Die vhs behalt sich vor,

Veranstaltungsort oder Dozent/in zu wechseln.

9. Haftung
Die Volkshochschule haftet nicht flir Schaden,
die durch Unfélle in den Seminar- und Schu-
lungsrdumen und durch Verlust oder Diebstahl
von eingebrachten Sachen, insbesondere

Garderobe und Wertgegensténden, entstehen.

Die Hausordnung des jeweiligen Veranstal-
tungsortes ist Bestandteil der Teilnahmebe-
dingungen. Bei VerstéRen gegen die jeweilige
Hausordnung des Kursortes behélt sich die
vhs den Ausschluss des Teilnehmenden, bzw.
rechtliche Schritte vor.

Der/die Teilnehmende haftet flir Schaden, die
durch widerrechtliches Kopieren von Unter-
richtsmedien, Software und urheberrechtlich
geschitztem Material entstehen. Die Haftung
der vhs fur Schaden jedweder Art, gleich aus
welchem Rechtsgrund sie entstehen mégen,
ist auf die Falle beschrankt, in denen der vhs

Vorsatz oder grobe Fahrlassigkeit zur Last fallt.

Eine Haftung der vhs gegeniiber Teilneh-
menden — auch auf Studienfahrten/Studien-
reisen, Exkursionen etc. und auf Wegen — wird
nicht Gbernommen.
Bei Kinderkursen wird eine Haftung fir
Fremdverschulden nach § 276 und §276 BGB
ausgeschlossen. Die vhs und die Dozentin/
der Dozent Ubernehmen nicht die Aufsicht
fir Kinder in den Zeiten vor, bzw. nach einer
Veranstaltung und auRerhalb des Kursraums.
Bei Kursausfall erfolgt ausschlieRlich eine
Erstattung der Kursgebiihr, weitergehende
Anspriiche bestehen nicht.
10. Teilnahmebescheinigungen
Teilnahmebescheinigungen werden auf
Wunsch nur binnen eines Jahres nach Kurs-
ende ausgestellt, wenn mindestens 80% der
Unterrichtsstunden besucht wurden.

1

=y

. Teilnahme an Online-Seminaren und
hybriden Veranstaltungen
Zur Teilnahme an Online-Seminaren und
hybriden Veranstaltungen sind nur die ange-
meldeten Personen berechtigt.
Die zur Teilnahme an Online-Seminaren
und hybriden Veranstaltungen Berechtigten,

dirfen weder dritten Personen Zugriff auf ihren

Teilnehmeraccount und/oder ihren Computer-
bildschirm einrdumen und dritten Personen

Allgemeine Geschifts- und Teilnahmebedingungen

dadurch eine Teilnahme an einem Online-
Seminar oder einer hybriden Veranstaltung
ermdglichen noch zusammen mit dritten
Personen lber ihren Teilnehmeraccount und/
oder ihren Computerbildschirm an einem
Online-Seminar oder einer hybriden Veranstal-
tung 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 vervielfaltigen und/oder zu verbreiten und/
oder Uber das Internet 6ffentlich zugénglich zu
machen und/oder in jeder sonstigen Form in
Bild und/oder Ton zu verdffentlichen.

12. Datenschutz

Die personlichen Daten der Teilnehmenden
werden unter Beachtung der Vorschriften

des Datenschutzgesetzes fir Verwaltungs-
zwecke der Volkshochschule maschinell
erfasst, gespeichert und verarbeitet. Die
Teilnehmenden erklaren sich insofern mit

der Verarbeitung personenbezogener Daten
einverstanden, als dies fur interne Verwal-
tungszwecke erforderlich ist. Sofern eine
Zustimmung bei der Anmeldung erteilt wurde
kénnen die Adressen zur Zusendung von
Informationen Uber Veranstaltungen der vhs
verwendet werden.

Adressen und Telefonnummern von Teilneh-
menden werden von uns nicht an Dritte weiter
gegeben, nur an die jeweiligen Kursleiter der
gebuchten Kurse, von Dozenten/innen nur
mit deren ausdriicklicher Einwilligung an die
Teilnehmenden ihrer Kurse.

13. Unterrichtsfreie Zeiten

Im Allgemeinen richten sich die unterrichts-
freien Tage nach der fir Bayern giltigen
Ferienordnung und den gesetzlichen Feier-
tagen. Ausnahmen werden im Einzelfall
bekannt gegeben.

14. Rechtswirksamkeit

Falls eine dieser Geschéfts- und Teilnahme-
bedingungen rechtsunwirksam sein sollte,
werden die anderen hiervon nicht beriihrt und
die unwirksame nur durch eine sinngemafn
gleiche ersetzt. Anderungen und Druckfehler
im Programmbheft vorbehalten.
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Ubersicht der Kurse
nach Veranstaltungsorten

Engelthal

104-01 SPECILE ..o
104-02 Vogelstimmenspaziergang ..........ccocuveeeeriieneeeiieenieesiee e
GoRweinstein

300-06 Klettern in der ,Frénkischen Schweiz"-

Grundstufe (Schnupperkurs)

Happurg

300-02

smoveyWALK: Mit Schwung zu mehr Fitness..............ccoccceeee
(Schnupperkurs)

301-53 Hatha-Yoga in der Tradition von B.K.S. lyengar —...........cccccc......
aufrecht, heiter und gelassen — Grundstufe und Mittelstufe
301-61 Mit Kundalini-Yoga bewusst in die Woche starten! —......................
Fortgeschrittene
Hersbruck
101-01 Dokumentationsort Hersbruck/ Happurg. ...........cccoevviiiiencnnne
Exkursion zum ehemaligen KZ-AufRenlager
Hersbruck und dem Doggerstollen
104-05H vhs.wissen live/ Klimawandel und Wetterkatastrophen:..............
Wie verandern sich Schadenwahrscheinlichkeiten und
wie gehen wir damit um?
104-12 Klimafit 2024 Klimawandel vor der Haustlr! ............cccccooeiinne
Was kann ich tun? Weiterbildungskurs
105-01 PEKIP® — fir Babys, .......ccoiiiiiiiiiriiiieieiseseeeeeee e
die im Dezember 2023/Januar/Februar 2024 geboren sind
105-10A  Mini-Club ,Die kleinen Schlimpfe” — fiir Kinder ab 16 Monaten..
105-11A  Mini-Club ,Die kleinen Wichtel — fiir Kinder ab 10 Monaten.......
105-12A  Mini-Club ,Sonnenkafer” — fiir Kinder ab 16 Monaten.................
105-12B  Mini-Club ,Sonnenkafer” — fiir Kinder ab 18 Monaten.................
105-13A  Mini-Club ,Kikennest” — fir Kinder ab 12 Monaten ...................
105-13B  Mini-Club ,Kikennest" — fiir Kinder ab 14 Monaten ....................
105-14A Maxi-Club ,Die Bienchen® — fiir Kinder ab 2 Jahren ...................
105-15A  Maxi-Club ,Die kleinen Frosche® — fir Kinder ab 2 % Jahren .....
106-01 Selbstbehauptung und Selbstverteidigung fur............c.ccoceiinnne

Grundschilerinnen und Grundschiiler

52
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210-01

210-02

210-03

210-04
210-06

210-08

205-01
207-01
207-02

207-03
207-04
207-05

207-06
208-01
208-02
208-03
209-01
209-02
209-05

21015

210-10
210-11
210-30

210-40
213-01
213-02
213-03
213-04
213-05
300-03
300-04
300-05
301-01
301-10

Ubersicht der Kurse nach Veranstaltungsorten

Osterferien talentCAMPus — 33
Mosaik fiir Jugendliche zwischen 12 und 18 Jahren

Osterferien talentCAMPUS — .........cccoviiiiiiinie e 33
Mosaik fir Kinder zwischen 6 und 18 Jahren

Osterferien talentCAMPus — Osterzauberei .............cccccceeeeeenenn. 34
fur Kinder und Jugendliche zwischen 8 und 18 Jahren

Osterferien talentCAMPus — Ostern im Hirtenmuseum 34
Osterferien talentCAMPus - Trommeln 35
fur Kinder zwischen 6 und 12 Jahren

Zauberkunst in den Osterferien (Grundkurs 1) ........c.cccooeveennnne 35
fir Jungen und Madchen zwischen 8 und 12 Jahren

,Tanze aus 1001 Nacht’ — Showvortrag .........cccccceoerirvnienenncns 36
Freude am Zeichnen — Grund- und Aufbaukurs ... 36
Freies Zeichnen und Malen in Kombination 36

fir Erwachsene und Jugendliche ab 16 Jahren
Portrat-Zeichnen und Darstellung des menschlichen Kérpers ... 37

Aquarellmalerei im Raum und im Freien 38
Friihjahrstanz mit Farbe — klein aber OHO! ... 38
Abstrakte Acrylmalerei

Freies Zeichnen und Malen fir Kinder ab 8 Jahren .................. 38
Topfern flir Erwachsene ... 39
Wie fertige ich ein ,Lieblingsstlick” in Ton? ........c.cccooovvieininnns 39

Fantasievolles Topfern fiir Kinder ab 8 Jahren ............cccccoevnee
Design Workshop - alte Jeans kreativ verwerten
NEheN ..o

Dirndl von der Stange — oder doch lieber ein Einzelstick .......... 41
und eigene Kreation?

,Selbstgemacht — Geld gespart” Reparaturen .............cccccceeeee. 42
im Haushalt leicht gemacht!

Schreinerkurs ,Zusammenklappbares Beistelltischchen® ........... 42
Minicamper selbst gebaut — individuell, kompakt, giinstig .......... 43
Resin-Art Schnupperkurs: Wanddeko selbst .............cccoeciiiene 46
mit Epoxidharz giefRen fiir Erwachsene

Mosaikobjekt fir den Garten ...........cccooeveeiiiiieneeee 46
Kreative Liedbegleitung — Gitarre — Grundkurs 47
Kreative Liedbegleitung — Gitarre — Fortgeschrittene ................. 47
Trommeltreff — Percussion-Ensemble .................. 48
Improvisation und freies Musizieren am Instrument 48
Mundharmonika — Folk- und Countryharp 1 ... 48
Nordic Walking ohne Vorkenntnisse ...........ccoccevveiiieiienniccneens 51
Nordic Walking mit VorkenntnisSsen ..........ccccccooeeviiiieenienicenn, 52
Nordic Walking Kompakt ...........cccceriiiiiiniiiiieneeeseseeene 52

Klang-Meditation-Konzert — Die wohltuende Kraft der Klange ... 55
In sich selbst zu Hause sein — Achtsamkeitstraining ................. 56
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301-11

301-53

301-61

301-62H
301-63H
301-67

301-69

302-01
302-03
302-04
302-05

302-06
302-07
302-08
30217
302-19

302-20
302-21
302-22
302-24
302-25
302-26
302-37
302-38
302-40
303-01

303-03
303-05
303-06
304-01
305-01
305-02

305-02A
305-03

Schiitteln und zittern Sie sich frei = ... 56
Spannungsldsungsiibungen nach Dr. David Berceli

Hatha-Yoga in der Tradition von B.K.S. lyengar — ..........cc........ 60
aufrecht, heiter und gelassen — Grundstufe und Mittelstufe

Mit Kundalini-Yoga bewusst in die Woche starten! — 61
Fortgeschrittene

Hatha-Yoga tben/ Grundstufe, Hybridkurs ..............cccccooiiinne 61
Hatha-Yoga Mittelstufe und Fortgeschrittene — Hybridkurs. ......... 62
Hatha-Yoga in der Tradition nach lyengar — 63

Mittelstufe und Fortgeschrittene
Hatha-Yoga in der Tradition von B.K.S. lyengar — ..........ccccccoue.. 64
aufrecht, heiter und gelassen — Grundstufe und Mittelstufe

Body in Balance und Fitness Workout . 65
Fitin den Tag 66
Bewegt in den Tag — Wirbelsdulengymnastik ...........c.ccoceiniene 66
Becken aktiv — Beckenbodengymnastik ...........cccccceviiiiiiiiinns 66
fur Frauen und Manner

Fit und aufrecht in jedem Alter ..........ccccooiiiiiiine e 66
Fit fir den Alltag ......cocve i 67
Gymnastik mit Gewichtskontrolle ...........c.cccoooiiieiiiiiiiniiiees 67
Line Dance — Get (fit) in Line! .... 67
Internationale Folklore — 67
Korperfit mit Tnzen aus Ost und West

Bellydance FItness .........cccocoviiiiiiiiiiec e 68
Body Power 69
Step Dance Style — Mittelstufe 69
Pound® Unplugged 70
Kombikurs: Body & Mind und Zumba®-Fitness .............c.ccoceeueene 70
Rickenfit 71
Fit ab 60 mit Aqua Zumba® . 72
Aqua Zumba® 72
Pilates Basic flr den EinStieg ........cccccovvveeieiinieiiiiceseseeee 73
Aktiv alter werden — Rehagymnastik — .........ccccooiiiicninnen, 74

fir M@nner und Frauen ab 55+
Reha-Wirbelsaulengymnastik ..............ccocoiiiiiiiiiiies
Reha-Wirbelsaulengymnastik ..........ccccoooeiniiniiinicnieeneenieee,
Rehasport — Orthopadie ..........ccceoeiiiieieiieee s

“Griine Hausapotheke” - Erste Hilfe aus der Natur ...
Fingerfood — einfach gut! .............ccocoiiiiiiiis

Griechischer Sonntag/ Kulinarische Vielfalt Griechenlands — .... 79
Veranstaltungsreihe

Griechischer Sonntag - Kreas kai alla 79
Neues aus Bollywood — Indisch kochen ... 79




305-02B
305-04

305-05
305-06

305-02C
305-02D
305-07
305-08
305-02E
305-09

305-10
305-02F
306-01
406-01

406-03
406-04
406-05
406-06H
406-07
406-08

406-09
406-10
406-11
406-12
408-01
408-02
408-03
409-01
409-04
409-05
419-01
422-01
422-02H
422-03H
501-01
701-01
703-01
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Griechischer Sonntag — Mezedakia .............cccceviiiiiinciieicnne 80
Fur FrihlingsgenielRer: Erdbeeren- und Spargeltraume ............. 80
sowie weitere Gemusehits

Vegetarisch KOChen ...........cccciiiiiiiii e 80
Vollwertkliche mit ,wildem Griin“ — ........ccccoeoovieeiiee e 81
leckere Dips fiir vegane Hauptgerichte

Griechischer Sonntag — Ladera ...........cccocoviiieniiiciciiceece 81
Griechischer Sonntag — Gemista 81
Kreta — KulinarisCh ... 82
Sommer-Hit: Kanarische Spezialitaten ............ccccoooeniiiiininns 82
Griechischer Sonntag — Thalassina .

Vegane Sol3en werten pikante vegane Hauptgerlchte auf: ... 82
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Kettenanhanger und andere Schmuckstiicke zum Osterfest
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Heizen mit Holz — So geht's richtig! ..........ccccoooiiiiiiiiie 22
Heizungserneuerung ab 2024 — ..., 22
Alles rund um das neue Heizungsgesetz

Anbieterwechsel — Gewusst wie! Energieberatung ..................... 22
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