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Kuratorium zur Férderung von Kunst und Kultur im Forchheimer Land e. V. .__f-

Konzerisaison 2025 *

\1\ Halbjahr

Freitag, 07. Febru
CONCERTO BALS
von Slowenien nach Do
mit Werken von Bach, Handel, Kats-Che
mit dem Ensemble BAROQUE AND BUE

Kulturraum St. Gereon, FE‘:JM\
Eintritt: € 15.00 /€ 13.00/€8.00

KOOPERATIONSVERANSTALTUNG mit der VHS Forchheim e. V.
Ty

o

Sonntag, 13. April 2025, 15.00 Uhr
DA HOPPELN DIE HASEN!
Musikalische Oster-Marchen fiir Kinder (5-8 Jahre)

"Mérchen und Gedichte von Morgenstern, Ringelnatz u.a. -
und Melodien von Bach, Mozart und Volkstiimliches o

kommen ins Osternest"

Martin Neubauer, Schauspiel und Rezitation

Heiko Triebener, Solo-Tubist der Bamberger Symphoniker
Kulturraum S$t. Gereon, Forchheim
Eintritt: € 7.00

KOOPERATIONSVERANSTALTUNG mit der VHS Forchheim e. V.

Sonntag, 13. April 2025, 18.00 Uhr
LENZESCHWINGEN, GLOCKENKLINGEN!

Oster- und Friihlings- Posie von Goethe bis Ringelnatz
Literarisch musikalisches Programm mit dem Schauspieler
Martin Neubauer - Heiko Triebener spielt auf der Tuba
Kompositionen von Bach bis Gershwin

Kulturraum St. Gereon, Forchheim

Eintritt: € 15.00 / € 13.00 / € 8.00
KOOPERATIONSVERANSTALTUNG mit der VHS Forchheim e. V.

Freitag, 09. Mai 2025, 19.00 Uhr
YOUKALI - Chansons auf den Wellen der Zeit

Ein heiter-tiefgrindiger Abend Uber die Liebe mit Chansons und
Liedern von Erich Kastner, Kurt Weill, Kurt Tucholsky u.a.

Julia Boegershausen, Gesang

Bjérn Bewerich, Klavier

Kulturraum St. Gereon, Forchheim
Eintritt: € 15.00/ € 13.00 / € 8.00
KOOPERATIONSVERANSTALTUNG mit der VHS Forchheim e. V
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Samstag, 31. Mai 2025, 19.00 Uhr

BOOGIE WOOGIE, BLUES & SWING

aus den 20er und 40er Jahren mit dem Jens Wimmers Boogie Trio:
Jens Wimmers - piano, Alex Spengler - bass, Flo Fischer - drums
Schleuse 94, Eggolsheim

Eintritt: € 15.00 / € 13.00 / € 8.00
KOOPERATIONSVERANSTALTUNG mit der VHS Forchheim e. V.

Sonntag, 06. Juli 2025, 18.00 Uhr

ONZERT IM SCHLOSS THURN

erke aus vier Jahrhunderten

mit dem ENSEMBLE HUNDSHAUPTEN, Bernhard Joerg - Leitung
Rosengarten, Schloss Thurn

Eintritt: € 15.00 /€ 13.00 / € 8.00
KOOPERATIONSVERANSTALTUNG mit der VHS Forchheim . V.

Freitag, 25. Juli 2025, 20.00 Uhr

Samstag, 26. Juli 2025, 20.00 Uhr

DA VERSCHOB SICH DIE RUHE

Klassische Musik und Poetry Slam iiber den Klimawandel
mit Werken von Franz Schreker, W. A. Mozart, Einojuhani Rautavaara,
Ernest Chausson und Felix Mendelssohn- Bartholdy

mit dem Kammerorchester ENSEMBLE RUHR

Maelle Giovanetti Metzger, Sprecherin & Performerin
Catherine Klipfel, Klavier

Katrin Sedlbauer, Regie

Lokschuppen, Ebermannstadt

Eintritt: € 32.00 /€ 30.00 / € 16.00
KOOPERATIONSVERANSTALTUNG mit dem Kulturkreis Ebermannstadt e. V.

Preiskategorien€ 1 /2 /3

1 - Normalpreis

2 - Menschen mit Behinderung, Inhaber der Bay. Ehrenamtskarte, Studenten

3 - Kinder und Jugendliche im Alter vom 10. - 17. Lebensjahr und Mitglieder
des Kuratoriums zur Forderung von Kunst und Kultur im Forchheimer Land e. V.

ONLINE - Kartenvorverkauf:
ab 03/2025 - www.reservix.de

Kartenvorverkauf in Forchheim:
Lotto- und Ticketshop Kefferstein, Hornschuchallee 31, Tel. (09191) 3515930

s'blaue Staffala Buchhandlung, wiesentstraiie 1, Tel. (09191) 670567
VHS des Landkreises Forchheim, Homschuchallee 20, Tel. (09191) 861045

www.forchheimer-kulturservice.de



Liebe Horerinnen und Horer,
Dozentinnen und Dozenten, Referentinnen und Referenten,

Mitglieder und Freunde der Volkshochschule

,Entwickle eine Leidenschaft fiir das Lernen und du wirst niemals aufhoren zu wachsen.*
Dieses Zitat von Anthony J. D'Angelo kennzeichnet in vortrefflicher Weise das Ziel der
Volkshochschule des Landkreises Forchheim, ein attraktives Weiterbildungsangebot fiir
alle Bereiche des ,Lebenslangen Lernens® zu schaffen.

Die vom Freistaat Bayern ausgerufene und geforderte Initiative ,MuT (Medien und
Technik)“ geht in die zweite Runde. Das Ziel bleibt weiterhin, alteren Menschen ab 60
Jahren den Zugang zur digitalen Welt zu erleichtern und entsprechende Tipps und Erklarungen zu geben.
Zusatzlich zu den Mediensprechstunden werden kurze Workshops angeboten, in denen die Teilnehmenden mit
ihren Tablets, Laptops oder Smartphones aktuelle digitale Themen bearbeiten und vom Dozenten angeleitet
werden. Digitale Teilhabe bleibt ein gesamtgesellschaftliches Thema und auch die VHS leistet ihren Beitrag dazu.

Ein weiteres Zukunftsthema ist ,Bildung flir nachhaltige Entwicklung®. Wir als Biirger spliren mittlerweile jeden Tag
Veranderungen in den unterschiedlichsten Lebensbereichen. Doch es gibt Mdglichkeiten flr nachhaltiges Handeln
und Losungen. Ein sehr guter Zugang zur Bildung flir nachhaltige Entwicklung sind Exkursionen. Im Erleben und
Erkunden von Natur, Anlagen oder Firmen findet direkt eine Bewusstseinsbildung statt und nachhaltiges Handeln
kann gelegt werden. Aus diesem Grund haben wir unser Angebot an Exkursionen deutlich ausgebaut und Sie
finden eine interessante Auswahl im Programmheft.

Im Kontext lebenslangen Lernens ist das gesundheitsbezogene Lernen von der Kindheit bis ins Alter von hoher
individueller und gesellschaftlicher Bedeutung. Der Erwerb von Gesundheitskompetenz erhoht die
Selbstwirksamkeit und die Motivation, nachhaltig das eigene Gesundheitsverhalten zu beeinflussen und
selbstverantwortlich auf bestehende Strukturen des Lebens- und Arbeitsalltags einzuwirken. In diesem Semester
haben wir flir die Jungsten unter anderem einige neue Kochkurse im Angebot, die nicht nur den Geschmack der
Kinder treffen, sondern zugleich Méglichkeiten sich gesund zu ernéhren aufzeigen.

Vielfalt macht die VHS aus und das Leben bunter. Deswegen freuen wir uns, Ihnen auch dieses Semester ein
vielfaltiges und buntes Programm anzubieten, das Ihnen die Welt néherbringt und lhre Horizonte erweitert. VVon der
japanischen Blumenarrangierkunst lkebana zur marokkanischen Hennamalerei. Vom Modellieren von Tonfiguren
aus der Maja- oder afrikanischen Tradition bis zum arabischen Musikinstrument Oud. Dazu orientalische oder
karibische Tanze, asiatische Kampfkunst und Gesundheitslehren aus Indien oder China - und natiirlich Sprach-
und Kochkurse aus aller Welt.

Gleichzeitig ist die VHS tief in der Region verwurzelt, wie die zahlreichen Kooperationen mit kulturellen
Einrichtungen und sozial engagierten Vereinen aus dem Landkreis Forchheim zeigen. Besonders freuen wir uns
uber die neuen und attraktiven Angebote in Kooperation mit dem Stadtarchiv Forchheim, der Tourist-Info Forchheim
und dem Wallfahrtsmuseum GoRweinstein.

Lokal, aktiv und weltoffen, das ist hre VHS. Machen Sie mit!

Viel Spal} beim Blattern im Programmheft.

Ihr Landrat
Dr. Hermann Ulm
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Allgemeine Hinweise

Leiter
Dr. Hermann Ulm, Landrat

Geschaftsfiihrerin
Marion Rossa-Schuster, Kulturreferentin

Padagogische Mitarbeiter
Emanuela Cavallaro

Markus Kuschka

Moritz Wenninger

Ferien (unterrichtsfrei)
03.03. - 08.03.

Faschingsferien

VHS-Verwaltung
Johannes Distler
Birgit Ehe-Ahlers
Barbara Neuner

Karin Reichelt-Ott

Geschaftsstelle

VHS-Zentrum

Hornschuchallee 20

91301 Forchheim

Tel. 09191/86-1060

Fax 09191/86-1068

Online-Anmeldung: www.vhs-forchheim.de
E-Mail-Adresse: kontakt@vhs-forchheim.de

Geschéftszeiten

Montag 9.00-12.00 und 14.00-16.00 Uhr
Dienstag 9.00-12.00 und 14.00-16.00 Uhr
Mittwoch 9.00-12.00 Uhr
Donnerstag 9.00-12.00 und 14.00-17.00 Uhr
Freitag 9.00-12.00 Uhr

14.04. - 26.04. Osterferien
01.05. Tag der Arbeit
29.05. Christi Himmelfahrt
09.06. Pfingstmontag
10.06. - 21.06. Pfingstferien
19.6. Fronleichnam
01.08. - 15.09. Sommerferien
15.08. Maria Himmelfahrt
Anmeldung

- online unter www.vhs-forchheim.de

- per E-Mail an kontakt@vhs-forchheim.de

- schriftlich per Post oder Fax

- personlich und telefonisch in der Geschéftsstelle oder in den
AufRenstellen

Nachricht

- erhalten Sie nur dann, wenn die Veranstaltung belegt ist oder
ausfallt.

Abmeldung

- nur in der VHS-Geschéftsstelle oder der jeweiligen
Gemeindeverwaltung

- eine Abmeldung beim Kursleiter ist nicht rechtskraftig.

- Beachten Sie zu den Fristen Punkt 4b) unserer AGB

- Bei jeder Abmeldung fallt eine Stornogebiihr von € 4,00 an.

Zertifizierung Qualititsmanagement
Wir sind EFOM-zertifiziert!

o

EFQM

Die vhs des Landiaeises Forchhedm ist iber den Bayenschen Volkshochschulverband Mitglied der European Foundation for Quality

Management (EFOM)

Eine hohe Kundenzufriedenheit ist unser vorrangiges Ziel. Um dies sicherzustolien, praktizieren wir das Qualititsmanagement nach dem International
anerkannten Excellence-Modell der EFOM, Dabei werden Qualitatsstandards zugrunde gelegt und Verfahren eingesett, die au! eine systematische und
kontinuierfiche Verbesserung des Angebots und der Organisation zisien

Mit dem im Januar 2022 erworbenen EFOM-Zertifikat ,Ouailified by EFOM* wurden unsere Qualitatsbestrebungen offiziell rezertifizierL

O facebook sie fingen uns auch bei tacebok unter vis des Landireises Forchneim

P =
o< ‘f Sle Kdnnen unser Programmheft auch als PDF aul unserer Homepage heruntetladen.

0 Bitie beachten Sie, dass kilnftig bai ALLEN Abmeldungen eine Starnogebdhr von € 4,00 in Rechnung gestellt wird

( ‘;' i Schenken Sie doch einmal Bildung! Mit einem vhs Gutschein - auch onling bestellbar

@ Eine Ubersicht afler Online-Kurse finden Sie unter www,vhs-forchheim.de
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Gesellschaft | Padagogik und Psychologie

Volkshochschule
Forchheim e.V.

zu tun, in der wir leben und welche neue Bedeutung bekommen
dann ,Auf und Ab“ in deinem Leben!
Auf eine einfache, bildhafte und damit sehr verstandliche Art und Wei-
se tauchen wir zusammen in eine wundervolle Welt ab.

Christian Loskarn Fo101
Do., 27.02., 18.30-22.00 Uhr

€ 18,20 (€ 16,40) Kleingruppe Seminarraum VHS-Zentrum

1. Vorsitzende: Silvia Bessler
2. Vorsitzende: Kathrin Gutsche
Schriftfilhrerin: Birgit Kaletsch
Kasse: Barbara Neuner
Politik/Geschichte: Dr. Dieter George
Musik: Dr. Dieter George
Literatur: Ingeborg Taube
Lander- und Heimatkunde: Christa Schlesinger
Seniorenvortrage; Joseph Thale

€ 11,70 (€ 11,20) Kleingruppe

M Kreativ oder kontrolliert? Ein Blick ins Gehirn: w
Wo Emotionen und Ideen Zuhause sind

Sind Sie ein Herz- oder Kopfmensch? Egal, ob Sie eher der kreative
Typ sind oder der sachliche Denker - unser Gehimn hat fiir beides
Platz! In diesem Vortrag werfen wir einen Blick in die geheimnisvolle
Welt der rechten und linken Hirnhélfte und erfahren, wie das Gehirn
unsere Emotionen und kreativen Einfalle hervorbringt. Erfahren Sie,
was die Hirnhalften eigentlich so beschaftigt und wie sie miteinander
arbeiten, um aus Gedanken Gefilhle und aus Ideen Realitdt zu ma-
chen. Eine Stunde voller spannender Einsichten in das Gehirn - unter-
haltsam, leicht verstandlich und ohne Vorkenntnisse.

Susanne Gabriel Fo102
Do., 06.03., 18.00-20.15 Uhr
Online bei Ihnen zu Hause

Jahreshauptversammlung der

Volkshochschule Forchheim e.V.
Donnerstag, 24. April 2025, 18.00 Uhr
VHS-Zentrum Forchheim

M Superhirn — Namen und Gesichter merken

Viele Menschen kénnen sich zwar sehr gut an Gesichter erinnern,
aber der dazugehdrende Name ist in den meisten Fallen nicht mehr
prasent. Damit lhnen in Zukunft auch der dazugehérende Name ein-
fallt, gibt es einfache und wirksame Methoden, sich Gesichter und Na-
men einzupragen. Mit dieser Methode schaffte es auch der Gedacht-
nissportler Boris Konrad ins Guinness-Buch der Rekorde: 201 Gesich-
ter und die dazugehérenden Namen in nur 15 Minuten. Der Gedacht-
nistrainer und Buchautor Helmut Lange zeigt lhnen anhand von Bei-
spielen, wie Sie auch von dieser Methode profitieren kdnnen.

Helmut Lange Fo103
Di., 11.03., 19.00-21.30 Uhr

€ 25,00 Online bei Ihnen zu Hause

Padagogik und Psychologie

W Korperliche und seelische Resilienz stéarken

Finden Sie in diesem Online-Vortrag mit Praxisiibungen heraus, wie
Sie Ihre korperliche und seelische Resilienz mit Hilfe diverser Ent-
spannungsmethoden starken konnen. Sie erhalten zudem drei
Ubungseinheiten fiir Autogenes Training, Progressive Muskelentspan-
nung und Atemtechniken sowie ein Skript. Bitte zuhause vorbereiten:
Matte, Decke, Kissen, bequeme Kleidung.

Karin Wagner Fo100
Mi., 26.02., 18.30-19.45 Uhr

€6,50 (€ 11,20) Kleingruppe Online bei lhnen zu Hause

H Achte auf deine Gedanken, denn Sie erschaffen (DEINE)
Realitat

Das Gesetz der Anziehung“ oder ,Das Gesetz der Polaritat* ist heute
die Grundlage vieler Methoden im Umfeld von Mindfullness, Coaching
oder Personlichkeitsentwicklung im Allgemeinen.

Da wir gerne Dinge verstehen wollen, habe ich nach greifbaren Erkla-

rungen gesucht. Erklarungen gefunden habe ich in der Quanten-

physik, also der Welt der kleinsten Teile. So beantworten wir Fragen
wie beispielsweise:

* Wie genau funktioniert das ,Gesetz der Anziehung* (Law of attrac-
tion)

* Was genau hat das ,mehr des Gleichen Prinzip* auf sich!

* Wie wird ,instant gratification* eingesetzt, um uns gezielt zu beein-
flussen, und warum wére ,delay of gratification” so viel besser fiir
uns!

* Was genau bedeutet Kontrast, was hat das mit einer dualen Welt

H Superhirn — Kopfrechnen, schneller als mit dem
Taschenrechner

Sie lernen verbliffende Kopfrechenticks, mit deren Hilfe Sie schneller
im Kopf rechnen kdnnen als mit einem Taschenrechner. Mit ein biss-
chen Ubung kénnen Sie vielleicht auch schneller rechnen, als Sie
sprechen konnen. Die aus Indien stammenden Rechenmethoden (ve-
dische Mathematik) sind in unserem Kulturkreis noch unbekannt, ma-
chen viel Spafl und erhdhen das generelle Interesse an Mathematik
um ein Vielfaches. Der Buchautor und Andragoge Helmut Lange zeigt
Ihnen die besten Kopfrechen-Tricks.

Helmut Lange Fo104
Do., 13.03., 19.00-21.30 Uhr

€ 25,00 Online bei Ihnen zu Hause

M Superhirn — Vokabeln lernen im Sekundentakt
fiir Schiiler

Wer méchte nicht im Sekundentakt Vokabeln lernen kénnen? Und da-
bei noch Spal} haben?

Die Schliisselwortmethode hilft lhnen dabei, Vokabeln nicht nur
schneller zu erfassen, sondern auch l&nger im Kopf zu behalten. Das
zig-fache Wiederholen wird auf ein Minimum reduziert. Der Bestseller-
autor und Dipl. Padagoge Helmut Lange hat zum Thema "Vokabel ler-
nen" mehrere Biicher geschrieben und zeigt Ihnen anhand von weiter-
entwickelten Lernstrategien den Weg zu verbliiffenden Lernerfolgen -
schon wahrend des Webinars. Helmut Lange zeigt Ihnen die besten
Vokabel-Lerntricks.

Helmut Lange Fo105
Di., 18.03., 16.00-18.00 Uhr

€ 25,00 Online bei Ihnen zu Hause




Gesellschaft | Padagogik und Psychologie

M Superhirn — Vokabeln lernen im Sekundentakt
siehe Fo105

Helmut Lange Fo106
Do., 27.03., 19.00-21.30 Uhr

€ 25,00 Online bei lhnen zu Hause

H 5 Wege zu einem perfekten Gedachtnis

Das Denken und Lernen sind zu ei-
nem groflen Teil durch die Schulzeit
gepragt. Wenn Sie als Lemnender an
Fort- und Weiterbildung teilnehmen,
greifen Sie meist auf althergebrach-
tes Lernverhalten zurlick und wun-
dern sich, dass kaum etwas héngen
bleibt. Dabei kann Lernen so einfach
sein, wenn Sie nur ein paar Merktechniken anwenden. Wenn Sie also
in Zukunft Zahlen, Daten, Fakten, Vokabeln, Namen und Gesichter
schnell und sicher behalten méchten, dann lassen Sie sich von einem
kreativen und einflussreichen Gedachtnistrainer inspirieren. Denn |hr
Gehirn kann viel mehr, als Sie denken. Sie bekommen faszinierende
Gedachtnistechniken von dem professionellen Andragogen Helmut
Lange vermittelt. Schon wahrend des Seminars kann Ihre Merkfahig-
keit um 300% gesteigert werden. Danach werden Sie nicht mehr ler-
nen, weil Sie mlssen, sondern Sie werden lernen, weil Sie wollen!
Just for fun! Der Onlinekurs spricht jeden an - ob Schiiler, Studenten,
Berufstatige oder Senioren - probieren Sie es gerne aus!

Helmut Lange Fo107
Sa., 29.03., 9.00-16.30 Uhr

€ 55,00 Online bei lhnen zu Hause

€7,80 (€ 7,00) Kleingruppe

H Kommunikation fiir den Alltag: Impulse mit groRer Wirkung

An diesem Abend werden wir gemeinsam Sétze aus unserer Alltags-
sprache genauer auf ihre Wirkung hin betrachten. Mit oft leichten An-
derungen kénnen wir dann eine ganz andere Wirkung erfahren, und
zwar fiir uns selber, als auch fiir unser Gegentiber. Wir werden die
Wirkung von Worten wirklich erfahren. Mit Worten kann viel Gutes be-
wirkt werden, aber auch Unangenehmes. Es ist von Vorteil, sie so ein-
setzen zu konnen, dass sie dem Leben dienen.

Christa Kraft Fo110
Mo., 24.03., 19.00-20.30 Uhr
Seminarraum VHS-Zentrum

€ 31,20 (€ 25,90) Kleingruppe

B Kommunikationstraining — Das Geheimnis richtigen
Zuhorens

Bei der Kommunikation wird meis-
tens Wert gelegt auf das Sprechen,
Argumentieren und Antworten. In die-
sem Kurs wird bewusst auf die ande-
re Seite unserer Kommunikation ge-
schaut, némlich auf das Zuhdren.
=3 Das ist der viel schwierigere Teil der

Kommunikation, weil es fir das Ge-
hirn viel mehr Energie kostet zuzuhdren als zu reden. Diese spannen-
den Erkenntnisse werden in diesem neuen Kurs erklart, miteinander
eingelibt und sind sowohl beruflich wie privat von groRer Bedeutung
fir wirksame Kommunikation.

Stefan Beifer Fo111
Di., 25.03., 18.00-21.00 Uhr, 2 x
Seminarraum VHS-Zentrum

M Gehirn und Intuition

Der Kurs ,Gehirn und Intuition“ bietet lhnen eine spannende Erkun-
dung der neuronalen Grundlagen intuitiver Wahrnehmung. Sie lernen
theoretische Grundlagen und wie mit gezielten Ubungen aus der Neu-
roathletik relevante Hirnareale trainiert/stimuliert werden kdnnen. Auf
diese Weise fordert der Kurs ein tiefes Verstandnis der inneren
Mechanismen von Intuition und wie diese in Beruf und Alltag integriert
werden kénnen. Tauchen Sie ein in die spannende Welt der Neuroath-
letik und entwickeln Sie lhr volles Potential.

Susanne Gabriel Fo108
Do., 13.03., 18.30-20.00 Uhr, 6 x

€60,00 Online bei lhnen zu Hause

Il Wie Angst entsteht und wieder geht

Der Evolutionsforschung nach haben Menschen zwei sogenannte
Uréngste. Die Angst vor dem Fallen und die Angst vor lauten Gerau-
schen. Beide Angste waren notwendig, um vor vielen tausend Jahren
zu Uberleben. Alle anderen Angste sind demnach Uber die Zeit erlernt
worden und kénnen damit auch wieder verlernt werden! Angst ist da-
mit viel mehr eine Fahigkeit, welche aber leider oft verhindert, Ziele zu
erreichen oder ein erfiilltes Leben zu fiihren. *Was ist die sogenannte
Anatomie der Angst und wie wird diese von deinem Gehirn verarbei-
tet?+Wie genau {ibertragen sich Angste auf den Alltag?*Welche Strate-
gien verwendet dein Unterbewusstsein, um mit Angsten umzugehen?
Was ist der Vorteil von Angsten (sekundarer Benefit)?*Welche kon-
kreten Techniken gibt es, um Angste loszulassen?

Christian Loskarn Fo109
Do., 13.03., 18.30-22.00 Uhr

€ 18,20 (€ 16,40) Kleingruppe VHS-Zentrum

B Warum Wissen nicht mehr wichtig ist!?

Kiinstliche Intelligenz findet gerade mit Diensten wie ,Chat GPT* Ein-
zug in unseren Alltag. Uberall wird davon gesprochen, dass diese
neue Technologie sehr viel Veranderung fiir jeden von uns mit sich
bringen wird und es zu einer Zeitenwende kommen kdnnte. Was aber
genau wird das fir uns bedeuten? Wie unterscheidet sich kiinstliche
Intelligenz von herkdmmlicher Programmierung? Was genau hat es
mit der sogenannten Singularitat auf sich, vor der wir wohl kurz stehen
und wenn dann Wissen nicht mehr so wichtig ist, welche Kompeten-
zen sind es dann, die zukunftig fir jeden von uns wichtig werden?

Christian Loskarn Fo112
Do., 10.04., 19.00-20.30 Uhr
€7,80 (€ 7,00) Kleingruppe Seminarraum VHS-Zentrum

Beim Kleingruppentarif sind mindestens 6 zahlende Teilnehmer

notwendig.

€ 15,60 (€ 14,00) Kleingruppe

M Dein kreatives Selbst

| ¥ A _==mEg Sich selbst dberraschen lassen und
s | ‘i%w ' o

!-!_9_3_4 einlassen in das, was unser kreatives

> Selbst hervorbringt. Die Grundlage

fir den Kurs bietet der Life-Art-Pro-

cess der kalifornischen Ténzerin An-

na Halprin. Es sind keine Vorkennt-

nisse nétig und doch entstehen durch

die direkte Struktur fir jeden Men-

schen bereichernde und (iberraschende Ergebnisse, die uns neu be-

lebt in den Alltag zurlickkehren lassen. Bitte mitbringen: bequeme

Kleidung, eine Matte, Din A2-Malpapier oder gréRer Pastellkreiden,

ein Tagebuch/Schreibblock und Schreibutensilien. Pastellkreiden kén-

nen zum Teil bereitgestellt werden.

Lisa Staimer Fo113
So., 13.04., 9.45-12.45 Uhr
VHS-Zentrum
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Gesellschaft | Padagogik und Psychologie

B Gehirn und Stress

In dem Kurs ,Gehirn und Stress" erfahren Sie neben theoretischen
Grundlagen, wie neuroathletische Ansatze dabei helfen kdnnen,
Stress effektiv zu bewéltigen und lhre mentale Leistungsfahigkeit zu
stérken. Durch gezielte Ubungen lernen Sie, |hr Gehirn zu trainieren,
um besser mit Stresssituationen umzugehen und Ihre Resistenz zu
starken. Entdecken Sie die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse
Uber das Zusammenspiel von Gehirn und Stressreaktionen und wie
Sie diese fiir mehr Gelassenheit und Leistungsfahigkeit nutzen kén-
nen. Lassen Sie sich von der Neuroathletik inspirieren und finden Sie
einen Weg zu einem stressfreieren Leben.

Susanne Gabriel Fo114
Do., 08.05., 18.30-20.00 Uhr, 6 x

€60,00 Online bei lhnen zu Hause

H Resilienztraining

Resilienz ist die Fahigkeit, trotz widriger Umstande zu gedeihen oder
sich nach Verletzungen, Traumatisierungen oder Phasen von Stress
aus eigener Kraft erholen oder heilen zu kdnnen. So kénnen resiliente
Menschen gut mit Schwierigkeiten umgehen und haben eine hohe Wi-
derstandsfahigkeit gegen Stress. In diesem Training erarbeiten wir die
Grundlagen der Resilienz, klaren wodurch sich resiliente Menschen
auszeichnen und wie die eigene Resilienz gesteigert werden kann.
Hierbei werden sich Theorieeinheiten mit praktischen Ubungen ab-
wechseln, die Sie anschliefend in Ihren Alltag integrieren konnen.

Andrea Stilkerich Fo115
Mo., 12.05., 18.00-20.00 Uhr

€ 10,40 (€ 11,20) Kleingruppe VHS-Zentrum

M Meditation und der "innere Schweinehund"

Psychologisches Basiswissen, um
Meditationsblockaden aufzul6sen. In
(] diesem Kurs bekommen Sie Tipps
und Tricks an die Hand, um Hinder-
nisse vor und wahrend der Meditation
u aufzuldsen. Dabei lernen Sie auch
- [ = den tiefenpsychologischen Hinter-
grund kennen, um dem so genannten
Jnneren Schweinehund“ auf die Schliche zu kommen. Wenn Sie die-
sen besser verstehen lernen, kdnnen Motivationsprobleme oder ande-
re Blockaden bei der Meditation friihzeitig erkannt und ggf. verhindert
werden. Meine langjahrige Meditationserfahrung und mein Padagogik-
studium mit den Schwerpunkten Philosophie und Psychologie bieten
eine Grundlage, Ihnen auch ein paar wissenschaftliche Hintergrundin-
formationen bereitzustellen. Wie immer, im Superlearning-Format: Sie
geniefen eine unterhaltsame Vortragsreihe und lernen dabei ohne
Aufwand, ganz automatisch.

Rebekka Brandt Fo116
Fr., 20.06., 20.00-21.00 Uhr, 6 x

€31,20 (€ 28,10) Online bei lhnen zu Hause

<m

Il Wie wir jung bleiben konnen - Impulse fiir eine gesunde
Lebenseinstellung

Wir sprechen dartber, wie wir unseren Alltag achtsam und bewusst

gesundheitsforderlich gestalten:

e wie wir uns ernahren sollten,

» welchen sportlichen und weiteren Aktivitdten wir nachgehen kon-
nen und wie,

* welche Bewegungsméglichkeiten wir im Alltag haben,

* und insbesondere, mit welchen Gedanken und Vorstellungen wir
die aufgeflihrten Themenbereiche begleiten, damit sie die ge-
wiinschte Wirkung entfalten.

Egon Wenderoth Fo570
Mo., 10.03., 18.30-21.30 Uhr

€ 15,60 (€ 14,00) Kleingruppe Seminarraum VHS-Zentrum

Hl Skizzenbuch als Tagebuch?

Wie ware es, bemerkenswerte Eindriicke in einem Skizzen-Tagebuch
analog & individuell festzuhalten? Vielleicht Kleinigkeiten, fiir die ich
am Tag dankbar gewesen bin, Alltagserlebnisse, Reiseeindriicke,
Wiinsche, Vorstellungen... fast alles lasst sich in einfacher Art neben
Worten auch in kleinen Skizzen einfangen. In der 1. Kurseinheit erar-
beiten wir uns eine selbst gestellte kleine ,Zeichenaufgabe” zur tagli-
chen Umsetzung bis zum jeweils n&chsten Termin. Denn das Wich-
tigste flirs Tagebuch flihren ist, in eine RegelmaRigkeit zu finden und
sich stetig zu Uben, Bilder mit dem Stift einzufangen. Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: je nach Vorliebe Bunt-/Bleistifte, Kugelschreiber, Fa-
serstifte... dazu Skizzierbuch ab Format A5

Jana Bohme Fo618
Mi., 19.02., 18.00-20.00 Uhr, 6 x

€ 62,40 (€ 56,20)

Kleingruppe VHS-Zentrum

Verbraucherfragen (Finanzen, Recht,
Versicherungen)

M Finanzpower fiir Frauen - Finanziell unabhangig sein

In diesem Vortrag erfahren Frauen und Berufsstarterinnen, wie sie ih-

re Finanzen solide, stark und krisensicher aufstellen.

Dabei erhalten Sie Informationen zu:

* wichtigen Versicherungen (Privathaftpflicht, Berufsunfahigkeit,
usw.),

 Altersvorsorgemdglichkeiten, Sparpléne, etc.

* Partnerschafts-/Ehevertrégen,

* (partnerschaftlicher) Finanzplanung,

* Gleichgewicht bei Verteilung der Erwerbs-/Flirsorgearbeit

Veranstalter: Sparkasse Forchheim und Gleichstellungsstelle des Lan-

dratsamtes

Regina Kordik Fo131
Mi., 02.04., 19.00-20.30 Uhr
kostenfrei Sparkasse Hauptstelle

M online-Vortrag: Altersvorsorge - Ja, gerne! Aber
wie?

Altersvorsorge - Ja, gerne! Aber wie?
Dass die gesetzliche Rente nicht fiir
einen sorgenfreien Ruhestand aus-
reicht und eine zusatzliche private
Vorsorge unabdingbar ist, wissen
alle. Die ersten Bausteine fiir die ei-
gene Altersvorsorge moglichst friih in
die Tat umzusetzen, das zahlt sich im Rentenalter aus. Je nach Le-
bensphase und eigenen finanziellen Mdglichkeiten lassen sich die ge-
setzliche Rente, staatlich geforderte Vorsorge oder individuelles Wert-
papiersparen clever kombinieren. Der Vortrag zeigt anhand eines
praktischen Beispiels, wie Verbraucher ihre eigene Altersvorsorgepla-
nung in Angriff nehmen kdnnen.

Markus Latta Fo132
Mo., 17.03., 19.00-20.30 Uhr
Online bei Ihnen zu Hause

kostenfrei

Es erfolgt keine Bestatigung Ihrer Anmeldung.

Sie ist verbindlich, auch wenn die Kursgebiihr bis zum Kursbeginn

noch nicht von thr Sie werden nur

benachrichtigt, wenn die Veranstaltung nicht stattfindet!




Gesellschaft | Verbraucherfragen (Finanzen, Recht, Versicherungen)

M online-Vortrag: ETFs fiir Einsteiger @

Gerade in unsicheren Zeiten suchen Anleger und Anlegerinnen ver-
zweifelt nach lukrativen Geldanlageméglichkeiten und investieren ihr
Kapital in zum Teil teure Investmentfonds. Dass es auch einfacher
und kostengtinstiger geht, sehen Sie in diesem Vortrag anhand der
immer beliebter werdenden ETF-Fonds. Hier erfahren Sie, was ETFs
sind, wie sie funktionieren und wie man sich ein eigenes ETF-Portfolio
zusammenstellen kann.

Markus Latta Fo133
Mo., 07.04., 19.00-20.30 Uhr
kostenfrei online bei lhnen zu Hause

vestieren, Kapitalerhalt, Absicherung, Renditeerzielung und Ver-
mogensverwaltung.

* wie Sie lhre individuelle Investmentstrategie entwickeln und diese
auf lhre Lebenssituation (Alter, Familie, Kapital, Job, Gesundheit,
Wiinsche, und Traume) anpassen.

Der Online-Workshop gibt Ihnen einen guten Einblick in eine individu-

elle, strategische Finanzplanung, mit der Sie Ihre Zukunft finanziell si-

chern und ausbauen kénnen.

Wolfgang Steinhauer Fo137
Mi., 07.05., 19.00-21.00 Uhr
€9,80 (€ 8,80) Online bei Ihnen zu Hause

M Online-Vortrag: Von der Idee der Griindung ‘@

eines Vereins bis zu seinen Veranstaltungen
Sie haben eine Idee und schliefien
sich zusammen - zu einer Initiative,
zu einem nicht rechtsfahigen oder
rechtsfahigen Verein, ggf. innerhalb
eines Verbandes. Wie wird der Ve-
rein gegriindet, was wird bendtigt,
geht das auch online? Soll er ins Ver-
einsregister eingetragen werden, und
! unter welchen Voraussetzungen wird
er als gemeinnltzig anerkannt? Werden interne Regularien bendtigt
und wie wird sie erstellt? Und wie werden Mitgliederversammlungen
und Vorstandssitzungen optimal vorbereitet und durchgefiihrt? Und
dann geht es um die Erscheinung des Vereins und seiner Mitglieder
nach aufen.Welche Auflagen (kommunale/ gesetzliche), welche An-
meldungen sind zu beachten und zu tatigen? Wie ist das mit Ehren-
amt und Jugendarbeit - gibt es Zuschlsse und Férdermdglichkeiten?
Fragen, Uber die alle Tatigen in Vereinen, Initiativen und Verb@nden
Bescheid wissen sollten.

Ingeborg Pfleger Fo134
Di., 11.03., 19.00-21.30 Uhr
kostenfrei Online bei lhnen zu Hause

B Online-Vortrag: Erben und Vererben - oder doch ‘@

Verschenken?
Welche Maglichkeiten habe ich, meinen letzten Willen festzuschrei-
ben, darf ich selbst ein Testament verfassen oder brauche ich dazu ei-
ne amtliche Stelle? Wie gestalte ich in meiner individuellen personli-
chen Situation das Testament am besten?

Ingeborg Pfleger Fo135
Di., 18.03., 19.00-21.30 Uhr

kostenfrei Online bei lhnen zu Hause

M Online-Vortrag: Patientenverfiigung, Betreuungswunsch
und Vorsorgevollmacht
Téglich gibt es Unfalle, auch durch Krankheiten kdnnen wir manchmal
vorlibergehend oder dauerhaft nicht selbst unseren Willen &uBern,
oder anstehende Entscheidungen zu treffen und mitzuteilen - aber
was dann? Was ist eine Patientenverfigung, regelt sie mehr als die
Frage, wie weit eine medizinische Behandlung gehen soll? Und wer
sorgt in einer solchen Zeit fir mich? Diese Themen betreffen jeden,
nicht nur die altere Generation.

Ingeborg Pfleger Fo136
Di., 25.03., 19.00-21.30 Uhr

kostenfrei Online bei lhnen zu Hause

Hl online-Workshop: Strategische personliche <ﬁ]

Finanzplanung - Vorsorgen fiirs Alter, Traume
finanzieren, Investieren lernen
Die Zukunft kommt von allein. Sicherheit und Wohistand aber nicht!
Wir zeigen Ihnen, wie Sie das Optimum aus Ihrem Geld machen, stra-
tegisch fiirs Alter vorsorgen und Ihre Traume finanzieren.
» Wir besprechen Strategien und Basiswissen zu den Themen In-

M online-Vortrag: Rechte pflegender Angehériger @

In Deutschland gibt es immer mehr
Personen, die Pflege bediirfen. Ob
nun die Pflegenden ins Heim kom-
men, oder wie die meisten Personen,
im hauslichen Umfeld versorgt wer-
den, leisten die Angehdrigen oder
Bekannte einen wesentlichen Anteil
der Pflege. Fir die Angehdrigen be-
ginnt damit ein neuer Lebensabschnitt. Sie erhalten als pflegender An-
gehériger einen kurzen Uberblick welche Anspriiche Ihnen zustehen.
Damit Sie Ihre Rechte auf soziale Absicherung, Beratungsrechte und
Entlastungsangebote nutzen kénnen.

Jorg Igler Fo138
Di., 20.05., 19.00-20.30 Uhr

kostenfrei online bei lhnen zu Hause

Geschichte / Zeitgeschichte

l Der Bauernkrieg im Forchheimer Land und seine
Hauptakteure
Forchheim war bereits 1524 einer der ersten Orte des Aufstands,
nachdem es im nahe gelegenen Pinzberg schon drei Jahre zuvor ers-
te Anzeichen gegeben hatte. Ebenso wurde der Aufruhr in der Fes-
tungsstadt durch den Furstbischof Weigand von Redwitz mit dem
Forchheimer Vertrag beendet. In diesem Vortrag werden neben den
regionalen Ablaufen und den fiir die meisten Beteiligten schmerzhaf-
ten Folgen auch die Hintergriinde und die beteiligten Hauptakteure der
Region vorgestellt.

Toni Eckert Fo140
Do., 13.03., 19.00-21.00 Uhr
Eintritt frei, Anmeldung erforderlich

in Kooperation mit dem Heimatverein Forchheim St. Gereon

H "Habt |hr die Pfalz gefunden?”
Archéologische Schlaglichter aus Forchheims
Vergangenheit
Anhand ausgewahlter Funde aus den arch&ologischen Untersuchun-
gen im Historischen Rathaus zwischen 2018 und 2022 wird versucht,
die Bedeutung und Entwicklung Forchheims vom Pfalzort zum Uberre-
gionalen Marktplatz aufzuzeigen. Durch besondere Fundstlicke aus
einem Latrinenschacht der friihen Neuzeit gelingt ein beeindruckender
Einblick in die Lebenswelt Forchheimer Biirger der Zeit um 1600.

Claus Vetterling Fo141
Do., 10.04., 19.00-21.00 Uhr
Eintritt frei, Anmeldung erforderlich

in Kooperation mit dem Heimatverein Forchheim St. Gereon

M Fiihrung durch die Baustelle des historischen Rathauses
Forchheim
Seit 2018 wird das spatmittelalterliche Rathaus Forchheims saniert
und umgestaltet. Nun ermdglichen VHS und das Bauamt der Stadt
Forchheim erneut einen Blick hinter die Kulissen der GroRbaustelle.
Aufgrund der hohen Nachfrage gelten folgende Regelungen: Die An-
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Gesellschaft | Geschichte / Zeitgeschichte

meldung startet zum offiziellen Einschreibestart am 28.01.2025, 8.00
Uhr. Es ist keine vorzeitige VHS-Mitgliederanmeldung mdglich. Pro
Person sind max. 2 Anmeldungen zuléssig! Hinweis: Es handelt sich
um eine Baustellenbesichtigung, dabei wird auch das Geriist betreten.
Festes Schuhwerk ist unbedingt erforderlich.

Bitte bringen Sie zur Fiihrung die unterschriebene Haftungsausschlus-
serklarung mit.

10
Irene Braun Fo150
Di., 18.02., 19.00-20.30 Uhr
Eintritt frei. VHS-Zentrum

Fr., 06.06., 12.00-13.15 Uhr Fo142A
Eintritt frei, Anmeldung unbedingt erforderlich Rathausplatz
Fr., 06.06., 13.30-14.45 Uhr Fo142B
Eintritt frei, Anmeldung unbedingt erforderlich Rathausplatz
Fr., 06.06., 15.00-16.15 Uhr Fo142C
Eintritt frei, Anmeldung unbedingt erforderlich Rathausplatz
Fr., 27.06., 12.00-13.15 Uhr Fo143A
Eintritt frei, Anmeldung unbedingt erforderlich Rathausplatz
Fr., 27.06., 13.30-14.45 Uhr Fo143B
Eintritt frei, Anmeldung unbedingt erforderlich Rathausplatz
Fr., 27.06., 15.00-16.15 Uhr Fo143C
Eintritt frei, Anmeldung unbedingt erforderlich Rathausplatz

Eintritt frei.

M Ibiza - abseits von Strandbars und Diskotheken

Selbst Menschen, die noch nie auf
Ibiza waren, haben ein konkretes Bild
der Mittelmeerinsel im Kopf: Wer
hierherkommt, mochte vor allem in
den legendaren Clubs und Discothe-
ken bis in die Morgenstunden hinein
feiern. Diese Pauschalisierung ist
— aber nicht fair, schlieflich konzen-
o friert sich die Partykultur vorrangig
auf den Stden des Eilands und wird
dem restlichen Teil der Insel nicht ge-
recht. Wer mochte, kann namlich auf
Ibiza in den Frihlingsmonaten auch
Naturverbundenheit und Einsamkeit
finden - unbertihrte Natur gibt es noch gentigend. Der Vortrag zeigt Ih-
nen sowohl malerische ibizenkische Dorfer mit ihren Wehrkirchen und
Wehrtlirmen als auch beeindruckende Landschaften mit Einblicken in
die artenreiche Flora in der ersten Aprilhalfte.

Adolf Riechelmann Fo151
Di., 11.03., 19.00-20.30 Uhr
VHS-Zentrum

Traditionelle Kartenspiele

M Skat Aufbaukurs

Do's and dont's im Skat, Strategien, Beispiele und Konklusion, Praxis-
beispiele.

Voraussetzung: Grundkenntnisse des Skatspiels (Spielregeln, Karten-
werte, Reizen)

In Kooperation mit dem Skatclub "Die Forellen Forchheim"

Dieter Gonschorowski Fo147

Mo., 31.03., 18.30-20.00 Uhr, 8 x

€40,00

In Kooperation mit dem Skatclub "Die Forellen Forchheim"
Seminarraum VHS-Zentrum

B Schafkopf - Doppelkopf - Skat

Verwandtschaft und Unterschiede strategischer Kartenspiele. Regeln,
Strategien und Praxis der drei Kartenspiele.

Fur alle Interessierte, mit oder ohne Spielerfahrung.

In Kooperation mit dem Skatclub "Die Forellen Forchheim"

Dieter Gonschorowski Fo148

Mo., 31.03., 17.00-18.30 Uhr, 10 x

€50,00

In Kooperation mit dem Skatclub "Die Forellen Forchheim"
Seminarraum VHS-Zentrum

Ml Farder-Inseln - Paradies der Papageitaucher

National Geografic platziert die Farder auf Platz 1 der Inseln, die ,man
gesehen haben muss®, noch vor Hawaii. Ob dieser ,Geheimtipp“ ein-
mal so berlaufen wird wie Island?

Bei der Vorbereitung empfanden wir die Inseln als total geheimnisvoll
und neugierig machend, und so ganz anders als z.B. die Tourismus-
Inseln im Mittelmeer. Es scheint nicht die warme Sonne des Siidens,
es gibt keine Badestrande, keine Bettenburgen, keine Staus, keine
Kriminalitat. Stattdessen bieten die griinen Inseln im kalten Nordatlan-
tik wilde Gebirgsnatur mit vielen Wasserfallen, hohe Felsklippen mit
Tausenden briitender Seevogel, Wanderungen am tosenden Meer
oder hoch darlber und weltferne kleine Dérfchen voller Idylle.
Dazwischen lockt eine der kleinsten Hauptstadte der Erde mit Kultur,
Kulinarik und sogar mit dem Besuch eines Fullball-Landerspiels.

Landerkunde / Geographie

M Faszination Galapagos

Die ca. 200 Galapagos-Inseln, von denen nur 3 sparlich bewohnt sind,
bieten auRergewohnliche Landschaften und die Spuren von friherem
und aktivem Vulkanismus. Dies alles und das naturverbundene Leben
dort sowie die einzigartige Tier- und Pflanzenwelt haben wir in stati-
schen und bewegten Bildern festgehalten. Wir haben insgesamt 7 ver-
schiedene Inseln besucht. Es gibt auch viele kulturelle und andere
geographische Besonderheiten zu berichten vom Welt-Kultur-Erbe
Galapagos, das praktisch mitten im Pazifik liegt, ca.1100 km weit vom
stidamerikanischen Festland entfernt.

Edgar Krapp Fo152

Di., 01.04., 19.00-20.30 Uhr

Eintritt frei. VHS-Zentrum
Digitalisierung
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Kl in Anwendung

M online-Vortrag: Kiinstliche Intelligenz in unserer w

Gesellschaft in Kooperation mit dem gfi

Netzwerk Digital 60+ der MuT Profis

Tauchen Sie ein in die Welt der

Kiinstlichen Intelligenz! In diesem
Vortrag erfahren Sie nicht nur, was K
il eigentlich ist, sondern auch, wie Sie
sie gezielt in Ihrem Alltag einsetzen
kénnen, um im Leben effizienter zu
arbeiten und schneller voranzukom-
men. Neben einem Uberblick iiber die Grundlagen von KI erhalten Sie
wertvolle Tipps und Tricks aus der Praxis. Erleben Sie, wie Sie durch
den Einsatz von Kl Ihren Alltag optimieren und konkrete Vorteile in
verschiedenen Lebensbereichen erzielen kénnen. In Kooperation mit
dem ¢fi Netzwerk Digital 60+ der MuT Profis

Agnes Koschmider Fo160
Di., 18.03., 19.00-20.30 Uhr
kostenfrei Online bei lhnen zu Hause

BayernLab Forchheim

!
J]

S
@.

BayernlLab

Eine Initiative des Bayerischen Staatsministeriums
der Finanzen und fur Heimat

Forchheim

H Vortrag: Digitaler Nachlass

Nahezu jeder ist mittlerweile online aktiv, besitzt ein E-Mail-Konto, ver-
waltet Bankkonten, ist Mitglied auf Social-Media-Plattformen oder hat
Abos fir Streaming-Dienste. All diese Accounts enthalten persénliche
Daten und sind mit einem Passwort geschiitzt. Doch was passiert mit
diesen Daten, wenn jemand durch Krankheit oder Tod seine Online-
Accounts nicht mehr selbst verwalten kann? In diesem Vortrag erfah-
ren Sie Grundlegendes und Wissenswertes zum "Digitalen Nachlass"
und erhalten Tipps, um die richtigen Vorkehrungen treffen zu kénnen.

Forchheim BayernLab, Horst Heineck Fo161
Di., 18.02., 18.00-19.30 Uhr
kostenfrei, bitte anmelden!

BayernLab Forchheim
Il Der NEUE BayernAtlas 4.0 — Mehr als nur ein

Kartenviewer

Der BayernAtlas ist eine kostenfreie Geodatenanwendung des bayeri-
schen Landesamtes fiir Digitalisierung, Breitband und Vermessung,
mit dem die eigene Heimat erkundet werden kann. Neben der klassi-
schen topographischen Karte und hochaktuellen Luftbildern, kénnen z.
B. auch historische Karten betrachtet werden. Zudem besteht die
Mdglichkeit, weitere Informationen zu iberlagern und so ganz einfach
thematische Karten zu erstellen. Sie kdnnen Umwelt- und Denkmalda-
ten erforschen oder Ihre nachste Freizeitaktivitat planen. In diesem
Workshop stellen wir Ihnen die grundlegenden Funktionen und Werk-
zeuge des BayernAtlas vor.

Forchheim BayernLab Fo162
Di., 11.03., 18.00-19.30 Uhr

kostenfrei, bitte anmelden! BayernLab Forchheim

kostenfrei, bitte anmelden!

M Kiinstliche Intelligenz- Kl verstehen und anwenden

& vonsene 0 Wir nehmen Sie mit in die Welt der
‘k U 'm. Kiinstlichen Intelligenz - von den

® g Grundlagen bis zur Interaktion mit ei-
ner echten KI. Zunéchst werfen wir
gemeinsam einen Blick auf die Funk-
tionsweise von Kl und zeigen ver-
schiedene Bereiche auf, in denen Kl
bereits zum Einsatz kommt. Aufer-
dem diskutieren wir darliber, wo Kl sinnvoll ist und worauf man bei der
Nutzung achten sollte. Im zweiten Teil dieses Workshops haben Sie
die Moglichkeit, selbst aktiv zu werden. An einem von uns zur Verfu-
gung gestellten Computer diirfen Sie eine Kl trainieren, mit einem
Chatbot kommunizieren und ausprobieren, wie sich mit den richtigen
Texteingaben eindrucksvolle Bilder erstellen lassen.

Forchheim BayernLab Fo164
Mo., 24.03., 18.00-19.30 Uhr
BayernLab Forchheim

kostenfrei, bitte anmelden!

H LEGO Spike Prime Workshop - Einstieg in die w
Welt der Robotik fiir Erwachsene

Dieser Workshop richtet sich an alle, die sich fiir Robotik und Pro-
grammierung interessieren oder einfach Lust haben, einen Abend lang
zu tifteln. Wir tauchen gemeinsam in die faszinierende Welt der Ro-
botik ein, wobei Sie auch die unterschiedlichen Roboter im BayernLab
kennen lernen werden. Mit den berlihmten bunten Steinchen diirfen
Sie lhren eigenen kleinen Roboter bauen und diesen dann mithilfe ei-
ner visuellen, blockbasierten Programmiersprache zum Leben erwe-
cken. Egal ob Anfanger oder technisch Interessierte, bei diesem
Workshop konnen alle die Grundlagen der Robotik und Programmie-
rung erlernen und schnelle Erfolge erzielen.

Forchheim BayernLab Fo165
Mo., 07.04., 18.00-19.30 Uhr
BayernLab Forchheim

kostenfrei, bitte anmelden!

M 3D-Druck fiir Einsteiger — Von der Idee bis zum fertigen
Modell

oder eine neue Vase fiir das Wohn-
zimmer? Das ist langst moglich - mit
3D-Druck. Dieser Workshop vermit-
telt die Grundlagen zum Thema 3D-
Druck. Wir zeigen, wie additive Ferti-
gung funktioniert, welche 3D-Druck-
verfahren es gibt, wo diese bereits
zum Einsatz kommen. Sie kdnnen viele unterschiedliche Modelle
selbst in die Hand nehmen und einem 3D-Drucker live bei der Arbeit
zusehen. Gemeinsam schauen wir hinter die Kulissen des 3D-Drucks
- vom 3D-Modell auf dem Bildschirm bis zum fertigen Ausdruck.

' & Einfach Zuhause Ersatzteile drucken

Forchheim BayernLab Fo166
Mo., 28.04., 18.00-19.30 Uhr
BayernLab Forchheim

Forchheim BayernLab Fo163
Mo., 26.05., 18.00-19.30 Uhr
kostenfrei Bitte anmelden!

BayernLab Forchheim

Eintritt frei, bitte anmelden!

M 3D-Druck fiir Einsteiger — Eine Einfiihrung in das CAD-
Programm Onshape

Sie haben bereits Kenntnisse dartiber, wie 3D-Druck funktioniert und
maochten nun ihr erstes, eigenes druckbares 3D-Modell erstellen? Die
Ubersichtliche und benutzerfreundliche Online-CAD Software Onsha-
pe ermdglicht es, die Grundlagen von computergestlitztem Design
schnell zu erlernen. In diesem Kurs zeigen wir die wesentlichen Funk-
tionen und Werkzeuge von Onshape. Gemeinsam erstellen wir zu-
nachst einfache 3D-Modelle und tasten uns langsam an komplexere
Bauteile heran. Die Modelle kénnen im Anschluss im BayernLab ge-
druckt und abgeholt werden.

Forchheim BayernLab Fo167
Mo., 12.05., 18.00-20.00 Uhr
BayernLab Forchheim
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Miills einfach nicht mehr gewachsen. Es miissen dafiir neue Lésun-

Hl Kl im Alltag - Ihr digitaler Assistent fiir mehr w
gen gefunden werden - wenn es die denn Uberhaupt gibt. Die Doku-

Lebensqualitat @

£
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i
=
3]
2
S
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Der Experte fur Kl und digitales Marketing bietet einen praxisnahen
Kurs an, der ihnen zeigt, wie Sie KI gewinnbringend in Ihrem taglichen
Leben einsetzen konnen. Der Kurs richtet sich an alle jeden Alters, die
ihren Alltag effizienter und angenehmer gestalten méchten - ohne Vor-
kenntnisse. Kursinhalte werden anhand einer unterhaltsamen Ge-
schichte vermittelt, die zeigt, wie Kl in verschiedenen Lebenssituatio-
nen helfen kann. Von der kreativen Nutzung von Essensresten Uber
intelligentes Dating bis hin zur Reiseplanung - die Teilnehmer erlernen
praktische Anwendungen, die ihnen Zeit und Energie sparen.

mentation findet neue und kreative Ideen, wie jeder Einzelne etwas fiir
eine miilifreie Welt tun kann.

Forchheim for Future e.V., Klara Giinther Fo171A
Fr., 07.03., 18.30-20.30 Uhr

kostenfrei, bitte anmelden! Zukunftshaus

Hl Die Wegwerfgesellschaft - Filmabend mit Diskussion

Diese Doku besteht aus zwei Teilen: ,In die Tonne - aus dem Sinn®
und ,Die Kehrseite des Konsums*. Es wird gezeigt, wie der Miillberg

Arno Schimmelpfennig Fo168 Jahr flir Jahr wachst. Das liegt zum einen daran, dass die Verpackun-
Mi., 12.03., 18.30-21.00 Uhr gen aufwandiger werden, zum anderen an den kostengiinstig produ-
€20,00 Online bei Ihnen zu Hause zierten Konsumgiitern, die haufig einen Neukauf lohnender als eine

B online-Vortrag: Smart Home - Haussteuerung im ‘@

Eigenheim.

Das vernetzte, "intelligente" Heim sorgt flir mehr Sicherheit, spart
wertvolle Zeit und senkt Energiekosten. Aber was ist Smart Home ei-
gentlich genau und wie funktioniert es? Was ist heutzutage alles mog-
lich? Wie machen Sie Ihr bestehendes Haus intelligent? Woriiber soll-
ten Sie sich beim Neubau Gedanken machen ? Welche Gerate kann
ich nutzen? Eine zentrale Steuerung fiir das ganze Haus?

Der Vortrag informiert anhand praktischer Beispiele iber diese The-

Reparatur machen. Und elf Millionen Tonnen Lebensmittel landen al-
lein in Deutschland jedes Jahr im Mill. Fir einen kleinen Teil davon ist
auch Familie Nicosia aus Kéln verantwortlich. Der Film begleitet die
siebenkdpfige Familie eine Woche lang, um zu dokumentieren, wie
viel Essen bei ihnen in der Miilltonne landet. Die Filme zeigen die
Kehrseite der Konsumgesellschaft, die Wegwerfwirtschaft. Méglichkei-
ten der Miillvermeidung werden ebenso thematisiert wie ein Einkaufs-
verhalten, das einen Einfluss auf Millproduktion hat.

Forchheim for Future e.V., Klara Glinther Fo171B
Fr., 09.05., 18.30-20.30 Uhr

men. kostenfrei, bitte anmelden! Zukunftshaus

Thomas PoRnecker Fo169 " . . . S . W

Mi., 02.07., 19.00-20.30 Uhr M "Alles im Fluss!?" Exkursion: Kulturerbe "Wésserwiesen
online bei lhnen zu Hause als Wasserschatz vor Forchheims Toren

kostenfrei

13 . t [l 5L
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Bildung fiir nachhaltige Entwicklung

Forchheim for Future e.V.

M (Mikro-)Plastik und seine Probleme - Filmabend mit
Diskussion
Zu Beginn gibt es einen kurzen 4minlitigen Animationsfilm, was Mikro-
plastik eigentlich ist und wie es entsteht. Die folgende Dokumentation
greift dann eines der gréRten Probleme unserer Gesellschaft auf: So-
bald die Plastikverpackung im Mill gelandet ist und anschlieRend ab-
geholt wird, scheint sie keine Umweltbelastung mehr zu sein. Doch
das Gegenteil ist der Fall, denn wir sind dem Ausmal des anfallenden

Im Wiesenttal existieren noch aktive historische Bewasserungsan-
lagen. Im Rahmen der Exkursion werden auch die klimatischen und
hydrologischen Vorteile mit der Wiesenbewésserung erklart und auf
den naturlichen Hochwasserschutz dieser Schwammlandschaft einge-
gangen. Wir lernen diese Zusammenhange durch eine fachkundige
Fuhrung kennen. Bitte festes Schuhwerk tragen.

Forchheim for Future e.V. Fo172A
Fr., 31.01., 15.00-16.30 Uhr
kostenfrei, bitte anmelden

Treffpunkt: Beginn des Lehrpfades (Ende der Krankenhausstr.)

H "Alles im Fluss!?" Exkursion: Vom Grundwasser zum
Wasserwerk Zweng

Im Wasserschutzgebiet "Zweng" finden wir 9 Flachbrunnen. Von ei-
nem der Brunnen geht unser Spaziergang zum Spaziergang zum neu-
en Wasserwerk. Hier erfahren wir unter fachkundiger Flhrung, was
die Stadtwerke betreiben, um aus dem Grundwasser gutes Trinkwas-
ser zu machen.

Zudem wird erklart, wie die Trinkwasserversorgung auch fiir die Zu-
kunft gesichert werden soll.

Forchheim for Future e.V. Fo172B
Mi., 05.02., 15.00-16.30 Uhr
kostenfrei, bitte anmelden

Treffpunkt: Tor zu Wasserwerk Zweng (Forchheim)

W "Alles im Fluss!?" Exkursion: Der Weg des Wassers in die
Regnitz

In Forchheim und seinen Anschlussgemeinden fallen jahrlich etwa 6
Millionen Kubikmeter zu reinigendes Abwasser an. Die Forchheimer
Klaranlage auf der Schleuseninsel ist von zentraler Bedeutung fiir die
umweltgerechte Wasserwirtschaft der Stadt Forchheim. Was dort an-
kommt und wie dort geklart wird, kdnnen Sie bei einer kurzweiligen
Betriebsbesichtigung mit dem ,Klarwardder von Forchheim"(Stadtwer-
ke-Influencer) erfahren.

Forchheim for Future e.V. Fo172C
Di., 11.02., 17.00-18.30 Uhr

kostenfrei, bitte anmelden Klaranlage Forchheim
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Exkursionen

M Fiihrung liber das Entsorgungszentrum Deponie Gosberg

Bei der Fiihrung erhalten Sie einen Einblick in den Betrieb des Entsor-
gungszentrums Deponie Gosberg. Dabei erfahren Sie, welcher Auf-
wand damit verbunden ist, dass Wertstoffe und Abfalle ordnungsge-
mafk gesammelt und verwertet werden kénnen. Sie bekommen einen
Uberblick, was mit nicht verwertbaren Fraktionen wie Restmdill oder
Problemmiill passiert. Wie Deponiegas verstromt, Sickerwasser auf-
bereitet oder Kompost hergestellt wird. Es ist unbedingt festes Schuh-
werk zu tragen.

Birgit Meusel-Maximtschuk Fo173A
Do., 13.03., 14.30-16.00 Uhr
kostenfrei Deponie Gosberg
Birgit Meusel-Maximtschuk Fo173B
Do., 15.05., 14.30-16.00 Uhr
kostenfrei Deponie Gosberg

M Ein Blick hinter die Kulissen des Recyclinghofs

In Zeiten knapper werdender Rohstoffe geht es auch im Bereich der
Abfallwirtschaft um Beitrage zur Kreislaufwirtschaft. Diese helfen, die
Rohstoffverschwendung zu vermeiden. Wir trennen Ml und er wird
entsprechend gesammelt. Doch was geschieht nach der Sammlung?
Mdll oder Wertstoff - die Fa. Rudolf Fritsche GmbH ist seit tiber 100
Jahren in dieser Branche tatig. Ein Schwerpunkt fiir die Besichtigung
liegt beim Umgang mit Altpapier.

Forchheim for Future e.V. Fo174A
Mi., 09.07., 10.00-12.00 Uhr

kostenfrei, bitte anmelden Recyclinghof Rudolf Fritsche

Hl Unsere Hinterlassenschaften sollten uns nicht Wurst sein-

Exkursion zur Klaranlage Forchheim
"Entscheidend ist, was hinten raus
kommt". Das ist nicht nur ein altes
Kohl-Zitat, sondern kann auch fir in-
teressierte Biirgerinnen und Biirger
beziglich der Klaranlage von Forch-
heim interessant sein. In Forchheim
und seinen Anschlussgemeinden fal-
len jahrlich etwa 6 Millionen Kubik-
meter zu reinigendes Abwasser an. Um diese Menge abzuleiten und
der Klaranlage zuzufiihren, unterhalten die Stadtwerke Forchheim ein
ca. 180 km langes Kanalnetz mit ca. 5.600 Schachten und 60 Sonder-
bauwerken. Die Forchheimer Klaranlage auf der Schleuseninsel ist
von zentraler Bedeutung fiir die umweltgerechte Wasserwirtschaft der
Stadt Forchheim. Was dort ankommt und wie dort geklart wird, kdnnen
Sie bei einer kurzweiligen Betriebsbesichtigung erfahren, die diesmal
zu einer Zeit stattfindet, zu der auch Berufstétige herzlich eingeladen
sind.

Forchheim for Future e.V. Fo174B
Do., 17.07., 17.00-18.30 Uhr

kostenfrei, bitte anmelden Kléranlage Forchheim

B Exkursion: Wasserwiesen im Wiesenttal

Die traditionelle Bewirtschaftungsform der Wiesenbewasserung hat
Uber Jahrhunderte hinweg die Kulturlandschaft des Forchheimer Lan-
des gepragt. Auf einer spannenden Exkursion durch das untere Wie-
senttal haben Sie die Mdglichkeit, mehr (iber die Geschichte und die
Techniken dieses wertvollen Kulturerbes zu erfahren. Die Projektma-
nager des Wasserwiesenprojekts am Landratsamt Forchheim laden
Sie herzlich zu einer informativen Fiihrung entlang des Wasserwie-
senlehrpfads ein, gefolgt von einer anschaulichen Demonstration der
Wasserung in den Wiesen hinter dem Klinikum Forchheim. Bitte tra-
gen Sie festes Schuhwerk

Roland Lindacher Fo175A
Fr., 16.05., 17.00-19.00 Uhr

kostenfrei, bitte anmelden Treffpunkt: Hinter dem Klinikum

B Exkursion: Tradition trifft Innovation in den
Wasserwiesen

Nach unserer spannenden ersten
Flhrung zur traditionellen Wiesenbe-
M \vasserung im Forchheimer Land ladt
; g das Wasserwiesenprojekt des Lan-
LUK 1‘*:?',! dratsamts Forchheim Sie herzlich zu
t einer zweiten Exkursion ein, die das
Thema weiter vertieft. Auch diesmal
stehen die Wasserwiesen im Mittel-
punkt, jedoch mit einem besonderen Fokus auf die Herausforderun-
gen, die der Klimawandel mit sich bringt. In dieser Exkursion werden
wir uns intensiv mit den aktuellen hydrometeorologischen Herausfor-
derungen auseinandersetzen, die sowohl die Wasserwiesen als auch
unsere gesamte Umgebung betreffen. Bitte tragen Sie festes Schuh-
werk!

Roland Lindacher Fo175B
Fr., 13.06., 17.00-19.00 Uhr

kostenfrei, bitte anmelden Treffpunkt: Bahnhof Gosberg

<m

Umweltbildung

H Abenteuer Wald - Erlebnispadagogik in der Natur (6 bis 10
Jahre)

Wir machen einen Ausflug in den Wald - hast Du Lust auf ein kleines
Abenteuer? Dann komm mit uns in den Wald und entdecke die Schon-
heiten der Natur! Spielerisch mit vielen Spielen, Rétseln und Abenteu-
ern wollen wir die Schénheit des Waldes entdecken. Es wird span-
nend durch das Lesen von Tierspuren, der Bestimmung von Béumen,
durch Walderlebnisspiele oder dem Bau eines Shelters.

Gemeinsam verbringen wir ein paar Stunden im Wald. Bitte anziehen:
festes Schuhwerk, wetterangepasste Kleidung!

Markus Kuschka Fo176
Sa., 10.05., 10.00-14.00 Uhr
€18,80 Unterer Wanderparkplatz am Ende der Réthenstrale in Burk

M Feuchtfréhliche Filzerei - Handpuppe Schéifchen —ef[]

"Schorschi"
Eltern/Kindkurs fiir Kinder ab 6 Jahre

. anl Mit Wasser, Seife, euren Handen und
etwas Geduld konnt ihr zusammen
mit einem Erwachsenen aus kusche-
liger Schafwolle eine Handpuppe fil-
zen. Ob euer Schafchen weil3, braun,
schwarz oder bunt ist, konnt ihr
-~ selbst entscheiden.
Mitzubringen: Wachstuchtischdecke,
Handtuch und Kleidung anziehen, die
auch mal nass werden darf, auRerdem Getrank und eine kleine Brot-
zeit. Es ist eine groke Menge an Wolle vorhanden. Farbwiinsche kon-
nen bei der Dozentin vorher bestellt werden. Pro Kind soll ein Erwach-
sener als Begleitperson zur Verfligung stehen.
JEDER Teilnehmer Kind und Erwachsener muss sich bitte einzeln an-
melden!

Barbara Eichhorn Fo177
Sa., 05.07., 10.00-14.00 Uhr
€12,80 (€ 11,50) + Material (ca. 4,- Euro)

Griines Klassenzimmer (Wildpark Hundshaupten)
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Pflege und Vorsorge

Hospizverein des Landkreises Forchheim

M Vortrag: Umsorgen schwer erkrankter Menschen am
Lebensende

Ein interessanter Vortrag in Zusam-
menarbeit mit dem Hospizverein fir
den Landkreis Forchheim. Das Le-
bensende und das Sterben machen
uns als Mitmenschen oft hilflos. Die-
se Veranstaltung vermittelt Grundwis-
sen um "Letzte Hilfe" und die Umsor-
gung von uns nahestehenden,
schwerkranken und sterbenden Men-
schen. Er ermutigt uns, sich Sterben-
den zuzuwenden. Denn Zuwendung
ist das, was wir alle am Ende unse-
res Lebens am meisten brauchen.

Inhalte:

e Sterben als Teil des Lebens
» Vorsorgen und Entscheiden
e Leiden lindern

e Abschied nehmen

Hospizverein fiir den LK Forchheim e.V. Fo181
Do., 03.07., 18.00-20.00 Uhr

kostenfrei, bitte anmelden Seminarraum VHS-Zentrum

tungen der Pflegeversicherung besser kennenlernen wollen. Wir infor-
mieren Sie Uber die Kriterien der Pflegebedirftigkeit, die Beantragung
des Pflegegrads und die Regelungen bei der Begutachtung.

Pflegesttitzpunkt des Landkreis Forchheim Fo183
Do., 03.04., 17.00-18.30 Uhr

kostenfrei, bitte anmelden! Kulturraum St. Gereon

Hl Online-Vortrag: Hoheren Pflegegrad beantragen
- wann und wie?
Sie haben bereits einen Pflegegrad und (iberlegen, eine Héherstufung
zu beantragen? Wir informieren Sie (iber den Weg der Antragstellung,
Uber die Begutachtungsarten und iiber die Moglichkeiten, sich auf die
Begutachtung vorzubereiten.

Pflegestiitzpunkt des Landkreis Forchheim Fo184
Mo., 07.04., 19.00-20.30 Uhr
kostenfrei Online bei Ihnen zu Hause

Pflegestiitzpunkt Landkreis Forchheim

Pflegestutzpunkt

. Landkreis Forchheim
(o

Pflegeberatung
und -koordination

M Online-Vortrag: Der Weg zum Pflegegrad - von

der Beantragung bis zur Begutachtung
Sie sind pflegebedirftig, haben einen pflegebediirftigen Angehdrigen
oder sind sich nicht sicher, ob Sie einen Antrag auf Feststellung des
Pflegegrads stellen sollen? Wir informieren Sie Uber die Kriterien der
Pflegebediirftigkeit, die Beantragung des Pflegegrads und die Rege-
lungen bei der Begutachtung. Sie erhalten wichtige Informationen dar-
Uber, wie eine Begutachtung ablauft und wie sie sich darauf vorberei-
ten konnen.

Pflegestiitzpunkt des Landkreis Forchheim Fo182
Mo., 10.03., 19.00-20.30 Uhr
Online bei lhnen zu Hause

kostenfrei

Ml Online - Vortrag: Hausliche Pflege gestalten -
die Leistungen der Pflegekassen

: ; Der Pflegestlitzpunkt des Landkrei-
ses Forchheim unterstiitzt Sie gerne
und bietet verschiedene Vortrage und
Beratungstermine fiir Sie an:

* Welche Geld- und Sachleistungen kdnnen Sie von der Pflegekasse
in Anspruch nehmen?

e Welche Kombinationsmdglichkeiten gibt es?

* Wo finden Sie Unterstiitzung bei der hduslichen Pflege?

Wir erklaren Ihnen die verschiedenen Leistungen der Pflegekassen

vom Pflegegeld bis zu Wohnumfeld-verbessernden MaRinahmen und

gehen darauf ein, welche Unterstlitzungsmdglichkeiten es gibt.

Pflegestiitzpunkt des Landkreis Forchheim Fo185
Mo., 12.05., 19.00-20.30 Uhr
kostenfrei Online bei Ihnen zu Hause

kostenfrei, bitte anmelden!

M Prasenz-Vortrag: Hoheren Pflegegrad beantragen - wann
und wie?
Kursbeschreibung s. FO184, in Prasenz

Pflegestiitzpunkt des Landkreis Forchheim Fo186
Do., 22.05., 17.00-18.30 Uhr
Kulturraum St. Gereon

M Online-Vortrag: Tipps fiir die
Pflegebegutachtung
* Welche Faktoren sind fiir einen Pflegegrad relevant?
* Wie kdnnen Sie sich auf die Begutachtung durch den Medizini-
schen Dienst / Medicproof vorbereiten?
* Wie gehen Sie mit Fragebdgen um, die Ihnen im Vorfeld zuge-

schickt werden?
Pflegestiitzpunkt des Landkreis Forchheim Fo187
Mo., 30.06., 19.00-20.30 Uhr
kostenfrei Online bei Ihnen zu Hause

M Prasenz - Vortrag: Beantragung eines Pflegegrads und
Leistungen der Pflegeversicherung
Der Vortrag gibt einen Uberblick von der Beantragung tiber die Begut-
achtung bis hin zu den Leistungen der Pflegeversicherung und ist in-
teressant fiir alle, die noch keinen Pflegegrad haben oder die die Leis-

Ilhre Anmeldung ist fir uns und fur Sie verbindlich!

Die Gebuhr wird auch fallig, wenn Sie die Veranstaltung nicht
besuchen — eqal aus welchem Grund

Soliten Sie zurucktreten mussen, so halten Sie sich bitte an unsere
Geschaftsbedingungen.
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Soziale Kompetenz H XPERT Business Lohn und Gehalt 1 - Online-

Seminar
B Kommunikation im Berufsleben: Souveranitat und klares

Auftreten (Position einhalten)

I'Im beruflichen Alltag begegnen wir
taglich Herausforderungen in der
Kommunikation - sei es im Umgang
" mit Kollegen, Geschéftspartnern,
Kunden oder sogar dem Chef, be-
sonders wenn die Stimmung ange-
spannt ist. In diesem Kurs lernen Sie,
wie Sie in solchen stressigen Situa-
tionen gelassen bleiben, effektiv verhandeln und auch bei schwierigen
Menschen souveran auftreten.

Inhalte: Strategien fir Gelassenheit, Kontern mit Képfchen, Bessere
Gespréchsfihrung

Sigrid Bayerlein Fo201
Di., 29.04., 18.00-21.00 Uhr

€ 15,90 (€ 14,30) Kleingruppe VHS-Zentrum

Bliropraxis

Tastaturschreiben

W 10-Fingersystem - Tastenschreiben am PC (Ende
Sommerferien)

In nur 4 (!) Terminen lernt Ihr das
komplette Tastenfeld am PC und
konnt danach blind mit dem 10-Fin-
ger-System schreiben! So lernt Ihr
das 10-Finger-System mit viel Spaf}
und wenig Zeitaufwand.

Die Kurse sind fiir Schiiler ab ca. 9
Jahren geeignet. Natirlich kénnen
und diirfen auch Erwachsene an dem Kurs teilnehmen!

Monika Bappert Fo202
Dienstag und Donnerstag, jeweils von 9.30-11.00 Uhr
02.09.25/ 04.09.25 / 09.09.25/ 11.09.25

€ 47,00 (€ 44,00) inkl. Unterlagen 17,00 €~ Multiraum VHS-Zentrum

‘ Di.. 04.03., 18.30-20.30 Uhr, 24x Fo211C

€ 379,00 (€ 341,10) inkl. Material Online bei Ihnen zu Hause

Il XPERT Business Lohn und Gehalt 2 - Online-
Seminar

Di., 04.03., 18.30-20.30 Uhr, 22x Fo211D
€ 359,00 (€ 323,10) inkl. Material Online bei Ihnen zu Hause

B XPERT Business Finanzbuchfiihrung mit DATEV
- Online-Seminar

Di., 04.03., 18.30-20.30 Uhr, 16x Fo211E
€ 289,00 (€ 260,10) inkl. Material Online bei Ihnen zu Hause

H XPERT Business Lohn und Gehalt mit DATEV -
Online-Seminar

Di., 04.03., 18.30-20.30 Uhr, 16x Fo211F
€ 289,00 (€ 260,10) inkl. Material Online bei Ihnen zu Hause

B XPERT Business Einnahmen-Uberschuss-
Rechnung - Online-Seminar

Di., 04.03., 18.30-20.30 Uhr, 11x Fo211G
€ 229,00 (€ 206,10) inkl. Material Online bei Ihnen zu Hause

H XPERT Business Kosten- und
Leistungsrechnung - Online-Seminar

Di., 04.03., 18.30-20.30 Uhr, 20x Fo211H
€ 329,00 (€ 296,10) inkl. Material Online bei Ihnen zu Hause

Il XPERT Business Finanzwirtschaft - Online-
Seminar

Di., 04.03., 18.30-20.30 Uhr, 20x Fo211J
€ 329,00 (€ 296,10) inkl. Material Online bei Ihnen zu Hause

Rechnungswesen und BWL
B XPERT Business Lernnetz - Online-Seminare -
Technik-TEST

Mo., 24.02., 8.30-20.30 Uhr, 6x Fo211
Technik Test Online bei lhnen zu Hause

M XPERT Business Finanzbuchfiihrung 1 - Online-
Seminar

Di., 04.03., 18.30-20.30 Uhr, 24x Fo211A
€ 379,00 (€ 341,10) inkl. Material Online bei lhnen zu Hause

B XPERT Business Finanzbuchfiihrung 2 - Online-
Seminar

Di., 04.03., 18.30-20.30 Uhr, 22x Fo211B
€ 359,00 (€ 323,10) inkl. Material Online bei lhnen zu Hause

H XPERT Business Bilanzierung - Online-Seminar

Di., 04.03., 18.30-20.30 Uhr, 20x Fo211K
€ 329,00 (€ 296,10) inkl. Material Online bei Ihnen zu Hause

B XPERT Business Controlling - Online-Seminar

Di., 04.03., 18.30-20.30 Uhr, 20x Fo211L
€ 329,00 (€ 296,10) inkl. Material Online bei Ihnen zu Hause

Il XPERT Business Personalwirtschaft - Online-
Seminar

Di., 04.03., 18.30-20.30 Uhr, 20x Fo211M
€ 329,00 (€ 296,10) inkl. Material Online bei Ihnen zu Hause

H XPERT Business Betriebliche Steuerpraxis -
Online-Seminar

Di., 04.03., 18.30-20.30 Uhr, 22x Fo211N
€ 319,00 (€ 287,10) inkl. Material Online bei Ihnen zu Hause
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EDV Grundlagen

M Fit am Laptop- einfach und unkompliziert - mit Windows 11
- am Abend

Josef Weber
Mi., 21.05., 18.00-21.00 Uhr, 5x
€ 108,00 (€ 98,40) inkl. Unterlagen 12,00 €  Multiraum VHS-Zentrum

Fo220A

M Fit am Laptop mit Windows 11 - "50plus!" - am Vormittag

Lernen Sie den Umgang mit einem

Laptop! Sie wollen am digitalen Le-

ben teilhaben und sich einmal inten-

siver mit einem Computer beschéfti-

gen? Hier lernen Sie - inhaltlich und

konzeptionell an die Bedurfnisse alte-

rer Teilnehmer angepasst - den prak-

tischen Umgang mit einem Laptop. In

kleinen Gruppen und angenehmer Lernatmosphére vermitteln lhnen

kompetente Referenten den aktuellen Lehrstoff.

* Bedienung des Laptops mit der Maus und Tastatur;

» Was ist eigentlich das Betriebssystem "Windows"?

 Dateien in Ordnern speichern und 6ffnen, kopieren, verschieben
und léschen;

e Ordner erstellen und verwalten;

 Einfache Texte schreiben mit Word & Schnuppern im Internet

Voraussetzungen: Keine

Susanne Diimig Fo220S1
Di., 11.03., 9.00-11.30 Uhr, 5x
€ 94,00 (€ 85,80) inkl. Unterlagen 12,00 €

Kleingruppe Multifunktionsraum VHS-Zentrum

M Fit am Laptop mit Windows 11 - "50plus!" - Fortfiihrung -
am Vormittag

Susanne Diimig Fo221S1
Di., 29.04., 9.00-11.30 Uhr, 3x
€49,00 (€ 44,10) ggf. zzgl. Unterlagen Multiraum VHS-Zentrum

Microsoft Office

Biiroalltag

Hl Den Biiroalltag am PC problemlos meistern (Office 2016)

Sie verfiigen bereits Uber Windows-Kenntnisse und geringe Word-

Kenntnisse. Lernen Sie in diesem Kurs, wie Sie lhren Biiroalltag mit

Word, Excel, PowerPoint und Outlook effizient gestalten! So haben

Sie lhren Biiroalltag im Griffl

 Erstellen Sie Geschaftsbriefe, Protokolle und Berichte mit Word.

* Verwalten Sie Kontakte und Adressen in Outlook und planen Sie
Termine und Besprechungen.

 Erstellen Sie Diagramme mit Excel und Prasentationen mit Po-
werPoint.

Voraussetzung: Windows-Kenntnisse

Johann Bappert Fo230A
Mi., 02.04., 18.00-21.00 Uhr, 5x

€ 110,00 (€ 100,40) inkl. Unterlagen 14,00 € Multiraum VHS-Zentrum

Office Anwendungen

B Textverarbeitung mit Word 2016 - Einfithrung mit
Wochenendkurs
Sparen Sie wertvolle Zeit, indem Sie Ihre Texte mit dem Textverarbei-
tungsprogramm Word professionell und zeitsparend schreiben und ge-
stalten:
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¢ Texte erfassen, bearbeiten und formatieren

* Seitenlayout

* Verwendung von Tabulatoren und Tabellen in Word

» Textautomatisierung durch Erstellen von Textbausteinen

Voraussetzung: Windows-Kenntnisse

Johann Bappert Fo231

Fr., 04.04.25 von 18.00-21.00 Uhr

Sa., 05.04.25 von 8.30-16.30 Uhr

€ 88,50 (€ 81,00) inkl. Unterlagen 14,00€  Multiraum VHS-Zentrum
B Workshop: Serienbriefe mit Word 2016

Johann Bappert Fo232

Mo., 26.05., 18.00-21.00 Uhr

€19,60 (€ 17,60) Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Il Workshop: Formatvorlagen in Word gekonnt verwenden

Johann Bappert Fo233
Mo., 02.06., 18.00-21.00 Uhr
€19,60 (€ 17,60) Multifunktionsraum VHS-Zentrum

H Tabellenkalkulation mit Excel 2016 -
Wochenendkompaktkurs
Kursbeschreibung s. FO234B

Udo Braml Fo234A
Fr., 28.03.25, 18.00-21.00 Uhr

Sa.,29.03.25, 8.30-16.00 Uhr

€ 88,50 (€ 81,00) inkl. Unterlagen 14,00 € Berufsschule

M Tabellenkalkulation mit Excel 2016 - Einfiihrung

Lemen Sie die Grundlagen und wesentlichen Einsatzmdglichkeiten
des Tabellenkalkulationsprogramms Excel kennen:

 Erfassen von Texten, Zahlen und Formeln

* Formatierung von Zellen

e Tabellen gestalten und drucken

* Einfache Diagramme erstellen und gestalten.

Voraussetzung: Windows-Kenntnisse

Udo Braml Fo234B

Do., 08.05., 18.00-21.00 Uhr, 4 x

€90,80 (€ 83,10) inkl. Unterlagen 14,00 € Berufsschule
M Tabellenkalkulation mit Excel 2016 - Aufbaukurs

Udo Braml Fo235

Do., 26.06., 18.00-21.00 Uhr, 4x

€90,80 (€ 83,10) inkl. Unterlagen 14,00 € Berufsschule

M Prasentieren mit PowerPoint 2016 - Einfiihrung - am Abend

Johann Bappert Fo236
Mo., 23.06., 18.00-21.00 Uhr, 2 x

€53,50 (€ 49,60) inkl. Unterlagen 14,00 € Multiraum VHS-Zentrum
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Smartphone

B Smartphone fiir Neueinsteiger und Anfanger - 50plus!

In diesem Kurs machen Sie sich mit den wesentlichen Grundlagen der
Nutzung eines Smartphones auf Android-Basis vertraut.

* Bekannt werden mit den Kndpfen

Wo ist was auf meinem Smartphone?

Wie kann Energie gespart werden?

Was sind mobile Daten und wann nutze ich WLAN?

Sprachsuche kennenlernen und nutzen

» Kamera nutzen richtig einstellen

Voraussetzung: eigenes Android-Smartphone

Achtung: Nicht iPhone

Stephan Schreiber-Hassa Fo241A
Mi., 21.05., 8.15-11.15 Uhr, 3x

€ 60,60 (€ 54,80) inkl. 3,00 € fiir Unterlagen Multiraum VHS-Zentrum

B iphone fiir Neueinsteiger und Anfénger - 50plus!

In diesem Kurs machen Sie sich mit den wesentlichen Grundlagen der
Nutzung eines iphones vertraut.

* Inhalte wie beim Smartphone Kurs (FO241A)

Voraussetzung: eigenes iPhone

Stephan Schreiber-Hassa Fo241B
Mi., 25.06., 8.15-11.15 Uhr, 3x

€ 60,60 (€ 54,80) inkl. 3,00 € fir Unterlagen Multiraum VHS-Zentrum

H Workshop Smartphone - Nutzung im Alltag mit Apps und
Fotos

Sie waren im Smartphone-Kurs oder
kommen mit Ihrem Gerat grundsatz-
lich zurecht, wollen jetzt aber mehr
Funktionen nutzen oder kennenler-
™ | nen und ausprobieren: In diesem

% Smartphone-Kurs lernen Sie, Ihr An-
-4 droid-Smartphone optimal im Alltag
zu nutzen.

Wecker einstellen

Kontakte verwalten und richtig sichern
Kalendereintrége verwalten

WhatsApp sicher nutzen

Finden der "richtigen" Apps im Riesenangebot
Uberblick zu den Kosten einer App
Kameraeinstellungen kennen und verstehen
Fotos an Freunde & Familie weitergeben

» Fotos auf einen Computer iibertragen
Voraussetzung: eigenes Android-Smartphone
Achtung: Nicht iPhone

Stephan Schreiber-Hassa Fo242
Mo., 05.05., 18.00-21.00 Uhr, 3x

€ 60,60 (€ 54,80) inkl. 3,00 € fir Unterlagen Multiraum VHS-Zentrum

Internet und digitale Teilhabe

Internet

M Internet und E-Mail - 50plus

Mdchten Sie gerne auch im Internet "surfen”, Fahrplane suchen, ge-

plante Autofahrten vorab im Internet ansehen und via E-Mail mit Kin-

dern, Enkeln und Bekannten kommunizieren? In diesem Kurs erfahren

Sie, wie Sie die vielfaltigen Mdglichkeiten des Internet gezielt und

sinnvoll nutzen kénnen.

» Surfen im Internet mit dem Browser Microsoft Edge, Google Chro-
me oder Firefox.

¢ |nformationen suchen

e Was sind Apps? Brauche ich das?

* Kostenlose E-Mail-Adresse anlegen, E-Mails empfangen und ver-
senden, Adressbuch anlegen

* Gefahren im Netz.

Voraussetzungen: PC- und Windows-Kenntnisse

Susanne Diimig Fo25081
Di., 20.05., 9.00-11.30 Uhr, 5x

€82,00 (€ 73,80) Multifunktionsraum VHS-Zentrum

M Erfolgreich Kaufen und Verkaufen im Internet und bei ebay!

Josef Weber
Fr., 23.05., 18.00-21.00 Uhr
€21,80 (€ 19,60)

Fo251

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Il Das Fotobuch - lhr persénliches Buch selbst gestalten

Martina Wimann Fo252
Sa., 12.07., 9.00-13.00 Uhr
€ 24,80 (€ 22,30) Multifunktionsraum VHS-Zentrum

MuT zum Digitalen mit 60plus

Bayerisches Staatsministerium fir
Familie, Arbeit und Soziales

N MuT-Punkt:
VHS des Landkreis
Forchheim

L R T
B vctie SLLAtmINEAm 0
Famive, Aruest i Sotlves

B MuT zum Digitalen: Mediensprechstunde mit Schwerpunkt
Smartphone

% MuT (Medien und Technik), so heil3t
eine neue Initiative des Freistaates
Bayern, welche zum Ziel hat, &lteren
Menschen ab 60 Jahren den Zugang
zur digitalen Welt zu erleichtern und
entsprechende Tipps und Erklarun-
gen zu geben. Zu diesem Zweck
mdchten wir als Volkshochschule fiir
Sie Mediensprechstunden anbieten, in denen die Interessierten ihre
Fragen zu ihrem Mobiltelefon und Smartphone stellen kdnnen. Wir
mochten lhnen helfen, sicher und selbstbewusst mit digitaler Technik
umzugehen.

Vorgesehen st die Sprechstunde immer dienstags von 08.30 bis
11.30 Uhr im Stadtteiltreff Katharinenspital Forchheim.

Die Smartphone Sprechstunde findet wochentlich statt. Die Zeitfenster
sind jeweils 45 Minuten und kdnnen je nach Bedarf gebucht werden.
Die Teilnahme an diesen Sprechstunden ist kostenlos, da das Projekt
vom Bayerischen Staatsministerium finanziert wird. Eine Anmeldung
ist erforderlich, damit die Beratungszeiten vergeben und zu lange
Wartezeiten vermieden werden kdnnen.

Bitte Anmeldung Uber die VHS des Landkreises Forchheim oder bei
Herrn Markus Kuschka, Tel. 09191/ 86-1044.

Stephan Schreiber-Hassa Fo261
Di., 11.03., 8.30-11.30 Uhr, 14 x
kostenlose Veranstaltung, wochentlich Katharinenspital
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B MuT zum Digitalen: Mediensprechstunde mit Schwerpunkt Stephan Schreiber-Hassa F0263C
Laptop oder Tablet Di., 29.07., 8.30-10.30 Uhr
Vorgesehen ist die Sprechstunde im- kostenlose Veranstaltung,
- mer mittwochs von 14.00 bis 17.00 bitte Smartphone mitbringen! Katharinenspital

’ i.! Uhr im Stadtteiltreff Katharinenspital
“% Forchheim.

Die Tablet/ Laptop Sprechstunde fin-
det wdchentlich statt. Die Zeitfenster sind jeweils 45 Minuten und kon-
nen je nach Bedarf gebucht werden. Eine Anmeldung ist erforderlich,
damit die Beratungszeiten vergeben und zu lange Wartezeiten ver-
mieden werden kénnen.

Bitte Anmeldung Uber die VHS des Landkreises Forchheim oder bei
Herrn Markus Kuschka, Tel. 09191/ 86-1044.

Martina WiBmann Fo262
Mi., 12.03., 14.00-17.00 Uhr, 13 x

kostenlose Veranstaltung, wochentlich Katharinenspital

B MuT zum Digitalen: kurze Schulung mit dem Thema: Apps
suchen, finden und lI6schen

In dieser kurzen Schulung soll es um den grundlegenden Umgang mit
Ihrem Smartphone gehen.

Thema: Apps suchen finden léschen

* google-Playstore

* Apps suchen und Treffer auswerten

* Was kostet der SpaR?

* Apps Idschen (wenn es geht)

Bitte Anmeldung (iber die VHS des Landkreises Forchheim oder bei
Herrn Markus Kuschka, Tel. 09191/ 86-1044.

Stephan Schreiber-Hassa Fo263A
Di., 25.03., 8.30-10.30 Uhr
kostenlose Veranstaltung,
bitte Smartphone mitbringen! Katharinenspital

M MuT zum Digitalen: Workshop: rund um die E-Mail. Wie
geht das?

In diesem kurzen Workshop geht es
rund um die E-Mail!

Welche Anbieter von digitalen Postfa-
chern gibt es?

Wie legen Sie sich eine Email-Adres-

se an?
e Wie nutzen Sie Ihren E-Mail Account am besten?
¢ Wie richten Sie diesen am besten ein?
Bitte Anmeldung Uber die VHS des Landkreises Forchheim oder bei
Herrn Markus Kuschka, Tel. 09191/ 86-1044.

Martina Wimann

Mi., 30.04., 14.00-16.00 Uhr
kostenlose Veranstaltung,

bitte Tablet/ Laptop mitbringen!

Fo264A

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

B MuT zum Digitalen: kurze Schulung mit dem Thema:
Benachrichtigungen in den Griff bekommen
' In dieser kurzen Schulung soll es um
den grundlegenden Umgang mit
Ihrem Smartphone gehen.

Thema:

Benachrichtigungen in den Griff be-
kommen:

e Wer will da was von mir?

» Warum Benachrichtigungen?

* Wo stelle ich ein, was ich haben méchte und was nicht?

» Wie mdchte ich benachrichtigt werden?

Tone - Hinweisfenster - Vibration

Bitte Anmeldung Uber die VHS des Landkreises Forchheim oder bei
Herrn Markus Kuschka, Tel. 09191/ 86-1044.

Stephan Schreiber-Hassa Fo263B
Di., 27.05., 8.30-10.30 Uhr
kostenlose Veranstaltung,
bitte Smartphone mitbringen! Katharinenspital

bitte Tablet/ Laptop mitbringen!

B MuT zum Digitalen: Workshop: Ein digitaler
Einkaufsbummel: Von der Bestellung bis zur Bezahlung

In diesem kurzen Workshop wollen wir mit Ihnen einen digitalen Ein-
kaufsbummel unternehmen!
* Welche Anbieter sind serids?
* Wie finden Sie am besten das Gewiinschte?
¢ Wie kdnnen Sie in einem virtuellen Kaufhaus einkaufen gehen?
* Warenkorb und Bezahlung?
Bitte Anmeldung Uber die VHS des Landkreises Forchheim oder bei
Herrn Markus Kuschka, Tel. 09191/ 86-1044.

Martina Wimann
Mi., 21.05., 14.00-16.00 Uhr
kostenlose Veranstaltung,

Fo264B

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

B MuT zum Digitalen: kurze Schulung mit dem Thema: Apps
fiir meine Freizeitaktivitaten
In dieser kurzen Schulung soll es um den grundlegenden Umgang mit
Ihrem Smartphone gehen.
Thema: Apps flir meine Freizeitaktivitaten
e Wandemn - Rad fahren: komoot
 Die richtige Route finden: google Maps
» Pflanzen bestimmen: Flora incognita
Bitte Anmeldung Uber die VHS des Landkreises Forchheim oder bei
Herrn Markus Kuschka, Tel. 09191/ 86-1044.

bitte Tablet/ Laptop mitbringen!

M MuT zum Digitalen: Workshop: Wichtige Apps nutzen:
Online-Banking, Zugticket, Freizeit-Apps
Ggrs. ' In diesem kurzen Workshop wollen

wir Ihnen wichtige Apps zeigen!

Welche Apps sind serids?

Wie funktioniert Online-Banking?

Vorgaben der Banken.

| Zugticket buchen mit dem DB-Navi-
gator.

* Freizeit-Apps auf dem Laptop nutzen. Nitzliche Apps.

Bitte Anmeldung Uber die VHS des Landkreises Forchheim oder bei

Herrn Markus Kuschka, Tel. 09191/ 86-1044.

Martina Wimann
Di., 29.07., 14.00-16.00 Uhr
kostenlose Veranstaltung,

Fo264C

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Bayerisches Staatsministerium fur
Familie, Arbeit und Soziales
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i Die Volkshochschule des Landkreises Forchheim ist vom Bundesamt
I nte g rat I 0 n fiir Migration und Fliichtlinge als offizieller Integrationskurstrager
zugelassen.
Der Aligemeine Integrationskurs umfasst insgesamt 700 Unterrichts-
einheiten (UE): einen Sprachkurs zu jeweils 6 Modulen & 100 UE zur
Vermittlung ausreichender Sprachkenntnisse und einen Orientierungs-
kurs mit 100 UE zur Vermittiung von Wissen zur Rechtsordnung, Geschichte
und Kultur in Deutschiand.

INTEGRATIONSKURS (700 Ug)

BASISSPRACHKURS AUFBAUSPRACHKURS ORIENTIERUNGS-KURS
= Rechtsordnung
100UE  100UE = 100 UE 100UE = 100UE = 100 UE = Kultur
= Geschichte
Ziel:
B1 (Ger)
Ziel: Priifung: Ziel:
A2 (Ger) DTZ Test ,Leben in Deutschland®
({Deutschtest
fir
Zuwanderer)
300 UE 300 UE 100 UE

Fiir die Teilnahme am Integrationskurs brauchen Sie:

- ginen Berechtigungsschein bzw. eine Verpflichtung. Diese kiinnen von einer Behdrde
{z.B. JobCenter oder Auslanderbehirde) oder vom BAMF ausgestellt werden;

- ginen offiziellen Einstufungstest, den Sie bei einem Kurstrager abgelegt haben.

Mit dem Ergebnis des Einstufungstests konnen Sie sich bei jedem Kurstrager im
entsprechenden Modul des Integrationskurses anmelden.

Informationen zu den Integrationskursen finden Sie in vielen Sprachen auf der
Webseite des Bundesamtes fiir Migration und Fliichtlinge (BAMF); www.bamf.de

Die aktuellen Termine fur den
Einblrgerungstest finden Sie auf
unserer Webseite www.vhs-
forchheim.de

w
o
=
[
o
=
@
=
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Sprachen

Die Sprachkurse an den Volkshochschulen

Sprachen lernen - oo i ande Gomersan

Européischen Referenzrahmen fiir Spra-
chen (GER) ein. Die sechsstufige, europaweit
In der welt zu Hause giiltige Skala beschreibt, welche Fertigkeiten
Kursteilnehmende in der jeweiligen Sprache
erwerben.

Die folgenden Stufenbeschreibungen
konnen Ihnen niitzliche Hinweise geben,
welcher Kurs fiir Sie geeignet ist:
Europaischer Referenzrahmen GER
A: Elementare Sprachverwendung B: Selbststédndige Sprachverwendung C: Kompetente Sprachverwendung
Al - Am Ende der Stufe A1 konnen Sie: B1 - Am Ende der Stufe B1 kdnnen Sie:
Hiren  einfache Wirter und Sétze iiber vertraute Themen Héren  das Wesentliche von Gesprachen und Nachrichten
| verstehen  verstehen, wenn langsam gesprochen wird
Sprechen | sich auf einfache Art iiber vertraute Themen ver- Sprechen  in einfachen zusammenhéngenden Sétzen Erfah-
' standigen ~ rungen, Ereignisse und Meinungen ausdriicken
Lesen Wirter und einfache Sétze verstehen, z. B. auf Lesen Texte aus der Alltags- und Berufswelt verstehen
Schildern und Plakaten Schreiben 7 persinliche Briefe schreiben

Schreiben  einfache Standardfomulare, 2. B. im Hotel, auszufillien
B2 - Am Ende der Stufe B2 konnen Sie:

A2 - Am Ende der Stufe A2 kannen Sie: Hiren  im Femsehen die meisten Sendungen und Filme in
Hiren  Cinfache Alltagsgespréche und das Wesentliche  Standardsprache verstehen |
- von kurzen Mitteilungen verstehen Sprechen  sich relativ miihelos an einer Diskussion beteiligen
Senchar ginfache Gespréche in Situationen des Alltags und Ihre Ansichten vertreten
fiihren Lesen  Artikel und Berichte iiber aktuelle Fragen und
Lagan einfache Texte, 2. B. Anzeigen, Speisekarten, | Gegenwart verstehen
 verstehen | Schreiben detaillierte Texte, z. B. Aufsétze oder Berichte,
Schreiben  kurze Notizen und Mitteilungen abfassen schreiben

C1 - Am Ende der Stufe C1 kdnnen Sie:

Hiren Unterhaltungen und Radio- und Fersehsendungen
relativ miihelos verstehen

Sprechen | sich spontan in den meisten Situationen flieBend
ausdriicken

| Lesen komplexe Sachtexte und literarische Texte verstehen

| Schreiben | sich schriftlich klar und gut strukturiert ausdriicken
und komplexe Sachverhalte schreiben

C2 — Am Ende der Stufe G2 konnen Sie:
Haren ohne Schwierigkeiten die gesprochene Sprache
verstehen

Sprechen | sich miithelos an allen Gesprachen und Diskussi-
onen sicher und angemessen beteiligen

| Lesen | jede Art geschriebenen Texts miihelos lesen

Schreiben | anspruchsvolle Briefe und komplexe Berichte
verfassen und sich differenziert ausdriicken
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Deutsch als Fremdsprache

Wenn Sie nicht sicher sind, welches Niveau das
richtige fiir Sie ist, konnen Sie unter
www.hueber.de/menschen/einstufungstest

einen kostenlosen Online-Einstufungstest machen.

M Deutsch als Fremdsprache, Abendkurs Niveau A1.2

Fir Teilnehmer mit Vorkenntnissen. Buch wird im Kurs bekannt gege-
ben.

Aliz Wolf Fo307
Mo., 17.02., 18.00-19.30 Uhr, 24 x
€151,20 VVHS-Pavillon Herder Gymnasium

€75,60 (€ 68,00)

Niveau A2

H Englisch - Niveau A2.1

Fir Lernende mit entsprechenden Vorkenntnissen (Niveau A1 abge-
schlossen) oder Wiedereinsteiger. Wir beginnen mit Niveau A2 und ar-
beiten kleinschrittig, mit vielen Ubungs- und Wiederholungsmaglich-
keiten. Einfache Sprechsituationen des Alltags werden eingebt. Let's
have fun together!

Buch: Network Now A2.1 (Klett Verlag) ab Lektion 1

Gabriele Hess-Frankenbach Fo318
Mi., 19.02., 10.10-11.40 Uhr, 12 x
VVHS-Pavillon Herder Gymnasium

M Deutsch als Fremdsprache, Abendkurs Niveau A2.2

Fir Teilnehmer mit entsprechenden Vorkenntnissen. Buch wird im
Kurs bekannt gegeben.

€ 75,60 (€ 68,00)

Ml Englisch - Niveau A2

In diesem Kurs erarbeiten wir uns Schritt fir Schritt den Wortschatz
und die Grammatik der Stufe A2.
Der Schwerpunkt liegt auf gesprochenem Englisch.

Buch: Go for it A2 (Hueber Verlag) ab Lektion 4

Bronya Micuch Fo319
Do., 20.02., 18.00-19.30 Uhr, 12 x
VVHS-Pavillon Herder Gymnasium

Kristin Rupp Fo308
Mo., 17.02., 18.00-19.30 Uhr, 30 x
€ 189,00 VHS-Pavillon Herder Gymnasium
Englisch
B Englisch - Einstufungstest fiir Quereinsteiger/Wiederholer
Silvia Bessler Fo313
Do., 13.02., 19.00-21.00 Uhr
Gebihrenfrei!

Um Anmeldung wird gebeten. VHS-Zentrum

Niveau A1

M Englisch fiir Anfanger und Wiedereinsteiger - Niveau A1.1

Fur Anfanger und Wiedereinsteiger ohne oder mit sehr geringen Vor-
kenntnissen.

Buch wird im Kurs bekannt gegeben

€ 94,50 (€ 85,00) + Material

H Online-Kurs Englisch - Niveau A2

This course is intended for partici-
pants who want to improve their spo-
ken English at level A2. In addition,
there will be exercises to refresh
grammar and vocabulary.

Buch: Network Now A2.2 (Klett/Lan-
genscheidt Verlag) ab Lektion 6

Der Kurs findet (iber Skype statt. Zugangsdaten werden kurz vor Kurs-
anfang mitgeteilt.

Simon Denniss Fo321
Mo., 17.02., 18.00-19.30 Uhr, 15 x
Online bei Ihnen zu Hause

Rebecca Broberg Fo314
Di., 18.02., 14.00-15.30 Uhr, 12 x
€ 75,60 (€ 68,00) VHS-Zentrum
Alexandra Wernecke Fo315
Mi., 19.02., 18.00-19.30 Uhr, 15 x
€ 94,50 (€ 85,00) Berufschule Schulgelande Raum C4

M Englisch - Niveau A2/B1, Communicating in everyday
situations
In this class we'll finish level A2 and prepare for level B1. We'll focus
on talking, listening and refreshing A2 grammar.

Buch: Network Refresh Now A2 (Klett / Langenscheid) ab Lektion 10

Angela Kummer Fo322
Mi., 19.02., 8.30-10.00 Uhr, 15 x

€72,00 (€ 64,80) + Kopiergeld VVHS-Pavillon Herder Gymnasium

Ml Englisch - Niveau A1

Fur Anfanger mit entsprechenden Vorkenntnissen (mindestens ein Se-
mester oder vergleichbar).
Buch: Go forit! A1 (Hueber Verlag), ab Lektion 3/4

Alla Bratslavska Fo316
Mi., 19.02., 17.15-18.45 Uhr, 12 x
€ 93,60 (€ 84,20)

Kleingruppe VVHS-Pavillon Herder Gymnasium

M Englisch - Niveau A1
Buch: Great! A1 (Klett Verlag) ab Lektion 3/4

Monika Kapoor Paul Fo317
Do., 20.02., 11.15-12.45 Uhr, 15 x

€ 94,50 (€ 85,00) VVHS-Pavillon Herder Gymnasium

Niveau B1/B2

H Englisch - Niveau B1, Communicating in everyday
situations
Keep on learning! In this class we will keep talking, listening to interes-
ting dialogues and, of course, refreshing our grammar. New partici-
pants are welcome!

Buch: Go for it! B1 (Hueber Verlag) ab Lektion 3

Angela Kummer Fo323
Di., 18.02., 18.00-19.30 Uhr, 15 x

€72,00 (€ 64,80) + Kopiergeld VVHS-Pavillon Herder Gymnasium

Verschenken Sie doch mal einen vhs-Kurs! Gutscheine erhalten Sie

in Ihrer vhs-Geschaftsstelle
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Bl Englisch - Niveau B1, Let's enjoy English step by step
Enjoy learning and repeating everyday English step by step with lots
of fun and additional material.

Buch: Let's enjoy English B1/2 (ISBN: 978-3125016453), Klett Verlag
ab Lektion 7

Silvia Bessler Fo328
Di., 18.02., 18.30-20.00 Uhr, 15 x
€72,00 (€ 64,80) Berufschule Schulgelande Raum C4

B Englisch - Niveau B1+ Refresh

In this class we'll upgrade our knowledge of B1 grammar and vocabu-
lary. The focus is on spoken English.

Buch: A New Start Refresher B1 (Cornelsen) ab Lektion 7

Rebecca Broberg Fo329
Di., 18.02., 8.30-10.00 Uhr, 12 x
€ 75,60 (€ 68,00) VHS-Zentrum

M Englisch - Niveau B2, Conversation

Improve your English skills by having fun and nice conversations! We
will talk about current events and extend our vocabulary systematical-
ly; if a grammar problem arises in the course of our conversations, we
will deal with it. Don't hesitate to join us!

Lernmaterialien werden von der Kursleitung zur Verfiigung gestellt

Doris Paepcke Fo336
Di., 18.02., 8.30-10.00 Uhr, 15 x
€72,00 (€64,80)

+ € 3 Materialkosten VVHS-Pavillon Herder Gymnasium

H Englisch - Niveau B2
Come and join us to find out how to express yourself properly in the
English language, learn to use idioms, discover when to apply a ge-
rund or an infinitive and how to use appropriate word collocations. Our
focus is on spoken English.

Buch: Go for it! B2 (Hueber Verlag) ab Lektion 7

Monika Kapoor Paul Fo330
Do., 20.02.,9.30-11.00 Uhr, 12 x
€ 75,60 (€ 68,00) VHS-Pavillon Herder Gymnasium

€94,50 (€ 85,00) + € 3 Material

Ml Englisch - Niveau C1, Conversation

If you want to improve your English skills by having fun and nice con-
versations, this will be the perfect course for you!

We will talk about current events and extend our vocabulary systema-
tically; if a grammar problem arises in the course of our conversations,
we will deal with it. The major focus here is definitely on conversation.
Don't hesitate to join us!

Doris Paepcke Fo337
Di., 18.02., 10.10-11.40 Uhr, 15 x
VHS-Pavillon Herder Gymnasium

Konversationskurse

B Englisch - Niveau B1/B2, Conversation

The main focus of this course is to get everybody talking! Whether it is
to help you to overcome the fear of small talk when you are on holi-
days, socializing with business clients, etc., or give you a chance to
practice speaking English and improving your communication skills.
We talk/discuss about many different topics, what is going on in the
world today, hobbies, interests and more. So come along and join us.

Bronya Micuch Fo333
Mo., 17.02., 19.30-21.00 Uhr, 15 x
€ 94,50 (€ 85,00) Berufschule Schulgelande Raum C3

Das besondere Angebot

H "Edinburgh. Sights, Pub culture and Language"

Multimedia-Prasentation in  Engli-
scher Sprache. Niveau A2/B1

Do you know what a "lad" or a "las-
& sie" are and have you ever eaten
gt Haggis?Join us on a tour through the
amazing Historic Old Town and the li-
vely New Town of Scotland's Capital.
Learn something about "pub grubs"
and the Scottish dialect and dip into

Edinburgh's Underground.

Angela Kummer Fo339
Do., 15.05., 19.00-20.30 Uhr

kostenfrei VHS-Zentrum

B Englisch - Niveau B1/B2 Conversation

If you want to improve your English skills by having fun and nice con-
versations, this will be the perfect course for you! We will talk about
current events and extend our vocabulary systematically; if a grammar
problem arises in the course of our conversations, we will deal with it.
Furthermore we will continue with our Spotlight edition no. 12/23. Don't
hesitate to join us

Lernmaterialien werden von der Kursleitung zur Verfligung gestellt.

Doris Paepcke Fo334
Mi., 19.02., 10.10-11.40 Uhr, 15 x

€72,00 (€ 64,80)

VVHS-Pavillon Herder Gymnasium

+ € 3 Materialkosten

M Englisch - Niveau B2, Conversation

Come join us to talk about current events and other topics of interest if
you have lived abroad or have had extensive experience with English.

Rebecca Broberg Fo335
Di., 18.02., 10.10-11.40 Uhr, 12 x
€ 75,60 (€ 68,00) VHS-Zentrum

Franzosisch

Niveau A1

M Online-Kurs Franzésisch fiir Anfanger und
Wiedereinsteiger - Niveau A1.1

Fur Anfanger oder Wiedereinsteiger

mit geringen Vorkenntnissen.

Der Akzent liegt auf den Sprach-

kompetenzen, die zu Niveaustufe A1

gehdren: einzelne Fragen zu alltagli-

chen Themen (z.B. Essen, Freizett,

Personliches, etc.) stellen und darauf

antworten, Hor- und Leseverstandnis

von Wortern und einfachen Sétzen, einfache Standardformulare (z.B.

im Hotel) ausfiillen, sprachliche Grundstrukturen.

Buch wird im Kurs bekanntgegeben

Der Kurs findet in der vhs.cloud statt. Sie bekommen kurz vor Kursan-
fang die Zugangsdaten per E-Mail zugeschickt.

Andreas Wolf Briitting Fo341
Do., 20.02., 17.45-19.15 Uhr, 12 x
€93,60 (€ 84,20)

Kleingruppe Online bei Ihnen zu Hause
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B Franzosisch fiir Anféanger - Niveau A1.1
Fur Anfanger ohne oder mit sehr geringen Vorkenntnissen.

Buch: Voyages neu A1 (ISBN 978-3-12-529412-7 - Klett Verlag) ab
Lektion 1

Sophie De Wolf Fo342
Do., 27.02., 10.30-12.00 Uhr, 12 x
€ 75,60 (€ 68,00) VVHS-Pavillon Herder Gymnasium

M Franzosisch - Niveau A1
Fir Anféanger mit geringen Vorkenntnissen (ca. 30 Unterrichtseinhei-
ten). Wir arbeiten kleinschrittig und mit vielen Ubungsmdglichkeiten in
einer entspannten Lernatmosphare.

Buch: Voyages neu A1 (ISBN 978-3-12-529412-7 - Klett Verlag) ab
Lektion 4/5

Gabriele Hess-Frankenbach Fo343

Di., 18.02., 19.40-21.10 Uhr, 12 x

€ 75,60 (€ 68,00) VHS-Pavillon Herder Gymnasium
Niveau A2

M Franzosisch - Niveau A2

Fir Lernende mit Kenntnissen auf Niveau Anfang A2.

Wir arbeiten kleinschrittig und mit vielen Ubungs- und Wiederholungs-
maglichkeiten. Einfache Sprechsituationen des Alltags werden einge-
Ubt. Wir werden den Schwerpunkt auf das Sprechen und Verstehen
legen und in entspannter Atmosphare zusammen lernen.

Buch: Voyages neu, A2 (Klett Verlag) ab Lektion 3/4

Gabriele Hess-Frankenbach Fo344
Mi., 19.02., 19.15-20.45 Uhr, 12 x
€75,60 (€ 68,00) Berufschule Schulgelande Raum C1

M Franzosisch - Niveau A2

Sie verfiigen schon iber Kenntnisse in Franzésisch und méchten oh-
ne Zeitdruck weiterlernen. Das moderate Tempo sieht vor, den Stoff
des Lehrbuchs A2 in vier Semestern zu erarbeiten. Zeit fiir Wiederho-
lungen ist eingeplant.

Buch: Voyages neu, A2 (Klett Verlag) ab Lektion 9B

Héléne Maréchal Fo345
Di., 18.02., 17.30-19.00 Uhr, 15 x
€ 94,50 (€ 85,00) VVHS-Pavillon Herder Gymnasium

M Online-Kurs Franzosisch - Niveau A2

Sie haben schon Sprachkenntnisse in Franzésisch und méchten mit
der Sprache nun die Gesellschaft und Kultur Frankreichs besser ken-
nenlernen? In einer kleinen Gruppe werden einfache Sprechsituatio-
nen und Standardsatze mit der richtigen Aussprache geiibt. Nebenbei
wird auch etwas Grammatik erklart und der Wortschatz spielerisch
wiederholt.

Der Kurs findet in der vhs.cloud statt. Die Zugangsdaten werden kurz
vor Beginn per E-Mail zugeschickt.

Buch: Voyage neu A2 (ISBN 978-3-12-529422-6 - Klett Verlag) ab
Lektion 9A

Héléne Maréchal Fo346
Mo., 17.02., 17.30-18.30 Uhr, 12 x

€76,80 (€69,10)

Kleingruppe Online bei Ihnen zu Hause

Bitte melden Sie sich rechtzeitig zu allen Kursen und
Seminaren an!

Die vhs muss Kurse, fir die nur ganz wenige Anmeldungen eingehen,

bereits vor dem ersten Abend streichen.

Konversationskurse

M Franzosisch - Niveau B1, Conversation

Vous parlez déja un peu frangais et voulez rafraichir vos con-
naissances et consolider vos bases de la langue? Ce cours de con-
versation vous permet de parler et de discuter beaucoup, de consoli-
der et d'élargir votre vocabulaire et d'améliorer vos capacités d'expres-
sion.

Dieser Kurs in franzdsischer Konversation richtet sich an Lernende
der Mittelstufe (B1), die sich fliissiger ausdriicken mochten. Sie disku-
tieren Uber verschiedene Themen aus dem Alltag sowie aktuelles Zeit-
geschehen und festigen dabei lhre Ausdrucksweise.

Materialien werden von der Kursleitung zur Verfligung gestellt.
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Ingrid Kérber Fo348
Fr., 21.02., 16.45-17.45 Uhr, 7 x
€ 36,40 (€ 32,80) Berufschule Schulgelande Raum C1

M Franzosisch - Niveau B2, Conversation

Wir arbeiten mit unterschiedlichen Texten und wiederholen Lehrstoff
nach Bedarf. Der Schwerpunkt liegt auf dem Verstehen und freien
Sprechen.

Dans une ambiance décontractée, on va parler de tout et de rien.

Lekttre wird im Kurs bekannt gegeben.

Gabriele Hess-Frankenbach Fo349
Di., 18.02., 18.00-19.30 Uhr, 12 x
€ 75,60 (€ 68,00) VVHS-Pavillon Herder Gymnasium

M Franzosisch - Niveau C1, Converser et lire en francais

Dans une ambiance trés animée et joyeuse, nous nous entretenons
sur des thémes trés divers, a partir de textes se rapportant a I'actua-
lité, I"histoire ou la littérature ou autre.

Bernadette Binder Fo350
Di., 18.02., 10.10-11.40 Uhr, 10 x

€78,00 (€70,20)

Kleingruppe Seminarraum VHS-Zentrum

Italienisch

Niveau A1

M ltalienisch fir Anféanger - Niveau A1.1

Benvenuti! Herzlich willkommen!

Sie mdgen ltalien und mochten die
Sprache lernen? Lernen Sie hier Ita-
lienisch authentisch und lebensnah in
angenehmer, entspannter Atmospha-
re. Wir tben viel Wortschatz, Auss-
prache und Grammatik. Nach diesem
Semester konnen Sie kurze Satze
bilden. Das Lerntempo ist gemaRigt.

Buch: Nuovo Espresso A1 (Hueber Verlag), ab Lektion 1

Petra Beger Fo352
Mo., 17.02., 16.15-17.45 Uhr, 15 x
€ 94,50 (€ 85,00) Berufschule Schulgelande Raum C1

M ltalienisch fiir Anfanger und Wiedereinsteiger - Niveau A1.1
Fur Anfanger ohne bzw. mit sehr geringen Vorkenntnissen.
Buch wird im Kurs bekannt gegeben

Gabriele Casu Fo353
Fr., 21.02., 15.00-16.30 Uhr, 12 x
€ 75,60 (€ 68,00) VHS-Zentrum
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M ltalienisch - Niveau A1 Gabriele Casu Fo360
Fiir Anfénger mit geringen Vorkenntnissen (mindestens ein Semester Mi., 19.02., 11.00-12.30 Uhr, 15 x
oder vergleichbar). €72,00 (€ 64,80) VHS-Zentrum

Buch: Chiaro! A1 Nuova edizione (Hueber Verlag) ab Lektion 3

Sophie De Wolf Fo354
Fr., 21.02., 10.30-12.00 Uhr, 15 x
€ 94,50 (€ 85,00) VVHS-Pavillon Herder Gymnasium

B Online-Kurs Italienisch - Niveau A1
Fur Teilnehmer mit entsprechenden Vorkenntnissen.
Buch: Chiaro! A1 Nuova Edizione (Hueber Verlag) ab Lektion 7/8

Der Kurs findet Uber Zoom statt. Sie bekommen kurz vor Kursanfang
die Zugangsdaten per E-Mail zugeschickt.

Donatella Renn Fo355
Mi., 19.02., 19.30-21.00 Uhr, 15 x

€ 117,00 (€ 105,30)

Kleingruppe Online bei Ihnen zu Hause

€ 94,50 (€ 85,00)

M ltalienisch - Niveau A2+ Auffrischung und Konversation

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, die bereits liber das A2-Ni-
veau verfligen und ihre vorhandenen Sprachkenntnisse vertiefen
mochten. Hier erhalten Sie landeskundliche Einblicke, wiederholen
wichtige Kapitel der Grammatik, schulen lhre Sprachkompetenz und
erweitern Ihren Wortschatz.

In un corso di conversazione di livello A2 sono in primo piano testi
scritti sulla cultura e I'attualita italiane.

Materialien werden von der Kursleitung zur Verfligung gestellt.
Petra Beger Fo361

Mo., 17.02., 18.00-19.30 Uhr, 15 x
Berufschule Schulgelande Raum C1

M Italienisch - Niveau A1
Fir Teilnehmer mit entsprechenden Vorkenntnissen.
Buch: Chiaro! A1 Nuova edizione (Hueber Verlag) ab Lektion 8/9

Gabriele Casu Fo356
Mo., 17.02., 10.15-11.45 Uhr, 15 x
€72,00 (€ 64,80) VHS-Zentrum

M ltalienisch - Niveau A1

Fir Teilnehmer mit entsprechenden Vorkenntnissen (3 Semester oder
vergleichbar).

Buch: Chiaro! A1 Nuova edizione (Hueber Verlag) ab Lektion 7

Annika Thiem Fo357
Do., 20.02., 19.15-20.45 Uhr, 15 x
€ 94,50 (€ 68,10) Berufschule Schulgelande Raum C1

Kleingruppe

Konversationskurse

M ltalienisch - Niveau A2/B1, Viaggio In Italia

Il nostro viaggio attraverso il Bel Paese continua. Conosceremo regio-
ni, citta, paesini dal nord al sud, dall'est all'ovest. Scopriremo delle cu-
riosita, delle abitudini e delle specialita gastronomiche attraverso let-
ture varie, esercizi di ascolto, contributi video e altro materiale autenti-
co. In un'atmosfera simpatica e aperta arricchiremo il nostro vocabola-
rio e ripasseremo anche alcuni argomenti grammaticali. Nuovi parteci-
panti sono sempre benvenuti!

Material wird von der Kursleitung zur Verfiigung gestellt.

Petra Beger Fo364
Mo., 17.02., 19.40-21.10 Uhr, 15 x

€ 117,00 (€ 105,30)

+ ca. € 5 Materialkosten

Berufschule Schulgelande Raum C1

M ltalienisch - Niveau A1

Fur Teilnehmer mit entsprechenden Vorkenntnissen (Ende Niveau
A1)

Buch: Chiaro! A1 Nuova edizione (Hueber Verlag) ab Lektion 10

Annika Thiem Fo358
Di., 18.02., 19.15-20.15 Uhr, 15 x

€78,00 (€ 68,10)

Kleingruppe Berufschule Schulgelande Raum C1

Niveau A2

M Online-Kurs ltalienisch - Niveau A2
Fir Teilnehmer mit entsprechenden Vorkenntnissen
Buch: Chiaro! A2 Nuova Edizione (Hueber Verlag) ab Lektion 3/4

Der Kurs findet Uber Zoom statt. Sie bekommen kurz vor Kursanfang
die Zugangsdaten per E-Mail zugeschickt.

Donatella Renn Fo359
Mi., 19.02., 18.00-19.30 Uhr, 15 x

€ 117,00 (€ 105,30)

Kleingruppe Online bei Ihnen zu Hause

H Online-Konversationskurs Italienisch - Niveau
B1, Qua e la per I'ltalia

Venite per un viaggio attraverso ['talial Leggeremo testi, ascolteremo
interviste, ci scambieremo la parola. Conosceremo cosi le diversi re-
gioni, la vita e la cultura italiana.

Le attivita analitiche di grammatica e gli esercizi di produzione libera
offrono lo spunto per una riflessione ed un approfondimento delle pro-
prie conoscenze.

Buch: Qua e la per I'ltalia (Hueber Verlag)

Der Kurs findet in der vhs.cloud statt. Die Zugangsdaten werden vor
Kursanfang mitgeteilt.

Manuela Schope Fo365
Mo., 17.02., 18.00-19.30 Uhr, 10 x

€78,00 (€70,20)

Kleingruppe Online bei Ihnen zu Hause

M Italienisch - Niveau A2

Wir erarbeiten Schritt fir Schritt den Stoff von Niveau A2. Wiederein-
steiger willkommen!

Buch: Chiaro! A2 Nuova edizione (Hueber Verlag) ab Lektion 3

€72,00 (€ 64,80)

M Italienisch - Niveau B1, Leichte Konversation und
Landeskunde
Lernen Sie in angenehmer Atmosphare Sprache, Land und Leute rich-
tig kennen! Auch fundierte Erklarungen zur Sprache fehlen nicht.

Unterrichtsmaterial wird von der Kursleitung zur Verfiigung gestellt.
Gabriele Casu Fo367

Mo., 17.02., 8.30-10.00 Uhr, 15 x
VHS-Zentrum

M ltalienisch - Niveau B1/B2, Conversazione

Mit vielen Ubungen werden die erworbenen Kenntnisse und die
Sprechfertigkeit verbessert.
Materialien werden von der Kursleitung gestellt.
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Angela Barile Fo368 Anna Soler Fo378
Fr., 21.02.,9.30-11.00 Uhr, 15 x Mi., 19.02., 19.00-20.30 Uhr, 15 x
€ 94,50 (€ 85,00) VHS-Zentrum €72,00 (€ 64,80) VHS-Pavillon Herder Gymnasium

Spanisch

Niveau A1

W Spanisch Auffrischung fiir Wiedereinsteiger - Niveau A1

Sie haben mal vor langerer Zeit Spa-
nisch gelernt und mdchten jetzt wie-
der einsteigen, wollen aber zuerst Ih-
re Kenntnisse grindlich auffrischen?
Der Kurs startet wieder von Anfang
an, wird aber zligig vorwérts kom-
men. Um ein intensives und zielge-
richtetes Lernen zu ermdglichen, wird
in einer Kleingruppe unterrichtet.
Kursmaterialien werden im Kurs be-
kannt gegeben.

Maria Angeles Osorio Téllez Fo371
Di., 18.02., 10.15-11.45 Uhr, 10 x

€78,00 (€70,20)

Kleingruppe VVHS-Pavillon Herder Gymnasium

Hl Spanisch - Niveau A1
Fur Teilnehmer mit geringen Vorkenntnissen.
Buch: Impresiones A1 (Hueber Verlag), ab Lektion 4

Rosa lliana Rivas Lopez Fo372
Mo., 17.02., 19.45-21.15 Uhr, 12 x
€75,60 (€ 68,00) + Material Berufschule Schulgelande Raum C4

M Spanisch fiir den Urlaub - Niveau A1+

Fur Teilnehmende mit Vorkenntnissen (A1 vollendet oder ver-
gleichbar), die ihre Sprachkenntnisse fiir den Urlaub verbessern und
ausbauen mochten. Der Fokus liegt auf Kommunikation.

Um ein sehr intensives und zielgerichtetes Lernen zu ermdglichen,
wird in einer Kleingruppe unterrichtet.

Materialien werden von der Dozentin bereitgestellt.

Maria Angeles Osorio Téllez Fo375
Di., 18.02., 8.30-10.00 Uhr, 10 x
€78,00 (€70,20) VHS-Pavillon Herder Gymnasium

Niveau A2

H Spanisch - Niveau A2.1

Fur Teilnehmer mit entsprechenden Vorkenntnissen (Niveau A1
vollendet).

Nach einer Wiederholung der wichtigsten Themen aus Niveau A1 wer-
den wir mit Niveau A2 starten. Quereinsteiger sind herzlich willkom-
men!

Buch : Con gusto nuevo A2 (Klett Verlag) ab Lektion 1

Rosa lliana Rivas Lopez Fo376
Mo., 17.02., 18.00-19.30 Uhr, 12 x
€75,60 (€ 68,00) + Material Berufschule Schulgelande Raum C4

M Spanisch - Niveau A2
In einer angenehmen und entspannten Lernatmosphare machen wir
uns auf Niveau A2 mit neuen Themen der spanischen Sprache und
Grammatik vertraut. In dieser netten Gruppe wird der Kurs auch Wie-
dereinsteigern Spafl machen.

Buch: Con gusto nuevo A2 (Klett-Verlag) ab Lektion 3/4

M Spanisch - Niveau A2
Buch: Con gusto nuevo A2 (Klett-Verlag) ab Lektion 6/7

Anna Soler Fo379
Mi., 19.02., 8.30-10.00 Uhr, 15 x
€72,00 (€ 64,80) VHS-Pavillon Herder Gymnasium

Niveau B1

M Spanisch - Niveau B1

In einer angenehmen und entspannten Lernatmosphare machen wir
uns mit neuen Themen der spanischen Sprache und Grammatik ver-
traut. Neben dem Buch behandeln wir auch Artikel aus ECOS. In die-
ser netten Gruppe wird der Kurs auch Wiedereinsteigern Spall ma-
chen!

Buch: Con gusto nuevo B1 (Klett-Verlag) ab Lektion 5/6

Anna Soler Fo381
Do., 20.02., 19.00-20.30 Uhr, 15 x
€ 94,50 (€ 85,00) VVHS-Pavillon Herder Gymnasium

H Spanisch - Niveau B1
Buch: Con gusto B1 (Klett-Verlag) ab Lektion 6/7

Anna Soler Fo382
Do., 20.02., 8.30-10.00 Uhr, 12 x

€ 93,60 (€ 84,20)

Kleingruppe Seminarraum VHS-Zentrum

Konversationskurse

M Spanisch - Niveau A2, Conversacion facil

En este curso hablamos con dialogos cortos en un espariol facil. Hab-
lamos de lo que nos gusta y lo que no, de la gente, del tiempo, de los
vigjes, de los temas que te interesan. Y repetimos las estructuras
muchas veces.

Materialien werden von der Kursleitung gestellt.

Mar Rodriguez Fo385
Fr., 14.03., 16.30-18.00 Uhr, 5 x

€48,00 (€ 43,20)

Kleingruppe Seminarraum VHS-Zentrum

Das besondere Angebot

M Forchheim en espafiol. Conversando por la
ciudad

Conversando en espafiol por la ciudad de Forchheim. Hablamos en
un espafiol facil sobre lo que sabemos cada uno de Forchheim y los
puntos de interés del grupo. En un didlogo entre los participantes, en
un encuentro por la historia de la ciudad.

Wir spazieren durch die Stadt und sprechen in leichtem Spanisch iiber
das, was jeder von uns (iber Forchheim wei8 und Uber die Interessen
der Gruppe. Im Dialog zwischen den Teilnehmern erfahren wir ge-
meinsam Interessantes uber die Geschichte der Stadt.

Treffpunkt: VHS-Zentrum, Hornschuchallee 20

Mar Rodriguez Fo387
Fr., 09.05., 15.00-16.30 Uhr

kostenfrei, Anmeldung erforderlich! Forchheim
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Entspannung - Korpererfahrung

Bitte bringen Sie zu allen Bewegungskursen saubere
Schuhe, ein Getrank und eine Gymnastikmatte mit.

W Korpererfahrungs-Mix

Sie mdchten in verschiedene Kursangebote einmal hinein schnuppern
und herausfinden, was und welcher Stil lhnen am meisten zusagt?
Dann melden Sie sich jetzt fur den Kérpererfahrungs-Mix an! Es er-
warten Sie unterschiedliche Kursleitungen, die Ihnen an den Abenden
Einblicke in folgende Themen bieten werden: Yoga, Pilates, Felden-
krais, Achtsamkeit und Faszientraining. Es sind keine Vorkenntnisse
erforderlich.

Do., 26.06., 18.45-20.00 Uhr, 6 x Fo400
€ 39,00 (€ 35,10) Kleingruppe Turnhalle Herder-Gymnasium

Harald Eggers Fo405A
Sa., 15.03., 9.00-16.00 Uhr
€ 62,40 (€ 56,20) pro Paar Multifunktionsraum VHS-Zentrum
Harald Eggers Fod05B
Sa., 26.04.,9.00-16.00 Uhr
€ 62,40 (€ 56,20) pro Paar Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Hl Dehn- und Streckiibungen mit Progressiver
Muskelentspannung
Der Korper und seine einzelnen Korperpartien sollen durch Dehnen
und Strecken von Kopf bis Fufl wieder mehr gesplrt werden! Alle
Ubungen werden langsam und mit Bedacht ausgefiihrt, ohne
Schmerzgrenzen zu (berschreiten und nur soweit sie korperlich
schmerzfrei maglich sind! Erganzt werden diese Ubungen durch Pro-
gressive Muskelentspannung nach Jacobson. Bendtigt werden: Matte,
Decke, Kissen, bequeme Kleidung, Getrank.

Karin Wagner Fo401
Do., 20.02., 18.30-19.30 Uhr, 5 x
€ 26,00 (€ 23,40) Online bei lhnen zu Hause

M Partner-Massage zur Entspannung mit Shiatsu-Elementen

Lernen Sie an diesem Tag die wohltuenden Wirkungen kennen von
absichtslosem Beriihren und Beriihrtwerden, von Nichtstun, sich An-
lehnen, Entspannen und Regenerieren. Shiatsu wird auf dem Boden
am bekleideten Kérper praktiziert und Sie erfahren eine sehr besonde-
re Art der Berlhrung. Behutsame und achtsame Kdrperiibungen aus
dem Shiatsu (Rotation, Stretching, Schaukel, etc.) werden vorgezeigt
und unter Anleitung ausgefiihrt, um den Korper zu entspannen. Atem-
ibungen und Auflockerungs- sowie Koordinationsiibungen helfen dem
Korper loszulassen und sich zu zentrieren. Bitte pro Paar eine grole
Decke, ein Kissen und eine Gymnastikmatte mitbringen. Eine Anmel-
dung pro Paar genigt.

Héléne Maréchal Fo406A
So., 23.02., 16.00-19.00 Uhr

H Entspannung zur Wochenmitte

Zur Ruhe kommen, auch wenn die Gedanken weitergehen? Mit Atem-
libungen aus dem Qi Gong kommst Du bei Dir selbst an. Mit achtsa-
mer Kérperwahrnehmung, Muskelentspannung und Autogenem Trai-
ning erlebst Du -mehr und mehr- auch eine tiefere Entspannung. Klei-
ne Traumreisen bilden den Abschluss, bevor es gestarkt in die nachs-
ten Tage geht. Natirlich bekommst Du dabei auch die wichtigsten
Grundlagen vermittelt, um verschiedene Techniken auch im Alltag an-
zuwenden. Immer gut: Kissen und Decke mitzubringen.

Manuela Wehr Fo402
Di., 18.02., 18.00-19.30 Uhr, 7 x

€ 54,60 (€ 49,10) Kleingruppe Adalbert-Stifter-Schule

€ 31,20 (€ 28,10) pro Paar Aikido-Zentrum
Héléne Maréchal Fo406B
So., 16.03., 16.00-19.00 Uhr

€ 31,20 (€ 28,10) pro Paar Aikido-Zentrum
Héléne Maréchal Fo406C
So., 06.07., 16.00-19.00 Uhr

€ 31,20 (€ 28,10) pro Paar Aikido-Zentrum

M Riickenmassagekurs fiir Paare

Massage tut jedem gut, zudem haben Berlihrungen auch eine positive
Wirkung auf Kérper und Geist. Lemen Sie die Grundlagen der Massa-
ge kennen, um lhre(n) Liebste(n) mit einer schonen Rickenmassage
zu verwdhnen. Eine Anmeldung pro Paar.

Nico Radeck Fo404
Sa., 29.03., 9.00-14.00 Uhr
€ 52,00 (€ 46,80) pro Paar Turnhalle Herder-Gymnasium

€ 10,40 (€ 9,40)

H Vital-Harmonie fiir Korper, Geist und Seele aus Sicht der
TCM

In diesem Vortrag erfahren Sie:

* Was Sie (iber die Basis der TCM: die Fiinf-Wandlungsphasen wis-
sen sollten und wie Sie gezielt auf Yin und Yang Einfluss nehmen
konnen, um lhr energetisches Gleichgewicht wiederherzustellen

* Wie Sie sich im Herbst vor Lunge-Qi-Mangel, Allergien oder Darm-
entziindungen und im Winter vor schweren Erkaltungen, Dauermu-
digkeit und Blasenentziindungen schiitzen kénnen

* Wie Sie mit Hilfe der Akupunktmassage lhre Selbstheilungskrafte
aktivieren kdnnen

*  Wie eine speziell fiir Herbst und Winter abgestimmte Erahrung
dazu beitragen kann, Ihre Gesundheit zu stabilisieren

* Welche Qi Gong Ubungen Ihnen helfen kdnnen, Ihre Vitalitat auch
bei Kalte zu steigern

Der Vortrag wird durch Medien unterstiitzt und durch zahlreiche Ubun-

gen aufgelockert.

Yan Yan Zhao Fo407
Di., 18.03., 19.00-21.00 Uhr
VHS-Zentrum

H Thai-Yoga-Massage fiir Zwei

In diesem Kurs bekommen Paare, Freunde und Familienmitglieder
einen Einblick in die Kunst der traditionellen thailandischen Massage.
Eine Technik, die auf Achtsamkeit, sanften Dehnungen und dem Ein-
satz von Druckpunkten basiert. Im Kurs lernen Sie, sich gegenseitig
im Austausch mit einer 30-min(tigen traditionellen Thai-Yoga-Massa-
ge zu verwdhnen. Wahrend des Kurses werden die Teilnehmer ange-
leitet, die Massagebewegungen korrekt auszufiihren. Die Energie im
Korper wird harmonisiert, was eine tiefe Entspannung fordert. Das kor-
perliche Wohlbefinden steigt und durch die gegenseitige Fiirsorge und
Achtsamkeit kann auch die paarinterne Bindung gestarkt werden.
Thai-Yoga Partnermassage findet in bequemer Kleidung auf einer
Matte liegend statt. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. 1 Buchung je
Paar.

M Ruhe finden durch Achtsamkeit

Gelassenheit und innere Ruhe finden durch Ubungen aus Achtsamkeit
und weichem Qigong fiir Anfanger mit oder ohne Vorkenntnisse. Acht-
samkeit ist eine Form der Meditation und stammt urspringlich aus
dem Buddhismus. ,Achtsam sein* bedeutet, den Moment bewusst
wahrzunehmen, ohne ihn zu bewerten. In Anlehnung an das obige Zi-
tat von Thich Nhat Hanh (1926-2022, buddhistischer Monch und Acht-
samkeitslehrer) vermittelt bzw. vertieft dieser Kurs Grundkenntnisse
der Achtsamkeit: Body Scan, Achtsamkeit auf Atem, Kérper, Gedan-
ken und Gefiihle, Geh-Meditation, Meditation der Herzensgiite, kleine
Atem- und Achtsamkeits-Ubungen fiir den Alltag. Sanfte Bewegungs-
libungen aus dem weichen Qigong zur Férderung des Kérperbewusst-
seins und der Koordination runden diesen Kurs ab.
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Peter Weber Fo408 H Hatha Yoga
Do., 13.03., 18.45-19.45 Uhr, 8 x
€ 41,60 (€ 37,40) Kleingruppe Turnhalle Herder-Gymnasium Barbara Neuner Fo415A

Hl Qi Gong fiir den Riicken zum Kennenlernen

Eine gesunde und bewegliche, fiir den Qi-Fluss durchlassige Wirbel-
séule ist von zentraler Bedeutung fiir die Gesundheit unseres Korpers
und unsere eigene Lebensqualitat. Wir leren einfache, aber wir-
kungsvolle Qi Gong-Ubungen fiir unseren Riicken - im Stehen, Sitzen
und Liegen.

Bernd Uhlich Fo409
Sa., 22.03., 10.00-17.00 Uhr
€25,20 (€ 22,70) Turnhalle Berufsschule

Di., 18.02., 17.00-18.15 Uhr, 13 x
€68,30 (€ 61,50)

Turnhalle Reuth

Barbara Neuner
Di., 24.06., 17.00-18.15 Uhr, 8 x
€42,00 (€ 37,80)

Fo415B

Treffpunkt: Hutstralle 35 Forchheim

B Qi Gong - Shibashi- 18 Ubungen der Harmonie

Taiji Qi Gong Shibashi, das Qigong der 18 Bewegungen, gehort zu
den beliebtesten Qi Gong-Formen weltweit. Die leicht zu erlernenden
Ubungen mobilisieren den Korper, harmonisieren den Qi-Fluss und
beruhigen den Geist. Die Zellen des Korpers werden durch die be-
wusste tiefe Atmung, die den Stoffwechsel anregt, mit frischer Energie
versorgt. Muskeln, Sehnen, Bander, Gelenke und Organe werden ge-
starkt, Stress wird effektiv abgebaut und ihm vorgebeugt.

Bernd Uhlich Fo410
Do., 20.02., 17.30-18.45 Uhr, 15 x
€78,80 (€70,90) Turnhalle Berufsschule

Agathe Fuhrmann
Di., 18.02., 16.45-17.45 Uhr, 6 x
€25,20 (€22,70)

M Hatha Yoga Stufe 2 (Mittelstufe + Fortgeschrittene)

Fo415C

Turnhalle Herder-Gymnasium

Hl Tai Chi Workshop - Stockform nach Zhang Wan Fu

Diese Gerateform ist eine {iberaus elegante Ubungsabfolge, die auch
bei Anfangern schnell beeindruckend gut aussieht und die sehr viel
Spall macht. Tai Chi-Vorkenntnisse sind hilfreich, aber nicht Voraus-
setzung. Mitzubringen: ein Stock in der L&nge bis zur eigenen Nase

z. B.(Gardinen-) Stange.

Bernd Uhlich Fo411
Sa., 21.06., 10-16 Uhr
So., 22.06., 10-14 Uhr

€46,80 (€42,10) Turnhalle Berufsschule

M Tai Chi - Lange Form des Yang-Stils (fiir Fortgeschrittene )
Wir beschaftigen uns weiter mit dem dritten Teil der Langen Form.

Bernd Uhlich Fo412A
Do., 20.02., 18.45-20.00 Uhr, 15 x
€78,80 (€70,90) Turnhalle Berufsschule

M Tai Chi - Stockform nach Zhang Wan Fu - fiir
Fortgeschrittene
Diese Gerateform ist eine {beraus elegante Ubungsabfolge, die be-
eindruckend gut aussieht und sehr viel SpaB macht. Wir machen da
weiter, wo wir im letzten Semester aufgehdrt haben.

Bernd Uhlich Fo412B
Do., 20.02., 20.00-21.30 Uhr, 15 x
€ 94,50 (€ 85,00) Turnhalle Berufsschule

B Yoga fiir Anfanger mit oder ohne Vorkenntnisse

Angelika Wolfel-Holzel Fo413
Mi., 12.03., 16.15-17.45 Uhr, 11 x
€69,30 (€ 62,40) Turnhalle Herder-Gymnasium

Bl Yoga in der Schwangerschaft (ab 4. Monat)

Peggy Martin Fo414
Mo., 17.02., 16.15-17.45 Uhr, 12 x

€75,60 (€ 68,00) Turnhalle Herder-Gymnasium

Agathe Fuhrmann
Di., 18.02., 15.30-16.30 Uhr, 6 x
€25,20 (€22,70)

M Hatha Yoga Stufe 1 (Anfanger und Wiedereinsteiger) Teil 1

Fo415D

Turnhalle Herder-Gymnasium

Agathe Fuhrmann
Di., 29.04., 16.45-17.45 Uhr, 6 x
€25,20 (€22,70)

M Hatha Yoga Stufe 2 (Mittelstufe + Fortgeschrittene)

Fo415E

Turnhalle Herder-Gymnasium

Agathe Fuhrmann
Di., 29.04., 15.30-16.30 Uhr, 6 x
€25,20 (€ 22,70)

M Hatha Yoga Stufe 1 (Anfanger und Wiedereinsteiger) Teil 2

Fo415F

Turnhalle Herder-Gymnasium

M Yoga

Gisela Peschka-Endres
Di., 18.02., 18.00-19.30 Uhr, 12 x
€75,60 (€ 68,00)

Fo416A

Don Bosco, Pfarrsaal

Gisela Peschka-Endres
Di., 18.02., 19.30-21.00 Uhr, 12 x
€ 75,60 (€ 68,00)

Fo416B

Don Bosco, Pfarrsaal

H Yoga - Fortfiihrung

Helga Korfgen-Neutzner
Mo., 17.02., 8.30-10.00 Uhr, 8 x
€50,40 (€ 45,40)

Fo417A

Turnhalle Herder-Gymnasium

H Yoga

Helga Korfgen-Neutzner
Di., 18.02., 18.00-19.30 Uhr, 8 x
€ 50,40 (€ 45,40)

Fo417B

Turnhalle Herder-Gymnasium

Helga Korfgen-Neutzner
Di., 18.02., 19.40-21.10 Uhr, 8 x
€50,40 (€ 45,40)

Fo417C

Turnhalle Herder-Gymnasium

H Yoga gentle Flow

Christiane Hartmann
Di., 18.02., 17.00-18.00 Uhr, 10 x
€42,00 (€ 37,80)

Fo419A

Multifunktionsraum VHS-Zentrum
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H Guten Abend Yoga M Yoga Nidra - Der Sonne entgegen
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€ 20,80 (€ 18,70) Plattform: vhs.cloud

Christiane Hartmann Fo419B
Di., 18.02., 18.15-19.30 Uhr, 10 x . .
€52,50 (€ 47,20) Multifunktionsraum VHS-Zentrum ?Aiblr;%hélglﬂ?groo_zo 00 Uhr. 5 x Fod23D

Online bei Ihnen zu Hause

l Mit Yin Yoga durch die 5 Elemente des TCM

Yin Yoga fuft auf den Lehren der traditionellen Chinesischen Medizin
und kann als sehr ruhige, meditative Form des Yogas wunderbar von
allen korperlichen Leveln durchgefiihrt werden.

Caroline Heft Fo420A
Mo., 17.02., 17.30-18.30 Uhr, 5 x

€21,00 (€ 18,90) Bamberger Str. 60a, Saal

M Yin Yoga fiir Faszien und Seele

Christiane Hartmann Fo419C
Di., 20.05., 18.15-19.30 Uhr, 8 x M online-Kurs: Vinyasa Yoga zur <l|i”
€42,00 (€ 37,80) Multifunktionsraum VHS-Zentrum Sommersonnenv{ende g

Um die Sommersonnenwende und

damit den Ubergang in die zweite

(=] Jahreshélfte bewusst zu erleben, tref-
fen wir uns am 21. Juni vor Ort im
b o Stadtpark Forchheim. Ab dem 22. Ju-

g ni bekommst du taglich eine 20mini-

~ : - tige Yoga-Einheit zu deiner freien
Verfiigung. Du hast die Mdglichkeit

sie ganz flexibel in deinen Alltag einzubauen. Der Kurs ist fiir Anfanger
und Fortgeschrittene geeignet. Zu Hause brauchst du eine Matte, ein
Kissen und eine Decke und nattirlich ausreichend Platz um deine Mat-
te auszurollen. Die erste Einheit findet von 19.30-21.00 Uhr in Prasenz
statt (Treffpunkt Stadtpark FO Eingang Von-Brun-Strae an den 5

-

Caroline Heft Fo420B T
Mo., 28.04., 17.30-18.30 Uhr, 6 x oren)
€25,20 (€22,70) Bamberger Str. 60a, Saal Sabine MeiRner Fod23E

M Yin Yoga fiir den Tagesausklang

€ 33,80 (€ 31,00) inkl. USt. €5,40

13 x ab 21.6. (in Présenz), danach tagl. online
Online bei Ihnen zu Hause

Darlene Napoleon Fo421 _— Canie v
M. 17,02, 19.30-20.30 Uhr, 10 x M online-Kurs: Mit Yin Yoga durch den Sommer  —[[1]
€42,00 (€ 37,80) Adalbert-Stifter-Schule

H online-Kurs: Yoga online — bequem von daheim <m

Zur Einfiihrung in die gemeinsame Online-Zeit dient eine Prasenzstun-
de, bei der ich Sie nach Méglichkeit alle kennenlernen und die wich-
tigsten Ansagen und Ausrichtungen (,Alignments®) erlautern mdochte,
damit Sie danach sicher online mit mir weiter iben kénnen. Diese Ein-
fihrung findet am ersten Kurstag im VHS-Zentrum, 2. Stock, Multi-
funktionsraum statt. Bitte zu Hause bereitlegen: nicht rutschende Yo-
ga- oder Gymnastikmatte, Decke, 2 Yogabldcke oder feste Kissen, be-
queme Kleidung.

Geniele wahrend der heillen Tage im August taglich eine 15minitige
Yin Yoga Einheit. Du kannst die Ubungen ganz individuell in deinen
Tagesablauf einplanen, da es sich um Aufzeichnungen handelt. Wir
beginnen gemeinsam am 15. August und enden am 13. September
vor Ort in Prasenz im Stadtpark Forchheim. Traditionell wurden die 30
Tage nach Marid Himmelfahrt auch Frauen Dreifiger genannt und
wurden dem Sammeln von Krdutern gewidmet. Nutze die Zeit, dich
mit der Natur zu verbinden und génne dir taglich diese Auszeit. Do.,
15. August, 19.00-20.30 Uhr, Yogaeinheit, Stadtpark Forchheim

Fr., 13. September, 18.00-19.30 Uhr, Yogaeinheit, Stadtpark Forch-
heim, (Treffpunkt Stadtpark FO Eingang Von-Brun-Stralle an den 5
Toren)

Ingrid Kdrber Fo423A Sabin_g MeiBner Fo423F
Mo., 17.02., 19.00-20.15 Uhr, 7 x 30 x taglich ab Do., 15. August
€ 36,80 (€ 33,10) Online bei Ihnen zu Hause €61,10 (€ 56,00) inkl. USt. €9,70 Online bei Ihnen zu Hause

H Yoga Nidra - Die Natur erwacht

Yoga Nidra ist eine gefiihrte Tiefenentspannung, die Kérper und Geist
in einen Zustand tiefer Ruhe versetzt und so hilft, Stress abzubauen

<m

H Yoga in Kombination mit Feldenkrais
Ein Mix aus klassischen Asanas kombiniert mit Feldenkrais Sequen-
zen. Komplettiert wird diese Stunde mit Energietibungen (Jin Shin
Jyutsu oder Mudras)

und das innere Gleichgewicht zu stérken. Dabei gehen wir thematisch Andrea Brocke Fod24
auf die Jahreszeit ein. Bitte warm anziehen, eine Matte, Decke und Mi., 19.02., 18.30-20.00 Uhr, 15 x
evtl. ein Kopfkissen bereitlegen. Du libst ganz entspannt von zuhause € 94,50 (€ 85,00) Turnhalle Herder-Gymnasium

aus.

Sabine MeiRner Fo423B B Outdoor Yoga
Mo., 17.02., 19.00-20.00 Uhr, 5 x - .
€ 20,80 (€ 18,70) Plattform: vhs.cloud Online bei Ihnen zu Hause Christiane Schmidt Fo425A
Mi., 07.05., 17.00-18.00 Uhr, 8 x
. . € 33,60 (€ 30,20) Treffpunkt: Spielplatz an der Von-Brun-Str.
M Yoga Nidra - Der Friihling kommt —]
Christiane Hartmann Fo425B
. . Mi., 21.05., 18.15-19.30 Uhr, 8 x
Sabine MeilRner Fod23C € 42,00 (€ 37.80)

Mo., 28.04., 19.00-20.00 Uhr, 5 x

€ 20,80 (€ 18,70) Plattform: vhs.cloud Online bei Ihnen zu Hause

Stadtpark an der Martinsschule, Eingang tiber Wallstralte

Eine Ubersicht aller online-Kurse finden Sie unter www.vhs-forchheim.de
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M Yoga zur Entspannung fiir Frauen (anlésslich des
Internationalen Frauentages)

Lisa Kindschus Fo426
Mi., 12.03., 19.00-20.30 Uhr
Multifunktionsraum VHS-Zentrum

kostenfrei

M Entspannte Schultern - gel6éster Nacken mit der Franklin-
Methode ®

Bringen Sie lhre Schulterverspannungen zum Schmelzen und den
Kopf in miihelose Balance. Mit SpaR und originellen Ubungen entde-
cken wir, wie unser Korper sich mit Leichtigkeit durchs Leben bewe-
gen kann. Lassen Sie lhre Schultern aufatmen!

Die Franklin Methode® ist eine effiziente Kombination von Wahrneh-
mungsschulung, erlebter Anatomie, Imagination und Bewegung. Sie
setzt auf bewusstes, gesplrtes Erleben und Wahrnehmen der Anato-
mie des Kdrpers und seiner Funktion in Bewegung. Das Wissen bleibt
nicht im Kopf stecken, sondern wird spielerisch greifbar und tragt auf
erfahrbare Weise zur Verbesserung unserer Haltung bei. Ein Kurs fiir
alle, die mit mehr Geschmeidigkeit und Leichtigkeit durchs Leben ge-
hen wollen. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Rita Schon Fo426A
So., 16.03., 10.00-13.00 Uhr

€ 15,60 (€ 14,00) Kleingruppe VHS-Zentrum

H Beckenbodenpower - Dynamisches Training mit der
Franklin-Methode®

Die Franklin-Methode® ist ein Bewegungstraining der besonderen Art:
es wird mit der Kraft der inneren Vorstellung gearbeitet. Mit zahlrei-
chen fantasievollen Ubungen gehen wir auf Entdeckungsreise in den
Korper und erreichen mehr Wohlbefinden, Lockerheit und Bewe-
gungsfreude. Aufrichtung, Beweglichkeit und Koordination werden ver-
bessert. Sptiren Sie die Beweglichkeit inrer Beckengelenke und die In-
tegration der Beckenbodenmuskulatur in vielen Alltagsbewegungen an
sich selbst. Die eine oder andere Spannung im unteren Riicken und
im Schulterbereich kann sich ebenfalls Isen.

Ein Kurs fir alle jeden Alters, die mit mehr Geschmeidigkeit und
Leichtigkeit durchs Leben gehen wollen. Es sind keine Vorkenntnisse
erforderlich.

Rita Schon Fo426B
So., 06.04., 10.00-13.00 Uhr
€ 15,60 (€ 14,00) VHS-Zentrum

M Gut zu FuB - Gesunde Basis mit der Franklin-Methode®

Unsere File tragen uns ein Leben lang und auch sie lieben es, ein-
mal im Mittelpunkt zu stehen. In diesem Workshop werden wir die
Anatomie der FiiRe verstehen und praktische Ball- und Band-Ubungen
fir gesunde, bewegliche FiiRe unterstiitzen uns dabei. Sie lernen lhre
FuRe bewusster einzusetzen, erleben und verkorpern die Muskulatur,
was auch lhrer Korperhaltung zugutekommt. Entdecken Sie, wie Sie
mit Hilfe von Bildern lhre FiiRe neu kennenlernen und (wieder) wie auf
Wolken laufen. Die Franklin Methode® ist eine effiziente Kombination
von Wahrnehmungsschulung, erlebter Anatomie, Imagination und Be-
wegung. Wir haben zum Ziel, die Kdrperwahrnehmung zu verbessern
und das eigene Bewegungsverhalten zu mehr Leichtigkeit und Effizi-
enz anzuregen. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Rita Schon Fo426C
So., 02.02., 10.00-13.00 Uhr
€ 15,60 (€ 14,00) VHS-Zentrum

M Feldenkrais
Bitte Matte und/oder Decke mitnehmen!

Ekkehard Roepert Fo427
Do., 20.02., 19.45-21.00 Uhr, 10 x

€ 52,50 (€ 47,20) Turnhalle Herder-Gymnasium

M Qigong im Freien
Wir erlernen und praktizieren diverse Ubungen aus dem Medizini-
schen Qigong. Die sanften, flieRenden Bewegungen aktivieren den
Fluss der Lebensenergie (Qi). Dies fiihrt zu mehr innerer Ruhe und
Entspannung und wirkt positiv auf die Beweglichkeit, die Haltung und
die Atmung.

Magda Jakob-Schosser Fo497
Di., 29.04., 9.30-11.00 Uhr, 6 x
€ 37,80 (€ 34,00) Treffpunkt: Parkplatz Sportinsel

Gymnastik - Bewegung - Fitness

Bitte bringen Sie zu allen Bewegungskursen saubere
Schuhe, ein Getrdnk und eine Gymnastikmatte mit.

H Osteoporose-Gymnastik

Ingrid Pamperl Fo428A
Fr., 21.02.,9.25-10.10 Uhr, 12 x

€ 37,80 (€ 34,00) Don Bosco, Pfarrsaal
Ingrid Pamperl Fo428B
Fr., 21.02., 10.20-11.05 Uhr, 12 x

€ 37,80 (€ 34,00) Don Bosco, Pfarrsaal

Ml Riicken- und Beckenbodentraining sanft und effektiv (nur
fur Frauen)

Erika Pischel Fo430
Di., 18.02., 17.15-18.15 Uhr, 13 x

€41,60 (€ 37,40) Turnhalle Berufsschule

M Riicken- und Beckenbodentraining - sanft und effektiv (nur
fir Frauen)

Erika Pischel Fo431
Do., 20.02., 8.30-9.30 Uhr, 13 x

€41,60 (€ 37,40) Don Bosco, Pfarrsaal

H Riicken- und Beckenbodentraining - sanft und effektiv
Fortfiihrung

Erika Pischel Fo432
Do., 20.02., 9.40-10.40 Uhr, 13 x

€ 41,60 (€ 37,40) Don Bosco, Pfarrsaal

Erika Pischel Fo433
Do., 20.02., 10.50-11.50 Uhr, 13 x
€ 41,60 (€ 37,40)

Don Bosco, Pfarrsaal

M Riicken Fit - Starkung der Korpermitte

Matthias Ruschig Fo434

Mo., 17.02., 18.00-18.55 Uhr, 15 x

€48,00 (€ 43,20) Turnhalle Berufsschule
M Riicken Fit

Nico Radeck Fo435

Mo., 17.02., 11.15-12.15 Uhr, 17 x

€ 54,40 (€ 49,00) Turnhalle Herder-Gymnasium
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H Riicken Fit
Sandra Gareis Fo436
Di., 18.02., 19.45-20.45 Uhr, 10 x
€ 32,00 (€ 28,80) Multifunktionsraum VHS-Zentrum

M Riickhalt - die Wirbelsaule trainieren, den Riicken starken

Christine Schiitz Fo441
Di., 18.02., 9.30-10.30 Uhr, 12 x
€ 38,40 (€ 34,60) Turnhalle Berufsschule

H Riickenfitness

Alexandra Dotzer Fo442

Di., 18.02., 18.00-19.00 Uhr, 15 x

€48,00 (€43,20) untere Martinsturnhalle
B Wirbelsdulengymnastik

Isabella Knauer Fo443

Mi., 19.02., 8.30-9.30 Uhr, 15 x

€48,00 (€43,20) Turnhalle Berufsschule

Isabella Knauer Fo444

Mi., 19.02., 9.30-10.30 Uhr, 15 x

€48,00 (€ 43,20) Turnhalle Berufsschule
H Stretch und Relax

Erika Pischel Fo445

Di., 18.02., 18.30-19.30 Uhr, 13 x

€ 41,60 (€ 37,40) Turnhalle Berufsschule

M Faszienkatze

Eine Mischung aus aktivierenden Be-

wegungen, Faszienmassage und ent-

spannenden Dehn- und Streckbewe-

‘. gungen, den sog. Katzenbewegun-

gen nach Thomas Hanna. Ziel: Redu-

‘ zierung von spannungsbedingten

- === = Schmerzen des gesamten Muskel-

und Bewegungsapparates, vor allem

Ricken-, Schulter- und Halsbereich, Verbesserung der Beweglichkeit

und des Kérperbewusstseins, sowie der Regeneration nach korperli-
cher Belastung.

Rudolf Kari Fod447A
Fr., 21.02.,9.00-10.30 Uhr, 7 x

€44.10 (€ 39,70) Turnhalle Herder-Gymnasium
Rudolf Kari Fo447B
Fr., 21.02., 17.00-18.30 Uhr, 7 x

€44.10 (€ 39,70) Turnhalle Herder-Gymnasium

M FaszienVital

Durch Dehn- und Sprunglibungen sowie der Faszienrollmassage wer-
den verklebte Muskelzellen und Bindegewebe geldst sowie der Stoff-
wechsel angeregt. Ziel ist es, Verspannungen und die daraus resultie-
renden Schmerzen zu 18sen, die Beweglichkeit sowie die Korperhal-
tung zu verbessern. Bitte mitbringen: Faszienrolle und Faszienball
wenn vorhanden

Markus Agrikola Fo4438
Fr., 21.02., 19.00-20.00 Uhr, 12 x

€ 38,40 (€ 34,60) Turnhalle Berufsschule

M Piloxing®
Intensives, koordinatives Intervall-Training, welches schnelle, kraftvol-

le Boxbewegungen mit asthetischen, straffenden Pilatesiibungen und
lockeren Tanzschritten vereint.

Dorothea Hafner Fo449
Do., 13.03., 20.00-21.00 Uhr, 10 x
€ 32,00 (€ 28,80) Turnhalle Reuth

H Mit Pilates im Gleichgewicht - Fortgeschrittene & Erfahrene

Jennifer Matern Fo450A
Mo., 24.02., 17.55-18.55 Uhr, 15 x
€63,00 (€ 56,70) Turnhalle Herder-Gymnasium
Jennifer Matern Fo450B
Mo., 24.02., 19.05-20.05 Uhr, 15 x
€63,00 (€ 56,70) Turnhalle Herder-Gymnasium

M Pilates- und Faszientraining

Gerlinde Ohlmann Fo452A
Mi., 19.02., 17.30-18.30 Uhr, 10 x
€ 32,00 (€ 28,80) Turnhalle Berufsschule
Gerlinde Ohlmann Fo452B
Mi., 19.02., 18.35-19.35 Uhr, 10 x
€ 32,00 (€ 28,80) Turnhalle Berufsschule

M Pilates-Training mit Vorkenntnissen

Christine Schiitz Fo453A
Di., 18.02., 8.30-9.30 Uhr, 12 x
€ 38,40 (€ 34,60) Turnhalle Berufsschule
Christine Schiitz Fo453B
Do., 20.02., 8.05-9.05 Uhr, 12 x
€ 38,40 (€ 34,60) Turnhalle Berufsschule

M Pilates-Training mit Vorkenntnissen 2

Birgit Kaletsch Fo454
Fr., 21.02., 8.45-9.45 Uhr, 10 x
€42,00 (€ 37,80) Aikido-Zentrum

H Frauengymnastik

Cornelia Radovanovic Fo457
Mo., 17.02., 17.35-18.35 Uhr, 16 x

€51,20 (€46,10) untere Martinsturnhalle

Cornelia Radovanovic Fo458
Mo., 17.02., 18.45-19.45 Uhr, 16 x

€51,20 (€ 46,10) untere Martinsturnhalle

M Fit durch Eigengewichts-Ubungen

Fit bleiben oder fit werden durch einfache und schwerere Ubungen mit
dem eigenen Korpergewicht. Jede Ubung ist fir Anfanger sowie Fort-
geschrittene gleichermalen durchfiihrbar durch Intensitdtsabwand-
lung.

Matthias Ruschig Fo459
Mo., 17.02., 17.00-17.55 Uhr, 15 x
€48,00 (€ 43,20) Turnhalle Berufsschule
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Hl Mixed-Volleyball mit guten Vorkenntnissen Anna-Lena Kénig-Hofmann Fo464D
Damit auch alle wirklich Freude am Do., 28.08., 17.00-18.30 Uhr
_ Spiel haben kénnen, ist es notwen- €7,80 (€7,00) Treffpunkt: Schleuseninsel Spielplatz

dig, dass alle die grundsatzlichen Ab-
laufe, Regeln und Grundtechniken

. beherrschen. Entsprechende Vor-
f kenntnisse werden deshalb fiir die
¥ ) Teilnahme erwartet.

Giinter Klatt Fo460
Di., 18.02., 20.00-21.30 Uhr, 15 x
€72,00 (€ 64,80) Turnhalle Reuth

H Bodyfitness

Isabella Knauer Fo461

Mi., 19.02., 18.00-19.30 Uhr, 15 x

€72,00 (€ 64,80) obere Martinsturnhalle
H New Body

Christine Schiitz Fo462

Do., 20.02., 9.10-10.10 Uhr, 12 x

€ 38,40 (€ 34,60) Turnhalle Berufsschule
M Fun-Step

Step ist ein effektiver und einfacher Weg, das Herz- Kreislaufsystem
zu trainieren und Kalorien zu verbrennen. Die gesamte Bein- und Ge-
saBmuskulatur wird dabei beansprucht. Abwechslungsreiche Choreo-
graphien fordern nicht nur die Kondition, sondern auch die Koordinati-
on. Wir ,steppen” nicht nur auf einem, sondern oftmals sogar auf zwei
Brettern! Die Grundschritte sollten bereits ein Begriff sein.

Birgit Ehe-Ahlers Fo463
Mi., 19.02., 19.40-20.40 Uhr, 12 x
€ 38,40 (€ 34,60) Turnhalle Berufsschule

M Hula Hoop fiir Fortgeschrittene

Es geht weiter rund bei uns! Fiir diesen Kurs solltet ihr den Reifen in
beide Drehrichtungen sicher oben halten und wahrenddessen viel-
leicht auch schon den ein oder anderen FuR vom Boden heben kén-
nen. Wir erweitern unser Repertoire sowohl in Hoop Fitness als auch
Hoop Dance und werden die ersten Kombinationen und kleine Cho-
reographien erarbeiten. SpaR, Fitness und Flow stehen im Vorder-
grund! Fur den Kurs bendtigt ihr einen Fitness- oder Handmade-Hoop
mit einem Gewicht von ca. 800g bis max. 1,2 kg. Entsprechende
Hoops kénnen auch im Kurs ausprobiert und ggf. erworben werden.

Anna-Lena Kénig-Hofmann Fo464A
Di., 18.02., 18.20-19.35 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00) Turnhalle Reuth

M Insel-Hooping - Hula Hoop-Workshop auf der
Schleuseninsel

Hula-Hoop ist im Trend und macht SpaB! Wenn Sie erst einmal in die-
se Sportart hineinschnuppern méchten, ist dieser Workshop genau
das Richtige fiir Sie! Aber auch Fortgeschrittene werden ins Schwitzen
kommen bei dieser bunten Mischung aus Hoop Dance und Hoop Fit-
ness. Es ist garantiert fiir jedes Level etwas dabei.

Hoops werden gestellt.

Anna-Lena Kénig-Hofmann Fo464B
Do., 26.06., 17.00-18.30 Uhr
€7,80 (€7,00) Treffpunkt: Schleuseninsel Spielplatz
Anna-Lena Konig-Hofmann Fo464C
Do., 31.07., 17.00-18.30 Uhr
€7,80 (€7,00) Treffpunkt: Schleuseninsel Spielplatz

M Ganzkorper Workout

Sonja Herrmann Fo465
Mo., 17.02., 18.00-19.00 Uhr, 13 x

€41,60 (€ 37,40) Don Bosco, Pfarrsaal

Il PowerMove & Stretch

Bei diesem abwechslungsreichen Workout mit Musik kombinieren wir
Kraftigung, Koordination und Stabilisation. Wechselnde Hilfsmittel sor-
gen fir Spaf, und jeder steuert sein eigenes Level. Am Ende dehnen
und entspannen wir.

Ingrid Kérber Fo466
Fr., 21.02., 18.00-19.00 Uhr, 7 x
€ 22,40 (€ 20,20) Turnhalle Berufsschule

H mach mit, bleib fit!

Ganzkorpertraining, in dem Muskeln der Arme, Beine und des Riick-
ens gekraftigt werden. Cardiotraining und Stabilitatsiibungen kommen
dabei nicht zu kurz.

Anika Batz Fo467
Do., 27.02., 17.30-18.30 Uhr, 10 x
€ 32,00 (€ 28,80) Multifunktionsraum VHS-Zentrum

H Total Body Workout

Ein ganzheitliches Kraftausdauer-Workout, bei dem alle Muskelgrup-
pen des Korpers beansprucht, gestarkt und gedehnt werden.
Bitte Matte und zwei Hanteln mitbringen.

Birgit Ehe-Ahlers Fo468
Mi., 19.02., 18.15-19.15 Uhr, 12 x
€ 38,40 (€ 34,60) Don Bosco, Pfarrsaal

M Fit & Aktiv - Ganzkorpertraining

Dieser abwechslungsreiche Sportkurs bietet die ideale Kombination
aus Kraft-, Ausdauer- und Flexibilitatsiibungen. Durch gezielte Ubun-
gen wird die Muskulatur ganzheitlich gestérkt. Abgerundet wird das
Training durch Stretching. Der Kurs richtet sich an alle, die Spaf} an
Bewegung haben.

Nadine Schauer Fo469
Do., 20.02., 18.45-20.00 Uhr, 12 x
€48,00 (€ 43,20) Multifunktionsraum VHS-Zentrum

w

H deepWORK® und Crosstraining
Bei diesem Kurs wechseln sich deepWork® und Crosstraining ab.

Rainer Himmer Fo470
Mo., 17.02., 19.00-20.15 Uhr, 12 x
€48,00 (€ 43,20) Turnhalle Berufsschule

Bl HIIT - High intensity intervall Training

Sabrina Scharold Fo471
Mo., 17.02., 18.00-19.00 Uhr, 10 x
€ 32,00 (€ 28,80) obere Martinsturnhalle

Il HIIT Workout

Sonja Herrmann Fo472
Mo., 17.02., 19.00-20.00 Uhr, 13 x

€ 41,60 (€ 37,40) Don Bosco, Pfarrsaal
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B HIIT - sehr intensives Intervalltraining

Julia Frank Fo473
Di., 18.02., 19.15-20.15 Uhr, 10 x
€ 32,00 (€ 28,80) untere Martinsturnhalle

W AROHA®Workshop

AROHA® ist ein effektives Ganzkérper-Training im % Takt und setzt
verborgene Energien frei. Es festigt den Bauch, Oberschenkel, Gesaf
und fiihrt zu mehr innerer Ausgeglichenheit.

Inspiriert von Haka, Kung Fu und Thai Chi folgen im AROHA® starke,
kraftbetonte Ablaufe weichen Bewegungen im Wechsel. Diese sind in-
tensiv, gelenkschonend und leicht nachvollziehbar. Ein Herz-Kreislauf-
Training sowie ein optimaler Fett- und Kalorienkiller. AROHA® ist fir
Tanz- und Sportbegeisterte jeden Alters und jedem Fitness-Level ent-
wickelt worden.

Andrea Stohr Fo480A
Sa., 22.02., 10.00-12.00 Uhr
€10,40 (€ 9,40) Turnhalle Berufsschule
Andrea Stohr Fo480B
Sa., 15.03., 10.00-12.00 Uhr
€ 10,40 (€ 9,40) Turnhalle Berufsschule
Andrea Stohr Fo480C
Sa., 05.04., 10.00-12.00 Uhr
€10,40 (€ 9,40) Turnhalle Berufsschule

Sommer- & Outdoorkurse

W Nordic Walking fiir Einsteiger

Starten Sie mit Nordic Walking und der richtigen Technik. Neben der
korrekten Technik werden wir die Lockerung und Dehnung der Mus-
kulatur nicht auBer Acht lassen. Der Fokus liegt dabei auf einer ent-
spannten Schulter/Armmuskulatur. Nordic Walking Stécke sind vor-
handen. Sie benétigen wetterfeste Kleidung und festes Schuhwerk.

Jana Stiiwe Fo490A
Mo., 31.03., 17.30-18.30 Uhr, 8 x

€41,60 (€ 37,40) Treffpunkt: Parkplatz Sportinsel

l Nordic Walking fiir Fortgeschrittene

Wenn Sie mit der Technik vertraut sind, Spal® an der Bewegung im
Freien haben, Ihre Beweglichkeit fordern und Ihre Muskulatur lockern
wollen, dann ist dieser Kurs das Richtige fir Sie. Es sollte Ihnen mdg-
lich sein, in einem Tempo von 5-7 km/ h zu walken. Stdcke sind vor-
handen. Der Kurs findet auch bei Regen statt. Bitte festes Schuhwerk
und witterungsgerechte Kleidung tragen.

Jana Stiiwe Fo490B
Mo., 31.03., 18.45-19.45 Uhr, 8 x

€41,60 (€ 37,40) Treffpunkt: Parkplatz Sportinsel

<m

H Bewegungstreff unter freiem Himmel

Gemeinsam fallt es leichter, sich sportlich zu bewegen. Ohne Anmel-
dung kénnen Sie am offenen Treff teilnehmen. Alle Ubungen werden
im Stehen ausgetibt und jede/r kann das mitmachen, was sie oder er
kann. Im Laufe der Zeit wird jede/r sein Fitnesslevel erhdhen kdnnen.
Der Spaf dabei steht jedoch immer im Mittelpunkt. In Kooperation mit
dem Mehrgenerationenhaus.

Sonja Herrmann Fo491
Mi., 19.02., 9.30-10.15 Uhr, 20 x
kostenfrei

Wiese in der von Ketteler-StraBRe (gegentiber dem Kinderhaus)

l smovey Walking

Bewegung im Freien, frische Luft einatmen, die Farben der Natur ge-
niefen - mit smoveys gleich doppelt so wirkungsvoll. Schwingen Sie
sich fit mit integrierter Vibration! Die griinen Schwungringe mobilisie-
ren, kraftigen und entspannen, das Herz-Kreislauf-System wird ge-
starkt, das Lymphsystem wird angeregt, die Gelenke werden ge-
schmiert, das Immunsystem wird gekréaftigt - gute Laune inbegriffen.
Die smoveys werden gestellt.

Erika Pischel Fo492A
Mo., 07.04., 9.00-10.00 Uhr, 12 x

€ 40,40 (€ 36,40) inkl. Leihgebiihr Treffpunkt: Parkplatz Sportinsel

Erika Pischel Fo492B
Mo., 07.04., 10.15-11.15 Uhr, 12 x

€ 40,40 (€ 36,40) inkl. Leingebuhr  Treffpunkt: Parkplatz Sportinsel

Erika Pischel Fo492C
Mi., 09.04., 14.30-15.30 Uhr, 12 x
€ 40,40 (€ 36,40) inkl. Leihgebiihr

Treffpunkt: Parkplatz Sportinsel

M Fit in den Sommer

w

Fur Fortgeschrittene, die durch Spal® an der Bewegung fit werden wol-
len. Bitte mitbringen: Isomatte, Turnschuhe, Getrank und bequeme
Kleidung!

Matthias Ruschig Fo493
Mi., 02.04., 16.30-17.30 Uhr, 10 x
€ 32,00 (€ 28,80) Treffpunkt: Parkplatz Sportinsel

M Sanfter Einsteigerkurs ins Laufen

Wiirden Sie gerne mit dem Joggen beginnen? Wiirde es Sie freuen,
am Ende des Kurses 30 Minuten Laufen am Stiick gut schaffen zu
kénnen? Oder sind Sie beim Nordic Walking evtl. nicht mehr geni-
gend aktiviert? Dann ist dieses Kursangebot passend fiir Sie. Tanken
Sie Vitalitdt und Energie durch entspanntes Laufen in der Natur und
freuen Sie sich auf das Gemeinschaftserlebnis in der Gruppe. Entde-
cken Sie dabei Ihre neuen Mdglichkeiten - behutsam aufbauend durch
den bewussten Wechsel aus Jogging- und Gehphasen.

Wertvolle Informationen zur gesunden Ausdauerbewegung werden
ebenfalls im Kursrahmen gegeben.

Michael Cipura Fo495
Mi., 12.03., 17.15-18.15 Uhr, 10 x
€42,00 (€ 37,80) Treffounkt: Parkplatz Sportinsel

M Fit durch den Sommer |

Verschiedene Kursleitungen helfen
lhnen, die Zeit zwischen Sommer-
und Wintersemester sportlich zu
uberbricken. Im Kurs wechselt funk-
tionelle Gymnastik mit leichtem Herz-
Kreislauf-Training, Wirbelsaulen-
gymnastik und Stretching. Der Kurs
ist auch flir Sporteinsteiger geeignet.

Mi., 02.07., 18.15-19.15 Uhr, 10 x Fo499A
€ 28,80 Turnhalle Berufsschule

M Fit durch den Sommer Il

Im zweiten Kurs verbessern Trainierte mit Power-Aerobic, Fitness-
gymnastik und Step-Aerobic ihre Kondition. Lassen Sie sich Uberra-
schen!

Mi., 02.07., 19.30-20.30 Uhr, 10 x Fo499B
€ 32,00 (€ 28,80) Turnhalle Berufsschule
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Konigsbadkurse

In Kooperation mit dem S8V Forchheim.

Die folgenden Kurse finden im Kdnigsbad Forchheim, Kasrothe
4, statt. Fiir die vhs Kurse gilt ein Sondertarif von € 3,50, der
den giinstigsten Eintritt ins Bad ermdglicht und fir eine
Aufenthaltsdauer von 120 Minuten gilt.

B Schwimmkurs fiir Kinder (ab 5 Jahre)

Wassergewodhnung, Tauchen und Erlernen des Brustschwimmens
sind die Ziele des Kurses. Zur ersten Stunde bitte 15 Min. vor Kursbe-
ginn im Kassenraum einfinden und bis zur zweiten Schwimmfligel mit-
nehmen. Die Wassertiefe betrégt im Warmwasserbecken 1,20 m und
im Nichtschwimmerbecken 1,30m. Das Alter von 5 Jahren muss bei
Kursbeginn vom Kind erreicht sein. Der Kursablauf ist ohne Eltern vor-
gesehen.

M Kraulschwimmen - Fortfiihrung

Tanja Bonengel Fo500A
Di. 16.15-17.00 & Sa. 10.15-11 Uhr

Beginn: 11.03.

€ 55,00 zzgl. Badeintritt vor Ort Nichtschwimmerbecken
Tanja Bonengel Fo500B
Mi. 17.00-17.45 & Sa. 11.00-11.45 Uhr

Beginn: 12.03.

€ 55,00 zzgl. Badeintritt vor Ort Nichtschwimmerbecken
Tanja Bonengel Fo500C
Di. 16.15-17.00 & Sa. 10.15-11 Uhr

Beginn: 29.04.

€ 55,00 zzgl. Badeintritt vor Ort Nichtschwimmerbecken
Tanja Bonengel Fo500D
Mi. 17.00-17.45 & Sa. 11.00-11.45 Uhr

Beginn: 30.04.

€ 55,00 zzgl. Badeintritt vor Ort Nichtschwimmerbecken
Tanja Bonengel Fo500E
Di. 16.15-17.00 & Sa. 10.15-11 Uhr

Beginn: 24.06.

€ 55,00 zzgl. Badeintritt vor Ort Nichtschwimmerbecken
Tanja Bonengel Fo500F
Mi. 17.00-17.45 & Sa. 11.00-11.45 Uhr

Beginn: 25.06.

€ 55,00 zzgl. Badeintritt vor Ort Nichtschwimmerbecken

M Kraulschwimmen fiir Einsteiger

In diesem Kurs wird von "Null" gestartet. Zunachst wird das richtige At-
men erlernt sowie eine entspannte Wasserlage erarbeitet und die
Gleit- und Schwebelage geiibt. Des Weiteren sind Ubungsformen filr
den Bewegungsablauf der Beine und Arme enthalten. Mit sehr ab-
wechslungsreichen Ubungen werden die einzelnen Lernschritte auto-
matisiert und die richtige Kraultechnik erlernt. Voraussetzung: Siche-
res Brustschwimmen.

Birgit Schmidt, Niklas Schmidt Fo501C

Sa., 22.02., 19.30-20.15 Uhr, 10 x

€ 40,00 (€ 36,00) zzgl. Badeintritt vor Ort Schwimmerbecken
Il Wassergymnastik

Irina Koch Fo502A

Mo., 17.02., 8.30-9.15 Uhr, 10 x

€ 31,50 (€ 28,40) zzgl. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken

Irina Koch Fo502B

Mo., 17.02., 9.15-10.00 Uhr, 10 x

€ 31,50 (€ 28,40) zzgl. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken

Irina Koch Fo502C

Mo., 17.02., 10.00-10.45 Uhr, 10 x

€ 31,50 (€ 28,40) zzgl. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken

Sonja Herrmann Fo502D

Di., 18.02.,9.00-9.45 Uhr, 13 x

€ 41,00 (€ 36,90) zzgl. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken
H Wassergymnastik "50plus”

Irina Koch Fo503

Mi., 19.02., 8.30-9.15 Uhr, 10 x

€ 31,50 (€ 28,40) zzgl. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken

Petra Sponsel Fo504A

Di., 25.02., 9.45-10.30 Uhr, 12 x

€ 37,80 (€ 34,00) zzgl. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken

Kristin Kraus Fo504B

Do., 20.02., 8.30-9.15 Uhr, 10 x

€ 31,50 (€ 28,40) zzgl. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken

Kristin Kraus Fo504C

Do., 20.02., 9.15-10.00 Uhr, 10 x

€ 31,50 (€ 28,40) zzgl. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken
M Aquagymnastik

Irina Koch Fo506A

Mi., 19.02., 9.15-10.00 Uhr, 10 x

€ 31,50 (€ 28,40) zzgl. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken

Irina Koch Fo506B

Fr., 21.02., 8.30-9.15 Uhr, 10 x

€ 31,50 (€ 28,40) zzgl. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken

Irina Koch Fo506C

Fr., 21.02.,9.15-10.00 Uhr, 10 x

€ 31,50 (€ 28,40) zzgl. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken

Birgit Schmidt, Niklas Schmidt Fo501A
Fr., 21.02., 19.00-19.45 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00) zzgl. Badeintritt vor Ort Schwimmerbecken
Birgit Schmidt, Niklas Schmidt Fo501B
Fr., 21.02., 20.00-20.45 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00) zzgl. Badeintritt vor Ort Nichtschwimmerbecken

W Aquafit

Aquafitness ist ein Ganzkérpertraining, das im Flachwasser in Brust-
héhe mit und ohne Geréte wie Schwimmnudeln, Hanteln, etc. angebo-

ten wird. Ausdauer und Kraft werden hier gleichermallen gefordert,
vor allem werden Arme, Beine, Gesal und Rumpf trainiert.
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Fanny Heath Fo507A Christina Wunder Fo515C
Mo., 17.02., 20.00-20.45 Uhr, 10 x Di., 18.02., 19.15-20.00 Uhr, 12 x
€ 31,50 (€ 28,40) zzgl. Badeintritt vor Ort Nichtschwimmerbecken € 37,80 (€ 34,00) zzgl. Badeintritt vor Ort Nichtschwimmerbecken
Fanny Heath Fo507B Christina Wunder Fo515D
Mo., 17.02., 20.45-21.30 Uhr, 10 x Di., 18.02., 20.00-20.45 Uhr, 12 x
€ 31,50 (€ 28,40) zzgl. Badeintritt vor Ort Nichtschwimmerbecken € 37,80 (€ 34,00) zzgl. Badeintritt vor Ort Nichtschwimmerbecken
Christina Wunder Fo507C H Wassergymnastik
Di., 18.02., 18.30-19.15 Uhr, 12 x .
€ 37,80 (€ 34,00) zzgl. Badeintritt vor Ort  Nichtschwimmerbecken Irina Koch Fo516A
Mo., 19.05., 8.30-9.15 Uhr, 10 x
€ 31,50 (€ 28,40) zzgl. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken
H Aquajogging
Barbara Neuner Fo508C Irina Koch Fo516B
So., 23.02., 9.30-10.30 Uhr, 13 x Mo., 19.05., 9.15-10.00 Uhr, 10 x
€ 54,60 (€ 49,10) zzgl. Badeintritt vor Ort Schwimmerbecken € 31,50 (€ 28,40) zzgl. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken
M Aquagymnastik Irina Koch Fo516C
Aquagymnastik bietet den Vorteil, gelenkschonend den ganzen Korper Mo., 19.05., 10.00-10.45 Uhr, 10 x
trainieren zu konnen und ist daher auch ideal geeignet fiir Personen € 31,50 (€ 28,40) zzgl. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken
mit Ubergewicht.
Barbara Neuner Fo511 W Wassergymnastik "50plus™
So., 23.02., 8.30-9.30 Uhr, 13 x ;
€ 54,60 (€ 49,10) zzgl. Badeintritt vor Ort Nichtschwimmerbecken Irina Koch Fo516D
L Mi., 21.05., 8.30-9.15 Uhr, 10 x
€ 31,50 (€ 28,40) zzgl. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken
H Aqua-Cycling
Bitte Aqua-Schuhe oder saubere Turnschuhe mitnehmen! "
Geeignet fiir Teilnehmer, die bereits ein gewisses MaR an Grundaus- Kristin Kraus Fo516E
daver besitzen. Do., 26.06., 8.30-9.15 Uhr, 6 x
€ 18,90 (€ 17,00) zzgl. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken
Dietmar Mauser Fo512A
Mo., 24.02., 18.00-19.00 Uhr, 10 x o
€ 52,00 (€ 46,80) zzgl. Badeintritt vor Ot Nichtschwimmerbecken Kristin Kraus Fo516F
Do., 26.06., 9.15-10.00 Uhr, 6 x
€ 18,90 (€ 17,00) zzgl. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken
Dietmar Mauser Fo512B
Mo., 24.02., 19.00-20.00 Uhr, 10 x .
€52,00 (€ 46,80) zzgl. Badeintritt vor Ot Nichtschwimmerbecken W Aquagymnastik
Irina Koch Fo517A
; Mi., 21.05., 9.15-10.00 Uhr, 10 x
D t M 1 ’ ’
D 27,02 19.00-20.00 Uhr. 9 x HE € 31,50 (€ 28,40) zzg|. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken
€ 46,80 (€ 42,10) zzgl. Badeintritt vor Ort Nichtschwimmerbecken
Irina Koch Fo517B
) Fr., 23.05., 8.30-9.15 Uhr, 10 x
D M ’ 3 3
Dﬁt";?fozéuzsg[)o_m 00 Uhr 9% Fo5138 € 31,50 (€ 28,40) zzg. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken
€ 46,80 (€ 42,10) zzgl. Badeintritt vor Ort Nichtschwimmerbecken
Irina Koch Fo517C
[ | Aquapower Fr., 2305, 9.15-10.00 Uhl', 10 x
Die totale Fitness im Wasser € 31,50 (€ 28,40) zzgl. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken
Gelenkschonendes und intensives Training fir alle mit den Schwer-
punkten Ausdauer, Kraftigung und Straffung. Mit dem Einsatz von Zu- W Aquafit
satzgeraten wie "Poolnudeln" und Aqua-Hanteln ist Spal garantiert.
Bei fetziger Musik kann man sich richtig auspowern. Unsere Aquapo- Christina Wunder Fo518C
werkurse sind als Aufbaukurse fiir die Wassergymnastik konzipiert. Di., 24.06., 18.30-19.15 Uhr, 8 x
) € 25,20 (€ 34,00) zzgl. Badeintritt vor Ort Nichtschwimmerbecken
Sonja Herrmann Fo515A L
Mi., 19.02., 19.00-19.45 Uhr, 13 x
€ 41,00 (€ 56,70) zzgl. Badeintritt vor Ort Nichtschwimmerbecken H Aquajogging
_ Barbara Neuner Fo519
Sc_mja Herrmann Fo515B So., 22.06., 9.30-10.30 Uhr, 10 x
Mi., 19.02., 19.45-20.30 Uhr, 13 x € 42,00 (€ 37,80) zzgl. Badeintritt vor Ort Schwimmerbecken
€41,00 (€ 36,90) zzgl. Badeintritt vor Ort Nichtschwimmerbecken :
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M Aquagymnastik Klaus Ahlborn Fo525
Do., 20.02., 18.00-19.15 Uhr, 8 x
Barbara Neuner Fo520 €42,00 (€ 37,80) Aikido-Zentrum
So., 22.06., 8.30-9.30 Uhr, 10 x
€ 42,00 (€ 37,80) zzgl. Badeintritt vor Ort Nichtschwimmerbecken . L . .
Ml Aikido-Einsteigerkurs (fiir Erwachsene und Jugendliche,
Frauen und Manner)
W Aquapower Aikido ist eine japanische Kampfkunst, die sich auf die Verwendung
- von flieBenden Bewegungen und Techniken konzentriert, um die Kraft
ghrggnoa\sW;Jgd%r 20.00 Uhr. 8 Fo521A des Gegners umzuleiten, anstatt sie direkt zu bekdmpfen. Sie umfasst
€"2' 2(') € 4 e .I B dr,' i 0 Nichtschwi beck die Entwicklung von kdrperlicher Fitness, Flexibilitdt und Koordination,
5,20 (€ 34,00) zzg]. Badeintritt vor Ort ichtschwimmerbecken die Férderung von mentaler Disziplin und Selbstbeherrschung sowie
die Verbesserung der Selbstverteidigungsfahigkeiten. Dabei liegt die
B Aquapower Betonung auf Harmonie und Konfliktidsung. Naheres unter www.aiki-
do-forchhheim.de
Christina Wunder Fo521B -
DI., 24.06., 20.00-20.45 Uhr, 8 x O oo 600 Ui 6x i
€ 25,20 (€ 34,00) zzgl. Badeintritt vor Ort Nichtschwimmerbecken € 50,40 (€ 45.40) Aikido-Zentrum
Zusammenarbeit mit Sportvereinen P Fo526B
Do., 20.02., 19.15-21.15 Uhr, 6 x
B Brazilian Jiu-Jitsu (ab 16 Jahren) €5040 (€4540) Alkido-Zentrum

Brazilian Jiu-ditsu (BJJ) ist eine Kampfsportart, die sich auf Boden-
kampf und Techniken zur Kontrolle und Aufgabe eines Gegners kon-
zentriert. Anfanger lemen grundlegende Hebel, Wiirgegriffe und Posi-
tionierungen, um sich gegen starkere Gegner zu verteidigen. BJJ for-
dert korperliche Fitness, Flexibilitat und mentale Starke. Es ist ideal fiir
Selbstverteidigung und wird bei uns in einer freundlichen, respektvol-
len Umgebung trainiert, die den Teamgeist und das personliche
Wachstum unterstiitzt. Durch regelmaRiges Training entwickeln An-
fanger Selbstvertrauen und eine tiefere Verbindung zu ihrem Kdrper
und Geist.

Frederik Giinther Fo522
Mo., 17.02., 18.00-19.00 Uhr, 10 x
€ 42,00 (€ 37,80) BJJ-Dojo

M Traditionelles Taekwon-Do (ab 16 Jahre)

In unserer Stunde bieten wir einen Einstieg in die Techniken und Phi-
losophie das Taekwondo. Sie umfasst Faust- und FuRabwehr und An-
griffs-Grundtechniken. Selbstverteidigung, Stretching , Kréaftigung der
Muskulatur und nicht zu vergessen Starkung des Selbstbewusstseins.

Oliver von Neuenkirchen Fo523
Mi., 19.02., 19.00-20.00 Uhr, 8 x
€ 33,60 Taekwon-Do Center, Streckerplatz 2

M Karate

Sport - Fitness - Philosophie - Selbstverteidigung

Gelibt werden:

Grundtechniken Angriff und Abwehr (Kihon)

* Anwendung der Techniken mit Trainingspartner (Kumite)
» Festgelegtes Kampfritual ohne Gegner (Kata)

* Grundzlge der Selbstverteidigung

Jutta Zimmermann Fo524
Fr., 21.02., 18.00-19.00 Uhr, 10 x
€42,00 (€ 37,80) Pilatusring 8b, Hausen

l WingTjung - KungFu: Selbstverteidigung
Fur Jugendliche und Erwachsene.
Hervorgegangen aus den Shaolin-Kldstern, Uber Jahrhunderte streng
geheim gehalten und nur von Meistern an ausgesuchte Schiiler wei-
tergegeben, ist dieses Selbstverteidigungssystem erst seit Mitte der
70er Jahre in Deutschland fiir die Offentlichkeit zuganglich.
WingTjung-KungFu ist eine alte chinesische Selbstverteidigungskunst,
welche die Kraft des Gegners fiir die eigene Verteidigung benutzt. Sie
ist bestens dafiir geeignet, im Emstfall Angriffe und Belastigungen ef-
fektiv und schnell abzuwehren.

B Aikido-Familien-Kurs zum Kennenlernen

Endlich drei Stunden "SpaB-Zeit" mit der Familie verbringen! Nach ei-
ner kurzen Einfilhrung mit Lockerungs- und Dehnungsgymnastik erle-
ben Sie die Grundziige des Angriffs und der Verteidigung des Aikido.
Unter Anleitung von ausgebildeten Trainern/-innen kdnnen Sie auch
miteinander "raufen”. Die Gruppe teilt sich immer wieder zwischen
GroB und Klein, um auch ein altersgerechtes Aikido-Training zu er-
mdglichen. Fiir alle ist etwas dabei: Spiele, SpaB, Stressabbau, Star-
kung der Wahrnehmung und Verbesserung der Kérperhaltung. Gelibt
wird barfufl und mit langem T-Shirt sowie einer bequemen Langhose.
Je Familienmitglied 1 Buchung, Mindestalter 8 Jahre.

Héléne Maréchal Fo526C
Sa., 15.03., 14.00-17.30 Uhr
€9,60 (€ 8,60) Aikido-Zentrum

M Aikido-Waffen-Kurs

Die Teilnehmer lernen die Handhabung von Schwert (Ken) und Stab
(Jo), den Waffen der japanischen Samurai, nach vorgegebenen Bewe-
gungsformen - sowohl einzeln als auch mit Partner. Geiibt wird mit
Holzschwert und -Stab, barfult und mit langem T-Shirt sowie einer be-
quemen Langhose. Fir Erwachsene ab 18 Jahren.

Einflihrung in die Handhabung der im Aikido gebrauchlichen japani-
schen Ubungswaffen

Rudolf Schneider Fo526D
Sa., 29.03., 14.00-17.30 Uhr

€12,60 (€ 11,30) Aikido-Zentrum

Ml Selbstverteidigung mit Alltagsgegensténden
fir Jugendliche und Erwachsene

Unterrichtet wird der Gebrauch von Regenschirm, Wanderstock,
Knirps und einigen Alltagsgegenstanden (Handy, Autoschllissel, Ku-
gelschreiber usw.) zur Abwehr widerrechtlicher Angriffe im Rahmen
des Notwehrparagraphen. Den Inhalt des Seminars bilden nach einer
angemessenen Aufwarmphase verschiedene Mdglichkeiten der
Selbstverteidigung mit Alltagsgegenstanden. Ferner lernen die Teil-
nehmer einige Deeskalationsmdglichkeiten. Diese konnen dazu beitra-
gen, dass die erlernten Verteidigungstechniken gar nicht mehr einge-
setzt werden miissen. Ubungsstocke, Handyattrappen und Unter-
richtsmittel werden gestellt.

Klaus Ahlborn Fo530
Sa., 15.02., 10.00-13.00 Uhr

€ 15,60 (€ 14,00) Kleingruppe Aikido-Zentrum
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Ml Golf-Einsteigerkurs

Sie halten Golf fir einen langweiligen Zeitvertreib oder einen besonde-
ren Sport? Dann haben Sie bestimmt noch nie selbst einen Golfball
geschlagen. Wenn der namlich 100 Meter durch die Luft fliegt, ist das
ein so faszinierendes Erlebnis, dass Psychologen inzwischen von ei-
ner ernstzunehmenden Suchtgefahr sprechen. Die Nebenwirkungen
dieser Droge sind jedoch recht angenehm: SpaR (ber viele Stunden,
Erholung pur, Training von Koordination, Konzentration, Geschicklich-
keit und Kraft. Der Einsteiger-Kurs ist der ideale Weg, um die "Droge
Golf" auf lhre personliche Vertraglichkeit zu prifen. Ausriistung wird
gestellt.

Christian Kupfer Fo534A
Sa., 12.04., 9.30-15.30 Uhr
€ 39,00 (€ 35,10) Treffpunkt: Annafestparkplatz Lichteneiche
Christian Kupfer Fo534B
Sa., 17.05., 9.30-15.30 Uhr
€ 39,00 (€ 35,10) Treffpunkt: Annafestparkplatz Lichteneiche

Golfclub Frankische Schweiz Fo531A
Sa., 26.04., 10.00-12.00 Uhr, 4 x
€85,00 Golf Club Frankische Schweiz, Kanndorf
Golfclub Frankische Schweiz Fo531B
So., 27.04., 10.00-12.00 Uhr, 4 x
€ 85,00 Golf Club Frankische Schweiz, Kanndorf

B Sicher unterwegs mit Fahrrad und Pedelec/E- <m

Bike

Wir machen Sie (wieder) fit flirs Rad. Ausgebildete FahrSicherheits-
Trainer vermitteln Ihnen in lockerer Atmosphére in kleinen Gruppen
auf dem Verkehrsibungsplatz oder Schulhof mit Hilfe unterschiedli-
cher Ubungen Sicherheit im Umgang mit Ihrem (neuen) Fahrrad und
im Straenverkehr. Sie Giben mit dem eigenen Rad abseits des regula-
ren StraBenverkehrs. Die praktischen Ubungen werden durch kurze
theoretische Erlauterungen erganzt. Sie benétigen zur Teilnahme: gut
sitzenden Helm, verkehrssicheres Fahrrad, Getrank. Der Preis fir
ADFC Forchheim Mitglieder betragt € 32,00 (bitte nach Buchung per
Mail mitteilen)

M Mountainbike - Fahrtechnik Basic Il - auch fiir E-Biker (ab
16 Jahre)

Der Kurs eignet sich fir Wiederein-
steiger oder jene, die bereits den
Fahrtechnikkurs-Level | besucht ha-
ben. Kursziel ist das Anwenden und
Beherrschen grundlegender Basis-
techniken im einfachen Gelande.
¥ Ablauf:  Zu Beginn fahren wir ge-
meinsam zu einem Ubungsplatz. Dort
wiederholen wir die Grundlagen fiir den sicheren Umgang mit dem
Mountainbike im Gelande.
Am Nachmittag ist eine kleine Einkehr geplant
Voraussetzungen: Grundsportlichkeit, Kondition fiir ca. 30 Km und 500
Hm. Mitzubringen: Funktionstiichtiges Mountainbike, Helm, Radbrille,
Radhandschuhe, angepasste Kleidung (Regenschutz) Getrénke und
Snack, ggf. Geld fiir die Einkehr. Hinweise: Es besteht Helmpflicht!
Auch fiir E-Biker.

Christian Kupfer Fo534C
So., 13.04., 9.30-15.30 Uhr
€39,00 (€ 35,10) Treffpunkt: Annafestparkplatz Lichteneiche
Christian Kupfer Fo534D
So., 18.05., 9.30-15.30 Uhr
€39,00 (€ 35,10) Treffpunkt: Annafestparkplatz Lichteneiche

Brigitte Barubeck - ADFC Forchheim Fo533A
Sa., 05.04.,10.00-13.00 Uhr
€ 38,00 Ubungsplatz Jugendverkehrsschule FO
Brigitte Barubeck - ADFC Forchheim Fo533B
Di., 06.05., 13.00-16.00 Uhr
€ 38,00 Ubungsplatz Jugendverkehrsschule FO
Brigitte Barubeck - ADFC Forchheim Fo533C
Mi., 25.06., 13.00-16.00 Uhr
€38,00 Ubungsplatz Jugendverkehrsschule FO
Brigitte Barubeck - ADFC Forchheim Fo533D
Mi., 02.07.,13.00-16.00 Uhr
€ 38,00 Ubungsplatz Jugendverkehrsschule FO
Brigitte Barubeck - ADFC Forchheim Fo533E
Mi., 06.08., 10.00-13.00 Uhr, 1 x
€38,00 Ubungsplatz Jugendverkehrsschule FO

l Mountainbike - Fahrtechnik Basic | - auch fiir E-Biker (ab 16

Jahre)

Dieser Fahrtechnikkurs ist speziell fir MTB- Anfanger, Einsteiger oder
Wiedereinsteiger geeignet, die ihr fahrtechnisches Kénnen verbessern
wollen. Kursziel ist das Anwenden von grundlegenden Basistechniken
im einfachen Gelande. Zu Beginn fahren wir gemeinsam zu einem
Ubungsplatz. Dort lernen und wiederholen wir die Grundlagen fiir den
sicheren Umgang mit dem Mountainbike im Gelande. Das Gelernte
werden wir nach der Mittagspause im Gelande anwenden. Am Nach-
mittag ist auch eine kleine Einkehr geplant

Voraussetzungen: Grundsportlichkeit, Kondition fiir ca. 20 Km und 300
Hm. Mitzubringen: Funktionstiichtiges Mountainbike, Helm, Radbrille,
Radhandschuhe, angepasste Kleidung (Regenschutz) Getrénke und
Snack, ggf. Geld fiir die Einkehr. Dinge fiir den personlichen Bedarf.
Hinweise: Es besteht Helmpflicht.

M Singletrail- Traum zwischen Pottenstein und Pegnitz

Auch fiir E- Biker geeignet (ab 16 Jahre)

Liebe Mountainbiker, fiir die VHS- Mountainbike Tour haben wir uns
den Singletrail-Traum zwischen Pottenstein und Pegnitz vorgenom-
men. Sowohl landschaftlich als auch fahrtechnisch ein echter Lecker-
bissen! Uber 40 % der Tour verlaufen auf Singletrails, die durchwegs
fahrbar sind. Die Strecke fiihrt uns durch eine Bilderbuchlandschaft
mit Mischwaldern, durch Taler und tber Hohen und an Felsformatio-
nen und Burgen vorbei. Hohepunkt ist das Bezwingen des hdchsten
Punktes der Frankischen Schweiz, genannt "Kleiner Kulm* auf 627 m.
Von Pegnitz aus geht es meist auf gut befahrbaren Singletrails zuriick
nach Pottenstein.

Die Tour mit knapp 40 km und 900 hm ist nur fir gelibte Mountainbi-
ker mit guter Kondition geeignet. Voraussetzung ist das sichere Be-
fahren von S1 nach der Singletrail- Skala.
http://www.singletrail-skala.de/

Neben der Mittagspause in Pegnitz sind auch ausreichend kleine Pau-
sen eingeplant, daher nehmt euch ausreichend Getranke und Snacks
mit. Fir diese Tour bendtigt ihr ein trailtaugliches Mountainbike (funk-
tionierende Bremsen und ausreichend Profil). Fiir die Tour besteht
Helmpflicht. Auch das Tragen von Fahrradbrille und Fahrradhand-
schuhen ist empfehlenswert. Fiir eure eigene Sicherheit empfehle ich
Knie- und Ellenbogenschoner.

Bitte passt eure Kleidung der Witterung an und packt Regensachen
ein.

Christian Kupfer Fo534E
Sa., 03.05., 10.00-16.30 Uhr
€29,00 (€ 26,10) Treffpunkt: Parkplatz Schongrundsee vor Kiosk

Ein VHS-Kurs kann ab mindestens 10 zahlenden Teilnehmern wie

ausgeschrieben stattfinden.
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H Mountainbiketour - Wiesentrunde mit grandiosen
Aussichtspunkten

Die Tour fiihrt durch eine Bilderbuch- Landschaft in der Frankischen
Schweiz. Wir starten in Streitberg am Parkplatz beim Freibad. Gleich
zu Beginn der Mountainbike- Tour fahren wir hoch zur Burgruine Nei-
deck. Oben angekommen werden wir mit einem grandiosen Blick
Richtung Wiesental belohnt. Die Strecke fihrt weiter iber Héhen und
durch Téler bis nach Leutzendorf. Unterwegs begegnen uns auch in-
teressante Felslandschaften und Hohlen wie z.B. die Esperhohle.

Der GroRteil der Tour verlauft auf Singletrails oder Radwegen, welche
durchweg fahrbar sind. Nattirlich sind auch ausreichend Trinkpausen
sowie ein Einkehrschwung geplant. Diese Tour mit ca. 40 Km und 950
Hm eignet sich fir ambitionierte Mountainbiker/innen mit guter Konditi-
on und Mountainbike- Beherrschung auf den Singeltrails oder die be-
reits den Fahrtechnikkurs besucht haben. Ihr bendétigt fiir die Tour ein
funktionstlichtiges Mountainbike, Helm, Radbrille, Radhandschuhe,
Ersatzschlauch, angepasste Kleidung (Regenschutz), Getranke und
Snack, evtl. Geld fiir die Einkehr. Es besteht Helmpflicht! Auch fiir E-
Biker.

Christian Kupfer Fo534F
Sa., 10.05., 10.00-16.30 Uhr
€29,00 (€ 26,10) Treffpunkt: Freibad Streitberg Parkplatz

€ 93,60 (€ 84,20) pro Paar, Kleingruppe

M Einstieg ins Tanzen - Discofox und Wiener Walzer

Erlernen Sie an drei Terminen die Grundziige folgender Tanzstile:
langsamer Walzer und Wiener Walzer, Fox und Discofox.

Sie erlangen dadurch auch eine bessere Beweglichkeit und Bewe-
gungskoordination. Der Dozent geht dabei feinfiihlig auf die Teilneh-
menden ein und bringt ihnen Grundschritte und Bewegungsablaufe
naher. Bitte paarweise anmelden, eine Anmeldung je Paar.

Udo Schiipferling Fo538
Sa., 22.03., 17.00-20.00 Uhr, 3 x
VHS-Zentrum

Tanz und Bewegung

-
Bei unseren Tanzkursen erlenen Sie die Grundschritte und
Bewegungsablaufe einzelner Tanzstile, Dadurch kénnen Sie auch
eine bessere Beweglichkeit und Bewegungskoordination erlangen.

-

€ 29,40 (€ 26,50) Kleingruppe

M Einfiihrung in den Orientalischen Tanz

Orientalischer Tanz vereint Sinnlichkeit, Temperament, Weiblichkeit
sowie die Freude an Musik, Tanz und Bewegung. Der Fokus dieser
drei Treffen liegt auf dem gemeinsamen Erarbeiten eines Tanzes im
Anfanger- bis Mittelstufenbereich. Die entsprechenden Bewegungen
und Bewegungsabfolgen werden erklart, gelibt und zu einer Tanzcho-
reografie zusammengesetzt. Da der Kurs im Aikido Dojo stattfindet,
bitten wir Sie, auf Schuhwerk mit dunkeln oder gar schwarzen Sohlen
zu verzichten. Fiir den Orientalischen Tanz eignen sich ohnehin fiir
das Uben Socken und/oder Ballettschldppchen.

Claudia Inci Brose Fo540
Sa., 17.05., 13.30-15.00 Uhr, 3 x
Aikido-Zentrum

B online-Kurs: Zumba

M Karibische Tanze - Lebenslust und Freude pur

Lust auf lateinamerikanisches Feuer? Sich mal wieder so richtig le-
bendig fiihlen von Kopf bis FuB? Dann sind Sie in diesem Kurs richtig.
Eingeladen sind sowohl Paare als auch Einzelpersonen. Wir werden
die Freude genieRen, uns zu dem Feuerwerk der Musik von Salsa,
Merengue und Merenhouse zu bewegen. Einfihlsam und mit viel Ge-
schick vermittle ich Ihnen Grundschritte und Variationen zu dieser
schénen Musik in angenehmem Lerntempo. Bitte mitbringen: beque-
me Kleidung und Schuhe zum Tanzen! Neben dem Erlernen der Tan-
ze erhalten Sie noch einen Einblick in die Landeskunde der Karibik im
Vergleich zu Europa

Lisa Staimer Fo541A
So., 17.11.,10.30-13.30 & 14.30-16.30 Uhr

€ 15,60 (€ 14,00) Kleingruppe VHS-Zentrum

Maria Gigova-Wasserfaller Fo536A

Mo., 17.02., 18.00-19.00 Uhr, 10 x

€ 32,00 (€ 28,80) Plattform: vhs.cloud Online bei Ihnen zu Hause
B Zumba

Vanessa Wairer Fo536B

Do., 27.02., 10.15-11.15 Uhr, 5 x

€16,00 (€ 14,40) Turnhalle Berufsschule

Susanne Rossa Fo536C

Mi., 19.02., 18.30-19.30 Uhr, 10 x

€ 32,00 (€ 28,80) Bamberger Str. 60a, Saal
M Zumba

Susanne Rossa Fo536D

Mi., 19.02., 19.40-20.40 Uhr, 10 x

€ 32,00 (€ 28,80) Bamberger Str. 60a, Saal

M Mit.tanz.en - Bewegung, Begegnung & Tanzfreude

Gewinnen Sie mit einem sanften Tanztraining ein gutes Korpergefiihl!
Ohne Leistungsdruck erlernen Sie Tanzschritte und Bewegungen, bei
denen Sie sich sofort wohlfiihlen. Dabei stehen auch Improvisations-
elemente des freien, kreativen Tanzes im Vordergrund. Tanzend trai-
nieren Sie Muskeln, Haltung, Bewegung und haben Spaf} dabei. Das
gemeinschaftliche Tanzen ist ein zentrales Element des Kurses.

M Karibische Ténze - fiir Fortgeschrittene und
Wiedereinsteiger
Fir Teilnehmer aus dem Grundkurs oder mit vergleichbaren Kenntnis-
sen. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Schuhe zum Tanzen!
Erlernen und Vertiefen verschiedener Tanzstile. Neben dem Erlernen
der Tanze erhalten Sie noch einen Einblick in die Landeskunde der
Karibik im Vergleich zu Europa

Lisa Staimer Fo541B
Sa., 25.01., 10.30-13.30 & 14.30-16.30 Uhr
€ 15,20 (€ 13,70) Kleingruppe VHS-Zentrum
Lisa Staimer Fo541C
Sa., 25.01., 10.30-13.30 & 14.30-16.30 Uhr
€ 15,20 (€ 13,70) Kleingruppe VHS-Zentrum

Birgit Gareis Fo537A
Di., 18.02., 16.45-17.45 Uhr, 12 x
€ 38,40 (€ 34,60) Bamberger Str. 60a, Saal
Birgit Gareis Fo537B
Mi., 19.02., 17.00-18.00 Uhr, 12 x
€ 38,40 (€ 34,60) Bamberger Str. 60a, Saal

M Kreativer Tanz und Entspannung

Lust auf einen entspannten Tanzvormittag? Sich von schoner Musik,
inneren Ideen und Gefiihlen bewegen, von Texten, Farben, Formen
inspirieren lassen. Und auch bei einer Entspannungstibung am Boden
zur Ruhe kommen diirfen. Gerne kann ein Lieblingslied mitgebracht
werden, zu dem gemeinsam getanzt werden kann.

Lisa Staimer Fo542
Sa., 25.01., 10.30-13.30 & 14.30-16.30 Uhr

€ 15,20 (€ 13,70) Kleingruppe VHS-Zentrum
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B Afrikanischer Tanz und Pilates

"Wie passt das denn zusammen?" fragen Sie sich vielleicht. Ganz ein-
fach: Pilates starkt die Korpermitte und wurde flir Tanzer entwickelt,
der afrikanische Tanz bringt dem Kérper Power direkt aus der Korper-
mitte. Die Pilates-Ubungen starken und dehnen den Kérper rundher-
um. Kombiniert mit der Lebendigkeit in schénen Tanzbewegungen zu
Trommelmusik macht es doppelt Spal. Wieder neu Verbindung auf-
nehmen zur Kraft in unserer Mitte und zur Erde unter unseren Fiilen!
Bitte mitbringen: Handtuch und Matte.

Lisa Staimer Fo543
So., 30.03., 9.45-12.45 Uhr

€ 15,60 (€ 14,00) Kleingruppe Multifunktionsraum VHS-Zentrum

M Latin Feeling pur - Salsa und viel mehr - Einfiihrung

Lust auf Latin Music? Und noch mehr
darauf, dazu zu tanzen? Aber der
Tanzpartner fehlt? Kein Problem! In
diesem Kurs sind die Grundschritte
und Kombinationen so aufgebaut,
dass Freude und SpafR auch beim Al-
leintanzen zu finden sind. Vamos a
bailar!

Und Sie verbinden das Erlernen der
Tanze gleich noch mit kulturellem
Einblick in die Karibik im Vergleich zu
Europa.

Lisa Staimer Fo544A
Do., 26.06., 18.45-20.00 Uhr, 5 x

€ 32,50 (€ 29,20) Kleingruppe VHS-Zentrum

€ 15,40 (€ 14,40) inkl. Material € 5,00

Hl Unterstiitzende Wickel und Auflagen in der

héuslichen Pflege

Ich biete einen Workshop mit einfachen naturheilkundlichen entspan-
nenden Anwendungen fiir die hédusliche Pflege. Der Kurs richtet sich
vor allem an Pflegende mit onkologisch erkrankten Angehdrigen. Die
Wickel und Auflagen kénnen z.B. der Entspannung, Atemerleichte-
rung, Schmerzreduktion dienen. Sie erfahren Wissenswertes Uber die
Anwendungen, erlernen, wie die Wickel oder Auflagen angelegt wer-
den und konnen diese auch selbst ausprobieren. Sie erhalten ein klei-
nes Handout Uber das Erlernte mit nach Hause. Bitte bringen Sie eine
Decke, ein Kissen und, wenn vorhanden, eine Yogamatte mit.

Jana Stiiwe Fo552
Di., 11.03., 18.30-20.30 Uhr
Seminarraum VHS-Zentrum

M Naturkosmetik einfach und schnell

Gemeinsam stellen wir deine erste selbst gemixte Hautcreme her. Na-
tiirlich pflegend und herrlich duftend. Du erfahrst auflerdem, welche
Ole und Fette fiir deinen Hauttyp ideal sind und wie deine Hautcreme
langer halt. Wir arbeiten ausschlieBlich mit hochwertigen, essbaren
Rohmaterialien, wie Rosenwasser und Kakaobutter und ohne Konser-
vierungsstoffe. Bei Allergien oder Hautproblemen sprich vor der An-
meldung mit der Kursleiterin, um zu prifen, ob der Kurs fiir dich geeig-
net ist. Materialgeld in Hohe von € 20,00 bitte mitbringen.

Stefanie Lunz Fo553
Di., 18.03., 18.00-21.00 Uhr

M Latin Feeling pur - Salsa und viel mehr - Fortsetzung

Lisa Staimer Fo544B
Do., 26.06., 20.15-21.30 Uhr, 5 x

€ 32,50 (€ 29,20) Kleingruppe VHS-Zentrum

Erkrankungen / Heilmethoden

M Mit Kartoffel, Zwiebel und Co durch die erkaltungsreiche
Zeit

Nutzen Sie einfache Hausmittel, wie Kartoffel, Zitrone, Zwiebel und
Co, um gut durch die erkaltungsreiche Zeit zu kommen. Sie erhalten
Hintergrundwissen zu bewahrten Hausmitteln, kénnen die Wickel und
Auflagen selbst ausprobieren und bekommen ein kleines Handout mit
nitzlichen Informationen fiir zu Hause mit. Bitte bringen Sie Schreib-
unterlagen und einen Schal mit.

Jana Stliwe Fo550
Di., 25.02., 18.00-21.00 Uhr

€ 20,60 (€ 19,00) inkl. Material € 5,00 Seminarraum VHS-Zentrum

€ 15,60 (€ 14,00) + Material, Kleingruppe Seminarraum VHS-Zentrum

M Tinkturen und Ole

In der Krauterwerkstatt: Tinkturen und Ole* lernst du, wie du aus ge-
trockneten Krautern wie Lavendel, Ringelblume und Schafgarbe wohl-
tuende Tinkturen und Ole herstellst. Schritt fiir Schritt zeige ich dir, wie
du die Heilkréfte der Krauter fur deine Hautpflege und Entspannung
nutzen kannst. Am Ende des Workshops nimmst du deine selbstge-
machten Naturprodukte und das Wissen mit nach Hause, wie du sie
im Alltag anwenden kannst. Materialgeld in Hohe von € 15,00 bitte
mitbringen.

Stefanie Lunz Fo554
Di., 15.04., 18.00-21.00 Uhr

€ 15,60 (€ 14,00) + Material, Kleingruppe Seminarraum VHS-Zentrum

H Entspannende Selbstpflege fiir pflegende Angehorige

Ich biete einen Workshop mit naturheilkundlichen entspannenden An-
wendungen fiir pflegende Angehérige. Génnen Sie sich lhre kleine
Auszeit, erlernen und genieflen Sie im Kurs naturheilkundliche Wickel
und Auflagen. Sie erfahren Wissenswertes Uber die Anwendungen,
konnen diese selbst ausprobieren und bekommen ein kleines Handout
Uber das Erlernte mit nach Hause. Bitte bringen Sie eine Decke und
ein Kissen mit.

Jana Stiiwe Fo551
Di., 04.03., 18.30-20.30 Uhr

€ 15,40 (€ 14,40) inkl. Material € 5,00 Seminarraum VHS-Zentrum

€7,80 (€ 7,00) Kleingruppe

Ml Entlang der alten Stadtmauer - Urbaner

Krauterspaziergang

Auch im urbanen Raum wachsen viele verschiedene Wildkrauter, die
essbar sind oder andere spannende Eigenschaften haben. Gemein-
sam machen wir uns auf den Weg und erkunden die essbaren Bliiten
und Blatter entlang der alten Stadtmauer in Forchheim. Fiir den Kurs
sind keine Vorkenntnisse nétig. Was Du mitbringen solltest: festes
Schuhwerk, wetterfeste Kleidung. Die Krduterwanderung findet bei
jeglicher Witterung statt, auler bei starkem Regen und Gewitter. Treff-
punkt: Vor der Kaiserpfalz/Sattlertorstrale.

Laura Kronawitter Fo555
Sa., 26.04., 10.00-11.30 Uhr
Kaiserpfalz

www.vhs-forchheim.de

H Unterstiitzende Wickel und Auflagen in der hauslichen
Pflege

Ich biete einen Workshop mit einfachen naturheilkundlichen entspan-
nenden Anwendungen fir die hdusliche Pflege. Der Kurs richtet sich
vor allem an Pflegende mit onkologisch erkrankten Angehdrigen. Die
Wickel und Auflagen konnen z.B. der Entspannung, Atemerleichte-
rung, Schmerzreduktion dienen. Sie erfahren Wissenswertes iiber die
Anwendungen, erlernen, wie die Wickel oder Auflagen angelegt wer-
den und kénnen diese auch selbst ausprobieren. Sie erhalten ein klei-
nes Handout tiber das Erlernte mit nach Hause. Bitte bringen Sie eine
Decke, ein Kissen und, wenn vorhanden, eine Yogamatte mit.
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Jana Stiiwe Fo556
Di., 03.06., 18.30-20.30 Uhr

€ 15,40 (€ 14,40) inkl. Material € 5,00 Seminarraum VHS-Zentrum

M Erfrischende Limos mit Krautern und Bliiten

Willkommen bei der Krauter-Cocktailparty! Gemeinsam stellen wir
Krauter- und Bliitenlimos her, von herb-bitter Uber zitronig-erfrischend
bis blumig-sufs. Mit oder ohne Zucker? Das entscheidest du! Geplante
Rezepte: Bliiten-Oxymel, Zitronen-Lavendelsirup, Infused Water
Materialkosten: € 15,00 werden eingesammelt

Stefanie Lunz Fo557
Fr., 06.06., 18.00-21.00 Uhr
€ 15,60 (€ 14,00) + Material, Kleingruppe Seminarraum VHS-Zentrum

M Von Wildkrautern und Béaumen -

Krauterspaziergang im Kellerwald
Der Forchheimer Kellerwald hat viel mehr zu bieten als nur gutes Bier
und Annafest! Lasst uns gemeinsam die Pflanzenwelt im Kellerwald
mit ihren vielen spannenden Wildkrautern und Baumen entdecken.
Fur den Kurs sind keine Vorkenntnisse nétig. Was Du mitbringen soll-
test: festes Schuhwerk, wetterfeste Kleidung. Die Krauterwanderung
findet bei jeglicher Witterung statt, aufler bei starkem Regen und Ge-
witter.

Laura Kronawitter Fo558
Sa., 07.06., 10.00-11.30 Uhr
€7,80 (€ 7,00) Kleingruppe Treffpunkt: Annafestparkplatz Lichteneiche

<m

B Raucherbiindel binden

Réaucherbiindel aus heimischen Pflanzen sind ein Dufterlebnis und
einfach anzuwenden. Ganz ohne Kohle! Du erfahrst, welche Krauter
geeignet sind und welche Wirkungen die einzelnen Pflanzen haben.
Du lernst die richtige Bindetechnik kennen und Tipps und Tricks zum
Trocknen. Nach getaner Arbeit wartet ein entspannendes Raucherritu-
al auf dich. Materialkosten: € 15,00 werden eingesammelt

Stefanie Lunz Fo559
Fr., 20.06., 18.00-21.00 Uhr
€ 15,60 (€ 14,00) + Material, Kleingruppe Seminarraum VHS-Zentrum

H Entspannende Selbstpflege fiir pflegende Angehorige

Ich biete einen Workshop mit naturheilkundlichen entspannenden An-
wendungen fir pflegende Angehdrige. Génnen Sie sich Ihre kleine
Auszeit, erlernen und genielen Sie im Kurs naturheilkundliche Wickel
und Auflagen. Sie erfahren Wissenswertes Uber die Anwendungen,
kénnen diese selbst ausprobieren und bekommen ein kleines Handout
Uber das Erlernte mit nach Hause. Bitte bringen Sie eine Decke und
ein Kissen mit.

Jana Stliwe Fo560
Di., 24.06., 18.30-20.30 Uhr

€ 15,40 (€ 14,40) inkl. Material € 5,00 Seminarraum VHS-Zentrum

l Workshop Urlaubsapotheke

Im Urlaub krank - was jetzt? Bau dir
eine Reiseapotheke aus heimischen
Krauterprodukten, die dich sanft bei
Reiselibelkeit und co. unterstiitzen.
Wir stellen Halswehpastillen, SOS-
Immuntinktur und weitere hilfreiche
Krauterschatze her. Mitzubringen:
Messer, Schneidbrett, Schiissel mit
Deckel, Teller, 2 Schraubglaser 250 ml. Materialgeld in Hohe von €
15,00 bitte mitbringen.

Stefanie Lunz Fo561
Fr., 27.06., 18.00-21.00 Uhr
€ 15,60 (€ 14,00) + Material, Kleingruppe Seminarraum VHS-Zentrum

H Walberla Erkundungstour - Krduterspaziergang w

im Hochsommer

Der Hochsommer ist die Hauptbliitezeit der meisten Wildkrauter. Der
optimale Zeitpunkt um die volle Bllitenpracht am Walberla zu bestau-
nen und mehr Gber die vielen wilden Pflanzen zu erfahren, die dort
oben wachsen. Hinweis: Da die Tour im Naturschutzgebiet stattfindet,
dirfen keine Pflanzen gesammelt und die Wege nicht verlassen wer-
den. Dennoch werden wir mehr als genug Krauter direkt am Weges-
rand entdecken, die oft ungeachtet bleiben und viele spannende Ei-
genschaften haben. Fiir den Kurs sind keine Vorkenntnisse nétig. Was
Du mitbringen solltest: festes Schuhwerk, wetterfeste Kleidung. Die
Krauterwanderung findet bei jeglicher Witterung statt, auler bei star-
kem Regen und Gewitter.

Laura Kronawitter Fo562
Sa., 02.08., 10.00-11.30 Uhr
€7,80 (€ 7,00) Kleingruppe Treffpunkt: Wanderparkplatz Walberla

Gesundheitspflege / Erste Hilfe

H Entspannt, gliicklich & gesund durch die Wechseljahre

In diesem Workshop erfahren Sie, wie Sie mit einer Erndhrungsopti-
mierung und den geeigneten Hilfsmitteln aus der Natur und Kréuter-
heilkunde sowie mit einfachen Anwendungstipps aus den Lehren von
Sebastian Kneipp und gezielten Atem- und Entspannungsiibungen
leichter durch diesen Wandel kommen. Um eine Neuausrichtung fir
Geist und Gemiit zu erreichen, werden auferdem die Zusammenhan-
ge mit der Haut, Stressfaktoren und Schlafprobleme erldutert. Bitte
mitnehmen: Yogamatte, warme Antirutschsocken. Sitzkissen empfeh-
lenswert.

Cornelia Wolf Fo563
Sa., 08.03., 16.00-18.00 Uhr

€ 10,40 (€ 9,40) + Material

Kleingruppe VVHS-Zentrum

H Im Einklang mit dem weiblichen Zyklus -
Wohlbefinden durch Wissen

In diesem 2,5-stiindigen Workshop erfahren Frauen, wie sie ihren Kor-
per im weiblichen Zyklus unterstiitzen kdnnen. Wir beleuchten, was
wahrend der einzelnen Phasen im Kdrper geschieht und wie sich die-
se Veranderungen auf Bewegung, Erndhrung und Emotionen auswir-
ken. Du lernst, wie du deine Energie in jeder Zyklusphase gezielt ein-
setzen kannst, um zu ganzheitlichen Wohlbefinden im gesamten Zy-
klus zu gelangen. Schwerpunkte des Kurses: Was geschieht im Kér-
per wahrend des Zyklus? Einblick in die hormonellen Veranderungen
und deren Auswirkungen, Bewegung im Zyklus, Emahrung im Ein-
klang mit dem Zyklus, Emotionen im Zyklus.

Stephanie Heinrich Fo564
Mi., 12.03., 18.30-21.00 Uhr

€13,00 VHS-Zentrum

w

H Onlineworkshop Schultern, Nacken und Kiefer
entspannen
Bei Anspannung und in Stresssituationen atmen viele Menschen flach
und hastig, halten unbewusst die Luft an, knirschen mit den Z&hnen
oder ziehen die Schultern nach oben. Auf Dauer beeinflusst die
Brustatmung die Sauerstoffversorgung des Korpers. Unsere Leis-
tungsfahigkeit und unser Wohlbefinden werden beeintréchtigt.
Sie kénnen wieder lernen "loszulassen”, um Ihre ganze Atemkraft zu
nutzen. Im Workshop werden achtsame Atem- und Koérperwahrneh-
mungstibungen in Verbindung mit Bewegung angeleitet, um innere
Spannungen zu 16sen und den personlichen Atemrhythmus zu schu-
len. Wirksame Entspannungstibungen fiir Schultern, Nacken und Kie-
fer bringen Lockerheit und Wohlspannung, die Sie mit in den Alltag
nehmen kénnen.
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Elke Rosenzweig Fo565
Fr., 28.03., 17.00-19.30 Uhr

€ 16,00 (€ 14,40)

Kleingruppe Online bei lhnen zuhause

M Erste-Hilfe-FreshUp-Kurs

Kompakte Vermittlung der grundlegenden MaRnahmen zur unmittel-
baren Lebensrettung in Theorie und Praxis: Verhalten an Unfallstellen,
Retten aus Gefahrenbereichen, Notruf, Verhalten bei Bewusstlosig-
keit, Behandlung von Atem- und Kreislaufstdrungen inklusive Beat-
mung und Herz-Lungen Wiederbelebung, Blutstillung bei lebensbe-
drohlichen Blutungen, Behandlung des Schocks, sowie die Gelegen-
heit fiir Sie, die erlernten Mafinahmen in praktischen Fallbeispielen zu
Uben. Fir Paare betragt die Gebuhr 65,00 €. Das Erste-Hilfe-Notfall-
training gilt nicht als Kurs fiir den Fuhrerscheinerwerb oder fiir betrieb-
liche Ersthelfer.

Melanie Glgel Fo566
Sa., 05.04., 10.00-13.30 Uhr
€40,00

in Kooperation mit dem ASB Forchheim ASB Forchheim

M Erste-Hilfe bei Kindernotfallen

Die rasche Durchfiihrung von Erste-Hilfe-Malnahmen bei akuten Not-
fallsituationen mit Sauglingen, Kleinkindern und Kindern durch Eltern
bzw. die sie betreuenden Angehdrigen ist das wichtigste Glied der
Rettungskette auflerhalb des Krankenhauses. Die notwendigen Mal-
nahmen sind einfach und von jedem sicher erlern- und anwendbar.

Im Kurs Erste Hilfe bei Kindernotfallen steht die Vermittlung der grund-
legenden MaBnahmen zur unmittelbaren Lebensrettung in Theorie
und Praxis im Mittelpunkt: Verhalten an Unfallstellen, Retten aus Ge-
fahrenbereichen, Notruf, Verhalten bei Bewusstlosigkeit, Behandlung
von Atem- und Kreislaufstrungen inklusive Beatmung und Herz-Lun-
gen-Wiederbelebung, Blutstillung bei lebensbedrohlichen Blutungen,
Behandlung des Schocks. Insbesondere wird hier auf die Besonder-
heiten der Notfélle im Kindesalter eingegangen. Fiir Paare betragt die
Geblihr 65,00 €. Der Kurs gilt nicht als Kurs fiir betriebliche Ersthelfer
in Bildungs- und Betreuungseinrichtungen.

Melanie Gligel Fo567
Sa., 05.04., 14.30-18.00 Uhr
€40,00

in Kooperation mit dem ASB Forchheim ASB Forchheim

B Onlineworkshop: Ausdruckskraft fiir die Stimme <m

Sie lernen den ganzen Korper als Resonanzraum fiir lhre Stimme zu
nutzen und erfahren, wie Sie Ihr Stimmpotenzial ausschopfen konnen.
Mit wirksamen Stimm-, Atem- und Kérperwahrnehmungstibungen ge-
langen Sie in einen ausgewogenen Muskeltonus. Besondere Locke-
rungstibungen flir Hals,- Schulter- und Nackenmuskulatur sowie Ent-
spannung firr den Kiefer schaffen mehr Freiraum fiir den Kehlkopf und
die Stimme. Kreative Ausdruckstibungen aktivieren die Atmung und
Sie erleben, wie die Stimme klangvoll und authentisch wirkt. Die er-
lemten praktischen Ubungen lassen sich leicht in Beruf und Alltag in-
tegrieren.

Seminarinhalte:

* Anatomische Einfihrung zur Funktionsweise der Stimme
Zusammenhange von Atmung, Haltung, Muskeltonus und Stimme
Ubungen zur Stimmentlastung und Stimmkraftigung

Atemuibungen und Ubungen zur Kérperwahrehmung

Stimm- und Sprechiibungen zur Artikulation

Kiefer- und Zungenlockerungsiibungen

Stimmpflege, Tipps fiir Heiserkeit und fiir den Alltag

Elke Rosenzweig Fo568
Fr., 11.04., 17.00-19.30 Uhr
€ 16,00 (€ 14,40)

Kleingruppe Online bei Ihnen zuhause

Ernédhrung - Theorie

H Wie wir jung bleiben kénnen — Impulse fiir eine gesunde
Lebenseinstellung

Wir sprechen dartiber, wie wir unseren Alltag achtsam und bewusst

gesundheitsforderlich gestalten:

* wie wir uns erndhren sollten.

 welchen sportlichen und weiteren Aktivitaten wir nachgehen kon-
nen und wie.

* welche Bewegungsmaoglichkeiten wir im Alltag haben.

 und insbesondere, mit welchen Gedanken und Vorstellungen wir
die aufgefiihrten Themenbereiche begleiten, damit sie die ge-
wiinschte Wirkung entfalten.

Egon Wenderoth Fo570
Mo., 10.03., 18.30-21.30 Uhr

€ 15,60 (€ 14,00) Kleingruppe Seminarraum VHS-Zentrum

Ernahrung

Gesunde Erndhrung und die Wissensvermittiung
dariiber sind grundlegender Bestandteil aller
Kochkurse. Bitte bringen Sie ein Getrank, ein
Geschirrtuch und Behaélter fiir Kostproben mit.

H Koch-Workshop fiir Kinder (ab 6 Jahre)

In diesem Workshop fertigen wir einfache Fleischgerichte wie Hahn-
chenspielle, Hahnchengeschnetzeltes und knusprige kleine Hahn-
chen-Schnitzel. Als Beilage widmen wir uns der Kartoffel in verschie-
denen Formen, wie zum Beispiel Bratkartoffeln, Kartoffelgemiise und
so weiter... Auch in diesem Workshop filhre ich die Kinder an weitere,
gesunde und schmackhafte Gew(irze heran.

Mitzubringen: Heft und Stift, Kleine Brotzeitbox

Anette- Maria Geus Fo571
Mi., 19.02., 17.30-20.30 Uhr

€ 22,60 inkl. Material € 12,00 Ritter-von-Traitteur-Schule

Anette- Maria Geus Fo572
Do., 08.05., 17.30-20.30 Uhr

€ 22,60 inkl. Material € 12,00 Ritter-von-Traitteur-Schule

H Veggie-Gliick fiir coole Teens (ab 12 Jahre)

An diesem Abend wollen wir coole, vegetarische, gesunde Rezeptide-
en umsetzen. Schnapp dir deine beste Freund/in und wir machen ge-
meinsam leckere Bio-Veggie-Burger mit selbstgemachter SoRe, fitte
Pommes mit Dip, Salat, Eistee (ohne Zucker - aber voll lecker) und ei-
ne healthy icecream. Slow food statt fast food und die Eltern miissen
draufen bleiben.

Sandra Gareis Fo573
Do., 13.03., 17.30-20.00 Uhr
€ 10,50 + Material Ritter-von-Traitteur-Schule

Hl Knodel - Variationen Teil 1

Ob KloR, Knddel oder Klops, diese Kdstlichkeit ist eine runde Sache.
SR oder herzhaft, ganz egal. In jedem Fall absolut lecker! Wir werden
klassische Semmelknddel in Pilzrahmsauce, Sidtiroler Speckknddel-
suppe, Kaspressknddel und Miniquarkknddel zubereiten. In gemdtli-
cher Runde lassen wir uns im Anschluss alles schmecken. Material-
kosten von € 15,00 werden abgebucht.

Sonja GoRwein-Wolny Fo574
Do., 20.02., 18.00-22.00 Uhr

€ 31,80 (€ 30,10) inkl. Material € 15,00 Ritter-von-Traitteur-Schule
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B Kulinarische Reise durch Indien

GenieRen Sie mit allen Sinnen eine kulinarische Reise durch Indien
und verwohnen Sie lhren Gaumen mit kostlichen vegetarischen Ge-
richten. Duftende Gewlirze und wunderbare Aromen - das sind die
wichtigsten Elemente indischer Kiiche. Peppen Sie lhren Speiseplan
auf und genielen Sie in netter Runde lhre selbstgekochten Gerichte.
Materialkosten von € 18,00 werden abgebucht.

Monika Kapoor Paul Fo575
Di., 25.02., 18.00-21.30 Uhr

€ 32,70 (€ 31,20) inkl. Material € 18,00 Ritter-von-Traitteur-Schule

H Fermentieren von Gemiise

In diesem Workshop erlernen wir das Fermentierten von Gemuise in
besonderen Geschmacksvariationen. Es gibt viele interessante Mog-
lichkeiten Uber unser gutes Sauerkraut hinaus. Kreieren wir neue
Kompositionen aus Karotten, roter Beete, Rotkraut, Spitzkraut, Apfel,
Nissen, Zwiebel, Knoblauch. und so weiter. Mitzubringen sind Heft
und Stift und ein 1 1 Weck Glas, bitte kein Plastik.

Anette- Maria Geus Fo579
Mi., 19.03., 18.00-21.00 Uhr

€ 24,60 inkl. Material € 12,00 Ritter-von-Traitteur-Schule

M Glutenfrei! Brot und Brotchen lecker, kreativ und
alltagstauglich!

Glutenfreie Ernahrung - fiir viele klingt das nach Verzicht und kompli-
zierten Rezepten. Doch das muss nicht sein! Mit den richtigen Tipps,
Tricks und Rezepten wird glutenfreies Backen zu einem Genuss fiir al-
le Sinne. Dieser Kurs zeigt lhnen, wie Sie ohne Gluten nicht nur ge-
sund, sondern auch richtig lecker backen kénnen. Nach einer Diagno-
se wie Zoliakie oder Glutenunvertraglichkeit stehen viele vor der Fra-
ge: Wie geht es jetzt weiter? Der Verzicht auf Gluten ist dabei nur der
erste Schritt. Schnell tauchen praktische Herausforderungen auf: Wel-
che Mehle sind geeignet? Welche Bindemittel sorgen fiir die richtige
Konsistenz? Wie werden Brote fluffig, Kuchen saftig und Kekse knusp-
rig? Mein Kurs vermittelt Ihnen das nétige Basiswissen rund um eine
glutenfreie Erndhrung und gibt praktische Hilfestellungen fiir den All-
tag. Sie lernen verschiedene glutenfreie Mehlsorten kennen, erhalten
Einblicke in deren Verarbeitung und bekommen einfache, aber raffi-
nierte Rezepte an die Hand.

Miriam Brenner Fo576
Mi., 26.02., 18.00-22.00 Uhr
€ 35,00 (€ 32,10) inkl. Material € 6,00, Kleingruppe

Privatkiiche - Burgerhofstrasse 5a

M Fit und gesund ins neue Jahr

Neues Jahr, neue Vorhaben? Zum Beispiel die Erndhrung mal um-
krempeln und sich mit neuem Elan der gesunden und genussvollen
Kiiche widmen. In diesem Kochkurs geht es darum, den Vorsatz: Iss
einfach besser - mit einfachen, leckeren und vitalen Rezepten umzu-
setzen. Natirlich darf auch nichts SiiRes fehlen - Dessertideen, die
auf gesunde Weise das Naschen (auch zuckerfrei) ohne Reue mdg-
lich machen.

Sandra Gareis Fo577
Do., 27.02., 18.00-21.30 Uhr
€ 14,70 + Material Ritter-von-Traitteur-Schule

M Auflaufe neu entdeckt

™ ¢ Es duftet aus dem Ofen und die Ki-

che ist sauber. Auflaufe lassen sich
gut vorbereiten und auch in groReren
Mengen zubereiten. An einem Abend

schiedliche Auflaufe herstellen. Freu-
en Sie sich z.B. auf Nudelauflauf mit
Paprika, Weikohl-Curryauflauf mit Putenfleisch, Apfel-Mandelauflauf
etc. Auch Kochanfanger und junge Leute sind willkommen.

Susanne Miiller Fo578
Di., 11.03., 18.00-21.15 Uhr
€ 13,70 (€ 12,30) + Material Ritter-von-Traitteur-Schule

Bitte melden Sie sich rechtzeitig zu allen Kursen und
Seminaren an!

Die vhs muss Kurse, fir die nur ganz wenige Anmeldungen eingehen,

bereits vor dem ersten Abend streichen.

H Best of Burger

Burger sind in aller Munde - und das
im wahrsten Sinne des Wortes. Man
kann sie so vielseitig belegen, dabei
immer wieder neue Zutaten kombi-
nieren. Variationen mit Fleisch oder
Fisch, vegetarisch oder vegan, mit
Kase, Salat, Tomaten, Zwiebeln und
verschiedenen Sollen lassen einem
bereits beim Gedanken daran das Wasser im Mund zusammen lau-
fen. Materialkosten von € 15,00 werden abgebucht.

Sonja GoRwein-Wolny Fo580
Do., 20.03., 18.00-22.00 Uhr

€ 31,80 (€ 30,10) inkl. Material € 15,00 Ritter-von-Traitteur-Schule

M Brotaufstriche und Dips

In diesem Workshop fertigen wir besondere Brotaufstriche aus Kicher-
erbsen, Gemuse, frischen Kréutern, Frischkase usw... Natlrlich ba-
cken wir in diesem Zuge auch ein kdstliches Rosmarin Brot.

Anette- Maria Geus Fo581
Mi., 26.03., 18.00-21.00 Uhr
Ritter-von-Traitteur-Schule

€ 24,60 inkl. Material € 12,00

H Happy food: gesundes (Koch-)Gliick

Gesund soll es sein, eine kleine Zutatenliste ware gut, fix und leicht
zubereitet und schmecken soll's auch. An diesem Abend wollen wir
einfache, vegetarische Gerichte zubereiten, die sich leicht in lhren All-
tag integrieren lassen - Salate fiir die gesunde Pause, das ein oder
andere Rezept flir ein schnelles, leckeres Abendessen und darf es
noch ein kleines Sttick vom Gliick in Form einer Energiekugel fur nach
dem Sport oder als Nachmittagssnack sein?

Sandra Gareis Fo582
Do., 27.03., 18.00-21.30 Uhr
€ 14,70 + Material Ritter-von-Traitteur-Schule

H Genussvoll und gesund essen im Alter

Wer wiinscht sich das nicht - ein fit-
tes und aktives Leben bis ins hohe
Alter? Bewegung sowie eine gesund-
heitsfordernde und ausgewogene Ki-
che sind wichtige Voraussetzungen
dafir. Dieser Kurs versorgt Sie mit
Vitalrezepten, die sich einfach umset-
zen und auf den Teller zaubern lassen. Ein Abend, der uns wieder
Freude am gesunden Kochen und Ausprobieren bringen soll.

Sandra Gareis Fo583
Do., 03.04., 18.00-21.30 Uhr
€ 14,70 + Material Ritter-von-Traitteur-Schule
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M Tirkisch fir Anfanger - eine kulinarische Reise durch die

Willkommen zu unserem aufregen-
den tirkischen Kochkurs mit neuen
Rezepten! Tauchen Sie ein in die fas-
zinierende Welt der tlirkischen Kii-
che, wo Aromen und Gewirze eine
harmonische Fusion eingehen. Erfah-
ren Sie die Kunst der Zubereitung
von traditionellen Gerichten. Entde-
cken Sie die Geheimnisse von Gewlirzen wie Kreuzkiimmel, Isot und
Sumak, wahrend Sie authentische Rezepte kennenlernen. Der Kurs
bietet nicht nur kulinarische Einblicke, sondern auch kulturelle Hinter-
griinde, die lhnen helfen, die Vielfalt und Geschichte der tlirkischen
Gastronomie zu verstehen. Machen Sie sich bereit fiir einen genuss-
vollen Ausflug in die Welt der tiirkischen Kochkunst!

Nina Freund, llayda Kaya Fo584
Mo., 07.04., 18.00-22.00 Uhr

€ 31,80 (€ 30,10) inkl. Material € 15,00 Ritter-von-Traitteur-Schule

€ 27,30 (€ 24,60) + Material

M Spargel- und Fischgerichte

Zwei hochwertige und beliebte Lebensmittel stehen in diesem Kurs im
Vordergrund. Sowohl der Spargel als auch der Fisch wollen mit SoRen
umhiillt oder zart in Gerichte eingebaut werden. Erlesene Genlisse er-
warten uns.

Susanne Miiller Fo588
Di., 06.05., 18.00-21.15 Uhr, 2 x
Ritter-von-Traitteur-Schule

M Es ist Barlauchzeit

Der Bérlauch erfreut uns im Friihjahr, doch wie kann ich ihn verarbei-
ten? In diesem Kurs wollen wir 12 ganz unterschiedliche Speisen mit
Barlauch herstellen. Von Barlauchpesto, Barlauchcremssuppe Uber
Barlauchbrétchen bis hin zum Kabeljaufilet mit Barlauchkruste werden
wir gemeinsam Leckeres zubereiten. Hier kann jeder mitkochen. Auch
junge Leute sind willkommen.

Susanne Miller Fo585
Di., 08.04., 18.00-21.15 Uhr
€13,70 (€ 12,30) + Material Ritter-von-Traitteur-Schule

€ 14,70 (€ 13,20) + Material

M Friihlingsgefiihle ohne "Muh" und "M&h"

Vegane Gerichte fir jedermann und diesmal mit frihlingsfrischen
Zutaten. Vegan steht nach wie vor in einer Schattenecke und wollen
sie an diesem Abend ins rechte Licht riicken und mit Vorurteilen und
Mythen aufrdumen. Mit raffinierten Speisen oder mit Klassikern nach
Veganer Art, und wie kann ich Milch, Ei & Co. ersetzen, wollen wir die
alltagliche Kiiche bereichern. Lassen wir uns von der Pflanzenwelt in-
spirieren.

Stephanie Karrasch Fo589
Mi., 07.05., 18.00-21.30 Uhr
Ritter-von-Traitteur-Schule

H Zubereitung von besonderen Salaten

In diesem Workshop stellen wir kdst-
liche und besondere Salate her. Un-
ter anderem verwenden wir rote Lin-
4 sen, Bulgur, Quinoa und frisches re-
= gionales Gemise der Saison. Da ein
8 kostlicher Salat bekanntlich vom
— Dressing lebt, fertigen wir auch die-

ses selbstverstandlich und in ver-

schiedener Form an.

Anette- Maria Geus Fo586
Mi., 09.04., 18.00-21.00 Uhr

€ 27,60 inkl. Material € 15,00 Ritter-von-Traitteur-Schule

H Ayurveda Basis Kochkurs

In diesem Workshop erlernen wir den richtigen Umgang mit wertvollen
Gewiirzen in der taglichen Kiiche. Wir lernen, wie man ein Gew(irzbett
herstellt und vertiefen unsere Kompetenz mit maximal sechs Gewdir-
zen im ersten Schritt. Wir fertigen Butter, Ghee, unser Gold in der Kii-
che, auBerdem Linsendhal, Apfelchutney, Kurkuma-Reis und H&hn-
chen Curry. Der Anspruch dieses Kurses ist die Umsetzbarkeit des Er-
lernten im hauslichen Umfeld.

Anette- Maria Geus Fo590
Mi., 14.05., 18.00-21.00 Uhr

€ 27,60 inkl. Material € 15,00 Ritter-von-Traitteur-Schule

M Singlekiiche

Du suchst nach Inspiration und einfachen Rezeptideen, nur fir dich?
Fur sich selbst den Kochloffel zu schwingen, scheitert oft an Zeit, Mu-
Re, oder Ideen, dabei kann Kochen so easy sein und Spaft machen...
Entdecke abwechslungsreiche und leckere Gerichte fiir den Alltag. An
diesem Abend bringe ich neue 1-Portion-Rezeptideen fir ein
schmackhaftes Friihstiick, fir die Arbeitspause und natirlich fir ein
gesundes und fixes Abendessen. Kurze Zutatenlisten erleichtern das
Einkaufen und wir bringen wieder Schwung in die Kicheneinrichtung.

Sandra Gareis Fo587
Do., 10.04., 18.00-21.30 Uhr
€ 14,70 + Material Ritter-von-Traitteur-Schule

€ 14,70 (€ 13,20) + Material

H Gesundes Naschen - gliicklich ohne Zucker

Noch mehr Rezeptideen ganz ohne Haushaltszucker.

Freue dich auf einen Kochkurs voller neuer Rezepte, die ganz ohne
Zucker auskommen. Kuchen, Dessertideen, kleine Snacks fiir Zwi-
schendurch, siie Getranke und sogar Eis wandeln wir um und erset-
zen Zucker durch Friichte und Alternativen. Wir wollen uns vom Indus-
triezucker entwohnen und auch Kalorien sparen.

Sandra Gareis Fo591
Do., 15.05., 18.00-21.30 Uhr
Ritter-von-Traitteur-Schule

Sie konnen an dem gebuchten Kurs nicht teilnehmen?

€ 32,70 (€ 31,20) inkl. Material € 18,00

M Indian Curries & more

Sie mochten lernen, wie man zuhau-
se indisches Essen zubereitet? Und
Sie wissen bereits, dass Curry nicht
nur der Name fiir kostliche Gewiirz-
mischungen, sondern auch fiir lecke-
re Gerichte ist? Dann kochen Sie mit
uns die besten indischen Curry-Re-
zepte mit Fisch und Meeresfriichten,
Paneer (indischem Frischkase), Linsen und Gemuse. Lernen Sie die
authentische Art der Zubereitung aus Nord- und Sid-Indien kennen
unter Verwendung von Gemiise und frischen Kréutern je nach Jahres-
zeit und probieren Sie aus, mit welchen Gewiirzen Sie lhre Kreation
abrunden kénnen. Materialkosten von € 18,00 werden abgebucht.

Monika Kapoor Paul Fo592
Di., 20.05., 18.00-21.30 Uhr
Ritter-von-Traitteur-Schule
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B Frischkrautersalz selbst herstellen

In diesem Workshop stellen wir unsere Frisch-Krautersalze selbst her.
Qualitativ hochwertige Gewiirze und Krauter sind mittlerweile sehr teu-
er. Leren Sie in diesem Workshop einige herrliche Krauter kennen
und lieben. Wenn man das dahinterstehende Prinzip erkannt hat, ist
die Herstellung von guten Gewtirzen und Salzen gar kein Problem.
Bitte mitbringen: Heft und Stift, zwei kleine Glaschen fiir unser Krau-
tersalz.

Anette- Maria Geus Fo593
Mi., 21.05., 18.00-21.00 Uhr

€ 18,60 inkl. Material € 6,00 Ritter-von-Traitteur-Schule

B Knodel - Variationen Teil 2

Ob KloR, Knddel oder Klops diese Kdstlichkeit ist eine runde Sache.
SR oder herzhaft, ganz egal. In jedem Fall absolut lecker! Wir werden
Uberbackene Schinken-Brot-Knddel auf Sauerkraut mit Kasseler,
schwedische Kroppkakor, Semmelknddelauflauf mit Champignons
und Speck und siiRe Erdbeerknddel mit Kompott zubereiten. Im An-
schluss lassen wir uns alles in gemutlicher Runde schmecken. Materi-
alkosten von € 15,00 werden abgebucht.

Sonja GoRwein-Wolny Fo594
Mi., 28.05., 18.00-22.00 Uhr
Ritter-von-Traitteur-Schule

Sonja GoRwein-Wolny Fo597
Do., 03.07., 18.00-22.00 Uhr

€ 31,80 (€ 30,10) inkl. Material € 15,00 Ritter-von-Traitteur-Schule

M Eat the world: internationale Streetfood-Klassiker Teil 2

Wortlich (bersetzt bedeutet Street-
food so viel wie ,StraRenessen”. Aber
das wird dem Wesen von Streetfood
nicht richtig gerecht. Denn die Spei-
sen, die an Standen oder Foodtrucks
verkauft werden, sind quasi ein Fin-
@ gerabdruck der jeweiligen Landeski-
B che. Authentischer und regionaler
| kann Essen zum Mitnehmen nicht
sein. Von siRen Desserts bis herz-
haften Sattmachern ist hier alles da-
bei, was Rang und Namen hat. Im zweiten Teil werden wir Pastéis de
Balcalhau aus Portugal, Zimtschnecken aus Skandinavien, Quesadilla
aus Mexico, Kachori aus Indien und Hashimaki aus Japan zubereiten.
In gemditlicher Runde lassen wir uns im Anschluss die Késtlichkeiten
schmecken. Materialkosten von € 15,00 werden abgebucht.

Sonja GoRwein-Wolny Fo598
Do., 10.07., 18.00-22.00 Uhr

€ 31,80 (€ 30,10) inkl. Material € 15,00 Ritter-von-Traitteur-Schule

€ 31,80 (€ 30,10) inkl. Material € 15,00

M Fit(ness) Food

M\ Y An diesem Kochabend wollen wir le-
ckere Kombinationen fir mehr Ener-
gie & Vitalitat im Alltag kochen. Viele
Kréauter, Gemuse, Hilsenfriichte und
Fisch bringen den optimalen Protein
und Powerkick. Alles fiir eine gesun-
de und ausgewogene Lebensweise.
*_m Energiekugeln, Smoothies fiir vor
dem Sport dlrfen natirlich nicht feh-

len. Kochen wir uns fit.

Sandra Gareis Fo595
Do., 26.06., 18.00-21.30 Uhr
Ritter-von-Traitteur-Schule

€ 14,70 + Material

M Brot und Chutneys

Entdecken Sie die Kunst der indischen Brote und Chutneys! In diesem
Kurs lernen Sie, wie man authentische indische Brote wie Naan, Cha-
pati und Paratha von Grund auf zubereitet. Wir werden auch eine Viel-
zahl kostlicher Chutneys entdecken - wiirzig, fruchtig und suf - um Ih-
re Kreationen perfekt abzurunden. Egal, ob Sie ein erfahrener Koch
sind, oder einfach nur gutes Essen lieben, dieser Workshop bietet fiir
jeden etwas. Materialkosten von € 18,00 werden abgebucht.

Monika Kapoor Paul Fo596
Di., 01.07., 18.00-21.30 Uhr

€ 32,70 (€ 31,20) inkl. Material € 18,00 Ritter-von-Traitteur-Schule

M Eat the world: internationale Streetfood-Klassiker Teil 1

Woértlich Ubersetzt bedeutet Streetfood so viel wie ,StraBenessen.
Aber das wird dem Wesen von Streetfood nicht richtig gerecht. Denn
die Speisen, die an Standen oder Foodtrucks verkauft werden, sind
quasi ein Fingerabdruck der jeweiligen Landeskiiche. Authentischer
und regionaler kann Essen zum Mitnehmen nicht sein. Von siiRen
Desserts bis herzhaften Sattmachern ist hier alles dabei, was Rang
und Namen hat. Im ersten Teil werden wir Apfelstrudel aus Oster-
reich, Tunnbrddsrullen aus Skandinavien, Banh Mi aus Vietnam und
Gyoza aus Japan zubereiten. In gemiitlicher Runde lassen wir uns im
Anschluss die Kostlichkeiten schmecken. Materialkosten von € 15,00
werden abgebucht.

Weinworkshop

M Weinworkshop: TOSCANA - D.0.C. und D.O.C.G. Weine

Dieses Weinseminar- wie eine Reise strukturiert - fahrt in die verschie-
denen Weingebiete der Toskana: Chianti Classico, Carmignano,
Bolgheri, Scansano, Montepulciano, und lassen uns entdecken, wie
vielféltig sich der autochthone Sangiovese und die Bordeaux-Traube
in der Toskana ausdriicken kénnen. Natur (Klima, Terroir) Menschen-
einfluss (Tradition, Mut, Technik und Geschichte) werden wir im Glas
wahrnehmen kénnen. Inbegriffen 7 ausgezeichnete Weine (5 Rote),
Wasser, Brot, Oliven, Kase- Finocchiona- Kostproben, Olivendl aus ei-
gener Produktion

Francesca von Beust Luti Fo599A
Mi., 26.03., 19.00-21.30 Uhr

€43,00 (€41,70) inkl. Material € 30,00 VHS-Zentrum

l Weinworkshop: Das vielféltige Panorama der roten
Weintrauben Italiens

Italien ist ein Land, in dem Rebstocke und Wein seit 3000 Jahren zu
Hause sind. Geschichte, Klima und Geographie haben eine grofe
Rolle in der Entwicklung von den vielen unterschiedlichen Rebsorten
gespielt. Jede Region hat ihre Traubensorten, die woanders nicht ge-
deihen wirden; das lasst das Wein-Angebot der italienischen Halbin-
sel ganz besonders und spannend wirken. Ich mdchte mit lhnen die
bekanntesten sowie einige unbekannte Weintrauben verkosten: Sie
werden Bouquet, Geschmack, Typicitédt, Tradition und Geschichte er-
fahren. Inbegriffen 5 Weine (Barbera, Nero d"Avola , Primitivo, Schiop-
pettino, Sangiovese, Nerello Mascalese ), Wasser, Brot, Oliven, Kase-
Salami- Kostproben, Olivendl aus eigener Produktion.

Francesca von Beust Luti Fo599B
Mi., 30.04., 19.00-21.30 Uhr

€43,00 (€41,70) inkl. Material € 30,00 VHS-Zentrum

Wollen Sie Dozent/Kursleiter bei der vhs werden?

Die vhs sucht standig fur viele Bereiche ihres Programms neue

Kursleiter. Vielleicht konnen Sie etwas vermitteln, was wir bisher
neh nicht im Programm hatten. Wenden Sie sich bitte an die vhs-

stelle in Forchheim
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Kunst / Kulturgeschichte

Fiir alle Kreativkurse und -workshops finden Sie die
detaillierte Materialliste auf unserer Webseite unter der
entsprechenden Kursnummer.

Ml Online-Vortrag: Hannah Héch - Die Grande
Dame des Dadaismus.

Leben und Werk einer bedeutenden
Kinstlerin der Moderne. Hannah
Hoch (1889-1978) entwickelte sich
ab dem Ersten Weltkrieg zu einer
vielseitigen Kuinstlerin, die mit der Fo-
tocollage auf groteske und spieleri-
: : sche Weise politisch Position bezog:
gegen Nationalismus, Militarismus und Krieg. In der NS-Zeit galten ih-
re Bilder als ,entartete Kunst* und sie erhielt Ausstellungsverbot. Erst
in den 1960er Jahren erhielt Hoch wieder die Anerkennung, die sie
verdient.
Der Vortrag findet auf Zoom statt. Sie bekommen kurz vor Kursanfang
die Zugangsdaten per E-Mail zugeschickt.

Nadja Bennewitz Fo601
Mi., 21.05., 19.00-20.30 Uhr
kostenfrei

Anmeldung erforderlich! Online bei lhnen zu Hause

Malen / Zeichnen / Drucktechniken

M Zeichnen und Aquarellieren am Nachmittag fiir Anfanger
und Fortgeschrittene

Aquarell ist eine der beliebtesten
Maltechniken. Zusammen werden wir
die Aquarelltechnik erproben: Sub-
jektwahl, Farbe, Licht und Schatten.
Gemeinsam werden wir lernen, wie
man die Farben kontrolliert und die
Freude am kreativen Prozess genie-
Ren.

Evgeniia Mekhova Fo610
Di., 11.03., 14.15-16.30 Uhr, 10 x
€94,50 (€ 85,10) VHS-Zentrum

Ml Online-Vortrag: Lee Miller. Ein Star vor und
hinter der Linse.

Eine Kooperation der Volkshochschulen im Bezirk Oberfranken zum
Internationalen Frauentag.

Die Figur der amerikanischen Fotokiinstlerin Lee Miller zieht mit der
Vielseitigkeit ihres Schaffens und ihrer interessante Personlichkeit in
Bann. In jungen Jahren begehrtes Fotomodell und Covergirl der
Vogue, wurde sie spater zur Fotografin. An der Seite ihres Mentors
Man Ray entwickelte sie, inspiriert von der surrealistischen Pariser
Boheme, ihren eigenen fotografischen Stil. Im Zweiten Weltkrieg be-
richtete sie als eine der wenigen weiblichen amerikanischen Kriegsre-
porterinnen vom Kriegsende und den Zerstérungen in Europa.

Der Vortrag findet auf Zoom statt. Sie bekommen die Zugangsdaten
kurz davor per E-Mail zugeschickt.

ZoFA (Zooming Female Artists) Fo602
Do., 06.03., 19.00-20.00 Uhr
kostenfrei

Anmeldung erforderlich! Online bei lhnen zu Hause

H Zeichnen und Aquarellieren am Vormittag (fiir
Fortgeschrittene)

Ein Spaziergang durch viele Techniken der Kunst. Zeichnen, Malen
(Aquarell, Pastell, Collage, Acryl) und einfache Drucktechniken. Fiir al-
le diejenigen, die gerne malen und experimentieren. Die Kunst regt
uns an, die Umwelt bewusster wahrzunehmen, Erfolge mit sofortiger
positiver Wirkung zu erleben und in der Teilnehmerfamilie neue
Freundschaften zu schlieen.

Milada Weber Fo611
Di., 11.03., 9.00-11.15 Uhr, 10 x
€ 94,50 (€ 85,00) VHS-Zentrum

H Botanische lllustration

Fur Anfanger und Gelbte, die Interesse am botanischen Zeichnen
und einen prazisen Blick fir Details mitbringen. Sie lernen das detail-
lierte Studieren von Objekten, Form und Perspektive sowie den richti-
gen Einsatz von Arbeitsmaterialien (Aquarell) und unterschiedliche
Techniken zum Festhalten der verschiedenen Texturen der Pflanzen.

Evgeniia Mekhova Fo613
Di., 01.04., 16.45-19.00 Uhr, 8 x

€ 93,60 (€ 84,20)

Kleingruppe VHS-Zentrum

M Marokkanischer Nachmittag

Tauchen Sie mit allen Sinnen in die farbenfrohe Lebenswelt Marokkos
ein! Lassen Sie sich vom Duft marokkanischer Gewlirze verfiihren.
Lauschen Sie der faszinierenden Musik des Oud, der orientalischen
Kurzhalslaute, und lernen Sie dieses typische Instrument néher ken-
nen. Erfahren Sie mehr iiber Henna und seine vielfaltigen Anwendun-
gen - ob kosmetisch, rituell oder dekorativ - und versuchen Sie sich
selbst in Hennamalerei. Unsere Kursleitungen begleiten Sie dabei und
filhren Ihnen die traditionellen Musik- und Maltechniken vor.

Kommen Sie vorbei und lassen Sie sich inspirieren!

Hasnaa Bouchnafa, Andreas Daut Fo603
Fr., 04.04., 15.30-17.30 Uhr

Eintritt frei, keine Anmeldung erforderlich VHS-Zentrum

<m

Arger vermeiden!

Das Fernbleiben vom Kurs gilt nicht als Abmeldung!

Die vhs muss Mahnungen v .

- wenn die Gebuhr nicht bezahlt wird

- wenn die Abmeldung vom Kurs nicht rechizeitig eingeht

Il Workshop: Botanisches Aquarell

Entdecken Sie die faszinierende Welt der botanischen Aquarellmalerei
in unserem Workshop! Hier lernen Sie, lebendige Pflanzen und Blu-
men mit Aquarellfarben einzufangen. Von der richtigen Technik bis hin
zu kreativen Kompositionen - lassen Sie |hrer Fantasie freien Lauf und
bringen Sie die Schonheit der Natur auf Papier!

Evgeniia Mekhova Fo614
Sa., 08.03., 10.00-15.00 Uhr

€ 26,00 (€ 23,40)

Kleingruppe VHS-Zentrum

l Workshop: Stadtische Landschaften in

Aquarelltechnik (Alla prima)

Tauchen Sie ein in die Atmosphére stadtischer Landschaften in unse-
rem Workshop zur Aquarellmalerei im Alla Prima-Stil! Wir werden
schéne und effektvolle Stadtansichten malen und dabei Details im
Trockenbereich herausarbeiten. Gemeinsam besprechen wir Themen
wie Symmetrie, Proportionen, Téne und Komposition. Dieser Kurs ist
sowohl fir Anfanger als auch fiir fortgeschrittene Aquarellmaler geeig-
net, die ihre Fahigkeiten weiterentwickeln mdchten. Lassen Sie uns
gemeinsam die Schdnheit der Stadt auf Papier bringen!

Evgeniia Mekhova Fo615
Sa., 12.04.,10.00-15.00 Uhr
€26,00 (€ 23,40)

Kleingruppe VVHS-Zentrum
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B Workshop: Sonnenuntergang in Aquarelltechnik w

Erleben Sie die Magie eines Sonnenuntergangs in unserem Aquarell-
Workshop! Wir werden uns mit den Themen Ton, Licht und Schatten
sowie Komposition beschéftigen. Sie lernen die Technik der Aquarell-
malerei auf nassem Papier kennen und erfahren, wie man diese Tech-
nik steuert und Details auf trockenem Papier verfeinert. Dartber hin-
aus werden wir uns mit der Farbmischung und der Bewegung von
Massen auf dem Blatt beschaftigen. Dieser Workshop richtet sich so-
wohl an Anfanger als auch an fortgeschrittene Aquarellmaler, die ihre
Fahigkeiten weiterentwickeln mochten. Lassen Sie uns gemeinsam
die Schdnheit eines Sonnenuntergangs festhalten!

Evgeniia Mekhova Fo616
Sa., 31.05., 10.00-15.00 Uhr

€ 26,00 (€ 23,40)

Kleingruppe VVHS-Zentrum

l Workshop: Traditionelle Marokkanische Hennamalerei

Wir lernen die verschiedenen Anwendungen von Henna und die tradi-
tionellen Techniken der marokkanischen Hennamalerei kennen.

Nach ersten praktischen Ubungen bemalen wir verschiedene Gegen-
stande (Kerzen usw.) und gestalten nach Wunsch eine traditionelle
Geschenkschale, die z.B. bei Hochzeiten oder Feierlichkeiten gereicht
wird. Am Ende des Workshops besteht die Moglichkeit, sich die Han-
de mit Henna bemalen zu lassen.

Hasnaa Bouchnafa Fo617
Fr., 16.05., 15.30-18.30 Uhr

€ 19,20 + Materialkosten

Kleingruppe VHS-Zentrum

M Skizzenbuch als Tagebuch?

Wie ware es, bemerkenswerte Eindrlicke in einem Skizzen-Tagebuch
analog & individuell festzuhalten? Vielleicht Kleinigkeiten, fir die ich
am Tag dankbar gewesen bin, Alltagserlebnisse, Reiseeindriicke,
Wiinsche, Vorstellungen... fast alles lasst sich in einfacher Art neben
Worten auch in kleinen Skizzen einfangen. In der 1. Kurseinheit erar-
beiten wir uns eine selbst gestellte kleine ,Zeichenaufgabe” zur tagli-
chen Umsetzung bis zum jeweils nachsten Termin. Denn das Wich-
tigste fiirs Tagebuch fihren ist, in eine RegelmaRigkeit zu finden und
sich stetig zu Uben, mit dem Stift Bilder einzufangen. Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich.

Jana Béhme Fo618

Mi., 19.02., 18.00-20.00 Uhr, 6 x

€ 62,40 (€ 56,20)

Kleingruppe VHS-Zentrum
Medienpraxis

Hl Fotografie: Vom "Knipser" zum Fotografen, Teil 1
Was man iiber Fotografie wissen sollte

In dieser Kursreihe werden Ihre Kenntnisse der Fotografie sowie lhr
Verstandnis fiir die Zusammenhange kontinuierlich aufgebaut und ver-
tieft: die richtige Belichtung, Autofokus verstehen und beherrschen,
Belichtungsprogramme, Schérfe und Unschérfe und Grundlagen der
Bildgestaltung. Die vermittelten Grundlagen finden in einem kleinen
Praxisteil direkt Anwendung.
Voraussetzungen: Kamera mit manuellen Einstellungsmoglichkeiten
(System-/Bridge- oder Spiegelreflexkamera).
Bitte mitbringen: Kamera mit aufgeladenem Akku, Kamerahandbuch,
leere Speicherkarte und gute Laune.
Kursskript ist in der Kursgebuhr enthalten.

Marcus Schram Fo619
Fr., 28.03,18.00-21.00 Uhr

Sa., 29.03.,10.00-17.00 Uhr

€ 55,00 (€ 49,80)

Kleingruppe VHS-Zentrum

M Fotografie: Vom "Knipser" zum Fotografen, Teil 2
Mit der Fotografie auf Du und Du

Dieses Seminar baut auf Teil 1 der Kursreihe auf, kann jedoch auch
einzeln gebucht werden. Besprochen wird die Kameraoptimierung und
wie Sie dadurch bessere Bilder erzielen sowie der Crop-Faktor, die
Belichtungsmessung und Regeln zur Bildaufteilung. Sie bekommen
einen Uberblick iiber sinnvolles Zubehér und erarbeiten im Praxisteil
eine Einschatzung fir die richtige Belichtung bei bewegten Objekten.
Voraussetzungen: Kamera mit manuellen Einstellungsmoglichkeiten
(System-/Bridge- oder Spiegelreflexkamera) Bitte mitbringen: Kamera
mit aufgeladenem Akku, Kamerahandbuch, gute Laune. Kursskript ist
in der Kursgebiihr enthalten.

Marcus Schram Fo620
Fr., 09.05.,18.00-21.00 Uhr

Sa., 10.05.,10.00-17.00 Uhr

€55,00 (€ 49,80)

Kleingruppe VHS-Zentrum

M Kompaktkurs: Bessere Urlaubsfotos
Der Erste-Hilfe-Kompaktkurs vor dem néachsten
Urlaub

Sie haben sich eine gute Kamera geleistet aber immer noch keinen
Fotokurs gemacht und brauchen dringend noch ein paar Basiskennt-
nisse?! Farbenfrohe und knackige Fotos sind auch fiir Anfanger mach-
bar. Sie lernen in Kiirze, unscharfe und zu helle oder zu dunkle Bilder
zu vermeiden. Mit kleinen Tricks erzielen Sie groe Wirkung und er-
halten deutlich bessere Bilder. Voraussetzungen: Kamera mit manuel-
len Einstellungsmdglichkeiten (System-/Bridge- oder Spiegelreflexka-
mera) Bitte mitbringen: Kamera mit aufgeladenem Akku, Kamerahand-
buch, gute Laune. Kursskript ist in der Kursgebiihr enthalten.

Marcus Schram Fo621
Fr., 18.07.,18.00-21.00 Uhr

Sa., 19.07.,10.00-17.00 Uhr

€55,00 (€ 49,80)

Kleingruppe VHS-Zentrum

M Landschaftsfotografie in der Frankischen Schweiz

Die Fotoexkursion findet rund um die Burgruine Neideck statt und fiihrt
uns von den Gleisen der alten Dampflokomotive iber die Burgruine
durch das Wiesenttal. Auf der Tour gibt es viele Tipps und Erfahrun-
gen zur Landschaftsfotografie, Blende, ISO, Zeit, Filtereinsatze u.v.m.
Hinweis: Outdoorworkshop - bitte passende Kleidung mitbringen!
Equipment: Kamera mit manuellem Modus/Einstellmdglichkeiten, ge-
ladene Akkus, leere Speicherkarte, Stativ, optional Fernausloser,
Grau- bzw. NDFilter und Bedienungshandbuch mitbringen. Genauer
Treffpunkt in Streitberg und weitere Infos werden kurz vor der Exkursi-
on mitgeteilt.

Thomas Dettweiler Fo622
So., 13.04., 9.00-16.00 Uhr

€ 36,40 (€ 32,80) + Material € 2,50 (dem Dozent zu entrichten)
Kleingruppe Streitberg

Plastisches Gestalten

H Topfern und Keramik - Grundkurs

In diesem Kurs werden Ihnen die Grundtechniken des Modellierens in
Ton vermittelt, durch praktische Ubungen lernen Sie Schritt fir Schritt
verschiedene Gegenstande und Utensilien, wie z.B. Masken, Blumen-
topfe, Seifenbehalter, Schalen, Kerzenhalter, Glasuntersetzer zu ge-
stalten.

Ignacio Basaure Fo623
Mo., 24.03., 9.00-12.00 Uhr, 7 x
€67,20 (€ 60,50) + Material VHS-Zentrum

H Topfern und Keramik - Fortsetzungskurs
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In diesem Kurs werden Ihnen die Grundtechniken des Modellierens in
Ton vermittelt, durch praktische Ubungen lernen Sie verschiedene Ge-
genstande und Utensilien, wie z.B. Masken, Blumentdpfe, Seifenbe-
halter, Schalen, Kerzenhalter, Glasuntersetzer zu gestalten.

Ignacio Basaure Fo624

Mo., 26.05., 9.00-12.00 Uhr, 7 x

€ 67,20 (€ 60,50) + Material VHS-Zentrum
M Topfern

Mit Ton kreativ sein - mit Handen gestalten - individuell arbeiten.

Gudrun Siebenhaar Fo625

Mi., 19.02., 9.00-12.00 Uhr, 8 x

€76,80 (€ 69,10) + Material VHS-Zentrum

Barbara Plank Fo626

Do., 20.02., 18.30-21.30 Uhr, 8 x

€76,80 (€ 69,10) + Material VHS-Zentrum

B Topfern — Kunstwerke aus eigener Hand

Originelle Figuren, Formen, objekt-
hafte Keramik fur innen und aufen.
Geeignete Techniken werden sowohl
an Anfanger als auch an Fortge-
schrittene vermittelt. Einfihrung in
die verschiedenen Maglichkeiten der
Aufbaukeramik, der Formgebung, der
Oberflachengestaltung und des Gla-

— 4

sierens.

Anke Heinrich Fo627
Mo., 17.02., 18.30-21.30 Uhr, 8 x

€76,80 (€ 69,10) + Material VHS-Zentrum

M Topfern - Dreh- und Aufbaukeramik
Kreatives Arbeiten mit Ton (Anfanger und Fortgeschrittene)

Renate Rosbigalle Fo628
Do., 20.02., 9.00-12.00 Uhr, 8 x
€76,80 (€ 69,10) + Material VHS-Zentrum

Hl Wochenendseminar Keramik

Ein ganzes Wochenende kreativ sein. Eigene Ideen in Ton umsetzen
oder nach vorhandenen Vorlagen arbeiten. Dieser Kurs ist fiir Anfan-
ger und Fortgeschrittene geeignet.

Barbara Plank Fo629
Fr., 28.02., 18.00-22.00 Uhr

Sa., 01.03., 09.00-16.00 Uhr (1 Std. Mittagspause)

Fr., 14.03., 18.00-22.00 Uhr

€ 72,80 (€ 65,50) + Material

Kleingruppe, max. 6 TN VHS-Zentrum

B Wochenendseminar - Modellieren kultureller
Tonskulpturen

Inspiriert durch das Kennenlernen von Skulpturen aus aller Welt wird
unter Begleitung des Seminarleiters eine eigene Figur erschaffen. Der
Kurs ist eine Einfiihrung in das Modellieren von Tonfiguren. Sie kon-
nen mit einer eigenen Idee fiir eine Figur (z.B. Buddha, Maja-Statue,
afrikanische Statuen etc.) kommen oder sich im Kurs inspirieren las-
sen. Jeder Teilnehmer wird mit einem Werk nach Hause gehen.

Ignacio Basaure Fo630
Fr., 09.05., 18.00-22.00 Uhr
Sa., 10.05., 09.00-16.00 Uhr (1 Std. Mittagspause)

€ 46,80 (€ 42,10) + Material VHS-Zentrum

<m

Schmuckgestaltung

B Schmuckgestaltung in Silber (Anfanger & Fortgeschrittene)

Ein kreativer Kurs zur Herstellung von schénen, ausgefallenen
Schmuckstilicken, z. B. von Ringen, Armreifen, Kettenanhangern,
Haarspangen etc. Wir lernen in diesem Kurs die wichtigsten Grund-
techniken der Silberverarbeitung wie Sagen, Feilen, Biegen und den
Umgang mit dem entsprechenden Werkzeug kennen. Materialkosten
nach Verbrauch; fiir einen einfachen Ring ohne Stein ca. € 20,00. Nut-
zungspauschale fiir Gerate und Werkzeug € 5,00.

Andrea Simon Fo631
Sa., 22.03.,9.00-17.00 Uhr
€51,20 (€ 46,10) + Material

Kleingruppe, max. 6 TN VHS-Zentrum

Schminkkurse

H "Make-up your day" - immer typgerecht geschminkt

Schnelle, praktische und professionelle Tipps fir ein alltagstaugliches
Make-up, passend fiir jedes Alter und jeden Anlass, ob privat oder
beruflich. So filhlen Sie sich wohl in lhrer Haut, sicher und selbstbe-
wusst. Materialkosten: € 5,00 sind bei der Kursleiterin zu entrichten.

Heidrun Wokittel Fo632
Do., 20.02., 18.00-21.00 Uhr

€19,20 (€ 17,30) + Material

Kleingruppe Seminarraum VHS-Zentrum
Heidrun Wokittel Fo633
Mi., 12.03., 18.00-21.00 Uhr

€19,20 (€ 17,30) + Material

Kleingruppe Seminarraum VHS-Zentrum

Kreatives Gestalten

M Kreativ sein mit Papier

w

In diesem Kurs werden die Teilneh-
mer unter Anleitung einer erfahrenen
Kiinstlerin die Anregungen und Vor-
gehensweisen erfahren, mit diesem
so alltaglichen Material - Papier - klei-
ne Kunstwerke zu erschaffen: Origa-
mi, Faltschachteln, Krepppapierblu-
men usw. Papier kann man reilen,
schneiden, falten, zu Brei verarbeiten
und formen, bemalen, mit Tuschen einfarben, kleben, bedrucken...
Einfaches Zeitungspapier, Seiden- oder Transparentpapier, farbiges
Faltpapier, alte Kalender, weies oder schwarzes Zeichenpapier,
Krepppapier, Well- oder Glattpappe usw. werden uns inspirieren. Die
Teilnehmer sollten aufer ein wenig handwerklichem Geschick, Geduld
und Spall am Basteln mitbringen. Zum ersten Treffen bitte Schere,
Bleistift und Metalllineal mitbringen.

Annette Heineck Fo634A
Mi., 19.02., 16.00-17.30 Uhr, 6 x

€57,60 (€51,80)

Kleingruppe VHS-Zentrum
Annette Heineck Fo634B
Mi., 30.04., 16.00-17.30 Uhr, 6 x

€57,60 (€ 51,80)

Kleingruppe VHS-Zentrum




Kultur - Kreativ | kreatives Gestalten

47

B Workshop: lkebana - Die japanische Kunst des
Blumenstellens

Ikebana heilt sinngemaf ,Blumen zur Geltung bringen®. Im Kurs wer-
den grundlegende Techniken und Gestaltungsmaéglichkeiten nach der
Lehre der lkenobo-Schule in Japan erlernt. Materialkunde und eine
kurze Einflihrung in die Historie sind ebenfalls vorgesehen. Im Work-
shop werden zwei Arrangements entstehen. Je nach Blumenmaterial
stimmen wir uns auf die vorhandenen Mdglichkeiten ein und entwi-
ckeln daraus eine Gestaltung. Im Mittelpunkt unseres Tuns steht im-
mer die Pflanze. Das Pflanzenmaterial wird von der Kursleitung ge-
stellt.

Ulrike Liebel Fo635
So., 18.05., 10.00-15.00 Uhr

€ 32,00 (€ 28,80)

Kleingruppe, max. 6 TN VVHS-Zentrum

Hl Altes Handwerk: Flechten mit Weidenzweigen

Aus Weiden werden mit einfachen Flechttechniken wirkungsvolle,
schone und dabei praktische Behaltnisse geflochten. Mit etwas hand-
werklichem Geschick I&sst sich eine Kugel, ein Korb oder eine Rassel
flechten. Die verwendeten Weiden sind naturbelassen und stammen
aus der naheren Umgebung. AuRer handwerklichem Geschick sind
keine Vorkenntnisse der Flechttechnik notwendig.

Albert Reil Fo636
Fr,, 04.04., 18.00-21.30

Sa., 05.04., 09.00-16.30

€57,20 (€ 51,50) + Material

1 Stunde Mittagspause VHS-Zentrum

W Selbstgemacht - Geld gespart

Reparaturen im Haushalt leicht gemacht! Der Kurs vermittelt die not-
wendigen Kenntnisse und Fahigkeiten, wenn:

der Wasserhahn tropft, der Syphon verstopft ist

Fenster/Ttiren undicht sind, Tlren nicht exakt schlieBen

Lampen aufzuhangen und anzuschliefen sind

Bilder/Spiegel aufzuhéngen sind

Kratzer in Mébeln/Auto zu beseitigen sind

* Silikonfugen zu erneuern sind

Alle Reparaturen werden ausfiihrlich und fir jedermann/frau versténd-
lich erklart, keine Grundkenntnisse nétig! Anschliefend kénnen Repa-
raturen unter Anleitung selbststandig im Kurs ausprobiert werden.

Lisa Vandea Fo637
Do., 01.05., 10.00-17.00 Uhr

€ 76,00 + Material 10 € VHS-Zentrum

M Schreinerkurs - Zusammenklappbares Beistelltischchen

Aus Massivholz stellen Sie mit Hilfe einfacher Elektrowerkzeuge ein

zusammenklappbarer Blumentisch 29 ¢cm x 27 ¢cm (Hohe 38 cm) her.

Der Kurs vermittelt die notwendigen Kenntnisse

* im Umgang mit der Pendelstichsage, Bohrmaschine und Ak-
kuschrauber

* typische Arbeitsgange wie exaktes Zuschneiden, Dibeln und Ver-
schrauben

» fachgerechtes Schleifen und Tipps zur Oberflachenbehandlung

Alle Arbeitsschritte werden ausfihrlich erklart, keine Grundkenntnisse

ndtig! Am Ende des Kurses haben Sie Ihr fertiges Mobelsttick.

Hinweise: Bitte Schreibzeug mitbringen, enganliegende Kleidung und

flache, geschlossene Schuhe tragen, ggf. Gehdrschutz oder Schutz-

brillen, Haargummi.

Lisa Vandea Fo638
Fr., 02.05., 15.00-21.15 Uhr

€ 76,00 + Material 29 € VHS-Zentrum

Kleingruppentarif sind mindestens 6 zahlende Teilnehmer

Textiles Gestalten

M Buchhiillen oder Tischlaufer aus Filz

In diesem Kurs werden nahtlose,
dinne Filzeinbande fiir Kochbcher,
Notizbticher, Gebetblcher (z.B. fir
Kommunion/ Konfirmation) etc. ge-
filzt. Alternativ kann auch ein indivi-
~ dueller kleiner Tischlaufer gefilzt wer-
" den. Diese Hiillen/Laufer kdnnen mit
interessanten Oberflachengestaltungen wie z.B. Bemusterung mit Lei-
nen, Seidenfasern/ -stoffen, Reservierungstechnik versehen werden.
Eine groRe Farbpalette an Filzwolle, Leinen - und Seidenfasern ist
vorhanden. Materialpreis je nach GréRe ab ca. 3 € werden im Kurs bei
der Kursleiterin bezahlt.

Barbara Eichhorn Fo645
Di., 11.03., 18.00-22.00 Uhr
€ 25,60 (€ 23,00) + Materialkosten

Kleingruppe, max. 6 TN VHS-Zentrum

M Gefilztes GefaR oder Schale

In diesem Kurs filzen wir ein stabiles Gefalt oder eine Schale - je nach
GroRe gegebenenfalls auch mehrere Teile. Ob einfarbig oder bunt, mit
raffinierter Oberflachengestaltung z.B. in der Reservierungstechnik,
mit Stoffen oder mit Fremdfasern wie Leinen oder Seide oder dem
Einarbeiten von anderen Materialien. Materialkosten (ab ca. 8 Euro)
sind je nach Verbrauch im Kurs bei der Kursleiterin zu entrichten.

Barbara Eichhorn Fo646
Di., 18.03., 18.00-22.00 Uhr
€ 25,60 (€ 23,00) + Materialkosten

Kleingruppe, max. 6 TN VHS-Zentrum

M ,Tiirstopper” oder Gartendeko - gefilzte Variationen

Bunt und kreativ, Tierisches, mit Zippeln, Bliten, Locken oder einfach
in Steinoptik - ganz wie es Ihnen gefallt kdnnen Sie schwere Stopper
fir Tdren/ Fenster oder Viechereien/Objekte fiir den Garten filzen. Ge-
filzt wird mit unterschiedlichen Wollsorten in groRer Farbauswahl. Ma-
terialkosten nach Verbrauch ab ca. 4€ sind im Kurs bei der Kursleiterin
zu zahlen.

Barbara Eichhorn Fo647
Di., 25.03., 18.00-22.00 Uhr
€ 25,60 (€ 23,00) + Materialkosten

Kleingruppe, max. 6 TN VHS-Zentrum

Mode / Nahen

M Aligemeiner Nahkurs

Fir alle, die Lust auf kreatives Arbeiten mit der Nahmaschine haben.
Je nach Vorkenntnissen startet jeder unter fachkundiger Anleitung
sein eigenes Projekt.

Andrea Zirngibl Fo649
Mo., 17.02., 18.00-21.00 Uhr, 4 x

€ 62,40 (€ 56,20) + Material

Kleingruppe VHS-Zentrum

M Nahkurs Anfanger & Fortgeschrittene: "Hallo Baby!"

Wir ndhen siiRe Sachen fir die Kleinsten, z.B. Pumphose, Fleece-Ja-
cke oder verschiedene Accessoires.

Andrea Zirngibl Fo650
Mo., 31.03., 18.00-21.00 Uhr, 2 x
€ 31,20 (€ 28,10) + Material

Kleingruppe VHS-Zentrum
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M Neues und Schones aus der Restekiste

Jeder, der naht, hat Stoffreste, nicht selten Kdrbe oder ganze Schrén-
ke voll. In diesem Kurs lernen Sie, wie man aus Resten etwas macht,
das gar nicht mehr nach Resten aussieht. Ob eine grofle Quiltdecke,
Kissen oder kleine Hausutensilien, Sie bekommen in diesem Work-
shop eine Menge Anregungen. Auch fiir Naher und Naherinnen, die
ihre Reste gerne verwerten wiirden, sich aber bisher noch nicht an
Patchwork herangetraut haben ist dieser Kurs geeignet.

Sabine Aly Fo651
Freitag 04.04.2025 von 17.30 - 21.30 Uhr

Samstag 05.04.2025 von 9.00 - 17.00 Uhr mit 1h Mittagspause
€57,20 (€ 51,50) VHS-Zentrum

H Tulpen nahen - Blumen, die nicht verwelken

Tulpen fangen den Frihling ein. Im Kurs werden verschiedene N&h-
techniken vorgestellt. Ob dreidimensional, frei geschnitten, modern
oder klassisch im Quilt. Dieser Kurs ist auch fiir Anfanger geeignet.

Sabine Aly Fo655
Fr., 14.02., 17:30-21:30 & Sa, 15.02., 09:00-17:00
(1 Stunde Mittagspause)

€57,20 (€ 51,50) VVHS-Pavillon Herder Gymnasium

Literatur / Theater

M Le Petit Prince (Der kleine Prinz) von Saint-Exupéry oder
Heilung durch Selbstfindung

Wir besprechen, was sich hinter der Bildsprache der "Marchenerzah-
lung" verbirgt, weshalb das Buch fir unsere Zeit immer mehr an Be-
deutung gewinnt und was sich aus diesem philosophischen Werk fiir
eine gesunde Lebenseinstellung/ Lebensfiihrung herauslesen lasst.
Bitte nach Mdglichkeit das Bichlein in der deutschen Ubersetzung
oder der franzdsischen Originalsprache vorher lesen und mitbringen.

Egon Wenderoth Fo674
Mi., 02.04., 18.30-21.30 Uhr
€15,60 (€ 14,00) Seminarraum VHS-Zentrum

M ,,Es konnte sein, es konnte sein, dass wir zu Staub
zerfallen“. Autorinnen im Fokus. Eine literarisch-
musikalische Lesung mit Lea Schmocker und Izabella
Effenberg

Verboten, verbrannt, vergessen - Nahezu alle Schriftstellerinnen sind
wéhrend der Zeit des Hitler-Regimes aufgrund von Verboten und
Buchverbrennungen in Vergessenheit geraten - im Gegensatz zu ih-
ren mannlichen Schriftstellerkollegen wie Erich Kastner, Kurt Tuchols-
ky oder Berthold Brecht. Lea Schmocker, Schauspielerin und Rezita-
torin, gelingt es an diesem Abend 12 Persénlichkeiten angemessen zu
wirdigen und deren Gedichte und Prosa ausdrucksstark und sensibel
darzubieten. Die Musik von Izabella Effenberg unterstreicht die Atmos-
phare und bringt Emotionalitat und Tiefe.

In Kooperation mit der Gleichstellungsstelle und den Frauenverbén-
den des Landkreises Forchheim.

Lea Schmoker, Izabella Effenberg Fo675
Fr., 07.03., 19.30-21.00 Uhr

€10,00, VVK ab 17.02. im VHS-Biiro

oder Infotheke des LRA, Am Streckerplatz 3 Kulturraum St. Gereon

M Theaterauffiihrung zum Muttertag: "Im Spiegel der
Vergangenheit", Team Biihne58 e.V.
Die 75-jahrige Anna hadert mit ihrem Leben, ist oft einsam und fiihlt
sich unsichtbar. Ihre ehemalige Rolle als Hausfrau und Mutter hat sie
akzeptiert und sich mit ihrem Leben, wie es verlief, abgefunden. Der
Pflichtbesuch ihrer Enkelin Lisa bringt viele neue Impulse, Themen
und Fragen in Annas ruhiges Leben und lasst sie auf ihre Vergangen-
heit und auf ihre Traume von Unabhéngigkeit und Freiheit in den 70er
Jahren zurlickblicken. In einer beriihrenden Reise durch Vergangen-

heit und Gegenwart, die zeigt, wie wertvoll Lebensgeschichten und fa-
milidre Verbindungen sind, erkennen Anna und Lisa, was sie vonein-
ander lernen kdnnen. Auffiihrung von Team Blihne58 e.V.
Veranstalter: Gleichstellungsstelle des Landratsamtes und Frauenver-
bande in Kooperation mit der Stadtblicherei Forchheim und der VHS.

Mirjam Messingschlager Fo676
Mi., 07.05., 19.30 Uhr

€7,00, VVK ab 07. April 2025

an der Infotheke des LRA, Am Streckerplatz 3 oder Stadtbiicherei
Forchheim, Spitalstr. 3 Stadtblicherei Forchheim

Musik & Konzerte

M Grundkurs Oud - orientalische Kurzhalslaute

Der Kurs richtet sich an Menschen, die eines der altesten Saiteninstru-
mente der Welt und den Vorfahren der Laute und Gitarre lernen moch-
ten. Der Kurs beinhaltet die richtige Haltung, den Umgang mit der Ris-
ha (arabisch fiir Feder) und das Erlernen erster, einfacher Lieder aus
dem tlrkischen, iranischen und arabischen Repertoire.

Andreas Daut Fo680
Fr., 02.05., 17.30-18.30 Uhr, 6 x

€46,50 (€ 41,80) Seminarraum VHS-Zentrum

H Duo "Double Czech": This is a women’s world?

Ist die Welt eine, die den Frauen gehért? Diese u.a. Fragen stellen
sich die Musikerinnen in ihrem Programm , This is a women’s world?*
hauptsachlich musikalisch - denn in der Musik ist das Thema Frauen-
power und Frauen-Empowerment generell viel prasenter und greifba-
rer, ja horbarer. Von den Anfangen der Frauenbewegung mit ihren
Suffragetten-Liedern bis hin in unsere Zeit der Pop-, Soul-, Country-
Musik, betrachten die beiden Wahl-Oberfrankinnen Songs von und
Uber Frauen und filhren die Zuhérer auf eine musikalische Zeit- und
Weltreise.

Fr., 28.03., 19.00-21.00 Uhr Fo697
€ 15,00 (€ 12,00)

VVK: VHS-Zentrum Kulturraum St. Gereon

M Konzertfahrt zum Haus Marteau

Am Nachmittag bringt Sie der Bus nach Lichtenberg fiir eine lehrrei-
che Fuhrung durch die Musikbegegnungsstatte Haus Marteau. Im An-
schluss bleibt genligend Zeit fiir einen Snack im hauseigenen Bistro.
Um 19.00 Uhr beginnt dann das Konzert des arcis saxophon quartetts.
Claus Hierluksch (Sopransaxophon), Ricarda Fuss (Altsaxophon), An-
na-Marie Schéfer (Tenorsaxophon), Jure Knez (Baritonsaxophon). Ei-
ne ausgekliigelte Dramaturgie, Sound- und Lichtdesign sowie mitrei-
Rende Moderationen gehdren fir die vier Multitalente zum Konzerter-
lebnis.

Silvia Bessler Fo698
Mi., 28.05., 14.45-23.00 Uhr

€ 69,00 inkl. Busfahrt, Flihrung & Konzertbesuch Lichtenberg

M Vivaldi und Mozart im Konigsbad

Unter dem Motto ,Starke Stiicke* er-
klingen Vivaldis ,Die vier Jahreszei-
ten* und Mozarts 2. Hornkonzert.
Auch ,Eine kleine Nachtmusik® von
Mozart wird viele Klassikfreunde er-
freuen. Solisten sind Milos Petrovic,
Violine (Vivaldi) und der Solo-Hornist
Andreas Kreuzhuber.

So., 06.07., 17.00-19.00 Uhr Fo699
€ 15,00 (€ 12,00)

VWK: VHS-Zentrum Kultur-Sommer-Quartier im Kénigsbad
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Junge VHS W Auf Entdeckungsreise gehen (2 - 3 Jahre)
. Sabine Hofmann Fo744
[ | KOCh-Workshop fiir Kinder (ab 6 Jahre) Fr., 21.02., 10.40-12.10 Uhr, 10 x
In diesem Workshop fertigen wir einfache Fleischgerichte wie Hahn- €63,00 (€ 56,70) Turnhalle Berufsschule

chenspiele, Hahnchengeschnetzeltes und knusprige kleine Hahn-
chen-Schnitzel. Als Beilage widmen wir uns der Kartoffel in verschie-
denen Formen, wie zum Beispiel Bratkartoffeln, Kartoffelgemiise und
so weiter... Mitzubringen: Heft und Stift, Kleine Brotzeitbox

Anette- Maria Geus Fo571
Mi., 19.02., 17.30-20.30 Uhr

€ 22,60 inkl. Material € 12,00 Ritter-von-Traitteur-Schule

B Koch-Workshop fiir Kinder (ab 6 Jahre)

In diesem Workshop arbeiten wir mit klassischem heimischen Gemi-
se. So fertigen wir Blumenkohl-Nuggets, Gemiisepfanne aus kostli-
chem Spitzkohl und ein Kartoffelgulasch, auerdem fertigen wir noch
zwei leckere Dips. Mitzubringen sind Heft und Stift, kleine Brotzeitbox

Anette- Maria Geus Fo572
Do., 08.05., 17.30-20.30 Uhr

€ 22,60 inkl. Material € 12,00 Ritter-von-Traitteur-Schule

M Veggie-Gliick fiir coole Teens (ab 12 Jahre)

An diesem Abend wollen wir coole, vegetarische, gesunde Rezeptide-
en umsetzen. Schnapp dir deine beste Freund/in und wir machen ge-
meinsam leckere Bio-Veggie-Burger mit selbstgemachter SoRe, fitte
Pommes mit Dip, Salat, Eistee (ohne Zucker - aber voll lecker) und ei-
ne healthy icecream. Slow food statt fast food und die Eltern missen
drauBen bleiben.

Sandra Gareis Fo573
Do., 13.03., 17.30-20.00 Uhr
€ 10,50 + Material Ritter-von-Traitteur-Schule

B Musikgruppe fiir Kleinkinder (1 1/2 - 3 Jahre)

Gemeinsames Musizieren fiir Kinder mit einem Erwachsenen.
Anregung fur das Musikmachen und Singen daheim: Spielen einfa-
cher Instrumente/ Lieder/ Rhythmen.

Bequeme Kleidung, Rutschsocken oder Hausschuhe mitbringen!

Sabine Hofmann Fo740
Mi., 19.02., 9.00-9.45 Uhr, 10 x
€39,00 (€ 35,10) Turnhalle Herder-Gymnasium

H Auf Entdeckungsreise gehen (1 1/2 - 2 Jahre)

Beim gemeinsamen Spielen, Singen und Bewegen haben Kinder und
Eltern die Mdglichkeit, mit allen Sinnen ihre Umwelt zu erleben und
Anregungen fiir zu Hause mitzunehmen, wobei der Spal® am gemein-
samen Tun und Bewegen im Vordergrund steht. Die Kinder sollen bei
Kursbeginn das angegebene Alter erreicht haben. Bitte Stopperso-
cken, Getrank und Brotzeit mitbringen.

Sabine Hofmann Fo741
Mo., 17.02., 9.00-10.30 Uhr, 10 x
€63,00 (€ 56,70) Turnhalle Berufsschule

B Auf Entdeckungsreise gehen (2 - 3 Jahre)

Sabine Hofmann Fo742
Mo., 17.02., 10.40-12.10 Uhr, 10 x
€63,00 (€ 56,70) Turnhalle Berufsschule

B Auf Entdeckungsreise gehen (1-11/2 Jahre)

Sabine Hofmann Fo743
Fr.,21.02.,9.00-10.30 Uhr, 10 x

€63,00 (€ 56,70) Turnhalle Berufsschule

M Turnen Mutter/Vater und Kind (1 1/2 - 2 Jahre)

Evi GoRwein Fo745
Mi., 19.02., 16.00-17.00 Uhr, 10 x
€42,00 (€ 37,80) Annaschule

M Turnen Mutter/Vater und Kind (ab 3 Jahren)

Evi GoRwein Fo746
Mi., 19.02., 17.00-18.00 Uhr, 10 x
€42,00 (€ 37,80) Annaschule

H Turnen Mutter/Vater und Kind (1 1/2 - 3 Jahre)

Ingrid Pamper! Fo747
Mi., 19.02., 16.15-17.15 Uhr, 7 x
€ 29,40 (€ 26,50) obere Martinsturnhalle

H Turnen Mutter/Vater und Kind (1 1/2 - 2 Jahre)

Evi GoRwein Fo748

Mi., 28.05., 16.00-17.00 Uhr, 5 x

€21,00 (€ 18,90) Annaschule
H Turnen Mutter/Vater und Kind (ab 3 Jahren)

Evi GoRwein Fo749

Mi., 28.05., 17.00-18.00 Uhr, 5 x

€21,00 (€ 18,90) Annaschule
M Turnen Mutter/Vater und Kind (1,5 - 3 Jahre) —-@

Stephanie Schlund Fo749B

Do., 20.02., 16.00-17.00 Uhr, 10 x

€42,00 (€ 37,80) untere Martinsturnhalle

H Karate (ab 6 Jahre)

Jutta Zimmermann Fo750
Fr., 21.02., 18.00-19.00 Uhr, 10 x
€42,00 Pilatusring 8b, Hausen

M online-Kurs: KidsSafe-Kinderschutztraining® fiir
Schiiler 1. bis 6. Klasse

Rainer Frank Fo751
Mo., 24.03., 15.00-21.00 Uhr

€ 21,42 inkl. USt. € 3,42 Online bei Ihnen zu Hause

Rainer Frank Fo752
Do., 26.06., 15.00-21.00 Uhr

€ 21,42 inkl. USt. € 3,42 Online bei Ihnen zu Hause

M Kinder-Brazilian Jiu-Jitsu (8 - 15 Jahre)

Kinder-Brazilian Jiu-Jitsu (BJJ) ist eine Kampfsportart, die sich auf Bo-
denkampf und Techniken zur Selbstverteidigung konzentriert.

Frederik Giinther Fo753
Di., 18.02., 17.00-18.00 Uhr, 10 x
€42,00 BJJ-Dojo
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Kreativkurse

M Kurs 1: Gefilzte Handpuppe Mina die Maus oder w

Rudi der Rabe
Eltern/Kindkurs fiir Kinder ab 5 Jahre

Mit Wasser, Seife, bunter Schafwolle und etwas Geduld konnen die
Kinder beim gemeinsamen feuchtfrohlichen Filzen mit einem Erwach-
senen eine Handpuppe - Maus oder Rabe - filzen.

Bitte mitbringen: Wachstuchtischdecke und Kleidung die auch mal et-
was nass werden darf. Materialkosten sind im Kurs bei der Kursleiterin
zu entrichten. Materialkosten fiir 1 Handpuppe: € 4,-

Information zur Anmeldung: Jeder Teilnehmer - Kind und Begleitper-
son bendtigt eine eigene Anmeldung. Fir 2 Geschwisterkinder reicht
ein Erwachsener als Begleitperson, in diesem Fall werden drei Anmel-
dungen benétigt.

Sprachen

H Englisch - Have Fun with English (3 - 6 Jahre)

Irmgard Schosser Fo765
Mo., 17.02., 15.15-16.00 Uhr, 12 x
€46,80 VHS-Zentrum

H Englisch - Have Fun with English (1./2. Klasse)

Irmgard Schosser Fo766
Mo., 17.02., 16.10-16.55 Uhr, 12 x
€46,80 VHS-Zentrum

Barbara Eichhorn Fo758A
Mi., 23.04., 13.00-15.30 Uhr
€ 13,00 (€ 11,70) + Materialkosten VHS-Zentrum
Barbara Eichhorn Fo758B
Mi., 23.04., 15.30-18.00 Uhr
€ 13,00 (€ 11,70) + Materialkosten VVHS-Zentrum

H Englisch - Have Fun with English (3./4. Klasse)

Irmgard Schosser Fo767
Mo., 17.02., 17.10-17.55 Uhr, 12 x
€46,80 VHS-Zentrum

B Zeichnen fiir Kinder ab 8 Jahren

Bitte mitbringen: Bunt-/ Bleistifte, Fasermaler, schwarzer Edding und
personliche Lieblingszeichenmaterialien. Verschiedene Zeichenpapie-
re flir den Kurs werden zur Verfiigung gestellt.

H Englisch - Play with me (3 - 4 Jahre)

Durch Singen, einfache Aufgaben und Spielen machen die Kinder ers-
te Schritte im Erlernen der englischen Sprache.

Maria Angeles Osorio Téllez Fo768A
Do., 20.02., 15.10-15.55 Uhr, 5 x
€24,00 VVHS-Pavillon Herder Gymnasium
Maria Angeles Osorio Téllez Fo768B
Do., 03.04., 15.10-15.55 Uhr, 5 x
€24,00 VVHS-Pavillon Herder Gymnasium

Jana Bohme Fo760A

Mo., 17.02., 16.00-17.30 Uhr, 6 x

€ 46,80 + 5 Euro Materialkosten

Kleingruppe VHS-Zentrum

Jana Béhme Fo760B

Mo., 28.04., 16.00-17.30 Uhr, 6 x

€ 46,80 + 5 Euro Materialkosten

Kleingruppe VVHS-Zentrum
I Topfern fiir Kinder (6 - 8 Jahre)

Bitte mitbringen: Malpinsel, Nudelholz, kleines Messer!

Verena Dittrich Fo761

Fr., 21.02., 14.30-18.00 Uhr
€ 22,70 inkl. € 8,00 fiir Material
Evil. Getranke und Verpflegung bitte selbst mitbringen. VHS-Zentrum

Ml Englisch - Sing with me (5 - 6 Jahre)
Lernen mit Spafy! Spiele und Lieder vermitteln den Kindern viele neue
Vokabeln und lockern die Lernatmosphére.

Maria Angeles Osorio Téllez Fo769A
Do., 20.02., 16.00-16.45 Uhr, 5 x
€24,00 VVHS-Pavillon Herder Gymnasium
Maria Angeles Osorio Téllez Fo769B
Do., 03.04., 16.00-16.45 Uhr, 5 x
€ 24,00 VVHS-Pavillon Herder Gymnasium

Verena Dittrich Fo762
Fr., 14.03., 14.30-18.00 Uhr

€ 22,70 inkl. € 8,00 fiir Material

Evitl. Getranke und Verpflegung bitte selbst mitbringen. VHS-Zentrum

Bl Topfern fiir Kinder (ab 9 Jahren)
Bitte mitbringen: Malpinsel, Nudelholz, kleines Messer!

Verena Dittrich Fo763
Sa., 22.02.,9.30-13.00 Uhr

€ 22,70 inkl. € 8,00 fiir Material

Evtl. Getranke und Verpflegung bitte selbst mitbringen. VHS-Zentrum

Verena Dittrich Fo764
Sa., 15.03., 9.30-13.00 Uhr

€ 22,70 inkl. € 8,00 fiir Material

Evtl. Getranke und Verpflegung bitte selbst mitbringen. VHS-Zentrum

M Franzosisch fiir Schiiler - Ferienkurs Anfanger

In diesem einwdchigen Kurs iben wir die Grundlagen der Aussprache
und Betonung durch lebendige Rollenspiele und Alltagssituationen.
Entdecke, ob die Sprache zu dir passt oder sammle Selbstvertrauen
fir dein erstes Lernjahr in der Schule. Bitte bringe ein Heft, einen Stift
und 4 farbige Marker fir deine Notizen mit.

Héléne Maréchal Fo770
Mo., 03.03., 13.00-14.30 Uhr, 5 x
€48,00 VVHS-Pavillon Herder Gymnasium

M Franzosisch fiir Schiiler - Ferienkurs Niveau A1

Franzosisch A1-Kurs fiir Schiiler mit 1,5 bis 2 Jahren Vorkenntnissen.
In diesem Kurs vertiefen wir gemeinsam Vokabular und Grammatik-
kenntnisse durch Kooperationsspiele, Partneribungen und interaktive
Methoden wie Kartenspiele. Bitte ein Heft, einen Stift und 4 farbige
Marker fiir Ihre Notizen mitbringen.

Hélene Maréchal Fo771
Mo., 03.03., 14.40-16.10 Uhr, 5 x
€48,00 VVHS-Pavillon Herder Gymnasium
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Bitte bis spatestens 16:00 Uhr am Tag des Vortrages
anmelden! Die Einwahldaten werden unabhéngig vom
Tag Ihrer Anmeldung erst am Tag der Veranstaltung nach
16:00 Uhr per Mail an Sie verschickt.

M Online: Heizen mit Holzofen - Austauschpflicht
und Praxistipps

Simon Lesche Fo178A
Do., 30.01., 19.30-21.30 Uhr
Online bei Ihnen zu Hause

kostenfrei

H Online: Energie und Kosten sparen im Haushalt,
beim Heizen und bei der Mobilitat - So geht's

Paul Pohlmann Fo178B
Do., 06.02., 19.30-21.30 Uhr
Online bei Ihnen zu Hause

kostenfrei

H Online: Photovoltaik - Strom selbst erzeugen,
speichern und selber verbrauchen

Willi Harhammer Fo178F
Do., 06.03., 19.30-21.00 Uhr
Online bei Ihnen zu Hause

kostenfrei

H Online: Sonne tanken - Photovoltaik und
Elektromobilitat

Rita Haas Fo178G
Do., 13.03., 19.30-21.30 Uhr
kostenfrei Online bei Ihnen zu Hause

M Online: Warmepumpe trifft Photovoltaik - Heizen
mit erneuerbaren Energien?

Alois Hadeier Fo178H
Do., 20.03., 19.30-21.30 Uhr
Online bei Ihnen zu Hause

kostenfrei

H Online: Erfahrungen beim Heizen mit der
Warmepumpe im Bestandsgebaude

Paul Pohlmann Fo178I
Do., 27.03., 19.30-21.30 Uhr
Online bei Ihnen zu Hause

kostenfrei

M Online: Flexible Stromtarife ab 2025 - Was ist
das?

Alois Hadeier Fo178J
Do., 03.04., 19.30-21.30 Uhr
kostenfrei Online bei Ihnen zu Hause

M Heizen mit der Warmepumpe - mit Warmepumpen-
Spaziergang (mit Zu-FuB-Besichtigung)

Ludwig Kestler Fo178K
Fr., 04.04., 16.00-18.00 Uhr
kostenfrei Kulturraum St. Gereon

M Online: Heizen und Kiihlen mit Warmepumpe

Wolfgang Dotterweich Fo178C
Do., 13.02., 19.30-21.30 Uhr
Online bei Ihnen zu Hause

kostenfrei

H Online: Mehr Unabhéngigkeit durch Solarstrom

Siegfried Briitting Fo178L
Do., 10.04., 19.30-21.30 Uhr
kostenfrei Online bei Ihnen zu Hause

B Online: Die Hybridheizung mit Energiemanager -
Heizen mit Sonne, Luft, Holz oder?

Siegfried Briitting Fo178D
Do., 20.02., 19.30-21.30 Uhr
Online bei Ihnen zu Hause

kostenfrei

B Online: Férdermdglichkeiten fiir energetische
Sanierung (Heizung, Fenster, DdAmmung)

Christine Galster Fo178E
Do., 27.02., 19.30-21.30 Uhr
Online bei Ihnen zu Hause

kostenfrei

M Online: Photovoltaik 2.0 - Instandhaltung,
Uberwachung und Optimierung von
Bestandsanlagen

Peter Baumeister Fo178M
Do., 08.05., 19.30-21.30 Uhr
Online bei Ihnen zu Hause

kostenfrei

Wollen Sie Dozent/Kursleiter bei der vhs werden?

Die vhs sucht standig fiir viele Bereic

e ihres Programms neue
Kursleiter. Vielleicht konnen Sie etwas vermitteln, was wir bisher
noch nicht im Programm hatten. Wenden Sie sich bitte an die vhs-
Geschaftsstelle in Forchheim
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www.gscheitgut.de

Franken isst besser

KOOPERATION MIT
GSCHEITGUT

Toni Eckert Fo891
Do., 05.06., 17.00-21.00 Uhr
€ 38,00 inkl. musikalischer Begleitung und Gscheitgut-Meni

M Gscheitgut-Wanderung - Durch die ,,Wasserwiesen“ rund
um Pretzfeld

Uber Hagenbach filhrt der Weg entlang der ,Wasserung® des Tru-
bachtales nach Pretzfeld. Im Jahr 2023 ist die Traditionelle Wiesenbe-
wasserung von der UNESCO zum immateriellen Kulturerbe ernannt
worden. Projektmanager Dr. Roland Lindacher erklért uns die Bedeu-
tung dieser Bewasserung aus erster Hand. AnschlieBend wandern wir
weiter in Richtung Pretzfeld. Hier besuchen wir das Schloss mit seiner
prachtigen Sammlung von Gemalden des Neoimpressionisten Curt
Hermann
Zur Mittagspause kehren wir ein auf dem Pretzfelder Keller. Weiter
fihrt der Weg am Judenfriedhof auf der Jurahochfldche vorbei zum
Burgstall Dietrichstein. Von der abgegangenen Burg, die in ihren histo-
rischen Grundzligen vorgestellt wird, geht es zuriick zum Ausgangs-
punkt der Wanderung.
In Kooperation mit "gscheitgut.de”
Treffpunkt: 09.00 Uhr; Wanderparkplatz bei Litzelsdorf an der Staats-
strale 2260 Richtung Wannbach.
Weglénge: ca. 8 Km mittelschwere Wanderung
Gehzeit: ca. 4 Stunden
Einkehr: Pretzfelder Keller
Riickkehr: gegen 17.00 Uhr
Wanderleitung: Toni Eckert, Corinna Brauer

Toni Eckert Fo890
So., 11.05., 9.00-17.00 Uhr

€ 42,00 inkl. Fihrung durch die Curt-Hermann-Ausstellung und
Gscheitgut-Mittagessen

KOOPERATION
PFALZMUSEUM

Unsere Adresse:

Pfalzmuseum Forchheim

Kapellenstr. 16

91301 Forchheim

Tel. 09191/714-327, -384, -351 (Verwaltung), -326 (Kas-
se)

E-Mail: kaiserpfalz@forchheim.de

Internet: www.kaiserpfalz.forchheim.de

Offnungszeiten:

April - Oktober: Dienstag - Sonntag 10.00 - 17.00 Uhr
November - Marz: Mittwoch, Donnerstag 13.00 - 16.00
Uhr, Sonn- und Feiertag 13.00 - 17.00 Uhr

Erweiterte Offnungszeiten wéhrend der Aktion "Passion
und Auferstehung - Ostern im Pfalzmuseum": taglich
10.00 - 17.00 Uhr

Sonderausstellungen und Veranstaltungen
Passion und Auferstehung - Ostern im Pfalzmuseum

Die volilstandigen Beschreibungen zu den Veran-
staltungen, sind auf unserer Homepage ersichtlich.

M Gscheitgut - ,,Die launische Forelle“ — Edle Fische, eine
kulinarische Lesung und Lieder aus der Zeit der Romantik
Musikalisch begleitet durch die renommierte Sopranistin Ralli Bogdan
und den GoRweinsteiner Organisten Georg Schaffner. Seit dem 18.
Jahrhundert ist die Frankische Schweiz fiir ihren Forellenreichtum be-
kannt, damals Ubte man sich in der ,Sprungfischerey®, aus der sich
das Fliegenfischen entwickelte - und das bis heute zahlreiche Fans
aus aller Welt in die Frankische Schweiz anlockt. Forellen im blauen
Sud gegart oder nach ,Miillerin Art* galten als Leibspeise der Literaten
und Kiinstler, die die Frénkische Schweiz in der Epoche der Romantik
in Gedichten und Briefen beschrieben. Daher widmen wir diesen
Abend ganz den edlen Fischen. Den Auftakt bildet eine gefiihrte Be-
sichtigung der Lehranstalt fiir Fischerei in AufseB, die der Fachbera-
tung fur Fischerei beim Bezirk Oberfranken unterstellt ist. Die Saiblin-
ge und Forellen aus Aufsefy verkosten wir anschlieRend im ,Gscheit-
gut- Brauereigasthof Rothenbach. Dazwischen wird ein von Toni
Eckert verfasstes Drehbuch zur Geschichte der Fischerei in den Ba-
chen und Flissen der Frankischen Schweiz literarisch umgesetzt.
Begleitet wird die Lesung musikalisch von dem GoRweinsteiner Orgel-
virtuosen Georg Schaffner am Klavier sowie der renommierten Sopra-
nistin Ralli Bogdan. Die international bekannte Opernsangerin und
Geigenspielerin gastiert regelmaRig auf vier Kontinenten - heute singt
sie fiir uns Lieder aus der Zeit Romantik. Fir Teilnehmer, denen der
Fisch nicht zusagt, wird eine Alternative geboten
Treffpunkt: 17.00 Uhr Fischereilehranstalt, 18.30 Gasthof Rothenbaum

H Pensala und Brunnenputzen - Ostern im Pfalzmuseum

Warum werden vor Ostern in vielen Orten der Frankischen Schweiz
die Brunnen geschmiickt? Dieser Frage geht die Sonderausstellung
nach und erklart u.a. die Symbole der Wasserverehrung, den Brun-
nenkult oder das Verzieren von Eiern.

€ 3,00 Pfalzmuseum, Erdgeschoss Fo801
11.04. - 27.04.2025

taglich 10.00 -17.00 Uhr Pfalzmuseum, Erdgeschoss

M Ei, Ei, Ei
Die Ausstellung prasentiert hochwertige Exponate aus der Ostereier-
sammlung des Pfalzmuseums. Die filigranen, von internationalen,
namhaften Eierkiinstlerinnen gestalteten Kunstwerke zeigen die gan-
ze Bandbreite der Verzierungstechniken, die mit Eiern méglich ist.

€ 3,00 Pfalzmuseum, Erdgeschoss Fo802
11.04. - 27.04.2025

taglich 10.00 - 17.00 Uhr

H "...und die Welt ward erlost." - Passionskrippenausstellung
des Krippenbaumeisters Karl-Heinz Exner, Bischberg
Die Passionskrippen mit der Leidensgeschichte Jesu sind eine Verge-
genwartigung des Heilsgeschehens und regen zum Nachdenken iiber
biblische Geschichte und den Glauben an.

€ 3,00 Marienkapelle Fo803
11.04. - 27.04.2025

Téglich 10.00 - 17.00 Uhr
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Il Wenn Sie dem Krippenbauer iiber die Schulter schauen
wollen...

Krippenbauer Karl-Heinz Exner gibt Tipps & zeigt Tricks zum Krippen-
bau.

12.04.2025 und 19.04.2025, 11.00 - 17.00 Uhr Fo804
Eintritt: frei!

M Allerlei aus Ei!

1. Internationaler Ostereiermarkt mit Ausstellung, Verkauf und wech-
selnden Ausstellerinnen

€3,00, 12./13.04., 19.04. bis 21.04.2025,10.00 - 17.00 Unhr ~ Fo805

M "ausgefallen - ausgezeichnet" - Kunsthandwerker in der
Kaiserpfalz - Markt & Vorfiihrung
"ausgefallen - ausgezeichnet" ist das kreative Erlebnis fir Sie und Ihre
Familie: in unserer lebendigen Werkstatt lernen Sie Arbeiten von 100
ausgesuchten Kunsthandwerkern und Designern kennen, die nachhal-
tig und "handcrafted" in kleinen Manufakturen unter Labels aus ganz
Deutschland und dem angrenzenden Ausland gefertigt werden.

Sa., 10.05., 10.00-18.00 Uhr, 1x Fo806
€5,00

l People of Africa - tradition and everyday culture

Wie lebten und leben die Menschen im Einklang mit der sie umgeben-
den Natur? Welche Traditionen haben sie, was verbindet sie oder
trennt sie vielleicht auch? Die Sonderausstellung mit Objekten aus ei-
ner Privatsammlung gibt Antworten darauf und zeigt die traditionelle
Alltagskultur verschiedener Ethnien des afrikanischen Kontinents.

Fr., 23.05., 10.00-17.00 Uhr, 1x Fo807
€5,00 Pfalzmuseum, Erdgeschoss

B Trommelworkshops fiir Kindergarten und Schulen
Der Trommellehrer Sascha Barth kommt mit seinen Trommeln in die

Schulen und Kindergarten und erteilt den Kindern Unterricht im Trom-
meln.

Fir weitere Auskiinfte und Buchungen wenden Sie sich bitte an: Sa-
scha Barth, info@africandrums.de; Tel.: 0151/40356048 Juni und Juli
2025, Buchungsbeginn ab Anfang Mai 2025 Fo808

M Afrika-Kulturtage - Musik und Tanz, Kunst und
Kunsthandwerk
Gemeinsam mit dem Jungen Theater Forchheim wendet sich das
Pfalzmuseum dem Kontinent Afrika zu. Spannende Ausstellungen,
Einblicke in afrikanische Literatur, Konzerte mit international bekann-
ten Kiinstlerinnen sowie ein traditioneller afrikanischer Markt mit
Trommel- und Tanzworkshops versprechen Spal’ und Unterhaltung.

Fr., 04.07.-06.07. Fo809
€5,00

l Kennen wir uns? Eine Ausstellung mit Fotografien
unbekannter Schoner aus Forchheim

Fr., 18.07., 10.00-17.00 Uhr, 1x Fo810
€ 6,00 Fur Kinder, Familien und Gruppen gelten gesonderte Preise, bit-
te im Pfalzmuseum erfragen. Pfalzmuseum, Erdgeschoss

Konzerte/ Theater/ Lesungen

Hl Béla Bartok: Bartok plus - populare Violinwerke des
Meisters sowie Riick- und Ausblicke
Seine Musiksprache bezieht die ungarische Volksmusik ein, verbindet

sie aber mit Errungenschaften der Musikmoderne. Besonders im Be-
reich der Kammermusik zahlen die Kompositionen Bartoks zu den be-
deutendsten in der Musik der ersten Halfte des 20. Jahrhunderts. Die
friihere 1. Geigerin der Bamberger -Symphoniker, Eva Sohni-Wengo-
borski, und der Wiirzburger Musikprofessor Rudolf Ramming am Kila-
vier huldigen Barték und geben musikalische Riick- und Ausblicke mit
Kompositionen von Smetana, Dvorak, Lutoslawski und Suk.

So., 28.09., 17.00-19.00 Uhr Fo811

€ 15,00 (€ 11,00), Vorverkauf: 12,00 €/ erm. 8,00 €

Die Karten im Vorverkauf sind ausschlieRlich an der Kasse des Pfalz-

museums erhaltlich. Reservierungen konnen telefonisch unter

09191/714326 oder per E-Mail an kaiserpfalz@forchheim.de
Pfalzmuseum, Erdgeschoss

Sonderfiihrungen fiir Erwachsene

M "Fiir Freiheyt und Gerechtigkeyt" - Sonderfiihrung zu 500
Jahre Bauernkrieg

So., 25.05., 15.00-16.30 Uhr Fo812
€ 8,00 Pfalzmuseum und Innenstadt; um Voranmeldung im Pfalzmuse-
um wird gebeten Pfalzmuseum

M Samstagsfiihrung fiir Familien - In den dunklen Gassen
Forchheims - Vom Soldner zum Nachtwéchter

Begleiten Sie Vinzent und sein treues Eheweib Kuni durch die dunklen
Forchheimer Gassen. Bei spannenden Geschichten heift es dann:
"Hort |hr Leut und lasst Euch sagen, die Uhr will gleich Zwélfe schla-
gen“.ll

Jeden ersten Samstag im Monat: Fo813
April - September Beginn jeweils 21 Uhr

Oktober - Marz Beginn jeweils 19 Uhr

Treffpunkt: Innenhof Kaiserpfalz

Geblihr: € 9,00; Kinder (bis 12 Jahre): 4,50€

Keine Voranmeldung erforderlich

Fiihrungen "Abends im Museum"

H Imbolc - das Lichterfest der Kelten

Intensivfihrung zur Lebenswelt der Kelten durch das Archaologiemu-
seum Oberfranken im Pfalzmuseum. AnschlieBend erleben die Gaste
in einer kurzen Spielszene mit der Magie von Feuer und Eisen den Ini-
tiationsritus eines neuen Druiden.

Sa., 01.02., 17.00-18.30 Uhr Fo814
€ 12,00 Um Voranmeldung beim Pfalzmuseum wird gebeten

H Heimchen am Herd? Oder war alles doch ganz anders? -
Sonderfithrung zum Internationalen Frauentag
Steinzeitliche Jagerin, keltische Fiirstin, mittelalterliche Zunftmeiste-
rin? Wie verénderten sich die Aufgaben und die gesellschaftliche Stel-
lung der Frau in der Geschichte? Eine archdologische Spurensuche
und die Suche nach Antworten.

Sa., 08.03., 19.00-20.30 Uhr Fo815
€ 8,00 Um Voranmeldung beim Pfalzmuseum wird gebeten

H Von Gottern, Hexen und Damonen

Wir kennen sie von Festen, Brauchen, Sitten und entdecken sie an
Gebauden und in der Kunst. Aber was verbirgt sich hinter den unheim-
lichen, faszinierenden und schaurig schonen Wesen und ihren Ge-
schichten? Und vor allem, wie werde ich "Die Geister, die ich rief" wie-
der los?

Do., 08.05., 19.00-20.30 Uhr Fo816
€ 8,00 Um Voranmeldung im Pfalzmuseum wird gebeten.
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Il Barocke Lust - Barocker Frust

Tauchen Sie ein in die Welt des barocken Zeitalters: mit Perlwein,
Schonheit, Schrecken und zeitgendssischen Texten, unterhaltsam
vorgetragen von Justus Silentium im Pfalzmuseum und Erlebnismuse-
um Rote Mauer.

Fr., 27.06., 19.00-20.30 Uhr Fo817
€ 12,00 Um Voranmeldung im Pfalzmuseum wird gebeten.

M Feuer, Met und Hexensalbe

Kommen Sie mit auf eine packende Reise durch die Jahrhunderte. Er-
leben Sie mit authentischen Requisiten und eigenem Erproben eine
Zeit, in der Sie das Wasser vom Brunnen holen und mit dem Feuer-
schlager die Herdglut entfachen mussten.

Sa., 12.07., 19.00-21.00 Uhr Fo818
€ 8,00 Agil Bamberg
Um Voranmeldung im Pfalzmuseum wird gebeten

M "Nachts im Museum - Wenn alte Knochen erzahlen"

Erst wenn alle Lichter erloschen sind, Dunkelheit sich ausgebreitet hat
und der schiitzende Mantel der Stille Gber allem liegt, geht es im
Schein einer Taschenlampe anhand ausgewahlter Exponate durch die
Menschheitsgeschichte.

Fr., 19.09., 21.00-22.30 Uhr Fo819
€ 12,00 Agil Bamberg, Pfalzmuseum
Um Voranmeldung im Pfalzmuseum wird gebeten

Themenfiihrungen und Programme fiir
Erwachsene - individuell buchbar

H "Highlight-Fiihrung" zum Kennenlernen des Hauses

Erleben Sie einen abwechslungsreichen Streifzug durch das histori-
sche Gebaude mit seinen Wandmalereien und dem Stadt-, Trachten-
und Archdologiemuseum.

€ 49,00 Dauer: 1 - 1,5 h; jeden letzten Sonntag im Monat Fo820
um 14.30 Uhr und nach Vereinbarung

Fihrungen nur zu bestimmten Museen sind ebenfalls mdglich nach Ab-
sprache; Fuhrungsgeblihr zzgl. 3,50 €/ Person Eintritt, Schulklassen
erhalten gesonderte Preise

Bl Englische Highlight-Fiihrung
Beschreibung siehe Fo820

€ 55,00 Dauer: 1 - 1,5 Stunden Fo821
Kosten:Fiihrungsgebihr zzgl. 3,50 € Eintritt/ Person

B Fithrung durch das Erlebnismuseum Rote Mauer

Zwischen Wappensteinen und Festungsmauern erfahren Sie Wis-
senswertes Uber die Festung Forchheim, den Festungsbau, die Be-
lagerungen durch feindliche Truppen sowie die militarischen Neuerun-
gen der Zeit.

€ 49,00 Dauer: ca. 1 Stunde Fo822
Fuhrungsgeblihr zzgl. 3,50 € Eintritt/ Person, Schulklassen erhalten
gesonderte Preise

H Nachts im Museum - Wenn alte Knochen erzéhlen -
Erlebnisfiihrung
Beschreibung siehe Fo819

Termin nach Vereinbarung mit dem Pfalzmuseum Fo823
€12,00

Dauer: 1,5 Stunden

Fiir Erwachsene und Kinder ab 12 Jahren

H Reich an Leben, reich an Wissen

Lebenserfahrung beeinflusst die Herangehensweise und das Interes-
se bei einem Museumsbesuch. Das berlicksichtigen wir bei unserer
speziell fiir Senior*innen entwickelten Fiihrung durch das Pfalzmuse-
um u.a. mit einem altersgerechten, abwechslungsreichen Praxisteil.

€ 9,00 Agil Bamberg Fo824
Dauer: ca. 2 Stunden
Ort: Archaologiemuseum und Gewdlbekeller

H Archdologie-Olympiade
Sie erfahren Wissenswertes Uber das Alltagsleben in Mittelalter und
friiher Neuzeit, z.B. beim Ausprobieren funktionsfahiger Repliken alter
Handwerksgerate. Zum Abschluss werden die Sieger bei einer Preis-
verleihung gekdrt.

€ 25,50 Agil Bamberg Fo825
Dauer: 2,5 - 3 Stunden, fiir Jugendliche und Erwachsene
Ort: Archaologiemuseum und Pfalzgraben

H Heimchen am Herd? Oder war alles doch ganz anders?
Beschreibung siehe Fo815
€9,00 Agil Bamberg Fo826

Dauer: 1,5 Stunden, fiir Jugendliche und Erwachsene
Ort: Archaologiemuseum

H Feuer, Met und Hexensalbe - eine mittelalterliche
Erlebnisfiihrung
Beschreibung siehe Fo818

€ 12,50 Agil Bamberg Fo827
Dauer: 1,5 Stunden, fiir Jugendliche und Erwachsene
Ort: Pfalzmuseum und Innenstadt

B Gummitwist und Brausetiitchen - Zuriick in die 1950er und
1960er Jahre
Wie ging man friiher einkaufen? Was war der beliebteste Zeitvertreib?
Wohin fuhr man in den Urlaub und wie? Welche Spiele gab es? Das
und vieles mehr erfahren Sie auf unserer Zeitreise in die 1950er und
1960er Jahre.

€9,00 Agil Bamberg Fo828
Dauer: ca. 1,5 Stunden
Ort: Stadtmuseum und Gewdlbekeller ~ Pfalzmuseum, Stadtmuseum

M Auf den Spuren jiidischen Lebens - Fiihrung auf dem
"Jiidischen Pfad"
Die Fiihrung auf dem 2024 eingeweihten "Jidischen Pfad" 6ffnet ein
Fenster in die Vergangenheit und erzahlt schlaglichtartig Geschichten
vom friedlichen Miteinander, Unternehmern, die den Menschen Lohn
und Brot gaben bis hin zu den fortw&hrenden Schikanen und Verfol-
gungen der Nazis ab 1933.

€ 55,00 Dauer: 1,5 Stunden Fo829
Ort: Pfalzmuseum und Innenstadt. Diese Fiihrung ist auch in engli-
scher Sprache buchbar (bitte Gebihr erfragen).

Pfalzmuseum, Stadtmuseum

Museumspédagogik fiir Kinder

M Kindergartentag

Kommt mit zuriick in die Steinzeit, malt mit Steinzeitfingerfarben und
entzlindet Feuer mit dem Feuerstein. Und wie war’s mit einer aben-
teuerlichen und frohlichen Schatzsuche mit unserem Herold?

Der Kindergartentag ist besonders fiir Kindergéarten mit kleineren
Gruppen (unter 20 Kindern) geeignet!

Zur Auswahl stehen folgende Programme:
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"Schatzkiste Forchheim" (Beschreibung siehe Fo836): 9.00 - 10.15
Uhr, 10.30 - 11.45 Uhr, 12.00 - 13.15 Uhr
"Zurtick in die Steinzeit" (Beschreibung siehe Fo838): 9.00 - 10.15
Uhr, 10.30 - 11.45 Uhr, 12.00 - 13.15 Uhr

Mi., 14.05., 9.00-13.15 Uhr Fo830
€ 5,50 Voranmeldung beim Pfalzmuseum bis 30.04.2025 erforderlich
Pfalzmuseum
Workshops

M Fred & Co. - Familien in der Steinzeit

Wie lebten eigentlich Familien in der Steinzeit? Erfahrt, wie schwierig
es war, ein Feuer zu machen, ein Mammut mit dem Speer zu erle-
gen ... und, dass ein Apfel am besten schmeckt, wenn man ihn selber
mit echten Feuersteinmessern geschélt hat. Und schon mal mit Stein-
zeitfarben gemalt oder Muschelschmuck gebastelt?

Sa., 05.04., 14.00-16.00 Uhr Fo831
€ 8,00 (€ 4,00) Voranmeldung beim Pfalzmuseum erforderlich
Pfalzmuseum

Ferienprogramme fiir Kinder

M Trachtenrallye

Das Aktionsprogramm fiihrt spielerisch durch das Trachtenmuseum.
Wir héren "Kleidergeschichten”, diirfen uns mit Trachten verkleiden,
am Waschbrett Wasche waschen und allerlei knifflige Fragen I6sen.
Wir erfahren dabei alles Uber die Geschichte und die erstaunlichen
Unterschiede in Stoffen und Schnitten dieser fast ausgestorbenen
Kleidungsstuicke.

Mi., 05.03., 10.00-11.30 Uhr Fo832
€ 5,50 Fiir Kinder ab 6 Jahren Pfalzmuseum, Trachtenmuseum

M Feuchtfrohliche Filzerei - wir filzen ein Osternestchen

Mit bunter Schafwolle, Wasser, Seife und unseren Handen filzen wir
ein kleines, frohlich buntes Osternestchen. Da es feuchtfrohlich zu-
geht, bitte unempfindliche Kleidung oder eine Wachstuchschiirze an-
ziehen und ein Handtuch mitbringen.

Di., 15.04., 13.00-15.00 Uhr Fo833
€ 8,00 Bitte unempfindliche Kleidung oder eine Wachstuchschtirze an-
ziehen; fir Kinder ab 6 Jahren

15.04.2025, 13.00 - 15.00 Uhr oder 15.30 - 17.30 Uhr

+ 3,00 € Materialkosten Pfalzmuseum, Gewolbekeller

Il Oma, Opa erzahl doch mal!

Besucht mit uns den Tante-Emma-Laden im Stadtmuseum, lernt den
beliebtesten Zeitvertreib kennen und erfahrt, wohin und v.a. wie man
bevorzugt in den Urlaub gefahren ist! Nattirlich kommt auch die Mode
nicht zu kurz. Und beim anschliefenden Ausprobieren der "alten”
Spiele sind Geschick, Geduld und manchmal etwas Fantasie gefragt.

Mi., 11.06., 10.00-11.30 Uhr Fo834
€ 5,50 Fir GroReltern und ihre Enkelkinder ab 6 Jahren
11.06. & 20.08.2025, 10 - 11.30 Uhr Pfalzmuseum, Stadtmuseum

M Komm, spiel mit!

Friiher gab es noch keine Scooter, Inline Skates, Hoverboards oder
Playstations. Wer Gliick hatte, besaf} einen Tretroller oder ein Fahr-
rad, und man spielte mit allem, was verfligbar war wie Jutesacke, alte
Dosen, Seile oder Zigarrenschachteln und Kronkorken. Und dass die-
se Spiele nicht nur viel Spa machen, sondern auch Geschicklichkeit,
Ausdauer, Kreativitt und v.a. Teamgeist voraussetzen, kdnnt Ihr beim
Sackhpfen, Eierlaufen und Ringewerfen selber ausprobieren.

Do., 07.08., 10.00-11.30 Uhr Fo835
€ 5,50 Fiir Kinder ab 6 Jahren
Um Voranmeldung im Pfalzmuseum wird gebeten

Pfalzmuseum, Graben

Programme fiir Kindergérten - individuell
buchbar

H Schatzkiste Forchheim - Das Pfalzabenteuer

In der altehrwiirdigen Kaiserpfalz von Forchheim ist ein Schatz verbor-
gen. Herold Justus soll diesen Schatz bewachen. Leider ist dieser ver-
schwunden, deshalb bittet Justus nun dringend die Kinder um Hilfe bei
der Suche.

€ 5,50 Agil Bamberg Fo836
Dauer: 1,5 Stunden, fiir Kinder im Vorschulalter bis 2. Klasse
Ort: Pfalzmuseum und Innenhof Pfalzmuseum

M Hort Ihr Kinder und lasst Euch sagen

Eintauchen in die Nacht: Bei Laternenschein geht es mit dem Nacht-
wachter durch dunkle Forchheimer Gassen! Geheimnisvoll und schau-
rig wird es werden. Aber nur getrost, mit dem Nachtwachter, seiner
Hellebarde und dem Rufhorn seid Ihr sicher.

€ 5,50 Agil Bamberg Fo837
Dauer: 1,5 Stunden, fiir Kinder im Vorschulalter bis 2. Klasse
Ort: Pfalzmuseum und Innenstadt Pfalzmuseum

M Zuriick in die Steinzeit

Auf einer Reise in die Steinzeit erfahrt Ihr wie schwierig es ist, Feuer
zu machen oder ein Mammut zu erlegen...und, dass der Apfel am bes-
ten schmeckt, wenn man ihn selber mit dem Feuerstein geschalt hat.
Lernt Hohlenmalerei kennen und erhaltet mit Steinzeitfarben eine
"Kriegsbemalung".

€ 5,50 Agil Bamberg Fo838
Dauer: 1,5 Stunden
Ort: Archaologiemuseum und Pfalzgraben

Programme fiir alle Schularten - individuell
buchbar

Die Programme sind fiir alle Jahrgangsstufen und Schularten geeig-
net, die Museumspadagog*innen beriicksichtigen den jeweils unter-
schiedlichen Wissensstand der Kinder und Jugendlichen.

H Am Anfang war das Feuer...

Auf einer Reise in die Steinzeit lernen die Schiiler*innen die Lebens-
weise, Techniken und den Werkzeuggebrauch des altsteinzeitlichen
Menschen kennen. Dabei konnen beim Feuerbohren, der Arbeit mit
der Feuersteinklinge, bei der Schmuckherstellung oder dem Gebrauch
eines Wurfspeeres eigene Erfahrungen gesammelt werden.

€ 5,50 Agil Bamberg Fo839
Dauer: 1,5 Stunden

Ort: Archaologiemuseum und Pfalzgraben Pfalzmuseum

M Die Kelten kommen

Nach einer Einfiihrung in die keltische Welt haben die Schiilerinnen
im Praxisteil die Méglichkeit, Haarstréhnen mit Kalkmilch zu praparie-
ren, einen "Zaubertrank" zu brauen, einen Fingerring zu tordieren oder
ein Schmuckstiick zu gieflen.

€ 5,50 Agil Bamberg Fo840
Dauer: ca. 1,5 Stunden

Ort: Archaologiemuseum und Pfalzgraben Pfalzmuseum, Graben
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H Tabula Rasa Belagerungszustand und die Sprache der Wappen.
Das Museum wird zum rémischen Klassenzimmer im Romischen € 5,50 Agil Bamberg, Pfalzmuseum Fo847

Reich. Die rémischen Zahlen werden auf echten Wachstafeln ge-
schrieben und bei der Zubereitung einer rémischen "Solke" kann man
etwas liber die damaligen Ernahrungsgewohnheiten erfahren u.v.m.

€ 5,50 Agil Bamberg Fo841
Dauer. 1,5 Stunden
Ort: Archdologiemuseum und Gewdlbekeller

W Zeitreise - Von der Steinzeit zu den Romern

Auf einer Reise in die Steinzeit lernen die Schiiler das Feuerbohren,
die Arbeit mit der Feuersteinklinge, die Schmuckherstellung oder den
Gebrauch eines Wurfspeeres. Bei den Kelten werden Haarstrahnen
mit Kalkmilch prépariert, Fingerringe tordiert und ein Amulett gegos-
sen. In der Rémerzeit schreiben wir auf echten Wachstafeln und berei-
ten eine rémische "SoRe" zu.

€7,00 Agil Bamberg Fo842
Dauer: 2 Stunden
Ort: Archaologiemuseum und Gewdlbekeller

M Ein Tag im Mittelalter

Mit dem "Museumsleiterwagen" geht es zu den wichtigsten Sehens-
wirdigkeiten der Stadt. In der Mittagspause kochen die Teilnehmen-
den einen "Mittelaltersnack". Am Nachmittag geht es zur "Mittelalter
Baustelle" im Pfalzgraben.

€ 16,50 Agil Bamberg Fo843
Gesamtdauer: maximal 5 Stunden (kann individuell variiert werden)
Ort: Stadtmuseum, Arché@ologiemuseum, Pfalzgraben

M Handwerk hat goldenen Boden

Die Epoche des Spatmittelalters ist u.a. durch die Herausbildung des
Zunftwesens charakterisiert. Die Schiler*innen lernen ausgesuchte al-
te Handwerke kennen und diirfen "Erfahrungen” als Zimmerleute,
Steinmetze oder Schmied*innen sammeln.

€ 5,50 Agil Bamberg Fo844
Dauer: ca. 1,5 Stunden
Ort: Stadtmuseum, Arch@ologiemuseum, Pfalzgraben

M Kaufleute, Handwerksmeister und Kirche

Wie waren das Leben und Arbeiten in Forchheim im Mittelalter und in
friher Neuzeit? Einen Einblick erhalten die Schiiler*innen beim Aus-
probieren alter Werkzeugrepliken oder Gebrauchsgegenstéande des
Alltags, beim Entfachen eines Feuers oder dem Bedienen eines mittel-
alterlichen Bohrers.

€ 5,50 Agil Bamberg Fo845
Dauer; 1,5 Stunden

Ort; Pfalzmuseum, Innenstadt Pfalzmuseum

B "Wir drehen am Rad der Geschichte"

Die Schiiler*innen lemen die spannende Epoche des 16. und 17.
Jahrhunderts kennen, die besonders durch naturwissenschaftliche
und geografische Erkenntnisse und geisteswissenschaftliche Stro-
mungen gepréagt ist. Dabei kdnnen sie als Steinmetz, Seiler und Rad-
laufer aktiv werden und begegnen dem rétselhaften "Kopfdreher".

€ 5,50 Agil Bamberg Fo846
Dauer: 1,5 Stunden
Ort: Erlebnismuseum Rote Mauer

M Schanzzeug, Samt und Stulpenstiefel

Forchheim im DreiRigjahrigen Krieg. Eine harte Zeit fir die Burger-
schaft! Und der Adel? Die spannende und aktionsreiche Erlebnisfiih-
rung klart auf dber die ungleiche Verteilung von Privilegien und Ent-
behrungen in der Forchheimer Gesellschaft, den Festungsbau, den

Dauer: ca. 1,5 Stunden, geeignet fiir 6. - 10. Klasse
Ort: Stadtmuseum, Arch@ologiemuseum, Erlebnismuseum "Rote Mau-
er", Pfalzgraben Pfalzmuseum

B Rundum-sorglos-Paket fiir Inre Wandertage

Das Pfalzmuseum ist Teil eines Projekts ausgewahlter Museen aus
Oberfranken, die Komplettprogrammpakete fiir Schulwandertage an-
bieten.

kostenfrei Agil Bamberg Fo848
Mitzubringen: wetterfeste, strapazierfahige Kleidung, Pausenbrot, Ge-
trank, Kosten: 9,00 € p.P. (halbtégige Exkursion, 3 Stunden) Kosten:
16,50 € p.P. (ganztagige Exkursion, 6 Stunden)

Pfalzmuseum, Gewolbekeller

H Shalom - Jiidisches Leben in Forchheim

€ 5,50 Dauer: ca. 1,5 Stunden Fo849
Ort: Stadtmuseum und Innenstadt

geeignet fir 6. - 10. Klasse Pfalzmuseum, Stadtmuseum

M Trachtenrallye
Beschreibung siehe Fo832

Sa., 05.03., 10.00-11.30 Uhr, 1x Fo850
€ 5,50 Dauer: 1,5 Stunden Pfalzmuseum, Trachtenmuseum

H Komm, spiel mit!
Beschreibung siehe Fo835

Do., 01.05., 10.00-11.30 Uhr, 1x Fo851
€ 5,50 Dauer: 1,5 Stunden
Ort: Stadtmuseum und Pfalzgraben

Nur buchbar von Mai bis Oktober Pfalzmuseum, Graben

Kindergeburtstage der besonderen Art

M Zuriick in die Steinzeit

Auf einer Reise in die Steinzeit lernt lhr die Lebensweise, Techniken
und den Werkzeuggebrauch der Menschen in der Steinzeit kennen.
Ihr kdnnt u.a. das Feuerbohren ausprobieren, mit der Feuersteinklinge
arbeiten, Schmuck herstellen und einen steinzeitlichen Wurfspeer wer-
fen.

€ 120,00 Agil Bamberg Fo852
Dauer: 1,5 Stunden
Ort: Archaologiemuseum und Pfalzgraben

M Zeitreise - Von der Steinzeit zu den Romern

Wir wandern mit Euch weit zuriick in die Vergangenheit! Zuerst sind
wir in der Steinzeit und lernen das Feuerbohren kennen, arbeiten mit
der Feuersteinklinge, stellen Schmuck her und tben mit der Speer-
schleuder. In der Zeit der Kelten préparieren wir Haarstrahnen mit
Kalkmilch, tordieren Fingerringe und gieRen ein Amulett. Und bei den
Rémern schreiben wir auf echten Wachstafeln und bereiten eine romi-
sche "SoRe" zu.

€ 150,00 Agil Bamberg Fo853
Dauer: 2,5 Stunden
Ort: Archaologiemuseum und Gewdlbekeller

Verschenken Sie doch mal einen vhs-Kurs! Gutscheine erhalten Sie

in Ihrer vhs-Geschaftsstelle
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M Die Kelten kommen

Taucht mit uns ein in die Welt der Kelten und werdet dabei selbst zum
Kelten. Probiert keltische Kleidung, braut mit uns einen "Zaubertank",
tordiert einen Fingerring oder gieRt ein Schmuckstiick und vieles
mehr.

€ 120,00 Agil Bamberg Fo854
Dauer: 1,5 Stunden

Ort: Archaologiemuseum und Pfalzgraben Pfalzmuseum, Graben

H Schatzkiste Forchheim - Das Pfalzabenteuer
Beschreibung siehe Fo836

€ 110,00 Agil Bamberg Fo855
Dauer; 1,5 Stunden

Ort: Pfalzmuseum und Innenhof Pfalzmuseum

FORCHHEIM
15 R 1L 18 1B 18, 1N

Jedes »ECKLA« liebenswert frankisch.

KOOPERATION
TOURIST-INFO
FORCHHEIM

H Mittelalter Baustelle

Handwerk hat goldenen Boden, so hief es im Mittelalter. Wollt ihr wis-
sen, warum? Lernt mit uns alte Handwerke kennen, erfahrt, was es
mit den Zlnften auf sich hat und sammelt "Erfahrungen" als Zimmer-
leute, Steinmetze oder Schmied*innen.

€ 120,00 Agil Bamberg Fo856
Dauer: 1,5 Stunden
Ort: Stadtmuseum, Archd@ologiemuseum und Pfalzgraben

Tourist-Information Forchheim, Kapellenstrale 16, 91301
Forchheim

Information & Buchung:

Tel. 09191 714338

E-Mail: tourist@forchheim.de

Sommersaison (April — Oktober)

Montag — Freitag: 9.00 — 17.00 Uhr

Samstag: 10.00 — 13.00 Uhr

Wintersaison (November — Marz)
Montag — Freitag: 9.00 — 17.00 Uhr

M Kaufleute, Handwerksmeister und Kirche

Wie waren das Leben und Arbeiten in Forchheim im Mittelalter und in
friiher Neuzeit? Das konnt Ihr beim Ausprobieren alter Werkzeuge
oder Alltagsgegenstande erfahren. Wir werden auch gemeinsam ein
Feuer entfachen und Ihr lernt, wie ein mittelalterlicher Bohrer funktio-
niert.

€ 120,00 Agil Bamberg Fo857
Dauer; 1,5 Stunden

Ort; Pfalzmuseum und Innenstadt Pfalzmuseum

Ml Hort Ihr Kinder und lasst Euch sagen - Mit dem
Nachtwéchter durch Forchheim
Kommt und begleitet unseren Nachtwéchter bei Laternenschein durch
dunkle Forchheimer Gassen! Geheimnisvoll und schaurig wird es wer-
den. aber nur getrost, mit dem Nachtwachter, seiner Hellebarde und
dem Rufhorn seid Ihr sicher.

€ 110,00 Agil Bamberg Fo858
Dauer: 1 Stunde

Ort; Pfalzmuseum und Innenstadt Pfalzmuseum

H Trachtenrallye

Erlebt spielerisch das Trachtenmuseum! Wir héren "Kleidergeschich-
ten", diirfen uns mit Trachten verkleiden, am Waschbrett Wasche wa-
schen und allerlei knifflige Fragen lésen. Wir erfahren dabei vieles
Uber die Geschichte und die erstaunlichen Unterschiede in Stoffen
und Schnitten dieser fast ausgestorbenen Kleidungsstticke.

€ 120,00 Pfalzmuseum Fo859
Dauer: 1,5 Stunden
Ort: Trachtenmuseum und Gewolbekeller

M Komm, spiel mit!
Beschreibung siehe Fo835

€ 120,00 Pfalzmuseum Fo860
Dauer: 1,5 Stunden
Ort: Stadtmuseum und Pfalzgraben

Nur von Mai bis Oktober buchbar! Pfalzmuseum, Graben

Néhere Infos zu den Fiihrungen finden Sie
unter www.forchheim-erleben.de

M Stadtfiihrung

Entdecken Sie unter sachkundiger Fihrung die Schonheiten und den
Charme der historischen Forchheimer Altstadt!

Forchheim Tourist-Info Fo880
April-Oktober Mi., 15.00 Uhr und Sa., 10.30 Uhr, Dauer 1,5 Stunden
Erw. 8,00 €, Erm. 7,00 €, Fam. 16,00 € Kaiserpfalz

M Kulinarischer Stadtrundgang
Tauchen auch Sie mit allen Sinnen in die Geschichte von Forchheim
ein und verkosten Sie frankische Spezialitdten wahrend einer unver-
gesslichen Stadtfiihrung!

Forchheim Tourist-Info Fo881
April-Oktober Sa., 11.00 Uhr, Dauer 1,5 Stunden
17,00 € pro Person Kaiserpfalz

M Bierkellerfiihrung

Erfahren Sie, warum der Kellerwald etwas ganz Besonderes ist: Alles
zur Entstehung der Felsengénge und zur Bier- und Brautradition in
Forchheim.

Forchheim Tourist-Info Fo882
April-Oktober letzter Sonntag im Monat, 16.00 Uhr, Dauer 1,5 Stunden
Erw. 8,00 €, Erm. 7,00 €, Fam. 16,00 €

Treffpunkt: Infotafel am FuRBe des Kellerwaldes

H Festungsanlagen Tour

"Forchheim, die altehrwiirdige Konigsstadt, die nie ein Schwed" er-
obert hat!"

Forchheim Tourist-Info Fo883
April-Oktober 1. Sonntag im Monat, 14.00 Uhr, Dauer 2 Stunden
Erw. 8,00 €, Erm. 7,00 €, Fam. 16,00 € Kaiserpfalz

M GenieRertour
Kultur, Genuss und Erlebnis - das ist die Forchheimer GenieRertour!
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Forchheim Tourist-Info Fo884
2. Samstag im Mérz, Juni, September und Dezember
jeweils um 10.30 Uhr, Dauer 3 Stunden

49,00 € pro Person Kaiserpfalz

Miriam Mulzer Fo871
Fr., 09.05., 16.00-17.30 Uhr

kostenfrei, Anmeldung erforderlich! Stadtarchiv Forchheim

M Kulinarische Bierverkostung

Ein spannendes Geschmackserlebnis mit interessanten Erklarungen
zu Forchheims Biergeschichte!

Forchheim Tourist-Info Fo885
1. Samstag im Marz, Juni, September und November,

jeweils um 17.00 Uhr, Dauer 2 Stunden

28,00 € pro Person Lohmdihl

H Archivarbeit leicht gemacht

Il WALK OF BEER Tour

Der WALK OF BEER ist eine geschichtliche Themenroute, die die
Forchheimer Innenstadt und den Kellerwald verbindet!

w

Archive bergen eine unzahlige Vielfalt an Dokumenten und sind fir
Familienforscher, Heimatforscher und Geschichtsinteressierte eine un-
verzichtbare Informationsquelle. Doch wie finde ich das passende
Archiv? Wie komme ich an Unterlagen zu meinem Thema? Uns was
muss ich bei einem Archivbesuch eigentlich beachten? Stadtarchivarin
Miriam Mulzer gibt eine Einfihrung in die Archivarbeit und stellt die
wichtigsten Bestande des Forchheimer Stadtarchivs vor.

In Kooperation mit dem Stadtarchiv Forchheim

Miriam Mulzer Fo872
Mi., 02.04., 18.00-19.30 Uhr
kostenfrei, Anmeldung erforderlich!

Sitzungszimmer im EG der Stadt Forchheim

H Alte Schriften lesen lernen

Forchheim Tourist-Info Fo886

Sa., 26.04., 10.00-13.00 Uhr

16,00 € pro Person Kaiserpfalz
H Annafestfithrung

Mit viel Charme, Humor & interessanten Informationen zeigen wir Ih-
nen, was das Annafest zu einem der schonsten Volksfeste in Franken
macht.

Forchheim Tourist-Info Fo887
Mo., 28.07. und Fr., 01.08., 15.00 Uhr, Dauer 1,5 Stunden
Erw. 8,00 €, Erm. 7,00 €, Fam. 16,00 €

Treffpunkt: Infotafel am Fule des Kellerwaldes

M Krippenfiihrung mit dem Nachtwachter

Nicht nur die bedeutendsten Sehenswiirdigkeiten Forchheims, son-
dern vor allem die Krippen der Altstadt werden besucht.

Forchheim Tourist-Info Fo888
Fuhrungen vom 28.11.-19.12., Mi. und Fr., 17.00 Uhr, Dauer 1,5 Stun-
den

Erw. 8,00 €, Erm. 7,00 €, Fam. 16,00 € Kaiserpfalz

w

Ob das Kochbuch der Oma, die Feld-
postbriefe des UrgroBvaters oder der
Stapel alter Dokumente vom Dachbo-
den: viele Hinterlassenschaften unse-
rer Vorfahren sind in der alten deut-
schen Schrift - in Kurrent oder Siitter-
lin - geschrieben und kénnen heute
nur noch von wenigen gelesen wer-
den. In einer kleinen Gruppe werden gemeinsam erste Leseversuche
unternommen und anhand von Beispielen aus dem Forchheimer
Stadtarchiv das Lesen alter Schriften geubt.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

In Kooperation mit dem Stadtarchiv Forchheim

Miriam Mulzer Fo873
Mi., 30.04., 18.00-19.30 Uhr, 3 x
2 € flir Kopien (werden vor Ort eingesammelt)

Anmeldung erforderlich!  Sitzungszimmer im EG der Stadt Forchheim

§

ks jid =
B

KOOPERATION
STADTARCHIV
FORCHHEIM

kostenfrei, Anmeldung erforderlich!

M Fiihrung: Schétze des Forchheimer Stadtarchivs <m

In der Fuihrung zeigt das Archiv eine Auswahl seiner Schatze und ladt
dazu ein, sich auf eine Spurensuche durch die Forchheimer Geschich-
te zu begeben.

In Kooperation mit dem Stadtarchiv Forchheim

Miriam Mulzer Fo870
Fr.,04.04., 16.00-17.30 Uhr
Stadtarchiv Forchheim

Wollen Sie Dozent/Kursleiter bei der vhs werden?

Die vhs suc reiche ihres Programms neue

Kursleite jas vermitteln, was wir bisher
noch nicht im Programm hatten. Wenden Sie sich bitte an die vhs-
Geschaftsstelle in Forchheim

Wallfahrtsmuseun
GaRweinstein

KOOPERATION
WALLFAHRTS-
MUSEUM
GORWEINSTEIN
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Fiihrungen Go018

Wallfahrtsmuseum GoRweinstein, Balthasar-Neumann-Str. 4,
91327 GoRweinstein, Tel. 09242/740425 (Basilika-Laden)
Offnungszeiten und Eintrittspreise:

Hauptsaison (Palmsonntag - 1. November)

Montag und Dienstag: geschlossen

Mittwoch: 14:00 Uhr bis 17:00 Uhr

Do, Sa, So: 10:30 Uhr bis 17:00 Uhr

Freitag: 09:00 Uhr bis 17:00 Uhr

Nebensaison (1. Marz - Palmsonntag)

Sonntag: 10:30 bis 16:00 Uhr

geschlossen: 07.01. bis Ende Februar

Eintrittspreise:

Erwachsene 3,- Euro

ErméaRigt: Schiler, Studenten u. Gruppen ab 15 Pers.: 2,- Euro
Schulklassen: 1,50 Euro pro Person

Kinder unter 6 Jahren frei.

Auskinfte & Buchung:

Klosterladen GéRweinstein,
Balthasar-Neumann-Str. 2, 91327 GoRweinstein,
Tel. 09242/ 740425

E-Mail: kontakt@wallfahrtsmuseum.info

l Unterwegs im Wallfahrtsmuseum GoRweinstein

Welche Bedeutung hat die groRartigste Kirche der Frankischen
Schweiz im Werk des genialen Barockarchitekten Balthasar Neu-
mann? Die Fihrung durch das moderne, nach kiinstlerischen Ge-
sichtspunkten gestaltete Museum gibt lhnen Antwort. Das Museum-
serlebnis ist die perfekte Erganzung zum Besuch der Wallfahrtskirche
gleich nebenan. Hier finden Sie u. a. die Originalentwiirfe der Decken-
gemélde und eine silberne Wandelglocke mit der Darstellung der mit-
telalterlichen Vorgangerkirche. Und fir Kinder gilt es: Wer findet Walli,
die Wallfahrtsmaus?

Go015

Gruppenpreis: 35,- Euro zzgl. ermaRigter Museumseintritt von 2,- Euro
pro Person. Kinder bis 6 Jahre sind frei.

Wallfahrtsmuseum GoRweinstein

Bis 20 Personen: 70,- Euro pauschal. Ab 21 Personen: 4,- Euro pro
Person, Ab 21 Personen inklusive Museumseintritt ohne Fiihrung: 5,-
Euro. Wallfahrtsmuseum GoRweinstein

M Fiihrung: Mit Walli durch die Wallerei

Wir erfahren vom Wallfahren, Beten mit Perlenketten und von beson-
deren Geschenken an Gott; davon, was es mit den Wachspuppen auf
sich hat und warum Babys friiher "gefatscht" wurden.

Eine Mitmachfiihrung, besonders geeignet fir Kinder zwischen sechs
und zwdlf Jahren, aber auch fiir jlingere und altere Gaste. Mausespri-
che und Walli-Geschichten garantiert! Die Flihrung dauert ca. 75 Min.

Go6019
Fuhrungsgebuhr 35.- Euro zuziiglich ermaRigter Eintrittspreis von 2,-
Euro pro Person, Kinder unter sechs Jahren sind frei.
Wallfahrtsmuseum GoRweinstein

SENIOREN-
PROGRAMM

B Kombi-Fiihrung "Museum - Kirche"

Ein ideales Angebot fiir diejenigen, welche die religidsen und histori-
schen Grundlagen erfahren méchten, die zum Bau der monumentalen
Dreifaltigkeitsbasilika (1730-1739) gefiihrt haben. Dauer ca. 75 Min.

Go016

Ab 15 Personen: 6,- Euro pro Person. Kinder bis einschlieRlich 6 Jahre
sind frei. Im Preis enthalten ist ein Beitrag zum Erhalt der Kirche.

Wallfahrtsmuseum GoRweinstein

M Fiithrung: Durch den Heiligen Bezirk

Erkunden Sie mit den Geschichten der Gemeindeboten den Wall-
fahrtsbezirk! Vom Kirchenvorplatz tber den ehemaligen Friedhof, die
Gruft, die Dreifaltigkeitskapelle, die Klosterkirche geht es entlang des
Kreuzweges hinauf zum Kreuzberg mit malerischem Blick auf GoR-
weinstein. Dauer ca. 1 Stunde.

Go017
Bis 20 Personen: 70,- Euro pauschal. Ab 21 Personen: 4,- Euro pro
Person, Ab 21 Personen inklusive Museumseintritt ohne Fiihrung: 5,-
Euro. Wallfahrtsmuseum GoRweinstein

M Fiihrung: Durch GoRweinsteins barocken Ortskern

Wir begleiten Sie mit historischen Zitaten und Dokumenten durch
GoRweinsteins Zeit des Barock und Rokoko. Dauer ca. 1 Stunde.

Digitale Teilhabe

Kursbeschreibung siehe bei EDV, digitale Welt
M Fit am Laptop mit Windows 11 - "50plus!" - am Vormittag

Susanne Diimig Fo220S1
Di., 11.03., 9.00-11.30 Uhr, 5x
€ 94,00 (€ 85,80) inkl. Unterlagen 12,00 €

Kleingruppe Multifunktionsraum VHS-Zentrum

M Fit am Laptop mit Windows 11 - "50plus!" - Fortfiihrung -
am Vormittag

Susanne Diimig Fo221S1
Di., 29.04., 9.00-11.30 Uhr, 3x
€49,00 (€ 44,10) ggf. zzgl. Unterlagen

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

H Smartphone fiir Neueinsteiger und Anfénger - 50plus!
Voraussetzung: eigenes Android-Smartphone. Achtung: Nicht iPhone

Stephan Schreiber-Hassa Fo241A
Mi., 21.05., 8.15-11.15 Uhr, 3x
€60,60 (€ 54,80) Multifunktionsraum VHS-Zentrum

M iphone fiir Neueinsteiger und Anfénger - 50plus!
Voraussetzung: eigenes iPhone

Stephan Schreiber-Hassa Fo241B
Mi., 25.06., 8.15-11.15 Uhr, 3x
€60,60 (€ 54,80) Multifunktionsraum VHS-Zentrum
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Ml Internet und E-Mail - 50plus Irina Koch Fo0502C
Mo., 17.02., 10.00-10.45 Uhr, 10 x
Susanne Diimig Fo250$1 € 31,50 (€ 28,40) zzgl. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken
Di., 20.05., 9.00-11.30 Uhr, 5x
€82,00 (€ 73,80) Multifunktionsraum VHS-Zentrum
’ Irina Koch Fo503
. Mi., 19.02., 8.30-9.15 Uhr, 10 x
MuT Projekt € 31,50 (€ 28,40) zzg. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken
Gefordert vom Bayer. Staatsministerium
MuT (Medien und Technik), so heilt eine Initiative des Freistaates Petra Sponsel Fo504A
Bayern, welche zum Ziel hat, altere Menschen ab 60 Jahren den Zu- Di., 25.02., 9.45-10.30 Uhr, 12 x
gang zur digitalen Welt zu erleichtern und entsprechende Tipps und € 37,80 (€ 34,00) zzgl. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken
Erkléarungen zu geben. Zu diesem Zweck méchten wir als Volkshoch-
schule fiir Sie Mediensprechstunden anbieten, in denen die Interes-
sierten ihre Fragen zu ihrem Smartphone oder Laptop stellen kénnen. Kristin Kraus Fo504B
Wir méchten |hnen helfen, sicher und selbstbewusst mit digitaler Do., 20.02., 8.30-9.15 Uhr, 10 x
Technik umzugehen. € 31,50 (€ 28,40) zzgl. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken
Bl Weitere Informationen finden Sie im Kapitel EDV, digitale o
Welt! Bitte um Kontaktaufnahme! Kristin Kraus Fo504C
Do., 20.02., 9.15-10.00 Uhr, 10 x
wochentliche Sprechstunden Di. und Mi. € 31,50 (€ 28,40) zzgl. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken
Termine nach Vereinbarung kostenfrei
Irina Koch Fo516A
Gesundheit & Bewegung Mo., 19.05., 8.30-9.15 Uhr, 1.0)(.
€ 31,50 (€ 28,40) zzgl. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken
W Nordic Walking fiir Einsteiger
Starten Sie mit Nordic Walking und Irina Koch Fo516B
der richtigen Technik. Neben der kor- Mo., 19.05., 9.15-10.00 Uhr, 10 x
rekten Technik werden wir die Locke- € 31,50 (€ 28,40) zzgl. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken
rung und Dehnung der Muskulatur
nicht aufer Acht lassen. Der Fokus
liegt dabei auf einer entspannten Irina Koch Fo516C
Schulter/Armmuskulatur. Nordic Wal- Mo., 19.05., 10.00-10.45 Uhr, 10 x
king Stocke sind vorhanden. Sie € 31,50 (€ 28,40) zzgl. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken
bendétigen wetterfeste Kleidung und festes Schuhwerk.
Jana Stiwe Fo490A Irina Koch Fo516D
Mo., 31.03., 17.30-18.30 Uhr, 8 x Mi., 21.05., 8.30-9.15 Uhr, 10 x
€ 41,60 (€ 37,40) Treffpunkt: Parkplatz Sportinsel € 31,50 (€ 28,40) zzgl. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken
H Bewegungstreff unter freiem Himmel Kristin Kraus Fo516E
In Kooperation mit dem Mehrgenerationenhaus. Do., 26.06., 8.30-9.15 Ur, 6 x
€ 18,90 (€ 17,00) zzgl. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken
Sonja Herrmann Fo491
Mi., 19.02., 9.30-10.15 Uhr, 20 x
kostenfrei  Wiese von Ketteler-StraRe (gegeniiber dem Kinderhaus) Kristin Kraus Fo516F
: Do., 26.06., 9.15-10.00 Uhr, 6 x
€ 18,90 (€ 17,00) zzgl. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken

M Sanfter Einsteigerkurs ins Laufen

Tanken Sie Vitalitat und Energie durch entspanntes Laufen in der Na-
tur und freuen Sie sich auf das Gemeinschaftserlebnis in der Gruppe.
Entdecken Sie dabei lhre neuen Maglichkeiten - behutsam aufbauend
durch den bewussten Wechsel aus Jogging- und Gehphasen.

H Wie wir jung bleiben kénnen — Impulse fiir eine gesunde

Lebenseinstellung

Wir sprechen dariiber, wie wir unseren Alltag achtsam und bewusst

gesundheitsforderlich gestalten:
¢ wie wir uns ernahren sollten.

 welchen sportlichen und weiteren Aktivitaten wir nachgehen kon-

nen und wie.

* welche Bewegungsmdglichkeiten wir im Alltag haben.
 und vor allem, mit welchen Gedanken und Vorstellungen wir diese
Themenbereiche begleiten, damit sie auch wirken.

Egon Wenderoth
Mo., 10.03., 18.30-21.30 Uhr

€ 15,60 (€ 14,00) Kleingruppe

Fo570

Seminarraum VHS-Zentrum

Michael Cipura Fo495
Mi., 12.03., 17.15-18.15 Uhr, 10 x

€42,00 (€ 37,80) Treffpunkt: Parkplatz Sportinsel

H Wassergymnastik

Irina Koch Fo502A
Mo., 17.02., 8.30-9.15 Uhr, 10 x

€ 31,50 (€ 28,40) zzgl. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken
Irina Koch Fo502B
Mo., 17.02., 9.15-10.00 Uhr, 10 x

€ 31,50 (€ 28,40) zzgl. Badeintritt vor Ort Warmwasserbecken

H Genussvoll und gesund essen im Alter

Wer wiinscht sich das nicht - ein fittes und aktives Leben bis ins hohe
Alter? Bewegung sowie eine gesundheitsférdernde und ausgewogene
Kiiche sind wichtige Voraussetzungen dafir. Dieser Kurs versorgt Sie
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mit Vitalrezepten, die sich einfach umsetzen und auf den Teller zau-
bern lassen.
Sandra Gareis Fo583
Do., 03.04., 18.00-21.30 Uhr
€ 14,70 + Material Ritter-von-Traitteur-Schule
& e
M Yoga rund um den Stuhl e B
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte mitbringen: bequeme Klei-
g, Soken utd Dcke VHS UNTERWEGS
Virginia Alex Go006
Do., 20.02., 16.00-17.15 Uhr, 10 x .
€65.00 (€ 58.50) Studienfahrten
Kleingruppe Haus des Gastes GoRweinstein Zu allen Fahrten und Wanderungen finden Sie die vollstandigen
: Beschreibungen auf unserer Homepage. Die Abfahrtszeiten werden
einige Tage vor dem Termin versandt.
W Nordic Walking fiir Einsteiger e NEU
Nordic Walking Stocke sind vorhanden. M Konzertfahrt zum Haus Marteau
; Am Nachmittag bringt Sie der Bus nach Lichtenberg, wo Sie eine lehr-
Jana Stiwe Ne037 reiche Fiihrung durch die Musikbegegnungsstétte Haus Marteau er-
Fr., 04.04., 8.45-9.45 Uhr, 8 x _ , wartet. Im Anschluss bleibt geniigend Zeit fiir einen Snack im hausei-
€ 41,60 (€ 37,40) Treffpunkt Parkplatz Friedhof Neunkirchen genen Bistro. Um 19.00 Uhr beginnt dann das Konzert des arcis saxo-
phon quartetts.
B Nordic Walking fiir Senioren w Silvia Bessler Fo698
. Mi., 28.05., 14.30 Uhr
:Aa:a 351“6";6 16451715 Unr 8x Se001 | €69,00ink. Busfant, Fiihrung & Konzertbesuch Lichtenberg
€ 41,60 (€ 37,40) Treffpunkt: Parkplatz Sportinsel

M Spatgotik und Renaissance im Hohenloher Land -
Creglingen, Weikersheim und Stuppach

Fit und beweglich - auch im Alter
Wit eweg t Ziel der Exkursion sind zwei herausragende Kunstwerke frankischer

Ingrid Pamperl Se002 Provenienz der frihen Neuzeit und ein bemerkenswertes Schioss der
Di., 18.02., 14.30-15.30 Uhr, 12 x Rena|§sance und deg Hoclhbarock' in Hohenlohe-Flranken. Ulber die B
€ 50,40 (€ 45,40) Bamberger Str. 60a, Saal 470 wird das erste Ziel, die Creglinger Herrgottskirche erreicht. Wei-

terfahrt nach Weikersheim, wo neben einer Mittagspause die Schloss-
anlage besichtigt wird. Zum Abschluss Besuch von Stuppach nahe

H Seniorengymnastik Bad Mergentheim mit Besichtigung der ,Stuppacher Madonna®“.
Sonja Herrmann Se003 ani Eckert Se006
Mo., 17.02., 9.30-10.30 Uhr, 13 x Mi., 19.03., 8.00-18.00 Uhr
€ 54,60 (€ 49,10) Katharinenspital € 49,00 inkl. Eintritt, Fihrung & Bustransfer Stuppach
Nico Radeck Se004 l Waldsassen und Kappel
Mo., 17.02., 9.45-10.45 Uhr, 17 x Die Stiftsbasilika Waldsassen wurde von 1685 bis 1704 als Kirche der
€71,40 (€ 64,30) Jahnpark Forchheim Zisterzienserinnen der Abtei Waldsassen erbaut, das Kloster wurde

dem Patrozinium Mariens unterstellt. Die Orgel mit 7720 Pfeifen wurde
mehrmals umgebaut und erweitert. Falls méglich, wird der mitreisende

Birgit Kaletsch Se005 GoRweinsteiner Basilikaorganist Georg Schéaffner auf diesem machti-
Do., 20.02., 10.15-11.15 Uhr, 10 x gen Instrument ein kleines Konzert geben. Im Anschluss Besuch der
€42,00 (€ 37,80) Katharinenspital berihmten Waldsassener Stiftsbibliothek. Nach einer Mittagspause

fuhrt der Weg zur Kappel, eine der eigenartigsten Kirchenschépfungen
Deutschlands. Am Nachmittag Riickfahrt iber Marktredwitz und Bay-
Konzertfahrten reuth nach Forchheim.

. Toni Eckert Se007
Il Konzert der Bamberger Symphoniker ML, 21.05. 8.00-18.00 Uhr

Krzysztof Urbanski Dirigent, Alina Ibragimova Violine € 49,00 inkl. Eintritt, Fiihrung & Bustransfer Waldsassen

Werke von Jean Sibelius, Dmitri Schostakowitsch

So., 30.03., Beginn 17.00 Uhr GSe015 M ,Ludwig |. - Bayerns groBter Konig?*“

€ 54,00 inkl. Karte und Busfahrt In der Bayerischen Landesausstellung, die 2025 im Haus der Bayeri-

schen Geschichte in Regensburg prasentiert wird, fihrt die Reise zu-

B Konzert der Bamberger Symphoniker riick ins Konigreich Bayern. Dort besteigt vor 200 Jahren Konig Lud-

wig |. den Thron - ein Herrscher mit Widerspriichen in einer auch von

ihm gestalteten Umbruchszeit. In der Ausstellung wird das sich wan-
delnde Bayern Ludwigs |. erlebt.

So., 18.05., Beginn 17.00 Uhr GSe016 ;
€ 54,00 inkl. Karte und Busfahrt .,\I;I(i)hlolzz(.:g?rt&oo_m'oo Uhr S

€ 49,00 inkl. Eintritt, Fihrung & Bustransfer Regensburg

Jakub Hrusa Dirigent, Bomsori Kim Violine
Werke von Max Bruch, Antonin Dvorak
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M Kiinzelsau Museum Wiirth: "Emil Nolde - Welt und Heimat"
- Historische Altstadt von Schwabisch Hall

Am Vormittag wird das Museum Wiirth 2 in Kiinzelsau mit einer Son-
derausstellung von Gemélden des Expressionisten Emil Nolde mit
dem Thema Welt und Heimat besucht. Am Nachmittag Besichtigung
der ehemaligen Freien Reichsstadt Schwabisch Hall.

Toni Eckert Se009
Mi., 23.07., 8.00-18.00 Uhr

€ 49,00 inkl. Eintritt, Fiihrung & Bustransfer Klinzelsau

Wanderungen

Hl Die Hoéhlen und Burgruinen rund um Velburg

Wir wandern eine kleine Steigung hoch auf den felsigen Schlossberg
zur Ruine Verlburg. Weiter geht es zum etwas versteckt liegendem
Hohlloch sowie zur Wolfgangshdhle. Nach der Mittagspause setzen
wir unsere Tour fort zum geologischen Héhepunkt dem ,Schwammerl-
Felsen* und beenden Uber den Weg auf einer bemooste Treppe in
Velburg die kleine Hohlenwanderung. Die Schlusseinkehr ist auf dem
Heimweg in einer L* Osteria in Neumarkt eingeplant. Mittelschwere
Wanderung, Wanderstrecke 14 km, Anstieg 290m / Abstieg 290 m,
Gehzeit ca. 4 h.

Angelika RoRmeiRl Se010
Mi., 16.04., 8.00-18.00 Uhr

€ 24,00 inkl. Wanderfiihrer & Bustransfer

M Im Karst bei Neuhaus an der Pegnitz

Durch ein Trockental kommen wir zur Mysteriengrotte, durch ein
Waldstlick zur Schlieraukapelle aus dem Jahr 1864. Nach einem An-
stieg kommen wir zur Maximilliansgrotte. Geplant ist eine interessante
Hohlenfiihrung (Unkostenbeitrag ca. 6 € pro Teilnehmer; eingesam-
melt vor Ort). Im Anschluss kehren wir im angrenzenden Gasthof ein.
Wir fiihren unsere Unternehmung fort zur Weissingkuppe. Nachstes
Ziel ist nun die Steirnene Stadt mit den Zwei Briidern. Nun schnaufen
wir hoch zur Vogelherdgrotte, einer Hohlenruine mit einer geraumigen
Felsenhalle. Unsere Schlusseinkehr wird in einer Kommunbréu in
Neuhaus sein kénnen. Anspruchsvolle Wanderung, Wanderstrecke 15
km, Anstieg 420m / Abstieg 380 m, reine Gehzeit ca. 6 h.

Angelika RoRmeiRl Se012
Mi., 11.06., 8.00-18.00 Uhr

€ 24,00 inkl. Wanderfiihrer & Bustransfer

B Uber die Giechburg

Anfangs wandern wir ohne nennenswerte Steigung Uber Ludwag zur
Wallfahrtskirche ,Gulgel*. Von dort ist es nur noch ein kurzer Anstieg
zur Giechburg, wo uns ein herrlicher Ausblick und die Mittagseinkehr
erwartet. Im Anschluss geht es abwarts in Richtung ScheRlitz zu unse-
rer Schlusseinkehr in der Gaststatte Schmitt-Brau. Es ist eine leichte
bis mittelschwere Wanderung mit wenigen Anstiegen aber einem I&n-
geren Abstieg. Lange ca.15 km

Hartmut Lelickens Se013
Mi., 16.07., 8.00-18.00 Uhr

€ 24,00 inkl. Wanderfiihrer & Bustransfer

H Unterwegs auf koniglichen Wegen im Ahorntal

Am Ailsbach entlang fihrt uns der Weg an Magerrasenhangen vorbei
zurlick zum Rennersfelsen, von wo aus wir den ,Burgweg® hoch zu
Burg Rabenstein folgen. Unser Etappenziel ist Burg Rabenstein, wo
wir unsere Mittagseinkehr einnehmen werden. Weiter geht es zur So-
phienhdhle, wo uns eine Hohlenflihrung erwartet (Eintritt 7 € pro Teil-
nehmer, wird vor Ort bezahlt). Und schon erwartet uns die nachste
Hohle - die Ludwigshdhle mit einem prachtvollen Ausblick. Einige Stu-
fen herab durch das Hohlentor und wir gelangen auf schmalen Pfaden
zuriick zu unserem Ausgangspunkt. Mit dem Bus fahren wir ein kurzes
Stlick zur Schlusseinkehr ,Zum Beringers®. Mittelschwere Wanderung,
Wanderstrecke 10 km, Anstieg 250m / Abstieg 250 m, Gehzeit ca. 4 h.

Angelika Rofmeill Se014
Mi., 06.08., 8.00-18.00 Uhr
€ 24,00 inkl. Wanderfiihrer & Bustransfer

H Im Burgenwinkel in den HaBbergen

Vorbei an dem Ortsteil Eyrichshof laufen wir zur Ruine Rotenhan, wo
wir innerhalb der alten Burgmauern eine erste Rast machen. Auf dem
Lichtensteiner Bergriicken angelangt, erreichen wir die Burgruine Lich-
tenstein. Unser Busfahrer wird uns dann zur Mittagseinkehr fahren
und uns dann gestarkt und ausgeruht wieder zuriick zur Ruine Lich-
tenstein bringen. Dort setzen wir unseren Weg auf dem Lichtensteiner
Sagenpfad fort und treten den Riickweg nach Ebern zur Schlussein-
kehr an. Anspruchsvolle Wanderung, Wanderstrecke 16 km, Anstieg
400 m / Abstieg 400 m, Gehzeit ca. 5 h.

Angelika RoRmeifd| Se015
Mi., 03.09., 8.00-18.00 Uhr
€ 24,00 inkl. Wanderfilhrer & Bustransfer

H Von der Claramiihle im Albachtal zum Schottental

Beginnend an der Claramiihle aus dem Jahr 1275 fiihrt uns der Weg
in ein Waldgebiet zu den Kirchthalwanden. Weiter geht es auf ge-
machlichen Waldwegen durch das Birgland im Buchenwald nach
Furnried, wo das Mittagessen eingeplant ist. Nachdem wir Firnried
verlassen geht es weiter in das romantische Schottental zuriick zu un-
serem Ausgangspunkt. Weiter erreichen wir die Forellenzucht Regels-
miihle, wo wir zur Schlusseinkehr erwartet werden. Mittelschwere
Wanderung, Wanderstrecke 13 km, Anstieg 300 m / Abstieg 300 m,
Gehzeit ca. 4 h.

Angelika RoRmeif| Se016
Mi., 08.10., 8.00-18.00 Uhr
€ 24,00 inkl. Wanderfilhrer & Bustransfer

H Im Steigerwald bei Iphofen

Die Wanderung beginnt in Markt Einersheim und fihrt auf dem Muh-
lenweg - Schwarzmiihle, Vogtsmiihle, Domherrenmihle - nach Ipho-
fen mit seiner gut erhaltenen Stadtmauer zur Mittagseinkehr im Gast-
haus Goldene Krone. Nach der Mittagspause verlassen wir Iphofen
und wandern durch die Weinberge am Schwanberg zur Schlussein-
kehr nach Rddelsee ins Gasthaus Léwenhof. leichte Wanderung ,
Wanderstrecke ca. 13 km und 150 Hohenmeter Anstieg

Hartmut Lelickens Se017
Mi., 05.11., 8.00-18.00 Uhr
€ 24,00 inkl. Wanderfiihrer & Bustransfer

Studienreisen

H "freiheyt 1525" - Studienreise nach Thiiringen

Der Bauernkrieg von 1525 pragte auf
! Generationen das kollektive Ge-
| dachtnis  im  deutschsprachigen
& 4 Raum. Thiringen war nicht nur
Schauplatz eines entscheidenden
Wendepunktes des Aufruhrs, son-
(WL dern auch finaler Wirkungsort des ra-
il dikalen Reformators Thomas Munt-
zer. Auf unserer dreitagigen Studien-
reise besuchen wir die Thiringer Landesausstellung in Mihlhausen
und in Bad Frankenhausen sowie die Landeshauptstadt Erfurt, mit ei-
nem Abstechen zum Kyfthauser. Busfahrt, 2x Ubemachtung mit Frith-
stiick, Eintritte/Flinrungen nach Programm, Reiseleitung. Zu diesem
Thema siehe auch: Vortrag FO140 "Der Bauernkrieg im Forchheimer
Land und seine Hauptakteure"

Toni Eckert St002
Fr., 20.06. - So., 22.06.2025

Preis: siehe Reisebeschreibung Thiiringen
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B Wanderreise Irland: Mayo und Sligo - God help us!
Wandernd zu Besuch beim Heiligen Patrick und der
Konigin von Connaught

Wandern in der westlichen irischen Provinz Connaught. Flugreise
Miinchen - Dublin - Miinchen mit Bustransfers, 7 Ubernachtungen mit
Halbpension, deutschsprachige Reiseleitung + ortlicher Reise- und
Wanderfuhrer. Unsere Highlights: Erklimmen des heiligen Berges der
Iren, des Croagh Patrick, Kylemore Abbey und Universitatsstadt Gal-
way, Das Grab der Konigin Maeve von Connaught auf dem Knockna-
rea Mountain u.v.m.

Silvia Bessler, Eckhard Ladner St003
In Planung fiir September 2025

€1995,00 im DZ Irland

M Interessentenliste: "Marc Aurel". Landesausstellung in
Trier

In der pittoresken Stadt an der Mosel finden sich gut erhaltene Bau-
denkmaéler sowie renommierte Museen, die regelmalig zu aulerge-
wohnlichen Landesausstellungen laden. In der Ausstellung "Kaiser,
Feldherr, Philosoph" geht das Rheinische Landesmuseum der Faszi-
nation Marc Aurel auf den Grund. Die Erkundung der Stadt sowie der
Moselgegend runden das Angebot ab.

Toni Eckert St004A
3 Tage, in Planung fiir Oktober 2025 Trier

M Interessentenliste: Ausstellungsfahrt nach Baden Baden
"Impressionismus in Deutschland. Max Liebermann und
seine Zeit."

Busfahrt nach Baden Baden, Besuch der Ausstellung sowie der Welt-
erbe-Stadt mit dem attraktiven Christkindlesmarkt vor dem Kurhaus,
1x Ubernachtung mit Frithstiick, VHS-Reiseleitung. Max Liebermann
(1847-1935) spielte eine herausragende Rolle in der Hinwendung
deutscher Kiinstler zum franzdsischen Impressionismus. Anhand von
mehr als 70 Arbeiten aus Uber 25 internationalen Museums- und Pri-
vatsammlungen gibt die Ausstellung im Museum Frieder Burda einen
opulenten Uberblick (iber die Entwicklung des deutschen Impressio-
nismus, darunter Schliisselwerke von Max Liebermann, Lovis Corinth
und Fritz von Uhde.

Toni Eckert St005A
2 Tage, in Planung fiir November 2025 Baden Baden

I

i

SYNAGOGE UND
JUDISCHES
MUSEUM

ERMREUTH

Informationen und Vorverkauf:

Buro- und Kontaktadresse: Julia Schnitzer, Zweckverband
Synagoge Ermreuth, Klosterhof 2-4, 91077 Neunkirchen
a. Brand. Tel.: 09134/705-106, Fax: 09134/705-80 Mo. Di.
Do.. Tel. Rathaus: 09134/705 0

E-Mail: synagoge-ermreuth@neunkirchen-am-brand.de
Internet: www.synagoge-museum-ermreuth.de

Hl Nie wieder ist jetzt. Musikalische Lesung

Ein Zeichen gegen Rassismus, Fremdenfeindlichkeit und Antisemitis-
mus setzen Barbara Wolf und die Musikerin Steffi Zachmeier aus
Nirnberg mit einem Abend voller Wort und Musik aus jldischer Ver-
gangenheit: Schlaglichter auf Leben und Werk der einst vom NS-Re-
gime verfolgten Lyrikerinnen Rose Auslander, Mascha Kaléko, und El-
se Lasker-Schiiler erinnern an drei bewegte weibliche Biografien des
20. Jahrhunderts. Flankiert wird das Wort von einerseits tanzerischen,
zuweilen melancholischer Klezmer-Musik und jiddischen Liedern.

Sonntag, 13.04., 18.00 Uhr Sy001
€15,00 Synagoge Ermreuth

M Fiihrung auf dem jiidischen Friedhof Ermreuth

Am 1. Mai ladt das jlidische Museum Synagoge Ermreuth um 14:00
Uhr zu einer Frihjahrswanderung zum judischen Friedhof mit an-
schlieRender Friedhofsfiihrung ganz herzlich ein. Alle Mé&nner bitte ei-
ne Kopfbedeckung (z.B. Kippa, Sonnenhut, Kapuze.) mitbringen.

Donnerstag, 01.05., 14.00 Uhr Sy002
kostenfrei Synagoge Ermreuth

H Gesprachskonzert mit Oliver Jager: ,Sternenklang tiber
dem Atlantik“
In seinem Soloprogramm "Sternenklang tber dem Atlantik" prasentiert
Oliver Jager Musik aus Europa und Studamerika. Eine klassische Ha-
banera neben einer Melodie aus Mali, Klange von Flamenco, Tango,
Choro und Fado, Geschichten und Fantasien in Ténen aus Regionen,
wo die spanische Gitarre in Kultur und Lebensgefiihl verankert ist.

Sonntag, 10.05., 19.00 Uhr Sy003
€15,00 Synagoge Ermreuth

M Internationaler Museumstag in der Synagoge Ermreuth
Kostenfreier Eintritt zum Internationalen Museumstag von 14-17 Uhr

Donnerstag, 18.05. Sy004
kostenfrei Synagoge Ermreuth

H Duo Burstein & Legnani - Musik fiir Cello & Gitarre:
Klangzauber aus Orient und Okzident
Beseelte Melodien, pulsierende Rhythmen und alte Stilelemente er-
klingen in einem kunstvoll neuen Gewand. Zu den musikalischen
Highlights gehoren eigene Arrangements klassischer Meisterwerke, u.
a. von Isaac Albéniz, Vittorio Monti, Manuel De Falla, Pablo de Sara-
sate, sowie Kompositionen von Roberto Legnani.

Sonntag, 25.05., 18.00 Uhr Sy005
€20,00 Synagoge Ermreuth

M Mark Kovnatsky zu Gast in der Synagoge Ermreuth

Als bekannter Violinist, Komponist, Dozent und Experte fiir jiddischen
Tanz aus Hamburg spielt er sowohl traditionelle Klezmer-Stilrichtun-
gen als auch zeitgendssische Kompositionen.

Sonntag, 01.06., 18.00 Uhr Sy006
€15,00 Synagoge Ermreuth

H Back to the roots - Volkstiimliches aus Osteuropa

Eva Sohni und Ted Ganger préasentieren u.a. Bedrich Smetana in sei-
nem zweiteiligen Duo fiir Violine und Klavier "Z domoviny" (Aus der
Heimat). Mit Erwin Schulhoff aus Prag wird an diesem Abend ein
deutschbéhmischer und jldischer Komponist vertreten, der mit den
Jazzetliden fir Klavier solo einen jazzigen Farbtupfer setzt. Neben
Brahms, Wieniawski und Schubert kommt auch Fritz Kreisler durch die
LAltwiener Tanzweisen” zur Geltung. Ein abwechslungsreicher Abend!

Sonntag, 27.07., 18.00 Uhr Sy007
€15,00 Synagoge Ermreuth
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EBERMANNSTADT

Kulturkreis Ebermannstadt e.V.

Tel.: 09194/506-40

1. Vorsitzende: Gabriele Rauch
Stellvertreterinnen: Sybille Muller, Gabriele Thiem
SchriftfUhrerin: Brigitte Mitterer

Kassier: Wolfgang Krippel

Internet: www.kulturkreis-ebs.de
E-Mail: info@kulturkreis-ebs.de
Frau Sedimeier

Nahere Informationen zu weiteren Veranstaltungen finden
Sie in der Tagespresse und online unter
www.vhs-forchheim.de

Anmeldungen fur alle Kurse und Seminare ab Erscheinen
des Programmbheftes

in der VG Ebermannstadt,

Franz-Dérrzapf-Str. 10, 91320 Ebermannstadt

- Frau Korber (Tel. 09194/506-28)

- Frau Albert (Tel. 09194/506-25)

Einschreibung fur Mitglieder:

Freitag, 24.01. 8.00-12.00 Uhr

Montag, 27.01. 8.00.-12.00 Uhr

Allgemeine Einschreibung:

Dienstag, 28.01. 8.00-12.00 Uhr und 14.00-16.00 Uhr
Mittwoch, 29.01. 8.00-12.00 Uhr

Donnerstag, 30.01. vorm. geschlossen 12.30-18.00 Uhr
Freitag, 31.01. 8.00-12.00 Uhr

Sie kénnen sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses Uber das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de.

Bezahlung der Kursgebuhr: schriftliche, telefonische und
Online-Anmeldung ist nur mit SEPA-Lastschriftmandat
moglich, personliche Anmeldung mit Barzahlung oder
SEPA-Lastschriftmandat.

Hier finden lhre Kurse in Ebermannstadt statt:
Volksschule: Schulweg 10, 91320 Ebermannstadt
Realschule EBS: Georg-Wagner-StralRe 13
Scheune im Wiesent-Garten: Am Kirchenwehr 10
Birgerhaus Ebermannstadt: Bahnhofstr. 5
Tennishalle TSV EBS: Sportplatzstr. 4
Hasenbergzentrum: Feuersteinstr. 11a

Stadthalle Ebermannstadt: Georg-Wagner-Str. 14

kostenfrei

M Die schonsten historischen Bibliotheken - Wohnungen fiir
Biicher und Wissen

Es ist ein Gang von der Antike (Alex-
andria, Ephesos, Hadrian) Uber das
Mittelalter, sodann vor allem zur Ba-
rock- und Rokokozeit (Prag, Hofbi-
bliothek in Wien, Coimbra, Waldsas-
sen, Metten, Sankt Gallen, Schus-
senried, Wiblingen etc.) bis zu den
Wissenstempeln des 19. Jahrhun-
derts (London, Paris) und sogar zur Gegenwart. Aufwéndige Bildpro-
gramme und ikonografische ,Lehrgebdude” machen tatséchlich vor al-
lem die Raume des 18. Jahrhunderts zu einer Triumphfeier der Ge-
lehrsamkeit. Die Aufzahlung der Namen ist unvollstandig und soll nur
die Neugierde anregen. Diese konnen Sie bei vielen Beispielen in der
naheren Umgebung ja durchaus auch per Tagesausflug oder im Ver-
zuge von Kurzreisen befriedigen.

Katja Boampong-Brummer Eb003
Do., 13.02., 19.30-21.00 Uhr
Hasenbergzentrum, Feuersteinstr. 11a

kostenfrei

H Hange in Bewegung - Bergrutsche um Ebermannstadt

Am 04. Marz 1625 ereignete sich ein Bergrutsch bei Gasseldorf. Viele
Quellen beschreiben den Bergrutsch, viele magliche Ursachen wurden
diskutiert. Der Zorn Gottes, Erdbeben, Starkregen. In der néheren
Umgebung von Ebermannstadt waren noch die Daten drei weiterer
Bergrutsche bekannt: unter dem Kérleinsteinbruch am Einbuhl 1961,
unter dem Stadtischen Steinbruch am Hasenberg 1957, und an der
Deponie Breitenbach 1979. An den Hangen der Gegend finden sich
Spuren zahlreicher weiterer Rutschungsereignisse, die im Rahmen ei-
ner Masterarbeit der Friedrich-Alexander-Universitat Erlangen-Nirn-
berg kartiert und weiteren historischen Daten zugeordnet wurden.

Andreas Helgert Eb004
Do., 20.02., 18.30-20.00 Uhr
Gemeindehaus Gasseldorf

kostenfrei

H Weiberfasching - mal anders

mit Christine Schuh (Gedichte) und Gabriele Rauch (Klaviermusik)
Eintritt frei - Spenden flir den Kulturkreis willkommen

Christine Schuh Eb005
Do., 27.02., 19.30-21.00 Uhr
Hasenbergzentrum, Feuersteinstr. 11a

Gesellschaft

M Lieder von Freiheit und Frieden

Das Aufstehen gegen Unterdriickung, Sklaverei, Krieg und autoritares
Denken beeinflusste die Musikgeschichte mit beriihmten Liedern von
der Sehnsucht nach Freiheit und Frieden. Susanne Trapper singt an
diesem Abend eine Auswahl davon und gibt einen Einblick in die ge-
schichtlichen Hintergriinde von Gospel & Spirituals, zu den Protestlie-
dern der Birgerrechts- und Friedensbewegungen bis hin zum Liedgut
deutscher Kunstlerinnen und Kiinstler.

Susanne Trapper Eb002
Do., 06.02., 19.30-21.30 Uhr
kostenfrei Hasenbergzentrum, Feuersteinstr. 11a

H Blaue Blumen in Waldeinsamkeit
Eine Reise durch die Phantasie der Romantik

Kommen Sie mit auf eine musikalische Reise, um die Blaue Blume zu
finden, durch Marchenaugen zu staunen und die innerliche Nacht zu
entdecken. Der Wiinschelrute nach zum Zauberwort und vielleicht
steckt auch in Ihnen ein heimlicher Romantiker.

Lesung mit musikalischer Umrahmung

Michael Graul , Lesung, Annika Jakob, Violine

Michael Graul, Annika Jakob Eb006
Do., 13.03., 19.30-21.00 Uhr
kostenfrei Hasenbergzentrum, Feuersteinstr. 11a

Keine Nachricht ist eine gute Nachricht!

Wenn Sie nach Ihrer Anmeldung nichts von uns horen, dann haben
Sie ginen Platz in lhrem Kurs sicher.

Wir melden uns nur bei lhnen, wenn wir absagen, Terming
verschieben oder den Veranstaltungsort wechseln mussen
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l Magische Unterwelt H Mitgliederversammlung mit Neuwahlen

Forschung, Wissenschaft und Fotos rund um die

Bussardhohle in der Frankischen Alb Do., 10.04., 19.30-21.00 Uhr Eb012

Im Januar 2018 wurde in einem Waldstlick, mitten in der Frankischen
Alb, durch Mitglieder der heutigen Speléologischen Forschungsgruppe
Bussardhohle, ein kleiner Zugang zu einer unbertihrten Karsthohle
entdeckt. Der Durchbruch, in bisher unentdeckte Teile, gelang im
Friihjahr 2022 durch damalige Mitglieder der UHG und der Arbeitsge-
meinschaft Hohlen und Karstforschung Erlangen, nach insgesamt vier
Jahren unermiidlicher Grabungstatigkeit.

Thomas Neser Eb007
Do., 20.03., 19.30-21.00 Uhr
kostenfrei Hasenbergzentrum, Feuersteinstr. 11a

B Wanderreise im Siidwesten der USA — Nationalparks und
mehr

Ziel ist das Marchenland der roten Felsen im alten Indianergebiet des
,Wilden Westens". Langere Wanderungen fiihren zu den schonsten
Stellen der Nationalparks Zion, Bryce, Arches und Grand Canyon.
Wildromantische Platze in einer Reihe kleinerer Schutzgebiete vervoll-
standigen die Fille der Natureindriicke. Die erloschene Kultur der
Pueblo-Indianer im Mesa Verde-NP und die Kultur in den Stadten Los
Angeles und San Diego zeigen die teils erstaunlichen Gegensatze im
heutigen Amerika.

Edgar Krapp Eb008
Do., 27.03., 19.30-21.00 Uhr
kostenfrei Hasenbergzentrum, Feuersteinstr. 11a

M Friihlingsrauschen
- mit Ralli Bogdan und Beate Roux musikalisch den
Friihling begriiBen.
Die beiden Kinstlerinnen Ralli Bogdan (Geige) und Beate Roux (Kla-
vier) mit ihren wunderbaren Gesangstimmen (Sopran und Mezzoso-
pran) tauchen mit Ihnen in die Welt des Friihlings ein - mit allen Sin-
nen werden Sie dieses Erwachen durch die Musik spiiren.

So., 30.03., 18.00-20.00 Uhr Eb009
Eintritt: 8 € VVK, 10 € AK

Vorverkauf Buchhandlung Faust,

Hauptstr. 21, 91320 Ebermannstadt

Tel 09194-2640605 Scheune im Wiesentgarten

M Vom Karlsgraben zur GroBschifffahrtsstrae. Der Main-
Donau-Kanal und seine Geschichte

Der Traum von einer Kanalverbindung zwischen Main und Donau ist
mehr als 1000 Jahre alt. Bereits Karl der GrolRe gab im Jahre 793 den
Bau einer ersten Wasserstral8e in Auftrag, Mitte des 19. Jahrhunderts
dann war es Konig Ludwig I., der einen Kanal zwischen Kelheim und
Bamberg projektieren lieB, und seit 1992 schlieBlich stellt die neue
Main-Donau-GrofRschifffahrtsstrae  eine  Verbindung  zwischen
Schwarzem Meer und Nordsee her. Der Vortrag ,Vom Ludwigskanal
zur GroRschifffahrtsstrae” schildert die Geschichte eines viel disku-
tierten Kanalprojektes vom friihen Mittelalter bis in die Gegenwart.

Robert Schafer, M.A. Eb010
Do., 03.04., 19.30-21.00 Uhr
kostenfrei Hasenbergzentrum, Feuersteinstr. 11a

H EBSer Klange der Poesie Il

Bunter Mix aus Poesie, Kurzgeschichten, Kleinen Mérchen und Prosa;
Hauptsache selbst geschrieben!

Mit Michael Graul und jungen Kiinstlerlnnen

Eintritt freil Spenden willkommen

So., 06.04., 18.00-20.00 Uhr Eb011
kostenfrei Scheune im Wiesent-Garten

kostenfrei Hasenbergzentrum, Feuersteinstr. 11a

M Exkursion zum 400. Jahrestag des Gasseldorfer
Bergrutsches von 1625 (4. Mérz) und zum "Tag der
Erde" (22. April)
Interessanter Wechsel der Deutung und Vorstellungen des Rutsches
seit 1625. Anfahrt mit privatem PKW. Parken: Dicht hinter dem Ab-
zweig B470 Richtung Heiligenstadt linkerhand ein Parkplatz. Wenn
schon voll, dann im nachfolgenden Druidenweg, Albrecht-Diirer-Weg
oder Erlenschlag parken. Treffpunkt: 9.30 Uhr am Parkplatz vor dem
Druidenweg. Von dort gehen wir tber den Waldweg, der von den Héu-
sern Druidenweg 16 und 25a bergauf filhrt, auf die Druidenleite (70 m
Hohenunterschied, ca. 1 km Weglénge). Gutes Schuhwerk! 13.30 Uhr
Mittagessen und Ausklang in Gasseldorf. Anmeldung erforderlich!

Prof. Dr. Wolfgang Schirmer Eb013
Sa., 26.04., 9.30-13.30 Uhr

Teilnahmegeblihr: 7 € Gasseldorf

Hl Ensemble Ruhr - Da verschob sich die Ruhe

I == Klassische Musik und Poetry Slam
m ) Uber den Klimawandel. Das Kammer-
- mu‘: orchester Ensemble Ruhr verbindet
, 1 S T in seiner Inszenierung Uber den Kii-
mawandel ,Da verschob sich die Ru-
he* klassische Musik und Texte Uber
den Klimawandel und unseren Um-
gang mit der Erde zu einer packenden Botschaft, die jeden im Publi-
kum beriihrt. Durch die Kombination von zeitgemaRer Poetry und klas-
sischer Musik und den aktuellen Themenbezug wird das Potenzial von
klassischer Musik besonders emotional erfahrbar. Unter der Regie von
Katrin Sedlbauer wird Slampoetry von der Schauspielerin Maelle Gio-
vanetti Metzger halbszenisch dargeboten, wéhrend das Ensemble
Ruhr dazu passende Werke von Franz Schreker, W. A. Mozart, Eino-
juhani Rautavaara, Ernest Chausson und Felix Mendelssohn-Bar-
tholdy zur Auffiihrung bringt. Die beiden Konzerte finden im Lokschup-
pen in Ebermannstadt in Kooperation mit dem Kuratorium zur Forde-
rung von Kunst & Kultur im Forchheimer Land e.V. statt. VVK ab Mai
2025: Tourist-Information Ebermannstadt, Kulturamt des Landkreises
Forchheim, Tel. 09191 861045, www.reservix.de

Ensemble Ruhr, Eb014
Eintritt: 32,00 € / erm. 30,00 € / 10-17 Jahre 16,00 €
Fr., 25.07., 20.00-22.30 Uhr Lokschuppen Ebermannstadt

Ensemble Ruhr, Eb015
Eintritt: 32,00 € / erm. 30,00 € / 10-17 Jahre 16,00 €
Sa., 26.07., 20.00-22.30 Uhr Lokschuppen Ebermannstadt

Sprachen

M Englisch fiir Anfanger

Niveau A.1 Buch: "Network Now", A1 Starter, Klett-Verlag, ISBN
978-3-12-606585-6

Udo Schiipferling Eb019
Di., 18.02., 19.15-20.45 Uhr, 10 x
€63,00 (€56,70) Realschule EBS, Pausenhof Tir NE4, Raum E28

M Franzosisch fiir Urlaub und Alltag - Niveau A2
Buch wird im Kurs bekannt gegeben
Susanne Doneth-Hofmann Eb020

Di., 18.02., 18.30-20.00 Uhr, 12 x
€93,60 (€84,20) Realschule EBS, Pausenhof Tir NE4, Raum E29
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Gesundheit

Bitte bringen Sie zu allen Bewegungskursen saubere
Schuhe, ein Getrank und eine Gymnastikmatte mit.

B Rundum fit mit Ganzkorper-Workouts
Fir alle, die durch Spaf an der Bewegung fit sein wollen.

Dana Knapek Eb024
Di., 18.02., 9.00-10.00 Uhr, 12 x
€ 38,40 (€ 34,60) Biirgerhaus

Il BUB - Bewegung und Balance

Ein Mix aus Wirbelsaulengymnastik, Kraft- und Balancelbungen sorgt
fir gesunde Bewegung und gute Rundum-Kondition.

Dana Knapek Eb025
Di., 18.02., 10.10-11.10 Uhr, 12 x
€ 38,40 (€ 34,60) Biirgerhaus

H Qi Gong - frisch und entspannt ins Wochenende

Wer Qi Gong ibt, verfeinert seine Selbstwahrnehmung und das Ge-
splr fiir die eigene korperliche und psychische Befindlichkeit. Unser
Ziel: wir gelangen mit Bewegung und Atmung zur Ruhe und Entspan-
nung, weg vom Alltag in lebendiges Gelassensein. Zuriick zu dir, zur
Stille und zur Fille, sprich zu deinen Wurzeln. Keine Vorkenntnisse
ndtig, bequeme Kleidung.

Maria Riediger Eb026
Fr., 28.02., 18.30-20.00 Uhr, 12 x
€ 57,60 (€ 51,80) Hasenbergzentrum, Feuersteinstr. 11a

M Yoga zum Entspannen und Auftanken

Pauline Lodes Eb027
Di., 18.02., 19.00-20.30 Uhr, 10 x
€48,00 (€ 43,20) Hasenbergzentrum, Feuersteinstr. 11a

M Yoga in Kombination mit Feldenkrais

Ein Mix aus klassischen Asanas kombiniert mit Feldenkrais Sequen-
zen. Komplettiert wird diese Stunde mit Energielibungen (Jin Shin
Jyutsu oder Mudras).

Andrea Brocke Eb030
Mi., 19.02., 10.00-11.30 Uhr, 15 x
€ 94,50 (€ 85,10) Hasenbergzentrum, Feuersteinstr. 11a
Andrea Brocke Eb031
Do., 20.02., 10.00-11.30 Uhr, 15 x
€ 94,50 (€ 85,10) Biirgerhaus

M Hatha Yoga Stufe 1 (Anfanger und Wiedereinsteiger)

In diesem Anfanger- und Wiedereinsteigerkurs bekommst Du von
Grund auf einen systematischen Einstieg/ Auffrischung im Hathayoga.

Agathe Fuhrmann Eb032
Mi., 19.02., 18.15-19.30 Uhr, 6 x

€ 31,50 (€ 28,40) Volksschule, Eingang Hallenbad

Agathe Fuhrmann Eb033
Mi., 30.04., 18.15-19.30 Uhr, 6 x

€ 31,50 (€ 28,40) Volksschule, Eingang Hallenbad

M Hatha Yoga Stufe 2 (Mittelstufe + Fortgeschrittene)
Geeignet fiir alle, die mit Yoga bereits Erfahrung gesammelt haben.

Agathe Fuhrmann Eb034
Mi., 19.02., 19.45-21.00 Uhr, 6 x

€ 31,50 (€ 28,40) Volksschule, Eingang Hallenbad

Agathe Fuhrmann Eb035
Mi., 30.04., 19.45-21.00 Uhr, 6 x
€ 31,50 (€ 28,40)

Volksschule, Eingang Hallenbad

M Pilates- und Faszientraining

Gerlinde Ohlmann Eb036
Di., 18.02., 19.05-20.05 Uhr, 10 x
€32,00 (€ 28,80) Volksschule, Eingang Hallenbad

H Wirbelsdulengymnastik mit Stretching und Entspannung

Doris Hohmann Eb038
Do., 20.02., 8.00-9.30 Uhr, 15 x
€72,00 (€ 64,80) Biirgerhaus

M Step Choreographie mit Bauch-Beine-Po

Fur alle mit Basic-Kenntnissen. Leicht zu folgende Choreographien,
gutes Herz-Kreislauf-Training.

Doris Hohmann Eb039
Mo., 17.02., 19.00-20.30 Uhr, 15 x
€72,00 (€ 64,80) Realschule EBS, Turnhalle

H Problemzonengymnastik und Body-Workout

Gezielte Kraftigung der Rumpfmuskulatur und der Problemzonen. Ge-
lenkschonendes Training fir jeden.

Gerlinde Ohlmann Eb040
Di., 18.02., 18.00-19.00 Uhr, 10 x

€ 32,00 (€ 28,80) Volksschule, Eingang Hallenbad

M Fit hoch 3

deepWORK und Faszien-Pilates im Wechsel.

Rainer Himmer Eb041
Do., 20.02., 18.30-19.45 Uhr, 12 x

€48,00 (€ 43,20) Stadthalle Ebermannstadt, Halle 1

M Aquafitness

Fur alle Einsteiger und Wiedereinsteiger zur Entlastung des Bewe-
gungsapparates, gelenkschonend, durchblutungsférdernd, Ausdauer
verbessernd und zum Muskelaufbau.

Rainer Himmer Eb042
Di., 18.02., 18.00-18.45 Uhr, 12 x

€ 55,80 (€ 52,00) inkl. 18,00 € Badeintritt Hallenbad Volksschule

Rainer Himmer Eb043
Di., 18.02., 18.50-19.35 Uhr, 12 x

€ 55,80 (€ 52,00) inkl. 18,00 € Badeintritt Hallenbad Volksschule

H Aquajogging
Mit Hilfe eines Aquajogging-Gurtels konnen Sie im Wasser laufen und
die Kraft steigern, Kalorien verbrennen, ohne den Boden zu bertihren.
Ein gesundes, gelenkschonendes Herz-Kreislauftraining im flachen
oder tiefen Wasser. Giirtel wird gestellt.

Rainer Himmer Eb044
Di., 18.02., 19.40-20.25 Uhr, 12 x

€ 55,80 (€ 52,00) inkl. 18,00 € Badeintritt Hallenbad Volksschule
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M Aquafitness

Dieses Aqua Fitnesstraining richtet sich an Personen, die sportliche
Betatigung gewohnt sind, und sich bei dem gelenkschonenden Ganz-
kérpertraining auspowern mdchten. Die Bewegung im angenehm war-
men Wasser macht SpaB und ist ein ideales Allroundtraining. Aquafit-
ness verbessert Ihre Kondition, Haltung und Beweglichkeit.

Christina Wunder Eb045
Mi., 26.02., 18.30-19.15 Uhr, 15 x

€ 69,80 (€ 65,10) inkl. 22,50 € Badeintritt Hallenbad Volksschule

M Aquapower

Dieses Aqua Training richtet sich an Personen, die sich auspowern
mochten. Gelenkschonendes, intensives Training im Wasser fir alle
mit den Schwerpunkten Kraft, Ausdauer und Straffung. Bei fetziger
Musik kann man sich richtig auspowern, zusétzliche Gerate wie Pool-
nudeln, Hanteln und Beinschwimmer etc. bringen zusétzlich SpaR.

Die flieBenden Bewegungen sorgen fir eine straffere Muskulatur und
mehr Beweglichkeit.

Christina Wunder Eb046
Mi., 26.02., 19.15-20.00 Uhr, 15 x

€ 69,80 (€ 65,10) inkl. 22,50 € Badeintritt Hallenbad Volksschule

Christina Wunder Eb047
Mi., 26.02., 20.00-20.45 Uhr, 15 x

€ 69,80 (€ 65,10) inkl. 22,50 € Badeintritt Hallenbad Volksschule

M Sanfter Einsteigerkurs ins Laufen

Wiirden Sie gerne mit dem Joggen beginnen? Wiirde es Sie freuen,
wenn Sie am Ende des Kurses 30 Minuten am Stiick ausdauernd lau-
fen konnen? Oder sind Sie beim Nordic Walking evtl. nicht mehr geni-
gend aktiviert? Dann ist dieses Kursangebot passend fir Sie. Tanken
Sie Vitalitdt und Energie durch entspanntes Laufen in der Natur und
freuen Sie sich auf das Gemeinschaftserlebnis in der Gruppe. Entde-
cken Sie dabei lhre neuen Moglichkeiten - behutsam aufbauend durch
den bewussten Wechsel aus Jogging- und Gehphasen.

Wertvolle Informationen zur gesunden Ausdauerbewegung werden
ebenfalls im Kursrahmen gegeben.

Michael Cipura Eb048
Mo., 10.03., 17.15-18.15 Uhr, 10 x
€42,00 (€ 37,80) Treffpunkt Fritsche Wertstoffhof

M Tanzkurs fiir Paare - Grundkurs

Sie erlernen die Grundlagen der gangigsten Gesellschaftstanze, z. B.
Walzer, Foxtrott, ChaChaCha, Rumba, Jive, Langsamer Walzer, Blues
und mehr....Tanzen soll Spal® machen! Der Tanzcoach geht feinfiihlig
auf die Teilnehmenden ein und bringt ihnen Grundschritte und Bewe-
gungsablaufe naher. Bitte paarweise anmelden, eine Anmeldung je
Paar geniigt.

Udo Schiipferling Eb049
Mo., 17.02., 20.00-21.30 Uhr, 10 x
€78,00 (€ 70,20) Volksschule, Aula

M Tanzkurs fiir Paare - Aufbaukurs

Sie bauen im Kurs die Grundschritte der gangigsten Gesellschaftstan-
ze aus und bauen darauf einige Figuren auf. Sie erlangen dadurch
auch eine bessere Beweglichkeit, Bewegungskoordination und trainie-
ren kognitive Féhigkeiten.

Der Dozent geht dabei feinfiihlig und sehr individuell (!) auf die Teil-
nehmenden ein und bringt Ihnen den Spalk am Tanzen naher. Bitte
paarweise anmelden, eine Anmeldung je Paar genugt.

Udo Schiipferling Eb050
Mo., 17.02., 18.30-20.00 Uhr, 10 x
€78,00 (€ 70,20) Volksschule, Aula

M Tennis Anfangerkurs 1 - Einsteigerkurs ohne
Vorkenntnisse
Fur alle von 14-99 Jahren! Alles inklusive - wie Leihschldger, Balle, er-

fahrener Trainer und Platz- bzw. Hallengebiihren. Erlernen der Basics:
Vorhand, Riickhand, Aufschlag, Volley.

Alex Korn Eb051
Mo., 05.05., 17.00-18.00 Uhr, 10 x

€ 185,00 Tennishalle TSV EBS

M Tennis Anfangerkurs 1 - Pfingstferien Intensiv -
Einsteigerkurs ohne Vorkenntnisse

Alex Korn Eb052
Termine: 10. bis 13.6 und 16. bis 18.6

€ 185,00 Tennishalle TSV EBS

M Tennis mit Vorkenntnissen 1 - Anfanger oder
Wiedereinsteiger
Tennis mit Vorkenntnissen fir alle von 14-99 Jahren! Vertiefen oder
Wiederauffrischen von Vorhand, Riickhand, Aufschlag, Volley.

Alex Korn Eb053
Fr., 21.02., 19.00-20.00 Uhr, 7 x

€ 140,00 Tennishalle TSV EBS

H Tennis mit Vorkenntnissen 2 - Anféanger oder
Wiedereinsteiger

Alex Korn Eb054
Mo., 05.05., 18.00-19.00 Uhr, 10 x
€ 185,00 Tennishalle TSV EBS

H Tennis mit Vorkenntnissen 3 - Anfénger oder
Wiedereinsteiger

Alex Korn Eb055

Mo., 05.05., 19.00-20.00 Uhr, 10 x

€ 185,00 Tennishalle TSV EBS
Ernéhrung

M Kiichla backen

Bitte mitbringen: finf Geschirrtlicher, groBen, stabilen Karton fir das
Gebéck!

Beate Wittmann Eb056
Fr., 28.03., 17.00-21.00 Uhr
€20,80 (€ 18,70) + Materialkosten

Kiiche Volksschule, Eingang Hallenbad

M Urradla backen

Knusprig gebackenes Schmalzgeback nach alter frankischer Tradition.
Bitte mitbringen: 5 Geschirrtlicher, Behalter flirs Geback.

Beate Wittmann Eb057
Mo., 05.05., 17.00-21.00 Uhr
€ 20,80 (€ 18,70) + Materialkosten

Kiiche Volksschule, Eingang Hallenbad

H Kiichla backen
Siehe kurs EB056

Beate Wittmann Eb058
Mo., 19.05., 17.00-21.00 Uhr
€20,80 (€ 18,70) + Materialkosten

Kiiche Volksschule, Eingang Hallenbad
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M Syrische Kiiche fiir Jung und Alt

Wir wollen altbewahrte und neue Gerichte aus dem Reichtum der syri-
schen Kiiche miteinander kochen und geniellen.

Dr. Rajaa Nadler
Mo., 10.03., 18.00-22.00 Uhr
€ 16,80 (€ 15,12) + Material  Kiiche Volksschule, Eingang Hallenbad

Eb058C

Kultur - Kreativ

H Auf die Ausléser - fertig - los!

Die Fotos sehen bei anderen immer so toll aus, nur bei Dir selbst
nicht? Manchmal fehlt es einfach nur an Inspirationen. Ich zeige Dir
mit ein paar Tipps & Tricks, wie auch Du schéne Erinnerungen entste-
hen lassen und flir immer festhalten kannst. Manchmal sind es kleine
Handgriffe, durch die Du Deine Bilder einfach harmonischer wirken
lassen kannst. So bekommen Deine Bilder einen besonderen Wert,
denn ein schones Foto lasst sich auch viel leichter an andere Men-
schen verschenken und macht somit nicht nur Dich gliicklich.
Smartphone und/ oder Kamera bitte mitbringen.

Bianca Ehrich Eb059
So., 27.04., 14.00-16.00 Uhr
€10,40 (€ 9,40)
Kleingruppe Treffpunkt: Parkplatz gegenliber Wiesent-Garten
Burggailenreuth
M Sanftes Yoga

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, (Yoga-)Kissen

Kerstin Postler Eb060
Di., 04.03., 18.00-19.30 Uhr, 11 x
€ 85,80 (€ 77,20) Kleingruppe

Kleingruppe Feuerwehrhaus Burggaillenreuth

EFFELTRICH

Leitung: Maria Sparrer

Anmeldung: Gemeindeverwaltung Effeltrich, Frau
Keusch, Tel. 09133/7792-12 ab Dienstag, 28.01.,
8.00-12.00 Uhr.

Sie konnen sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses Uber das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de.

Bezahlung der Kursgebuhr: schriftliche, telefonische und
Online-Anmeldung ist nur mit SEPA-Lastschriftmandat
maoglich, personliche Anmeldung mit Barzahlung oder
SEPA-Lastschriftmandat.

g

Bitte bringen Sie zu allen Bewegungskursen saubere
Schuhe, ein Getrdnk und eine Gymnastikmatte mit.

.

Gesundheit

M Yoga fiir Flexibilitat, Kraft und Entspannung

In der Yoga-Sitzung kdnnen Sie Gleichgewicht, Harmonie und Energie
tanken. Entspannen Sie sich und genielen Sie die Erfahrung von ech-
tem Yoga. Eine Yogasitzung umfasst Yogastellungen, Atemibungen
und Entspannung. Zugang: Parken am Sportplatz, Rosenweg, iber
die Briicke und links die Feuertreppe hoch.

Martina Niesser Ef001
Mi., 19.02., 17.30-18.30 Uhr, 10 x
€42,00 (€ 37,80) Schule, Entspannungsraum

H Dance Yoga

w

Dance Yoga ist eine Weiterentwicklung des Vinjasa Yoga. Zu moder-
ner Musik wird eine flieRende Choreographie aufgebaut, in der jede
Atembewegung zu einer Korperbewegung fiihrt. Musik ist die Sprache
des Herzens, durch sie konnen wir beim Flow Gefiihle durch Bewe-
gung transportieren. Fiir alle, die gerne ein dynamisches und kraftvol-
les FlieRen erleben und dabei ihre Kondition verbessern méchten.

Martina Niesser Ef002
Mi., 19.02., 18.40-19.40 Uhr, 10 x
€42,00 (€ 37,80) Schule, Entspannungsraum

H Yoga
Wir werden bevorzugt sanfte, aber

auch kraftvolle Bewegungsablaufe in
" ganzt durch Entspannungsiibungen,

; leichte Atemibungen und meditative

et \icht zwischen Tun und Sein, 2w
schen Aktivitat und Passivitat einstel-

spannung gerichtete Aspekt wird im Vordergrund des Kurses stehen.
Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Zugang: Parken am Sport-

Verbindung mit dem Atem (ben, er-

Elemente, damit sich ein Gleichge-
len kann. Der nach innen gerichtete, auf Selbstwahrehmung und Ent-
platz, Rosenweg, tber die Briicke und links die Feuertreppe hoch

Pauline Lodes Ef003
Do., 20.02., 19.00-20.30 Uhr, 10 x
€63,00 (€ 56,70) Schule, Entspannungsraum

H Nordic Walking fiir Einsteiger

Starten Sie mit Nordic Walking und der richtigen Technik. Neben der
korrekten Technik werden wir die Lockerung und Dehnung der Mus-
kulatur nicht auRer Acht lassen. Der Fokus liegt dabei auf einer ent-
spannten Schulter/Armmuskulatur. Nordic Walking Stocke sind vor-
handen. Sie bendtigen wetterfeste Kleidung und festes Schuhwerk.

Jana Stiiwe Ef004
Fr., 04.04., 10.30-11.30 Uhr, 8 x

€ 41,60 (€ 37,40) Treffpunkt: Sportheim Effeltrich

H Yoga an der Flurkapelle Effeltrich

Yoga im Freien bertihrt all unsere Sinne und kann fiir eine tiefe Ent-
spannung von Korper, Geist und Seele sorgen. Das wollen wir ge-
meinsam beim Uben von Surya Namaskar erfahren. Nach einigen vor-
bereitenden Asanas werden wir durch dieses dynamische und kraft-
volle Vinyasa flieRen und so Ausdauer, Kraft, Balance und Beweglich-
keit trainieren. Bei einer gefiihrten Meditation am Ende der Stunde
kann der Korper ruhen und der Geist still werden. Wir Uben nur bei
schonem Wetter

Pauline Lodes Ef005
Do., 26.06., 19.00-20.30 Uhr, 4 x
€25,20 (€ 22,70) Flurkapelle Effeltrich "Achtsam am Weg"
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EGGOLSHEIM

Leitung: Silvia Bessler und Birgit Pfann

Anmeldung:

Gemeindeverwaltung Eggolsheim, Frau Roppelt, Tel.
09545/444-143 und Frau Lassner, Tel. 444-142.
Anmeldung ab Dienstag, 28.01. Montag-Freitag,
8.00-12.00 und Donnerstag, 14.00-18.00 Uhr.

Sie konnen sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses Uber das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de. Selbstverstandlich ist aber auch nach wie vor
schriftliche, telefonische oder personliche Anmeldung in
der jeweiligen AuRenstelle moglich.

Bezahlung der Kursgebtihr ist nur mit SEPA-Lastschrift-
mandat moglich.

Gesundheit

g

Bitte bringen Sie zu allen Bewegungskursen saubere
Schuhe, ein Getrank und eine Gymnastikmatte mit.

.

H Riickenfitness

Ziel des Rickenfit-Kurses ist es, durch u. a. funktionelle Ubungen,
Kraftigung der Tiefenmuskulatur und Stabilisierung der Wirbelséule
einen gesunden Riicken ohne Haltungsprobleme und Schmerzen zu
erreichen. Im Riickenfit-Kurs arbeiten wir unter anderem mit Mini
Bands, Gymnastikbandern, Rhodendo Ballen und Hanteln. Bitte Han-
teln, lange Gymnastikbander (2m) und Matten mitbringen.

Alexandra Détzer Eg001
Mo., 17.02., 16.50-17.50 Uhr, 15 x
€48,00 (€ 43,20) Kulturscheune

Il Body Work-out

Alexandra Détzer Eg002
Mo., 17.02., 18.00-19.00 Uhr, 15 x
€48,00 (€ 43,20) Kulturscheune

l Bauch- und Riickengymnastik mit Pilates und bewusstem
Fasziendehnen

Martina Trende Eg003
Mo., 17.02., 19.05-20.05 Uhr, 15 x
€48,00 (€ 43,20 Kulturscheune

Il Body Workout und Bauch Beine Po

Bettina Baier Eg004

Mo., 17.02., 19.30-20.30 Uhr, 12 x

€50,40 (€ 45,40) Driigendorf, Feuerwehr-/Schiitzenhaus
B Zumba

Vanessa Wairer Eg005

Di., 18.02., 17.30-18.30 Uhr, 10 x

€ 32,00 (€ 28,80) Kulturscheune

Vanessa Wairer Eg006
Di., 01.07., 17.30-18.30 Uhr, 5 x
€16,00 (€ 14,40) Kulturscheune

M Fit & Aktiv - Ganzkorpertraining —]

Dieser abwechslungsreiche Sportkurs bietet die ideale Kombination
aus Kraft-, Ausdauer- und Flexibilitatsiibungen. Durch gezielte Ubun-
gen wird die Muskulatur ganzheitlich gestérkt. Abgerundet wird das
Training durch Stretching.

Nadine Schauer Eg007
Mi., 19.03., 18.00-19.00 Uhr, 12 x
€ 38,40 (€ 34,60) Gemeinschaftshaus Bammersdorf, 1. Stock

M Fit im Freien e NEU

Das Outdoor-Training verbindet verschiedene effektive Fitnesstibun-
gen an der frischen Luft. Die Kombination von Kraftiibungen und Aus-
dauer fordert Ihre Gesundheit. Abgerundet wird das Training mit Stret-
ching. Bei schlechtem Wetter kann in einen Raum ausgewichen wer-
den. Der Outdoor-Kurs wird auf dem alten Sportplatz in Bammersdorf
abgehalten.

Nadine Schauer Eg008
Mi., 30.04., 19.15-20.15 Uhr, 8 x
€ 25,60 (€ 23,00) alter Sportplatz Bammersdorf

M Pilates - Mittelstufe

Jennifer Matern Eg009

Di., 18.02., 8.30-9.30 Uhr, 15 x

€48,00 (€ 43,20) Kulturscheune

Jennifer Matern Eg010

Di., 18.02., 19.00-20.00 Uhr, 15 x

€48,00 (€ 43,20) Kulturscheune
M Ausgleichsgymnastik

Durch gezielte funktionelle Gymnastik wollen wir unsere Muskulatur
kraftigen und dehnen, die Wirbelsaule behutsam mobilisieren und ver-
krampfte Muskulatur lockern. Koordinations-, Gleichgewichts- und Ent-
spannungslibungen runden das Programm ab.

Ingrid Pamperl Eg011

Mi., 19.02., 8.30-9.15 Uhr, 12 x

€ 37,80 (€ 34,00) Kulturscheune
M Yoga fiir Anfanger und Wiedereinsteiger <@

Bitte Isomatte, Decke und warme Socken mitbringen!

Gisela Peschka-Endres Eg012

Mi., 19.02., 17.30-19.00 Uhr, 12 x

€ 57,60 (€ 51,80) Kulturscheune

Gisela Peschka-Endres Eg013

Mi., 19.02., 19.15-20.45 Uhr, 12 x

€ 57,60 (€ 51,80) Kulturscheune

M Faszienkatze

w

Eine Mischung aus aktivierenden Bewegungen, Faszienmassage und
entspannenden Dehn- und Streckbewegungen, den sogenannten Kat-
zenbewegungen nach Thomas Hanna.

Rudolf Kari Eg014
Do., 20.02., 9.00-10.30 Uhr, 7 x
€ 54,60 (€ 49,10) Kulturscheune
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B Konditions- und Muskeltraining auf dem Step Martina Goller Eg022
Ein gelenkschonendes Herz-Kreislauf-Training mit dynamischen Be- So.,23.02,, 19.30-20.30 Uhr, 4 x
wegungsablaufen steigert die Kondition, trainiert die Gehirnhélften so- € 25,60 (€ 23,00) pro Paar Kulturscheune

wie Beine, Po, Arme und strafft die Haut. Die Stunde wird mit einem

Stretching der trainierten Muskeln beendet. B Discofox Aufbaukurs

Elke Dutzel Eg015 Fir Ténzer, die bereits einen Discofox-Kurs absolviert und ihr Erlern-

Do., 20.02., 19.00-20.00 Uhr, 15 x tes gerne erweitern und vertiefen mochten. Es genlgt eine Anmel-

€48,00 (€ 43,20) Neuses - alte Schule Spiegelsaal dung pro Paar.

Martina Goller Eg023

Elke Dutzel Eg016 So., 06.04., 19.30-20.30 Uhr, 4 x

Do., 20.02., 20.00-21.00 Uhr, 15 x € 25,60 (€ 23,00) pro Paar Kulturscheune

€48,00 (€ 43,20) Neuses - alte Schule Spiegelsaal ’

Erndhrung
Tanzen

E Bei unseren Tanzkursen erlenen Sie die Grundschritte und Gesunde Ernahrung und die Wissensvermittiung
I Bewegungsabliufe einzelner Tanzstile. Dadurch kénnen Sie auch dariiber sind grundlegender Bestandteil aller
§ eine bessere Beweglichkeit und Bewegungskoordination erlangen. Kochkurse. Bitte bringen Sie ein Getrdnk, ein

Geschirrtuch und Behalter fiir Kostproben mit.

B Tanzkurs - Grundkurs

In diesem Kurs lernen Sie die Grundschritte und einfache Figuren in M Workshop: WeiRkohlfermentation w
den lateinamerikanischen Tanzen (Rumba, Cha-Cha, Jive und Sam-
ba) und den Standardtanzen (Langsamer Walzer, Wiener Walzer,
Foxtrott, Tango,) sowie Blues und Disco-Fox. Auch fir Wiedereinstei-
ger geeignet. Sie erlangen dadurch auch eine bessere Beweglichkeit
und Bewegungskoordination. Es gentigt eine Anmeldung pro Paar.

Seit Jahrhunderten haben unsere Vorfahren die Fermentation nicht
nur als eine wunderbare Mdglichkeit genutzt, die Emte zu erhalten,
sondern auch als Gelegenheit, den Kérper im Winter mit Vitaminen zu
sattigen. Ausgangsmaterialien werden von der Kursleitung bereitge-
stellt. Materialkosten werden im Kurs eingesammelt.

Martina Goller Eg017

Fr,, 21.02., 18.45-19.45 Uhr, 10 x 8&331“3? 8’;”‘%’30_2 00U Eg024
| €64,00 (€57,60) pro Paar Kulturscheune € 12,60 (€ 11,30) + Material Schule - Kiiche, Eingang D
B Tanzkurs - Aufbaustufe llI B Runde Kiichla backen

Tanzkurs fur Tanzerinnen und Tanzer, die bereits Tanzkurse belegt
hatten und ihr Erlerntes gerne vertiefen und erweitern mochten. Sie
erlangen dadurch auch eine bessere Beweglichkeit und Bewegungs-
koordination. Es gentigt eine Anmeldung pro Paar.

Im Kurs erhalten Sie Einblick in dieses Brauchtum und kdnnen die Le-
ckereien direkt verkosten. Knusprig gebackenes Schmalzgeback nach
alter frankischer Tradition.

. . Beate Wittmann Eq025
'g"artg‘ga (?20”‘;’; 151915 Uhr 10 Eg018 Mo., 24.03., 17.00-21.00 Uhr °
0., UZ., 1019, r, X . CKi .
€ 64,00 (€ 57,60) pro Paar Kulturscheune , € 16,80 (€ 15,10) + Material Schule - Kiiche, Eingang D
B Tanzkurs - Aufbaustufe V W Quiches und Tartes <@

Der ideale Begleiter fiir gesellige Stunden: Quiches und Tartes sind

Es genligt eine Anmeldung pro Paar. einfach zuzubereiten, sie schmecken warm und kalt und lassen sich

Martina Géller Eg019 auf die abwechslungsreichste Art zubereiten. Apfeltarte, Zwiebelku-
Fr., 21.02., 20.00-21.00 Uhr, 10 x chen, der Klassiker Quiche Lorraine, GemUseréschentarte und Mini-
€64,00 (€ 57,60) pro Paar Kulturscheune Quiche mit Gorgonzola, Birnen und Walnlissen stehen auf unserem
: Programm.
M Tanzen am Donnerstag | Sonja GoRwein-Wolny Eg026

Do., 27.03., 18.00-22.00 Uhr

Es gentigt eine Anmeldung pro Paar. € 31,80 (€ 30,10) inkl. Material € 15,00  Schule - Kiiche, Eingang D

Martina Géller Eg020
Do., 20.02., 19.00-20.00 Uhr, 10 x . . . N
€ 64,00 (€ 57,60) pro Paar Kulturscheune W Viereckige Kissen/Kiichla backen
' Beate Wittmann Eg027
M Tanzen am Donnerstag Il Mo., 31.03., 17.00-21.00 Uhr
R € 16,80 (€ 15,10) + Material Schule - Kiiche, Eingang D
Es gentigt eine Anmeldung pro Paar. L
Martina Goller Eg021 W Urridla backen
Do., 20.02., 20.15-21.45 Uhr, 10 ) . - -
€(S))6 00 (€ 86,40) pro Paar LIPX Kulturscheune Knusprig gebackenes Schmalzgeback nach alter frankischer Tradition.
| ! ! Bitte mitbringen: 5 Geschirrtlicher, Behalter fiirs Geback.
W Discofox Grundkurs Eﬂeat%;’\/(i)ﬁm?g”oo 2100 U Eg028
Discofox kann man zu fast allem tanzen. Fiir den Kurs werden keine € (1)6 80.(€ 15 1'0) A Méterialr Schule - Kiiche, Eingang D

Vorkenntnisse vorausgesetzt. Es genlgt eine Anmeldung pro Paar.
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M Lachs-Curry- Kostliches Fisch-Gericht

Gonnen Sie sich ein kostliches und schmackhaftes Lachs-Curry! Die-
ses einfache und schnelle indische Curry wird durch das Garen von
Lachs in einem unglaublich kostlichen, wiirzigen und pikanten Curry
zubereitet. Servieren Sie dieses Lachs-Curry mit geddmpftem Basma-
ti-Reis oder Naan. Passend zu diesem leckeren und gesundem Lachs
Curry werden eine Vorspeise und ein Nachtisch serviert.

Dr. Yamini Avadhut Eg029
Mi., 09.04., 18.00-22.00 Uhr

€ 26,80 (€ 25,10) inkl. Material € 10,00 Schule - Kiiche, Eingang D

w

M Eat the world: internationales Streetfood

Wértlich Ubersetzt bedeutet Streetfood so viel wie ,Strallenessen®.
Aber das wird dem Wesen von Streetfood nicht richtig gerecht. Denn
die Speisen, die an Standen oder Foodtrucks verkauft werden, sind
quasi ein Fingerabdruck der jeweiligen Landeskiche. Authentischer
und regionaler kann Essen zum Mitnehmen nicht sein. Von siRen
Desserts bis herzhaften Sattmachern ist hier alles dabei, was Rang
und Namen hat. Im ersten Teil werden wir Apfelstrudel aus Osterreich,
Tunnbrodsrullen aus Skandinavien, Banh Mi aus Vietnam und Gyoza
aus Japan zubereiten.

Sonja GoRwein-Wolny Eg030
Do., 08.05., 18.00-22.00 Uhr

€ 31,80 (€ 30,10) inkl. Material € 15,00  Schule - Kiiche, Eingang D

w

M Bogensport - SportschieBen mit dem olympischen
Recurvebogen - fiir Anfanger ab 12 Jahren
Der familienfreundliche Bogensport
kombiniert Kraft, Ausdauer und Kon-
zentration und wird seit geraumer
Zeit sogar zu therapeutischen MaR-
nahmen herangezogen. Zur Teilnah-
me sind keine Vorkenntnisse erfor-
w derlich, bendtigt werden lediglich ge-
schlossene Schuhe, sportliche Hose
und enganliegende Oberbekleidung. Die komplette Bogensportausriis-
tung wird vom Verein zur Verfligung gestellt.

Wolfgang GraRl Eg034
Freitag, 20.06., 14.00-16.00 Uhr

Samstag, 21.06., 14.00-16.00 Uhr

Sonntag, 22.06., 14.00-16.00 Uhr

€ 31,20 (€ 28,10) Neuses - Schiitzenheim Frankonia

M internationale Streetfood-Klassiker Teil 2

Im zweiten Teil werden wir Pastéis de Balcalhau aus Portugal,
Zimtschnecken aus Skandinavien, Quesadilla aus Mexico, Kachori
aus Indien und Hashimaki aus Japan zubereiten.

Sonja GoRwein-Wolny Eg031
Do., 22.05., 18.00-22.00 Uhr

€ 31,80 (€ 30,10) inkl. Material € 15,00  Schule - Kiiche, Eingang D

<m

Kultur - Kreativ

M Gitarre - Fortgeschrittene

Gitarre - Aufbaukurs fiir alle, welche bereits einen Gitarre- Grundkurs
belegt haben und ihr Erlerntes weiter ausbauen wollen. Bitte Gitarre,
FuRbank und Notenstander mitbringen (falls vorhanden). Weiteres Zu-
behor und Notenmaterial werden wieder am ersten Kursabend be-
sprochen.

Winfried Miiller Eg035
Di., 18.02., 17.30-18.30 Uhr, 14 x
€ 145,60 (€ 131,00) Kleingruppe ab 3 Personen

Schule - Werkraum, Eingang H

M Gurken-Thalipeeth / Gurken-Fladenbrot

Das traditionelle Gurken-Thalipeeth ist ein kdstliches und nahrhaftes
Fladenbrot, das aus Gurken und verschiedenen Mehlsorten wie Reis-
mehl, Vollkornmehl und Kichererbsenmehl hergestellt wird. Anstelle
von Wasser wird geriebene Gurke verwendet, um einen Teig herzu-
stellen, dem andere Gewtirze hinzugefligt wurden. In Maharashtra
und sogar in Goa ist die Gurke als kakdi bekannt und daher ist dieses
Rezept auch als kakdiche thalipeeth bekannt. Dieses Rezept fiir kak-
diche thalipeeth stammt aus dem Bundesstaat Maharashtra.

Passend zu diesem gesunden Gurken-Fladenbrot werden eine Vor-
speise, und ein Nachtisch serviert.

Dr. Yamini Avadhut Eg032
Mi., 04.06., 18.00-22.00 Uhr

€ 26,80 (€ 25,10) inkl. Material € 10,00 Schule - Kiiche, Eingang D

w

H Allgemeiner Nahkurs

Fir alle, die Lust auf kreatives Arbeiten mit der Ndhmaschine haben.
Je nach Vorkenntnissen startet unter fachkundiger Anleitung jeder
sein eigenes Projekt. Bitte mitbringen: Stoff, Faden sowie alle Ublichen
Werkzeuge z.B. Schere, Stecknadeln, MaRband usw. Bitte eigene
Nahmaschine mitbringen! Bei Fragen: A. Zirngibl 09191-66713.

Andrea Zirngibl Eg036
Mo., 28.04., 18.00-21.00 Uhr, 4 x
€ 62,40 (€ 56,20) + Material

Schule - Handarbeitsraum Zi. U-16, Eingang B

Zusammenarbeit mit Sportvereinen

W Schachschnuppern in der Muckibude fiir Hirngymnastik

Fir alle von 5-99 Jahren - Eintauchen in die Welt des koniglichen
Spiels (keine Vorkenntnisse erforderlich)

Wie ziehen Bauern, Laufer, Pferd, Turm, Dame und Kénig auf den 64
Feldern? Wie gewinne ich beim Schach? Was ist eine Rochade, ein
Matt, eine Gabel, ein Spiet?

Bitte € 4,00 vor Ort fiir Lehrunterlagen und ein Getrank bezahlen.

Georg Petersammer Eg033
Sa., 24.05., 9.00-12.00 Uhr

geblihrenfrei Schule - Speisesaal, Eingang H

€ 41,60 (€ 37,40) + Material

M Linoldruck fiir Anfanger und Fortgeschrittene <@

Gemeinsam werden wir lernen, wie man aus Fotos und Bildern inspi-
rierende Motive entwickelt, diese in spannende Linolschnitte umsetzt
und den Druckprozess meistert. Dabei erkunden wir den kreativen
Umgang mit den Linolschnittmessern, Linolfarben und Papier, um aus-
drucksstarke Werke zu schaffen. Der Kurs ist ideal fir alle, die ihre
Ideen in starke, handgefertigte Drucke verwandeln und gerne auch ein
Stiick Vergangenheit aufleben lassen méchten. Die Materialliste ist
auf unserer Homepage ersichtlich. Materialkosten/Leihgebuhr: ca. €
12,00

Yvonne KrauR Eg037
Sa., 15.03., 10.00-18.00 Uhr
Schule - Werkraum, Eingang H

Bitte beachten Sie:

Nach telefonischer oder schriftlicher Anmeldung erhalten Sie keine

weitere Bestatigung, wenn der Kurs in der vorgesehenen Form
stattfindet und ein Platz frei ist.
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Junge VHS

B Selbstverteidigung fiir Frauen und Madchen

Diese Selbstverteidigung beruht auf
ausgesuchten, sehr wirkungsvollen
Verteidigungstechniken. Sie lernen
schnell, sich gegen bewaffnete und
unbewaffnete Ubergriffe und Uber-
falle jeder Art effektiv zur Wehr zu
setzen. Sie lernen nicht nur theore-
tische und praktische Anwendungen,
sondern Sie Uben intensiv, um gegen unterschiedliche Angreifer
bestehen zu kdnnen. Wir testen lhre Schlagkraft und helfen, diese zu
verbessern. Der Kurs ist flir Madchen ab ca. sieben Jahren geeignet.
Bitte das Alter des teilnehmenden Madchen bei der Anmeldung an-
geben.

Christine Lehmann Eg038
Sa., 15.03., 14.00-17.00 Uhr

€12,60 (€ 11,30) Eggerbachhalle -Turnhalle Halle 1

GORWEINSTEIN

Zusammenarbeit mit der Umweltstation

Lias-Grube
Treffounkt ist die Ubersichtstafel Gelbbauchunke am Eingang des
Freigelandes der Umweltstation Lias-Grube in Unterstiirmig.
Kurs findet bei jedem Wetter im Freigelénde statt. Bitte achten Sie auf
wetterfeste Kleidung und Schuhe sowie ausreichenden Regen-, Kélte-
oder Sonnenschutz.

M Friihlingszwerge

Mit Spielen, Ratseln und Forscherausriistung suchen wir die Boten
des Frihlings. Als Erinnerung kannst du dir eine kleine Frihlings-Bas-
telei mit nach Hause nehmen! Fiir Kinder von 3 bis 6 Jahren mit Be-
gleitperson, jeweils beide anmelde- und kostenpflichtig.

Umweltstation Lias-Grube Eg039
Fr., 21.03., 14.00-16.00 Uhr
€7,00 Umweltstation Lias-Grube Unterstiirmig

Leitung: Simone Diumler,
Gemeindeverwaltung GoRweinstein, Tel. 09242/980-10

Anmeldung:

Einschreibung ab Dienstag, 28.01.

Online-Anmeldung zu allen Kursen des Landkreises Uber
das Internet unter www.vhs-forchheim.de

Alternativ ist aber auch nach wie vor schriftliche, telefoni-
sche oder personliche Anmeldung bei Frau Dumler még-
lich.

Montag - Freitag: 08.00 - 12.00 Uhr

Donnerstag: 14:00 - 18.30 Uhr

Bezahlung der Kursgebihr: personliche, schriftliche, tele-
fonische und Online-Anmeldung ist nur mit SEPA-Last-
schriftmandat maoglich.

Hier finden lhre Kurse in GoBweinstein statt:

Haus des Gastes: Burgstr. 6

Turnhalle Grund- und Mittelschule: Viktor-von-Scheffel-
Stralde 45

Gasthaus Frankische Schweiz: Pezoldstralie 20

Mehrzweckraum Kindergarten: Wichsenstein 314

W Kréauterzwerge

Auf den Spuren der Krauterhexe: wir entdecken wilde Wiesenkrauter
und zaubern uns daraus eine kleine Leckerei. Fir Kinder von 3 bis 6
Jahren mit Begleitperson, jeweils beide anmelde- und kostenpflichtig.

Umweltstation Lias-Grube Eg040
Fr., 11.04., 14.00-16.00 Uhr
€7,00 Umweltstation Lias-Grube Unterstiirmig

M Wasserzwerge

Gemeinsam machen wir uns auf die Suche nach den Bewohnern im
Tiimpel. Spielerisch lernen wir alles (iber die Tiere im Wasser und su-
chen sie mit Kescher und Becherlupe. Fiir Kinder von 3 bis 6 Jahren
mit Begleitperson, jeweils beide anmelde- und kostenpflichtig.

Umweltstation Lias-Grube Eg041
Fr., 16.05., 14.30-16.30 Uhr
€7,00 Umweltstation Lias-Grube Unterstiirmig

l Sommerzwerge

Mit allen Sinnen erforschen wir die Lias- Grube im Sommer. Was ma-
chen die Tiere, wenn es ihnen zu warm wird? Wir finden es spielerisch
heraus. Fiir Kinder von 3 bis 6 Jahren mit Begleitperson, jeweils beide
anmelde- und kostenpflichtig.

Umweltstation Lias-Grube Eg042
Fr., 27.06., 14.00-16.00 Uhr
€7,00 Umweltstation Lias-Grube Unterstiirmig

<m

Gesellschaft

M Offener philosophischer Gesprachskreis

Ein Gespréachskreis fir alle, die sich iber ein Thema tiefgreifend mit
Anderen austauschen mochten. Die Treffen finden 14-taglich statt.

Virginia Alex Go6001
Fr., 21.02., 17.00-19.00 Uhr, 8 x

kostenfrei Gasthaus Frankische Schweiz

Gesundheit

Bitte bringen Sie zu allen Bewegungskursen saubere
Schuhe, ein Getrank und eine Gymnastikmatte mit.

H Bodypower
Ein dynamisches Training fiir den ganzen Korper, das hauptsachlich
mit dem eigenen Korpergewicht stattfindet. Optimal zur Starkung der
Muskulatur, Kondition und Ausdauer.

Jana Kade G6002

Di., 18.02., 18.30-19.30 Uhr, 10 x

€32,00(€28,80)  Turnhalle Grund- und Mittelschule GoRweinstein

Jana Kade Go003

Di., 18.02., 19.45-20.45 Uhr, 10 x

€32,00 (€28,80)  Turnhalle Grund- und Mittelschule GoRweinstein
H Yoga

Bitte mitbringen: Isomatte, Decke, Kissen, bequeme Kleidung!

Claudia Redel G06004
Do., 20.02., 18.45-20.15 Uhr, 10 x

€63,00 (€ 56,70) Haus des Gastes
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H Ashtanga Yoga Basic Led Class M Klettern, Turnen, Toben (ab 4 Jahren)
Angelika Wolfel-Holzel Go005 Gisela Unglert-Stielper Go010
Mi., 12.03., 18.30-20.00 Uhr, 11 x Fr., 14.03., 16.45-17.45 Uhr, 4 x
€69,30 (€ 62,40) Mehrzweckraum Wichsenstein €12,80 Turnhalle Grund- und Mittelschule GoRweinstein

H Yoga rund um den Stuhl

Mit kleinen Bewegungen groRe Wirkung erzielen. Yogalbungen for-
dern die Beweglichkeit von Kérper und Geist sowie die Konzentrati-
ons- und Gedéachtnisleistung. Korper- und Atemiibungen tragen zu ei-
nem allgemeinen korperlichen und seelischen Wohlbefinden bei und
wirken sich so positiv auf die Gesundheit aus. Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich.

Virginia Alex Go006
Do., 20.02., 16.00-17.15 Uhr, 10 x

€ 65,00 (€ 58,50)

Kleingruppe Haus des Gastes

H Atem & Zen

Einfache Entspannungstibungen als natiirliche Anti-Stress-Mittel fiir
zuhause - von A bis Z: Atem & Zen. In diesem Kurs lernen wir diverse,
schnell erlernbare Ubungen kennen, aus denen sich jede*r ein fir sich
individuell passendes Entspannungsprogramm  zusammenstellen
kann. Eine Einflihrung in eine (unkonventionelle) Zen-Meditationspra-
Xis rundet den Kurs ab.

Robert Stein G06012
Mi., 12.03., 18.00-19.30 Uhr, 4 x

€31,20 (€ 28,10) Haus des Gastes

M Fit in den Friihling e NEU

Eine ideale Gelegenheit fiir Breitensportler, sich mit Langbank, Kas-
ten, Sprossenwand etc. fit zu machen. Alle Sportbegeisterten sind will-
kommen. Beim gemeinsamen Ballspielen stehen Spielfreude und
Spal} an der Bewegung im Vordergrund.

Gisela Unglert-Stielper Go013
Mo., 10.03., 19.30-21.00 Uhr, 5 x
€24,00 (€21,60)  Turnhalle Grund- und Mittelschule GoRweinstein

Junge VHS

M Klettern, Turnen, Toben (2 - 4 Jahre)

Bewegungsangebote fiir Eltern mit kleineren Kindern und Neueinstei-
gern. Wir gestalten gemeinsam Bewegungslandschaften mit den
Geraten der Schulsportturnhalle und schaffen abwechslungsreiche
Gelegenheiten zum Klettern und Toben. Wir experimentieren mit Ma-
terialien aus dem Alltag und schaffen Anreize zur Wahrnehmungs-
schulung. In einfachen Rollen- und Mannschaftsspielen lernen die Kin-
der, sich eigenstandig nach Regeln zu bewegen.

Gisela Unglert-Stielper Go007
Do., 13.03., 15.30-16.30 Uhr, 4 x
€12,80 Turnhalle Grund- und Mittelschule GoRweinstein

M Klettern, Turnen, Toben (ab 4 Jahren)

Gisela Unglert-Stielper G6008
Do., 13.03., 16.45-17.45 Uhr, 4 x
€12,80 Turnhalle Grund- und Mittelschule GoRweinstein

Ml Klettern, Turnen, Toben (2 - 4 Jahre)

Gisela Unglert-Stielper Go009
Fr., 14.03., 15.30-16.30 Uhr, 4 x
€12,80 Turnhalle Grund- und Mittelschule GoRweinstein

M Kindersport - bunt gemischt (6 - 10 Jahre)

Kindersport mit Unterstiitzung der Eltern nach Absprache. Aktivierung
und Wahrnehmungsschulung mit Ubungen aus verschiedenen Sport-
arten. Spielerisches Erproben und Erfinden von Bewegungsmdglich-
keiten an Turngeraten. Schulung von Ballfertigkeiten und koordinati-
ven Fahigkeiten.

Gisela Unglert-Stielper Go011
Mi., 12.03., 15.30-17.00 Uhr, 4 x
€19,20 Turnhalle Grund- und Mittelschule GoRweinstein

GRAFENBERG

Leitung: Christine Worlein
Anmeldung: Stadt Grafenberg, Frau Hackl, Tel.
09192/709-11 ab Dienstag, 28.01.

Sie koénnen sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses Uber das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de. Selbstverstandlich ist aber auch nach wie vor
schriftliche, telefonische oder personliche Anmeldung in
der jeweiligen AuRenstelle maglich.

Bezahlung der Kursgebtihr ist nur mit SEPA-Lastschrift-
mandat moglich.

Gesundheit

Bitte bringen Sie zu allen Bewegungskursen saubere
Schuhe, ein Getrank und eine Gymnastikmatte mit.

.

Il Dance Workout

Das Workout verbindet schnellere und langsamere Rhythmen und Be-
wegungsablaufe zu einem Aerobic- und Fitnessworkout, das die opti-
male Balance zwischen Ausdauertraining und kérperformendem Mus-
kelaufbau bietet.

Stefana Taneva Gr001

Mo., 24.02., 20.00-21.00 Uhr, 15 x

€48,00 (€ 43,20) Turnhalle Grundschule
H Wirbelsdulengymnastik

Doris Meier Gr002

Mo., 17.02., 10.00-11.15 Uhr, 10 x

€ 52,50 (€ 47,20) Biirgerhaus
M Pilates-Training fiir Fortgeschrittene

Manuela Meyer Gr003

Di., 18.02., 17.00-18.00 Uhr, 10 x

€52,00 (€ 46,80)

Kleingruppe Kulturraum WeilRenohe
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Manuela Meyer Gr004
Di., 18.02., 18.00-19.00 Uhr, 10 x

€52,00 (€ 46,80)

Kleingruppe Kulturraum WeiRenohe
Manuela Meyer Gr005
Di., 18.02., 19.00-20.00 Uhr, 10 x

€52,00 (€ 46,80)

Kleingruppe Kulturraum Weilenohe

Bl Sanftes Hatha Yoga fiir Anfinger und Wiedereinsteiger -
Fortfiihrung

Valeria Hammerand Gr006
Di., 18.02., 17.30-19.00 Uhr, 12 x
€75,60 (€ 68,00) Biirgerhaus

Ml Tao Yin-Qigong Kurs

Tao Yin-Qigong besteht aus sanften, langsam ausgefiihrten Bewegun-
gen und aus der aktiven Lenkung des Atems auf bestimmte Kérperbe-
reiche. Die Ubungen finden im Stehen statt.

Ursula Reumiiller Gr007
Mo., 17.02., 18.30-20.00 Uhr, 10 x
€63,00 (€ 56,70) Biirgerhaus

W Bewegung & Tanz fiir Kinder + (GroB)-Eltern (3 - 6 Jahre)

Musik und Bewegung macht Kindermn SpaR, weil sie die Moglichkeit
haben, ihre Phantasie durch Tanz und Bewegung zu entfalten. Tan-
zen fordert das Selbstbewussisein sowie Arm-/Beinkoordination,
Rhythmusgefuhl und Kérperhaltung. Bitte mitbringen: Hallenturnschu-
he/Schiappehen, Trinken und bequeme Sportkleidung. Kurs findet mit
(GroR-)Elternteil statt

Sandra Kern Gr00os
Fr, 04.04., 15.15-16.00 Uhr, 3 x
€ 9.50 (€ 8,60) Turnhalle Realschule

Gesundheit

M Tanzkurs fiir Paare - Grundkurs

Grundlagen der gangigsten Gesellschaftstdnze, z. B. Foxtrott, Dis-
coFox, Walzer, ChaChaCha, Rumba, Jive, Langsamer Walzer, Blues,
Tango und mehr. Sie erlangen durch das Tanzen eine bessere Be-
weglichkeit, Bewegungskoordination und trainieren kognitive Fahigkei-
ten. Der Dozent geht dabei feinfiihlig und individuell vor.

Udo Schiipferling Ha001
Fr.,21.02., 18.00-19.00 Uhr, 10 x

€ 104,00 (€ 93,60) pro Paar, Kleingruppe Turnhalle Hallerndorf

H Hatha-YOGA

Kathrin Hinrichs Ha002
Mi., 12.03., 18.15-19.45 Uhr, 12 x
€ 75,60 (€ 68,00) Alte Schule Willersdorf bei Feuerwehrhaus

Il Naturkosmetik - einfach und schnell

Hautcremes selbst herstellen klingt kompliziert und teuer. Ist es aber
nicht. Gemeinsam stellen wir deine erste selbst gemixte Hautcreme
her. Natlrlich pflegend und herrlich duftend. Du erfahrst auerdem,
welche Ole und Fette fiir deinen Hauttyp ideal sind und wie deine
Hautcreme l&nger hélt.

Stefanie Lunz Ha003
Fr., 14.03., 18.00-22.00 Uhr
€20,80 (€ 18,70) Alte Schule Willersdorf bei Feuerwehrhaus

W Bewegung & Tanz fiir Kinder (7 - 10 Jahre)
siehe Gr008, ohne Eltern

Sandra Kern Gro09
Fr., 04.04,, 16.00-16.45 Uhr, 3 x
€950 Turnhalle Realschule

HASEN

HALLERNDORF

Leitung: Franziska Dittrich

Anmeldung: Gemeinde Hausen

Frau Dittrich, Tel. 09191/73720 und Frau Keiner, Tel.
09191/7372-22 ab Dienstag, 28.01.

Sie konnen sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses Uber das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de. Selbstverstandlich ist aber auch nach wie vor
schriftliche, telefonische oder personliche Anmeldung in
der jeweiligen AuRenstelle moglich.

Bezahlung der Kursgeblhr nur mit SEPA-Lastschriftman-
dat moglich.

Leitung: Petra Horch

Anmeldung ab Dienstag, 28.01.

VHS-Geschéftsstelle, Hornschuchallee 20, 91301 Forch-
heim,

Tel. 09191/86-1060.

Sie konnen sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses Uber das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de. Selbstverstandlich ist aber auch nach wie vor
schriftliche, telefonische oder persénliche Anmeldung in
der jeweiligen AuRenstelle moglich.

Bezahlung der Kursgebuhr ist nur mit SEPA-Lastschrift-
mandat moglich.

Gesundheit

Bitte bringen Sie zu allen Bewegungskursen saubere
Schuhe, ein Getrank und eine Gymnastikmatte mit.

.

M FaszienVital

Durch Dehn- und Sprungiibungen sowie die Faszienrollmassage wer-
den verklebte Muskelzellen und Bindegewebe gel6st sowie der Stoff-
wechsel angeregt. Ziel ist es Verspannungen und die daraus resultie-
renden Schmerzen zu I6sen, die Beweglichkeit sowie die Korperhal-
tung zu verbessern.
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Markus Agrikola Hs001

Fr., 21.02., 17.30-18.30 Uhr, 10 x

€42,00 (€ 37,80) Biirgerhaus
H Yoga

Gisela Peschka-Endres Hs002

Mi., 19.02., 9.00-10.30 Uhr, 12 x

€75,60 (€ 68,00) Biirgerhaus
M Yoga fiir den Riicken

Sabine Meilner Hs003

Mi., 19.02., 19.00-20.15 Uhr, 12 x

€63,00 (€ 56,70) Biirgerhaus

B Faszientraining - Training fir ein kraftvolles Bindegewebe

Birgit Kaletsch Hs004
Mo., 17.02., 17.45-18.45 Uhr, 10 x
€42,00 (€ 37,80) Biirgerhaus

B Pilates-Training Teilnehmer mit Vorkenntnissen

Birgit Kaletsch Hs005
Do., 20.02., 8.30-9.30 Uhr, 10 x
€42,00 (€ 37,80) Blrgerhaus

M Zumba eV EU
Afsaneh Kopka Hs010
Mo., 17.02., 18.00-19.00 Uhr, 15 x

€ 48,00 (€ 43,20) Inkl. Duschméglichkeit ~ Westpark Fitness Hausen

Afsaneh Kopka Hs011
Mi., 19.02., 18.00-19.00 Uhr, 15 x
€ 48,00 (€ 43,20) Inkl. Duschméglichkeit ~ Westpark Fitness Hausen

H Body Compact Adventure
Powervolles Kraft- und Ausdauerprogramm.

<m

Afsaneh Kopka Hs012
Mo., 17.02., 19.00-20.00 Uhr, 15 x
€48,00 (€ 43,20) Inkl. Duschméglichkeit ~ Westpark Fitness Hausen

Afsaneh Kopka Hs013
Mi., 19.02., 19.00-20.00 Uhr, 15 x
€ 48,00 (€ 43,20) Inkl. Duschméglichkeit ~ Westpark Fitness Hausen

M Yoga, Mantra und Meditation

Nach einer ca. 45 miniitigen Yogaeinheit mit sanften Ubungen, singen
wir gemeinsam Mantren, die ich mit dem Harmonium begleite. Die
Einheit beschlieBen wir mit einer Schlussentspannung (Yoga Nidra).
Die Stunde ist fiir erfahrene Yoginis, aber auch Anfanger geeignet.

Sabine Meilner Hs006
Mi., 25.06., 19.00-20.30 Uhr, 5 x

€ 39,00 (€ 35,10) Kleingruppe Biirgerhaus

HEROLDSBACH

H Yin Yoga mit Klangbad

Yin Yoga ist ein langsamer Yogastil, in dem die Positionen mehrere
Minuten lang gehalten werden. Dabei kannst du dein Bindegewebe
grindlich dehnen und zu einem ruhigen Geist finden. Du wirst in dei-
nem Uben von verschiedenen Instrumenten, wie zum Beispiel Klang-
schalen, begleitet.

Leitung:
Dana Knapek
Barbara Eichhorn

Anmeldung: Online-Anmeldung zu allen Kursen der VHS
des Landkreises Uber das Internet unter www.vhs-forch-
heim.de oder www.heroldsbach.de

Alternativ ist aber auch nach wie vor schriftliche, telefoni-
sche oder personliche Anmeldung in der jeweiligen Au-
Renstelle (Gemeinde Heroldsbach, Frau Durrbeck, Tel.
09190/9292-14 ab 28.01.) mdéglich. Bezahlung der Kurs-
gebihr nur mit SEPA-Lastschriftmandat.

Hier finden lhre Kurse statt:

Kuratenhaus, Hauptstralle 7

Schulturnhalle, Schulstr. 1

Schulkiche, Schulstr. 1, Kellergeschoss, Eingang hinten

bei roter Fassade

Sabine Meilner Hs007

Do., 26.06., 19.30-20.45 Uhr, 5 x

€ 32,50 (€ 29,20) Kleingruppe Biirgerhaus
B Power Body fiir Manner und Frauen geeignet

Sabine Munker Hs007B

Mo., 17.02., 19.00-20.00 Uhr, 10 x

€ 32,00 (€ 28,80) Sporthalle Hausen
B Wirbelsiulengymnastik e 'EU

Afsaneh Kopka Hs008

Mo., 17.02., 17.00-18.00 Uhr, 15 x
€ 48,00 (€ 43,20) Inkl. Duschméglichkeit ~ Westpark Fitness Hausen

Afsaneh Kopka Hs009
Mi., 19.02., 17.00-18.00 Uhr, 15 x
€ 48,00 (€ 43,20) Inkl. Duschmaglichkeit ~ Westpark Fitness Hausen

Gesellschaft

M Resilienztraining

Resilienz ist die Fahigkeit, trotz widriger Umsténde zu gedeihen oder
sich nach Verletzungen, Traumatisierungen oder Phasen von Stress
aus eigener Kraft erholen oder heilen zu konnen. So kdnnen resiliente
Menschen gut mit Schwierigkeiten umgehen und haben eine hohe Wi-
derstandsfahigkeit gegen Stress. In diesem Training erarbeiten wir die
Grundlagen der Resilienz, klaren, wodurch sich resiliente Menschen
auszeichnen und wie die eigene Resilienz gesteigert werden kann.
Hierbei werden sich Theorieeinheiten mit praktischen Ubungen ab-
wechseln, die Sie anschliefend in Ihren Alltag integrieren kénnen.

Andrea Stilkerich He001
Do., 10.04., 18.00-20.00 Uhr
€ 10,40 (€ 11,20) Kleingruppe

Kuratenhaus (gelbes Haus links vom Rathaus)
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Gesundheit

Bitte bringen Sie zu allen Bewegungskursen saubere
Schuhe, ein Getrank und eine Gymnastikmatte mit.

Il PhysYoFlow

Die Stunden sind eine Mischung aus
Sportphysiotherapie, Pilates und
VinYasa Yoga. PhysYoFlow ist ein
ruhiges Ganzkorpertraining, beste-
hend aus Kraft-, Mobilisations-,
Gleichgewichts- und Dehniibungen.
Der Stitz auf Handen und Knien
muss gewahrleistet sein. Die Ubun-
gen gehen flieRend ineinander iber. Die Stunde wird mit einem Ent-
spannungsteil beendet.

Ernahrung

Gesunde Erndhrung und die Wissensvermittiung
dariiber sind grundlegender Bestandteil aller
Kochkurse. Bitte bringen Sie ein Getrank, ein
Geschirrtuch und Behalter fiir Kostproben mit.

l Bohmische Kiiche

Heute wird ein klassisches béhmisches Meni gekocht, mit Vor-
Haupt- und Nachspeise, das wir uns anschlieBend gemeinsam
schmecken lassen. Materialkosten von € 14,00 werden abgebucht.

Ivana Biittner He010
Do., 20.02., 18.00-22.00 Uhr

€ 30,80 (€ 29,10) inkl. Material € 14,00 Schulkiiche

Birgit Sambale He002

Mo., 17.02., 8.30-9.30 Uhr, 13 x

€ 54,60 (€ 49,10) Schulturnhalle Heroldsbach
M Yoga

Dr. Monika Mai He003

Mo., 10.03., 18.15-19.45 Uhr, 13 x

€ 62,40 (€ 56,20) Schulturnhalle Heroldsbach

Dr. Monika Mai He004

Mo., 10.03., 9.45-11.15 Uhr, 13 x

€ 62,40 (€ 56,20) Schulturnhalle Heroldsbach

Bl Energie in Balance - Die Chakren

In diesem Kurs bekommst du einen Uberblick {iber die 7 Hauptcha-
kren und ihre jeweilige Bedeutung. Der Fokus liegt darauf, mit einfach
auszufihrenden und dennoch intensiven Ubungen zu erlernen, Un-
gleichgewichte auszugleichen bzw. die jeweiligen Chakren zu aktivie-
ren.

Heidrun Schuchardt He005
Mi., 19.02., 18.00-19.00 Uhr, 7 x
€ 36,40 (€ 32,80) Kuratenhaus (gelbes Haus links vom Rathaus)

€ 31,80 (€ 30,10) inkl. Material € 15,00

H Eat the world: internationale Streetfood-Klassiker Teil 1

Woértlich Ubersetzt bedeutet Streetfood so viel wie ,Strallenessen”.
Aber das wird dem Wesen von Streetfood nicht richtig gerecht. Denn
die Speisen, die an Standen oder Foodtrucks verkauft werden, sind
quasi ein Fingerabdruck der jeweiligen Landeskiche. Authentischer
und regionaler kann Essen zum Mitnehmen nicht sein. Von siiRen
Desserts bis herzhaften Sattmachern ist hier alles dabei, was Rang
und Namen hat. Im ersten Teil werden wir Apfelstrudel aus Oster-
reich,Tunnbrddsrullen aus Skandinavien, Banh Mi aus Vietnam und
Gyoza aus Japan zubereiten. Materialkosten von € 15,00 werden ab-
gebucht

Sonja GoRwein-Wolny He011
Do., 13.03., 18.00-22.00 Uhr
Schulkiiche

€ 24,20 inkl. Material € 7,00

M Hits fiir Kids

Kochkurs fiir Kinder ab 8 Jahre
Wir kochen und backen kleine Gerichte, die Kinder gern essen.

Cornelia Schkade He012
Fr., 28.03., 15.00-18.30 Uhr
Schulkiiche

M Riickhalt - die Wirbelsaule trainieren, den Riicken starken

Dana Knapek He006
Fr., 21.02., 8.45-9.45 Uhr, 12 x
€ 38,40 (€ 34,60) Schulturnhalle Heroldsbach
Dana Knapek He007
Do., 20.02., 8.30-9.30 Uhr, 10 x
€ 32,00 (€ 28,80) Schulturnhalle Heroldsbach

H Konditionstraining

Im Rahmen dieses Kurses schulen Sie Ausdauer, Schnelligkeit, Koor-
dination, Kraft und Beweglichkeit. Die Trainingsstunde ist perfekt fir
alle, die sich rundum fit halten wollen oder es werden mdchten.

M Tiirkisch fiir Anfénger - eine kulinarische Reise durch die
Tiirkei - neue Rezepte

Willkommen zu unserem aufregenden tlrkischen Kochkurs mit neuen
Rezepten! Tauchen Sie ein in die faszinierende Welt der tiirkischen
Kiiche, wo Aromen und Gewiirze eine harmonische Fusion eingehen.
Erfahren Sie die Kunst der Zubereitung von traditionellen Gerichten.
Entdecken Sie die Geheimnisse von Gewiirzen wie Kreuzkiimmel, Isot
und Sumak, wéhrend Sie authentische Rezepte kennenlernen.

Nina Freund, llayda Kaya He013
Mi., 02.04., 18.00-22.00 Uhr

€ 31,80 (€ 30,10) inkl. Material € 15,00 Schulktiche

Dana Knapek, Vera Ahlers He008

Mo., 17.02., 20.00-21.00 Uhr, 12 x

€ 38,40 (€ 34,60) Schulturnhalle Heroldsbach
H Qigong

Dr. Karin Hof-SchiiRler He009

Do., 20.02., 20.00-21.00 Uhr, 8 x

€ 33,60 (€ 30,20) Schulturnhalle Heroldsbach

€ 36,90 (€ 35,00) inkl. Material € 18,00

H Essen wie ein Maharadscha vom Tadsch Mahal

mit neuen Rezepten die ihren Gaumen kitzeln werden. Die nordindi-
sche Kiiche ist als die beste Kiiche Indiens bekannt. Sie bereiten viele
Gerichte mit Lamm- und Hiihnchenfleisch zu, die mit Joghurt, Sahne,
Mohn-, Nuss-, Ingwer- und Knoblauchpaste, Kreuzkiimmel und Safran
zu kostlichen Gerichten kreiert werden. Die zubereiteten Kostlichkei-
ten werden Sie mit typischen Getrénken geniefen. Materialkosten von
€ 18,00 werden abgebucht

Monika Kapoor Paul He015
Di., 29.04., 17.30-22.00 Uhr
Schulkiiche
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M Siidafrikanische Kiiche ganz einfach Monika Kapoor Paul He021
Das Essen in Siidafrika ist so vielféltig wie das Land, die Kultur und Di., 24.06., 17.30-22.00 Uhr )
die Menschen. Zusammen wollen wir eine Vorspeise, eine Hauptspei- € 36,90 (€ 35,00) inkl. Material € 18,00 Schulkiiche

se (Bobotie) und eine Nachspeise zubereiten. Bobotie ist ein kostli-
cher Hackfleischeintopf. Das Rezept ist so beliebt, dass es zu den
wichtigen Feiertagen in Sldafrika fest dazugehért. Beim Essen wer-
den wir einen Rotwein geniefen. Die siidafrikanischen Weine stehen
weltweit fir Qualitdt und Exzellenz.

Sabine Steynberg He016
Sa., 03.05., 18.00-22.00 Uhr

€ 16,80 (€ 15,10) + Material € 15,50 Schulkiiche

M Erfrischende Limos mit Krautern und Bliiten

Willkommen bei der Krauter-Cocktailparty! Gemeinsam stellen wir
Krauter- und Bliitenlimos her, von herb-bitter Uber zitronig-erfrischend
bis blumig-sus. Mit oder ohne Zucker? Das entscheidest du! Geplante
Rezepte: Bliiten-Oxymel, Zitronen-Lavendelsirup, Infused Water. Ma-
terialkosten: € 15,00 werden eingesammelt

Stefanie Lunz He017
Fr., 09.05., 18.00-21.00 Uhr

€ 15,60 (€ 14,00) + Material, Kleingruppe Schulkiiche

H Tibetisch kochen

T Wir werden das ,Dach der Welt* kuli-
narisch erkunden. ,Tsampa“, ,Mo-
mos” und ,Thentuck® sind exotisch
klingende Rezepte, die wir zubereiten
werden. Lassen Sie sich entfiihren
und erkunden Sie gemeinsam mit mir
diese wunderbaren Kostlichkeiten,
die Sie zu Hause garantiert nachko-

chen werden.

Sonja GoRwein-Wolny He018
Do., 15.05., 18.00-22.00 Uhr

€ 32,80 (€ 31,10) inkl. Material € 16,00 Schulkiiche

Kultur - Kreativ

M Brot backen im Holzofen

Wir backen Bauernbrot und Dinkel-
~ brotim Holzbackofen

| Am Freitag werden die Sauerteige
angesetzt und auch ein Hefeteig mit
Langzeitfiihrung firr Pizza wird ge-
knetet. Grundkenntnisse ubers Brot-
backen werden vermittelt. Am Sams-
tag werden die Brotteige in der Knet-
maschine hergestellt. Wahrend der Garung besichtigen wir den ge-
meindlichen neuen Backofen. Als erstes werden die Pizzen einge-
schoben. AnschlieBend wird das Brot eingeschossen, und wir freuen
uns auf das knusprige Ergebnis.

Mitzubringen: Schiirze, Teigroller und Sitzunterlage

Marita Dippacher He014
Freitag, 11.04., 15-16.30 Uhr und
Samstag, 12.04., 8.30 - 12.30 Uhr
€ 28,60 (€ 25,70) + Material ca. € 7,00
Kuratenhaus Hof (gelbes Haus links vom Rathaus)

B Syrische Kiiche fiir Jung und Alt -
gesund und lecker gekocht - Neue Rezepte
Wir wollen altbewahrte und neue Gerichte aus dem Reichtum der syri-
schen Kiiche miteinander kochen und geniefen. Die Rezepte werden
im Voraus per Mail gesendet. Jeder kann sich dann berlegen, was er
gerne kochen mochte.

€20,80 (€ 18,70) + Material ca. € 28,00

M Seife sieden - "Oh sole mio"

Dieser Kurs richtet sich an alle, die sich mit diesem uralten Handwerk
beschaftigen mochten. Naturseifen aus eigener Herstellung bieten uns
eine wundervolle Pflege und ein einmaliges Hautgeftihl. Mit der Mog-
lichkeit eine individuell auf den Hauttyp abgestimmte basische Pflege
zu erhalten. Auf der Basis von Olivendl entsteht eine Seife, die Sie
nicht mehr missen méchten. In einer kleinen Gruppe sieden wir im
Kaltverfahren die Seife und reichern sie mit Salz und besonderen Olen
an. Wie immer ist auch ein toller Duft in der Seife sehr wichtig. AuBer-
dem werden wir uns Shampoo-Bars mit rein natirlichen Wirkstoffen
herstellen. Diese pflegen das Haar und schonen die Umwelt.

Es sind keine Vorkenntnisse nétig.

Was Sie zum Kurs mitbringen miissen, wird Ihnen vorher noch mitge-
teilt.

Karin Fenzl He022
Mi., 19.03., 18.00-22.00 Uhr
Schulkiiche

Dr. Rajaa Nadler He019

Fr., 23.05., 18.00-22.00 Uhr

€ 16,80 (€ 15,10) + Material Schulkiiche
M Quiches und Tartes

Der ideale Begleiter fiir gesellige Stunden: Quiches und Tartes sind
einfach zuzubereiten, sie schmecken warm und kalt und lassen sich
auf die abwechslungsreichste Art zubereiten. Apfeltarte, Zwiebelku-
chen, der Klassiker Quiche Lorraine, Gemuseréschentarte und Mini-
Quiche mit Gorgonzola, Birnen und Walnlssen stehen auf unserem
Programm. Materialkosten von € 15,00 werden abgebucht

Sonja GoRwein-Wolny He020
Do., 05.06., 18.00-22.00 Uhr

€ 31,80 (€ 30,10) inkl. Material € 15,00 Schulkiiche

M Vegetarisch-kulinarische Reise durch Siid- Indien

Genieften Sie mit allen Sinnen eine kulinarische Reise durch Indien
und verwohnen Sie lhren Gaumen mit kdstlichen vegetarischen Ge-
richten. Duftende Gewlirze und wunderbare Aromen - das sind die
wichtigsten Elemente indischer Kiiche. Materialkosten von € 18,00
werden abgebucht.

M Linoldruck fiir Anfanger und Fortgeschrittene <@

,Das haben wir damals in der Schule gemacht!“ Linoldruck ist sicher-
lich noch bekannt aus der Vergangenheit und dieser Kurs bietet eine
Einflihrung in die Kunst des Linolschnitts. Gemeinsam werden wir ler-
nen, wie man aus Fotos und Bildern inspirierende Motive entwickelt,
diese in spannende Linolschnitte umsetzt und den Druckprozess
meistert. Dabei erkunden wir den kreativen Umgang mit den Linol-
schnittmessern, Linolfarben und Papier, um ausdrucksstarke Werke
zu schaffen. Der Kurs ist ideal fir alle, die ihre Ideen in starke, hand-
gefertigte Drucke verwandeln und gere auch ein Stiick Vergangen-
heit aufleben lassen mdchten. Die Materialliste ist auf unserer Homa-
page ersichlich.

Yvonne Krauf He023
Sa., 17.05., 10.00-18.00 Uhr
€ 41,60 (€ 37,40) + Material ca. € 12,00

Kuratenhaus (gelbes Haus links vom Rathaus)

Fur die hier angebotenen Kurse konnen wir keine

Durchfuhrungsgarantie geben.
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HILTPOLTSTEIN

Leitung: Markus Kuschka, vhs des Landkreises Forch-
heim

Anmeldung:

VHS-Geschéftsstelle, Hornschuchallee 20, 91301 Forch-
heim, Tel. 09191/86-1060

Anmeldung ab Dienstag, 28.01.

Kursort: Obstbauzentrum Hiltpoltstein, Moéchser Weg,
91355 Hiltpoltstein. Im Ort bitte der Beschilderung ,Obst-
bau Versuchsstation“ folgen. Sie kénnen sich zu allen
Kursen der VHS des Landkreises Uber das Internet an-
melden - www.vhs-forchheim.de. Selbstverstandlich ist
aber auch nach wie vor schriftliche, telefonische oder per-
sonliche Anmeldung in der jeweiligen AuRenstelle mog-
lich.

Bezahlung der Kursgebtihr: schriftliche, telefonische und
Online-Anmeldung ist nur mit SEPA-Lastschriftmandat
maoglich, personliche Anmeldung mit Barzahlung oder
SEPA-Lastschriftmandat.

Baumschnitt

Obstinformationszentrum

W Baumschnitt fiir kleinkronige Baume (Apfel, Kirschen, ...)

Christof Vogel Hi007
Fr., 07.03., 16.00-19.00 Uhr

€ 14,80 (€ 13,30) Bitte Baumschere und Handsage mitbringen, sofern
vorhanden. Obstinformationszentrum Hiltpoltstein

Hl Veredeln von Obstgehdlzen
Kooperation mit dem Obstinformationszentrum Hiltpoltstein

Christof Vogel Hi008
Fr., 09.05., 16.00-19.00 Uhr

€ 14,80 (€ 13,30) Bitte Baumschere und Handsage mitbringen, sofern
vorhanden. Obstinformationszentrum Hiltpoltstein

Menu Kochkurse

B Meniikochkurs mit Spitzenkdchen der Region - Menii |

Giinter Sponsel, Kiichenchef des gleichnamigen Gasthaus Sponsel in

Oberfellendorf, bereitet mit den Teilnehmern ein Gourmet-Menu aus

ausgewahlten Zutaten zu.

Bitte Geschirrtlicher und Restedosen mitbringen

Men I:

e Jacobsmuschelpastete mit Artischocken-Olivendltapenade und
Buchweizenblini

» Karpfengulasch mit Paprika

» Séchsischer Pudding

Glinter Sponsel Hi001
Mi., 26.02., 10.00-15.00 Uhr

€ 26,00 (€ 23,40) zzgl. Material Obstinfozentrum Hiltpoltstein

H Meniikochkurs mit Spitzenkochen der Region - Menii Il

Menii Il

* Thunfisch-Tomaten-Kuchen mit Ziegenkase-Zitronengrassofie
o Gefiillte Perlhuhnbrust mit Gemiiseroulade

* Leckereien von der Kokosnuss

Glinter Sponsel Hi002
Mi., 05.03., 16.00-21.00 Uhr

€ 26,00 (€ 23,40) zzgl. Material Obstinfozentrum Hiltpoltstein

H Meniikochkurs mit Spitzenk6chen der Region - Menii lll

Meni IlI:

o Gefiilltes Gemiise

 Entrecote mit wiirziger Kruste, soufflierter Kartoffel und Bohnenra-
gout

¢ Clafotis mit Kirschen

Glinter Sponsel Hi003
Mi., 19.03., 10.00-15.00 Uhr

€ 26,00 (€ 23,40) zzgl. Material Obstinforzentrum Hiltpoltstein

M Meniikochkurs mit Spitzenkochen der Region - Menii IV -
Best of als Zusatztermin

Menii IV als Best of aus Mendi | bis Il
» Auswahl aus Vorspeise, Hauptgang und Nachtisch

Giinter Sponsel Hi004
Mi., 07.05., 16.00-21.00 Uhr

€ 26,00 (€ 23,40) zzgl. Material Obstinfozentrum Hiltpoltstein

Junge VHS

M Turnen Mutter/Vater und Kind (2 - 5 Jahre)

Margitta Kraft Hi005
Do., 13.02., 15.15-16.30 Uhr, 8 x
€42,00 (€ 37,80) Turnhalle Hiltpoltstein

M Turnen Mutter/Vater und Kind (2 - 5 Jahre)

Margitta Kraft Hi006
Do., 13.02., 16.30-17.45 Uhr, 8 x
€42,00 (€ 37,80) Turnhalle Hiltpoltstein

HUNDSHAUPTEN

Leitung: Markus Kuschka, vhs des Landkreises Forch-
heim

Anmeldung:
Wildpark Hundshaupten, Tel. 09191 86-1280 oder per E-
Mail: info@wildpark-hundshaupten.de

Kursort:

Wildpark Hundshaupten, Hundshaupten 62, 91349 Egloff-
stein

Bitte achten Sie auf dem Wetter angepasste Kleidung und
festes Schuhwerk.
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Griines Klassenzimmer Wildpark Hundshaupten Hu005

Il Wildes Buffet - Winterschmaus fiir Tiere: Futterglocken
selber basteln

Heute basteln wir Futterglocken fiir unsere daheim gebliebenen Vogel.
Selbstverstandlich diirft ihr eure Futterglocken mit nach Hause neh-
men. Fir Kinder ab 4 Jahren geeignet mit Begleitperson

Wildpark Hundshaupten Hu001
Sa., 08.02., 11.00-13.00 Uhr

€ 7,00 zuzlglich Wildpark-Eintritt

Anmeldung bis zum 02.02.2025 direkt im Wildpark unter veranstaltun-
gen@wildpark-hundshaupten.de Wildpark Hundshaupten

Bl Fasching im Wildpark
Es wird bunt im Park. Zum Faschingsdienstag haben wir uns etwas

ganz Besonderes Uberlegt. Alle verkleideten Kinder durfen heute kos-
tenlos in den Wildpark.

Wildpark Hundshaupten Hu002
Di., 04.03., 10.00-17.00 Uhr
Genaue Uhrzeit bitte im Wildpark erfragen  Wildpark Hundshaupten

Di., 10.06., 10.00-12.00 Uhr

€ 15,00 zuzuglich Wildpark-Eintritt

Anmeldung bis 02.06.25 direkt im Wildpark unter veranstaltun-
gen@wildpark-hundshaupten.de Wildpark Hundshaupten

H Zeugnis-Tage im Wildpark
Das Schuljahr ist geschafft. Der Wildpark freut sich mit euch und lasst

jeden Schiler, der sein Zeugnis vom 04. August bis 06. August 2025
mitbringt, kostenlos rein.

Wildpark Hundshaupten Hu006

Mo., 04.08., 10.00-17.00 Uhr, 3x

Freier Eintritt mit dem Zeugnis Einfach nur das Zeugnis mitbringen!
Wildpark Hundshaupten

B Oster-Rallye durch den Wildpark

Erkundet den Wildpark Hundshaupten mit unserer Oster-Rallye! Die
Rallye gibt es kurz vorab auf der Webseite des Wildparks zum Aus-
drucken. Schickt das Losungswort bis zum 22. April 2025 an veran-
staltungen@wildpark-hundshaupten.de und gewinnt eine von fiinf Fa-
milienkarten!

Wildpark Hundshaupten Hu003
Mo., 14.04., 10.00-17.00 Uhr, 8x
im Wildpark Eintritt enthalten, keine Anmeldung erforderlich

Wildpark Hundshaupten

M In der Wollwerkstatt: Von der Wolle zum
Pullover

Wir lernen eine Menge Spannendes

Uber die Tiere und ihre Wolle. Bevor

die frisch geschorene Wolle verwen-

det werden kann, liegt allerdings
... noch ein aufregender Prozess vor
: uns: sortieren, waschen, kardieren,
- spinnen ... Schritt fiir Schritt kénnt ihr
< all diese Tatigkeiten selbst auspro-

bieren! Auferdem werfen wir einen
Blick darauf, welche anderen faszinierenden Naturfasern - neben
Schafswolle - die Natur fiir unsere Kleidung bereithalt. Kinder mit Be-
gleitperson, Altersempfehlung ab 6 Jahre.

Wildpark Hundshaupten Hu004
Sa., 17.05., 10.00-14.00 Uhr

25,- Euro pro Kind, Zuziglich Wildpark Eintritt.

Anmeldung bis 10.05.2025 direkt im Wildpark unter veranstaltun-
gen@wildpark-hundshaupten.de Wildpark Hundshaupten

w

IGENSDORF

Franziska Hackl
vhs@igensdorf.de

Anmeldung:
Franziska Hackl:
09192/9252-65
Anmeldung ab Dienstag, 28.01.

Fir alle Kurse (Ausnahme: Kleingruppe) gilt:

Bei weniger als 10 Teilnehmern wird die Stundenzahl ge-
kirzt bzw. die Kursgebuhr erhoht.

Sie konnen sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses auch Uber das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de.

Selbstverstandlich ist aber auch nach wie vor schriftliche,
telefonische oder personliche Anmeldung in der jeweiligen
Auflenstelle maoglich.

Bezahlung der Kursgebuhr: schriftliche, telefonische und
Online-Anmeldung ist nur mit Lastschrifteinzug bzw.
SEPA-Lastschriftmandat mdglich.

Hier finden lhre Kurse in Igensdorf statt:
Lindelbergkulturhalle: Egloffsteiner Str. 7

VHS Topferraum: Grafenberger Str. 5

Sportheim ASV Pettensiedel: Am Egelseebach 6
Vereinshaus Russelbach: Benzendorfer Str. 10
Sportgeléande FC Stéckach: Egloffsteiner Str. 7

Gemeinde Igensdorf, Tel.:

M KleinerTierpflegertag (7-11 Jahren)

Heute durft ihr euch als Tierpfleger oder Tierpflegerin ausprobieren
und hinter den Kulissen Wildpark-Luft schnuppern. Gemeinsam mit ei-
nem Wildpark-Guide werden Anlagen gereinigt und die Tiere gefiittert
und versorgt. Nebenbei gibt es kleine Geschichten aus dem Wildpark-
Alltag und viele Infos Uber die tierischen Bewohner.

Voraussetzungen:

* Mind. 7 Jahre alt

e Tetanus Impfung

* Keine Allergien

Kinder ohne Begleitperson.
Festes Schuhwerk, eng anliegende, wetterfeste Kleidung, die der jah-
reszeitlichen Witterung angemessen ist

Sprachen

M English in the evening in Igensdorf

Join us on a Tuesday evening and
improve or refresh your knowledge of
the English language! We talk, read
texts and practice grammar in a fun
and informative way. There is no pre-
scribed book in this course.

Sabine Steynberg 19001
Di., 25.02., 19.30-21.00 Uhr, 10 x
€78,00 (€ 70,20) + 7 € Kopiergeld

Bitte mitbringen: Block und Stift Lindelbergkulturhalle
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Gesundheit Robert Drews Ig005
Do., 27.02., 19.15-21.30 Uhr, 7 x
€ 50,40 (€ 45,40) Lindelbergkulturhalle
H Funktionelles Muskeltraining
Um beweglich zu bleiben, kraftigen, dehnen und mobilisieren wir mit Kreativ

gezielter Gymnastik die Wirbelsaule. Wir stérken das Herz- und Kreis-
laufsystem, fordern Geist und Koordination. Bitte mitbringen: Gymnas-
tikkleidung, Isomatte!

Gudrun Zeidler 19002
Di., 18.02., 18.00-19.00 Uhr, 15 x
€42,00 (€ 37,80) Vereinshaus Riisselbach

Wir machen Sie (wieder) fit fiirs Rad.
Ausgebildete FahrSicherheitsTrainer
T vermitteln Ihnen in lockerer Atmo-
! . sphare in kleinen Gruppen auf dem

1| Verkehrsiibungsplatz oder Schulhof
mit Hilfe unterschiedlicher Ubungen
Sicherheit im Umgang mit lhrem
: - (neuen) Fahrrad und im StraBenver-

kehr. Sie Uben mit dem eigenen Rad abseits des regularen Stralen-
verkehrs. Die praktischen Ubungen werden durch kurze theoretische
Erlauterungen erganzt. Sie bendtigen zur Teilnahme: gut sitzenden
Helm, verkehrssicheres Fahrrad, Getrank. Der Preis fiir ADFC Forch-
heim Mitglieder betragt € 32,00 (bitte nach Buchung per Mail mitteilen)

Brigitte Barubeck - ADFC Forchheim 1g003
Mi., 09.04., 13.00-16.00 Uhr
€ 38,00 Sportgelande FC Stockach
Brigitte - ADFC Forchheim Barubeck 19004
Di., 29.04., 13.00-16.00 Uhr
€ 38,00 Sportgelande FC Stockach

M KRASS - Die Kunst Rechtzeitig dem Alter ein Schnippchen
zu Schlagen
Wirksame Ubungen - orientiert an asiatischen Bewegungsformen wie
QiGong, Tai Chi, Chuan u. a. verhelfen zu:
* Beweglichkeit
 Kraftigung der Haltemuskulatur
*  Sturzprophylaxe
*  Wehrhaftigkeit
Keine Vorkenntnisse nétig.
Nach dem Kurs gibt es Kaffee oder Tee.

Matthias Dilp 19009
Mo., 17.02., 9.00-10.00 Uhr, 10 x
€ 52,00 (€ 46,80) bequeme Sportkleidung Sportheim ASV Pettensiedel

M Keramik fiir Erwachsene am Dienstag

Passend zur Jahreszeit wollen wir Neues fiir Haus und Garten gestal-
ten. In diesem Kurs lernen Sie verschiedene Techniken und Glasuren,
mit denen Sie Ton bearbeiten kdnnen. Der Kurs ist fiir Anfanger und
Fortgeschrittene geeignet. Materialkosten sind im Kurs zu bezahlen.
Der Ton bzw. die Glasur miissen von der Kursleitung bezogen wer-
den!

Helga Kammerer Ig006
Di., 18.02., 18.00-21.00 Uhr, 10 x
€ 96,00 (€ 86,40) + Material VHS-Topferraum Igensdorf

l Keramik fiir Erwachsene am Mittwoch

Helga Kammerer 1g007
Mi., 19.02., 18.00-21.00 Uhr, 10 x
€ 96,00 (€ 86,40) + Material VHS-Topferraum Igensdorf

Junge VHS

M Topfern fiir Kinder (1. bis 4. Klasse)

Auf spielerische Art und Weise lernen Kinder ab dem Grundschulalter
mit Ton umzugehen. Es werden erste Grundkenntnisse vermittelt und
leichtere Werkstiicke angefertigt. Termine kdnnen von den angegebe-
nen Kurstagen abweichen. Es wird darum gebeten, die Kinder nur
dann anzumelden, wenn alle 3 Termine wahrgenommen werden kén-
nen.

Helga Kammerer 1g008
Fr., 14.03., 15.00-17.00 Uhr, 3 x

€ 31,20 + Material VHS-Tépferraum Igensdorf

Musik

M "Klassik lebt!"

In diesem Semester beginnt die 37. Staffel. Uberlegungen zur Musik
mit exemplarischer Werkauswahl. In dieser fortlaufenden Kursreihe
uber abendlandische Instrumentalmusik vom 16. - 20. Jahrhundert be-
schaftigen wir uns mit der entsprechenden Materie der Musikstlicke
schon vor dem Héren und vertiefen dies durch das Anhdren. Durch
laiengerechte Einfihrungen werden Sie an die Musik herangefiihrt.
Die gezielte Beschaftigung mit den Komponisten, den Hintergriinden,
der Thematik, der Struktur und dem Wesen eines Musiksttickes vor
dem Haoren bewirkt eine Sensibilisierung der Wahrnehmung und ein
verstandigeres Horen. Vorwissen sowie Notenkenntnisse bendtigen
Sie nicht, allerdings eine weiterfiihrende Neugier auf Kunstmusik bis
ins 20. Jh. hinein. Neueinsteiger sind herzlich willkommen!

KIRCHEHRENBACH

Leitung: Alice Pleyer

Anmeldung:

Gemeindeverwaltung, Frau Pieger, Tel. 09191/7989-40
Anmeldung ab Dienstag, 28.01.

Montag und Dienstag 8.00-12.00 Uhr, Donnerstag
14.00-18.00 Uhr

Sie kdnnen sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses Uber das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de. Selbstverstandlich ist aber auch nach wie vor
schriftliche, telefonische oder personliche Anmeldung in
der jeweiligen AuRenstelle moglich.

Bezahlung der Kursgebuhr ist nur mit SEPA-Lastschrift-

mandat moglich.
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Ernahrung

M Kiichla backen

Krapfen oder Kiichla und weiteres Geback werden in der Frankischen
Schweiz nicht nur in grofler Zahl, sondern vor allem in vielen Variatio-
nen gebacken. Fast jede Region und zahlreiche Ortschaften haben
sorgsam gepflegte, eigene Traditionen und Rezepturen. Im Kurs er-
halten Sie Einblick in dieses Brauchtum und kénnen die Leckereien di-
rekt verkosten. Bitte mitbringen: 5 Geschirrtiicher und groRen Behalter
fir das Gebéack!

Beate Wittmann Ki001
Di., 11.03., 17.00-21.00 Uhr
€ 16,80 (€ 15,10) + Material Schulkiiche

H Viereckige Kissen backen

Bitte mitbringen: 5 Geschirrtiicher und groRen Behalter fir das Ge-
béck!

Beate Wittmann Ki002
Mi., 02.04., 17.00-21.00 Uhr
€ 16,80 (€ 15,10) + Material Schulkiiche

M Urradla backen

Bitte mitbringen: 5 Geschirrtiicher und groen Behdlter fiir das Ge-
béck!

Beate Wittmann Ki003
Di., 29.04., 17.00-21.00 Uhr
€ 16,80 (€ 15,10) + Material Schulkiiche

M Kiichla backen

Bitte mitbringen: 5 Geschirrtlicher und groRen Behalter fir das Ge-
back!

Beate Wittmann Ki004
Mi., 07.05., 17.00-21.00 Uhr
€ 16,80 (€ 15,10) + Material Schulkiiche

KUNREUTH

Dagmar und Roland Rosenbauer

Anmeldung ab Dienstag, 28.01.

VHS-Geschéftsstelle, Hornschuchallee 20, 91301 Forch-
heim,

Tel. 09191/86-1060.

Sie kénnen sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses Uber das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de.

Bezahlung der Kursgebtihr: schriftliche, telefonische und
Online-Anmeldung ist nur mit SEPA-Lastschriftmandat
maoglich.

Hier finden lhre Kurse statt:

Rathaus: SchloRstral’e 3

Kindergarten: Kirchberg 34

Jugendhaus: Kirchberg 19

Gesellschaft

M Horpfade - Geschichte und Geschichten im Landkreis
Forchheim

Den Landkreis Forchheim einmal ganz anders erleben - dieses Ziel
haben wir in unserem Kurs Horpfade! Gemeinsam mit unseren Koope-
rationspartnern, dem Bayerischen Rundfunk, der Stiftung Zuhéren und
dem Bayerischen Volkshochschulverband, erstellen wir kleine Horbei-
trage, die auch im Internet veréffentlicht werden. So kdnnen wir die
Vielfalt regionaler Geschichte, Kultur und Kunst vermitteln und erfahr-
bar machen. Mit Ihrem Wissen, Ihren Ideen und lhrem Engagement
sollen diese Horpfade entstehen. In kleinen Gruppen werden Sie vom
Kursleiter unterstiitzt, filhren selbst Interviews, schreiben und spre-
chen Texte auf digitale Aufnahmegerate und schneiden Ihre Beitrage
dann mit einem Audio-Bearbeitungsprogramm. Auf www.klingende-
landkarte.de konnen Sie sich die bisher erstellten Horpfade anhoren.
Gefordert durch das Bayerische Staatsministerium fiir Unterricht und
Kultus.

Roland Rosenbauer Ku001
Do., 27.03., 19.00-20.30 Uhr, 10 x
Geblhrenfrei! Rathaus Kunreuth, Gemeinderatszimmer

Altes Handwerk

H Brot backen

| Wir backen ein rustikales Sauerteig-
- brot und Brotchen. Abldufe und Hin-
~ tergriinde zum Thema Backen. Anmi-
schen, Kneten des Vorteiges am ers-
ten Tag, Gehenlassen Uber Nacht
und dann Fertigstellen des Grundre-
zeptes Brot. Brétchen: Vorteig am
ersten Tag, Gehenlassen iber Nacht
sowie Formen und Ausbacken der Brotchen am anderen Morgen.
Fachsimpeln bei einem gemeinsamen Friihstlick, zu dem jeder seine
Beilagen mitbringen kann. Fertigbacken des Brotes erfolgt zuhause
nach Plan. Bitte mitbringen: Geschirrhandtuch, Holzléffel, Schiissel
(fir ca. 2 kg Teig), Geschirrtuch zum Abdecken, Schiirze oder Kittel,
Garkorb rund oder lang. Wer mdchte, darf auch Brotgewdrz(e) mitbrin-
gen!

Ernst Strian Ku002
Fr., 21.02.,17.00 - 20.00 Uhr, Sa., 22.02., 09.00 - 12.00 Uhr
€ 31,20 (€ 28,10) + Material ca. € 5,00 Treffpunkt: Rathaus Kunreuth

Gesundheit

H Yoga fiir Erwachsene
Einfache Korper- und Atemiibungen verbessern die Beweglichkeit und
fihren zu innerer Ruhe und Ausgeglichenheit. Bitte mitbringen: beque-
me Kleidung, dicke Socken, Matte und Decke!

Gisela Peschka-Endres Ku003
Mo., 17.02., 18.30-19.45 Uhr, 12 x
€78,00 (€70,20) Kindergarten

M Pilates & Stretching

Das Kursangebot stellt eine Kombination aus Pilates und Stretching
dar. Klassische Pilatesiibungen werden in den Kursen durch aktive
und passive Stretchinglibungen ergénzt. Der alltagliche Bewegungra-
dius soll dadurch erweitert und das allgemeine Wohlbefinden gestei-
gert werden. Der Kurs ist fiur Anfanger geeignet. Bitte mitbringen: Yo-
gamatte und bequeme Kleidung.

Lisa Staudenmayer Ku004
Do., 20.03., 18.00-19.15 Uhr, 6 x

€ 39,00 (€ 35,10) Kindergarten
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Kultur - Kreativ

B Kréauterwanderung Friihling

Unterwegs im Garten von Mutter Natur lernen Sie verschiedene Heil-
pflanzen, ihre Wirkung und Anwendung kennen sowie erste Hilfekrdu-
ter und ein Krautermérchen. Mitbringen: Sitzunterlage, entsprechende
Kleidung und Schuhwerk, Schreibsachen, Beutel zum Sammeln.

Agathe Buchfelder Ku005
Sa., 31.05., 13.00-16.00 Uhr

€ 15,60 (€ 14,00)

Kleingruppe Treffpunkt vor Kindergarten Kunreuth

H Altes Handwerk: Flechten mit Weidenzweigen

Aus Weiden werden mit einfachen Flechttechniken wirkungsvolle,
schdne und dabei praktische Behaltnisse geflochten. Mit etwas hand-
werklichem Geschick I8sst sich eine Kugel, ein Korb oder eine Rassel
flechten. Die verwendeten Weiden sind naturbelassen und stammen
aus der ndheren Umgebung. AuBer handwerklichem Geschick sind
keine Vorkenntnisse der Flechttechnik notwendig. Bitte mitbringen:
Baumschere, ein scharfes Messer (Hippe), etwas Schnur und einen
Vorstecher (alter Schraubenzieher) zum Durchfadeln von Ruten!Wer
die Mdglichkeit hat, kann Weidenruten mitbringen, ansonsten wird
Weidenmaterial gestellt.

Albert Reil Ku006
Fr., 28.02., 18:00-21.30 Uhr
Sa., 01.03., 09:00-16:30 Uhr

€57,20 (€ 51,50) + Material Rathaus Kunreuth

Spezial

H "Make-up your day" - immer typgerecht geschminkt

Schnelle, praktische und professionelle Tipps fiir ein alltagstaugliches
Make-up, passend fir jedes Alter und jeden Anlass.

Egal ob fiir Alltag, Beruf oder Fotoshooting (z. B. Bewerbungsfotos).
Als Visagistin und Make-up Artist zeige ich Ihnen die Tricks und Kniffe,
die lhr Gesicht zum Strahlen bringen. So fiihlen Sie sich wohl in Ihrer
Haut, sicher und selbstbewusst.

Bitte bringen Sie ein Haarband/-reif und Standspiegel mit. Wenn még-
lich ungeschminkt kommen oder Abschminkprodukte mitbringen.
Materialkosten: € 5,00 sind bei der Kursleiterin zu entrichten.

Heidrun Wokittel Ku007
Di., 11.03., 18.00-21.00 Uhr
€19,20 (€ 17,30) + Material
Kleingruppe Rathaus Kunreuth

Junge VHS

B YOGA fiir Kinder - ausgeglichen, gesund & stark!

Wir lernen altersgerechte Yoga Asanas, Atem-, Entspannungs- und
Meditationstechniken. Im Dehnen, Strecken, Recken, Hiipfen, Lachen,
Traumen, Lauschen schaffen wir einen Ausgleich zum schnelllebigen
und leistungsorientierten Alltag.

Alter: 4 bis 7 Jahre. Bitte melden Sie |hr Kind nur an, wenn es auch al-
leine in der Kursstunde bleibt.

Bitte mitbringen: Isomatte, bequeme Kleidung!

Stefanie Zametzer Ku008
Mo., 24.02., 15.30-16.15 Uhr, 6 x
€ 23,40 + € 2,50 Kosten fiir Raummiete Jugendhaus
Stefanie Zametzer Ku009
Mo., 28.04., 15.30-16.15 Uhr, 6 x
€ 23,40 + € 2,50 Kosten fiir Raummiete Jugendhaus

LANGEN-
SENDELBACH

Leitung: Andrea Wagner, Frankenstr. 16, Tel. 09133/5439
Anmeldung: Gemeindeverwaltung, Frau Heim, Tel.
09133/77488-0 ab Dienstag, 28.01.

Sie kdnnen sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses Uber das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de. Selbstverstandlich ist aber auch nach wie vor
schriftliche, telefonische oder personliche Anmeldung in
der jeweiligen AuRenstelle moglich.

Bezahlung der Kursgebuhr: schriftliche, telefonische und
Online-Anmeldung ist nur mit SEPA-Lastschriftmandat
maoglich, personliche Anmeldung mit SEPA-Lastschrift-
mandat.

Sprachen

Il Hablamos Espanol! - Wir reden spanisch.

Ein Kurs firr Teilnehmer mit B1 Vorkenntnissen

In der kleinen Gruppe erweitern wir anhand von vorgeschlagenen
Themen und kurzen Texten unseren Wortschatz. Wir tauchen in Ge-
schichte, Kultur, Traditionen, Landschaft, Gastronomie, usw. Spaniens
ein. Einmal im Monat weichen wir auf einen privaten Raum aus, wenn
am Montag eine Gemeinderatsitzung stattfindet. Naheres im Kurs.
Quereinsteiger sind herzlich willkommen!

Elena Puigvert de Michaelis La001
Mo., 17.02., 19.00-20.30 Uhr, 10 x

€78,00 (€ 70,20) Kleingruppe Sitzungssaal Rathaus

Gesundheit

Bitte bringen Sie zu allen Bewegungskursen saubere
Schuhe, ein Getrank und eine Gymnastikmatte mit.

H Mit Qi Gong in den Tag - Fortfiihrung |

In den Kursen dehnen, weiten und lockern wir den Kdrper durch sanf-
te, aber intensive Ubungen, die ausgleichend und kraftigend wirken.
So konnen Blockaden geldst, der Fluss der Lebensenergie gestarkt
und harmonisiert, sowie innere Ruhe geférdert werden. Der Kurs baut
auf den vorangegangenen Kursen auf. Gelibte Teilnehmer sind herz-
lich willkommen.

Melitta Schéttner La002
Do., 27.02.,9.00-10.15 Uhr, 12 x

€78,00 (€ 70,20) Kleingruppe Musikheim

H Mit Qi Gong in den Tag - Fortfiihrung Il und Neueinsteiger

Dieser Kurs ist auch fiir Teilnehmer mit geringen Vorkenntnissen
und Neueinsteiger geeignet. Auf den jeweiligen Leistungsstand wird
individuell eingegangen.

Melitta Schéttner La003
Do., 27.02., 10.45-12.00 Uhr, 12 x

€ 78,00 (€ 70,20) Kleingruppe Musikheim
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M Riickhalt - die Wirbelsaule trainieren, den Riicken stéarken Christina Rzonsa La014
Mi., 19.02., 19.30-20.30 Uhr, 14 x
Patricia Gopel La004 € 58,80 (€ 52,90) Feuerwehrhaus Brauningshof
Mo., 17.02., 9.30-10.30 Uhr, 10 x
€ 32,00 (€ 28,80) Musikheim
M Yoga fiir ALLE - Fortfiihrung
Patricia Gopel La005 Kathrin Stepancich La015
Mi., 19.02., 9.00-10.00 Uhr, 10 x Mi., 19.02., 18.00-19.30 Uhr, 8 x
€ 32,00 (€ 28,80) Musikheim €50,40 (€ 45,40)
Kleingruppe Kinderhaus Heilige Familie, Brauningshof
Patricia Gopel La006 . .
Mi., 19.02., 10.15-11.15 Uhr, 10 x B Yoga Vinyasa Flow - Fortfiihrung
€ 32,00 (€ 28,80) Musikheim . .
Kathrin Stepancich La016
Mi., 19.02., 19.30-21.00 Uhr, 8 x
H Riickhalt - die Wirbelsaule trainieren, den Riicken starken - € 50,40 (€ 45,40)
Fortfiihrung Kleingruppe Kinderhaus Heilige Familie, Brauningshof

Patricia Gopel La007

Do., 20.02., 18.00-19.00 Uhr, 10 x

€32,00 (€ 28,80) Bewegungsraum Schule

Patricia Gopel La008

Do., 20.02., 19.00-20.00 Uhr, 10 x

€ 32,00 (€ 28,80) Bewegungsraum Schule
M Zumba

Claudia Schleinkofer La009

Di., 18.02., 20.00-21.00 Uhr, 6 x

€19,20 (€ 17,30) Turnhalle
M Zumballl

Claudia Schieinkofer La010

Di., 08.04., 20.00-21.00 Uhr, 6 x

€19,20 (€ 17,30) Turnhalle

Hl Sumba - Dance Workout

Dieser Sumba Kurs ist, ahnlich wie "Zumba", ein vom Latino-Lebens-
gefuhl inspiriertes Tanz- und Fitnessprogramm mit internationalen Mu-
sik- und Tanzstilen.

H Morning Yoga

Kathrin Stepancich La017

Fr., 21.02., 8.30-9.45 Uhr, 8 x

€32,00 (€ 28,80)

Kleingruppe Feuerwehrhaus Brauningshof
M Yoga fiir Manner

Margit Fees La018

Mi., 19.02., 18.00-19.00 Uhr, 10 x
€42,00 (€ 37,80) Kleingruppe
Sitzungssaal im Rathaus Langensendelbach

H Nordic Walking fiir Einsteiger mit und ohne Vorkenntnisse
Nordic Walking Stdcke kdnnen gestellt werden.

Cornelia Hertzschuch La019
Sa., 22.02.,9.00-10.00 Uhr, 10 x
€ 52,00 (€ 46,80) Kleingruppe

Kleingruppe Treffpunkt: Friedhof Langensendelbach

Cornelia Hertzschuch La020
Fr., 04.04., 17.00-18.00 Uhr, 10 x
€52,00 (€ 46,80) Kleingruppe

Kleingruppe Treffpunkt: Friedhof Langensendelbach

Sabine Meifiner La011

Di., 24.06., 20.00-21.00 Uhr, 6 x

€19,20 (€ 17,30) Turnhalle
H Workout Mix

Ein Ausdauertraining in Form von Dance, Taek Bo und HIIT Einheiten
erwartet dich. Bitte Matte, Kleingewichte und ein Getrank mitbringen.

Sabine Meif3ner La012
Fr., 21.02., 18.00-19.00 Uhr, 13 x

€ 41,60 (€ 37,40) Musikheim

M Yogilates

Die perfekte Symbiose aus Yoga und Pilates, die durch ihre Kombina-
tion sowohl Korper als auch Geist stérkt.

Sabine Meifner La013
Fr., 21.02., 19.05-20.05 Uhr, 13 x

€ 41,60 (€ 37,40) Musikheim

LEUTENBACH

W Power Hour fiir Fortgeschrittene

Step Choreographie fiir Fortgeschrittene mit mind. 2 Jahren Erfah-
rung. Bitte eigenen Step mitbringen und eine Matte.

Leitung: Brigitte Wagner

Anmeldung: ab Dienstag, 28.01. in der VHS-Geschafts-
stelle, Hornschuchallee 20, 91301 Forchheim, Tel.
09191/86-1060

Sie konnen sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses Uber das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de.

Bezahlung der Kursgebiihr: schriftliche, telefonische und
Online-Anmeldung ist nur mit SEPA-Lastschriftmandat
moglich, personliche Anmeldung mit Barzahlung oder
SEPA-Lastschriftmandat.
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Sprachen

M Le Petit Prince (Der kleine Prinz) von Saint-Exupéry oder
Heilung durch Selbstfindung

Wir besprechen, was sich hinter der Bildsprache der "Marchenerzah-
lung" verbirgt, weshalb das Buch fiir unsere Zeit immer mehr an Be-
deutung gewinnt und was sich aus diesem philosophischen Werk fir
eine gesunde Lebenseinstellung/ Lebensflhrung herauslesen Iasst.
Bitte nach Mdglichkeit das Bichlein in der deutschen Ubersetzung
oder der franzésischen Originalsprache vorher lesen und zum Kurs
mitbringen.

Egon Wenderoth Le009
Mi., 04.06., 18.30-21.30 Uhr

€ 15,60 (€ 14,00)

Kleingruppe Tanzsaal - St.-Moritz-Str. 20

€ 15,60 (€ 14,00) Kleingruppe

Il Wie wir jung bleiben kdnnen - Impulse fiir eine gesunde
Lebenseinstellung

Wir sprechen darliber, wie wir unseren Alltag achtsam und bewusst

gesundheitsférderlich gestalten:

* wie wir uns erndhren sollten.

» welchen sportlichen und weiteren Aktivitaten wir nachgehen kon-
nen und wie.

* welche Bewegungsméglichkeiten wir im Alltag haben.

¢ und inshesondere, mit welchen Gedanken und Vorstellungen wir
die aufgefiihrten Themenbereiche begleiten, damit sie die ge-
wiinschte Wirkung entfalten.

Egon Wenderoth Le008
Mi., 21.05., 18.30-21.30 Uhr
Tanzsaal - St.-Moritz-Str. 20

Gesundheit

M Riickhalt - die Wirbelsaule trainieren, den Riicken starken

Birgit Kaletsch Le001
Mi., 19.02., 15.45-16.45 Uhr, 10 x
€42,00 (€ 37,80) Turnhalle, Schule Mittelehrenbach
Birgit Kaletsch Le002
Mi., 19.02., 16.50-17.50 Uhr, 10 x
€42,00 (€ 37,80) Turnhalle, Schule Mittelehrenbach

M Pilates-Training - der Faszien Fitmacher

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme, rutschfeste Socken,
Gymnastikmatte oder Decke, Handtuch (evtl. ein flaches Kissen) und
einen Over Ball. Desweitern zum Berollen: 1 Black Roll, Tennisball
und falls vorhanden kleine Black Roll und kleine Black Roll Kugel.

M Eitern-Kind Turnen (1,5 - 3 Jahre)

\lera Ahlers, Bianca Ahlers Le010
Mo, 17.02.; 15.00-16.00 Uhr, 6x
€25.20 (€ 22.70) Tumhaile, Schule Mittelenrenbach

M Eltern-Kind Turmen (3 - 4 Jahre)

Hianca Ahlers, Vera Ahlers Le011
Mo, 17.02., 16.00-17-00 Uhr, & x
€25,20 (€ 2270) Tumnhalle, Schule Mittelehrenbach

B Kinderturnen (5 - 6 Jahre)

Bianca Ahlers, Vera Ahlers Le012
Mo:, 17.02., 17.00-18.00 Uhr, & x
£25.0 Turnhalle, Schule Mittelehrenbach

:7-.
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Birgit Kaletsch Le003
Mi., 19.02., 18.00-19.00 Uhr, 10 x
€42,00 (€ 37,80) Turnhalle, Schule Mittelehrenbach
M Yogilates
Silvia Pfeufer Le004
Di., 18.02., 17.30-18.30 Uhr, 10 x
€42,00 (€ 37,80) Pfarrsaal Leutenbach
Silvia Pfeufer Le005
Di., 18.02., 18.45-19.45 Uhr, 10 x
€42,00 (€ 37,80) Pfarrsaal Leutenbach

Hl Tango Argentino - mit allen Sinnen tanzen

Wir beschaftigen uns mit den Grundlagen des Tango Argentino, ge-
hen dabei jedoch weit dartiber hinaus. Die Scharfung unserer Sinne
(Sehen, Horen, Spiiren, kinasthetischer Sinn) fiihrt uns zu einem be-
wussten und achtsamen Umgang mit uns selbst und den anderen. Wir
gehen systematisch und strukturiert vor und legen in diesem Kurs den
Grundstein dafir, die Musik Schritt um Schritt frei improvisiert zu tan-
zen. Je Person 1 Anmeldung.

Egon Wenderoth Le006
Fr., 28.02., 19.00-21.00 Uhr, 6 x
€ 62,40 (€ 56,20) Tanzsaal - St.-Moritz-Str. 20

Leitung:

Adelheid Dostler
Tel.: 0157/58167317
a.dostler@gmx.de

Sie konnen sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses Uber das Internet anmelden - www.vhs-forchheim.de.
Bezahlung der Kursgebihr: schriftliche, telefonische und
Online-Anmeldung ist nur mit SEPA-Lastschriftmandat
maoglich.

Hier finden lhre Kurse statt:

Kulturwerkstatt Frankische Schweiz:

Kirchenstralle 12, OT Morschreuth, 91327 GoRweinstein
http://www.fsv-ev.de/kulturwerkstatt

Egon Wenderoth Le007
Di., 29.04., 19.00-21.00 Uhr, 6 x
Tanzsaal - St.-Moritz-Str. 20

€ 62,40 (€ 56,20)

- R
Die vollstindigen Kursbeschreibungen inkl. Materiallisten sind
auf unserer Homepage und in unserem Sonderprogramm fiir
Morschreuth in gedruckter Form erhéltlich.

\ J
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Gesundheit

M Schiafstorungen aus schlafmedizinischer und <Im

psychotherapeutischer Sicht
Ein Fachvortrag von Frau Dipl. Psych. Beate Klofat (Psychologin, Psy-
chotherapeutin & Schlafforscherin) iiber néchtliche Gruseligkeiten wie
Alptrdume, Schlafwandeln und Nachtschreck, was sich dahinter ver-
birgt und was man dagegen tun kann.

Klofat Beate Mo002
Di., 01.04. 18:00-21:00 Uhr,
€9,60 (€ 8,60) Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

M Klange - Tone - Seelenbilder

Die meditativen Klange und Tone der verschiedenen Instrumente be-
riihren unsere ureigensten Sinne. Sie lassen Farben, Formen, Muster
und Bilder vor unserem inneren Auge entstehen und wecken Gefiihle,
Gedanken und Erinnerungen in unseren Herzen. Wahrend des Mal-
prozesses entsteht unser ganz personliches Seelenbild. Jedes Bild ist
eine einzigartige und wunderbare Offenbarung der eigenen Symbolik.
Eine entsprechende Entspannungs-Sequenz erfolgt als Abschluss.

Agathe Buchfelder Mo047
Sa., 07.06., 10.00-15.00 Uhr

€ 26,00 (€ 23,40)

Kleingruppe Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

w

Bl Vortrag: Heilkunst im Einklang mit der Natur " w

Die Medizin der Hildegard von Bingen*“

Einflihrung in die Hildegard - Heilkunde “Lassen Sie sich in eine Welt
der Bildersprache und Symbolik entflihren, um eine der bekanntesten
und interessantesten Frauen kennen zu lernen, deren Gedanken und
Blcher heute noch so aktuell sind wie vor 900 Jahren." Ihr Gesund-
heitsprogramm lasst sich in 6 goldene Lebensregeln zusammenfas-
sen, die uns sowohl zur Prophylaxe als auch zur Heilung von Krank-
heiten dienen. Neben ihrer ausfiihrlichen Erndhrungslehre und dem
reichhaltigen Arzneimittelschatz finden wir darunter auch Ausleitungs-
verfahren, wie den Aderlass, das Schrépfen und das Fasten. Maf hal-
ten, nichts (bertreiben, nichts untertreiben - das ist der ibergeordnete
Ansatz. Der Vortrag beinhaltet viele Tipps zur eigenen Herstellung von
Elixieren und Krauteranwendungen.

Sabine Vollmert Mo003A
Fr., 11.04., 18.00-20.00 Uhr
€6,40 (€ 5,80) Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

H Mit QIGONG das "Qi" (Lebensenergie) pflegen <@

Den Kérper kréftigen, die Energie frei flieBen und den Geist zur Ruhe
kommen lassen ist das Ziel einer uralten chinesischen Selbstheilungs-
methode. Machen Sie sich mit mir auf den Weg. Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich! Bei gutem Wetter findet der Kurs draufen statt.

Naturerlebnis

B Krauterfilhrung - Wildkréauter des Friihjahrs

Der lange Winter ist vorbei. Die Erde regt sich und (iberall spriefit jun-
ges Griin hervor. Mit allen Sinnen erkunden wir, was es an Frihlings-
krautern zu entdecken gibt. Wichtiger Hinweis: Treffpunkt ist in Engel-
hardsberg, Bushaltestelle im Ort.

Rosi Komer Mo034
Fr., 11.04., 16.00-19.00 Uhr
€12,60 (€11,30)  Treffpunkt: Engelhardsberg, Bushaltestelle im Ort

Maria Riediger Mo048
Mi., 12.03., 18.00-19.00 Uhr, 5 x

€ 32,00 (€ 28,80) Kulturwerkstatt Frankische Schweiz
Maria Riediger Mo049
Di., 15.07., 9.30-11.00 Uhr

€ 9,60 (€ 8,60) Kulturwerkstatt Frankische Schweiz
Maria Riediger Mo050
Di., 29.07., 9.30-11.00 Uhr, 5 x

€48,00 (€ 43,20) Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

M Krauterfiihrung - Wildkrauter des Sommers

Die milden und langen Tage um die Sommersonnwende lassen die
Pflanzen durch das Licht und die Wéarme nur so wachsen und reifen.
Deshalb besitzen jetzt die Sommer- und Sonnwendkréuter die kraf-
tigsten Inhaltsstoffe. Wir tauchen in die Schatzkiste der Natur ein, se-
hen, riechen, fiihlen und schmecken sie in ihrer Fiille und Vielfaltigkeit.
Wichtiger Hinweis: Treffpunkt ist in Engelhardsberg, Bushaltestelle im
Ort.

Rosi Korner Mo035
Fr., 06.06., 16.00-19.00 Uhr
€ 12,60 (€ 11,30) +Material

Treffpunkt: Engelhardsberg, Bushaltestelle im Ort

H Auszeit und Entspannung in der Welt der
Klange
Die heilsamen Klange verschiedener Klanginstrumente sowie ent-
spannende Atemiibungen laden zu einer Zeit der Ruhe und Stille ein.
Bitte mitbringen: bequeme Unterlage, Decke, Kissen.

Agathe Buchfelder Mo046
Fr., 06.06., 19.00-20.30 Uhr
€7,80 (€7,00)

Kleingruppe Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

w

Kultur - Kreativ

Il Deep Time Walk

Eine Wanderung zur geologischen Geschichte unseres Planeten. Auf
einer Strecke von 4,6 km (was den 4600 Millionen Jahren seit der Ent-
stehung unseres Planeten entspricht) erleben wir einige Schliisselmo-
mente der Geschichte unseres Planeten und wie sich das Leben von
einzelnen Bakterien zu all den Arten entwickelte, die wir heute ken-
nen. Es ist ein Geschichtenerzéhlen durch Gehen; es ist eine Lernrei-
se und eine schone Art, die Geschichte des Lebens, unsere eigene
Geschichte und wie wir in Beziehung zum Leben auf diesem Planeten
stehen, zu erleben. Anschlieend gibt es bei einem gemeinsamen Mit-
tagessen die Mdglichkeit, das Erlebte gemeinsam zu reflektieren.

Britta Heine Mo001
Di., 15.04., 10.00-14.00 Uhr
€ 16,80 (€ 15,10) + € 5 Verpflegung

Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

w

Brauchtum

Hl Heimisches Rauchern

Unsere Vorfahren haben zu allen wichtigen Gelegenheiten des Le-
bens gerauchert. Bei der Geburt genauso wie bei Tod, Heirat und im
Krankenzimmer. Im Winter wurde gerduchert, um den alten Mief los-
zuwerden. Hauser und Stallungen wurden mit Krautern und Harzen
gereinigt und gesegnet. Einiges Wissen um die Kunst des Réaucherns
hat sich im Brauchtum erhalten. So wurde z.B. am Allerseelentag den
Ahnen mit Rauchopfern gedacht oder in den Rauhnéchten nach Weih-
nachten das Geschick des kommenden Jahres mit dem Rauch ora-
kelt. In diesem Raucherseminar lernen Sie einige heimische Raucher-
pflanzen, Harze und Wurzeln kennen. Sie erfahren ihre Anwendung
im Brauchtum und Ritual. Im praktischen Teil fiihrt Sie die Kursleiterin
in die Kunst des Raucherns ein.
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Rosi Korner Mo003
Fr., 14.11., 16:00-19:00 Uhr

€ 12,60 (€ 11,30) + Material Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

l Wolle spinnen - altes Handwerk neu entdecken

In diesem Kurs lernen Sie das Spinnen von Wolle mit dem Spinnrad
und der Handspindel. Sie werden Wissenswertes und Informatives
Uber Schafe, Wolle, Wollverarbeitung, verschiedene Wollarten und die
Tradition der Spinnstuben erfahren. Auch ein Spinnméarchen darf nicht
fehlen. lhre selbst gesponnene Wolle kénnen Sie dann mit nach Hau-
se nehmen und je nach Menge z.B. zu Pulswarmern, einem Stirband
oder Schal verstricken oder kreativ verweben. Dieser Kurs ist auch fir
Wiederholer geeignet, die ihre Kenntnisse auffrischen mdchten.

Wollvlies kann im Kurs erworben werden. Spinnrader und Handspin-
deln werden von der Kursleiterin gestellt. Materialkosten je nach Ver-
brauch ca. 7 Euro. Bitte mitbringen: Socken und ein kleines Handtuch.

Agathe Buchfelder Mo004
Sa., 22.11., 10:00-18:00 Uhr (1 Stunde Mittagspause)

€ 36,40 (€ 32,80) + Material

Kleingruppe Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

H Altes Handwerk: Flechten mit Weidenzweigen

Aus Weiden kann man mit einfachen Flechttechniken wirkungsvolle,
schone und dabei praktische Behaltnisse flechten. Mit etwas hand-
werklichem Geschick I&sst sich ein Korb, eine Kugel oder eine Rassel
flechten. Die verwendeten Weiden sind naturbelassen und stammen
aus der naheren Umgebung. In diesem Kurs werden wir einen runden
Weidenkorb aus ungeschélter Weide (o ca. 35 cm und Hohe ca. 25
cm) mit Griff oder Henkel flechten. Aufer handwerklichem Geschick
sind keine Vorkenntnisse der Flechttechnik notwendig.

Albert Reil Mo005
Fr., 21.02., 18:30-21:30 Uhr

Sa., 22.02., 09:00-16:00 Uhr, (1 Stunde Mittagspause)

€ 46,80 (€ 42,10) + Material

Kleingruppe Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

Hl Acrylic pouring, fluid painting

Acrylic Pouring begeistert durch sein buntes vielschichtiges Farben-
spiel. Es wird viel gemischt, geschiittet und geriihrt. Die dadurch ent-
stehenden Bildflacheneffekte werden anschaulich vermittelt. Die ferti-
gen Bilder missen mindestens eine Nacht trocknen und kénnen am
Sonntag, 16.03.2025 zwischen 16.00 und 17.00 Uhr abgeholt werden.
Uber die Kursleiterin (0175 9809109) kann bis spatestens 2 Wochen
vor Kursbeginn bestellt werden: Pouringmittel (1500 ml), Silikondl

Bonny Schuhmann Mo006
Fr., 14.03. und Sa.,15.03., 10:00-17:00 Uhr (1 Stunde Mittagspause),
So. 16.03., 16:00-17:00 Uhr (Abholung)

€ 67,60 (€ 60,80)

Kleingruppe Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

Bonny Schuhmann Mo008
Fr., 23.05.,10:00-17:00 Uhr,

Sa., 24.05., So., 25.05, 09:00-16:00 Uhr (tagl. 1 Stunde Mittagspause)
€ 93,60 (€ 84,20)

Kleingruppe Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

H Botanische lllustrationen - Kurs 1

Dieser Kurs vermittelt die Grundlagen der botanischen Kunst fir An-
fanger und Fortgeschrittene. Hier lernen Sie, Objekte detailliert zu stu-
dieren, Arbeitsmaterialien zu verwenden und verschiedene Techniken
anzuwenden. Ziel ist es, Pflanzen kreativ darzustellen und Farbtheorie
sowie verschiedene Maltechniken zu beherrschen. Der Kurs eignet
sich fir alle mit Interesse am Zeichnen und einem Auge fiir Details.

Evgeniia Mekhova Mo009
Sa., 17.05., So.,18.05., 10.00 -16.00 Uhr (30 Min. Mittagspause)
€57,20 (€ 51,50) Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

H Botanische lllustrationen - Kurs 2

Evgeniia Mekhova Mo010
Sa., 28.09., So., 29.09., 10.00 - 16.00 Uhr (30 Min. Mittagspause)
€57,20 (€ 51,50) Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

M Aquarellkurs: Landschaften erkunden - Kurs 1

Haben Sie sich auf Reise schon mal gewiinscht, die Schonheit der
Natur auf Papier festhalten zu kdnnen? Dann ist dieser Kurs perfekt
fir Sie. Mit der ,A-la-Prima-Technik" kdnnen Sie schnell und effektiv
arbeiten, wahrend die ,Lasurtechnik® Ihnen ermdglicht, feinere Details
hinzuzufligen.

Der Kurs richtet sich sowohl an Anfanger als auch an Fortgeschritte-
ne, die ihre Féhigkeiten vertiefen méchten. Sie lernen die Grundlagen
und Geheimnisse der Aquarelltechnik, um lebendige und ausdrucks-
starke Werke zu schaffen.

Evgeniia Mekhova Mo011
Fr., 27.08. bis So., 29.06., 10.00 - 16.00 Uhr (30 Min. Mittagspause)
€ 85,80 (€ 77,20) Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

M Aquarellkurs: Landschaften erkunden - Kurs 2

Evgeniia Mekhova Mo012
Sa., 10.09., So., 11.09., 10.00 - 16.00 Uhr (30 Min. Mittagspause)
€57,20 (€ 51,50) Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

M Acryl - Farbe strukturiert

Acryl-Kurs fur experimentierfreudige Maler, die freie, abstrakte Bildge-
staltung bevorzugen. Farbe strukturiert auftragen und spielerisch inter-
essante Oberflachen erzeugen.

Bonny Schuhmann Mo007
Do., 09.10., 10:00-17:00 Uhr,

Fr.,10.10., Sa.,11.10., So.,12.10., 09:00-16:00 Uhr (tagl. 1 Stunde Mit-
tagspause)

€124,80 (€ 112,30)

Kleingruppe Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

w

€ 143,00 (€ 128,70)

H Naturzeichnungen im Freien

In diesem Kurs werden wir im Freien arbeiten und verschiedene Tech-
niken im Aquarell anwenden. Bei schlechtem Wetter setzen wir die Ar-
beit im Kursraum fort.

Wir malen Stillleben und vertiefen das Studium von Komposition sowie
Licht und Schatten. Am Ende des Kurses prasentieren wir die Werke
der Teilnehmer und diskutieren die Ergebnisse.

Evgeniia Mekhova Mo013
Mi., 23.07. bis So., 27.07., 10:00 bis 16:00 Uhr (je 30 Min. Mittagspau-
se)

Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

M Acryl - Strukturen, Risse und Rost - Kurs 1

Acryl-Kurs fiir experimentierfreudige Maler. Die freie, abstrakte Bildge-
staltung mit Farbe und Papier auf Leinwand wird im Vordergrund ste-
hen. Vervollstandigen wird die Bildkomposition aufgetragener Lack.

w

H Dekoratives Malen auf Holz oder Ei - Kurs 1

Diese wunderbaren Naturmaterialien bieten reichlich Spielraum zum
Experimentieren. Um das Ei ranken sich allerhand Geschichten, Ri-
tuale und Symbolik. Spruchbandeier - diese fast verloren gegangene
Technik erlernt man in wenigen Stunden. Auch Holz als Bildtrager hat
eine lange Tradition. Mit wenigen Grundténen verschénern wir farben-
vielfaltig Spandosen, Kassetten, Bretter. Traditionelle und dekorative
Motive stehen zur Verfiigung. Die Freude am Gestalten in heiterer At-
mosphéare und die Inspiration der Gemeinschaft werden euch befli-
geln. Eier (auer Hiihnereier), Pinsel und Holzrohlinge kdnnen glinstig
bei der Kursleiterin erworben werden.
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Erika Strigl Mo014
Fr., 04.04., 12:00-18:30 Uhr, Sa., 05.04.,09.30-16.00 Uhr und So.,
06.04., 09:30-15:00 Uhr (1 Stunde Mittagspause)
€ 65,10 (€ 58,60) + Material

Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

Il Dekoratives Malen auf Holz oder Ei - Kurs 2

Wir bauen auf den erworbenen Fahigkeiten auf, erlernen neue Blliten
und Blattformen und begeben uns auf eine Reise der Vielfaltigkeit. Wir
experimentieren und gestalten in ungezwungener Atmosphére Gleich-
gesinnter. Auch in diesem Kurs sind Anfanger herzlich willkommen.
Jeder Teilnehmer und jede Teilnehmerin wird individuell beraten, bei
der Motivfindung und Umsetzung der Techniken unterstitzt.

Eier (auBer Huihnereier), Pinsel und Holzrohlinge kdnnen glinstig bei
der Kursleiterin erworben werden.

Erika Strigl Mo015
Mo., 07.04., 09.30-16:30 Uhr und Di., 08.04., 09:30-15:30 Uhr (1 Std.
Mittagspause)

€ 46,20 (€ 41,60) + Material Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

l Aquarellmalen fiir Fortgeschrittene
Motto: "Spiegelungen”

| Im Workshop kénnen Teilnehmer*in-
nen mit Aquarellerfahrung ihre Kennt-
nisse vertiefen und erweitern. Ge-
meinsamer Austausch, entspannte
Atmosphére und die herrliche Umge-
bung bieten beste Voraussetzungen
fir erfolgreiches Arbeiten. Standard-
Themen wie zum Beispiel Kompositi-
on, Farbharmonie, Perspektive usw. werden ebenso behandelt, wie
kreative Techniken und Hilfsmittel. Dartiber hinaus bildet ein aktuelles
Motto den "roten Faden". Dieses Mal erkunden wir Spiegelungen oder
Reflexionen in Landschaften (Gewasser), an Gebauden (Fenster)
oder in Stillleben (Glaser). Entsprechende Vorlagen stehen zur Verfii-
gung. Gerne konnen aber auch eigene, zum Motto passende Motive
verwendet werden.

Hans-Dieter Heinrich Mo018
Mo., 07.07. - Fr., 11.07., 09:30-17:00 Uhr

(je 1,5 Stunden Mittagspause)

€126,00 (€ 113,40) + 4 € Skript ~ Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

Kleingruppe

M Linoldruck fiir Anfanger und Fortgeschrittene - w
Kurs 1

© ,Das haben wir damals in der Schule
gemacht!* Linoldruck ist sicherlich
noch bekannt aus der Vergangenheit
2 und dieser Kurs bietet eine Einfih-
rung in die Kunst des Linolschnitts.
| Gemeinsam werden wir lernen, wie

man aus Fotos und Bildern inspirie-

rende Motive entwickelt, diese in
spannende Linolschnitte umsetzt und
den Druckprozess meistert. Dabei erkunden wir den kreativen Um-
gang mit den Linolschnittmessern, Linolfarben und Papier, um aus-
drucksstarke Werke zu schaffen. Der Kurs ist ideal fiir alle, die ihre
Ideen in starke, handgefertigte Drucke verwandeln und gerne auch ein
Stlick Vergangenheit aufleben lassen mdchten. Hochwertiges Japan/
Washipapier kann gegen eine kleine Gebuhr bei der Dozentin erwor-
ben werden. Materialkosten/Leihgebihr:ca. € 12,00

Yvonne Krauf Mo021
Sa., 31.05., 10:00-18:00 Uhr - 30 Min. Mittagspause

€ 39,00 (€ 35,10) + Material ca. € 12

Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

M Linoldruck fiir Anféanger und Fortgeschrittene - Kurs 2

Beschreibung siehe Kurs-Nr. Mo 021 - Kurs 1
Teilnehmer die an Kurs 1 teilgenommen haben, kdnnen in Kurs 2 be-
reits mehrfarbige Arbeiten erstellen.

Yvonne KrauR3 Mo022
Sa., 05.07., 10:00-18;00 Uhr - 30 Min. Mittagspause

€ 39,00 (€ 35,10) + Material ca. € 12

Kleingruppe Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

M Freie Collage

Durch das Aufkleben verschiedener Materialien, in Verbindung mit
Farbe, lassen wir Neues entstehen. Durch Materialdruck und Schrift-
oder Textelemente wird daraus ein einzigartiges Kunstwerk.

Andrea Renner Mo019
Fr. 07.03., Sa., 08.03., 09:30 - 16:30 Uhr (je 30 Min. Mittagspause)

€ 67,60 (€ 60,80) + Material

Kleingruppe Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

w

M Nahkurs fiir Rock und Schiirze zur Damentracht der
Frénkischen Schweiz

In der Begegnung mit Gleichgesinnten n&hen Sie sich fir Ihre Tracht
den Rock undfoder Schiirze mit den typischen frankischen Trachten-
merkmalen. Es gibt 2 Mdglichkeiten: den separat gearbeiteten Rock
mit Bund, oder man naht den Rock ohne Bund fiir eine einteilige
Tracht, die mit dem frankischen Miederleib (Extrakurs) zusammenge-
naht wird. Es kann originalgetreu oder mit erneuerten Elementen gear-
beitet werden. Néhkenntnisse sind erforderlich. Bitte mitbringen:
Wachstuch oder Plastikfolie fiir den Arbeitstisch 1 x 2 m.

Nahutensilien werden bei der Vorbesprechung mitgeteilt.

Marianne Bogner Mo024
Di., 11.02., 19:00-19:30 Uhr Vorbesprechung (wichtig zum MaRneh-
men, Stoffauswahl),

Mi., 19.02., 16:00 - 20:00 Uhr, Sa., 22.02., 09:00-18:00 Uhr (1 Stunde.
Mittagspause)

€ 65,00 (€ 58,50) + Material

Kleingruppe Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

B Weihnachtspost kalligraphisch gestalten

Wir gestalten Weihnachtspost mit einer kalligraphischen Schrift. Es
entstehen wunderschone Karten, die sicher Freude bereiten werden.
Der Kurs ist auch fiir Anfanger geeignet.

Materialien und Federn kdnnen auf Wunsch und Absprache gerne bei
der Kursleiterin bestellt werden.

Andrea Renner Mo020
Fr.,07.11. und Sa., 08.11., 09:30 - 16:30 Uhr (30 Min. Mittagspause)
€ 67,60 (€ 60,80) +Material

Kleingruppe Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

w

nch mal einen vhs-Kurs! Guitscheine erhalten Sie

Verschenken

M Nahkurs fiir den Kittel zur Damentracht der Frankischen
Schweiz

Wir ndhen eine Jacke, den sogenannten Kittel, passend zu lhrer be-
reits vorhandenen erneuerten frankischen Tracht. Die historischen
Vorbilder waren je nach Stand, Religion oder Region unterschiedlich.
Mit zeitgemafRen und leichten Stoffen wollen wir uns daran orientieren
und einen ganz individuell genahten Kittel herstellen.

Néahkenntnisse sind erforderlich.

Marianne Bogner Mo026
Vorbesprechung: Mi., 24.09.,19:00-20:00 Uhr (wichtig zum MafRneh-
men, Stoffauswahl)

Fr., 03.10., Fr., 24.10., 15:00-20:00 Uhr

Sa., 04.10., Sa., 25.10., 09:00-18:00 Uhr (Mittagspause 1 Std.)
Do.,13.11., 15:00-20:00 Uhr

€ 166,40 (€ 149,80) + Material

Kleingruppe Kulturwerkstatt Frankische Schweiz
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B Nahkurs fiir den Leib/das Mieder zur Damentracht der
Frankischen Schweiz

In der Begegnung mit Gleichgesinnten néhen Sie sich fiir ihre Tracht
das Mieder (auch Leib genannt) mit den typischen frankischen Trach-
tenmerkmalen. Entweder kann es einzeln getragen oder mit dem Rock
zusammengenaht werden. Es kann originalgetreu oder mit erneuerten
Elementen gearbeitet werden. Nahkenntnisse sind erforderlich.

Marianne Bogner Mo027
Di., 11.02., 19:30 - 20:30 Uhr Vorbesprechung (wichtig zum Mafneh-
men, Stoffauswahl),

Fr., 28.02., Fr., 21.03., 15:00-20:00 Uhr, Sa., 01.03., Sa., 12.04.,
09:00-17:00 Uhr (1 Stunde Mittagspause)

Sa., 22.03., 09:00-14:00 Uhr

€ 156,00 (€ 140,40) + Material

Kleingruppe Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

B Individueller Nahkurs fiir die frankische Tracht w

Dieser Kurs ist gedacht fir Naherinnen, die entweder ihre ganze
Tracht oder Einzelstiicke dafiir eigenstandig nahen wollen und nur et-
was Anregung, Hilfestellung oder Anprobe brauchen. Weiterhin ist er
gedacht Teilnehmerinnen, die an ihrer Tracht nur eine Anderung vor-
nehmen méchten oder eine gebraucht gekaufte Tracht anpassen wol-
len. Bitte die Teile an diesem Tag mitbringen.

Marianne Bogner Mo028
Do., 20.03., 15.00-21.00 Uhr
€ 31,20 (€ 28,10) + Material

Kleingruppe Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

Marianne Bogner Mo031
Do., 23.10., 15.00-21.00 Uhr
€ 31,20 (€ 28,10) + Material

Kleingruppe Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

H Wir nahen einen Hoodie fiir unsere Kleinen

Selber ndhen macht SpaR und liegt wieder voll im Trend und es ist
nicht schwer fiir eure Kleinen was Schones zu machen. Wenn Sie ger-
ne nahen méchten und noch keine groRen Vorkenntnisse haben, sind
Sie in diesem Kurs genau richtig. Unser Ziel ist es, am Ende des Kur-
ses einen fetzigen Kapuzenpullover selbst genaht zu haben. Falls uns
die Zeit noch reicht, ndhen wir aus einem alten Kleidungsstiick noch
einen Turnbeutel.

Der Kurs ist auch fir Anfanger geeignet. Die Schnitte bereitet die
Kursleiterin vor. Sie kann gerne zu einer Vorbesprechung kontaktiert
werden (0176 31101697). Bitte bei der Anmeldung die GroRe ange-
ben. Materialkosten von ca. 2 - 5 Euro sind im Kurs zu errichten.

Sabine Distler Mo032
Mo., 24.2., Di., 25.2., 16:00-20:00 Uhr
€ 41,60 (€ 37,40) + Material

Kleingruppe Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

<m

B Gefilzte Friihlings- und Osterdeko - Nass- und <m

Trockenfilztechnik
Hier lernen Sie die Nass- und Trockenfilztechnik. Es konnen Flachen-
Form- und Hohlfilze gearbeitet werden.
Sie kénnen Dekoartikel fir die Frihlings- und Osterzeit filzen und ihre
|deen umsetzen z.B. Tirkranze, kleine einfache Bliiten auch fiir Lich-
terketten, bunte Eierwarmer in verschiedenen Varianten, Eier befilzt
oder voll gefilzt, kleine und grofle Haschen, Deckchen oder Laufer und
vieles mehr. Verschiedene Wollsorten in einfarbig oder bunt sind vor-
handen.
Materialkosten nach Verbrauch ab ca. 5€

Barbara Eichhorn Mo037
Mo., 17.03., 17.30-21.30 Uhr
€ 25,60 (€ 23,00) + Material

Kleingruppe, max. 6 TN Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

M Gefilzte Weihnachtsdeko

Gearbeitet wird in Nass- und Trockenfilztechnik

Flachen - Form - oder Hohlfilze, es gibt jede Menge Moglichkeiten um
die Vorweihnachtszeit mit gefilzten Dingen zu verschonern. Ob Tisch-
laufer, Weihnachtsbaumchen, diverse Anhanger, Wichtel, Engelchen
und Nikolaus etc. - hier kann nach Lust und Laune in der Wolle ge-
schwelgt werden. Eine reichliche Auswahl an unterschiedlicher Filz-
wolle ist vorhanden.

Barbara Eichhorn Mo038
Sa., 29.11., 10.30-16.00 Uhr
€ 35,20 (€ 31,70) + Material

Kleingruppe Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

Il Makramee - Kurs fiir Erwachsene

Fur Anfanger geeignet.

Der Makramee-Trend ist gekommen, um zu bleiben! Die aus dem Ori-
ent stammende Kniipftechnik wird zur Herstellung von Textilien,
Schmuck und Ornamenten verwendet. In diesem Makramee-Kurs er-
lernt ihr spannende Knotentechniken und stellt eigene Dekorationen
her, z. B. Blumenampel, Handytasche oder Wanddekoration. Der Fan-
tasie sind keine Grenzen gesetzt. Keine Vorkenntnisse nétig!
Materialkosten: je nach Verbrauch, ab ca. € 5,00

Silke Haase Mo039
Mo., 06.10., 18.00-21.00 Uhr, 4 x
€ 50,40 (€ 45,40) + Material Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

Junge VHS

Kurse fiir Kinder

B Gefilzte Spielunterlage fiir Tictactoe oder Miihle w
mit Spielsteinen
Eltern/Kindkurs fiir Kinder ab 6 Jahre

Mit Wasser, Seife, bunter Schafwolle und etwas Geduld kann beim
gemeinsamen feuchtfrohlichen Filzen mit Mama oder Papa - oder
auch einem anderen Erwachsenen - eine Spielunterlage fir Tictactoe
oder Mihle entstehen, die auch als Sitzunterlage verwendet werden
kann. Zusammen filzt ihr euch noch bunte dicke Filzscheiben als
Spielsteine.

Fur 2 Geschwisterkinder reicht ein Erwachsener als Begleitperson.
Materialkosten 4€ pro Spiel.

Info fir die Anmeldung - jeder TN Kind und Erwachsener muss sich
einzeln anmelden

Barbara Eichhorn Mo036
Di., 04.11., 13.00-15.30 Uhr

€ 13,00 (€ 11,70) +Material Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

B Makramee - Kurs fiir Kinder 6-12 Jahre

Makramee - alte Knoten neu entdeckt: Windlichter mit Makramee.
Weihnachten steht vor der Tlr und das ist ein ideales selbstgemach-
tes Geschenk. Der Makramee-Trend ist gekommen, um zu bleiben!
Die aus dem Orient stammende Knipftechnik wird zur Herstellung von
Textilien, Schmuck und Ornamenten verwendet. In diesem Makra-
mee-Kurs erlernt ihr die spannende Knotentechnik und stellt ein eige-
nes Windlicht her. Keine Vorkenntnisse nétig!

Silke Haase Mo042
Mo., 03.11., 10.00-13.00 Uhr

€ 15,60 + Materialkosten

Kleingruppe Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

Bitte notieren Sie sich die Termine lhrer gebuchten Kurse,
da eine Benachrichtigung nicht mehr erfolgt.

Ihre Anmeldung ist fir uns und fur Sie verbindlich!
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M Gefilzte runde, bunte, kleine Teelichtschalchen w

Eltern/Kindkurs fiir Kinder ab 5 Jahre

Eltern-Kind Filzkurs in den Osterferi-
en! Gemeinsam mit Mama oder Papa
kreativ arbeiten. Mit Wasser, Seife,
bunter Schafwolle und etwas Geduld
kénnen beim gemeinsamen feucht-
frohlichen Filzen mit Mama oder Pa-
pa - oder auch einem anderen Er-
wachsenen - tolle bunte kleine Licht-
erschalchen entstehen. Gemeinsam
schafft ihr sicher zwei oder auch mehr in diesem Kurs! Fir 2 Ge-
schwisterkindern reicht ein Erwachsener als Begleitperson. Mitzubrin-
gen: Wachstuchtischdecke 1x2 m und Kleidung, die auch mal etwas
nass werden darf. Materialkosten fiir 2 Lichterschalen: € 3,50 inklusive
Wolle und Teelichthalter Glas. Info fir die Anmeldung: jeder Teilneh-
mer Kind und Erwachsener muss sich einzeln anmelden.

Barbara Eichhorn Mo043
Do., 17.04., 13.00-15.30 Uhr
€ 13,00 (€ 11,70) + Materialkosten

Kleingruppe Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

beiten auf der Riickseite beschriften
und laminieren (wenn gewinscht),
damit sie auch fleiRlig gebraucht wer-
den koénnen. lhr hort auch die Ge-
schichte der Farben und ich bin ge-
spannt, was Ihr mir (iber Farben und
Eure Erfahrungen damit dann erzah-
len kénnt. Bei Fragen ist die Dozentin
unter 0176 45 75 8234 zu erreichen.
Materialkosten: ca. € 4,00 je nach
Material.

Adelheid Dostler Mo045

Sa., 10.05., 10:00-13:00 Uhr, Kleingruppe
€ 15,60 + Materialkosten Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

M Gefilzte runde, bunte, kleine Teelichtschalchen <m

Eltern/Kindkurs fiir Kinder ab 5 Jahre
Beschreibung siehe Kurs Mo 043

Barbara Eichhorn Mo043 A
Do., 17.04., 15.30-18.00 Uhr
€ 13,00 (€ 11,70) + Materialkosten

Kleingruppe Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

M Lesezeichen - nicht nur fiir Biicherwiirmer - Kinderkurs ab
8 Jahre - Kurs 2
Beschreibung siehe Kurs Mo 045

Adelheid Dostler Mo045 A
Sa., 20.12., 10:00-13:00 Uhr

€ 15,60 + Materialkosten

Kleingruppe Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

M Steine werden Kéfer - fiir Kinder ab 8 Jahre -
Kurs 1

Das Malen von Steinen ist nicht nur eine kreative Beschaftigung, son-
dern fordert auch die Feinmotorik und die Vorstellungskraft der Kinder.
Zuerst mochte ich Euch eine Geschichte (iber die Farben erzahlen
und lhr berichtet uns, was Ihr schon mit Farben gemacht habt - wel-
ches Eure Lieblingsfarbe ist oder welche Euch gar nicht geféllt und
warum. Wir werden dann mit Hilfe der Farben Steine in Kéfer verwan-
deln und so kleine Weihnachtsgeschenke gestalten. Wenn es Euch
Spalk macht neue Arten von Kafern entstehen zu lassen, macht Euch
schon vorher Gedanken, sammelt Ideen und haltet sie in Skizzen fest.
Vielleicht hat ja Opa einen Lieblingskafer und er bekommt von Euch
dann diesen gemalt. Ich freue mich auf lustige und farbenfrohe neue
Kafer. Materialkosten : Steine, Stifte, Farben, Pinsel, € 1,50 pro Stein.

Adelheid Dostler Mo044
Sa., 12.07., 10:00-13:00 Uhr
€ 15,60 + Material 1,50 €

Kleingruppe Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

w

NEUNKIRCHEN

M Steine werden Kafer - fiir Kinder ab 8 Jahre - Kurs 2
Beschreibung siehe Kurs MO 044

Adelheid Dostler Mo044A
Sa. 13.12., 10:00-13:00 Uhr

€ 15,60 + Material

Kleingruppe Kulturwerkstatt Frankische Schweiz

M Lesezeichen - nicht nur fiir Biicherwiirmer -
Kinderkurs ab 8 Jahre
Lesezeichen sind nicht nur fiir Blicherwiirmer wichtig, sie eignen sich
auch hervorragend als Geschenk fiir Freunde oder Familie. Das Ge-
stalten von Lesezeichen ist eine wunderbare Gelegenheit Eure Fanta-
sie auszuleben. Ob mit verschiedenen Farben und Motiven - die Mog-
lichkeiten sind nahezu unbegrenzt. Hier konnt lhr mit den unter-
schiedlichsten Materialien experimentieren und dabei der Kreativitat
freien Lauf lassen. Jedes Lesezeichen wird so zu einem Unikat, das
die Vorlieben des kleinen Kiinstlers zeigt. Wir werden die fertigen Ar-

w

Leitung: Christin Knoll-Gackstatter und Anja Hoger

Anmeldung: Markt Neunkirchen, Frau Derrfuf3, Tel.
09134/705-104

Anmeldebeginn: Dienstag, 28.01., 8.15-12.00 Uhr
anschlieBend zu den Offnungszeiten:

Montag, Mittwoch, Donnerstag und Freitag von
8.15-12.00 Uhr

Dienstag ganztagig geschlossen

Montag 13.00-16.30 Uhr und Donnerstag 14.00-18.00
Uhr.

Sie konnen sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses Uber das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de. Selbstverstandlich ist aber auch nach wie vor
schriftliche, telefonische oder personliche Anmeldung in
der jeweiligen AuRenstelle mdoglich.

Bezahlung der Kursgebuhr: schriftliche, telefonische und
Online-Anmeldung ist nur mit SEPA-Lastschriftmandat
maoglich, personliche Anmeldung mit SEPA-Lastschrift-
mandat.

Hier finden lhre Kurse statt:

Grundschule, Deerljiker Platz 1

Mittelschule, Schellenberger Weg 26
Jugendraum Feuerwehrhaus, Eingang Zimmermannstra-
Re

Rathaus, Klosterhof 2-4

Jugendclub Outback, Zu den Heuwiesen 4
Kindergarten Dormitz, Josef-Hildenbrand-Str. 2
Mehrzweckhalle Dormitz, Schulstralle 5
Mehrzweckhalle Kleinsendelbach, Hauptstrafie 1
Gemeinschaftshaus Ebersbach, Ebersbach 64
Turnraum Schule Hetzles, HauptstralRe 1

kleine Schule Hetzles, Hauptstralle 5
Feuerwehrhaus Rosenbach, Rosenbach 51
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Gesellschaft

Il Horpfade - Geschichte(n) im Landkreis Forchheim

Gemeinsam mit unseren Kooperationspartnern, dem Bayrischen
Rundfunk, der Stiftung Zuhéren und dem Bayrischen Volkshochschul-
verband, erstellen wir kleine Horbeitrage, die auch im Internet verdf-
fentlicht werden. Vorkenntnisse brauchen Sie dafiir nicht - im Gegen-
teil: Sie lernen in diesem Kurs, wie man eine Idee findet, ein Projekt
richtig recherchiert, die Texte dazu schreibt, richtig spricht und das al-
les technisch professionell als Audiobeitrag im Internet prasentiert.
Themen von Frilher gibts dafiir in Hetzles genug: Tracht, Dialekt,
Handwerker, Waldschanke, Schleddern, usw...Personen, die davon
berichten kénnen, immer weniger! Gefordert durch das Bayerische
Staatsministerium fir Unterricht und Kultus.

Roland Rosenbauer Ne001
Mo., 03.02, 17.02., 17.03., 31.03., 19.00-20.30 Uhr

Sa., 12.4.13:30 - 15 Uhr

Mo., 28.4.,12.5.,26.5.,23.6., 7.7. 19-20:30 Uhr

Geblhrenfrei! kleine Schule Hetzles

Sprachen

B Englisch fiir Anfanger

Jeder kann Englisch lernen, und das
mit viel Freude, Spaf und Spiel, ganz
ohne Biicher. Machen Sie mit und
lernen auch Sie Englisch. Dies ist ein
Kurs fir Menschen ohne oder mit
sehr geringen Vorkenntnissen, die
Spal} haben, Englisch ohne die Hilfe
von Blichern zu erlernen. Mitzubrin-
gen sind Block, Stift und gute Laune.

€ 7,00 Papiergeld sind bei der Kursleitung zu zahlen.

Sabine Steynberg Ne002
Mo., 17.02., 16.30-18.00 Uhr, 10 x
€78,00 (€ 70,20) + Material, ab 6 Teilnehmern  Jugendclub Outback

Bl Englisch ganz einfach
Beschreibung siehe Kurs NE002

Sabine Steynberg Ne003
Mo., 17.02.,9.00-10.30 Uhr, 10 x
€63,00 (€ 56,70) ab 8 Teilnehmern Jugendclub Outback

Bl Englisch ganz einfach am Dienstag
Beschreibung siehe Kurs NE002

Sabine Steynberg Ne004
Di., 18.02., 9.00-10.30 Uhr, 10 x
€63,00 (€ 56,70) ab 8 Teilnehmern Jugendclub Outback

Ml Englisch ganz einfach am Abend
Beschreibung siehe Kurs NE002

Sabine Steynberg Ne005
Do., 20.02., 17.30-19.00 Uhr, 10 x
€63,00 (€ 56,70) ab 8 Teilnehmern Jugendclub Outback

Ml English conversation with pleasure - Niveau B1
€ 7,00 Papiergeld sind bei der Kursleitung zu zahlen.

Sabine Steynberg Ne006
Mi., 19.02., 16.30-18.00 Uhr, 10 x
€63,00 (€ 64,80) ab 8 Teilnehmern Jugendclub Outback

M ltalienisch fiir Anfanger w

Jeder kann ltalienisch lernen und das mit viel Freude, SpaR und Spiel.
Lernen Sie in angenehmer Atmosphéare Sprache, Land und Leute rich-
tig kennen! Auch fiir Personen mit geringen Vorkenntnissen geeignet.
Buch: Nuovo Espresso A1, Lehr- und Arbeitsbuch (Hueber Verlag)
ISBN 978-3-19-105438-0

Mitzubringen sind das Buch, Block, Stift und gute Laune.

Dana Mannino Ne007
Di., 18.02., 18.00-19.30 Uhr, 12 x
€ 75,60 (€ 64,80) ab 8 Teilnehmern Jugendclub Outback

Gesundheit

Bitte bringen Sie zu allen Bewegungskursen saubere
Schuhe, ein Getrank und eine Gymnastikmatte mit.

H Gesunder Riicken und Gelenke mit der Dorn- w
Methode

Die Dorn-Methode ist ein bewahrter Ansatz zur Selbsthilfe bei
Ricken- und Gelenkproblemen und wird oft als Geheimtipp empfoh-
len. In diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen der Methode kennen
und erarbeiten einfache Selbsthilfelibungen, mit denen Sie aktiv zur
Korrektur einer Beinlangendifferenz, zur Linderung von Kreuzschmer-
zen sowie zur Verbesserung bei Knie- und Huftbeschwerden beitra-
gen kénnen. Unter der Anleitung einer Heilpraktikerin erlernen Sie die
Tipps und Ubungen die ganzheitiiche Gesundheit fordern und Kérper
und Geist auf nattirliche Weise in Balance bringen.

Bitte mitbringen: 3,00 € fir Materialkosten

Anna Velisek Ne008

Mi., 07.05., 17.30-21.00 Uhr

€18,20 (€ 16,40) Mittelschule
B Koreanische Handmassage SuJok w

Die Handzonenmassage SuJok ist mehr als eine gewohnliche Massa-
ge - sie nutzt gezielte Stimulation von speziellen Akupressurpunkten
und Zonen auf der Hand, die in Verbindung mit verschiedenen Berei-
chen des Kérpers stehen. In diesem Kurs erhalten Sie einen Uberblick
Uber Organzonen und Akupressurpunkte an der Hand und lernen, wie
diese durch gezielte Massage aktiviert werden kdnnen. Der Kurs bein-
haltet theoretische Grundlagen und praktische Ubungen, bei denen
Sie mit Massageringen, Massageballen, Farben, Pflanzen und Samen
arbeiten. Diese Hilfsmittel unterstlitzen die positive Wirkung der Mas-
sage auf den Korper. Die Handmassage eignet sich auBerdem zur
Selbstbehandlung und kann so zur Gesundheitsvorsorge beitragen.
Bitte mitbringen: Farbstifte und 3,50 € fiir Materialkosten

Anna Velisek Ne009
Mi., 09.04., 17.30-21.00 Uhr
€18,20 (€ 16,40) Mittelschule Erdgeschoss E09 (ehem. Hauptschule

H Kundalini Yoga

Margit Fees Ne010

Mo., 17.02., 17.30-18.45 Uhr, 12 x

€63,00 (€ 56,70) Kindergarten Dormitz
M Yoga fiir Manner

Durch sanfte Kérper- und Atemibungen sowie Meditation zu besse-
rem Kérperbewusstsein und zur Entspannung kommen.

Margit Fees Ne011
Mo., 17.02., 19.00-20.00 Uhr, 10 x
€42,00 (€ 37,80) Kindergarten Dormitz
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l Hatha Yoga zum Entspannen und fiir mehr Lebensqualitat

Marga Drummer Ne012
Di., 18.02., 8.30-10.00 Uhr, 10 x

€63,00 (€ 56,70) Jugendraum Feuerwehrhaus
Marga Drummer Ne013
Di., 18.02., 10.15-11.45 Uhr, 10 x

€63,00 (€ 56,70) Jugendraum Feuerwehrhaus

M Yoga fiir Fortgeschrittene mit Erfahrung

Sabine Dohlus Ne014
Di., 18.02., 18.00-19.30 Uhr, 17 x
€ 132,60 (€ 119,30) Turnraum Schule Hetzles

M Gelassen durch den Tag mit Hatha Yoga

Gabriele Kapp Ne015
Fr., 14.03.,9.00-10.15 Uhr, 12 x
€63,00 (€ 56,70) Gemeinschaftshaus Ebersbach

M "Lass los - Entspannung fiir Korper und Geist mit Hatha
Yoga"

Gabriele Kapp Ne016
Mi., 12.03., 17.30-18.45 Uhr, 12 x
€63,00 (€ 56,70) Feuerwehrhaus Rosenbach
Gabriele Kapp Ne017
Mi., 12.03., 19.00-20.15 Uhr, 12 x
€63,00 (€ 56,70) Feuerwehrhaus Rosenbach
Gabriele Kapp Ne019
Mo., 10.03., 16.00-17.15 Uhr, 12 x
€63,00 (€ 56,70) Feuerwehrhaus Rosenbach
Gabriele Kapp Ne020
Mo., 10.03., 17.30-18.45 Uhr, 12 x
€63,00 (€ 56,70) Feuerwehrhaus Rosenbach

Bewegung - Gymnastik - Fitness

M Fit im Griinen - "Rundum-Training" mit Naturerlebnis

Auf unserem Weg durch den Reichswald wechseln wir immer wieder
zwischen kurzen Lauf- oder Gehstrecken und variantenreichen Ubun-
gen. Unsere Trainingsgerate? Was uns der Wald so bietet: Stocke
und Stamme fiir starke Muskeln, gesunde Luft fir freies Atmen und
viel Grlin zur Entspannung.

Tempo und Intensitét lassen sich fiir jeden personlich anpassen.

Kerstin Staubach Ne021
Mo., 10.03., 9.00-10.00 Uhr, 12 x
€ 62,40 (€ 56,20) Kleingruppe
Treffpunkt: Bolzplatz in Dormitz (Jugendclub Leuchtturm), Ende der
Schwabachstralte

Kerstin Staubach Ne022
Mi., 12.03., 9.00-10.00 Uhr, 12 x
€ 62,40 (€ 56,20) Kleingruppe
Treffpunkt: Bolzplatz in Dormitz (Jugendclub Leuchtturm), Ende der
Schwabachstrale

M Wirbelsaule + Fitness

Rickenfitness - gesundheitsorientiertes und gelenkschonendes Ganz-
korpertraining. Inhalt sind Kraft- und Mobilisationstibungen. Entspan-
nungs- und Dehnlibungen beenden die Stunde.

Roswitha Klein Ne023
Mo., 03.02., 19.15-20.15 Uhr, 10 x
€ 32,00 (€ 28,80) Jugendraum Feuerwehrhaus

M Fitness & Stretching

Die Muskeln aller Kdrperpartien werden gekréaftigt sowie das Gleichge-
wicht geschult. Am Schluss bei sanfter Musik Dehnung und Entspan-
nung.

Irmgard Neuner Ne024
Mo., 17.03., 9.00-10.00 Uhr, 15 x

€48,00 (€ 43,20) Jugendraum Feuerwehrhaus
Irmgard Neuner Ne025
Mo., 17.03., 10.15-11.15 Uhr, 15 x

€48,00 (€43,20) Jugendraum Feuerwehrhaus

H Body Styling

Irmgard Neuner Ne026
Mi., 19.03., 18.00-19.00 Uhr, 14 x
€44,80 (€ 40,30) Mehrzweckhalle Kleinsendelbach
Irmgard Neuner Ne027
Mi., 19.03., 19.15-20.15 Uhr, 14 x
€ 44,80 (€ 40,30) Mehrzweckhalle Kleinsendelbach

H Energiegeladen in den Tag: ganzheitliches Fitnesstraining

Dieser Kurs starkt die Muskeln und verbessert die Mobilitat, sodass
man sich rundum fit fiihlt. Fir Anfanger und Fortgeschrittene geeignet.

Vera Kiowsky Ne028
Mi., 19.02., 9.30-10.30 Uhr, 7 x
€ 22,40 (€ 20,20) Jugendraum Feuerwehrhaus

H Funktionelles Ganzkérpertraining

Vera Kiowsky Ne029
Do., 20.02., 18.00-19.00 Uhr, 7 x
€ 22,40 (€ 20,20) Jugendraum Feuerwehrhaus

H Kickbox-Aerobic - ab 16 Jahren

Dies ist ein schweiltreibendes Training zur Schulung von Kondition,
Koordination, Beweglichkeit und Gleichgewicht mit Elementen aus
Taekwon-Do, Boxen und Karate.

Roland Brodkorb Ne030
Di., 18.02., 18.30-19.30 Uhr, 16 x
€67,20 (€ 60,50) Grundschule UG Raum U4

M Pilates + Faszien
Bitte mitbringen: Matte, einen Tennisball und eine Faszienrolle.

Roswitha Klein Ne031
Mo., 03.02., 18.00-19.00 Uhr, 11 x

€ 35,20 (€ 31,70) Jugendraum Feuerwehrhaus

Rechtzeitige Anmeldung sichert Ihnen die Teilnahme!
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M Mit Pilates im Gleichgewicht fiir Anfanger und Teilnehmer M Sicher unterwegs mit Fahrrad und Pedelec/E- w
mit Vorkenntnissen Bike

e Friiher sind Sie gerne Rad gefahren und mdchten nach langerer Pau-
Kgnn Seitz Ne032 se etwas flir die Gesundheit tun? Sie trauen sich nach einem Sturz
Mi., 19.02., 16.50-17.50 Uhr, 8 x noch nicht wieder aufs Rad? Die Technik am neuen Fahrrad macht
€25,60 (€23,00) Grundschule UG Raum U4 zwar viel, aber Ubung im Umgang damit im geschiitzten Bereich unter

Anleitung ware hilfreich? Wir machen Sie (wieder) fit fiirs Rad. Ausge-

. . bildete FahrSicherheitsTrainer vermitteln lhnen in lockerer Atmospha-
}’\(A?nr;gSggz 18.00-19.00 Uhr. 8 x Ne033 re in kleinen Gruppen auf dem Verkehrsiibungsplatz oder Schulhof mit
€25 66 (€"23 60)8 ‘ ' Grundschule UG Raum U4 Hilfe unterschiedlicher Ubungen Sicherheit im Umgang mit Ihrem

! ’ (neuen) Fahrrad und im Straenverkehr. Sie (iben mit dem eigenen

Rad abseits des reguldren StraBenverkehrs. Die praktischen Ubungen

W Wirbelsaulengymnastik werden durch kurze theoretische Erlduterungen ergénzt. Sie bendti-
gen zur Teilnahme: gut sitzenden Helm, verkehrssicheres Fahrrad,

Annette Walter Ne034 Getrank. Der Preis fiir ADFC Forchheim Mitglieder betragt € 32,00

Di., 18.02., 9.00-9.45 Uhr, 10 x

(bitte nach Buchung per Mail mitteilen)

€ 24,00 (€ 21,60) Gemeinschaftshaus Ebersbach o )

L Brigitte Barubeck - ADFC Forchheim Ne040

Sa., 10.05., 10.00-13.00 Uhr

M Wirbelsdulengymnastik € 38,00 Jugendclub Outback
Annette Walter Ne035
Di., 18.02., 10.00-10.45 Uhr, 10 x Brigitte Barubeck - ADFC Forchheim Ne041
€24,00 (€ 21,60) Gemeinschaftshaus Ebersbach Mi., 30.04., 13.00-16.00 Uhr

’ € 38,00 Jugendclub Outback

M Qi Gong fiir den Feierabend

M Linedance fiir absolute Beginner

w

Brigitte Molz Ne036 Fr Einsteiger ohne Vorkenntnisse.
Di., 18.02., 16.45-18.15 Uhr, 15 x Linedance, eine Tanzart, die immer populérer wird. Tanzen mit ande-
7 €94,50 (€ 85,00) Grundschule UG Raum U4 ren, aber ohne Partner. Zu Country- oder aktueller Popmusik. Alles,

M Nordic Walking fiir Einsteiger

Starten Sie mit Nordic Walking und
der richtigen Technik. Neben der kor-
rekten Technik werden wir die Locke-
rung und Dehnung der Muskulatur

king Stocke sind vorhanden. Sie be-
notigen wetterfeste Kleidung und festes Schuhwerk.

Jana Stliwe Ne037
Fr.,04.04., 8.45-9.45 Uhr, 8 x

€ 41,60 (€ 37,40) Treffpunkt Parkplatz Friedhof

<m

was man braucht, ist bequemes Schuhwerk, legere Kleidung und
Freude an der Musik. Nicht Fitness, sondern pure Freude an der Be-
wegung steht im Mittelpunkt und macht Linedance sowohl fiir Damen
als auch Herren jeden Alters attraktiv. Es macht Spaf, gemeinsam im-
mer wieder neue Choreografien auszuprobieren und dabei automa-
tisch Beweglichkeit und Gedachtnis zu trainieren.

nicht auler Acht lassen. Der Fokus Rudolf Birckigt Ne042
liegt dabei auf einer entspannten Mi., 19.02., 19.15-20.15 Uhr, 15 x
Schulter/Armmuskulatur. Nordic Wal- €48,00 (€ 43,20) Mittelschule Aula

M Linedance Fortfiihrung

Fur Teilnehmer/innen mit ersten Vorkenntnissen.
Fortsetzung der vorigen Kurse. Voraussetzung ist die Teilnahme am
vorhergehenden Kurs oder andere Vorkenntnisse im Linedance.

o Rudolf Birckigt Ne043
M Tao Yin-Qigong Do., 20.02., 18.00-19.00 Unr, 15 x
Tao Yin-Qigong ist eine Jahrtausende alte, ganzheitliche Methode der €48,00 (€ 43,20) Mittelschule Aula
chinesischen Bewegungskunst und der traditionellen chinesischen
Medizin. Tao Yin-Qigong besteht aus sanften, langsam ausgefihrten
Bewegungen und aus der aktiven Lenkung des Atems auf bestimmte Alexandra Schmitt Ne044
Korperbereiche. Dadurch finden wir zuriick zur Mitte, pflegen die Ge- Do., 20.02., 19.15-20.15 Uhr, 15 x
sundheit, die richtige Kérperhaltung und (iben sehr einfache Meditati- €48,00 (€ 43,20) Mittelschule Aula

on. Die Ubungen finden im Stehen statt, bitte mitbringen:

www.vhs-forchheim.de

g Matte, Getrank, bequeme Kleidung, rutschfeste Socken/Schuhe M Linedance - Fortsetzungen
= Ursula Reumiiller Ne038 Fur Teilnehmer/innen mit sehr guten Vorkenntnissen.
3 Do., 20.02., 17.15-18.45 Uhr, 7 x —
= € 54,60 (€ 49,10) Grundschule UG Raum U4 Rudolf Birckigt Ne045
Di., 25.02., 19.30-20.30 Uhr, 15 x
. €48,00 (€ 43,20) Mittelschule Aula
Il Outdoor: Qi Gong
18 Ubungen fiir ein langes gesundes Leben. o
Rudolf Birckigt Ne046
Gisela Zapf Ne039 Mo., 17.02., 18.00-19.00 Uhr, 15 x
Mo., 23.06., 17.00-18.00 Uhr, 6 x € 48,00 (€ 43,20) Mittelschule Aula
€25,20 (€ 22,70) Treffpunkt Eingang Mittelschule

Il Dance Workout

Das Workout verbindet schnellere und langsamere Rhythmen und Be-
wegungsablaufe zu einem Aerobic- und Fitnessworkout.
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Stefana Taneva Ne047
Do., 20.02., 19.00-20.00 Uhr, 14 x
€44,80 (€ 40,30) Grundschule UG Raum U4

B Salsa fiir Einsteiger und Wiedereinsteiger

Salsa - ein Tanz voller Lebensfreude und Leidenschaft

Lernen Sie in zwei aufeinander aufbauenden Kursstufen die Grund-
schritte, ihre Varianten und wunderschdne Figuren des temperament-
vollen Tanzes kennen. Zusatzlich vermitteln wir Ihnen eine korrekte
Fihrung und das richtige Salsa-Feeling. Holen Sie sich die Karibik di-
rekt in Ihr Leben. Vamos a bailar! Bitte paarweise anmelden, eine An-
meldung pro Paar genugt.

Stefan Kummert Ne048
Mi., 19.02., 18.00-19.00 Uhr, 6 x
€ 62,40 (€ 56,20) pro Paar Mittelschule Aula

Hl Bachata - Einsteiger

Mdchtest du das Tanzbein schwingen und die Rhythmen der Karibik
erleben? Tauche ein in die Welt des Bachata und entdecke die Magie
dieses sinnlichen Tanzes. Bachata ist ein leidenschaftlicher, romanti-
scher Tanz aus der Dominikanischen Republik, der sich durch seine
sanften Bewegungen und eingéngigen Rhythmen auszeichnet. Lerne
die Grundschritte und die ersten Figuren des Bachata. Fir diesen
Kurs sind keine Tanzvorkenntnisse nétig. Bitte paarweise anmelden,
eine Anmeldung pro Paar genligt.

Stefan Kummert Ne049
Mi., 30.04., 18.00-19.00 Uhr, 6 x
€ 62,40 (€ 56,20) pro Paar Mittelschule Aula

w

B Volkstanze aus aller Welt fiir Jung und Alt

Wir tanzen einfache Kreistanze aus verschiedenen européischen Lan-
dern und vom Balkan, gesellige Ténze und Mixer aus den USA - eben
internationale Volkstanze fiir Jung und Alt, die einfach Spa® machen.
Vorkenntnisse sind nicht nétig. Miteinander Tanzen und Spal® dabei
haben - das gibt es bei uns, egal ob mit oder ohne Tanzpartner. Bitte
mitbringen: passende Tanzschuhe (Steinfuboden), ein Getrank.

Ingeborg Pfleger Ne050
Mo., 17.02., 19.30-21.00 Uhr, 15 x
€ 94,50 (€ 85,00) Jugendclub Outback

Bl Tanzkurs 50+ "TANZ MIT - BLEIB FIT!"

Die groRe Bandbreite des Tanzangebotes in diesem Kurs umfasst alte
und neue Tanzformen, moderne und héfische Tanze, Volks- und Krei-
stanze. Tanzen ist Bewegung, Konzentrations- und Gedachtnistrai-
ning, macht Freude und SpaR. Teilnahme ist mit und ohne Partner
maglich. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bianka Witte Ne051
Di., 18.02., 16.30-18.00 Uhr, 14 x
€ 109,20 (€ 98,30) Jugendclub Outback

M Flamenco Grundkurs fiir Anfanger

Mit viel spanischer Lebensfreude lernen wir in diesem Kurs Grund-
schritte des spanischen Flamenco. Ich ermutige und unterstiitze dich
gerne dabei in deinem eigenen Tempo, denn Flamenco tanzen ist viel
mehr als nur Technik und Geschwindigkeit, es ist der SpaB an scho-
ner Musik und die Entwicklung deines personlichen Stils beim Tanzen.
Im Unterricht erlernst du die typischen Flamencoelemente, wie das
rhythmische Klatschen (palmas), die Bewegung der Arme (braceo)
und die FuRarbeit (zapateado). Dieser Kurs ist fiir Einzelpersonen je-
den Alters buchbar. Bitte saubere Schuhe mit stabilem Absatz und be-
queme Kleidung mitbringen.

Yolanda Gémez Philipps Ne052
Do., 20.02., 19.15-20.15 Uhr, 12 x

€ 62,40 (€ 56,20) Jugendraum Feuerwehrhaus

Spezial

M Friihlingskrauterfiihrung- Fit im Friihling

Bei dieser Frihlingskrauterfiihrung erkunden wir die ,Griinen Wilden*
Krauter. Sie bringen unseren Stoffwechsel in Schwung, lésen Schla-
cken und sind optimal fiir eine Friihjahrskur. Viele Tipp's helfen lhnen
bei der Umsetzung zu Hause. Zum Abschluss gibt es eine kleine Kost-
probe unserer gesammelten griinen Powerpflanzen. Mitzubringen
sind: Sammelkérbchen, Messer oder Schere, Tasse oder Glas.

Waltraud Zimmermann Ne053
Mo., 28.04., 14.00-17.00 Uhr

€12,60 (€ 11,30) Parkplatz Kirche Hetzles

B Sommerkréuterfiihrung - Im Sommer wird's bunt

Jetzt wird's bunt auf den Wiesen und am Wegesrand. Die Sonnenkraft
wird von den Bliten und Blattern der Wildkrauter gespeichert. Ihre
Dufte erfrischen Korper, Geist und Seele und erfreuen unsere Sinne.
Sie erfahren viele Tipps, was Sie aus diesen Kostbarkeiten machen
kénnen. Zum Abschluss erfrischt uns eine Krauterlimonade und eine
kleine Brotzeit. Mitzubringen sind: Sammelkdrbchen, Messer oder
Schere, Tasse oder Glas.

Waltraud Zimmermann Ne054
Mo., 30.06., 14.00-17.00 Uhr

€12,60 (€ 11,30) Parkplatz Kirche Hetzles

Il Beikost Workshop

Du wisstest gerne, wann du mit der Beikost bei deinem Baby starten
kannst? Du weif3t nicht so richtig, was du deinem Baby am besten ge-
ben sollst? Dann ist dieser Workshop das Richtige fiir Dich/Euch. Wir
werden iber Beikostreifezeichen, Beikost und Stillen/Flasche, Beikost
nach Bedarf, (un)geeignete Lebensmittel, Umgang mit kindlichem
Essverhalten, Sicherheitsregeln, Einfiihrung von Wasser/anderen Ge-
tranken, Angst vor dem Verschlucken sprechen.

Michelle Holzel Ne055
Sa., 01.02., 10.00-12.00 Uhr
€10,40 (€9,40) Milchh&usle Dormitz

M Stillvorbereitungskurs

Der ideale Stillstart, die richtige Stilltechnik, Aufklarung von Stillmy-
then, Milchbildung und Milchentwicklung in den ersten Lebenstagen
werden in diesem Vortrag besprochen.

Michelle Holzel Ne056
Do., 13.02., 18.00-20.00 Uhr
€10,40 (€9,40) Milchh&usle Dormitz

Ernahrung

Gesunde Erndhrung und die Wissensvermittiung
dariiber sind grundlegender Bestandteil aller
Kochkurse. Bitte bringen Sie ein Getrank, ein
Geschirrtuch und Behalter fiir Kostproben mit.

M Lachs-Curry- ein Fischgericht auf indische Art

Gonnen Sie sich ein kostliches und schmackhaftes Lachs-Curry! Die-
ses einfache und schnelle Gericht wird durch das Garen von Lachs in
einer unglaublich kdstlichen, wiirzigen und pikanten SolRe zubereitet.
Als Beilage gibt es gedampftem Basmati-Reis oder Naan. Passend zu
diesem Gericht werden wir eine Vorspeise und einen Nachtisch zube-
reiten.

Dr. Yamini Avadhut Ne058
Mo., 10.03., 18.00-22.00 Uhr

€ 26,80 (€ 25,10) inkl. Material € 10,00 Mittelschule
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B Viereckige Kissen backen
Die Materialkosten von € 12,00 sind im Kurs zu zahlen.

Beate Wittmann Ne059
Mo., 17.03., 17.00-21.00 Uhr
€ 16,80 (€ 15,10) + Material Mehrzweckhalle Dormitz, Schulstr. 5

B Single-Kiiche
Du suchst nach Inspiration und einfachen Rezeptideen, nur fir dich?
Fur sich selbst den Kochloffel schwingen scheitert oft: an Zeit, Muse,
Ideen — an diesem Abend bereiten wir schnelle, easy und leckere Re-
zepte fir die Arbeit/Pause, gesunde und dennoch leichte Frih-
stiicksvorschlage und alles fiir ein fixes Abendessen wenig Aufwand
Zu.

Sandra Gareis Ne060
Do., 05.06., 18.00-22.00 Uhr

€ 31,80 (€ 30,10) inkl. Material € 15,00 Mittelschule

B Kulinarische Reise durch Indien

Genieflen Sie mit allen Sinnen eine
kulinarische Reise durch Indien und
verwbhnen Sie lhren Gaumen mit
- kostlichen vegetarischen Gerichten,
& duftenden Gewlirzen und wunderba-
ren Aromen. Dieses sind die wich-
tigsten Elemente der indischen Ku-
che. Peppen Sie Ihren Speiseplan
auf und genielRen Sie in netter Runde lhre selbst gekochten Gerichte.

Monika Kapoor Paul Ne061
Di., 08.04., 18.00-22.00 Uhr

€ 34,80 (€ 33,10) inkl. Material € 18,00 Mittelschule

M Streetfood aus aller Welt

Den Duft der Straen und Gewlirze wollen wir mit Gebratenem, Ge-
kochtem und Frittiertem einfangen. Obst, Gemiise, Fisch und Fleisch
vom Herd direkt in die Hand. Streetfood besticht durch seine Einzigar-
tigkeit, Regionalitat, Einfachheit und Vielfalt. Lassen Sie uns die Reise
durch die Kontinente beginnen. Die Materialkosten sind im Kurs zu
zahlen.

Stephanie Karrasch Ne062
Mi., 09.04., 18.00-21.30 Uhr
€ 14,70 (€ 13,20) + Material Mittelschule

H Kiichla backen
Die Materialkosten von € 12,00 sind im Kurs zu zahlen.

Beate Wittmann Ne063
Mo., 28.04., 17.00-21.00 Uhr
€ 16,80 (€ 15,10) + Material Mehrzweckhalle Dormitz, Schulstr. 5

M Siidafrikanische Kiiche ganz einfach

Das Essen in Siidafrika ist so vielféltig wie das Land, die Kultur und
die Menschen. Zusammen wollen wir eine Vorspeise, eine Hauptspei-
se (Bunny Chow mit Hahnchen) und eine Nachspeise zubereiten. Das
Rezept stammt aus Durban und schmeckt garantiert der ganzen Fami-
lie. Beim Essen werden wir einen Rotwein genieflen. Die sidafrikani-
schen Weine stehen weltweit fur Qualitdt und Exzellenz. Die Material-
kosten von € 18,00 sind im Kurs zu zahlen.

Sabine Steynberg Ne064
Mo., 23.06., 18.00-22.00 Uhr
€ 34,80 (€ 33,10) + Material Mittelschule

M Kulinarische Vielfalt aus Griechenland

Gemeinsam werden wir eine Geschmacksreise durch Griechenland
unternehmen. Wir werden verschiedene Vorspeisen, ein Hauptgericht
und eine Nachspeise zubereiten. Hierzu verwenden wir (iberwiegend
Olivendl. Griechisches Olivendl hat im Allgemeinen einen milden, aus-
gewogenen Geschmack und wird traditionell fiir Geback, Brot, Fleisch
und Gemiise verwendet. Die Materialkosten von € 17,00 sind im Kurs
zu zahlen.

Maria Kasotaki Ne065
Do., 03.07., 18.00-22.00 Uhr
€ 33,80 (€ 32,10) + Material Mittelschule

Kultur - Kreativ

M Perlenstricken e EU

Dieser Kurs widmet sich einer alten Handarbeitstechnik. Perle um Per-
le fadelt man mit einer diinnen Nadel auf feines Baumwollgarn (Haus-
aufgabe). Die Starke der Stricknadeln betragt nur 1 mm und erfordert
Fingerspitzengefiihl. Die Geldbdrse wird in einem Stlick gestrickt und
mit einem passenden Innenfutter per Hand in den Taschenbiigel ge-
naht. Der Umgang mit der Stricknadel sollte bekannt sein. Material-
kosten: ca. 20€, verschiedenfarbige Perlen stehen zur Auswahl.

Andrea Schmitt Ne056
Mo. 24.02.,18.00-19.30 Uhr
Sa. 15.03., 9.30-13.00 Uhr
Sa. 05.04., 10.00-13.00 Uhr
€51,20 (€ 46,10) + Material

Kleingruppe kleine Schule Hetzles

M Aquarellkurs fiir Anfanger und Fortgeschrittene

I T b =™mmg In diesen Unterrichtsstunden werden

oo | Smngegy i e i
!-!_3_3_4 wir verschledepe Techplken und
7 - Herangehensweisen an die Aquarell-
malerei behandeln. Ich werde lhnen
zeigen, wie Sie mit Farben umgehen,
Mischtechniken anwenden und ver-
schiedene Effekte erzielen kdénnen.
Aulerdem werden wir uns mit Kom-
position, Perspektive und Licht- und Schatteneffekten beschaftigen.
Bitte mitbringen: Aquarellfarben (keine Schulwasserfarben), Glas,
Eichhérnchen-Pinsel in verschiedenen GroRen, Synthetik-Pinsel mit
guter Spitze (0, 1 oder mehr), Aquarellblock DIN A3, ab 250g/m? (am
besten Baumwolle, 300 Gramm), Bleistift HB/HB 2, Radiergummi, K-

chenrolle, Porzellanteller, Kleber und Schere.

Evgeniia Mekhova Ne066
Mi., 19.02., 18.15-20.45 Uhr, 10 x
€ 130,00 (€ 117,00) Mittelschule

H Blumen in Aquarell - Ala Prima Technik

w

In diesem Workshop werden wir Blumen in der Aquarelltechnik Ala
Prima malen. Dabei fangen wir die Formen und Farben der Blumen
spontan mit kraftigen Pinselstrichen auf nasser Flache ein. Am Ende
verfeinern wir die Details in der Technik der Lasur, um den Gemélden
Tiefe und Klarheit zu verleihen. Lassen Sie sich von der Schonheit der
Blumen inspirieren und lernen Sie, wie Sie diese lebendig und aus-
drucksstark auf Papier bringen! Bitte mitbringen: Aquarellfarben (keine
Schulwasserfarben), Glas, Eichhdrnchen-Pinsel in verschiedenen
Grolken, Synthetik-Pinsel mit guter Spitze (0, 1 oder mehr), Aquarell-
block DIN A4 oder A3, ab 250g/m? (am besten Baumwolle), Bleistift
HB/HB 2, Radiergummi, Kiichenrolle, Porzellanteller, Kleber und
Schere sowie Plastikfolie fiir den Arbeitstisch.

Evgeniia Mekhova Ne067
Sa., 22.02., 10.00-15.00 Uhr

€ 26,00 (€ 23,40) Jugendclub Outback
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H Stadtansichten in Aquarell - Ala Prima Technik w Gesundheit

In diesem Workshop malen wir stadtische Landschaften in der Aqua-
relltechnik Ala Prima. Wir Uben, den Charakter der Stadt mit sponta-
nen Pinselstrichen und ausdrucksstarken Farben einzufangen. Der
Kurs eignet sich fiir Anfanger und Fortgeschrittene, die ihre Fahigkei-
ten in der Aquarellmalerei erweitern méchten.

Bitte mitbringen: Aquarellfarben (keine Schulwasserfarben), Glas,
Eichhérnchen-Pinsel in verschiedenen GroRen, Synthetik-Pinsel mit
guter Spitze (0, 1 oder mehr), Aquarellblock DIN A4 oder A3, ab 250g/
m? (am besten Baumwolle), Bleistift HB/HB 2, Radiergummi, Kiichen-
rolle, Porzellanteller, Kleber und Schere sowie Plastikfolie fiir den Ar-
beitstisch.

Evgeniia Mekhova Ne068
Sa., 22.03., 10.00-15.00 Uhr
€ 26,00 (€ 23,40) Jugendclub Outback

Junge VHS

H Selbstverteidigung fiir Frauen und Madchen

Diese Selbstverteidigung beruht auf ausgesuchten, sehr wirkungsvol-
len Verteidigungstechniken. Sie lernen schnell, sich gegen bewaffnete
und unbewaffnete Ubergriffe und Uberfélle jeder Art effektiv zur Wehr
zu setzen. Sie lernen nicht nur theoretische und praktische Anwen-
dungen, sondern Sie Uben intensiv, um gegen unterschiedliche An-
greifer bestehen zu konnen.

Marion Kndrlein Ne069

Sa., 29.03., 14.00-17.00 Uhr

€ 15,60 (€ 14,00)

In Kooperation mit der Gleichstellungsstelle des Landkreises FO
Jugendraum Feuerwehrhaus

M Topfern fiir Schulkinder in Dormitz

Der Umgang mit Ton weckt die Kreativitat, fordert Feinmotorik und
Ausdauer. Bitte eine Schiirze mitbringen!

Brigitte Schleifer Ne070
Do., 20.02., 15.15-16.45 Uhr, 6 x

€ 56,80 inkl. Material € 10,00 Schule Dormitz

Brigitte Schleifer Ne071
Do., 20.02., 17.00-18.30 Uhr, 6 x

€ 56,80 inkl. Material € 10,00 Schule Dormitz

POXDORF

Leitung: Frau Marion Zeus

Anmeldung: VHS-Geschaftsstelle, Hornschuchallee 20,
91301 Forchheim, Tel. 09191/86-1060 ab Dienstag,
28.01.

Sie konnen sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses Uber das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de.

Bezahlung der Kursgebtihr: schriftliche, telefonische und
Online-Anmeldung ist nur mit SEPA-Lastschriftmandat
maoglich, persdnliche Anmeldung mit Barzahlung oder
SEPA-Lastschriftmandat.

Bitte bringen Sie zu allen Bewegungskursen saubere
Schuhe, ein Getrank und eine Gymnastikmatte mit.

H Faszien-Yoga
Beim Faszien-Yoga geht es um Deh-

nen, Schwingen und Federn. Durch

das dauerhafte Dehnen werden Ver-

" klebungen in tieferen Gewebeschich-

ten auf sanfte Weise geldst. AuBer-

. ‘ dem wird durch Schiittel-Ubungen

- = - die Durchblutung angeregt und das

Bindegewebe und die Muskeln so mit

mehr Sauerstoff und Nahrstoffen versorgt. Bitte fir den Kurs eine di-

ckere Matte und evtl. eine Decke mitbringen, warme Kleidung anzie-

hen. Faszien-Yoga ist fiir jeden geeignet und bietet sich auch als Aus-
gleich zu anderen Sportarten an.

Mirella Savegnago Po001

Mo., 24.02., 17.25-18.55 Uhr, 12 x

€ 57,60 (€ 51,80) Grundschule

M Riickhalt - die Wirbelsaule trainieren, den Riicken starken
Fortfiihrung

Patricia Gopel Po002
Mo., 17.02., 19.00-20.00 Uhr, 10 x
€ 32,00 (€ 28,80) Grundschule
Patricia Gopel Po003
Mi., 19.02., 18.30-19.30 Uhr, 10 x
€ 32,00 (€ 28,80) Grundschule

H Riickhalt - die Wirbelsaule trainieren, den Riicken stiarken

Matthias Ruschig Po004
Do., 20.02., 17.30-18.30 Uhr, 12 x
€ 38,40 (€ 34,60) Grundschule

H Yoga - Fortfiihrung

Claudia Augustin Po005
Di., 11.03., 17.15-18.45 Uhr, 16 x
€76,80 (€69,10) Grundschule

H Yoga - Fortfiihrung

Claudia Augustin Po006
Di., 11.03., 19.00-20.30 Uhr, 16 x
€76,80 (€69,10) Grundschule

Arger vermeiden!

Das Fernbleiben vom Kurs gilt nicht als Abmeldung!

Die vhs muss Mahnungen verschicken

- wenn die Gebuhr nicht bezahlt wird

- wenn die Abmeldung vom Kurs nicht rechizeitig eingeht
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Cornelia Hertzschuch Tr005
Fr., 21.03., 15.00-16.00 Uhr, 10 x
€ 52,00 (€ 46,80) Kleingruppe
Kleingruppe Treffpunkt: Freibad Egloffstein, Parkplatz

Irubach o\

Obertrubach » Egoffstein - Preufeld

TRUBACHTAL

Anmeldung: ab Dienstag, 28.01.

Sie konnen sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses Uber das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de. Selbstverstandlich ist aber auch nach wie vor
schriftliche, telefonische oder persénliche Anmeldung in
der jeweiligen AuRenstelle moglich.

Bezahlung der Kursgebtihr: schriftliche, telefonische und
Online-Anmeldung ist nur mit SEPA-Lastschriftmandat
maoglich.

Egloffstein

Leitung:

Britta Braun

E-Mail: britta.braun@hotmail.com

Anmeldung:

Gemeinde Egloffstein: Kerstin Postler,

Tel. 09197/6292.13, E- Mail: postler@egloffstein.de
Mo.-Fr. 8.00-12.00 Uhr und Do. 14.00-18.00 Uhr

Hier finden lhre Kurse statt:
Grundschule: BadstralRe 166, 91349 Egloffstein

Obertrubach

Anmeldung:

Gemeinde Obertrubach: Barbara Bauer

Tel. 09245/988-0, E-Mail: b.bauer@obertrubach.de
Mo.-Fr. 8.00-12.00 Uhr und Do. 14.00-18.00 Uhr
Hier finden lhre Kurse statt:

Rathaus Obertrubach: TeichstralRe 5, 91286 Obertrubach
Schule Barnfels: Barnfels-Hauptstr. 9, 91286 Obertrubach

Pretzfeld

Leitung:
Tanja Dvorak
E-Mail: t.h.geissler@web.de

Anmeldung:
VHS-Geschéftsstelle, Hornschuchallee 20,
91301 Forchheim, Tel. 09191/86-1060

Hier finden lhre Kurse statt:

Schloss Pretzfeld: SchloRberg 10, 91362 Pretzfeld

Egloffstein

M Pilates
Melanie Link-Roth Tr001
Di., 18.02., 19.00-20.00 Uhr, 10 x
€ 32,00 (€ 28,80) Grundschule Egloffstein

M Bodystyling - Riicken/Fit

Melanie Link-Roth Tr004
Do., 20.02., 19.00-20.00 Uhr, 10 x
€ 32,00 (€ 28,80) Grundschule Egloffstein

B Nordic Walking fiir Einsteiger mit und ohne Vorkenntnisse
Nordic Walking Stocke kdnnen gestellt werden.

Spezial

H BogenschieRen fiir Anfanger von 8-80 Jahren

Die vollstandige Kursbeschreibung ist auf unserer Homapage ersich-
tlich. Treffpunkt: "Bogenwiese"-GroRengsee, Hiltpoltsteiner Stralle -
Gemeinde Hiltpoltstein-Wegweiser: "Bogengilde"

Alwin Egloffstein Tr010
Sa., 09.08., 10.00-14.00 Uhr

€20,80 (€ 18,70)

Kleingruppe Treffpunkt: BogenschieRplatz , Hiltpoltsteinerstralle

Obertrubach

M Yoga zur Entspannung

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Ubungsmatte, evtl. dicke Socken,
Decke!

Sylvia Mann Tr031

Do., 27.03., 19.00-20.30 Uhr, 6 x

€ 37,80 (€ 34,00) Rathaus Obertrubach
Spezial

Werden Sie innerhalb von drei Schminkkursen zum Make-up Profi flir
Ihr Gesicht. Vom Blitzmake-up bis zum Make-up fiir den etwas grofie-
ren Auftritt ist alles dabei. Den Abschluss bildet die Gesichtsvermes-
sung inkl. Schminkpass, so dass Sie Ihr perfektes typgerechtes Make-
up fir jeden Anlass selbst zaubern kénnen. Die Module kénnen auch
einzeln gebucht werden. Bitte bringen Sie zu den Kursen ein Haar-
band/-reif und einen Standspiegel mit. Wenn mdglich ungeschminkt
kommen oder Abschminkprodukte mitbringen. Materialkosten in Héhe
von 5,00 € sind bei der Kursleiterin zu entrichten. Die vollstdndigen
Kursbeschreibungen sind auf unserer Homepage ersichtlich.

H "Make it simple" - schnell, einfach & natiirlich (1)

Heidrun Wokittel Tr032
Do., 13.03., 18.00-21.00 Uhr

€19,20 (€ 17,30) + Material 5 €

Kleingruppe Schule Barnfels

H "Ladylike" - gepflegt & elegant durch den Alltag (2)

Heidrun Wokittel Tr033
Di., 08.04., 18.00-21.00 Uhr

€19,20 (€ 17,30) + Material 5 €

Kleingruppe Schule Barnfels

H "Best of" - das Make-up fiir den etwas groBeren Auftritt (3)

Heidrun Wokittel Tr034
Di., 06.05., 18.00-21.00 Uhr

€19,20 (€ 17,30) + Material 5 €

Kleingruppe Schule Barnfels

Pretzfeld

M Curt Herrmann (1854 — 1929) auf Schloss Pretzfeld
Das Schloss und seine Umgebung, Inspirationsquelle fiir
den Maler
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Bei der Flhrung erfahren Sie auch, wie Curt Herrmann nach Pretzfeld
kam und konnen in der Umgebung des Schlosses Motive seiner Wer-
ke entdecken. Treffpunkt: kurz vor 11.00 Uhr im Schlosshof. Sollten
Sie zum aktuellen Termin keine Zeit haben besteht die Maglichkeit,
sich auf eine Interessentenliste (TR064_I) setzen zu lassen.

Gesundheit

H Yogilates
Yogilates ist eine reizvolle Kombination aus Yoga und Pilates und ein

W Hagenbach -
auf den Spuren der jiidischen Geschichte des Ortes mit
Besuch des Judenfriedhofes
Treffpunkt: 14.00 Uhr am Eingang zu Schloss Hagenbach, vor den
blauen Info-Tafeln. Mannliche Teilnehmer werden gebeten, auf dem
Friedhof eine Kopfbedeckung zu tragen. Die Flihrung wird vom Ar-
beitskreis jlidische Friedhdfe angeboten.

Elisabeth Grobel Tr065
So., 27.04., 14.00-15.30 Uhr
kostenfrei Hagenbach 1

WEILERSBACH

Leitung: Silvia Pfeufer

Anmeldung:

Gemeindeverwaltung, Frau Pieger, Tel. 09191/7989-40
Anmeldung ab Dienstag, 28.01.

Montag und Dienstag 8.00-12.00 Uhr, Donnerstag
14.00-18.00 Uhr

Sie konnen sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses Uber das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de. Selbstverstandlich ist aber auch nach wie vor
schriftliche, telefonische oder personliche Anmeldung in
der jeweiligen AuRRenstelle mdglich.

Bezahlung der Kursgebuhr ist nur mit SEPA-Lastschrift-
mandat moglich.

Dr. Marianne Preller Tr064A effektives Trainingsprogramm.
Sa., 29.03., 11.00-12.00 Uhr
; ’ Silvia Pfeufer Whb001
12 hloss Pretzfel
= L) Schioss Pretzfeld Mo., 17.02., 17.30-18.30 Uhr, 10 x
€42,00 (€37,80) neues Musikheim Weilersbach, Am Sportplatz 3a
Elisabeth Grobel Tr064B
Sa., 26.04., 11.00-12.00 Uhr
€12,00 Schloss Pretzfeld Ju nge VHS
Dr. Marianne Preller Tr064C M Selbstverteidigung fiir Frauen und Madchen
Sa., 24.05., 11.00-12.00 Uhr Diese Selbstverteidigung beruht auf ausgesuchten, sehr wirkungsvol-
€12,00 Schloss Pretzfeld len Verteidigungstechniken. Sie lernen schnell, sich gegen bewaffnete
und unbewaffnete Ubergriffe und Uberfélle jeder Art effektiv zur Wehr
_ 5 zu setzen. Sie lernen nicht nur theoretische und praktische Anwen-
Elisabeth Grobel Tr064D dungen, sondern Sie Uben intensiv, um gegen unterschiedliche An-
Sa., 21.06., 11.00-12.00 Uhr greifer bestehen zu kénnen. Wir testen Ihre Schlagkraft und helfen,
€12,00 Schloss Pretzfeld diese zu verbessern.
Leichte Sportkleidung und Turnschuhe erforderlich!
Dr. Marianne Preller Tr064E Sabrina Hofmann Wb002
Sa., 26.07., 11.00-12.00 Uhr Sa., 08.02., 10.00-13.00 Uhr
€12,00 Schloss Pretzfeld € 15,60 (€ 14,00) Grundschule
Elisabeth Grobel Tr064F
Sa., 23.08., 11.00-12.00 Uhr
€12,00 Schloss Pretzfeld

WIESENTHAU

Leitung: gesucht!

Anmeldung:

VHS-Geschéftsstelle, Hornschuchallee 20, 91301 Forch-
heim, Tel.

09191/86-1060

Anmeldung ab Dienstag, 28.01.

Sie konnen sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses Uber das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de. Selbstverstandlich ist aber auch nach wie vor
schriftliche, telefonische oder persénliche Anmeldung in
der jeweiligen AuRenstelle moglich.

Bezahlung der Kursgebuhr: schriftliche, telefonische und
Online-Anmeldung ist nur mit SEPA-Lastschriftmandat
maoglich, persdnliche Anmeldung mit Barzahlung oder
SEPA-Lastschriftmandat.

Gesundheit

g

Bitte bringen Sie zu allen Bewegungskursen saubere
Schuhe, ein Getrank und eine Gymnastikmatte mit.

"

M Riicken "Balance"

Wir stabilisieren und kraftigen die Muskulatur und arbeiten an unserer
Beweglichkeit und Koordination.

Chris van Varenberg Wi001
Mo., 17.02., 18.00-19.00 Uhr, 12 x
€ 38,40 (€ 34,60) Turnhalle Volksschule
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M Riicken "Power" <m

Die im vorherigen Kurs genannten Elemente vereinen sich bei
schwungvollen Ubungen wobei der ganze Korper trainiert wird.

Chris van Varenberg Wi002
Mo., 17.02., 19.00-20.00 Uhr, 12 x
€ 38,40 (€ 34,60) Turnhalle Volksschule

H Bodyforming & Stretching

In diesem Kurs stehen Fatburning
und Kérperstraffung im Vordergrund.
Wir werden gezielt Ubungen gegen
die typischen Problemzonen durch-
fihren. Sowohl Anfanger als auch
Fortgeschrittene finden Freude an
diesem Kurs. Bitte Isomatte mitbrin-
gen!

Ariane Schaff Wi003
Mi., 12.03., 18.00-19.00 Uhr, 10 x
€42,00 (€ 37,80) Turnhalle Volksschule

M Yoga fiir die Frau

Mit gezielten Haltungen, Atem- und
Entspannungsibungen wird der Kér-
per in seinem Energiefluss unter-
“ stitzt. Keine Vorkenntnisse erforder-

lich. Bitte Matte, Kissen, Decke und

bequeme Kleidung mitbringen!
Stefanie Zametzer Wi004

Di., 25.02., 18.30-19.45 Uhr, 12 x
€63,00 (€ 56,70) Turnhalle Volksschule

Lt?
WIESENTTAL

Leitung: Matthias Kellner, Am Freibad 4, 91346 Wiesent-
tal, Mobil: 0176/23157005

Anmeldung ab Dienstag, 28.01.

Touristinformation im Rathaus Muggendorf:

Frau Messingschlager und Frau Schénhéfer-Huhn,

Tel. 09196/929931

Sie kénnen sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses Uber das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de. Selbstverstandlich ist aber auch nach wie vor
schriftliche, telefonische oder persdnliche Anmeldung in
der jeweiligen AuRenstelle moglich.

Bezahlung der Kursgebiihr ist nur mit SEPA-Lastschrift-
mandat moglich.

Hier finden lhre Kurse statt:

Birgerhaus Streitberg: Am Blrgerhaus 5

Junge VHS

B Yoga fiir Kinder - ausgeglichen, gesund und stark

Alter: 1. - 4. Klasse

Wir lernen altersgerechte Yogaasanas, Atem-, Entspannungs- und
Meditationsiibungen. Im Dehnen, Strecken, Recken, Hiipfen, Lachen,
Traumen, Lauschen.... schaffen wir einen Ausgleich zum schnelllebi-
gen und leistungsorientierten Tagesverlauf.

Stefanie Zametzer Wi005
Di., 25.02., 17.30-18.15 Uhr, 6 x
€ 23,40 Turnhalle Volksschule
Stefanie Zametzer Wi006
Di., 29.04., 17.30-18.15 Uhr, 6 x
€ 23,40 Turnhalle Volksschule

Ihre Anmeldung ist fur uns und fur Sie verbindlich!

Die Gebihr wird auch fallig, wenn Sie die Veranstaltung nicht
besuchen — eqal aus welchem Grund

Soliten Sie zurucktreten mussen, so halten Sie sich bitte an unsere
Geschaftsbedingungen.

Gesundheit

Bitte bringen Sie zu allen Bewegungskursen saubere
Schuhe, ein Getrank und eine Gymnastikmatte mit.

"

l Powerbody
Der Kurs ist ein Mix aus Herz-Kreislauftraining und Muskeltraining.

Christin Kellner Wt001
Mo., 17.02., 18.30-19.30 Uhr, 8 x
€ 25,60 (€ 23,00) Blirgerhaus Streitberg

[l Buddha Balance

Die verschiedenen Ubungselemente haben ihren Ursprung in der Zen-
Gymnastik. Durch diese einzigartige Verbindung von Zen und Gym-
nastik kénnen Energieblockaden geldst und somit der Energiefluss ak-
tiviert werden. Gleichzeitig werden die Muskeln gekraftigt, die Beweg-
lichkeit gefordert und Muskelverspannungen gelost.

Christin Kellner Wt002
Mo., 17.02., 19.35-20.35 Uhr, 8 x
€ 33,60 (€ 30,20) Biirgerhaus Streitberg

M Fit durch Tanzen

Laura Wunder Wt003
Di., 11.03., 18.45-19.45 Uhr, 8 x
€ 25,60 (€ 23,00) Biirgerhaus Streitberg

Il Powerbody

Christin Kellner Wt004
Mo., 05.05., 18.30-19.30 Uhr, 8 x
€ 25,60 (€ 23,00) Biirgerhaus Streitberg

[l Buddha Balance

Christin Kellner Wt005
Mo., 05.05., 19.35-20.35 Uhr, 8 x

€ 33,60 (€ 30,20) Biirgerhaus Streitberg




Datenschutzerklarung

AGBs

Datenschutzerklédrung: vhs des Landkreises Forchheim
bei der Erhebung von Daten nach Art. 13 DSGVO

1. Bezeichnung der Verarbeitungstatigkeit

Diese Datenschutzhinsweise ergehen im Zusammenhang mit lhrer Anmeldung zu Kursen, Seminaren
und Veranstaltungen der vhs des Landkreises Forchheim.

2. Verantwortlichkeit fiir den Datenschutz

Verantwortlich fiir die Datenerhebung im Sinne des Datenschutzrechts ist das Landratsamt Forchheim,
Am Streckerplatz 3, 91301 Forchheim, Tel.: 09191 / 86-0, E-Mail: poststelle@lra-fo.de (nachfolgend
LWir genannt).

3. Kontaktdaten des Behordlichen Datenschutzbeauftragten

Landratsamt Forchheim - Behdrdliche Datenschutzbeauftragte
Am Streckerplatz 3 - 91301 Forchheim - E-Mail: Datenschutz@Ira-fo.de - Tel. 09191 86-6000

4. Zweck der Verarbeitung: Kursanmeldung

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

Die Abfrage Ihrer Festnetz- bzw. Mobilfunknummer erfolgt in unserem berechtigten Interesse, Sie bei
Kursénderungen unmittelbar kontaktieren zu kénnen. Wenn Sie uns diese Daten nicht zur Verfiigung
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 kdnnen Sie uns ein Lastschriftmandat
erteilen. Ist der Lastschriftmandatbogen abtrennbar, miissen Sie zur Zuordnung nochmals Ihren vollstén-
digen Namen und Ihre Adresse angeben. Die freiwilligen Zusatzangaben dienen ebenfalls der Durchfiih-
rung des Lastschriftmandats. Wenn Sie uns die zwingend erforderlichen Bankdaten nicht bereitstellen,
erfolgt keine Lastschrift und Sie missen die Zahlung des Kursbeitrags anderweitig veranlassen.

Samtliche von Ihnen bereitgestellten Daten werden elektronisch gespeichert. Die hierdurch entstehen-
den Datenbanken und Anwendungen kénnen durch von uns beauftragte IT-Dienstleister betreut werden.
Die Bereitstellung Ihrer Daten durch Sie ist weder gesetzlich noch vertraglich vorgeschrieben. Die
Nichtangabe von freiwilligen Daten hat keine Auswirkungen.

5. Weitergabe lhrer Daten

Wir geben Ihren Namen, E-Mailadresse und — soweit angegeben — Telefonnummer, an den jeweiligen
Kursleiter zur Vorbereitung und Durchfiihrung des Kurses weiter. Dies umfasst auch die Kontaktaufnah-
me bei Anderungen. Fiir die Teilnahme an zertifizierten Priifungen und Abschliissen (z.B. Cambridge-
oder Telc-Sprachpriifungen, IHK-Priifungen, Xpert, Finanzbuchhalter, Schulabschliissen) leiten wir

die hierzu erforderlichen Daten an die Priifungsinstitute weiter. Diese Ubermittiungen dienen der
Vertragserfiillung. Fiir die Teilnahme an Integrationskursen miissen wir lhren Namen und erforderliche
Kontaktdaten an das Bundesamt fiir Migration und Fliichtlinge (kurz ,,BAMF“) weitergeben. Ferner
kann bei Landesmittelkursen und solchen, welche durch die Agentur fiir Arbeit geférdert werden,

eine Ubermittlung an Behdrden erforderlich sein. Diese Ubermittiungen beruhen auf einer rechtlichen
Verpflichtung.

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
weiterzuleiten.

6. Kontaktaufnahme

Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt die vhs die angegebenen Kontaktdaten zur Beantwortung
und Bearbeitung Ihres Anliegens. Die Bereitstellung Ihrer Daten erfolgt abhangig von lhrem Anliegen und
Ihrer Stellung als Interessent oder Kursteilnehmer zur Durchfiihrung vorvertraglicher MaBnahmen bzw.
zur Vertragserfiillung.

7. Speicherdauer und Léschung

Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten geldscht, es sei denn, es bestehen gesetzliche Aufbewah-
rungspflichten. In diesem Fall werden diese Daten bis zu 10 Jahre aufbewahrt. Ihre Daten werden fiir
jegliche andere Verwendung auBer ggf. zulassiger Postwerbung gesperrt. Mitgeteilte Bankdaten werden
nach Widerruf der Einzugserméchtigung, erfolgreicher Bezahlung des Kursbeitrags bzw. bei Dauerlast-
schriftmandaten 36 Monate nach letztmaliger Inanspruchnahme geldscht.

Ihre Daten, die Sie uns im Rahmen der Nutzung unserer Kontaktdaten bereitgestellt haben, werden
geldscht, sobald die Kommunikation beendet beziehungsweise Ihr Anliegen vollsténdig geklért ist und
diese Daten nicht zugleich zu Vertragszwecken erhoben worden sind. Kommunikation zur Geltendma-
chung von Rechtsanspriichen wird fiir die Dauer der jeweiligen Verjahrungsfrist gespeichert.

8. Ihre Rechte

Nach der Datenschutzgrundverordnung stehen Ilhnen folgende Rechte zu:

Werden Ihre personenbezogenen Daten verarbeitet, so haben Sie das Recht Auskunft tiber die zu lhrer
Person gespeicherten Daten zu erhalten (Art. 15 DSGVO).

Sollten unrichtige personenbezogene Daten verarbeitet werden, steht Ihnen ein Recht auf Berichtigung
zu (Art. 16 DSGVO).

Liegen die gesetzlichen Voraussetzungen vor, so konnen Sie die Loschung oder Einschrankung der
Verarbeitung verlangen sowie Widerspruch gegen die Verarbeitung einlegen (Art. 17, 18 und 21 DSGVO0).

Wenn Sie in die Datenverarbeitung eingewilligt haben oder ein Vertrag zur Datenverarbeitung besteht
und die Datenverarbeitung mithilfe automatisierter Verfahren durchgefiihrt wird, steht lhnen gegebenen-
falls ein Recht auf Dateniibertragbarkeit zu (Art. 20 DSGVO).

Sollten Sie von Ihren oben genannten Rechten Gebrauch machen, priift die VHS, ob die gesetzlichen
Voraussetzungen hierfiir erfiillt sind.

Weiterhin besteht ein Beschwerderecht beim Bayerischen Landesbeauftragten fiir den Datenschutz.

9. Widerrufsrecht bei Einwilligung

Wenn Sie in die Verarbeitung Ihrer personenbezogenen Daten durch das Landratsamt Forchheim durch
eine entsprechende Erkldrung eingewilligt haben, konnen Sie die Einwilligung jederzeit fiir die Zukunft
widerrufen. Die Rechtmé@Bigkeit der Aufgrund der Einwilligung bis zum Widerruf erfolgten Datenverarbei-
tung wird durch diese nicht beriihrt.

Die Kontaktdaten unseres Datenschutzbeauftragten lauten:
datenschutz@Ira-fo.de - Landratsamt Forchheim - Am Streckerplatz 3 - 91301 Forchheim
Tel. 09191 86-6000

Allgemeine Geschéaftshedingungen der vhs des
Landkreises Forchheim

1. Zustandekommen des Vertrages
Der Vertrag kommt mit der Anmeldung zu einer Veranstaltung und der Annahme durch die vhs zustande.

Die Teilnahme an Veranstaltungen der vhs verpflichtet zur Eintragung in die Teilnehmerliste und zur
Zahlung der Gebiihr. Die Anmeldungen werden von der vhs in zeitlicher Reihenfolge angenommen.

2. Anmeldung
Alle Kurse in Forchheim konnen sofort nach Erscheinen des Programmheftes angemeldet werden.

Fiir Kurse in allen anderen Stddten und Gemeinden im Landkreis gelten zum Teil andere Anmeldebe-
dingungen. Sie sind bei den jeweiligen Programmteilen angegeben. Die Einschreibung erfolgt in den
Gemeindeverwaltungen oder bei der ortlich genannten Stelle.

3. Bezahlung

Die Kursgebiihr ist mit der Anmeldung fallig.

- Bei schriftlicher, telefonischer und Online-Anmeldung nur mit SEPA-Lastschriftmandat
- Bei personlicher Anmeldung: Barzahlung oder SEPA-Lastschriftmandat

4, Riicktritt
a) Die Volkshochschule kann von dem Vertrag zuriicktreten
- wenn die Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht wird,

- wenn die von der Volkshochschule verpflichtete Kursleiterin/Kursleiter aus Griinden, die nicht in der
Risikosphére der Volkshochschule liegen (z.B. Krankheit), ausfallt.

b) Der/die Teilnehmer/in kann unmittelbar nach dem 1. Unterrichtstermin vom Vertrag zuriicktreten.
Der Riicktritt muss schriftlich/telefonisch/per E-Mail bei der vhs-Geschaftsstelle erfolgen. Es wird bei
allen Abmeldungen eine Bearbeitungsgebiihr von € 4,00 erhoben. Nach dem zweiten Termin ist eine
Gebhrenriickerstattung nicht mehr moglich.

Ausnahmen:

- Bei Kursen, die an weniger als 7 Terminen stattfinden, Wochenendseminaren, Tagesfahrten und
Wanderungen ist ein Riicktritt bis spatestens eine Woche vor Beginn mdglich.

- Bei Theater- und Konzertfahrten ist nach der Kartenbestellung (ca. 6 Wochen vorher) kein Riicktritt
maglich, falls nicht eine Ersatzperson gestellt wird oder der Platz von der Warteliste vergeben werden
kann. Fiir mehrtagige Studienreisen gelten besondere Riicktrittsbedingungen.

Die Abmeldung muss in schriftlicher Form (Brief, E-Mail) gegeniiber der VHS erkldrt werden. Eine
Abmeldung beim Kursleiter ist nicht rechtswirksam. Das Fernbleiben vom Kurs gilt nicht als Abmeldung.

Es wird bei allen Abmeldungen eine Bearbeitungsgebiihr von € 4,00 erhoben.
Die Griinde fiir den Riicktritt sind unerheblich.

5. Vertragsidnderungen

Wenn die Mindestteilnahme von in der Regel 10 Teilnehmern pro Kurs nicht erreicht wird, kann der Kurs
abgesagt, verkiirzt oder nach Absprache mit allen Teilnehmern die Gebiihr anteilsméBig erhoht werden.

6. Priifungen, Bescheinigungen

Der Vertrag beinhaltet keinen Anspruch auf Zulassung und Ableistung einer Priifung. Teilnahmebeschei-
nigungen werden auf Wunsch ausgestellt, wenn mindestens 80 % der Kursstunden besucht wurden. Es
wird je Teilnahmebescheinigung eine Gebihr von € 3,00 in Rechnung gestellt.

7. ErméBigungen

Mitglieder der vhs Forchheim e.V., des Kulturkreises Ebermannstadt e.\V., Schiiler und Studenten sowie
Inhaber der Bayerischen Ehrenamtskarte erhalten bei gekennzeichneten Kursen und Veranstaltungen
(gegen Vorlage des entsprechenden Ausweises) eine ErméaBigung (Klammerpreis).

Sonstige ErmaBigungen werden nur auf Antrag bei besonderer Notlage gewahrt. Bei Kinderkursen ist
keine ErméBigung moglich.

8. Reisen
Bei Gruppenreisen tritt die vhs fiir Hotelbelegung, Beforderung, Fiihrungen etc. nur als Vermittler auf.

9. Urheberrecht

Fotografieren und Bandmitschnitte in den Veranstaltungen sind nicht Eventuell
Lehrmaterial darf ohne Genehmigung der vhs auf keine Weise vervielféltigt werden.
10. Haftung

Die Haftung der vhs fiir Schaden jedwelcher Art, gleich aus welchem Rechtsgrund sie entstehen mogen,
ist auf die Falle beschrankt, in denen der vhs Vorsatz oder grobe Fahrlédssigkeit zur Last féllt.

11. Leistungsumfang, Schriftform

Der Umfang der Leistungen der vhs ergibt sich aus der Kursbeschreibung des halbjahrlich erschei-
nenden Programms. Miindliche Nebenabreden sind nicht getroffen. Der Dozent/die Dozentin ist zur
Anderung der Vertragsbedingungen und zur Abgabe von Zusagen nicht berechtigt. Anderungen jedweder
Art bediirfen der Schriftform.

12. Datenschutz

Die in der Kursanmeldung angegebenen personenbezogenen Daten (Name, Geburtsdatum, Anschrift,
Kontaktdaten, Bankdaten) werden ausschlieBlich zum Zwecke der Durchfiihrung des entstehenden
Vertragsverhaltnisses mit der vhs des Landkreises Forchheim auf der Grundlage gesetzlicher Berechti-
gungen (DSGVO / Bayer. Datenschutzgesetz) erhoben, genutzt und gespeichert.

Die erteilte Einwilligungserklarung kann jederzeit ohne Angabe von Griinden mit Wirkung fiir die Zukunft
abgedndert oder widerrufen werden (postalisch/per E-Mail oder per Fax).

Die Anmeldung zu einem vhs-Kurs ist nur mdglich, wenn die Datenschutzinformation der vhs des
Landkreises Forchheim zur Kenntnis genommen wird.
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