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Tickets

Gößweinstein
Basilika
10.30 Uhr
11.10.

Missa Brevis in C-Dur, "Spatzenmesse" von W. A. Mozart
im Rahmen der Eucharistiefeier für Soli, Chor und Orchester I EINTRITT FREI - um Spenden wird gebeten!

CHOR & ORCHESTER DER BASILIKA GÖßWEINSTEINFESTGOTTESDIENST I

Gößweinstein
Basilika
19.00 Uhr
10.10.

Geistvolle Chormusik mit Werken von Johann Sebastian Bach, Anton Bruckner,
Giovanni Pierluigi da Palestrina, Felix Mendelssohn-Bartholdy u.a.

REGENSBURGER DOMSPATZENeinKLANG I

Gößweinstein
Basilika
19.00 Uhr
09.10.

Eleganz, Intensität und Virtuosität - Werke von Joseph Haydn,
Wolfgang Amadeus Mozart und Hyacinthe Jadin

QUARTETT QUATUOR CAMBINI - PARISKLASSISCHE MEISTER & VERBORGENE JUWELEN I

Gößweinstein
Basilika
19.00 Uhr
08.10.

Höfische Tänze, Suiten & Märsche - Werke von Georg Friedrich Händel,
Johann Sebastian Bach, Marc-Antoine Charpentier

TROMPETENENSEMBLE DER BAMBERGER SYMPHONIKERGLANZVOLLER BAROCK I

BALTHASAR
NEUMANN
MUSIKTAGE
Gößweinstein

OKTOBER
8.-11.

2026

www.forchheimer-kulturservice.de kuratorium-forchheim.reservix.de

KURATORIUM ZUR FÖRDERUNG VON KUNST UND KULTUR IM FORCHHEIMER LAND E. V.

VHS Forchheim e.V.

Kath. Pfarramt
Hl. Dreifaltigkeit
Gößweinstein



Liebe Hörerinnen und Hörer, 

Dozentinnen und Dozenten, Referentinnen und Referenten, 

Mitglieder und Freunde der Volkshochschule 

 

Auch in diesem Semester hat das Team der VHS für Sie ein reichhaltiges 

Programmangebot zusammengestellt und freut sich auf Ihre Buchungen und 

persönliche Begegnungen.  

Bewegung verbindet – über alle Altersgrenzen hinweg! Ob Jung oder Alt, ob sportlich ambitioniert oder 

einfach Lust auf gemeinsame Zeit an der frischen Luft: Unser Mehrgenerationen-Bewegungstag am 25. 

September auf der Forchheimer Sportinsel lädt die ganze Familie, Nachbarn und Freunde dazu ein, 

gemeinsam aktiv zu werden. Die Sportinsel bietet mit ihrer wunderbaren Naturkulisse den perfekten 

Rahmen, um Neues auszuprobieren, bekannte Sportarten neu zu entdecken und vor allem Spaß 

zusammen zu haben. Vom gemeinsamen Warm-up über generationenübergreifende Mitmach-Angebote 

bis hin zu entspannten Begegnungen steht das Miteinander im Vordergrund. Lassen Sie uns gemeinsam 

einen abwechslungsreichen Tag voller Energie, Freude und Gemeinschaft erleben. Schnappen Sie sich 

Ihre Liebsten und machen Sie mit – wir freuen uns auf Sie! 

Und wenn die Tage mal wieder kürzer werden, ist es auch wieder Zeit für den blätterWALD. Die 

inzwischen gut etablierten Literaturtage im Forchheimer Land finden vom 09. bis 22. November zum 13. 

Mal statt und bieten spannende Einblicke in die aktuelle Literaturproduktion an. Neben schon bekannten 

und beliebten Namen bilden diesmal junge Autorinnen und Autoren einen Schwerpunkt und verdienen 

besondere Aufmerksamkeit. Lassen Sie sich darauf ein, aktuelle wie zeitlose Themen aus 

ungewöhnlicher Perspektive zu betrachten und entdecken Sie den manchmal schrägen Blick der Literatur 

auf die Welt.  

Die vom Freistaat Bayern ausgerufene und geförderte Initiative „MuT (Medien und Technik)“ gibt es 
bereits seit über drei Jahren und läuft in der zweiten Förderperiode. Das Ziel bleibt weiterhin, älteren 

Menschen ab 60 Jahren den Zugang zur digitalen Welt zu erleichtern und entsprechende Tipps und 

Unterstützung zu geben. Wir als VHS des Landkreises Forchheim bleiben auch in diesem Semester mit 

dabei und bieten der entsprechenden Zielgruppe kostenfreie Mediensprechstunden und Workshops an. 

Unter dem Motto: „Künstliche Intelligenz – was geht mich das an?!“ findet am Montag, den 18. Januar 
2027 ein sehr empfehlenswerter Vortrag im Vortragssaal der VHS statt. Beleuchtet wird unter anderem, 

was künstliche Intelligenz für den Alltag bedeutet, welche Befürchtungen, aber auch welche Chancen das 

Zusammenspiel von Mensch und Roboter bereithält. Der Vortrag thematisiert die gesellschaftlichen und 

ethischen Fragen, die der Einsatz solcher Technologien aufwirft. Als Dozenten konnten wir den 

Generaldirektor des Deutschen Museums München gewinnen, der als Professor an der TU München 

über eine ausgezeichnete Expertise verfügt. 

Viel Spaß beim Blättern im Programmheft. 

 

Ihr Landrat 

Hanngörg Zimmermann 
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Ferien (unterrichtsfrei)  
03.10.                                                Tag der Deutschen Einheit 

02.11. – 06.11.                   Herbstferien  

18.11.                     Buß- und Bettag  

24.12. – 08.01.     Weihnachtsferien 

06.01.                       Hl. Drei Könige  

08.02. – 12.02.                           Winterferien  

 

Anmeldung  
- online unter www.vhs-forchheim.de  

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

- schriftlich per Post oder Fax  

- persönlich und telefonisch in der Geschäftsstelle oder in den  

Außenstellen  

 

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

ausfällt.  

 

Abmeldung  
- nur in der VHS-Geschäftsstelle oder der jeweiligen 

Gemeindeverwaltung  

- eine Abmeldung beim Kursleiter ist nicht rechtskräftig.  

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

- Bei jeder Abmeldung fällt eine Stornogebühr von € 4,00 an. 

Leiter         
Hanngörg Zimmermann Landrat      

Geschäftsführerin 
Annette Schäfer, Kulturreferentin 

Pädagogische Mitarbeiter 
Emanuela Cavallaro 

Markus Kuschka 

Moritz Wenninger 

VHS-Verwaltung 
Betül Akbaba 

Birgit Ehe-Ahlers 

Karin Reichelt-Ott 

Geschäftsstelle 
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 

Geschäftszeiten 
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 
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Forchheim

Pädagogik und Psychologie
Superhirn – Namen und Gesichter merken

Viele Menschen können sich zwar sehr gut an Gesichter erinnern, 
aber der dazugehörende Name ist in den meisten Fällen nicht mehr 
präsent. Damit Ihnen in Zukunft auch der dazugehörende Name ein-
fällt, gibt es einfache und wirksame Methoden sich Gesichter und Na-
men einzuprägen. Mit dieser Methode schaffte es auch der Gedächt-
nissportler Boris Konrad ins Guinness-Buch der Rekorde: 201 Gesich-
ter und die dazugehörenden Namen in nur 15 Minuten. Der Gedächt-
nistrainer und Buchautor Helmut Lange zeigt Ihnen anhand von Bei-
spielen, wie Sie auch von dieser Methode profitieren können.

Helmut Lange
Do., 01.10., 19.00-21.30 Uhr
€ 25,00

Fo100

Online bei Ihnen zu Hause

Superhirn – Kopfrechnen, schneller als mit dem 
Taschenrechner

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

Helmut Lange
Do., 08.10., 19.00-21.30 Uhr
€ 25,00

Fo101

Online bei Ihnen zu Hause

Superhirn – Vokabeln lernen im Sekundentakt 
für Schüler

Wer möchte nicht im Sekundentakt Vokabeln lernen können? Und da-
bei noch Spaß haben?
Die Schlüsselwortmethode hilft Ihnen dabei, Vokabeln nicht nur 
schneller zu erfassen, sondern auch länger im Kopf zu behalten. Das 
zig-fache Wiederholen wird auf ein Minimum reduziert. Der Bestseller-
autor und Dipl. Pädagoge Helmut Lange hat zum Thema "Vokabel ler-
nen" mehrere Bücher geschrieben und zeigt Ihnen anhand von weiter-
entwickelten Lernstrategien den Weg zu verblüffenden Lernerfolgen -
schon während des Webinars.
Helmut Lange zeigt Ihnen die besten Vokabel-Lerntricks.

Helmut Lange
Do., 15.10., 16.00-18.00 Uhr
€ 25,00

Fo102

Online bei Ihnen zu Hause

Superhirn – Vokabeln lernen im Sekundentakt
Wer möchte nicht im Sekundentakt Vokabeln lernen können? Und da-
bei noch Spaß haben? Die Schlüsselwortmethode hilft Ihnen dabei, 
Vokabeln nicht nur schneller zu erfassen, sondern auch länger im 
Kopf zu behalten. Das zig-fache Wiederholen wird auf ein Minimum 
reduziert. Der Bestsellerautor und Dipl. Pädagoge Helmut Lange hat 
zum Thema "Vokabel lernen" mehrere Bücher geschrieben und zeigt 
Ihnen anhand von weiterentwickelten Lernstrategien den Weg zu ver-
blüffenden Lernerfolgen - schon während des Webinars. Helmut Lan-
ge zeigt Ihnen die besten Vokabel-Lerntricks.

Helmut Lange
Do., 22.10., 19.00-21.30 Uhr
€ 25,00

Fo103

Online bei Ihnen zu Hause

5 Wege zu einem perfekten Gedächtnis
Das Denken und Lernen sind zu einem großen Teil durch die Schul-
zeit geprägt. Wenn Sie als Lernender an Fort- und Weiterbildung teil-
nehmen, greifen Sie meist auf althergebrachtes Lernverhalten zurück 
und wundern sich, dass kaum etwas hängen bleibt. Dabei kann Ler-
nen 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 möchten, dann lassen Sie 
sich von einem kreativen und einflussreichen Gedächtnistrainer inspi-
rieren. Denn Ihr Gehirn kann viel mehr, als Sie denken. Sie bekom-
men faszinierende Gedächtnistechniken von dem professionellen An-
dragogen Helmut Lange vermittelt. Schon während des Seminars 
kann Ihre Merkfähigkeit um 300% gesteigert werden. Danach werden 
Sie nicht mehr lernen, weil Sie müssen, sondern Sie werden lernen, 
weil Sie wollen! Just for fun! Der Onlinekurs spricht jeden an - ob 
Schüler, Studenten, Berufstätige oder Senioren - probieren Sie es ger-
ne aus!

Helmut Lange
Sa., 31.10., 9.00-16.30 Uhr
€ 55,00

Fo104

Online bei Ihnen zu Hause

Superhirn – Vokabeln lernen im Sekundentakt 
für Schüler

siehe Fo102

Helmut Lange
Do., 12.11., 16.00-18.00 Uhr
€ 25,00

Fo105

Online bei Ihnen zu Hause

Selbstwert stärken - Wege zu innerer Sicherheit

Der Kurs »Selbstwert stärken - Wege zu innerer Sicherheit« ist ein 
präventives Bildungsangebot zur Persönlichkeitsentwicklung. Er er-
setztkeine Psychotherapie, sondern fördert Selbstreflexion, Wissen 
und Eigenverantwortung im Alltag.
1.

2.

3.

4.

Selbstwert verstehen - was ihn ausmacht und wie innere Sicherheit 
entsteht.
Eigene Muster erkennen - Perfektionismus, People Pleasing und 
innere Antreiber als Schutzstrategien begreifen, nicht verurteilen.
Bedürfnisse & Grenzen wahrnehmen - mit Atem- und Wahrneh-
mungsübungen zur Selbstregulation.
Selbstführung im Alltag - bewusste Entscheidungen, klare Prioritä-
ten, gesunde Grenzen, ein konkreter nächster Schritt.

Dominik Esche-Gowitsch
Mo., 05.10., 19.00-20.30 Uhr, 4 x
€ 36,00 (€ 32,40)

Fo106

Online bei Ihnen zu Hause
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Erziehung ist kein Kinderspiel – wie wir 
Herausforderungen meistern können

An manchen Tagen fragen wir uns, ob wir das Richtige tun. An diesem 
Abend werden wir Ideen sammeln, wie Sie alltägliche Herausforderun-
gen in der Erziehung gut meistern und dabei gleichzeitig Ihre Kinder 
stärken können.

Claudia Hack
Di., 06.10., 19.00-20.30 Uhr
€ 9,00 (€ 8,10)

Fo107

VHS-Zentrum

Mental Load - Wenn der Kopf nie Pause hat!
Ständig an alles denken, Verantwortung tragen und kaum Zeit zum 
Abschalten - viele Menschen kennen die unsichtbare Belastung des 
sogenannten „Mental Load“. Besonders Mütter, pflegende Angehörige 
und Familien in herausfordernden Lebenssituationen erleben oft dau-
erhafte mentale Erschöpfung. In diesem Kurs geht es darum, Mental 
Load besser zu verstehen, eigene Belastungsmuster zu erkennen und 
Wege zu finden, Verantwortung gerechter zu verteilen. Impulse, prak-
tische Übungen, die Arbeit mit Kartensets sowie Raum für Austausch 
unterstützen dabei, die eigenen Bedürfnisse wieder bewusster wahr-
zunehmen und neue Strategien für mehr Entlastung im Alltag zu ent-
wickeln.

Yvonne Guck
Di., 13.10., 19.00-20.30 Uhr
€ 9,00 (€ 8,10) Kleingruppe

Fo108

VHS-Zentrum

Mich haut so schnell nichts um - Kinderpsyche stärken
Vortrag für Eltern. Menschen besitzen nicht nur ein Immunsystem, das 
sie vor Krankheitserregern schützt. Auch die Psyche hat ein Immun-
system, welches uns hilft, mit schwierigen Situationen im Leben umzu-
gehen. Die gute Nachricht: Auch das psychische Immunsystem kann 
trainiert werden. Erfahren Sie an diesem Abend - ganz konkret und 
praktisch - was Sie als Eltern tun können, damit sich Ihre Kinder zu 
starken „resilienten“ Menschen entwickeln, die auch schwierige Situa-
tionen im Leben meistern und dabei noch gelassen bleiben.

Ulrike Petry-Färber
Do., 22.10., 19.00-21.00 Uhr
€ 12,00 (€ 10,80) Kleingruppe

Fo109

VHS-Zentrum

Geht es auch ohne Schimpfen? – Erziehen mit Herz und 
Klarheit

Sie wollen Ihr Kind ermutigen, statt es zu ermahnen? In diesem Work-
shop lernen Sie, wie Sie Ihre Rolle als Elternteil auch beim Setzen von 
Grenzen bewusster gestalten können. Gewaltfreie Kommunikation 
nach dem Psychologen Marshall B. Rosenberg kann Ihnen dabei hel-
fen, auch in stressigen Momenten miteinander in Verbindung zu blei-
ben. Oft stecken auf beiden Seiten unerfüllte Bedürfnisse dahinter.

Jörg Gugel
Sa., 24.10., 10.00-12.00 Uhr
€ 12,00 (€ 10,80) Kleingruppe

Fo110

VHS-Zentrum

Liebe ohne Selbstaufgabe - Wie Beziehungen 
gelingen, ohne sich zu verlieren

Der Kurs »Liebe ohne Selbstaufgabe - Wie Beziehungen gelingen, oh-
ne sich zu verlieren« ist ein präventives Bildungsangebot zur Bezie-
hungs- und Persönlichkeitsentwicklung. Er ersetzt keine Paartherapie, 
sondern fördert Selbstreflexion, Wissen und Eigenverantwortung im 
Alltag.
1.

2.

3.

4.

Was ist Liebe - und was nicht? Bedürftigkeit, Gewohnheit und 
Angst von echter Verbundenheit unterscheiden.
Die Falle der Selbstaufgabe - warum Aufopferung keine Liebe ist 
und welche Muster (People Pleasing, Klammern) dahinterstecken.
Bedürfnis statt Abhängigkeit - emotionale Eigenständigkeit entwi-
ckeln und Grenzen klar kommunizieren, ohne Nähe zu verlieren.
Präsenz statt Verstrickung - bewusst handeln statt automatisch 
reagieren; konkrete Werkzeuge für den Alltag.

Dominik Esche-Gowitsch
Mo., 09.11., 19.00-20.30 Uhr, 4 x
€ 36,00 (€ 32,40)

Fo111

Online bei Ihnen zu Hause

Für mehr Balance im Leben
Manchmal gerät das Leben aus dem Gleichgewicht: Immer wieder-
kehrende Konflikte, Entscheidungen scheinen kaum möglich, Ihre Ge-
danken drehen sich im Kreis. An diesem Abend blicken wir auf Ihre 
Ressourcen und suchen Strategien für mehr Balance in Ihrem Leben.

Claudia Hack
Di., 10.11., 19.00-20.30 Uhr
€ 9,00 (€ 8,10)

Fo112

VHS-Zentrum

Wer bin ich - außerhalb meiner Elternrolle?
Im Alltag zwischen Familie, Verantwortung und Fürsorge verlieren vie-
le Menschen irgendwann den Kontakt zu sich selbst. Dieser Kurs lädt 
dazu ein, den Blick wieder auf die eigene Person zu richten: Welche 
Bedürfnisse, Wünsche und Träume sind vielleicht in den Hintergrund 
geraten? Was gibt mir Kraft und welche Werte sind mir wirklich wich-
tig? Mit achtsamen Impulsen, Übungen zur Wertearbeit und Raum für 
Austausch entsteht die Möglichkeit, sich selbst neu zu begegnen und 
mehr Klarheit für den eigenen Weg zu gewinnen. Besonders geeignet 
für Mütter, pflegende Angehörige und alle Menschen, die viel für ande-
re da sind und sich selbst dabei manchmal aus den Augen verlieren.

Yvonne Guck
Do., 12.11., 19.00-20.30 Uhr
€ 9,00 (€ 8,10) Kleingruppe

Fo113

VHS-Zentrum

Was bedeutet mir das Schenken?
Kurz vor der Adventszeit lohnt es 
sich innezuhalten und nachzuspüren, 
wem oder was wir dankbar sind. Viel-
leicht möchten Sie beim Schenken 
erforschen, was Sie dazu bewegt und 
wie Sie Ihre Zuneigung ausdrücken 
können? Der amerikanische Psycho-
loge M. B. Rosenberg bringt es bei 

seinem Konzept der Gewaltfreien Kommunikation mit diesen Worten 
auf den Punkt, was mein Anliegen ist: "Alles, was Menschen jemals 
sagen, ist Bitte und Danke." Im Workshop erforschen und üben wir es 
vor allem, Wertschätzung zu kultivieren.

Jörg Gugel
Do., 19.11., 19.00-21.00 Uhr
€ 12,00 (€ 10,80) Kleingruppe

Fo114

VHS-Zentrum

Empathische Kommunikation
Psychologische Gesprächstechniken für ein wertschätzendes Mitein-
ander in Arbeit und Freizeit. Emotionale Gespräche, festgefahrene 
Diskussionen oder aufgeladene Konflikte gehören für viele Menschen 
zum Alltag - beruflich wie privat. Dieser Kurs vermittelt wissenschaft-
lich fundierte und praxiserprobte psychologische Gesprächstechniken 
aus Therapie und Beratung, die dir helfen, in herausfordernden Ge-
sprächssituationen sicher, klar und einfühlsam zu agieren. Schritt für 
Schritt lernst du, emotionale Äußerungen angemessen aufzufangen 
und Gespräche so zu steuern, dass echte Verbindung möglich wird. 
Durch kurze Theorieimpulse, praktische Übungen, Rollenspiele und 
Reflexion entwickelst du mehr Sicherheit im Umgang mit emotionalen 
Situationen und die Fähigkeit, Konflikte fairer, ruhiger und lösungsori-
entierter zu klären. Der Kurs eignet sich für alle, die ihre kommunikati-
ve Kompetenz vertiefen möchten - ob in Beratung, Bildung, Führung, 
Teamarbeit oder im privaten Umfeld. Ziel ist nicht, therapeutisch zu ar-
beiten, sondern hilfreiche professionelle Methoden verantwortungsvoll 
auf den Alltag zu übertragen.

Jule Kemmerer
Sa., 21.11., 14.00-18.00 Uhr
€ 24,00 (€ 21,60) Kleingruppe

Fo115

VHS-Zentrum
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Raus aus dem Dauerfunktionieren
Viele Menschen funktionieren im Alltag zuverlässig weiter - beruflich, 
familiär und privat. Gleichzeitig spüren sie, dass eigene Bedürfnisse, 
Interessen oder Zukunftsfragen zu kurz kommen. Dieser Workshop 
lädt dazu ein, innezuhalten und den Blick wieder stärker auf die eige-
ne Situation, die eigenen Stärken und mögliche nächste Schritte zu 
richten. Im Mittelpunkt stehen Orientierung, Austausch und die Frage, 
wie mehr persönlicher Eigensinn helfen kann, wieder bewusster und 
wirksamer zu handeln. Mit kurzen Impulsen, Reflexionsübungen, Ar-
beit mit den Eigensinn-Reflektionskarten und Austausch in der Gruppe 
entstehen neue Sichtweisen, mehr Klarheit und konkrete Ideen für den 
eigenen weiteren Weg.
Inhalte:

Reflexion der eigenen beruflichen und persönlichen Situation
Austausch mit anderen Teilnehmenden
Arbeit mit Stärken und Ressourcen
Impulse zu Orientierung, Selbstfürsorge und Veränderung
Entwicklung konkreter nächster Schritte

Der Workshop richtet sich an Menschen, die sich beruflich oder per-
sönlich neu sortieren und wieder klarere auf die eigene Situation und 
die eigenen Möglichkeiten blicken möchten.

Peter Janetschke
Sa., 28.11., 10.00-13.00 Uhr
€ 18,00 (€ 16,20)

Fo116

VHS-Zentrum

Achte auf deine Gedanken, denn Sie erschaffen (DEINE) 
Realität

Das Gesetz der Anziehung“ oder 
„Das Gesetz der Polarität“ ist heute 
die Grundlage vieler Methoden im 
Umfeld von Mindfullness, Coaching 
oder Persönlichkeitsentwicklung im 
Allgemeinen. Da wir gerne Dinge ver-
stehen wollen, habe ich nach greifba-
ren Erklärungen gesucht. Erklärun-

gen gefunden habe ich in der Quantenphysik, also der Welt der kleins-
ten 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 wäre „delay of gratification“ so viel besser für 
uns!
Was genau bedeutet Kontrast, was hat das mit einer dualen Welt 
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 verständliche Art und Wei-
se tauchen wir zusammen in eine wundervolle Welt ab, in der schein-
bar Unmögliches möglich ist und kommen dabei noch am Sinn des 
Lebens vorbei

Christian Loskarn
Di., 08.12., 18.30-22.00 Uhr
€ 21,00 (€ 18,90) Kleingruppe

Fo117

VHS-Zentrum

Konflikte verstehen und wandeln – Klarheit und 
Verbindung schaffen

Streit nervt - und trennt. Doch Konflikte sind auch Chancen. In diesem 
Workshop erfahren Sie, wie Sie Spannungen konstruktiv nutzen kön-
nen. Sie üben, hinter Vorwürfen Bedürfnisse zu hören. Damit finden 
Sie neue Wege, mit sich selbst und anderen wertschätzend zu bleiben 
- auch wenn es mal kracht. Das Modell der Gewaltfreien Kommunikati-
on des Psychologen Marshall B. Rosenberg hilft Ihnen dabei.

Jörg Gugel
Do., 14.01., 19.00-21.00 Uhr
€ 12,00 (€ 10,80) Kleingruppe

Fo118

VHS-Zentrum

Wie Angst entsteht und wieder geht
Der Evolutionsforschung nach haben Menschen zwei sogenannte 
Urängste. Die Angst vor dem Fallen und die Angst vor lauten Geräu-
schen. Beide Ängste waren notwendig, um vor vielen tausend Jahren 
zu überleben. Alle anderen Ängste sind demnach über die Zeit erlernt 
worden und können damit auch wieder verlernt werden! Angst ist da-
mit viel mehr eine Fähigkeit, welche aber leider oft verhindert, Ziele zu 
erreichen oder ein erfülltes Leben zu führen. Was ist die sogenannte 
Anatomie der Angst und wie wird diese von deinem Gehirn verarbei-
tet? Wie genau übertragen sich Ängste auf den Alltag? Welche Strate-
gien verwendet dein Unterbewusstsein, um mit Ängsten umzugehen? 
Was ist der Vorteil von Ängsten (sekundärer Benefit)? Welche konkre-
ten Techniken gibt es, um Ängste loszulassen?

Christian Loskarn
Di., 19.01., 18.30-22.00 Uhr
€ 21,00 (€ 18,90) Kleingruppe

Fo119

VHS-Zentrum

Mit guten Düften gegen Stress und Unwohlsein
Was sind ätherische Öle? Beratung und Aufklärung über ätherische 
Öle, deren Geschichte und Gewinnung, genauso wie die Wirkung der 
verschiedenen Öle auf den Körper, Geist und Seele.

Jutta Buchthal
Di., 03.11., 19.00-20.30 Uhr
€ 9,00 (€ 8,10)
Kleingruppe

Fo560

VHS-Zentrum

"Was ist eigentlich los mit mir?" - Wechseljahre verstehen 
und neue Klarheit finden

Die Wechseljahre beginnen oft früher, als viele denken - erste Verän-
derungen wie Schlafprobleme, Stimmungsschwankungen oder innere 
Unruhe können schon ab Mitte 30 auftreten. Viele Frauen spüren den 
Wunsch nach Veränderung und gleichzeitig fehlende Kraft. Später 
kommen körperliche Beschwerden hinzu. Wer versteht, was im Körper 
passiert, kann bewusster damit umgehen. Der Vortrag verbindet fun-
diertes Wissen mit alltagsnahen Impulsen für mehr "Verstehen, was 
eigentlich gerade los ist" - praktischen Tipps und Vorbereitung auf den 
nächsten Facharztbesuch. Im Anschluss ist Raum für Fragen und 
Austausch.

Kerstin Debudey
Mi., 09.12., 18.30-20.00 Uhr
€ 9,00 (€ 8,10)
Kleingruppe

Fo561

VHS-Zentrum

Wie wir jung bleiben können – Impulse für eine gesunde 
Lebenseinstellung

Nichts ist sozialer als gesund zu bleiben - also packen wir es an! Wir 
sprechen darüber, wie wir unseren Alltag achtsam und bewusst ge-
sundheitsförderlich gestalten:

wie wir uns ernähren sollten.
welchen sportlichen und weiteren Aktivitäten wir nachgehen kön-
nen und wie.
welche Bewegungsmöglichkeiten wir im Alltag haben.
und insbesondere, mit welchen Gedanken und Vorstellungen wir 
die aufgeführten Themenbereiche begleiten, damit sie die ge-
wünschte Wirkung entfalten.

Egon Wenderoth
Do., 26.11., 18.30-21.30 Uhr
€ 18,00 (€ 16,20) Kleingruppe

Fo567

VHS-Zentrum

Einfach gesund leben
Wie du einen gesunden Lebensstil in deinen Alltag integrierst. In die-
sem Kurs lernst du, wie du gesundes Verhalten Schritt für Schritt in 
deinen Alltag integrierst - und zwar so, dass es zu dir, deinem Leben 
und deinem persönlichen Rhythmus passt. Wir arbeiten mit fundierten 
psychologischen Methoden wie Selbstwirksamkeitstraining und Habit-
Design, um Verhaltensweisen einfach und langfristig zu verändern. Du 

9Gesellschaft | Pädagogik und Psychologie



Fo
rch

he
im

erfährst, wie Gewohnheiten wirklich entstehen, warum Willenskraft al-
lein nicht reicht und wie du in kleinen Schritten hilfreiche Routinen und 
Rahmenbedingungen etablierst, die dich deinen Zielen automatisch 
näherbringen. Gleichzeitig lernst du, wie du dir selbst mit Verständnis 
und Freundlichkeit begegnest, damit die Veränderungen nicht nur 
machbar, sondern auch angenehm für dich werden. Der Kurs eignet 
sich für alle, die ihr Wohlbefinden stärken möchten - egal ob durch Be-
wegung, Ernährung, Erholung oder mentale Gesundheit - und die 
nach einem Ansatz suchen, der sowohl wissenschaftlich fundiert als 
auch alltagstauglich ist.

Jule Kemmerer
Sa., 17.10., 14.30-17.30 Uhr
€ 12,00 (€ 10,80)

Fo568

VHS-Zentrum

Improvisationstheater
In diesem Basics-Workshop geht es nicht nur ums Theaterspielen. Es 
geht um Präsenz und Verbindung! Hier lernst du spielerisch, im Mo-
ment zu sein, intuitiv auf dein Bauchgefühl zu vertrauen und in bedeu-
tungsvolle Begegnung mit anderen zu gehen. Mit niederschwelligen 
Impro-Spielen und -Übungen machst du erste Erfahrungen darin, oh-
ne Skript eine Szene zu gestalten und dabei einzigartige Geschichten 
zu erschaffen. Wir werden in ausdrucksstarke und zurückhaltende 
Charaktere schlüpfen, tragische und lustige Szenen spielen, aufeinan-
der eingehen und durch gemeinsame Reflexionen gegenseitig vonein-
ander lernen. Als Impro-Spielerin und Psychologin begleite ich dich 
durch diesen Workshop mit einem besonderen Fokus auf Achtsam-
keit, wertschätzender Kommunikation und persönlicher Entwicklung. 
Es geht nicht darum, besonders witzig oder laut zu sein, sondern mu-
tig kleine Schritte aus der eigenen Komfortzone zu machen und dabei 
ganz du selbst sein zu dürfen.

Jule Kemmerer
Sa., 14.11., 14.00-18.00 Uhr
€ 24,00 (€ 21,60)

Fo670

VHS-Zentrum

Verbraucherfragen (Finanzen, Recht, 
Versicherungen)

online-Vortrag:  Richtig gut versichert?
Richtig gut versichert? Versicherungspolicen gibt es wie Sand am 
Meer, doch nicht alle sind zwingend notwendig. Der optimale Versi-
cherungsschutz richtet sich immer nach der individuellen Lebenssitua-
tion. Der Vortrag sorgt für Durchblick im Versicherungsdschungel und 
informiert über die Themen Widerruf und Kündigungsmöglichkeiten 
bei Versicherungsverträgen.

Markus Latta
Mo., 12.10., 19.00-20.30 Uhr
kostenfrei 

Fo132

Online bei Ihnen zu Hause

Online-Vortrag: Das neue Altersvorsorgedepot: 
Mit staatlicher Förderung zu Ihrer Aktienrente!

Das neue Altersvorsorgedepot: Mit 
staatlicher Förderung zu Ihrer Aktien-
rente! Ab dem 01.01.2027 wird die 
sogenannte Riesterrente eingestellt, 
denn das neue Altersvorsorgedepot 
geht an den Start und verbindet 
staatliche Förderung mit den attrakti-

ven Renditen der globalen Finanzmärkte. Für Altersvorsorgesparende 
im Allgemeinen, aber auch für bisherige Riestersparer tun sich daher 
viele neue Fragen auf, die wir in diesem Vortrag beantworten wollen. 
Wie sieht die neue Förderung aus? Lohnt sich das für mich? Auf was 
sollte ich beim Abschluss achten und was mache ich mit meinem be-
stehenden Riestervertrag? Über diese und weitere Punkte informieren 
wir Sie in unserem Vortrag zum neuen Altersvorsorgedepot.

Markus Latta
Mo., 30.11., 19.00-21.30 Uhr
kostenfrei 

Fo133

Online bei Ihnen zu Hause

online-Vortrag: Erben und Vererben - oder doch 
Verschenken?

Das ist nicht nur ein Thema für Ältere. Welche Möglichkeiten habe ich, 
meinen letzten Willen festzuschreiben, darf ich selbst ein Testament 
verfassen, oder brauche ich dazu eine amtliche Stelle? Wie gestalte 
ich in meiner individuellen persönlichen Situation das Testament am 
besten?

Ingeborg Pfleger
Di., 13.10., 19.00-21.30 Uhr
kostenfrei 

Fo134

Online bei Ihnen zu Hause

online-Vortrag: Patientenverfügung, 
Betreuungswunsch und Vorsorgevollmacht

Täglich gibt es Unfälle, auch durch Krankheiten können wir manchmal 
vorübergehend oder dauerhaft nicht selbst unseren Willen äußern, 
oder anstehende Entscheidungen zu treffen und mitzuteilen - aber 
was dann? Was ist eine Patientenverfügung, regelt sie mehr als die 
Frage, wie weit eine medizinische Behandlung gehen soll? Und wer 
sorgt in einer solchen Zeit für mich? Benötige ich einen Betreuer von 
Amts wegen oder kann ich eine Person meines Vertrauens auch be-
vollmächtigen?

Ingeborg Pfleger
Di., 20.10., 19.00-21.30 Uhr
kostenfrei 

Fo135

Online bei Ihnen zu Hause

online-Vortrag: Von der Idee der Gründung 
eines Vereins bis zu seinen Veranstaltungen

Sie haben eine Idee und schließen sich zusammen - zu einer Initiati-
ve, zu einem nicht rechtsfähigen oder rechtsfähigen Verein, gegebe-
nenfalls innerhalb eines Verbandes. Wie wird der Verein gegründet, 
was benötigt man dazu, geht das auch online? Soll er ins Vereinsre-
gister eingetragen werden, und unter welchen Voraussetzungen wird 
er als gemeinnützig anerkannt? Werden interne Regularien etwa eine 
Satzung benötigt und wie wird sie erstellt? Und wie werden Mitglieder-
versammlungen und Vorstandssitzungen optimal vorbereitet und 
durchgeführt? Und dann geht es um die Erscheinung des Vereins und 
seiner Mitglieder nach außen. Welche Auflagen (kommunale und ge-
setzliche), welche Anmeldungen sind zu beachten und zu tätigen? Hat 
man wirklich an alles gedacht - auch z.B. an die GEMA?

Ingeborg Pfleger
Di., 27.10., 19.00-21.30 Uhr
kostenfrei 

Fo136

Online bei Ihnen zu Hause

online-Workshop: Strategische persönliche 
Finanzplanung - Vorsorgen fürs Alter, Träume 
finanzieren, Investieren lernen

Die Zukunft kommt von allein. Sicher-
heit und Wohlstand aber nicht! Wir 
zeigen Ihnen, wie Sie das Optimum 
aus Ihrem Geld machen, strategisch 
fürs Alter vorsorgen und Ihre Träume 
finanzieren. Die Inflation frisst Ihnen 
das Ersparte auf, die Rente ist “si-

cher", aber zu wenig zum Leben, Immobilien sind so astronomisch 
teuer, dass man keine Rendite damit erwirtschaftet und auf der Bank 
gibt es Zinsen unter der Inflation. Das lernen Sie in diesem Vortrag 
und Workshop:

Wir besprechen Strategien und Basiswissen zu den Themen In-
vestieren, Kapitalerhalt, Absicherung, Renditeerzielung und Ver-
mögensverwaltung.

Danach wissen Sie:
wie Sie Ihre individuelle Investmentstrategie entwickeln,
diese auf Ihre Lebenssituation anpassen,
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welche Investment- und Renditemöglichkeiten Sie haben,
wie Sie Ihre Strategie schrittweise umsetzen, nachbessern und ab-
sichern.

Wolfgang Steinhauer
Mi., 11.11., 19.00-21.00 Uhr
€ 9,80 (€ 8,80) 

Fo137

Online bei Ihnen zu Hause

online-Workshop: Einkommensteuererklärung 
speziell für Vermieter

Die Anlage V, in der Sie Ihre Einkünf-
te aus der Vermietung von bebauten 
Grundstücken erklären, ist ein For-
mular, welches tendenziell umfang-
reicheres steuerliches Wissen zum 
vorteilhaften Ausfüllen erfordert, als 
es andere Anlagen der Finanzverwal-
tung tun. Dieser Anlage V wird im 
Kurs besondere, fast alleinige Auf-

merksamkeit geschenkt. Behandelbare Themen/Problematiken: AfA 
(est-liche Abschreibung(en)) und AfA-Reihen; unentgeltlicher Erwerb 
des Objektes durch Schenkung oder Erbschaft; Nießbrauchgeber und 
Nießbrauchnehmer/-berechtigter; anschaffungsnaher Herstellungsauf-
wand; Vermietung an nahe Angehörige; verbilligte Vermietung und 
dessen Folgen; Kosten des Objektes, die direkt oder verhältnismäßig 
zuzurechnen sind; auf mehrere Jahre zu verteilende Erhaltungsauf-
wendungen; Altersentlastungsbetrag und Verrechnungsmöglichkeit 
negativer Einkünfte...

Volker Riechert
Do., 19.11., 14.00-18.00 Uhr
€ 59,00 (€ 53,10) 

Fo138

Online bei Ihnen zu Hause

Geschichte / Zeitgeschichte
Trump forever? Die USA vor den Zwischenwahlen

Kaum je hatte eine Zwischenwahl in den USA mehr Bedeutung als 
diesmal. Das Ausmaß, in dem die Demokratie seit Beginn der zweiten 
Amtszeit von Donald Trump dort Schaden erlitten hat, ist schockie-
rend. Die Spaltung des Landes ist tiefer denn je. Der Einsatz von Na-
tionalgarde und Militär im eigenen Land befeuert Befürchtungen, es 
könnten bürgerkriegsähnliche Zustände ausbrechen. Zudem heizt der 
US-Präsident selbst Spekulationen an, er könnte entgegen der Verfas-
sung eine weitere Amtszeit anstreben. Nicht nur für die USA steht viel 
auf dem Spiel, sondern für die ganze Welt.

Georg Escher
Mi., 21.10., 19.00-20.30 Uhr
kostenfrei

Fo140

VHS-Zentrum

Die frühe Siedlungsgeschichte des mittleren 
Regnitzraumes im Spiegel seiner Orts- und 
Gewässernamen

Neben den Ausgrabungen von Eggolsheim und Forchheim sowie auf 
der Ehrenbürg bezeugen auch die Namen der Flüsse und bestimmter 
Orte eine Besiedlung unserer Heimat in früherer und frühester Zeit. 
Wer waren diese damaligen Siedler und was führte sie hierher?

Dr. Dieter George
Mi., 04.11., 19.00-21.00 Uhr
Eintritt frei, Anmeldung erforderlich
Vortrag in Kooperation mit dem Heimatverein Forchheim

Fo141

Kulturraum St. Gereon

Kirchen- und Orgelführung in St. Johannis, Forchheim
Kirchen und ihre Orgeln sind eine künstlerische Einheit: der Raum-
klang zeichnet das Bild eines Kirchenbaus akustisch nach. In der  St. 
Johanniskirche in Forchheim ergänzen sich die Architektur von Gustav 
Haeberle und die Walcker-Orgel als absichtsvolle Komposition des 

ausgehenden 19. Jahrhunderts. In dieser Führung erleben Sie die Kir-
chenbaugeschichte, erzählt von Kunsthistorikerin Annette Schäfer, 
und den Orgelklang, erläutert von Dekanatskantorin Stephanie Spörl.

Annette Schäfer 
Fr., 13.11., 18.00-19.30 Uhr
€ 5,00

Fo142

St. Johanniskirche Forchheim

Wallfahrt und Tourismus in Gößweinstein 1933-1945
Vor 1933 galt Gößweinstein als beliebter Wallfahrts- und Fremdenver-
kehrsort in der Fränkischen Schweiz. Im Nationalsozialismus wurden 
öffentliche religiöse Bekenntnisse in Deutschland zunehmend zurück-
gedrängt und der bestehende Tourismus als Teil der nationalsozialisti-
schen Propaganda genutzt. Im Vortrag werden diese Entwicklungen 
am Beispiel Gößweinsteins beleuchtet und durch einen Ausblick in die 
Nachkriegszeit ergänzt.

Lea Mahn
Di., 12.01., 19.00-21.00 Uhr
Eintritt frei, Anmeldung erforderlich

Fo143

VHS-Zentrum

Führung durch die Baustelle des historischen Rathauses 
Forchheim

Im Rahmen der Führung werden die Ergebnisse der Voruntersuchun-
gen und archäologischen Grabungen vorgestellt und der aktuelle 
Stand der Sanierung aufgezeigt. Die Führungen bietet für die Bevölke-
rung auch die Möglichkeit, Fragen zum Rathaus und der Sanierung zu 
stellen. Das Forchheimer Rathaus gilt aufgrund seines am ältesten er-
haltenen Rathausdachwerkes in Franken als eines der bedeutendsten 
mittelalterlichen Rathäuser in Fachwerkbauweise. Die asymmetrische, 
dreiflüglige Anlage besteht aus vier Gebäudeteilen aus dem 15. bis 
17. Jahrhundert. Der Standort ist seit dem Frühmittelalter besiedelt. 
Eine zweischiffige Markthalle aus Stein wurde als Vorgängerbau nach-
gewiesen. Festes Schuhwerk ist unbedingt erforderlich.

Mo., 30.11., 13.00-14.00 Uhr
Eintritt frei, Anmeldung unbedingt erforderlich

Fo144A
Rathausplatz

Mo., 30.11., 14.30-15.30 Uhr
Eintritt frei, Anmeldung unbedingt erforderlich

Fo144B
Rathausplatz

Di., 01.12., 13.00-14.00 Uhr
Eintritt frei, Anmeldung unbedingt erforderlich

Fo144C
Rathausplatz

Di., 01.12., 14.30-15.30 Uhr
Eintritt frei, Anmeldung unbedingt erforderlich

Fo144D
Rathausplatz
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Länderkunde / Geographie
Oman

Zuerst wird die Hauptstadt Maskat/Muskat mit Moschee, Bazar, Alt-
stadt, Sultanspalast, Opernhaus und Hafen besucht. Anschließend 
werden verschiedene Festungsanlagen und Schlösser rund um die 
Hauptstadt besichtigt. Entlang der nördlichen Küste am Golf von 
Oman geht es bis zur östlichsten Stadt auf der Arabischen Halbinsel, 
nach Sur. In Sur gibt es die einzig noch bestehende Werft für die alten 
arabischen Holzboote, den ´Daus´ zu sehen. Eine Fahrt in die Wahi-
ba-Wüste mit Übernachtung in einem Wüstencamp ist einer der Höhe-
punkte der Reise, wobei sich der nächste gleich anschließt: Es geht 
bis 2200m Höhe in das Hagar-Gebirge mit Besichtigung des ´Grand 
Canyon Arabiens´ , dem Al Nakhur Canyon. Die schönste Stadt des 
Oman, Nizwa, sowie entlegene Bergdörfer werden ebenso besichtigt 
wie das einmalige Bewässerungssystem Falaj aus persischer Zeit.

Erhard Hanauer
Di., 20.10., 19.00-21.00 Uhr
Eintritt frei

Fo150

VHS-Zentrum

Bretagne – wilde Küsten am Ende Europas
Nicht ohne Grund ist die Bretagne das zweitwichtigste Reiseziel 
Frankreichs: Ungeheuer abwechslungsreiche Küsten, felsig und rau, 
besonders an den Kaps. Dazwischen liegen traumhafte Sandstrände: 
bei Flut schmal, bei Ebbe oft hunderte Meter breit - einziger Wermuts-
tropfen ist die Wassertemperatur des Atlantiks. Romantisch und lieb-
lich zeigen sich die trichterförmigen oder binnenmeerartigen Fluss-
mündungsbereiche. Eine eigenständige, sehr interessante keltische 
Kultur prägt Kirchen und Klöster, Städte und Dörfer.

Edgar Krapp
Di., 24.11., 19.00-20.30 Uhr
Eintritt frei

Fo151

VHS-Zentrum

Costa Rica.....ist einfach traumhaft
Costa Rica ist eines der kleinsten 
Länder Mittelamerikas. Mit 2 Meeren, 
einigen aktiven Vulkanen - Irazú, Tur-
rialba und Poás zeigen immer mal 
wieder was in ihnen steckt, den Na-
tionalparks und Naturschutzgebieten 
mit Regen- und Nebelwäldern, dazu 
noch eine reiche Tierwelt, ist Costa 

Rica das Reiseziel für alle, die Naturerlebnisse lieben. Einfach leben, 
glücklich sein und den Tag genießen - "Carpe Diem", die Lebensphilo-
sophie der Ticos. Costa Rica, die Schweiz Lateinamerikas, hat keine 
Armee, man ist politisch neutral.

Klaus Neuner
Di., 26.01., 19.00-20.30 Uhr
Eintritt frei

Fo152

VHS-Zentrum

Digitalisierung

Vortragsreihe Finance Goes Digital

Wallet statt Portemonnaie:
Bezahlen, Banking und Trading im digitalen 
Zeitalter

Bezahlen, Banking und Trading im digitalen Zeitalter. Lernen Sie wich-
tige Trends des Geldmanagements kennen: Mobile Payment, digitale 
Wallets, Online-Banking und Trading-Apps verändern schon heute, 
wie wir bezahlen, sparen und investieren. Der Vortrag zeigt verständ-
lich und praxisnah, wie digitale Finanzdienstleistungen funktionieren, 
welche Chancen sie bieten und worauf Verbraucherinnen und Ver-
braucher bei Sicherheit, Datenschutz und der Auswahl passender An-
gebote achten sollten. Ein kompakter Blick auf aktuelle und absehbare 
Entwicklungen in der Finanzwelt.

Fachdozenten des Bayer. Volkshochschulverband e.V.
Di., 22.09., 18.30-19.45 Uhr
kostenfrei 

Fo160A

Online bei Ihnen zu Hause

Wem kann ich mein Geld anvertrauen?
Anlageberatung von KI, Robo-Advisors und 
Finfluencern im Check

Wem kann ich mein Geld anvertrauen? Anlageberatung von KI, Robo-
Advisors und Finfluencern im Check. Erfahren Sie, wie Sie in der heu-
tigen digitalen Finanzwelt die besten Ratschläge für Ihre Geldanlage 
finden. Wir beleuchten die Vor- und Nachteile von Künstlicher Intelli-
genz, Robo-Advisors und Finfluencern und geben Ihnen wertvolle 
Tipps, wie Sie fundierte Entscheidungen treffen können. Finden Sie 
heraus, wer oder was hinter diesen (virtuellen) Beratern steckt und 
welche Lösungen am besten zu Ihren persönlichen Fragen und Zielen 
passen.

Fachdozenten des Bayer. Volkshochschulverband e.V.
Di., 20.10., 18.30-19.45 Uhr
kostenfrei 

Fo160B

Online bei Ihnen zu Hause

Grün und Rendite?
 Investieren mit Gewissen

Grün und Rendite? Investieren mit Gewissen
In der Veranstaltung beleuchten wir, wie die Digitalisierung die Welt 
der nachhaltigen Investments prägt. Erfahren Sie, welche digitalen 
Plattformen Ihnen helfen, verantwortungsbewusst zu investieren, und 
lernen Sie, wie Sie Greenwashing erkennen können. Entdecken Sie 
die Möglichkeiten und Grenzen, Ihr Geld nicht nur gewinnbringend, 
sondern auch im Einklang mit Ihren Werten anzulegen.

Fachdozenten des Bayer. Volkshochschulverband e.V.
Di., 17.11., 18.30-19.45 Uhr
kostenfrei 

Fo160C

Online bei Ihnen zu Hause

Demografie vs. Geldbeutel:
Warum wir über die Rente sprechen sollten!

Demografie vs. Geldbeutel: Warum wir über die Rente sprechen soll-
ten! Die staatliche Rente steht vor einem Finanzierungsproblem und 
auch die demografische Entwicklung ist eine große Herausforderung. 
Müssen wir mehr privat vorsorgen oder sollen die Rentenbeiträge am 
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Finanzmarkt ausgespielt werden? Und kann die Digitalisierung dem 
Einzelnen dabei helfen, Altersvorsorge und Vermögensaufbau leichter 
zu gestalten? Wir betrachten, welche Lösungsansätze es geben kann 
und reflektieren, wie und ob sie sich umsetzen lassen.

Fachdozenten des Bayer. Volkshochschulverband e.V.
Di., 08.12., 18.30-19.45 Uhr
kostenfrei

Fo160D

Online bei Ihnen zu Hause

Finanzielle Selbstverantwortung für Frauen

"Altersarmut ist weiblich!", "Eine zusätzliche private Vorsorge ist uner-
lässlich!" Diese Aussagen sind den meisten Frauen bekannt, aber 
häufig fehlt es am nötigen Wissen oder die gefühlten Barrieren sind zu 
groß, um die eigenen finanziellen Fragestellungen anzugehen. Hinzu 
kommen mehr oder minder seriöse Angebote, die Hilfe versprechen -
aber welche sind wirklich vertrauenswürdig? Welche geschlechtsspe-
zifischen finanziellen Herausforderungen es für Frauen gibt, wie Sie 
diesen begegnen können und wie Sie seriöse Angebote identifizieren, 
soll Inhalt dieses Vortrags sein. Hierbei spielt es keine Rolle, ob Sie 
schon erste Erfahrungen gemacht haben oder ob der Finanz-Dschun-
gel noch völliges Neuland für Sie ist.

Fachdozenten des Bayer. Volkshochschulverband e.V.
Di., 12.01., 18.30-19.45 Uhr
kostenfrei

Fo160E

Online bei Ihnen zu Hause

Taschengeld 2.0:
Wie Sie die Finanzkompetenz Ihrer Kinder 
zukunftsfähig fördern

Taschengeld 2.0: Wie Sie die Finanzkompetenz Ihrer Kinder zukunfts-
fähig fördern? Geld ist in unserer Gesellschaft allgegenwärtig, doch 
Kinder wissen selten, wie man richtig damit umgeht. Die Digitalisie-
rung verändert das Konsumverhalten rasant: Wo früher Münzen im 
Sparschwein klapperten, wischen Kinder heute über Bildschirme. Was 
einem früher der erste Bankberater erklärt hat, erfahren junge Men-
schen heute von Finfluencern. Wie vermittelt man in einer bargeldlo-
sen Welt den Wert von Geld? Und ab wann ist welches Tool über-
haupt sinnvoll? In dieser Veranstaltung erhalten Sie einen praxisna-
hen Fahrplan für die finanzielle Erziehung Ihrer Kinder. Wir räumen 
mit Mythen auf und schlagen die Brücke zwischen klassischer Päd-
agogik und modernen digitalen Werkzeugen. Sie erfahren, wie Sie Ihr 
Kind ohne Druck auf ein selbstbestimmtes Finanzleben vorbereiten.

Fachdozenten des Bayer. Volkshochschulverband e.V.
Di., 09.02., 18.30-19.45 Uhr
kostenfrei 

Fo160F

Online bei Ihnen zu Hause

Wie funktioniert unser Geldsystem?
Der Fluss des Geldes durch die Institutionen

Wie funktioniert unser Geldsystem? Der Fluss des Geldes durch die 
Institutionen. Mit den Möglichkeiten der Digitalisierung tauchen wir ein 
in die faszinierende Welt der Geldströme und -institutionen. Basierend 
auf dem digitalen Kunstwerk "The Waterworks of Money" erfahren Sie, 
wie Geld durch unsere Wirtschaft fließt und welche Rolle Banken, Re-
gierungen und andere Institutionen dabei spielen. Lernen Sie auf ein-
drucksvolle Art zu verstehen, wie die Mechanismen funktionieren, die 
unser Geldsystem antreiben.

Fachdozenten des Bayer. Volkshochschulverband e.V.
Di., 16.03., 18.30-19.45 Uhr
kostenfrei 

Fo160G

Online bei Ihnen zu Hause

KI goes Forchheim
Vortragsreihe KI spezial: Künstliche Intelligenz –
was geht mich das an?!
Chancen und Risiken der KI im Gespräch 

Welche Anwendungsfelder, Chancen 
und Herausforderungen der Künstli-
chen Intelligenz betreffen uns in un-
serem Alltag? Welche Erwartungen, 
Wünsche und Befürchtungen gibt es, 
und wie realistisch sind diese? Mit 
Blick auf die zunehmenden Möglich-
keiten der Künstlichen Intelligenz 
rückt das Zusammenspiel von 

Mensch und Roboter weiter in den Fokus - in Laboren und Fabrikhal-
len ebenso wie in der Alten- oder Krankenpflege. Hier wird nicht mehr 
allein der Mensch Entscheidungen treffen. Der Vortrag thematisiert die 
gesellschaftlichen und ethischen Fragen, die der Einsatz solcher 
Technologien aufwirft.
Der Physiker Michael Decker ist Generaldirektor des Deutschen Mu-
seums und Professor für Wissenschaftskommunikation und Technik-
folgenabschätzung an der Technischen Universität München.

Michael Decker
Mo., 18.01., 18.00-20.00 Uhr
kostenfrei

Fo161

VHS-Zentrum

BayernLab Forchheim

Fakenews & Deepfakes – Wahrheit oder Illusion
Täglich begegnen uns im Internet 
Nachrichten, Bilder und Videos -
doch nicht alles davon entspricht der 
Wahrheit! In diesem Workshop wird 
gezeigt, wie Falschmeldungen er-
kannt werden können, warum sie so 
überzeugend wirken und welche 
Mechanismen hinter ihrer Verbrei-
tung stecken. Anhand ausgewählter 
Beispiele aus den sozialen Medien 
prüfen die Teilnehmenden, welche 

Hinweise auf Fake News hindeuten und wie sich Fakten zuverlässig 
überprüfen lassen. IIm zweiten Teil widmen wir uns dem Thema Dee-
pfakes - künstlich erzeugten oder manipulierten Bildern, Stimmen und 
Videos, die täuschend echt wirken können. Die Teilnehmenden erfah-
ren, welche Risiken Deepfakes mit sich bringen, wo sie eingesetzt 
werden und woran man solche Inhalte im Alltag erkennen kann. Ein 
Quiz zeigt zudem, wie realistisch KI-generiertes Material inzwischen 
geworden ist. Der Workshop richtet sich an alle Interessierten, die si-
cherer im Umgang mit digitalen Medien werden möchten.

Forchheim BayernLab
Mi., 09.12., 9.30-11.30 Uhr
kostenfrei

Fo162

BayernLab Forchheim
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3D-Druck – Technologie, Möglichkeiten und Anwendungen
Einfach Zuhause Ersatzteile drucken 
oder eine neue Vase für das Wohn-
zimmer? 3D-Druck eröffnet vielfälti-
ge, kreative und praktische Einsatz-
möglichkeiten. An diesem Nachmit-
tag schauen wir hinter die Kulissen 
des 3D-Drucks - von der digitalen 
Vorlage bis zum realen Objekt. Sie 

bekommen einen verständlichen Überblick über die Grundlagen des 
3D-Drucks, lernen wie additive Fertigung funktioniert, welche 3D-
Druckverfahren es gibt und wo diese bereits zum Einsatz kommen. 
Dabei können Sie viele unterschiedliche Modelle selbst in die Hand 
nehmen und einem 3D-Drucker live bei der Arbeit zusehen. Außerdem 
schauen wir uns gemeinsam an, wie eigene Ideen umgesetzt werden 
können und welche Schritte vom digitalen Modell bis zum fertigen 
Ausdruck notwendig sind.

Forchheim BayernLab
Di., 08.12., 13.30-15.30 Uhr
kostenfrei

Fo163

BayernLab Forchheim

Der BayernAtlas – Mehr als nur ein Kartenviewer
Der BayernAtlas ist eine kostenfreie Geodatenanwendung des bayeri-
schen Landesamtes für Digitalisierung, Breitband und Vermessung, 
mit dem die eigene Heimat erkundet werden kann. Neben der klassi-
schen topographischen Karte und aktuellen Luftbildern können z. B. 
auch historische Karten betrachtet werden. Zudem besteht die Mög-
lichkeit, weitere Informationen zu überlagern oder selbst Inhalte zu 
skizzieren, um so ganz einfach thematische Karten zu erstellen. So 
lässt sich z. B. erforschen, wo es in Bayern Überschwemmungsgebie-
te gibt oder wie die eigene Ortschaft vor 200 Jahren ausgesehen hat. 
Sie können Umwelt- und Denkmaldaten betrachten oder Ihre nächste 
Freizeitaktivität planen.

Forchheim BayernLab
Di., 24.11., 13.30-15.30 Uhr
kostenfrei

Fo164

BayernLab Forchheim

Künstliche Intelligenz – KI verstehen und anwenden
Wir nehmen Sie mit in die Welt der Künstlichen Intelligenz - von den 
Grundlagen bis zur Interaktion mit verschiedenen KI-Anwendungen. 
Zunächst werfen wir gemeinsam einen Blick auf deren Funktionsweise 
und zeigen verschiedene  Bereiche auf, in denen sie bereits zum Ein-
satz kommen. Außerdem diskutieren wir darüber, für welche Aufgaben 
der Einsatz von KI-Tools sinnvoll ist und worauf man bei der Nutzung 
achten sollte. Im zweiten Teil dieses Workshops haben Sie die Mög-
lichkeit selbst aktiv zu werden. Sie dürfen selbst eine KI trainieren, mit 
einem Chatbot kommunizieren und eindrucksvolle Bilder erstellen las-
sen.

Forchheim BayernLab
Di., 24.11., 9.30-11.30 Uhr
kostenfrei

Fo165

BayernLab Forchheim

BayernLab für Kinder: MINTwoch
MINTwoch im BayernLab – Künstliche Intelligenz: KI 
verstehen und anwenden

Wir nehmen euch mit in die Welt der Künstlichen Intelligenz! Gemein-
sam schauen wir uns an, wie KI funktioniert und wo wir im Alltag be-
reits damit in Berührung kommen. Außerdem habt ihr die Möglichkeit 
selbst eine KI zu trainieren und zu testen ob ein Chatbot wirklich im-
mer die Wahrheit erzählt oder wie sich mit der richtigen Texteingabe 
eindrucksvolle Bilder erstellen lassen.

Forchheim BayernLab
Mi., 23.09., 14.30-16.00 Uhr
kostenfrei; Für Kinder und Jugendliche ab 10 Jahren.

Fo166A

BayernLab Forchheim

MINTwoch im BayernLab – Programmieren mit Scratch: 
Dein erstes Computerspiel

An diesem Nachmittag kannst du kreativ werden, bunte Figuren zum 
Leben erwecken und deine eigenen Ideen am Computer umsetzen. 
Schritt für Schritt lernst du, wie Programmieren funktioniert - ganz oh-
ne Vorkenntnisse und mit viel Raum zum Ausprobieren. Der Work-
shop ist besonders für alle gedacht, die gerne gestalten, Geschichten 
erfinden, Rätsel erstellen oder digitale Welten kreieren möchten. Ge-
meinsam zeigen wir: Programmieren ist kreativ, spannend und macht 
richtig Spaß. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Der Workshop fin-
det im Rahmen der Code Week Bayern 2026 statt.

Forchheim BayernLab
Mi., 21.10., 14.30-16.00 Uhr
kostenfrei; 
Kinder von 8-10 Jahren in Begleitung

Fo166B

BayernLab Forchheim

MINTwoch im BayernLab – Augmented Reality: Die Welt 
mit anderen Augen sehen

Pokémon Go hat Augmented Reality 
(AR) berühmt gemacht - digitale In-
halte verschmelzen mit der echten 
Welt und werden zum greifbaren Er-
lebnis. In diesem Workshop ent-
deckst du weitere spannende AR-An-
wendungen, erfährst was ein Sand-
kasten mit AR zu tun hat und kannst 

sogar deine eigene animierte 3D-Welt erschaffen. Schritt für Schritt 
gestaltest du eine virtuelle Umgebung, fügst Figuren und Animationen 
hinzu und kannst sogar ein kleines Spiel entwickeln. Erwecke deine 
Idee zum Leben und lass andere darin eintauchen. Mit der Software 
Delightex platzierst du Objekte spielerisch im Raum und program-
mierst sie ganz einfach mit Codeblöcken.

Forchheim BayernLab
Mi., 25.11., 14.30-16.00 Uhr
Eintritt frei;
Jugendliche von 12-15 Jahren

Fo166C

BayernLab Forchheim

MINTwoch im BayernLab – 3D-Druck: Gestalte deine eigene 
Weihnachtsdeko

Tauche ein in die faszinierende Welt des 3D-Drucks und gestalte dei-
ne eigene, einzigartige Deko für die Weihnachtstage. An diesem 
Nachmittag erlebst du live, wie ein 3D-Drucker arbeitet. Du erfährst 
viele interessante Fakten rund um die Technologie und entdeckst eine 
Vielfalt an Modellen, die du selbst in die Hand nehmen kannst. Außer-
dem bekommst du eine Einführung in ein einfaches und kostenfreies 
CAD-Programm, mit dem du dein erstes eigenes 3D-Objekt gestalten 
kannst.

Forchheim BayernLab
Mi., 09.12., 14.30-16.00 Uhr
kostenfrei; 
Kinder und Jugendliche von 10-17 Jahren

Fo166D

BayernLab Forchheim

MINTwoch im BayernLab – LEGO Spike Prime: Die Welt der 
Robotik entdecken

Gemeinsam tauchen wir in die spannende Welt der Robotik ein. Mit 
den berühmten bunten Steinchen baust du deinen eigenen kleinen 
Roboter und erweckst ihn mithilfe einer visuellen, blockbasierten Pro-
grammiersprache zum Leben. Schritt für Schritt erfährst du, wie Sen-
soren und Motoren angesteuert werden und wie einfache Programme 
entstehen. Die kreativen Möglichkeiten und die leicht verständliche 
Programmiersprache sorgen für schnelle Erfolge und jede Menge 
Spaß - ganz ohne Vorkenntnisse.

Forchheim BayernLab
Mi., 20.01., 14.30-16.00 Uhr
kostenfrei;
Kinder von 8-12 Jahren in Begleitung

Fo166E

BayernLab Forchheim
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Das Digitallabor der Stadt Forchheim
Forchheim digital erleben - das Digitallabor 
stellt sich vor!

Das Digitallabor der Stadt Forchheim 
stellt sich vor! Ein Blick hinter die Ku-
lissen der digitalen Zukunft. Wie sieht 
eine Stadt aus, wenn sie digital zum 
Leben erwacht? Was verbirgt sich 
hinter dem Begriff Digitaler Zwilling 
und warum setzen immer mehr Kom-

munen auf diese Technologie? Wie kann eine Stadt oder Gemeinde 
digital abgebildet werden? Und welche Rolle spielt die Digitalisierung 
dabei, unsere Verwaltung effizienter, transparenter und bürgerfreundli-
cher zu gestalten? In diesem Kurs werfen wir einen spannenden Blick 
hinter die Kulissen der Geodatenverwaltung der Stadt Forchheim. Sie 
erfahren, wie unser digitaler Zwilling entstanden ist, welche Daten da-
für genutzt werden und wie diese in Bereichen wie Stadtplanung, Um-
welt, Verkehr oder Katastrophenschutz eingesetzt werden. Der Kurs 
richtet sich an alle, die verstehen möchten, wie Digitalisierung unseren 
Alltag und die Zukunft unserer Städte beeinflusst.

Lisa Kaletsch
Di., 24.11., 18.30-20.00 Uhr
kostenfrei

Fo167

Digitallabor der Stadt Forchheim

Der digitale Zwilling Forchheims
Der digitale Zwilling - Stadt Forchheim

Der Digitale Zwilling ist ein Abbild der realen Welt - die Stadt Forch-
heim hat im Pilotprojekt „TwinBy - Digitale Zwillinge für Bayern“ des 
Bayerischen Staatsministeriums für Digitales ihren Digitalen Zwilling 
(DZ) erschaffen. Die eigene Stadt auf diese Weise kennenzulernen, ist 
für die meisten neu: Mit diesem Workshop geben wir Ihnen einen ge-
naueren Einblick in die Vielfalt und die Handhabung des DZ. Sie stel-
len Ihre Fragen, z.B. „Wo gibt es derzeit Baustellen in der Stadt?“, 
„Wieviel Grad haben wir gerade in der Hauptstraße?“ oder „Wie sieht 
das neue Baugebiet in meinem Stadtteil aus?“ Alle Antworten und Vie-
les mehr finden Sie im DZ. Unser DZ bietet jetzt schon eine umfang-
reiche Themenbreite wie Bebauungspläne, Sensordaten, Baustellen, 
Leerstände und die Geschichte der Stadt Forchheim.

Lisa Kaletsch
Do., 28.01., 18.30-20.00 Uhr
kostenfrei

Fo167B

VHS-Zentrum

Smarthome
online-Vortrag: Smart Home - Haussteuerung im 
Eigenheim.

Das vernetzte, "intelligente" Heim sorgt für mehr Sicherheit, spart 
wertvolle Zeit und senkt Energiekosten.  Aber was ist Smart Home ei-
gentlich genau und wie funktioniert es? Was ist heutzutage alles mög-
lich? Wie machen Sie Ihr bestehendes Haus intelligent? Worüber soll-
ten Sie sich beim Neubau Gedanken machen ? Welche Geräte kann 
ich nutzen? Welche können kombiniert werden? Eine zentrale Steue-
rung für das ganze Haus?

Thomas Pößnecker
Do., 14.01., 19.00-20.30 Uhr
kostenfrei 

Fo168

online bei Ihnen zu Hause

Fachtag Medien im Blick
Informationstag zu Medien für Eltern und 
Fachkräfte

Fachtag zur Orientierung und praktische Impulse für Eltern und Fach-
kräfte!
Die Erziehung von Kindern im digitalen Zeitalter bringt viele Chancen, 

aber auch neue Herausforderungen 
mit sich. Apps, Spiele, soziale Medi-
en und Künstliche Intelligenz entwi-
ckeln sich rasant.
Der Informationstag zu Medien bietet 
praxisnahe Informationen, Aus-
tauschmöglichkeiten und konkrete 
Werkzeuge, um Kinder bzw. Jugend-
liche sicher und kompetent durch die 

digitale Welt zu begleiten. Mit diesen Themen: Sicherheitseinstellun-
gen und Medienkompetenz; Altersgerechter Umgang mit Geräten, 
Apps und Online-Angeboten; Mediennutzung von Jugendlichen; Spie-
le, Apps und KI verstehen; Überblick über populäre Spiele, Anwen-
dungen und Chancen sowie Risiken der Künstlichen Intelligenz im All-
tag.
Ziel der Veranstaltung ist es, konkrete Tipps und Wissen zu vermitteln, 
damit Kinder in einem ausgewogenen Verhältnis zwischen digitaler 
und realer Welt aufwachsen können.
Zielgruppe: Jugendliche, Eltern, Interessierte und Fachkräfte
Ansprechpartnerin: Jutta Strom-Haensch, Jutta.Strom-Haensch@lra-
fo.de, Tel.: 09191-862361

Fachdozenten des  Landratsamt Forchheim
Sa., 24.10., 9.30-15.00 Uhr
kostenfrei, Information und Anmeldung direkt über das Landratsamt 
Forchheim;
Bitte Info-Flyer beachten!

Fo169

Großer Sitzungssaal LRA

Medienzentrum Forchheim
Robotik-Workshop, Baue deinen eigenen 
Roboter (LEGO Spike Prime)

Hast du dich schon immer gefragt, wie Roboter eigentlich „denken“? In 
diesem Workshop tauchen wir gemeinsam in die Welt der Robotik ein! 
Mit dem LEGO Spike Prime System baust du deinen eigenen Roboter 
und erweckst ihn anschließend mit einfachem, grafischem Program-
mieren zum Leben. Egal ob du absolute Anfängerin oder absoluter 
Anfänger bist - bei uns ist jede und jeder willkommen! Zu Beginn des 
Tages baust du ein Modell, das du mit verschiedenen Motoren und 
Sensoren ausstatten kannst. Nach der Bauphase lernst du, wie man 
die Motoren und Sensoren mit selbst geschriebenen Programmen 
steuert, um spannende Aufgaben zu lösen.

Stefan Kraus
Di., 03.11., 10.00-14.00 Uhr
kostenfrei; Kinder und Jugendliche von 10 bis 14 Jahren.

Fo169A

Medienzentrum Forchheim in Ebs

Stefan Kraus
Do., 07.01., 10.00-14.00 Uhr
kostenfrei

Fo169B

Medienzentrum Forchheim in Ebs

Der digitale Pflanzenflüsterer, Baue deinen 
eigenen Pflanzenwächter (Calliope mini)

Geht es deiner Zimmerpflanze eigentlich gut? Findet sie es zu sonnig, 
zu dunkel oder hat sie vielleicht Durst? Finde es heraus! In diesem 
Workshop baust du dein eigenes intelligentes Messgerät - einen 
"Pflanzenwächter" - mit dem Calliope mini V3. Du lernst spielerisch, 
wie der kleine Mikrocontroller seine Umwelt wahrnimmt. Wir messen 
gemeinsam die Temperatur, die Helligkeit und wie feucht die Erde dei-
ner Lieblingspflanze ist. Dein Pflanzenwächter verrät dir anschließend 
per Display oder Leuchtsignal, ob dein grüner Mitbewohner gegossen 
werden muss oder einen schattigen Platz braucht. Keine Sorge: Du 
musst kein Computer-Experte sein! Wir zeigen dir Schritt für Schritt, 
wie man den Calliope mini ganz einfach programmiert.

Stefan Kraus
Mi., 10.02., 10.00-12.00 Uhr
kostenfrei, Kinder ab 8 Jahren

Fo169C

Medienzentrum Forchheim in Ebs
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Bildung für nachhaltige Entwicklung

Forum: Johannes Mohr
Umweltschutz und Genuss - Hand in Hand
Workshop zur Ernährung

Vortrags-und Workshopreihe mit dem 
Motto: „Gesunde Erde - Gesunde 
Menschen“. Im Workshop erfahren 
Sie die Empfehlungen der „Planetary 
Health Diet“. Was ist die Planetary 
Health Diet? Nur wenn es der Erde 
gut geht, geht es auch den Men-

schen gut, die auf ihr leben. Die Planetary Health Diet ist ein wissen-
schaftlich fundiertes Ernährungskonzept, das im Jahr 2019 von der 
EAT-Lancet-Kommission entwickelt wurde. Diese Kommission, beste-
hend aus 37 Expertinnen und Experten aus verschiedenen Fachrich-
tungen wie Ernährungswissenschaften, Umweltschutz und Medizin. 
Die Kommission hat eine Ernährungsempfehlung erarbeitet, die so-
wohl die Gesundheit der Menschen als auch die des Planeten Erde 
fördert. Sie bietet eine Möglichkeit, die Gesundheit der Menschen zu 
fördern und gleichzeitig die Umwelt zu schützen. Sie stellt eine ent-
scheidende Strategie dar, um beide Herausforderungen zu bewälti-
gen. Durch die Umstellung auf eine überwiegend pflanzliche Ernäh-
rung, die Reduktion von Lebensmittelverschwendung und den be-
wussten Umgang mit Ressourcen können wir zu einer nachhaltigen 
Zukunft für uns und kommende Generationen beitragen.
Kooperation von BUND KV Forchheim und Forchheim for Future e.V.

Forchheim for Future e.V.
Fr., 30.10., 19.00-21.00 Uhr
kostenfrei

Fo171

VHS-Zentrum

Forchheim for Future e.V.

Unsere geflügelte Freundin -  ein Filmabend mit Diskussion
Vom industriellen Massenbetrieb bis zur einsamen Bergimkerei: Die-
ser Film beleuchtet das Schicksal der Biene zwischen Nutztier und be-
drohter Wildnis. Wir begleiten Forscher im Kampf gegen das Bie-
nensterben und stellen die existenzielle Frage, wie unsere Welt ohne 
ihren wichtigsten Bestäuber aussähe. Ein fesselnder Blick auf ein fra-
giles System. Deutschsprachiger Dokumentarfilm (90 min) mit an-
schließender Gesprächsrunde.

Forchheim for Future e.V.
Fr., 20.11., 18.30-20.00 Uhr
kostenfrei

Fo172

Zukunftshaus

Cycling Cities - die Zukunft unserer Städte ist 
zweirädrig  - ein Filmabend mit Diskussion

Der 2025 entstandene Film des Journalisten und Filmemachers Ing-
war Perowanowitsch begleitet eine zweimonatige Fahrradreise durch 
Europas fahrradfreundlichste Städte. Anhand von Gesprächen mit 
Stadtplanern, Politikerinnen und Aktivisten wird deutlich, wie politi-
scher Wille für Verkehrsberuhigung und bessere Radinfrastruktur die 
bisher oft verborgene Lebensqualität unserer Städte entfesseln kann. 
Gezeigte Beispiele feiern dabei die Freiheit des Radfahrens. Deutsch-
sprachiger Dokumentarfilm (90 min) mit anschließender Gesprächs-
runde.

Forchheim for Future e.V.
Fr., 29.01., 18.30-20.00 Uhr
kostenfrei

Fo173

VHS-Zentrum

Exkursion
Ein Blick hinter die Kulissen des Recyclinghofs

Ein wichtiger Schritt in Richtung Kreislaufwirtschaft. In Zeiten knapper 
werdender Rohstoffe geht es auch im Bereich der Abfallwirtschaft um 
Beiträge zur Kreislaufwirtschaft. Diese helfen die Rohstoffverschwen-
dung zu vermeiden. Wir trennen Müll und er wird entsprechend ge-
sammelt. Doch was geschieht nach der Sammlung? Müll oder Wert-
stoff - die Fa. Rudolf Fritsche GmbH ist seit über 100 Jahren in dieser 
Branche tätig. Ein Schwerpunkt für die Besichtigung liegt beim Um-
gang mit Altpapier.
Treffpunkt: Pförtnerhaus, Steinbühlstr. 5, 91301 Forchheim

Forchheim for Future e.V.
Do., 15.10., 10.00-12.00 Uhr
kostenfrei

Fo174

Recyclinghof Rudolf Fritsche

Unsere Hinterlassenschaften sollten uns nicht Wurst sein-
Exkursion zur Kläranlage Forchheim

Entscheidend ist, was hinten raus kommt! Das ist nicht nur ein altes 
Kohl-Zitat, sondern kann auch für interessierte Bürgerinnen und Bür-
ger bezüglich der Kläranlage von Forchheim interessant sein. In 
Forchheim und seinen Anschlussgemeinden fallen jährlich etwa 6 Mil-
lionen Kubikmeter zu reinigendes Abwasser an. Um diese Menge ab-
zuleiten und der Kläranlage zuzuführen, unterhalten die Stadtwerke 
Forchheim ein ca. 180 km langes Kanalnetz mit ca. 5.600 Schächten 
und 60 Sonderbauwerken. Die Forchheimer Kläranlage auf der 
Schleuseninsel ist von zentraler Bedeutung für die umweltgerechte 
Wasserwirtschaft der Stadt Forchheim. Was dort ankommt und wie 
dort geklärt wird, können Sie bei einer kurzweiligen Betriebsbesichti-
gung mit dem „Klärwärdder vo Forchheim" (Stadtwerke-Influencer) er-
fahren, die diesmal zu einer Zeit stattfindet, zu der auch Berufstätige 
herzlich eingeladen sind.
Treffpunkt: Tor der Kläranlage  - Zur Staustufe 14, 91301 Forchheim

Forchheim for Future e.V.
Di., 13.10., 17.00-19.00 Uhr
kostenfrei

Fo175

Kläranlage Forchheim

Führung über das Entsorgungszentrum Deponie Gosberg
Bei der Führung erhalten Sie einen 
Einblick in den Betrieb des Entsor-
gungszentrums Deponie Gosberg. 
Dabei erfahren Sie, welcher Aufwand 
damit verbunden ist, dass Wertstoffe 
und Abfälle ordnungsgemäß gesam-
melt und verwertet werden können. 
Sie bekommen einen Überblick, was 

mit nicht verwertbaren Fraktionen wie Restmüll oder Problemmüll pas-
siert. Wie Deponiegas verstromt, Sickerwasser aufbereitet oder Kom-
post hergestellt wird. Bei der Führung können unter anderem folgende 
Bereiche besichtigt werden:

Wertstoffhof
Problemmüllannahmestelle
Deponiekörper
Sickerwasseraufbereitung
Deponiegassammlung und -verstromung
Müllumladestation
Kompostierungsanlage

Es ist unbedingt festes Schuhwerk zu tragen. Die Wege sind teilweise 
nicht barrierefrei.

Birgit Meusel-Maximtschuk
Do., 08.10., 14.00-16.00 Uhr
kostenfrei

Fo176
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Forchheim

Exkursion: Wässerwiesen im Wiesenttal
Wollen Sie einmal ein Immaterielles 
Kulturerbe entdecken? Und das vor 
den Toren Forchheims!
Erkunden Sie eine jahrhundertealte 
landwirtschaftliche Bewirtschaftungs-
form: die traditionelle Wiesenbewäs-
serung, die über Generationen hin-
weg die Talräume des Forchheimer 

Landes geprägt hat. Sie ist ein faszinierendes Beispiel für ein lebendi-
ges, immaterielles Kulturerbe. Auf einer Führung durch das untere 
Wiesenttal können Sie sich über seine Geschichte und Technik infor-
mieren. Und Sie erfahren auch, warum die Wiesenbewässerung nicht 
nur für die Landwirtschaft von Bedeutung ist, sondern auch einen 
wichtigen Beitrag für den Naturschutz leistet.

Roland Lindacher
Do., 15.10., 16.00-18.00 Uhr
kostenfrei

Fo177

Treffpunkt: wird noch bekannt gegeben

Pflege und Vorsorge

Hospizverein des Landkreises Forchheim
Vortrag: Patientenverfügung und Vorsorgevollmacht

Fragen im Zusammenhang mit Sterben und Tod sind für sehr viele 
Menschen von grundlegender Bedeutung. Aber auch die behandeln-
den Ärzte werden zu unterschiedlichen Zeitpunkten mit den Fragen ih-
rer Patienten konfrontiert oder sehen sich in ihrer täglichen Arbeit 
schwierigen Beratungssituationen gegenübergestellt. Für den Fall, 
dass sich Patienten selbst krankheitsbedingt nicht mehr adäquat mit-
teilen können, gibt es verschiedene Möglichkeiten der Vorausbestim-
mung der dann gewünschten medizinischen Behandlung. Immer mehr 
Menschen wollen für den Fall vorsorgen, dass sie sich nicht mehr 
selbst entscheiden oder selbst äußern können.  Als Ausdruck ihres 
Selbstbestimmungsrechts können Sie für bestimmte Grenzsituationen 
Ihren Willen in einer Vorsorgevollmacht und Patientenverfügung fest-
legen.
In Zusammenarbeit mit dem Hospizverein für den Landkreis Forch-
heim

Ulrike  Jochemczyk
Mo., 05.10., 19.00-20.30 Uhr
Eintritt frei

Fo181

VHS-Zentrum

Der letzte Hilfe Kurs - am Ende wissen, wie es geht
Letzte Hilfe: Wir vermitteln das „klei-
ne 1x1 der Sterbebegleitung“: das 
Umsorgen von schwerkranken und 
sterbenden Menschen am Lebensen-
de. LETZTE HILFE IST SO WICHTIG 
WIE ERSTE HILFE! Letzte Hilfe Kur-
se vermitteln Basiswissen und Orien-
tierungensowie einfache Handgriffe. 

Sterbebegleitung ist keine Wissenschaft, sondern praktizierte Mit-
menschlichkeit, die auch in der Familie und der Nachbarschaft mög-
lich ist. Wir möchten Grundwissen an die Hand geben und ermutigen, 
sich Sterbenden zuzuwenden. Denn Zuwendung ist das, was wir alle 
am Ende des Lebens am meisten brauchen!
KURSAUFBAU
Modul 1: Sterben als ein Teil des Lebens
Modul 2: Vorsorgen und entscheiden
Modul 3: Leiden lindern
Modul 4: Abschied nehmen

Hospizverein für den LK Forchheim e.V. 
Sa., 31.10., 9.00-12.30 Uhr
kostenfrei

Fo182
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Pflegestützpunkt Landkreis Forchheim

Online-Vortrag: Der Weg zum Pflegegrad - von 
der Beantragung bis zur Begutachtung

Sie sind pflegebedürftig, haben einen pflegebedürftigen Angehörigen 
oder sind sich nicht sicher, ob Sie einen Antrag auf Feststellung des 
Pflegegrads stellen sollen? Wir informieren Sie über die Kriterien der 
Pflegebedürftigkeit, die Beantragung des Pflegegrads und die Rege-
lungen bei der Begutachtung. Sie erhalten wichtige Informationen dar-
über, wie eine Begutachtung abläuft und wie sie sich darauf vorberei-
ten können.

Pflegestützpunkt des Landkreis Forchheim 
Mo., 16.11., 19.00-20.30 Uhr
kostenfrei

Fo183

Online bei Ihnen zu Hause

Online-Vortrag: Tipps für die 
Pflegebegutachtung - bei Erstantrag und bei 
Verschlechterung

Tipps für die Pflegebegutachtung:
Welche Faktoren sind für einen Pflegegrad relevant?
Wie können Sie sich auf die Begutachtung durch den Medizini-
schen Dienst / Medicproof vorbereiten?
Wie gehen Sie mit Fragebögen um, die Ihnen im Vorfeld zuge-
schickt werden?

Pflegestützpunkt des Landkreis Forchheim 
Mo., 23.11., 19.00-20.30 Uhr
kostenfrei

Fo184

Online bei Ihnen zu Hause

Online - Vortrag: Häusliche Pflege gestalten -
die Leistungen der Pflegekassen

Welche Geld- und Sachleistungen können Sie von der Pflegekasse 
in Anspruch nehmen?
Welche Kombinationsmöglichkeiten gibt es?
Wo finden Sie Unterstützung bei der häuslichen Pflege?

Wir erklären Ihnen die verschiedenen Leistungen der Pflegekassen 
vom Pflegegeld bis zu Wohnumfeld-verbessernden Maßnahmen.

Pflegestützpunkt des Landkreis Forchheim 
Mo., 30.11., 19.00-20.30 Uhr
kostenfrei

Fo185

Online bei Ihnen zu Hause

ASB RV Forchheim
Achtung Pflegereform:  „Pflegebedürftig – was 
nun?“ - Wege durch den Pflegedschungel

Wann ist Pflegebedürftigkeit gege-
ben? Wo können Pflegeleistungen 
beantragt werden? Welche Voraus-
setzungen gibt es und wie schnell 
wird über den Antrag entschieden? 
Was sind Pflegegrade und wie sind 
sie gestaffelt? Welche Leistungen 
gibt es (Vollstationäre Betreuung, 

Ambulante Betreuung, Entlastungsbeträge, Geldleistung bei Pflege 
durch Angehörige)? Wie können die Leistungen kombiniert werden?
In Zusammenarbeit mit dem ASB RV Forchheim

Kathleen Eismann
Mi., 18.11., 19.00-20.30 Uhr
kostenfrei

Fo186
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Soziale Kompetenz für den Beruf

Berufliche Kommunikation
Die Gesprächsführung im Beruf positiv beeinflussen

Lernziele: Sich selbst und das Ge-
genüber besser verstehen und die ei-
genen Handlungsmöglichkeiten in 
der Kommunikation erweitern,
Teamarbeit effektiver und erfolgrei-
cher gestalten, „Spiele im Büro“ 
durchschauen und Konflikte ent-
schärfen lernen.

Selbstreflexion als Basis
Grundhaltungen für gute Kollegialität/Führung
Transaktionsanalyse
„Spiele im Büro“
Konfliktdynamik durchschauen und gute Lösungen finden

Inge Klopfer
Fr., 04.12.26,  von 18.00 bis 20.00 Uhr; 
Sa., 05.12.26,  von 09.00 bis 12.00 Uhr
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo201

VHS-Zentrum

Sketchnoting
Sketchnoting - visuelle Notizen für Beruf und Alltag. 
Aufzeichnen statt Aufschreiben

Das Ziel ist es, den Berufsalltag zu 
strukturieren, Gespräche zu verdeut-
lichen und durch Visualisierungen in 
Teamsitzungen sowie bei Problemlö-
sungen und Präsentationen zu unter-
stützen. Die Bildsprache ist durch 
den Picture Superiority-Effekt beson-
ders effektiv und verständlich, ohne 

zeichnerische Fähigkeiten zu erfordern.
Inhalte:

Vorteile von Skizzen beim Denken, Kommunizieren, Entscheiden, 
Zusammenarbeiten.
Kompakte, logische, aussagekräftige, revidierbare Skizzenerstel-
lung
Übung der Anwendung am Flipchart, Whiteboard, Packpapier-
wand, PC/Beamer
Ausgewählte Skizziervorlagen zur Bewältigung von Problemen

Inge Klopfer
Fr., 11.12.26, von 18.00 bis 20.00 Uhr
Sa., 12.12.26, von 9.00 bis 12.00 Uhr
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo202
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Büropraxis

Tastaturschreiben
10-Fingersystem - Tastschreiben am PC (Weihnachtsferien)

In nur 4 (!) Terminen lernt Ihr das 
komplette Tastenfeld am PC und 
könnt danach blind mit dem 10-Fin-
ger-System schreiben!  Basierend 
auf wissenschaftlichen Erkenntnissen 
wird neben der linken Gehirnhälfte 
(mit der man konventionell lernt) 
auch die rechte Gehirnhälfte (Kreati-

vität, Träume und Gefühle) angesprochen. Die einzelnen Tasten wer-
den mit Farben und Bildern hinterlegt und mit Musik zu einer lustigen 
Geschichte verknüpft. Dabei wird der Lehrstoff auf Dauer im Langzeit-
gedächtnis abgelegt.

So lernt Ihr das 10-Finger-System mit viel Spaß und wenig Zeitauf-
wand.
Die Kurse sind auch für Schüler ab ca. 9 Jahren geeignet.

Monika Bappert
jeweils von 9.30 bis 11.00 Uhr
Mo. 28.12./ Mi. 30.12./ Mo. 04.01. und Do. 07.01.26
€ 49,00 (€ 46,00) inkl. Unterlagen 19,00 €

Fo203

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Rechnungswesen und BWL

Xpert Business Webinare
XPERT Business Finanzbuchführung 1 - Online-
Seminar

Di., 03.11., 18.30-20.30 Uhr, 24x
€ 389,00 inkl. Material

Fo211A
Online bei Ihnen zu Hause

XPERT Business Finanzbuchführung 2 - Online-
Seminar

Mo., 02.11., 18.30-20.30 Uhr, 22x
€ 369,00 inkl. Material

Fo211B
Online bei Ihnen zu Hause

XPERT Business Lohn und Gehalt 1 - Online-
Seminar

Di., 03.11., 18.30-20.30 Uhr, 24x
€ 389,00 inkl. Material

Fo211C
Online bei Ihnen zu Hause

XPERT Business Lohn und Gehalt 2 - Online-
Seminar

Mo., 02.11., 18.30-20.30 Uhr, 22x
€ 369,00 inkl. Material

Fo211D
Online bei Ihnen zu Hause

XPERT Business Finanzbuchführung mit DATEV 
- Online-Seminar

Di., 03.11., 18.30-20.30 Uhr, 16x
€ 299,00 inkl. Material

Fo211E
Online bei Ihnen zu Hause

XPERT Business Lohn und Gehalt mit DATEV -
Online-Seminar

Di., 03.11., 18.30-20.30 Uhr, 16x
€ 299,00 inkl. Material

Fo211F
Online bei Ihnen zu Hause

XPERT Business Einnahmen-Überschuss-
Rechnung - Online-Seminar

Mo., 02.11., 18.30-20.30 Uhr, 11x
€ 249,00 inkl. Material

Fo211G
Online bei Ihnen zu Hause

XPERT Business Kosten- und 
Leistungsrechnung - Online-Seminar

Mo., 02.11., 18.30-20.30 Uhr, 20x
€ 339,00 inkl. Material

Fo211H
Online bei Ihnen zu Hause

XPERT Business Bilanzierung - Online-Seminar

Di., 03.11., 18.30-20.30 Uhr, 20x
€ 339,00 inkl. Material

Fo211J
Online bei Ihnen zu Hause
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XPERT Business Controlling - Online-Seminar

Mo., 02.11., 18.30-20.30 Uhr, 20x
€ 339,00 inkl. Material

Fo211K
Online bei Ihnen zu Hause

XPERT Business Personalwirtschaft - Online-
Seminar

Mo., 02.11., 18.30-20.30 Uhr, 20x
€ 339,00 inkl. Material

Fo211L
Online bei Ihnen zu Hause

XPERT Business Betriebliche Steuerpraxis -
Online-Seminar

Mo., 02.11., 18.30-20.30 Uhr, 22x
€ 329,00 inkl. Material

Fo211M
Online bei Ihnen zu Hause

XPERT Business Finanzwirtschaft  - Online-
Seminar

Di., 03.11., 18.30-20.30 Uhr, 20x
€ 324,00 inkl. Material

Fo211N
Online bei Ihnen zu Hause

XPERT Business Betriebliche Steuerpraxis -
Online-Seminar

Mo., 02.11., 18.30-20.30 Uhr, 22x
€ 329,00 inkl. Material

Fo211O
Online bei Ihnen zu Hause

EDV Grundlagen
Fit am Laptop mit Windows 11 - "60plus!" - am Vormittag

Windows 11 und Lernen Sie den Um-
gang mit einem Laptop! Sie wollen 
am digitalen Leben teilhaben und 
sich einmal intensiver mit einem 
Computer beschäftigen? Doch bisher 
haben Sie noch wenig bis keine Ah-
nung davon, wie man Computern, 
Laptops, Tablets,..  umgeht und was 

man damit alles machen kann? Hier lernen Sie - inhaltlich und kon-
zeptionell an die Bedürfnisse älterer Teilnehmer angepasst - den prak-
tischen Umgang mit einem Laptop. Laptops sind handlich, flexibel und 
können überall mitgenommen werden. In kleinen Gruppen und ange-
nehmer Lernatmosphäre vermitteln Ihnen kompetente Referenten den 
aktuellen Lehrstoff.

Bedienung des Laptops mit der Maus und Tastatur;
Was ist eigentlich das Betriebssystem "Windows" und die Fenster-
technik?
Dateien in Ordnern speichern und öffnen, kopieren, verschieben 
und löschen;
Ordner erstellen und verwalten;
Einfache Texte schreiben mit Word & Schnuppern im Internet

Voraussetzungen: Keine

Susanne Dümig
Di., 20.10., 9.00-11.30 Uhr, 5x
€ 98,00 (€ 89,80) inkl. Unterlagen 16,00 €
Kleingruppe

Fo220S1

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Fit am Laptop mit Windows 11 - "60plus!" - Fortführung -
am Vormittag

Susanne Dümig
Di., 01.12., 9.00-11.30 Uhr, 3x
€ 49,00 (€ 44,10) ggf. zzgl. Unterlagen

Fo221S1

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Microsoft Office

Büroalltag mit Office 2024
Den Büroalltag am PC problemlos meistern 
(Office 2024)

Sie verfügen bereits über Windows-
Kenntnisse und geringe Word-Kennt-
nisse. Lernen Sie in diesem Kurs, wie 
Sie Ihren Büroalltag mit Word, Excel, 
PowerPoint und Outlook effizient ge-
stalten!  So haben Sie Ihren  Büroall-
tag mit Office 2024 im Griff!
Erstellen Sie Geschäftsbriefe, Proto-

kolle und Berichte mit Word.
Automatisieren Sie Ihre Korrespondenz in Word.
Verwalten Sie Kontakte und Adressen in Outlook und planen Sie 
Termine und Besprechungen.
Organisieren Sie Aufgaben und Stellvertretung.
Erstellen Sie Diagramme mit Excel und Präsentationen mit Po-
werPoint.

Voraussetzung: Windows-Kenntnisse, geringe Word-Kenntnisse

Josef Weber
Mi., 14.10., 18.00-21.00 Uhr, 5x
€ 112,00 (€ 102,40) inkl. Unterlagen 16,00 €

Fo230A

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Den Büroalltag am PC problemlos meistern (Office 2024)

Johann Bappert
Mi., 13.01., 18.00-21.00 Uhr, 5x
€ 112,00 (€ 102,40) inkl. Unterlagen 16,00 €

Fo230B

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Office Anwendungen 2024

Wochenendkurs: Textverarbeitung mit Word 
2024 - Einführung

Neu: Word 2024
Sparen Sie wertvolle Zeit, indem Sie Ihre Texte mit dem Textverarbei-
tungsprogramm Word professionell und zeitsparend schreiben und ge-
stalten:

Texte erfassen, bearbeiten und  formatieren: Absätze ausrichten, 
Einrückungen, Nummerierung und Aufzählungszeichen gekonnt 
einsetzen
Seitenlayout (Einrichten und Gestalten von Textseiten)
Verwendung von Tabulatoren und Tabellen in Word
Textautomatisierung durch Erstellen von Textbausteinen

Voraussetzung: Windows-Kenntnisse

Johann Bappert
Fr., 27.11.26 von 18.00-21.00 Uhr
Sa., 28.11.26 von  09.00-16.00 Uhr
€ 90,50 (€ 83,00) inkl. Unterlagen 16,00 €

Fo231

Multifunktionsraum VHS-Zentrum
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Workshop: Serienbriefe mit Word 2024
Mit Hilfe der Seriendruck-Funktion sparen Sie sich Zeit und Arbeit, 
denn Sie können nicht nur einen personalisierten Brief einem großen 
Empfängerkreis zukommen lassen, sondern auch Adressetiketten 
oder Umschläge erstellen:

Grundlagen der Seriendruck-Funktion
Datenquelle (Adressdatei) neu erstellen
Brief erstellen und Seriendruckfelder einfügen
Datenquellen aus anderen Programmen (z.B. Excel, Outlook-Kon-
takte) einbinden
Datenquellen nachträglich bearbeiten
Bedingungsfelder einfügen

Voraussetzung: Word-Kenntnisse

Johann Bappert
Mi., 09.12., 18.00-21.00 Uhr
€ 19,60 (€ 17,60)

Fo232

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Workshop: Formatvorlagen in Word gekonnt verwenden
Die Verwendung von Formatvorlagen in Word kann die Arbeit richtig 
erleichtern:

über Formatvorlagen können sehr schnell Änderungen am Ausse-
hen des Textes durchgeführt werden
sie erleichtern ein einheitliches Layout
Inhaltsverzeichnisse sind im Handumdrehen erstellt, wenn man 
dem Text Formatvorlagen zugewiesen hat.

Kursinhalt:
Textgestaltung mit vorhandenen Formatvorlagen
Absatz-Formatvorlagen selbst erstellen und zuweisen
Dokumentvorlage z.B. Geschäftsbrief, Rechnung, Visitenkarte, 
selbst erstellen

Voraussetzung: Word-Kenntnisse

Johann Bappert
Mi., 16.12., 18.00-21.00 Uhr
€ 19,60 (€ 17,60)

Fo233
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Excel 2021
Tabellenkalkulation mit Excel 2021 -
Wochenendkompaktkurs

Udo Braml
Fr., 23.10.26, 18.00-21.00 Uhr
Sa., 24.10.26, 09.00-16.00 Uhr
€ 92,80 (€ 85,10) inkl. Unterlagen 16,00 €

Fo234A

Berufsschule

Tabellenkalkulation mit Excel 2019 -  Einführung
Lernen Sie die Grundlagen und wesentlichen Einsatzmöglichkeiten 
des Tabellenkalkulationsprogramms Excel kennen:

Erfassen von Texten, Zahlen, Formeln und Funktionen
Formatierung von Zellen
Relative und absolute Adressierung
Tabellen gestalten und drucken
Einfache Diagramme erstellen und gestalten.

Voraussetzung: Windows-Kenntnisse

Udo Braml
Do., 12.11., 18.00-21.00 Uhr, 4x
€ 92,80 (€ 85,10) inkl. Unterlagen 16,00 €

Fo234B

Berufsschule

Tabellenkalkulation mit Excel 2021 - Aufbaukurs

Udo Braml
Do., 14.01., 18.00-21.00 Uhr, 4x
€ 92,80 (€ 85,10) inkl. Unterlagen 16,00 € (falls benötigt)

Fo235

Berufsschule

PowerPoint 2024
Präsentieren mit PowerPoint 2024 - Einführung -
am Abend

Neu: PowerPoint 2024
Mit PowerPoint erstellen Sie attraktive Vorträge und Präsentationen 
mit unzähligen Möglichkeiten für Folien-, Layout- und Präsentations-
gestaltung.
Inhalte:

Grundlagen zum Erstellen einer Präsentation
Erstellen von Textfolien und Formatierungsmöglichkeiten
Einfügen von Bildern und ClipArts
Erstellen von Tabellen und SmartArt-Grafiken
Erzeugen und Gestalten von Zeichenobjekten.

Voraussetzung: Gute Windows-Kenntnisse

Johann Bappert
Mi., 25.11., 18.00-21.00 Uhr, 2x
€ 62,50 (€ 57,80) inkl. Unterlagen 16,00 €

Fo236
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Smartphone

Smartphone
Smartphone für Neueinsteiger und Anfänger - 60plus!

In diesem Kurs machen Sie sich mit 
den wesentlichen Grundlagen der 
Nutzung eines Smartphones auf An-
droid-Basis vertraut. Dabei wird Ihr 
Smartphone das machen, was Sie 
wollen, weil Sie es wollen:
Bekannt werden mit den Knöpfen 
(Was ist wofür?)

Wo ist was auf meinem Smartphone?
Wie kann Energie gespart werden? (Akku hält länger)
Was sind mobile Daten und wann nutze ich WLAN?
Sprachsuche kennenlernen und nutzen
Kamera nutzen richtig einstellen

Da in diesem Kurs unterschiedliche Smartphones, Systemversionen 
und Kenntnisse vertreten sind, kann auf individuelle Fragen nur teil-
weise eingegangen werden.
Voraussetzung: eigenes Android-Smartphone
Achtung: Nicht iPhone

Stephan Schreiber-Hassa
Mo., 12.10., 17.00-20.00 Uhr, 3x
€ 65,60 (€ 59,30)  inkl. 3,00 € für Unterlagen

Fo241A

Multifunktionsraum VHS-Zentrum
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iphone
iphone für Neueinsteiger und Anfänger - 60plus!

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

Bekannt werden mit den Knöpfen (Was ist wofür?)
Wo ist was auf meinem Smartphone?
Wie kann Energie gespart werden? (Akku hält länger)
Was sind mobile Daten und wann nutze ich WLAN?
Sprachsuche kennenlernen und nutzen
Kamera nutzen richtig einstellen

Voraussetzung: eigenes iPhone

Stephan Schreiber-Hassa
Mo., 09.11., 17.00-20.00 Uhr, 3 x
€ 65,60 (€ 59,30)  inkl. 3,00 € für Unterlagen

Fo241B
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Fortführungskurse
Smartphone Fortführungskurs - Nutzung im Alltag mit 
Apps und Fotos

Sie waren im Smartphone-Kurs oder 
kommen mit Ihrem Gerät grundsätz-
lich zurecht, wollen jetzt aber mehr 
Funktionen nutzen oder kennenler-
nen und ausprobieren: In diesem 
Smartphone-Kurs lernen Sie, Ihr An-
droid-Smartphone optimal zu nutzen.
Nutzung im Alltag:

Wecker nutzen
Ruhezeiten einstellen
Kontakte verwalten und richtig sichern
Kalendereinträge verwalten
WhatsApp sicher nutzen
Wie erstelle ich ein Screenshot (Bildschirmfoto)?

Apps:
Überblick zu den Kosten einer App
Welche Sicherheitsregeln sind zu beachten?
Einstellungen in den Apps (Datenschutz)
Löschen von Apps

Kamera
Kameraeinstellungen kennen und verstehen
Unterschiedliche Foto-Techniken nutzen
Speicherort der Fotos kennen
Kleine Nachbearbeitungen durchführen
Fotos an Freunde & Familie weitergeben
Fotos auf einen Computer übertragen

Voraussetzung: eigenes Android-Smartphone
Achtung: Nicht iPhone

Stephan Schreiber-Hassa
Mo., 30.11., 17.00-20.00 Uhr, 3x
€ 65,60 (€ 59,30)  inkl. 3,00 € für Unterlagen

Fo242
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iphone Fortführungskurs - Nutzung im Alltag
Achtung: Fortführung des Grundkurses bzw. Anfängerkurses iphone
In diesem Kurs können Sie bereits Ihr iphone bedienen und machen  
sich mit der erweiterten Nutzung eines iphones vertraut.
Die Grundlagen beherrschen Sie und es geht in die Tiefe und Details:

Nutzung im Alltag
Erweiterte Funktionen und gezieltere Bedienung
Wichtige Apps
Kamera nutzen richtig einstellen

Voraussetzung: eigenes iPhone und Grundkenntnisse aus dem Vor-
kurs

Stephan Schreiber-Hassa
Mo., 11.01., 17.00-20.00 Uhr, 3 x
€ 65,60 (€ 59,30)  inkl. 3,00 € für Unterlagen

Fo243A
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iphone spezial
iphone Fortführungskurs II - Workshop und 
Fragen rund um das iphone

Achtung: Fortführung des Grundkurses bzw. Anfängerkurses iphone
In diesem Workshop können Sie bereits Ihr iphone bedienen und ma-
chen  sich mit der erweiterten Nutzung eines iphones vertraut.
Die Grundlagen beherrschen Sie und es geht in die Tiefe und Details:

Nutzung im Alltag
Erweiterte Funktionen und gezieltere Bedienung
Wichtige Apps
Kamera nutzen richtig einstellen

Voraussetzung: gute Kenntnisse

Stephan Schreiber-Hassa
Mo., 01.02., 17.00-20.00 Uhr, 2 x
€ 65,60 (€ 59,30)  inkl. 3,00 € für Unterlagen

Fo243B

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Internet und digitale Teilhabe

Internet
Internet und E-Mail - 60plus

Möchten Sie gerne auch im Internet 
"surfen", Fahrpläne suchen, geplante 
Autofahrten vorab im Internet anse-
hen und via E-Mail mit Kindern, En-
keln und Bekannten kommunizieren? 
In diesem Kurs erfahren Sie, wie Sie 
die vielfältigen Möglichkeiten des In-

ternet gezielt und sinnvoll nutzen können.
Surfen im Internet mit dem Browser Microsoft Edge, Google Chro-
me oder Firefox.
Informationen suchen (Google-Stichwortsuche, Fahrplanauskunft, 
Reiseroute planen und ansehen, Reiseinformationen beschaffen, 
Reisewetter, usw.)
Was sind Apps? Brauche ich das?
Kostenlose E-Mail-Adresse  anlegen, E-Mails empfangen und ver-
senden, Adressbuch anlegen
Sicherheitsaspekte im Internet
Gefahren im Netz.

Voraussetzungen: PC- und Windows-Kenntnisse (vgl. Kursinhalt Fit 
am Laptop - 60plus!)

Susanne Dümig
Di., 12.01., 9.00-11.30 Uhr, 5x
€ 82,00 (€ 73,80) ggf. Lernmaterial

Fo250S1
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Erfolgreich Kaufen und Verkaufen im Internet auf 
Verkaufsplattformen

Josef Weber
Fr., 20.11., 18.00-21.00 Uhr
€ 21,80 (€ 19,60)

Fo251
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Das Cewe Fotobuch - Ihr persönliches Buch selbst 
gestalten

Martina Wißmann
Sa., 12.12., 9.00-13.00 Uhr
€ 24,80 (€ 22,30)

Fo252

Multifunktionsraum VHS-Zentrum
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MuT zum Digitalen mit 60plus

MuT-Punkt: VHS des 
Landkreis Forchheim

MuT zum Digitalen: Mediensprechstunde mit Schwerpunkt 
Smartphones

MuT (Medien und Technik), so heißt 
eine Initiative des Freistaates Bayern, 
welche zum Ziel hat, ältere Men-
schen ab 60 Jahren den Zugang zur 
digitalen Welt zu erleichtern und ent-
sprechende Tipps und Erklärungen 
zu geben. Zu diesem Zweck möchten 
wir als Volkshochschule für Sie Me-

diensprechstunden anbieten, in denen die Interessierten ihre Fragen 
zu ihrem Mobiltelefon und Smartphone stellen können. Wir möchten 
Ihnen helfen, sicher und selbstbewusst mit digitaler Technik umzuge-
hen.
Vorgesehen ist die Sprechstunde immer dienstags von 08.30 bis 
11.30 Uhr im Stadtteiltreff Katharinenspital Forchheim.
Die Smartphone Sprechstunde findet im wöchentlich statt.Die Zeit-
fenster sind jeweils 35 Minuten und können je nach Bedarf gebucht 
werden.
Die Teilnahme an diesen Sprechstunden ist kostenlos, da das Projekt 
vom Bayerischen Staatsministerium (StMAS) finanziert wird.
Eine Anmeldung ist erforderlich, damit die Beratungszeiten individuell 
vergeben  und zu lange Wartezeiten vermieden werden können.
Bitte Anmeldung über die VHS des Landkreises Forchheim oder bei 
Herrn Markus Kuschka, Tel. 09191/ 86-1044.
Kontakt bei Fragen: Markus Kuschka, markus.kuschka@vhs-
forchheim.de

Stephan Schreiber-Hassa
Di., 22.09., 8.30-11.30 Uhr, 18 x
Rhythmus dieser Mediensprechstunde ist wöchentlich

Fo261

Katharinenspital

MuT zum Digitalen: Mediensprechstunde mit Schwerpunkt 
Laptop oder Tablet

Vorgesehen ist die Sprechstunde im-
mer mittwochs von 14.00 bis 17.00 
Uhr im VHS Zentrum Forchheim. Die 
Tablet/ Laptop Sprechstunde findet 
wöchentlich statt.
Die Zeitfenster sind jeweils 45 Minu-
ten und können je nach Bedarf ge-

bucht werden.
Die Teilnahme an diesen Sprechstunden ist kostenlos, da das Projekt 
vom Bayerischen Staatsministerium (StMAS) finanziert wird.
Eine Anmeldung ist erforderlich, damit die Beratungszeiten individuell 
vergeben  und zu lange Wartezeiten vermieden werden können.
Bitte Anmeldung über die VHS des Landkreises Forchheim oder bei 
Herrn Markus Kuschka, Tel. 09191/ 86-1044.
Kontakt bei Fragen: Markus Kuschka, markus.kuschka@vhs-
forchheim.de

Martina Wißmann, Josef Weber
Mi., 07.10., 14.00-17.00 Uhr, 16 x
Rhythmus dieser Mediensprechstunde ist wöchentlich

Fo262
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Workshops Smartphone
MuT zum Digitalen: kurze Schulung mit dem Thema: Die 
Google-Cloud nutzen

In dieser kurzen Schulung soll es um den grundlegenden Umgang mit 
Ihrem Smartphone gehen. Thema: Die google Cloud nutzen!
Es wird in einer Kleingruppe gearbeitet und auf die Fragen der Teil-
nehmer eingegangen. Gefördert vom Bayer. Staatsministerium 
(StMAS)

Stephan Schreiber-Hassa
Di., 27.10., 8.30-10.30 Uhr
kostenlose Veranstaltung

Fo263A

Katharinenspital

MuT zum Digitalen: kurze Schulung mit dem Thema: Wero 
vs. PayPal

In dieser kurzen Schulung soll es um 
den grundlegenden Umgang mit 
Ihrem Smartphone gehen. Thema: 
Wero vs. PayPal!
Es wird in einer Kleingruppe gearbei-
tet und auf die Fragen der Teilneh-
mer eingegangen. Gefördert vom 
Bayer. Staatsministerium (StMAS)

Stephan Schreiber-Hassa
Di., 24.11., 8.30-10.30 Uhr
kostenlose Veranstaltung

Fo263B

Katharinenspital

Workshops Laptop
MuT zum Digitalen: Workshop: Wichtige Apps nutzen: 
Online-Banking, Freizeit-Apps kombiniert mit einem 
digitalen Einkaufsbummel

In diesem kurzen Workshop geht es 
rund um die E-Mail!
- Welche Anbieter von digitalen Post-
fächern gibt es?

Wie legen Sie sich eine Email-Adresse an?
Wie nutzen Sie Ihren E-Mail Account am besten?
Wie richten Sie diesen am besten ein?

Es wird in einer Kleingruppe gearbeitet und auf die Fragen der Teil-
nehmer eingegangen. Gefördert vom Bayer. Staatsministerium 
(StMAS)

Martina Wißmann
Mi., 25.11., 14.00-16.00 Uhr
kostenlose Veranstaltung

Fo264
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Die aktuellen Termine für den Einbürgerungstest  

finden Sie auf unserer Homepage 

www.vhs-forchheim.de 
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Deutsch als Fremdsprache

Deutsch als Fremdsprache, Abendkurs Niveau A1.1
Für Anfänger und Teilnehmende ohne oder mit sehr geringen Vor-
kenntnissen. Buch wird im Kurs bekannt gegeben.

Aliz Wolf
Mo., 05.10., 18.00-19.30 Uhr, 24 x
€ 180,00

Fo306

BSZ Schulgelände - Raum C3 grün

Deutsch als Fremdsprache, Abendkurs Niveau A2.1
Für Teilnehmer mit entsprechenden Vorkenntnissen (Niveau A1 
vollendet).
Buch: Pluspunkt Deutsch A2  Gesamtband, Arbeitsbuch und Kursbuch 
im Paket (Cornelsen Verlag, ISBN 978-3-06-120768-7)

Iulia Merza
Mo., 05.10., 18.00-19.30 Uhr, 24 x
€ 180,00

Fo307

BSZ Schulgelände - Raum C4 grün

Deutsch als Fremdsprache, Abendkurs Niveau B1.1
Für Teilnehmer mit entsprechenden Vorkenntnissen (Niveau A2 
vollendet).
Buch: Pluspunkt Deutsch B1 Gesamtband, Arbeitsbuch und Kursbuch 
im Paket (Cornelsen Verlag, ISBN 978-3-06-120769-4)

Dr. Rajaa Nadler
Mo., 28.09., 18.00-19.30 Uhr, 30 x
€ 225,00

Fo308

BSZ Schulgelände - Raum C2 grün

Deutsch als Fremdsprache - Konversation und 
Grammatikwiederholung Niveau B1

Dieser Kurs eignet sich für alle, die einen B1-Kurs besucht haben, sich 
aber nicht sicher fühlen in der Grammatik und beim B1-Wortschatz.
Themenvorschläge sind willkommen und Inhalte werden auf die Teil-
nehmenden abgestimmt.

Kristin Rupp
Mo.-Mi., ab 23.02.
€ 180,00

Fo309

Seminarraum VHS-Zentrum

Englisch
Englisch - Einstufungstest für Quereinsteiger/Wiederholer

Silvia Bessler
Di., 22.09., 19.00-21.00 Uhr
Gebührenfrei; Anmeldung erforderlich!

Fo312

VHS-Zentrum

Niveau A1-A2
Englisch für Wiedereinsteiger - Schnellwiederholung 
Niveau A1+

Sie haben schon mal Englisch ge-
lernt und möchten jetzt Ihre Kenntnis-
se gründlich auffrischen und wieder 
durchstarten? In diesem Kurs werden 
die wichtigsten Strukturen aus dem 
Niveau A1 systematisch wiederholt, 
damit Sie im nächsten Semester fit 
für Niveau A2 sind.

Buch: Let's enjoy English A1 Review (ISBN: 978-3-12-501652-1)

Rebeca Kühn
Do., 08.10., 8.45-10.15 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo313
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Albrecht Leupold
Do., 08.10., 18.00-19.30 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo314

BSZ Schulgelände - Raum C3 grün

Englisch - Niveau A2.1
Für Teilnehmende mit entsprechenden Vorkenntnissen (Niveau A1 
abgeschlossen)
Buch wird im Kurs bekanntgegeben.

Albrecht Leupold
Mi., 30.09., 8.30-10.00 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo316

VHS-Zentrum

Englisch - Niveau A2
Für Teilnehmenden mit entsprechenden Vorkenntnissen (mindestens 
3-4 Semester oder vergleichbar)
Buch: Great A2, 2nd edition (Klett Verlag, ISBN 978-3-12-501757-3) 
ab Lektion 3

Alexandra Wernecke
Mi., 30.09., 18.00-19.30 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo317

BSZ Schulgelände - Raum C3 weiß

Englisch - Niveau A2
Dieser Kurs ist geeignet für Lernende mit Vorkenntnissen (4 Semester 
oder vergleichbar) und auch für Wiedereinsteiger. Wir arbeiten klein-
schrittig, mit vielen Übungs- und Wiederholungsmöglichkeiten. Einfa-
che Sprechsituationen des Alltags werden eingeübt.
Buch: Network Now A2.1 (Klett Verlag) ab Lektion 3

Albrecht Leupold
Mi., 30.09., 10.10-11.40 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo318

VHS-Zentrum

Niveau B1-B2
Englisch - Niveau B1.1

Für Teilnehmende mit entsprechenden Vorkenntnissen (Niveau A2 
abgeschlossen)
Buch: Go for it! B1 (Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-102940-1) ab Lek-
tion 1

Suzana Argachof
Do., 08.10., 18.10-19.40 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo320

BSZ Schulgelände - Raum C3 weiß
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Englisch - Niveau B1, Communicating in everyday 
situations

Technical devices, sports, entertainment: It's helpful to know English 
terminology to understand and talk about modern life. Let's deal with 
these topics and upgrade our vocabulary and grammar.
Buch: Go for it! B1 (Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-102940-1) ab Lek-
tion 6/7

Angela Kummer
Mi., 30.09., 8.30-10.00 Uhr, 12 x
€ 72,00 (€ 64,80)

Fo322

Kreishandwerkerschaft FO

Englisch - Niveau B1, Communicating in everyday 
situations

Short Messages, mails or Christmas cards, whenever you want to 
communicate in writing you have to know the proper wording. And if 
you want to discuss an interesting topic you need to express yourself 
appropriately. In this advanced class we'll train your competence in 
these skills and improve grammar and vocabulary.
Buch: Go for it! B1 (Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-102940-1) ab Lek-
tion 9

Angela Kummer
Di., 06.10., 18.00-19.30 Uhr, 12 x
€ 72,00 (€ 64,80)

Fo323

BSZ Schulgelände - Raum C3 grün

Englisch - Niveau B2, Let's enjoy English
Enjoy learning and repeating everyday English with lots of fun and ad-
ditional material.
Buch: Go for it! B2 (Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-042940-0), ab Lek-
tion 3

Silvia Bessler
Di., 29.09., 18.30-20.00 Uhr, 12 x
€ 72,00 (€ 64,80)

Fo328

BSZ Schulgelände - Raum C4 grün

Englisch - Niveau B2
This course emphasizes speaking and using English more naturally 
and confidently. We'll work with the textbook to support vocabulary 
growth and grammar practice, while keeping spoken English at the he-
art of each lesson.
Buch: Great! B2, 2nd edition (Klett Verlag, ISBN 978-3-12-501777-1) 
ab Lektion 2

Alexandra Wernecke
Do., 01.10., 10.15-11.45 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00) + Kopiergeld

Fo330

Seminarraum VHS-Zentrum

Konversationskurse
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 Mlcuch
Mo., 28.09., 19.30-21.00 Uhr, 15 x
€ 112,50 (€ 101,20)

Fo333

BSZ Schulgelände - Raum C1 grün

Englisch - Niveau B1/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, we will deal with it. Come join us!

Suzana Argachof
Mi., 11.11., 10.10-11.40 Uhr, 10 x
€ 75,00 (€ 67,50) + 3 € Material

Fo334

Kreishandwerkerschaft FO

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
Di., 29.09., 10.15-11.45 Uhr, 15 x
€ 112,50 (€ 101,20)

Fo335

VHS-Zentrum

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, we will deal with it. Come join us!

Suzana Argachof
Di., 10.11., 8.30-10.00 Uhr, 10 x
€ 75,00 (€ 67,50) + 3 € Material

Fo336

Kreishandwerkerschaft FO

Englisch - Niveau B2/C1, Conversation
see Fo336

Suzana Argachof
Di., 10.11., 10.10-11.40 Uhr, 10 x
€ 75,00 (€ 67,50) + 3 € Material

Fo337

Kreishandwerkerschaft FO

Französisch

Niveau A1-A2
Französisch - Niveau A1.1

Für Lernende ohne bzw. mit sehr ge-
ringen Vorkenntnissen.
Buch: Voyages neu, A1 (Klett Verlag, 
ISBN 978-3-12-529412-7) ab Lektion 
1

Susanne Greilich
Do., 08.10., 17.00-18.30 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo340

BSZ Schulgelände - Raum C1 grün

Französisch - Niveau A1
Für Lernende mit geringen Vorkenntnissen (zwei-drei Semester oder 
vergleichbar). Einfache Sprechsituationen des Alltags werden in ent-
spannter Atmosphäre zusammen eingeübt. Der Schwerpunkt liegt auf 
Sprechen und Verstehen.
Buch: Voyages neu, A1 (Klett Verlag, ISBN 978-3-12-529412-7) ab 
Lektion 4/5

Susanne Greilich
Do., 08.10., 18.40-20.10 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo341

BSZ Schulgelände - Raum C1 grün
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Französisch - Niveau A1
Für Teilnehmende mit entsprechenden Vorkenntnissen (mindestens 3 
Semester).
Buch: Voyages neu A1 (Klett Verlag, ISBN 978-3-12-529412-7) ab 
Lektion 7

Sophie De Wolf
Do., 08.10., 10.30-12.00 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo342

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Französisch - Niveau A2
Dieser Kurs ist für Lernende mit Kenntnissen auf Niveau Mitte A2 
(mindestens 5-6 Semester) geeignet.
Wir arbeiten kleinschrittig und mit vielen Übungs- und Wiederholungs-
möglichkeiten. Den Schwerpunkt liegt auf Sprechen und Verstehen.
Buch: Voyages neu, A2 (Klett Verlag, ISBN 978-3-12-529425-7) ab 
Lektion 7

Susanne Greilich
Mi., 30.09., 19.15-20.45 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo344

BSZ Schulgelände - Raum C1 grün

Niveau B1
Online-Kurs Französisch - Niveau B1

Sie haben das Niveau A2 abgeschlossen und möchten das Gelernte 
üben und vertiefen? Oder Sie haben vor längerer Zeit gut Französisch 
gesprochen und möchten nun langsam wieder in die Sprache hinein-
finden? Dann sind Sie hier gut aufgehoben! Anhand von alltäglichen 
Situationen und Themen üben Sie, flüssiger zu sprechen und sponta-
ner auf das Gehörte zu reagieren.
Der Kurs wird in der vhs.cloud angeboten. Die Zugangsdaten werden 
vor Kursanfang mitgeteilt.
Buch: Voyage neu B1 (Klett Verlag, ISBN 978-3-12-529431-8) ab Lek-
tion 2

Hélène Maréchal
Mo., 28.09., 17.15-18.15 Uhr, 12 x
€ 72,00 (€ 64,80)
Kleingruppe

Fo345

Online bei Ihnen zu Hause

Französisch - Niveau B1
Für Teilnehmer*innen mit entsprechenden Vorkenntnissen (circa 4 bis 
5 Jahre VHS oder vergleichbar). Sie vertiefen Ihre Kenntnisse und ler-
nen, einfache Gespräche über Themen des täglichen Lebens zu füh-
ren. Durch grammatikalische und kommunikative Übungen haben Sie 
die Möglichkeit, die Kompetenzen des Niveaus B1 zu erreichen. Kurze 
authentische Videoclips auf Französisch ergänzen den Unterricht und 
helfen dabei, das Hörverständnis auf abwechslungsreiche Weise zu 
verbessern.
Buch: Voyages neu, B1 (Klett Verlag, ISBN 978-3-12-529431-8 ) ab 
Lektion 4

Hélène Maréchal
Di., 29.09., 17.15-18.45 Uhr, 12 x
€ 112,50 (€ 101,20)

Fo346

BSZ Schulgelände - Raum C2 grün

Konversationskurse
Französisch - 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.

Guylaine Lamy
Di., 29.09., 18.00-19.30 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo348

BSZ Schulgelände - Raum C1 grün

Französisch - Niveau C1, Converser et lire en francais
Dans une ambiance très animée et joyeuse, nous nous entretenons 
sur des thèmes très divers, à partir de textes se rapportant à l`actua-
lité, l`histoire ou la littérature ou autre.

Bernadette Binder
Di., 27.10., 10.15-11.45 Uhr, 10 x
€ 90,00 (€ 81,00)
Kleingruppe

Fo349

Seminarraum VHS-Zentrum

Das besondere Angebot
Französisch in den Ferien - Gewinne an Sicherheit

Für Schüler der 5. bis 7. Klasse
Dieser Kurs richtet sich an alle, die sich beim Französischsprechen 
noch unsicher fühlen und bereits 2 Monate bis 2 Jahre Lernerfahrung 
haben. Wir arbeiten mit kurzen Videos und mithilfe des Grammatikhef-
tes „À Plus 1“, und lernen Wortschatz und Grammatik anhand von All-
tagssituationen. Arbeitsmaterialien bekommen Sie im Kurs, ein Bü-
cherkauf ist nicht nötig. Im Mittelpunkt stehen Sprechen, Sprachmelo-
die und Intonation. Trauen Sie sich, Fehler zu machen - denn genau 
daraus entsteht echter Lernerfolg!

Hélène Maréchal
Mo., 02.11., 13.00-14.30 Uhr, 5 x
€ 54,00

Fo770

Seminarraum VHS-Zentrum

Italienisch

Niveau A1
Italienisch für Anfänger - Niveau A1.1

Sie wollten schon immer Italienisch 
lernen und haben jetzt endlich Zeit 
dazu? Dann kommen Sie zu uns! 
Hier lernen Sie mit Spaß nicht nur 
Sprache und Kultur, sondern auch 
Land und Leute kennen.
Für Teilnehmer ohne Vorkenntnisse.
Buch wird im Kurs bekanntgegeben

Federica Giai-Via
Mo., 28.09., 16.45-18.15 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo351

BSZ Schulgelände - Raum C2 weiß

Italienisch - Niveau A1
Im zweiten Semester lernen wir weiter auf Niveau A1. Hier lernen Sie 
mit Spaß nicht nur Sprache und Kultur, sondern auch Land und Leute 
kennen.
Für Teilnehmer mit geringen Vorkenntnissen.
Buch: Chiaro! A1 (Hueber Verlag, 978-3-19-275427-2) ab Lektion 5

Federica Giai-Via
Do., 01.10., 10.30-12.00 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo352
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Italienisch - Niveau A1
Für TN mit Vorkenntnissen (mindestens 3 Semester).
Benvenuti! Herzlich willkommen! Lernen Sie hier Italienisch authen-
tisch und lebensnah in angenehmer, entspannter Atmosphäre. Wir 
üben viel Wortschatz, Aussprache und Grammatik.  In diesem Semes-
ter stehen die Theman einkaufen "fare la spesa" und der Alltag "la vita 
quotidiana" im Vordergrund. Das Lerntempo ist gemäßigt. Neue Teil-
nehmer:innen sind herzlich willkommen!
Buch: Nuovo Espresso A1 (Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-105438-0), 
ab Lektion 8

Petra Beger
Mo., 28.09., 16.15-17.45 Uhr, 12 x
€ 108,00 (€ 97,20)

Fo354

BSZ Schulgelände - Raum C1 weiß

Italienisch - Niveau A1
Für Teilnehmende mit Vorkenntnissen (mindestens drei/vier Semester 
oder vergleichbar).
Buch: Chiaro! A1 Nuova edizione (Hueber Verlag, 978-3-19-275427-2) 
ab Lektion 9

Sophie De Wolf
Fr., 09.10., 10.30-12.00 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo356
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Niveau A2
Italienisch - Niveau A2.1

Für Teilnehmende mit entsprechenden Vorkenntnissen (Niveau A1 
vollendet). Wir starten Niveau A2
Buch: Chiaro! A2 Nuova edizione (Hueber Verlag, ISBN ISBN 
978-3-19-275449-4) ab Lektion 1

Gabriele Casu
Fr., 02.10., 15.00-16.30 Uhr, 15 x
€ 112,50 (€ 101,20)

Fo357
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Italienisch -  Niveau A2.1
Für Teilnehmer mit entsprechenden Vorkenntnissen (Niveau A1 abge-
schlossen).
Buch: Chiaro! A2 Nuova edizione (Hueber Verlag, ISBN ISBN 
978-3-19-275449-4) ab Lektion 1

N.N.
Do., 08.10., 19.15-20.45 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo358

BSZ Schulgelände - Raum C1 weiß

Italienisch - Niveau A2
Für Teilnehmer mit entsprechenden Vorkenntnissen (ca. 4-5 Semester 
oder vergleichbar).
Buch: Chiaro! A2 Nuova edizione (Hueber Verlag, ISBN 
978-3-19-275449-4) ab Lektion 4

Gabriele Casu
Mo., 28.09., 10.15-11.45 Uhr, 15 x
€ 112,50 (€ 101,20)

Fo359

VHS-Zentrum

Niveau B1
Italienisch - Niveau B1.1

Für Teilnehmende mit entsprechenden Vorkenntnissen (Niveau A2 
vollendet). Wir starten Niveau B1.
Buch: Chiaro! B1 Nuova edizione (Hueber Verlag, ISBN ISBN 
978-3-19-045467-9) ab Lektion 1

Gabriele Casu
Mi., 30.09., 11.00-12.30 Uhr, 15 x
€ 112,50 (€ 101,20)

Fo360

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Konversationskurse
Italienisch - Niveau A2+ Auffrischung und Konversation

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, die bereits über das A2-Ni-
veau verfügen und ihre vorhandenen Sprachkenntnisse vertiefen 
möchten. Hier erhalten Sie landeskundliche Einblicke, wiederholen 
wichtige Kapitel der Grammatik, schulen Ihre Sprachkompetenz und 
erweitern Ihren Wortschatz.
Questo corso di conversazione è rivolto ai partecipanti che hanno già 
raggiunto il livello A2 e che desiderano migliorare la lingua italiana 
parlata. Con testi scritti sulla cultura e sull'attualità, video e giochi di-
dattici, ripasseremo le strutture grammaticali fondamentali e approfon-
diremo il vocabolario per acquisire maggiore sicurezza nel parlare di 
un'ampia gamma di argomenti.
Materialien werden von der Kursleiterin zur Verfügung gestellt. Materi-
alkosten in Höhe von 5,00 EUR werden von der Kursleiterin einge-
sammelt

Petra Beger
Mo., 28.09., 18.00-19.30 Uhr, 15 x
€ 90,00 (€ 81,00) + 5 Euro Materialgebühr

Fo361

BSZ Schulgelände - Raum C1 weiß

Italienisch - Niveau A2/B1, Viaggio In Italia
Il nostro viaggio attraverso il Bel Paese continua. Conosceremo regio-
ni, città, paesini dal nord al sud, dall'est all'ovest. Scopriremo delle cu-
riosità, delle abitudini e delle specialità 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 Verfügung gestellt. Materialkos-
ten in Höhe von 5,00 EUR werden von der Kursleiterin eingesammelt.

Petra Beger
Mo., 28.09., 19.40-21.10 Uhr, 12 x
€ 108,00 (€ 97,20) + 5 Euro Kursmaterial

Fo364

BSZ Schulgelände - Raum C1 weiß

Onlinekurs Italienisch - Niveau B1, Qua e là per 
l'Italia

Venite per un viaggio attraverso l'Italia! Leggeremo testi, ascolteremo 
interviste, ci scambieremo la parola. Conosceremo così le diversi re-
gioni, la vita e la cultura italiana. Le attività analitiche di grammatica e 
gli esercizi di produzione libera offrono lo spunto per una riflessione ed 
un approfondimento delle proprie conoscenze.
Buch: Qua e là per l'Italia (Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-015412-8)
Der Kurs findet in der vhs.cloud statt. Die Zugangsdaten werden vor 
Kursanfang mitgeteilt.

Manuela Schöpe
Mo., 28.09., 18.00-19.30 Uhr, 10 x
€ 90,00 (€ 81,00)
Kleingruppe

Fo365

Online bei Ihnen zu Hause

Italienisch - Niveau B1, Leichte Konversation und 
Landeskunde

Lernen Sie in angenehmer Atmosphäre Sprache, Land und Leute rich-
tig kennen! Auch fundierte Erklärungen zur Sprache fehlen nicht.
Unterrichtsmaterial wird von der Kursleitung zur Verfügung gestellt.

Gabriele Casu
Mo., 28.09., 8.30-10.00 Uhr, 15 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo367

VHS-Zentrum
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Italienisch - Niveau B1/B2, Conversazione
Mit vielen Übungen werden die erworbenen Kenntnisse und die 
Sprechfertigkeit verbessert.
Materialien werden von der Kursleitung gestellt.

Angela Barile
Fr., 02.10., 9.30-11.00 Uhr, 15 x
€ 112,50 (€ 101,20)

Fo368

Seminarraum VHS-Zentrum

Das besondere Angebot
Bamberg in italiano. Conversando per la città

Lassen Sie uns einen Spaziergang durch die Altstadt Bamberg wie ita-
lienische Touristen machen! Wir besichtigen zusammen die vielfälti-
gen Sehenswürdigkeiten des „Fränkischen Roms“ mit einer Führung 
in leicht verständlicher italienischer Sprache. Entdecken Sie auf origi-
nelle Weise die Geschichte und die Geheimnisse des Weltkulturerbe 
Bambergs!
Facciamo una passeggiata nel centro storico di Bamberg da turisti ita-
liani! Visitiamo insieme le numerose attrazioni turistiche della “Roma 
francone" con una guida turistica in un italiano di facile comprensione. 
Scoprite la storia e i segreti di Bamberg, città patrimonio universale 
dell'UNESCO in modo originale!
Treffpunkt: Maximilianbrunnen am Maxplatz, Bamberg

Federica Giai-Via
Sa., 26.09., 10.30-12.00 Uhr
kostenfrei Anmeldung erforderlich!

Fo369

Bamberg

Spanisch

Niveau A1
Spanisch für Anfänger - Niveau A1.1

Für Teilnehmer ohne Vorkenntnissen
Buch: Con gusto nuevo A1 (Klett Ver-
lag, ISBN 978-3-12-514676-1) ab 
Lektion 1

Rosa Iliana Rivas Lopez
Mi., 30.09., 18.40-20.10 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00) + Material
Kleingruppe

Fo370

BSZ Schulgelände - Raum C4 weiß

Rebeca Kühn
Fr., 09.10., 10.30-12.00 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo371

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Spanisch - Niveau A1
Für Teilnehmende mit entsprechenden Vorkenntnissen (mind. 2 Se-
mester oder vergleichbar).
Buch: Con gusto nuevo A1 (Klett Verlag, ISBN 978-3-12-514676-1) ab 
Lektion 7

Rebeca Kühn
Fr., 09.10., 8.45-10.15 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo372

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Spanisch - Niveau A1
Für Teilnehmer mit geringen Vorkenntnissen (mind. 2 Semester oder 
vergleichbar).
Buch: Impresiones A1 (Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-304545-4) ab 
Lektion 6

Rosa Iliana Rivas Lopez
Di., 06.10., 18.00-19.30 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00) + Material

Fo373

BSZ Schulgelände - Raum C4 weiß

Niveau A2
Spanisch - Niveau A2.1

Für Teilnehmer mit entsprechenden Vorkenntnissen (Niveau A1 
vollendet).
Buch: Impresiones A2 (Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-334545-5), ab 
Lektion 1

Rosa Iliana Rivas Lopez
Mi., 30.09., 17.00-18.30 Uhr, 12 x
€ 108,00 (€ 97,20) + Material
Kleingruppe

Fo375

BSZ Schulgelände - Raum C4 weiß

Spanisch - Niveau A2
Für Teilnehmer mit entsprechenden Vorkenntnissen (mindestens 5/6 
Semester oder vergleichbar). Der Schwerpunkt liegt auf die Konversa-
tion.
Buch :  Con gusto nuevo A2 (Klett Verlag, ISBN 978-3-12-514677-8) 
ab Lektion 4

Rosa Iliana Rivas Lopez
Mo., 05.10., 18.00-19.30 Uhr, 12 x
€ 108,00 (€ 97,20) + Material
Kleingruppe

Fo376

BSZ Schulgelände - Raum C4 weiß

Spanisch - Niveau A2
In einer angenehmen und entspannten Lernatmosphäre 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 Spaß machen!
Buch:  Con gusto nuevo A2 (Klett Verlag, ISBN 978-3-12-514677-8) 
ab Lektion 5/6

Anna Soler
Mi., 30.09., 19.00-20.30 Uhr, 15 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo378

BSZ Schulgelände - Raum C2 weiß

Spanisch -  Niveau A2
In einer angenehmen und entspannten Lernatmosphäre 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 Spaß machen!
Buch: Con gusto nuevo A2 (Klett Verlag, ISBN 978-3-12-514677-8) ab 
Lektion 9/10

Anna Soler
Mi., 30.09., 8.30-10.00 Uhr, 15 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo379

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Niveau B1
Spanisch - Niveau B1

In einer angenehmen und entspannten Lernatmosphäre 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 Spaß ma-
chen!
Buch: Con gusto nuevo B1 (Klett-Verlag, ISBN 978-3-12-514684-6) ab 
Lektion 7/8

Anna Soler
Do., 01.10., 18.00-19.30 Uhr, 15 x
€ 112,50 (€ 101,20)

Fo381

BSZ Schulgelände - Raum C2 weiß
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Spanisch -  Niveau B1
In einer angenehmen und entspannten Lernatmosphäre 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 Spaß ma-
chen!
Buch: Con gusto nuevo B1 (Klett-Verlag, ISBN 978-3-12-514684-6) ab 
Lektion 7/8

Anna Soler
Do., 01.10., 8.30-10.00 Uhr, 12 x
€ 108,00 (€ 97,20)
Kleingruppe

Fo382

Seminarraum VHS-Zentrum

Konversationskurse
Spanisch - Niveau A2, Conversación fácil

En este curso hablamos con dialogos cortos en un español fácil. Hab-
lamos de lo que nos gusta y lo que no, de la gente, del tiempo, de los 
viajes, de los temas que te interesan. Y repetimos las estructuras 
muchas veces.
Materialien werden von der Kursleitung gestellt.

Mar Rodriguez
Fr., 23.10., 16.30-18.00 Uhr, 4 x
€ 27,00 (€ 24,30)
Kleingruppe

Fo385

Seminarraum VHS-Zentrum

Andere Fremdsprachen
Arabisch für Anfänger - Niveau A1.1

Neugierig auf Arabisch? Dann probieren Sie es aus!
Der Kurs ist geeignet für Anfänger ohne oder mit geringen Vorkennt-
nissen.
Buch wird im Kurs bekanntgegeben.

Dr. Rajaa Nadler
Do., 08.10., 16.30-18.00 Uhr, 10 x
€ 90,00 (€ 81,00)
Kleingruppe

Fo388

BSZ Schulgelände - Raum C2 grün

Brasilianisches Portugiesisch für Anfänger -
Niveau A1.1

Portugiesisch gehört zu den meistgesprochenen Sprachen der Welt 
und eröffnet Ihnen Türen zu zwei faszinierenden Kulturräumen. Die 
Kursleiterin ist gebürtige Brasilianerin und hat zudem in Portugal 
gelebt, wodurch sie beide Varianten der Sprache authentisch und
anschaulich vermitteln kann.
Buch wird im Kurs bekannt gegeben

Suzana Argachof
Do., 08.10., 16.30-18.00 Uhr, 12 x
€ 108,00 (€ 97,20)
Kleingruppe

Fo389

BSZ Schulgelände - Raum C3 weiß

Rumänisch
Rumänisch für Anfänger - Niveau A1.1

Neugierig auf Rumänisch? Dann probieren Sie es aus!
Der Kurs ist geeignet für Anfänger ohne oder mit geringen Vorkennt-
nissen.
Buch wird im Kurs bekanntgegeben.

Iulia Merza
Do., 08.10., 19.15-20.45 Uhr, 12 x
€ 108,00 (€ 97,20)
Kleingruppe

Fo390

Seminarraum VHS-Zentrum

 Rumänisch - Niveau A2/B1
Für Teilnehmende mit entsprechenden Vorkenntnissen.
Buch wird im Kurs bekannt gegeben

Iulia Merza
Do., 08.10., 17.30-19.00 Uhr, 12 x
€ 108,00 (€ 97,20)
Kleingruppe

Fo391

Seminarraum VHS-Zentrum

Russisch
Russisch für Anfänger - Niveau A1.1

Neugierig auf Russisch? Dann probieren Sie es aus!
Der Kurs ist geeignet für Anfänger ohne oder mit geringen Vorkennt-
nissen.
Buch: "Jasno!" A1-A2 (Klett Verlag, ISBN 978-3-12-527674-1), ab Lek-
tion 1

Lolita Altavil
Mo., 05.10., 18.00-19.30 Uhr, 10 x
€ 90,00 (€ 81,00)
Kleingruppe

Fo392

BSZ Schulgelände - Raum C3 weiß

Russisch - Niveau A1
Dieser Fortsetzungskurs ist für Teilnehmenden mit entsprechenden 
Vorkenntnissen geeignet.
Buch: "Jasno!" A1-A2 (Klett Verlag, ISBN 978-3-12-527674-1), ab Lek-
tion 6

Alla Bratslavska
Mi., 30.09., 16.00-17.30 Uhr, 12 x
€ 108,00 (€ 97,20)
Kleingruppe

Fo393

Seminarraum VHS-Zentrum
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Forchheim

Entspannung -  Körpererfahrung

Mehrgenerationentag - BEWEGUNG & SPASS vor Ort 
Der Nachmittag richtet sich an alle, 
jung und alt, niedrigschwellig und für 
alle offen. Viele Mitmach-Aktionen 
u.a. mit vhs-Kursleitungen und kleine 
Wettbewerbe laden zum Teilnehmen 
und Verweilen ein. Schauen Sie vor-
bei! siehe auch S. 2

Fr., 25.09., 15.00-18.00 Uhr
kostenfrei

Fo400
Sportinsel Forchheim

Online: Von 0 auf 6 km - ein Kraftausdauerkurs
Die 10 x 45 Minuten online Kurseinheiten helfen Dir bei der Optimie-
rung Deiner Lauftechnik durch stabilisierende Kraftausdauerübungen. 
Neben den praktischen Inhalten, wie Aufwärmen, Koordination, Lauf 
ABC, Kräftigungs-, Dehn- und Entspannungsübungen erfährst Du 
Wissenswertes rund um die Themen: Optimale Lauftechnik, Trainings-
methoden, Laufschuhe und Fußanalyse, pulsgesteuertes Training, 
Verletzungsbilder und -prävention etc.

Einstieg flexibel möglich
€ 119,00

Fo400A
Online bei Ihnen zu Hause

Online: 10 Wochen Autogenes Training
Der Online Kurs bietet die Möglichkeit das Entspannungsverfahren 
Autogenes Training kennen und anwenden zu lernen. In 10 aufeinan-
der aufbauenden Kurseinheiten, mit jeweils 45 Minuten, wird die voll-
ständige Grundform des Autogenen Trainings erlernt. Viele begleiten-
de Übungen ermöglichen das einfache Erlernen dieser Entspannungs-
methode. Abgerundet wird der Kurs mit dem Erlernen einer Kurzform 
des Autogenen Trainings, welche sich einfach und auch bei wenig Zeit 
in den Alltag integrieren lässt.

Einstieg flexibel möglich
€ 119,00

Fo400B
Online bei Ihnen zu Hause

Online: 10 Wochen Fitness & Kräftigung
10 x 45 Minuten Wissenswertes zu den Themen: Trainingsregeln, 
Haut, Muskulatur, Knochen, Herz-Kreis-Laufsystem, Stress u.v.m. Zu-
dem beinhaltet jede Kursstunde auch einen praktischen Teil mit Auf-
wärmen, Koordinationsübungen, Kräftigung und Dehn- und Beweg-
lichkeitsübungen.

Einstieg flexibel möglich
€ 119,00

Fo400C
Online bei Ihnen zu Hause

Online: 10 Wochen Faszien & Beweglichkeit
In 10 x 45 Minuten erfahren Sie Wissenswertes zu den Themen: Die 
Faszie, Kaufberatung und Training mit der Faszienrolle, Muskelkater, 
Trainingsregeln, Muskulatur, Dehnen, Knochen u.v.m.

Einstieg flexibel möglich
€ 119,00

Fo400D
Online bei Ihnen zu Hause

Dehn- und Streckübungen mit Progressiver 
Muskelentspannung

Der Körper und seine einzelnen Körperpartien sollen durch Dehnen 
und Strecken von Kopf bis Fuß wieder mehr gespürt werden! Alle 
Übungen werden langsam und mit Bedacht ausgeführt, ohne 
Schmerzgrenzen zu überschreiten und nur soweit sie körperlich 
schmerzfrei möglich sind! Ergänzt werden diese Übungen durch Pro-

gressive Muskelentspannung nach Jacobson. 40 Minuten Dehnen und 
Strecken und 20 min wahlweise Autogenes Training, Fantasiereise, 
Progressive Muskelentspannung.

Karin Wagner
Do., 05.11., 18.30-19.30 Uhr, 5 x
€ 25,00 (€ 22,50)

Fo401A

Online bei Ihnen zu Hause

Karin Wagner
Do., 07.01., 18.30-19.30 Uhr, 3 x
€ 15,00 (€ 13,50)

Fo401B

Online bei Ihnen zu Hause

weihnachtliche Entspannungsreise mit 
Autogenem Training

Kurz vor Weihnachten dem Stress entkommen! Gönnen Sie sich eine 
weihnachtliche Entspannungsreise mit Autogenem Training. Kommen 
Sie wieder in die Ruhe und Gelassenheit.

Karin Wagner
Fr., 18.12., 18.30-19.30 Uhr
€ 6,00 (€ 5,40)

Fo402

Online bei Ihnen zu Hause

Entspannung zur Wochenmitte
Zur Ruhe kommen, auch wenn die 
Gedanken weitergehen? Mit Atem-
übungen aus dem Qi Gong kommst 
Du bei Dir selbst an. Mit achtsamer 
Körperwahrnehmung, Muskelent-
spannung und Autogenem Training 
erlebst Du -mehr und mehr- auch ei-
ne tiefere Entspannung. Kleine 

Traumreisen bilden den Abschluss, bevor es gestärkt in die nächsten 
Tage geht. Natürlich bekommst Du dabei auch die wichtigsten Grund-
lagen vermittelt, um verschiedene Techniken auch im Alltag anzuwen-
den.

Manuela Wehr
Di., 06.10., 18.00-19.30 Uhr, 10 x
€ 75,00 (€ 67,50)

Fo404

Adalbert-Stifter-Schule

Rückenmassagekurs für Paare
Massage tut jedem gut, zudem haben Berührungen auch eine positive 
Wirkung auf Körper und Geist. Lernen Sie die Grundlagen der Massa-
ge kennen, um Ihre(n) Liebste(n) mit einer schönen Rückenmassage 
zu verwöhnen. Eine Anmeldung pro Paar.

Nico Radeck
Sa., 07.11., 9.00-14.00 Uhr
€ 60,00 (€ 54,00) pro Paar

Fo405

Turnhalle Herder-Gymnasium

Thai-Yoga-Massage für Zwei
In diesem Kurs bekommen Paare, Freunde und Familienmitglieder 
einen Einblick in die Kunst der traditionellen thailändischen 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-minütigen traditionellen Thai-Yoga-Massa-
ge zu verwöhnen. Während des Kurses werden die Teilnehmer ange-
leitet, die Massagebewegungen korrekt auszuführen. Die Energie im 
Körper wird harmonisiert, was eine tiefe Entspannung fördert. Das kör-
perliche Wohlbefinden steigt und durch die gegenseitige Fürsorge und 
Achtsamkeit kann auch die paarinterne Bindung gestärkt werden. 
Thai-Yoga Partnermassage findet in bequemer Kleidung auf einer 
Matte liegend statt. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. 1 Buchung je 
Paar.

Harald Eggers
Sa., 24.10., 9.00-16.00 Uhr
€ 72,00 (€ 64,80) pro Paar

Fo406A

Multifunktionsraum VHS-Zentrum
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Harald Eggers
Sa., 21.11., 9.00-16.00 Uhr
€ 72,00 (€ 64,80) pro Paar

Fo406B

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Partner-Massage zur Entspannung mit Shiatsu-Elementen
Lernen Sie an diesem Tag die wohltuenden Wirkungen kennen von 
absichtslosem Berühren und Berührtwerden, von Nichtstun, sich An-
lehnen, Entspannen und Regenerieren. Shiatsu wird auf dem Boden 
am bekleideten Körper praktiziert und Sie erfahren eine sehr besonde-
re Art der Berührung. Behutsame und achtsame Körperübungen aus 
dem Shiatsu (Rotation, Stretching, Schaukel, etc.) werden vorgezeigt 
und unter Anleitung ausgeführt, um den Körper zu entspannen. Atem-
übungen und Auflockerungs- sowie Koordinationsübungen helfen dem 
Körper loszulassen und sich zu zentrieren. Bitte pro Paar eine große 
Decke, ein Kissen und eine Gymnastikmatte mitbringen.  Empfohlene 
Kleidung: lange bequeme Hose und langarmiges T-Shirt sowie Woll-
socken. Eine Anmeldung pro Paar genügt.

Hélène Maréchal
So., 11.10., 16.00-19.00 Uhr
€ 36,00 (€ 32,40) pro Paar

Fo407A

Aikido-Dojo Forchheim

Hélène Maréchal
So., 13.12., 16.00-19.00 Uhr
€ 36,00 (€ 32,40) pro Paar

Fo407B

Aikido-Dojo Forchheim

Hélène Maréchal
So., 10.01., 16.00-19.00 Uhr
€ 36,00 (€ 32,40) pro Paar

Fo407C

Aikido-Dojo Forchheim

Zeit für mich - Entspannung
Entspannen und wohlfühlen, verschiedenste Techniken von Fantasier-
eisen über progressive Muskelentspannung zu Wellnessmassagen 
und Lockerungen mit Atemübungen und Yogastretching. Der Kurs fin-
det in der Turnhalle der Berufsschule statt (Übungsraum). Bitte Decke 
mitnehmen.

Isabella Knauer
Sa., 28.11., 14.00-17.00 Uhr
€ 18,00 (€ 16,20) Kleingruppe

Fo408A

Turnhalle Berufsschule

Isabella Knauer
Sa., 16.01., 14.00-17.00 Uhr
€ 18,00 (€ 16,20) Kleingruppe

Fo408B

Turnhalle Berufsschule

Ruhe finden durch Achtsamkeit
Gelassenheit und innere Ruhe finden 
durch Übungen aus Achtsamkeit und 
weichem Qigong für Interessierte mit 
und ohne Vorkenntnisse. Achtsam-
keit ist eine Form der Meditation und 
stammt ursprünglich aus dem Bud-
dhismus. „Achtsam sein“ bedeutet, 
den Moment bewusst wahrzuneh-

men, ohne ihn zu bewerten. In Anlehnung an das obige Zitat von 
Thich Nhat Hanh (1926-2022, buddhistischer Mönch und Achtsam-
keitslehrer) vermittelt bzw. vertieft dieser Kurs Grundkenntnisse der 
Achtsamkeit: Body Scan, Achtsamkeit auf Atem, Körper, Gedanken 
und Gefühle, Geh-Meditation, Meditation der Herzensgüte, kleine 
Atem- und Achtsamkeits-Übungen für den Alltag. Sanfte Bewegungs-
übungen aus dem weichen Qigong zur Förderung des Körperbewusst-
seins und der Koordination runden diesen Kurs ab.

Peter Weber
Do., 14.01., 18.45-19.45 Uhr, 5 x
€ 30,00 (€ 27,00) Kleingruppe

Fo409

Adalbert-Stifter-Schule

Qi Gong - der fliegende Kranich für Fortgeschrittene
Wiederholung vom letzten Semester und Fortsetzung

Bernd Uhlich
Do., 01.10., 17.30-18.45 Uhr, 15 x
€ 93,40 (€ 84,10)

Fo410

Turnhalle Berufsschule

Tai Chi - Lange Form des Yang-Stils (für Fortgeschrittene)
Wiederholung und Vertiefung der Langen Form.

Bernd Uhlich
Do., 01.10., 18.45-20.00 Uhr, 7 x
€ 43,80 (€ 39,40)

Fo412A

Turnhalle Berufsschule

Tai Chi - Stockform nach Zhang Wan Fu – für 
Fortgeschrittene

Wir machen da weiter, wo wir im letzten Semester aufgehört haben.

Bernd Uhlich
Do., 01.10., 20.00-21.30 Uhr, 15 x
€ 112,50 (€ 101,20)

Fo412B

Turnhalle Berufsschule

Tai Chi Stockform nach Zhang Wan Fu - für Anfänger
Wir lernen die Langstockform nach Zhang Wan Fu kennen, eine über-
aus elegante Übungsabfolge, die auch bei Anfängern schnell beein-
druckend gut aussieht und die sehr viel Spaß macht. Mitzubringen: ein 
Stock in der Länge bis zur eigenen Nase und einer Breite von ca. 3 
cm. Zum Reinschnuppern zur Not auch ein Besenstiel oder ähnliches.

Bernd Uhlich
Do., 26.11., 18.45-20.00 Uhr, 8 x
€ 50,00 (€ 45,00)

Fo412C

Turnhalle Berufsschule

Yoga für Anfänger mit oder ohne Vorkenntnisse
Ashtanga Yoga Basic Led Class
In dieser kraftvollen und aktiven Yogastunden werden die Asanas zü-
gig und oft gewechselt. Der Sonnengruß nimmt einen großen Teil in 
der Yogapraxis ein, wofür eine gewisse Mobilität vorhanden sein soll-
te. Die Yogastunde wird mit einer angenehmen Schlussentspannung 
abgerundet.

Angelika Wölfel-Hölzel
Mo., 28.09., 16.15-17.45 Uhr, 12 x
€ 72,00 (€ 64,80)

Fo413A

Turnhalle Herder-Gymnasium

Wochenausklang mit Hatha-Yoga
Sanfte Yogastunde für Anfängerinnen und Anfänger zum Ausklang 
der Woche. Mit einfachen Yogahaltungen, ruhigen Bewegungen und 
genug Zeit zum Ankommen. Eine kurze Meditation und eine leichte 
Atemübung fördern Ruhe und Wohlbefinden. Die Stunde stärkt behut-
sam den Körper und verbessert die Beweglichkeit. Zum Abschluss 
entspannen wir und lassen die Praxis nachklingen. Bitte mitbringen: 
rutschfeste Yogamatte, bei Bedarf zwei Yogablöcke und einen Yoga-
gurt.

Ingrid Körber
Fr., 09.10., 16.45-17.45 Uhr, 8 x
€ 32,00 (€ 28,80)

Fo413B

Turnhalle Berufsschule

Yoga in der Schwangerschaft (ab 4. Monat)
Sanfte Yogaübungen schenken neue Energie, bringen Körper und 
Seele in Einklang und verbessern das Wohlbefinden von werdender 
Mutter und Kind. Gezieltes Training des Beckenbodens und Entspan-
nung durch tiefes Atmen verringern wirkungsvoll Beschwerden oder 
störende Emotionen. Bereite dich vor auf das Wunder der Geburt und 
die Veränderung während und nach der Schwangerschaft.
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Peggy Martin
Fr., 20.11., 14.00-15.30 Uhr, 5 x
€ 45,00 (€ 40,50) Kleingruppe

Fo414A

Turnhalle Herder-Gymnasium

Peggy Martin
Fr., 08.01., 14.00-15.30 Uhr, 5 x
€ 45,00 (€ 40,50) Kleingruppe

Fo414B

Turnhalle Herder-Gymnasium

Hatha Yoga

Silvia Pfeufer
Di., 29.09., 17.00-18.15 Uhr, 12 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Fo415A

Turnhalle Reuth

Yoga

Bettina Trill
Di., 29.09., 16.15-17.45 Uhr, 12 x
€ 72,00 (€ 64,80)

Fo415B

Turnhalle Herder-Gymnasium

Gisela Peschka-Endres
Di., 29.09., 18.00-19.30 Uhr, 10 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Fo416A

Don Bosco, Pfarrsaal

Gisela Peschka-Endres
Di., 29.09., 19.30-21.00 Uhr, 10 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Fo416B

Don Bosco, Pfarrsaal

Hatha Yoga am Morgen
In meinen Stunden verbinde ich Hatha Yoga mit Yin Yoga ohne leis-
tungsorientierten Flow. Der Fokus liegt auf bewusster Atmung, Acht-
samkeit und dem achtsamen Spüren des Körpers. Durch ruhige Hal-
tung und längeres Verweilen entsteht Raum für Entspannung, innere 
Balance und Regeneration.

Marianne Steger
Mi., 30.09., 9.00-10.30 Uhr, 10 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Fo417

Turnhalle Herder-Gymnasium

Yoga - Fortführung

Helga Körfgen-Neutzner
Mo., 28.09., 8.30-10.00 Uhr, 10 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Fo417A

Turnhalle Herder-Gymnasium

Yoga

Helga Körfgen-Neutzner
Di., 29.09., 18.00-19.30 Uhr, 10 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Fo417B

Turnhalle Herder-Gymnasium

Helga Körfgen-Neutzner
Di., 29.09., 19.40-21.10 Uhr, 10 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Fo417C

Turnhalle Herder-Gymnasium

Ingrid Schumann
Do., 01.10., 8.30-10.00 Uhr, 10 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Fo418

Turnhalle Herder-Gymnasium

Yoga gentle Flow

Christiane Hartmann
Di., 29.09., 17.00-18.00 Uhr, 11 x
€ 44,00 (€ 39,60)

Fo419A

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Guten Abend Yoga

Christiane Hartmann
Di., 29.09., 18.15-19.30 Uhr, 11 x
€ 55,00 (€ 49,50)

Fo419B

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Yin Yoga – entspannt durch die Mittagspause
Mit dem neuen Kursangebot „Yin Yoga - entspannt durch die Mittags-
pause“ schaffen Teilnehmende eine wohltuende Auszeit mitten im 
Tag. Die sanften, länger gehaltenen Dehnungen des Yin Yoga fördern 
Beweglichkeit, lösen tiefe Verspannungen und wirken nachhaltig ent-
spannend - ideal, um Körper und Geist im oft hektischen Arbeitsalltag 
zu regenerieren. Der Kurs richtet sich an Anfänger und Geübte glei-
chermaßen und bietet eine unkomplizierte Möglichkeit, neue Energie 
zu tanken, Stress abzubauen und die Konzentration für den restlichen 
Tag zu steigern.

Janina Vallen
Fr., 02.10., 12.00-13.00 Uhr, 5 x
€ 20,00 (€ 18,00)

Fo420A

Turnhalle Herder-Gymnasium

Janina Vallen
Fr., 27.11., 12.00-13.00 Uhr, 5 x
€ 20,00 (€ 18,00)

Fo420B

Turnhalle Herder-Gymnasium

Yin Yoga für den Tagesausklang

Darlene Napoleon
Mi., 30.09., 19.00-20.00 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Fo421

Don Bosco, Pfarrsaal

Yin Yoga - Sunday Recharge
Energie tanken mit diesem passiven 
und ruhigen Yogastil. Die jeweiligen 
Posen werden länger gehalten und 
überwiegend ohne muskuläre An-
spannung im Sitzen oder Liegen un-
ter Verwendung verschiedener Hilfs-
mittel ausgeführt. Der Fokus liegt auf 
Achtsamkeit und Loslassen sowie 

den Atem ganz ruhig und mühelos fließen zu lassen. Verspannungen 
im faszialen Gewebe und der Muskulatur können sich lösen. Diese 
Einheit fördert die Beweglichkeit, beruhigt das Nervensystem und 
schafft einen Ausgleich von Körper und Geist. Vorkenntnisse nicht er-
forderlich.

Gudrun Reinhold
So., 25.10., 15.00-17.00 Uhr
€ 10,00 (€ 9,00)

Fo421A

Turnhalle Herder-Gymnasium

Gudrun Reinhold
So., 29.11., 15.00-17.00 Uhr
€ 10,00 (€ 9,00)

Fo421B

Turnhalle Herder-Gymnasium

Gudrun Reinhold
So., 24.01., 15.00-17.00 Uhr
€ 10,00 (€ 9,00)

Fo421C

Turnhalle Herder-Gymnasium

Yoga & Yoga Nidra – Bewegung, Atmung und 
Tiefenentspannung

In diesem Kurs verbindest du sanftes Hatha Yoga mit der regenerie-
renden Kraft von Yoga Nidra, dem „Schlaf der Yogis“. Die wohltuen-
den Körperübungen (Asanas) mobilisieren deine Gelenke, dehnen 
deine Muskulatur und stabilisieren deine Körpermitte. Atemtechniken 
begleiten die Bewegung und unterstützen den Abbau von Spannun-
gen. Im zweiten Teil der Stunde wirst du in eine geführte Yoga-Nidra-
Einheit begleitet - im Liegen, bequem eingekuschelt. Dieser bewusste 
Ruhezustand wirkt regenerierend auf das Nervensystem, fördert Kon-
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zentration, erholsamen Schlaf und inneres Gleichgewicht. Der Kurs 
eignet sich für alle, die sich nach mehr Ruhe, Beweglichkeit und inne-
rer Kraft sehnen - auch ohne Vorkenntnisse.

Sabine Meissner
Mo., 28.09., 19.00-20.30 Uhr, 14 x
€ 84,00 (€ 75,60)

Fo422A

Bamberger Str. 60a, Saal

online-Kurs: Yoga online – bequem von daheim
Kurs findet komplett online statt. „Yoga“ bedeutet Verbindung oder 
auch Harmonie. Eben diese Harmonisierung von Körper und Geist ist 
das Ziel bei den geübten Körperstellungen (den sogenannten Asa-
nas), den Atemübungen (Pranayama) und diversen Entspannungs-
techniken. Wir entwickeln ein besseres Gefühl für den eigenen Körper, 
um im Alltag leichter zu innerer Ruhe und Gelassenheit zu finden. Die 
Muskelkraft wird gefördert, die Haltung verbessert und die Beweglich-
keit nachhaltig gesteigert. Idealerweise bringen Sie bereits etwas Yo-
gaerfahrung mit, es wird aber alles ausführlich und oft in mehreren Va-
rianten angesagt. Bitte zu Hause bereitlegen: nicht rutschende Yoga-
oder Gymnastikmatte, Decke, 2 Yogablöcke oder feste Kissen, beque-
me Kleidung.

Ingrid Körber
Mo., 28.09., 19.00-20.15 Uhr, 15 x
€ 75,00 (€ 67,50)

Fo422B

Online bei Ihnen zu Hause

online-Kurs: Der Yoga Adventskalender
In der Adventszeit ist es oft schwer, innezuhalten und loszulassen. 
Dieser Kurs bietet dir die Möglichkeit, durch die Praktiken des Yoga 
den stressigen Alltag zu vergessen. Da es sich bei den Einheiten um 
Aufzeichnungen handelt, kannst du sie dir jederzeit ansehen und die 
Praxis so ganz flexibel in deinen Alltag einbauen.

Sabine Meissner
täglich vom 1.12.-31.12.
€ 57,12 (€ 52,32) inkl. USt. € 9,12

Fo422C

Online bei Ihnen zu Hause

online-Kurs: 31 Tage Yoga Challenge
Bist Du bereit das neue Jahr mit Kraft, Gelassenheit und mehr Beweg-
lichkeit zu beginnen? Die 31-Tage-Yoga-Challenge ist die perfekte 
Möglichkeit, Deinem Körper und Geist täglich 10 Minuten zu widmen -
egal, ob Du Anfänger oder erfahrener Yogi bist. Was erwartet dich? -
Ab dem 01. Januar, täglich eine 10minütige Yogaeinheit - Von sanften 
Flows bis hin zu kraftvollen Sequenzen - abgestimmt auf alle Level -
Du entscheidest, wann und wo Du deine Session absolvierst. Die Vi-
deos stehen Dir auch nach dem 31. Januar noch zur Verfügung. Mo-
geln ist erlaubt! Melde Dich jetzt an und schenke Dir selbst 31 Tage 
voller Energie, Leichtigkeit und Achtsamkeit!

Sabine Meissner
31 x täglich ab 1. Januar
€ 29,30 (€ 26,80) inkl. USt. € 4,30

Fo423

Online bei Ihnen zu Hause

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

Andrea Brocke
Mi., 30.09., 18.30-20.00 Uhr, 15 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo424

Turnhalle Herder-Gymnasium

Entspannte Schultern - gelöster Nacken mit der Franklin-
Methode ®

Bringen Sie Ihre Schulterverspannungen zum Schmelzen und den 
Kopf in mühelose Balance. Mit Spaß und originellen Übungen entde-
cken wir, wie unser Körper sich mit Leichtigkeit durchs Leben bewe-
gen kann. Lassen Sie Ihre Schultern aufatmen! Die Franklin Metho-
de® ist eine effiziente Kombination von Wahrnehmungsschulung, er-
lebter Anatomie, Imagination und Bewegung. Sie setzt auf bewusstes, 

gespürtes Erleben und Wahrnehmen der Anatomie des Körpers und 
seiner Funktion in Bewegung. Das Wissen bleibt nicht im Kopf ste-
cken, sondern wird spielerisch greifbar und trägt auf erfahrbare Weise 
zur Verbesserung unserer Haltung. Ein Kurs für alle, die mit mehr Ge-
schmeidigkeit und Leichtigkeit durchs Leben gehen wollen. Es sind 
keine Vorkenntnisse erforderlich. 

Rita Schön
So., 08.11., 10.00-13.00 Uhr
€ 18,00 (€ 16,20) Kleingruppe

Fo426A

VHS-Zentrum

Gut zu Fuß – Gesunde Basis mit der Franklin-Methode®
Unsere Füße tragen uns ein Leben lang und auch sie lieben es, ein-
mal im Mittelpunkt zu stehen. In diesem Workshop werden wir die 
Anatomie der Füße verstehen und praktische Ball- und Band-Übungen 
für gesunde, bewegliche Füße unterstützen uns dabei. Sie lernen Ihre 
Füße bewusster einzusetzen, erleben und verkörpern die Muskulatur, 
was auch Ihrer Körperhaltung zugutekommt. Entdecken Sie, wie Sie 
mit Hilfe von Bildern Ihre Füße 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 Körperwahrnehmung zu verbessern 
und das eigene Bewegungsverhalten zu mehr Leichtigkeit und Effizi-
enz anzuregen. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Rita Schön
So., 06.12., 10.00-13.00 Uhr
€ 18,00 (€ 16,20)

Fo426B

VHS-Zentrum

Bewegliches Becken – Kraft aus der Mitte 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 Übungen gehen wir auf Entdeckungsreise in den 
Körper und erreichen mehr Wohlbefinden, Lockerheit und Bewe-
gungsfreude. Es verbessert sich die Aufrichtung, Beweglichkeit und 
Koordination. Eine lebendige und kraftvolle Körpermitte ist für unsere 
Atmung, aufrechte Haltung und Beweglichkeit im ganzen Körper von 
großer Bedeutung. Spüren Sie die Beweglichkeit ihrer Beckengelenke 
und die Integration der Beckenbodenmuskulatur in vielen Alltagsbewe-
gungen an sich selbst.

Rita Schön
So., 24.01., 10.00-13.00 Uhr
€ 18,00 (€ 16,20)

Fo426C

VHS-Zentrum

Gymnastik - Bewegung - Fitness

Osteoporose-Gymnastik

Ingrid Pamperl
Fr., 09.10., 9.15-10.15 Uhr, 15 x
€ 75,00 (€ 67,50)

Fo428A

Don Bosco, Pfarrsaal

Osteoporose-Gymnastik mit und auf dem Stuhl

Ingrid Pamperl
Fr., 09.10., 10.25-11.10 Uhr, 15 x
€ 56,30 (€ 50,70)

Fo428B

Don Bosco, Pfarrsaal

Rücken- und Beckenbodentraining sanft und effektiv (nur 
für Frauen)

Erika Pischel
Di., 29.09., 17.15-18.15 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo430

Turnhalle Berufsschule
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Rücken- und Beckenbodentraining - sanft und effektiv 
Fortführung

Erika Pischel
Do., 01.10., 9.40-10.40 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo431

Don Bosco, Pfarrsaal

Erika Pischel
Do., 01.10., 10.50-11.50 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo432

Don Bosco, Pfarrsaal

Rücken Fit - Stärkung der Körpermitte

Matthias Ruschig
Mo., 28.09., 18.00-18.55 Uhr, 15 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Fo434

Turnhalle Berufsschule

Rücken Fit
Immer mehr Menschen leiden unter Rückenschmerzen. Um diesen 
vorzubeugen oder diese zu lindern, bietet das gezielte Rückentraining 
die optimale Lösung, um die Rücken- und Rumpfmuskulatur zu stär-
ken, um den Rumpf wieder in ein Gleichgewicht zu bekommen.

Nico Radeck
Mo., 28.09., 11.15-12.15 Uhr, 14 x
€ 56,00 (€ 50,40)

Fo435

Turnhalle Herder-Gymnasium

Sandra Gareis
Di., 29.09., 19.45-20.45 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo436

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Rückhalt - die Wirbelsäule trainieren, den Rücken stärken

Christine Schütz
Di., 29.09., 9.30-10.30 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo441

Turnhalle Berufsschule

Rückenfitness

Alexandra Dötzer
Di., 29.09., 18.05-19.05 Uhr, 15 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Fo442

untere Martinsturnhalle

Wirbelsäulengymnastik

Isabella Knauer
Mi., 30.09., 8.30-9.30 Uhr, 15 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Fo443

Turnhalle Berufsschule

Isabella Knauer
Mi., 07.10., 9.30-10.30 Uhr, 15 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Fo444

Turnhalle Berufsschule

Stretch und Relax

Erika Pischel
Di., 29.09., 18.30-19.30 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo445

Turnhalle Berufsschule

Faszien- und Rückenfit
In unserem Kombikurs verknüpfen wir klassische Übungen für die Wir-
belsäule mit speziellen Faszientrainingsmethoden. Ziel ist es, die 
Elastizität der Faszien zu erhöhen, verklebte und verhärtete Stellen zu 
lösen sowie die allgemeine Flexibilität zu fördern. Bitte mitbringen: ei-
ne Isomatte, einen Tennisball und eine Faszienrolle.

Michael Städtler
Di., 29.09., 19.15-20.15 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Fo446A

untere Martinsturnhalle

Faszientraining / Lymphtraining
Dieser Kurs kombiniert gezielte Faszienübungen mit aktivierendem 
Lymphtraining, um den gesamten Körper beweglicher, vitaler und aus-
geglichener zu machen. Durch spezielle Dehn-, Feder- und Druck-
techniken werden die Faszien (Bindegewebsstrukturen) gelockert, 
Verklebungen gelöst und die Elastizität des Gewebes verbessert. Er-
gänzend dazu stimulieren sanfte, rhythmische Bewegungen und 
Atemtechniken den Lymphfluss und unterstützen so den Abtransport 
von Stoffwechselprodukten sowie die Entgiftung des Körpers.

Michael Städtler
Do., 01.10., 8.30-9.30 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Fo446B

Don Bosco, Pfarrsaal

Faszien- und Rückenfit
siehe FO446a

Michael Städtler
Fr., 02.10., 8.45-9.45 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Fo446C

Aikido-Dojo Forchheim

Faszienkatze
Mit der Faszienkatze neue Beweg-
lichkeit und Entspannung finden, 
Schmerzen und Verspannung hinter 
sich lassen. Eine Mischung aus akti-
vierenden Bewegungen, Faszien-
massage und entspannenden Dehn-
und Streckbewegungen, den sog. 

Katzenbewegungen nach Thomas Hanna. Ziel: Reduzierung von 
spannungsbedingten Schmerzen des gesamten Muskel- und Bewe-
gungsapparates, vor allem Rücken-, Schulter- und Halsbereich, Ver-
besserung der Beweglichkeit und des Körperbewusstseins sowie der 
Regeneration nach körperlicher Belastung. Bitte mitbringen: Kissen, 
Handtuch, eigene Faszienrollen wenn vorhanden, bequeme Kleidung 
und ein Getränk.

Rudolf Kari
Fr., 13.11., 9.00-10.30 Uhr, 8 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo447A

Turnhalle Herder-Gymnasium

Rudolf Kari
Fr., 13.11., 17.00-18.30 Uhr, 8 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo447B

Turnhalle Herder-Gymnasium

FaszienVital
Trainiere und löse Verspannungen und verklebtes Bindegewebe am 
ganzen Körper. Faszientraining ist nicht gleich Muskeltraining. Faszien 
benötigen andere Impulse. Durch Dehn- und Sprungübungen sowie 
die Faszienrollmassage werden verklebte Muskelzellen und Bindege-
webe gelöst sowie der Stoffwechsel angeregt. Ziel ist es, Verspannun-
gen und die daraus resultierenden Schmerzen zu lösen, die Beweg-
lichkeit sowie die Körperhaltung zu verbessern. Bitte mitbringen: Mat-
te, Handtuch, eigene Faszienrolle und Faszienball wenn vorhanden, 
Sportbekleidung, Getränk

Markus Agrikola
Fr., 02.10., 19.00-20.00 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo448

Turnhalle Berufsschule

Piloxing®
Intensives, koordinatives Intervall-Training, welches schnelle, kraftvol-
le Boxbewegungen mit ästhetischen, straffenden Pilatesübungen und 
lockeren Tanzschritten vereint. Ziel ist, die Fettverbrennung anzure-
gen, Muskeln aufzubauen und den Körper zu formen und zu straffen. 
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Gleichzeitig wird das Herz-Kreislauf-System gestärkt. Flexibilität, Be-
weglichkeit und Ausdauer werden bei dem Workout gefördert.
Piloxing ist ein „barfuß“(oder mit Stoppersocken) Training, was Gleich-
gewicht und Stabilität trainiert. Bitte mitbringen: Handtuch/Gymnastik-
matte und optional Piloxing Handschuhe

Dorothea Häfner
Do., 01.10., 20.00-21.00 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Fo449

Turnhalle Reuth

Mit Pilates im Gleichgewicht Fortgeschrittene & Erfahrene
Ganzheitliches Körpertraining, in dem vor allem die tief liegenden, klei-
nen und meist schwächeren Muskelgruppen „kleine Helfermuskeln“ 
angesprochen werden, die für eine korrekte und gesunde Körperhal-
tung sorgen sollen. Das Training umfasst Kraftübungen, Stretching 
und bewusste Atmung zur Kräftigung der Muskulatur, primär von Be-
ckenboden-, Bauch- und Rückenmuskulatur. In unserem Training wird 
die Kondition und Bewegungskoordination sowie die Körperhaltung-
und wahrnehmung verbessert und der Kreislauf angeregt.

Jennifer Matern
Mo., 05.10., 17.55-18.55 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo450A

Turnhalle Herder-Gymnasium

Jennifer Matern
Mo., 05.10., 19.05-20.05 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo450B

Turnhalle Herder-Gymnasium

Pilates- und Faszientraining

Gerlinde Ohlmann
Mi., 30.09., 17.30-18.30 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Fo452A

Turnhalle Berufsschule

Gerlinde Ohlmann
Mi., 30.09., 18.35-19.35 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Fo452B

Turnhalle Berufsschule

Pilates-Training mit Vorkenntnissen

Christine Schütz
Di., 29.09., 8.30-9.30 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo453A

Turnhalle Berufsschule

Christine Schütz
Do., 01.10., 8.05-9.05 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo453B

Turnhalle Berufsschule

Frauengymnastik

Cornelia Radovanovic
Mo., 28.09., 17.35-18.35 Uhr, 16 x
€ 64,00 (€ 57,60)

Fo457

untere Martinsturnhalle

Cornelia Radovanovic
Mo., 28.09., 18.45-19.45 Uhr, 16 x
€ 64,00 (€ 57,60)

Fo458

untere Martinsturnhalle

Fit durch Eigengewichts-Übungen
Fit bleiben oder fit werden durch einfache und schwerere Übungen mit 
dem eigenen Körpergewicht. Jede Übung kann zuhause nachgemacht 
werden. Jede Übung ist für Anfänger sowie Fortgeschrittene gleicher-
maßen durchführbar durch Intensitätsabwandlung.

Matthias Ruschig
Mo., 28.09., 17.00-17.55 Uhr, 15 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Fo459

Turnhalle Berufsschule

Mixed-Volleyball mit guten Vorkenntnissen
Der Kurs soll Menschen ansprechen, 
die Spaß am Volleyballsport in einer 
gemischten Freizeit-Hobby-Gruppe 
haben. Nicht die Leistung, sondern 
Spielfreude und Spaß an der Bewe-
gung stehen im Vordergrund. Alles 
findet auf gutem „Freizeit-Niveau“ 
statt. Damit aber auch alle Teilneh-

merinnen und Teilnehmer wirklich Freude am Spiel haben können, ist 
es notwendig, dass alle die grundsätzlichen Abläufe, Regeln und 
Grundtechniken beherrschen. Entsprechende Vorkenntnisse werden 
deshalb für die Teilnahme erwartet. Im Rahmen des Kurses ist es 
nicht möglich, das Volleyballspiel von Grund auf zu erlernen (kein 
Training), jedoch die eigene Technik zu verbessern.

Günter Klatt
Di., 29.09., 20.00-21.30 Uhr, 14 x
€ 84,00 (€ 75,60)

Fo460

Turnhalle Reuth

Bodyfitness

Isabella Knauer
Mi., 07.10., 18.00-19.15 Uhr, 15 x
€ 75,00 (€ 67,50)

Fo461

obere Martinsturnhalle

New Body
ist ein gelenkschonendes Ausdauertraining zur Gewichtsregulierung, 
ein neues Fitness-Programm zur Verbesserung des Muskeltonus'. 
Lange Ausdauertrainingsphasen mit niedriger Intensität in Kombinati-
on mit Muskelkräftigungsübungen zielen auf die Fettreduktion und den 
Aufbau fettfreier Muskelmasse.

Christine Schütz
Do., 01.10., 9.10-10.10 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo462

Turnhalle Berufsschule

Fun-Step
Lust auf Step-Aerobic? Die Kombination von verschiedenen Schritten 
zu motivierender Musik macht einfach Spaß und verbessert "ganz ne-
benbei" Figur und Ausdauer. Step ist eine effektive Möglichkeit, das 
Herz- Kreislaufsystem zu trainieren und Kalorien zu verbrennen. Die 
gesamte Bein- und Gesäßmuskulatur wird dabei beansprucht. Ab-
wechslungsreiche Choreographien fordern nicht nur die Kondition, 
sondern auch die Koordination. Wir „steppen“ nicht nur auf einem, 
sondern oftmals sogar auf zwei Brettern!  Die Grundschritte sollten be-
reits ein Begriff sein und sicher sitzen.

Birgit Ehe-Ahlers
Mi., 30.09., 19.40-20.40 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Fo463A

Turnhalle Berufsschule

Fun-Step for Beginners
Wir üben die Grundschritte ein und bauen einfache Step-Choreo-
graphien langsam auf. Die Kombination der verschiedenen Schritte zu 
motivierender Musik macht einfach Spaß und verbessert "ganz neben-
bei" Figur und Ausdauer. Step ist eine effektive, einfache und vor al-
lem kurzweilige Möglichkeit, das Herz- Kreislaufsystem zu trainieren 
und Kalorien zu verbrennen. Die gesamte Bein- und Gesäßmuskulatur 
wird dabei beansprucht. Step fordert zudem nicht nur die Kondition, 
sondern auch die Koordination.

Birgit Ehe-Ahlers
Do., 01.10., 17.30-18.30 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Fo463B

Turnhalle Herder-Gymnasium

Fitnesstraining mit Stepeinheiten
Hier wechseln sich kleinere, einfache Stepeinheiten und Fitnessein-
heiten mit wechselnden Handgeräten auf und neben dem Stepbrett 
ab. Der Step wird somit zum Trainingsgerät, ebenso wie Retondoball, 
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Theraband, Hanteln etc. Keine Angst vor Step-Aerobic! Die Grund-
schritte werden langsam eingeübt und immer wieder unterschiedlich 
kombiniert. Die Kombination von verschiedenen Schritten und Übun-
gen zu motivierender Musik macht einfach Spaß und verbessert "ganz 
nebenbei" Figur und Ausdauer. Die gesamte Muskulatur wird bean-
sprucht. Abwechslungsreiche Choreographien fordern nicht nur die 
Kondition, sondern auch die Koordination. Fitnessgeräte werden von 
der VHS gestellt.

Birgit Ehe-Ahlers
Do., 01.10., 18.30-19.30 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Fo463C

Turnhalle Herder-Gymnasium

Hula Hoop - Basics
Hula Hoop ist wieder im Trend. Zurecht, denn es wird dabei nicht nur 
Bauch- und Rückenmuskulatur gekräftigt, sondern es macht auch 
noch richtig Spaß! Wir erlernen in diesem Kurs die Basics des Hula 
Hoop Dance und steigern damit spielerisch unsere Fitness! Mitzubrin-
gen: eigener Fitness-Hoop ca 100-105 cm Durchmesser.

Anna-Lena König-Hofmann
Di., 06.10., 16.45-17.45 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Fo464A

Bamberger Str. 60a, Saal

Hula Hoop - Basics and more
Es geht wieder rund bei uns! Egal, ob 
du deinen Hula-Hoop gerade erst 
entdeckt hast oder schon sicher in 
beide Richtungen hoopst - in diesem 
Kurs bist du herzlich willkommen. Wir 
kombinieren Basics mit neuen Her-
ausforderungen und bringen Bewe-
gung, Rhythmus und Spaß zusam-

men. Ob Fitness, Flow oder Dance - wir holen dich dort ab, wo du 
stehst, und bewegen uns gemeinsam weiter! Du brauchst einen Fit-
ness- oder Handmade-Hoop (ca. 800g bis max. 1,2kg). Falls du noch 
keinen hast, kannst du im Kurs verschiedene Modelle ausprobieren 
und ggf. einen Reifen erwerben.

Anna-Lena König-Hofmann
Di., 06.10., 18.20-19.35 Uhr, 10 x
€ 50,00 (€ 45,00)

Fo464B

Turnhalle Reuth

Ganzkörper Workout
Wir trainieren sowohl Kraft als auch Ausdauer. Nach einem Warm-up 
folgt ein Cardio-Teil. Anschließend kräftigen wir die verschiedenen 
Muskelgruppen (insbesondere BBP). Ein Stretchpart beendet das 
Training.

Isabel Ladwig
Mo., 28.09., 17.30-18.30 Uhr, 11 x
€ 44,00 (€ 39,60)

Fo465

Don Bosco, Pfarrsaal

PowerMove & Stretch
Bei diesem abwechslungsreichen Workout mit Musik kombinieren wir 
Kräftigung, Koordination und Stabilisation. Wechselnde Hilfsmittel sor-
gen für Spaß, und jeder steuert sein eigenes Level. Am Ende dehnen 
und entspannen wir.

Ingrid Körber
Fr., 09.10., 18.00-19.00 Uhr, 8 x
€ 32,00 (€ 28,80)

Fo466

Turnhalle Berufsschule

Fit & Aktiv - Ganzkörpertraining
Dieser abwechslungsreiche Sportkurs bietet die ideale Kombination 
aus Kraft-, Ausdauer- und Flexibilitätsübungen. Durch gezielte Übun-
gen wird die Muskulatur ganzheitlich gestärkt. Abgerundet wird das 
Training durch Stretching. Der Kurs richtet sich an alle, die Spaß an 
Bewegung haben.

Nadine Schauer
Do., 01.10., 17.15-18.30 Uhr, 10 x
€ 50,00 (€ 45,00)

Fo469

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

deepWORK®  und Crosstraining

Rainer Hümmer
Mo., 28.09., 19.00-20.15 Uhr, 10 x
€ 50,00 (€ 45,00)

Fo470

Turnhalle Berufsschule

Skigymnastik

Nico Radeck
Mo., 28.09., 18.00-19.00 Uhr, 14 x
€ 56,00 (€ 50,40)

Fo471

obere Martinsturnhalle

HIIT Workout

Isabel Ladwig
Mo., 28.09., 18.40-19.40 Uhr, 11 x
€ 44,00 (€ 39,60)

Fo472

Don Bosco, Pfarrsaal

Bewegungstreff unter freiem Himmel
Ohne Anmeldung können Sie am offenen Treff teilnehmen. Alle Übun-
gen werden im Stehen ausgeübt und jede/r kann das mitmachen, was 
sie oder er kann. Im Laufe der Zeit wird jede/r sein Fitnesslevel erhö-
hen können. Der Spaß dabei steht jedoch immer im Mittelpunkt. In Ko-
operation mit dem Mehrgenerationenhaus.

Sonja Herrmann
Mi., 30.09., 9.30-10.15 Uhr, 18 x
kostenfrei

Fo491

Wiese in der von Ketteler-Straße (ggüber dem Kinderhaus)

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

Erika Pischel
Mo., 21.09., 9.00-10.00 Uhr, 8 x
€ 32,00 (€ 28,80)

Fo492A

Treffpunkt: Parkplatz Sportinsel

Erika Pischel
Mo., 21.09., 10.15-11.15 Uhr, 8 x
€ 32,00 (€ 28,80)

Fo492B

Treffpunkt: Parkplatz Sportinsel

Erika Pischel
Mi., 23.09., 14.30-15.30 Uhr, 8 x
€ 32,00 (€ 28,80)

Fo492C

Treffpunkt: Parkplatz Sportinsel

Sanfter Lauf-Aufbaukurs
Joggen Sie aktuell 25-30 Minuten ohne Gehphasen? Und haben Sie 
Lust, Ihre Fähigkeit ausdauernd zu laufen weiter aufzubauen? In die-
sem Kurs wird Ihre Fitness und Ausdauer in sanfter Form und ohne 
Druck weiterentwickelt, 50-60 Minuten am Stück joggen zu können. 
Das Gemeinschaftserlebnis wird dabei Ihre Motivation und Freude am 
läuferischen Aufbau fördern.

Michael Cipura
Mi., 30.09., 17.10-18.10 Uhr, 5 x
€ 30,00 (€ 27,00) Kleingruppe

Fo495

Treffpunkt: Parkplatz Sportinsel
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Königsbadkurse

Schwimmkurs für Vorschulkinder
Wassergewöhnung, Tauchen und Er-
lernen des Brustschwimmens sind 
die Ziele des Kurses. Zur ersten 
Stunde bitte 15 Min. vor Kursbeginn 
im Kassenraum einfinden und bis zur 
zweiten Schwimmflügel mitnehmen. 
Die Wassertiefe beträgt im Warm-
wasserbecken 1,20 m und im Nicht-

schwimmerbecken 1,30m. Der Kursablauf ist ohne Eltern vorgesehen.

Tanja Bonengel
Di. 16.15-17.00 & Sa. 10.15-11.00 Uhr
Beginn: 29.09., 10 x
€ 55,00 zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo500A

Nichtschwimmerbecken

Tanja Bonengel
Mi. 17.00-17.45 & Sa. 11.00-11.45 Uhr
Beginn: 30.09., 10 x
€ 55,00 zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo500B

Nichtschwimmerbecken

Tanja Bonengel
Di. 16.15-17.00 & Sa. 10.15-11.00 Uhr
Beginn: 17.11., 10 x
€ 55,00 zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo500C

Nichtschwimmerbecken

Tanja Bonengel
Mi. 17.00-17.45 & Sa. 11.00-11.45 Uhr
Beginn: 18.11., 10 x
€ 55,00 zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo500D

Nichtschwimmerbecken

Kraulschwimmen für Einsteiger
Voraussetzung: Sicheres Brustschwimmen.

Birgit Schmidt, Niklas Schmidt
Fr., 02.10., 20.00-20.45 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo501A

Nichtschwimmerbecken

Kraulschwimmen Fortführung
Für alle, die ihre Kraultechnik weiter verbessern und intensivieren wol-
len.

Birgit Schmidt, Niklas Schmidt
Fr., 02.10., 19.00-19.45 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo501B

Schwimmerbecken

Kraulschwimmen - Fortführung

Birgit Schmidt, Niklas Schmidt
Sa., 10.10., 19.30-20.15 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo501C

Schwimmerbecken

Wassergymnastik
Bewegung im Wasser ist eine hervorragende Möglichkeit zur Stärkung 
der Muskulatur und des Herz-Kreislauf-Systems auch im Alter. Diese 
Gymnastik kann durch den Auftrieb im Wasser  auch noch bei Gelenk-
problemen durchgeführt werden. Ziel ist vor allem die Aufrechterhal-
tung von Beweglichkeit und Leistungsfähigkeit.

Irina Koch
Mo., 28.09., 8.30-9.15 Uhr, 7 x
€ 21,00 (€ 18,90) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo502A

Warmwasserbecken

Irina Koch
Mo., 28.09., 9.15-10.00 Uhr, 7 x
€ 21,00 (€ 18,90) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo502B

Warmwasserbecken

Irina Koch
Mo., 28.09., 10.00-10.45 Uhr, 7 x
€ 21,00 (€ 18,90) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo502C

Warmwasserbecken

Sonja Herrmann
Di., 29.09., 9.00-9.45 Uhr, 14 x
€ 42,00 (€ 37,80) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo502D

Warmwasserbecken

Wassergymnastik "50plus"

Irina Koch
Mi., 30.09., 8.30-9.15 Uhr, 7 x
€ 21,00 (€ 18,90) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo503

Warmwasserbecken

Petra Sponsel
Di., 29.09., 9.45-10.30 Uhr, 12 x
€ 36,00 (€ 32,40) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo504A

Warmwasserbecken

Kristin Kraus
Do., 01.10., 8.30-9.15 Uhr, 12 x
€ 36,00 (€ 32,40) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo504B

Warmwasserbecken

Kristin Kraus
Do., 01.10., 9.15-10.00 Uhr, 12 x
€ 36,00 (€ 32,40) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo504C

Warmwasserbecken

Aquagymnastik

Irina Koch
Mi., 30.09., 9.15-10.00 Uhr, 7 x
€ 21,00 (€ 18,90) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo506A

Warmwasserbecken

Irina Koch
Fr., 02.10., 8.30-9.15 Uhr, 7 x
€ 21,00 (€ 18,90) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo506B

Warmwasserbecken

Irina Koch
Fr., 02.10., 9.15-10.00 Uhr, 7 x
€ 21,00 (€ 18,90) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo506C

Warmwasserbecken

Irina Koch
Fr., 02.10., 10.00-10.45 Uhr, 7 x
€ 21,00 (€ 18,90) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo506D

Warmwasserbecken

Nico Radeck
So., 04.10., 8.30-9.30 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo506E

Nichtschwimmerbecken

Aquafit
Aquafitness ist ein Ganzkörpertraining, das im Flachwasser in Brust-
höhe mit und ohne Geräte wie Schwimmnudeln, Hanteln, etc. angebo-
ten wird. Ausdauer und Kraft werden hier gleichermaßen gefordert, 
vor allem werden Arme, Beine, Gesäß und Rumpf trainiert.
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Nico Radeck
Mo., 28.09., 20.00-20.45 Uhr, 14 x
€ 42,00 (€ 37,80) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo507A

Nichtschwimmerbecken

Nico Radeck
Mo., 28.09., 20.45-21.30 Uhr, 14 x
€ 42,00 (€ 37,80) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo507B

Nichtschwimmerbecken

Christina Wunder
Di., 06.10., 18.30-19.15 Uhr, 15 x
€ 45,00 (€ 40,50) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo507C

Nichtschwimmerbecken

Aquafit + Aquajogging
Mit Hilfe eines Auftriebsgürtels wird im tiefen Wasser ohne Bodenkon-
takt trainiert. Nach einer Aufwärmphase geht es in die ersten Joggin-
grunden. Einzelne Schwerpunkte (z.B. durch Einsatz unterschiedlicher 
Armbewegungen, Wassergeräte) sorgen hier für Abwechslung. Im An-
schluss werden noch verschiedene Übungen am "Fleck" durchgeführt, 
so dass unsere Balance und unser Core-Bereich gestärkt wird. Ein 
kleiner Stretch beendet die Stunde.

Fanny Heath
Fr., 02.10., 18.00-18.45 Uhr, 10 x
€ 30,00 (€ 28,80) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo508A

Schwimmerbecken

Aquajogging

Nico Radeck
So., 04.10., 9.30-10.30 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo508B

Schwimmerbecken

Aqua-Cycling
Bitte Aqua-Schuhe oder saubere Turnschuhe mitnehmen! Geeignet 
für Teilnehmer, die bereits ein gewisses Maß an Grundausdauer besit-
zen.

Dietmar Mauser
Mo., 28.09., 18.00-19.00 Uhr, 11 x
€ 55,00 (€ 49,50) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo512A

Nichtschwimmerbecken

Dietmar Mauser
Mo., 28.09., 19.00-20.00 Uhr, 11 x
€ 55,00 (€ 49,50) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo512B

Nichtschwimmerbecken

Dietmar Mauser
Do., 01.10., 19.00-20.00 Uhr, 11 x
€ 55,00 (€ 49,50) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo513A

Nichtschwimmerbecken

Dietmar Mauser
Do., 01.10., 20.00-21.00 Uhr, 11 x
€ 55,00 (€ 49,50) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo513B

Nichtschwimmerbecken

Aquapower
Die totale Fitness im Wasser
Gelenkschonendes und intensives Training für alle mit den Schwer-
punkten Ausdauer, Kräftigung und Straffung. Mit dem Einsatz von Zu-
satzgeräten wie "Poolnudeln" und Aqua-Hanteln ist Spaß garantiert. 
Bei fetziger Musik kann man sich richtig auspowern. Unsere Aquapo-
werkurse sind als Aufbaukurse für die Wassergymnastik konzipiert.

Julia Friedrich
Mi., 30.09., 19.00-19.45 Uhr, 10 x
€ 30,00 (€ 27,00) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo515A

Nichtschwimmerbecken

Julia Friedrich
Mi., 30.09., 19.45-20.30 Uhr, 10 x
€ 30,00 (€ 27,00) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo515B

Nichtschwimmerbecken

Christina Wunder
Di., 06.10., 19.15-20.00 Uhr, 15 x
€ 45,00 (€ 40,50) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo515C

Nichtschwimmerbecken

Christina Wunder
Di., 06.10., 20.00-20.45 Uhr, 15 x
€ 45,00 (€ 40,50) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo515D

Nichtschwimmerbecken

Fanny Heath
Fr., 02.10., 18.45-19.30 Uhr, 10 x
€ 30,00 (€ 27,00) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo515E

Nichtschwimmerbecken

Wassergymnastik

Irina Koch
Mo., 23.11., 8.30-9.15 Uhr, 7 x
€ 21,00 (€ 18,90) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo516A

Warmwasserbecken

Irina Koch
Mo., 23.11., 9.15-10.00 Uhr, 7 x
€ 21,00 (€ 18,90) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo516B

Warmwasserbecken

Irina Koch
Mo., 23.11., 10.00-10.45 Uhr, 7 x
€ 21,00 (€ 18,90) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo516C

Warmwasserbecken

Wassergymnastik "50plus"

Irina Koch
Mi., 25.11., 8.30-9.15 Uhr, 7 x
€ 21,00 (€ 18,90) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo516D

Warmwasserbecken

Aquagymnastik

Irina Koch
Mi., 25.11., 9.15-10.00 Uhr, 7 x
€ 21,00 (€ 18,90) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo517A

Warmwasserbecken

Irina Koch
Fr., 27.11., 8.30-9.15 Uhr, 7 x
€ 21,00 (€ 18,90) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo517B

Warmwasserbecken

Irina Koch
Fr., 27.11., 9.15-10.00 Uhr, 7 x
€ 21,00 (€ 18,90) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo517C

Warmwasserbecken

Irina Koch
Fr., 27.11., 10.00-10.45 Uhr, 7 x
€ 21,00 (€ 18,90) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo517D

Warmwasserbecken

Zusammenarbeit mit Sportvereinen
Brazilian Jiu-Jitsu No-Gi (ab 16 Jahren)

Brazilian Jiu-Jitsu (BJJ) ist eine Kampfsportart, die sich auf Boden-
kampf und Techniken zur Kontrolle und Aufgabe eines Gegners kon-
zentriert. Anfänger lernen grundlegende Hebel, Würgegriffe und Posi-
tionierungen, um sich gegen stärkere Gegner zu verteidigen. BJJ för-
dert körperliche Fitness, Flexibilität und mentale Stärke. Es ist ideal für 
Selbstverteidigung und wird bei uns in einer freundlichen, respektvol-
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len Umgebung trainiert, die den Teamgeist und das persönliche 
Wachstum unterstützt. Durch regelmäßiges Training entwickeln An-
fänger Selbstvertrauen und eine tiefere Verbindung zu ihrem Körper 
und Geist.

Frederik Günther
Mo., 28.09., 18.00-19.00 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Fo522A

BJJ-Dojo Forchheim

Brazilian Jiu-Jitsu für Erwachsene – mit Gi ab 15 Jahren
In diesem VHS-Kurs für Erwachsene trainieren wir sowohl im klassi-
schen Gi (mit Anzug). Schritt für Schritt lernen Sie, wie Sie mit Hebeln, 
Griffen und Positionstechniken effektiv agieren - ob zur Selbstverteidi-
gung, zur sportlichen Herausforderung oder einfach zur Verbesserung 
des Körpergefühls. Das Training findet in einer motivierenden, re-
spektvollen Atmosphäre statt, in der alle Teilnehmenden individuell 
gefördert werden - unabhängig vom Fitnesslevel. Der Kurs richtet sich 
an Anfänger und Wiedereinsteiger. Bitte bequeme Sportkleidung mit-
bringen; ein Gi ist optional.

Frederik Günther
Di., 29.09., 18.00-19.30 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Fo522B

BJJ-Dojo Forchheim

Karate
Sport - Fitness - Philosophie - Selbstverteidigung
Geübt werden:

Grundtechniken Angriff und Abwehr (Kihon)
Anwendung der Techniken mit Trainingspartner (Kumite)
Festgelegtes Kampfritual ohne Gegner (Kata)
Grundzüge der Selbstverteidigung und Selbstbehauptung

Jutta Zimmermann
Fr., 02.10., 18.00-19.00 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Fo524

Pilatusring 8b, Hausen

WingTjung - KungFu: Selbstverteidigung
Für Jugendliche und Erwachsene.
Hervorgegangen aus den Shaolin-Klöstern, über Jahrhunderte streng 
geheim gehalten und nur von Meistern an ausgesuchte Schüler wei-
tergegeben, ist dieses Selbstverteidigungssystem erst seit Mitte der 
70er Jahre in Deutschland für die Öffentlichkeit zugänglich. Wing-
Tjung-KungFu ist eine alte chinesische Selbstverteidigungskunst, wel-
che die Kraft des Gegners für die eigene Verteidigung benutzt. Sie ist 
bestens dafür geeignet, im Ernstfall Angriffe und Belästigungen effek-
tiv und schnell abzuwehren.

Klaus Ahlborn
Do., 01.10., 18.00-19.15 Uhr, 8 x
€ 50,00 (€ 45,00)

Fo525

Aikido-Dojo Forchheim

Aikido-Einsteigerkurs (für Erwachsene und Jugendliche, 
Frauen und Männer)

Aikido ist eine japanische Kampfkunst, die sich auf die Verwendung 
von fließenden Bewegungen und Techniken konzentriert, um die Kraft 
des Gegners umzuleiten, anstatt sie direkt zu bekämpfen. Sie umfasst 
die Entwicklung von körperlicher Fitness, Flexibilität und Koordination, 
die Förderung von mentaler Disziplin und Selbstbeherrschung sowie 
die Verbesserung der Selbstverteidigungsfähigkeiten. Dabei liegt die 
Betonung auf Harmonie und Konfliktlösung. Aikido kann auch dazu 
beitragen, Stress abzubauen und das allgemeine Wohlbefinden zu 
steigern.

Michael Schneider
Mi., 30.09., 17.00-19.00 Uhr, 6 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo526A

Aikido-Dojo Forchheim

Hélène Maréchal
Fr., 02.10., 19.00-21.00 Uhr, 6 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo526B

Aikido-Dojo Forchheim

Freier Kopf und neue Energie mit Aikido-
Schnupperkurs

Stress abbauen, den Kopf freibekommen und mit neuer Energie ins 
neue Jahr starten: In diesem dreiteiligen Schnupperkurs lernen Er-
wachsene und Jugendliche ab 14 Jahren die entspannende und ge-
sundheitsfördernde Seite des Aikido kennen. Durch einfache Atem-
übungen, fließende Bewegungen und leicht erlernbare Abwehrtechni-
ken werden Körper und Geist in Einklang gebracht. Vorkenntnisse 
sind nicht erforderlich - im Mittelpunkt stehen Wohlbefinden, Bewe-
gung und ein achtsamer Umgang mit sich selbst und anderen. Klei-
dung: Sporthose und langes Baumwoll-T-Shirt und Badeschlappen.

Hélène Maréchal
So., 22.11., 17.00-19.00 Uhr, 3 x
€ 45,00 (€ 40,50)

Fo527

Aikido-Dojo Forchheim

Selbstverteidigung mit Alltagsgegenständen
für Jugendliche und Erwachsene

Unterrichtet wird der Gebrauch von Regenschirm, Wanderstock, 
Knirps und einigen Alltagsgegenständen (Handy, Autoschlüssel, Ku-
gelschreiber usw.) zur Abwehr widerrechtlicher Angriffe im Rahmen 
des Notwehrparagraphen. Den Inhalt des Seminars bilden nach einer 
angemessenen Aufwärmphase verschiedene Möglichkeiten der 
Selbstverteidigung mit Alltagsgegenständen. Ferner lernen die Teil-
nehmer einige Deeskalationsmöglichkeiten. Diese können dazu beitra-
gen, dass die erlernten Verteidigungstechniken gar nicht mehr einge-
setzt werden müssen. Übungsstöcke, Handyattrappen und Unter-
richtsmittel werden gestellt.

Klaus Ahlborn
Sa., 21.11., 10.00-13.00 Uhr
€ 18,00 (€ 16,20) Kleingruppe

Fo530

Aikido-Dojo Forchheim

Golf-Einsteigerkurs
Stunden voller Spaß, echte Erholung und ein spielerisches Training 
für Koordination, Konzentration, Geschicklichkeit und Kraft - genau 
das erwartet dich in unserem Einsteigerkurs. Das ist der perfekte 
Weg, um herauszufinden, wie gut dir die „Faszination Golf“ bekommt 
und ob sie auch bei dir dieses besondere Gefühl auslöst, das uns alle 
verbindet. Die komplette Ausrüstung stellen wir dir natürlich zur Verfü-
gung - du brauchst einfach nur vorbeizukommen und loszulegen

Golfclub Fränkische Schweiz
Sa., 26.09., 10.00-12.00 Uhr, 4 x
€ 120,00

Fo531

Golf Club Fränkische Schweiz, Kanndorf

Karate für Kinder (ab 6 Jahre)
Sport - Fitness - Philosophie - Selbst-
verteidigung
Geübt werden:
Grundtechniken Angriff und Abwehr 
(Kihon)
Anwendung der Techniken mit Trai-
ningspartner (Kumite)

Festgelegtes Kampfritual ohne Gegner (Kata)
Grundzüge der Selbstverteidigung und Selbstbehauptung

Geeignet für Kinder ab 6 Jahren.

Jutta Zimmermann
Fr., 02.10., 18.00-19.00 Uhr, 10 x
€ 40,00

Fo753

Pilatusring 8b, Hausen
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Tanz und Bewegung

Poledance - Einsteiger
Leidenschaft - Kraft - Eleganz: Entdecke die Kunst des Poledance!
In diesem VHS-Einsteigerkurs lernst du die Grundlagen des Pole-
dance kennen. Poledance ist eine einzigartige Kombination aus Tanz, 
Akrobatik und Fitness und eignet sich für Menschen jeden Alters und 
Fitnesslevels. Gemeinsam trainieren wir Kraft, Beweglichkeit und Kör-
perspannung, fördern gleichzeitig Balance und Koordination und stär-
ken das eigene Körperbewusstsein. Neben ersten Spins (Drehungen), 
einfachen Klettertechniken und eleganten Übergängen lernst du kleine 
Choreografien, die Spaß machen und motivieren. Dabei stehen Freu-
de an Bewegung und gegenseitige Unterstützung immer im Vorder-
grund..

Vanessa Wairer
Sa., 10.10., 11.15-12.15 Uhr, 10 x
€ 160,00

Fo536A

POLE LOFT

Poledance - Weiterführung
Für alle die bereits den Pole Dance Basic Kurs absolviert haben, oder 
anderweitig schon ein paar Pole Dance Stunden hatten geeignet. Wir 
arbeiten weiter an neuen Figuren und Spins. Das Pole Loft befindet 
sich auf der Rückseite des Hauses vom Avangard Fitness Studio Ein-
gang.

Vanessa Wairer
Fr., 09.10., 16.00-17.15 Uhr, 10 x
€ 210,00

Fo536B

POLE LOFT

Chairdance - Burlesque
In diesem Tanzkurs erlebst du Chairdance Burlesque - eine Mischung 
aus Eleganz, Sinnlichkeit und moderner Bewegungskunst. Mit dem 
Stuhl als Tanzpartner lernst du einfache Schritte, ausdrucksstarke Po-
sen und eine Choreografie auf das Lied „Express“ aus dem Film Bur-
lesque. Der Kurs stärkt Körpergefühl, Haltung und Selbstvertrauen -
ganz ohne Vorkenntnisse.

Vanessa Wairer
Fr., 09.10., 17.30-18.30 Uhr, 4 x
€ 70,00

Fo536C

POLE LOFT

online-Kurs: Zumba

Maria Gigova-Wasserfaller
Mo., 28.09., 19.00-20.00 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00) Plattform: vhs.cloud

Fo537

Online bei Ihnen zu Hause

Zumba

Aura Monserrat Tolosa-Grützmacher
Mi., 30.09., 18.00-19.00 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Fo538A

Bamberger Str. 60a, Saal

Aura Monserrat Tolosa-Grützmacher
Mi., 30.09., 19.10-20.10 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Fo538B

Bamberger Str. 60a, Saal

Square Dance für Anfänger (Class)
Wer im allgemeinen Spaß am Tanzen hat, das Ganze dann auch noch 
in netter Gesellschaft haben möchte, der muss einfach mal hingehen. 
Die Grundelemente des Squaredances werden in kleinen Schritten 
vertraut gemacht, um dann bei mitreißenden Liedern getanzt zu wer-

den. Egal ob jung oder nicht mehr so jung, der Kurs richtet sich an alle 
Altersstufen für Singles und Paare.

Walter Luger
Di., 13.10., 19.00-20.30 Uhr, 10 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Fo539

SV Buckenhofen, Zur Staustufe 8

Mittanzen - Bewegung, Begegnung und Tanzfreude
Gewinnen Sie mit einem sanften 
Tanztraining ein gutes Körpergefühl. 
Improvisationselemente des freien, 
kreativen Tanzes stehen im Mittel-
punkt. Erlernen Sie auch neue Tanz-
schritte und Bewegungen ohne Leis-
tungsdruck. Tanzend trainieren Sie 
Muskeln, Haltung und Bewegung. Ein 

zentrales Element des Kurses ist gemeinschaftliches Tanzen.

Lisa Staimer
Do., 14.01., 17.30-18.30 Uhr, 5 x
€ 20,00 (€ 18,00)

Fo540

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Einstieg ins Tanzen - Discofox und Wiener Walzer
Erlernen Sie an drei Terminen die Grundzüge folgender Tanzstile:
langsamer Walzer und Wiener Walzer, Fox und Discofox. Sie erlan-
gen dadurch auch eine bessere Beweglichkeit und Bewegungskoordi-
nation. Der Dozent geht dabei feinfühlig auf die Teilnehmenden ein 
und bringt Ihnen Grundschritte und Bewegungsabläufe näher. Bitte 
paarweise anmelden, eine Anmeldung je Paar.

Udo Schüpferling
Sa., 14.11., 17.00-20.00 Uhr, 3 x
€ 162,00 (€ 97,20) pro Paar, Kleingruppe

Fo541A

Turnhalle Berufsschule

Tanzkurs für Singles
Du wolltest schon immer tanzen lernen, hast aber keine/n Tanzpartner
(in)? Paartanz lernen ohne "Gegenüber" ist möglich. In diesem Kurs 
lernst du deine ersten eigenen Schritte zu den gängigsten Gesell-
schaftstänzen, z. B. DiscoFox, Walzer, Jive, Rumba und andere.

Udo Schüpferling
Sa., 14.11., 16.00-17.00 Uhr, 5 x
€ 30,00 (€ 27,00) Kleingruppe

Fo541B

Turnhalle Berufsschule

Einführung 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 
Anfänger- bis Mittelstufenbereich. Die entsprechenden Bewegungen 
und Bewegungsabfolgen werden erklärt, geübt und zu einer Tanzcho-
reografie zusammengesetzt.

Claudia Inci Brose
Sa., 28.02., 07.03. & 21.03., jeweils 13.30-15.00 Uhr
€ 29,40 (€ 26,50) Kleingruppe

Fo542

Aikido-Dojo Forchheim

Karibische Tänze - Lebenslust und Freude pur
Eingeladen sind sowohl Paare als auch Einzelpersonen. Wir werden 
die Freude genießen, uns zu dem Feuerwerk der Musik von Salsa, 
Merengue und Merenhouse zu bewegen. Einfühlsam und mit viel Ge-
schick vermittle ich Ihnen Grundschritte und Variationen zu dieser 
schönen Musik in angenehmem Lerntempo.

Lisa Staimer
Sa., 10.10., 9.30-15.30 Uhr
€ 30,00 (€ 27,00) Kleingruppe

Fo543A

VHS-Zentrum
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Karibische Tänze - für Fortgeschrittene und 
Wiedereinsteiger

Für Teilnehmer aus dem Grundkurs oder mit vergleichbaren Kenntnis-
sen.

Lisa Staimer
So., 22.11., 9.30-15.30 Uhr
€ 30,00 (€ 27,00) Kleingruppe

Fo543B

VHS-Zentrum

Afrikanischer Tanz und Pilates
"Wie passt das denn zusammen?" fragen Sie sich vielleicht. Ganz ein-
fach: Pilates stärkt die Körpermitte und wurde für Tänzer entwickelt, 
der afrikanische Tanz bringt dem Körper Power direkt aus der Körper-
mitte. Die Pilates-Übungen stärken und dehnen den Körper rundher-
um. Kombiniert mit der Lebendigkeit in schönen Tanzbewegungen zu 
Trommelmusik macht es doppelt Spaß. Wieder neu Verbindung auf-
nehmen zur Kraft in unserer Mitte und zur Erde unter unseren Füßen!

Lisa Staimer
Mo., 28.09., 17.30-18.45 Uhr, 8 x
€ 60,00 (€ 54,00) Kleingruppe

Fo544A

Bamberger Str. 60a, Saal

Lisa Staimer
So., 25.10., 9.30-15.30 Uhr, Tagesworkshop
€ 30,00 (€ 27,00) Kleingruppe

Fo544B

VHS-Zentrum

Lisa Staimer
Do., 14.01., 18.30-19.45 Uhr, 5 x
€ 37,50 (€ 33,80) Kleingruppe

Fo544C

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Latin Feeling pur - Salsa und viel mehr - Einführung
Lust auf Latin Music? Und noch mehr darauf, dazu zu tanzen? Aber 
der Tanzpartner fehlt? Kein Problem! In diesem Kurs sind die Grund-
schritte und Kombinationen so aufgebaut, dass Freude und Spaß 
auch beim Alleintanzen zu finden sind. Vamos a bailar!

Lisa Staimer
Mi., 13.01., 17.30-18.45 Uhr, 6 x
€ 45,00 (€ 40,50) Kleingruppe

Fo545A

Don Bosco, Pfarrsaal

Latin Feeling pur - Salsa und viel mehr - Fortsetzung
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 Spaß auch beim Al-
leintanzen zu finden sind. Vamos a 

bailar!

Lisa Staimer
Mi., 13.01., 18.45-20.00 Uhr, 6 x
€ 45,00 (€ 40,50) Kleingruppe

Fo545B

Don Bosco, Pfarrsaal

Frauen Power - BEGEGNUNG BEWEGUNG INSPIRATION
Ein Kreis von Frauen, die gemeinsam neue Ziele und Inspiration für 
den Alltag entdecken und in kleinen Schritten umsetzen im Alltag im 
Bereich Bewegung, Ruhe, Auszeit im Alltag und neue Prioritäten set-
zen. Wir gehen mit den Themen um im Gespräch, in der Bewegung, 
beim Schreiben und auch mal kreativ. Mit viel Spaß Neues entdecken 
und sich gegenseitig beim Umsetzen in kleinen Schritten stärken.

Lisa Staimer
Do., 01.10., 18.40-20.10 Uhr, 8 x
€ 72,00 (€ 64,80) Kleingruppe

Fo546

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Erkrankungen / Heilmethoden
Mit Kartoffel, Zwiebel und Co durch die erkältungsreiche 
Zeit

Sie bekommen nützliche Informationen rund um einfache Hausmittel, 
wie Kartoffel, Zwiebel und Co, Spüren Sie selbst im Kurs die wohltu-
ende Wirkung der Hausmittel und lassen Sie sich inspirieren, die er-
lernten Dinge zu Hause umzusetzen. Sie erhalten außerdem ein klei-
nes Duftkissen und ein Handout mit nützlichen Informationen für zu 
Hause. Bitte mitbringen: einen Schal.

Jana Stüwe
Di., 13.10., 18.00-21.00 Uhr
€ 25,00 (€ 23,20) inkl. Material € 7,00

Fo550

Seminarraum VHS-Zentrum

Ingwer- mehr als nur eine scharfe Wurzel
Sie erfahren, welche heilsamen und stärkenden Kräfte im Ingwer ste-
cken. Wir stellen einen Ingwershot her - ein Booster für Ihr Immunsys-
tem. (250ml - kann mit nach Hause genommen werden) Außerdem 
können Sie selbst die wunderbare Wirkung des Ingwers spüren, in-
dem wir uns einen Ingwerwickel bereiten. Sie erhalten ein kleines 
Handout über das Erlernte mit nach Hause. Bitte mitbringen: Yoga-
matte (wenn vorhanden), 1 Decke,1 Duschtuch (für den Wickel) & 1 
Kissen

Jana Stüwe
Di., 17.11., 18.00-21.00 Uhr
€ 33,00 (€ 31,20) inkl. Material € 15,00

Fo551

Seminarraum VHS-Zentrum

Lavendel - eine Wohltat für die Seele
Erleben wir zusammen einen entspannenden Abend rund um den La-
vendel. Erfahren Sie Wissenswertes zu dieser tollen Pflanze, spüren 
Sie die tolle Wirkung und genießen Sie in einer Entspannungseinheit 
den Lavendelduft. Gemeinsam stellen wir ein kleines Duftkissen her, 
sowie ein Lavendelmazerat - beides kann mit nach Hause genommen 
werden.

Jana Stüwe
Di., 12.01., 18.00-21.00 Uhr
€ 33,00 (€ 31,20) inkl. Material € 15,00

Fo552

Seminarraum VHS-Zentrum

Wohltuendes für deine Leber
Die Leber, unser zentrales Stoffwechsel- und Entgiftungsorgan, hat 
viel zu tun, um uns gesund zu halten. Erfahren Sie, wie Sie Ihre Leber 
dabei unterstützen können. Ernährung - Bewegung - Anwendungen 
aus der Naturheilkunde, sollen die Themen des Abends in Theorie 
und Praxis sein. Der Praxisteil enthält die Selbsterfahrung eines Le-
berwickels und eine kleine Bewegungseinheit. Bitte mitbringen: Yoga-
matte, 1 Wärmflasche (wenn vorhanden), 1 Decke,1 Duschtuch (für 
den Wickel) & 1 Kissen

Jana Stüwe
Di., 08.12., 18.00-20.00 Uhr
€ 17,00 (€ 15,80) inkl. Material € 5,00

Fo553

Seminarraum VHS-Zentrum

Runterkommen statt Durchdrehen – Kräuter für 
Stress, Schlaf & dein Nervensystem

Fühlst du dich oft innerlich unruhig, gestresst, erschöpft oder kommst 
abends schwer zur Ruhe? In diesem Kurs lernst du, wie Heilpflanzen 
dein Nervensystem sanft unterstützen können ohne es einfach nur „ru-
higzustellen“. Gemeinsam stellen wir einfache, alltagstaugliche Re-
zepte her, die dich mit Energie durch stressige Phasen begleiten kön-
nen und dir anschließend helfen, besser in die Entspannung zu finden. 
Natürlich mit anschließender Verkostung. Keine Vorkenntnisse nötig. 
Materialkosten vor Ort: € 20,00

Stefanie Lunz
Mo., 25.01., 18.00-21.00 Uhr
€ 18,00 (€ 16,20) + Material

Fo554

VHS-Zentrum
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Sinnliche Schokolade zum Genießen
Schokolade kann mehr als nur eine Süßigkeit sein: Sie ist auch eine 
Heilpflanze. In Kombination mit ausgewählten Kräutern und Gewürzen 
wird sie zu einem besonderen Genusserlebnis. In diesem Kurs lernst 
du Kräuter und Gewürze kennen, die traditionell mit Entspannung, 
Wohlbefinden und Sinnlichkeit in Verbindung gebracht werden. Ge-
meinsam stellen wir eine weiße Schokolade aus hochwertiger Kakao-
butter, Honig und Nussmus her und verfeinern sie mit aromatischen 
Gewürzen und Kräutern. Für alle, die Genuss und Pflanzenwissen 
verbinden möchten. Materialkosten vor Ort: € 15,00

Stefanie Lunz
Mo., 02.11., 18.00-21.00 Uhr
€ 18,00 (€ 16,20) + Material

Fo555

Seminarraum VHS-Zentrum

Herbstkräfte – Wurzeln, Samen & Früchte
Achtsamer Spaziergang durch die Natur. Entdecken Sie mächtige 
Baumgestalten wilde Sträucher und essbare Wildpflanzen. In dieser 
ruhigen und zugleich spannenden Führung lernen wir die herbstliche 
Natur kennen. Ihre Geschichten, ihre Heilkräfte und ihre Bedeutung 
für Tiere und Menschen. Samen sammeln, Vorräte anlegen. Im Herbst 
reifen die wertvollsten Wildfrüchte. Wir bestimmen Sträucher, spre-
chen über essbare Anteile, alte Bräuche und kleine Rezepte. Eine 
wunderbare Kombination aus Naturwissen, Volkskunde und sanftem 
Walderleben.

Daniela Neubauer
Mi., 30.09., 16.30-18.30 Uhr
€ 12,00 (€ 10,80)

Fo556

Treffpunkt: Sportlinsel Parkplatz Burk

Altes Heilwissen für Alltag, Vorsorge und 
Wohlbefinden

Hildegards Kräuterapotheke
Kräuter als Vorsorge - traditionell, praktisch und alltagstauglich
Schon Hildegard von Bingen wusste um die Kraft der Kräuter. Für sie 
waren Kräuter weit mehr als Würze - sie galten als wichtiger Bestand-
teil einer gesunden Lebensweise, einer guten Verdauung und eines 
inneren Gleichgewichts. In diesem Workshop tauchen wir gemeinsam 
in das alte naturheilkundliche Wissen Hildegards ein und entdecken 
Kräuter mit allen Sinnen: Im Mittelpunkt steht der ganzheitliche Blick 
auf den Menschen: Wie können Kräuter unseren Alltag begleiten? Wie 
können sie unsere Ernährung sinnvoll ergänzen? Und wie können wir 
altes Wissen heute wieder praktisch nutzen? Im Praxisteil verarbeiten 
wir ausgewählte Hildegard-Kräuter für unsere Hausapotheke und un-
seren Gewürzschrank. Jede Teilnehmerin und jeder Teilnehmer nimmt 
die hergestellten Produkte und ein Skript mit nach Hause.

Daniela Neubauer
Do., 22.10., 18.00-21.00 Uhr
€ 30,00 (€ 28,20) inkl. Material € 12,00

Fo557

VHS-Zentrum

schmerzfrei und wieder beweglich - Hilfe zur Selbsthilfe
Übungen in Anlehnung nach Liebscher und Bracht
Durch Verkürzungen und Fehlbelastungen entstehen Verklebungen 
und zu hohe Spannungen im Körper. Es folgt immer mehr Unbeweg-
lichkeit und der Schmerz kommt in unsere Muskeln und Gelenke. Die-
sen versuchen wir mit gezielten Engpassübungen und Faszienrollen in 
Anlehnung nach Liebscher und Bracht zu lindern oder gar aufzulösen. 
Mit Achtsamkeit auf unseren Körper, mit Klang und Feingefühl gehen 
wir an unseren Schmerz ran und können wieder schmerzfrei und be-
weglich werden. Bitte mitbringen: Matte und Faszienrolle(n)

Margot Dippacher
Sa., 24.10., 9.00-11.30 Uhr
€ 12,50 (€ 11,20)

Fo558

Turnhalle Berufsschule

Margot Dippacher
Sa., 28.11., 9.00-11.30 Uhr
€ 12,50 (€ 11,20)

Fo559

Turnhalle Berufsschule

Gesundheitspflege / Erste Hilfe
Mit guten Düften gegen Stress und Unwohlsein

Was sind ätherische Öle? Beratung und Aufklärung über ätherische 
Öle, deren Geschichte und Gewinnung, genauso wie die Wirkung der 
verschiedenen Öle auf den Körper, Geist und Seele.

Jutta Buchthal
Di., 03.11., 19.00-20.30 Uhr
€ 9,00 (€ 8,10)
Kleingruppe

Fo560

VHS-Zentrum

"Was ist eigentlich los mit mir?" - Wechseljahre verstehen 
und neue Klarheit finden

Die Wechseljahre beginnen oft früher, als viele denken - erste Verän-
derungen wie Schlafprobleme, Stimmungsschwankungen oder innere 
Unruhe können schon ab Mitte 30 auftreten. Viele Frauen spüren den 
Wunsch nach Veränderung und gleichzeitig fehlende Kraft. Später 
kommen körperliche Beschwerden hinzu. Wer versteht, was im Körper 
passiert, kann bewusster damit umgehen. Der Vortrag verbindet fun-
diertes Wissen mit alltagsnahen Impulsen für mehr "Verstehen, was 
eigentlich gerade los ist" - praktischen Tipps und Vorbereitung auf den 
nächsten Facharztbesuch. Im Anschluss ist Raum für Fragen und 
Austausch.

Kerstin Debudey
Mi., 09.12., 18.30-20.00 Uhr
€ 9,00 (€ 8,10)
Kleingruppe

Fo561

VHS-Zentrum

Onlineworkshop: Ausdruckskraft für die Stimme
Sie lernen den ganzen Körper als Resonanzraum für Ihre Stimme zu 
nutzen und erfahren, wie Sie Ihr Stimmpotenzial ausschöpfen können. 
Mit wirksamen Stimm-, Atem- und Körperwahrnehmungsübungen ge-
langen Sie in einen ausgewogenen Muskeltonus. Besondere Locke-
rungsübungen für Hals,- Schulter- und Nackenmuskulatur sowie Ent-
spannung für den Kiefer schaffen mehr Freiraum für den Kehlkopf und 
die Stimme. Kreative Ausdrucksübungen aktivieren die Atmung und 
Sie erleben, wie die Stimme klangvoll und authentisch wirkt. Die er-
lernten praktischen Übungen lassen sich leicht in Beruf und Alltag in-
tegrieren.

Elke Rosenzweig
Fr., 16.10., 16.30-19.00 Uhr
€ 15,00 (€ 13,50)
Kleingruppe

Fo562

Online bei Ihnen zuhause

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 Zähnen 
oder ziehen die Schultern nach oben. Auf Dauer beeinflusst die 
Brustatmung die Sauerstoffversorgung des Körpers. Unsere Leis-
tungsfähigkeit und unser Wohlbefinden werden beeinträchtigt. Sie 
können wieder lernen "loszulassen", um Ihre ganze Atemkraft zu nut-
zen. Im Workshop werden achtsame Atem- und Körperwahrneh-
mungsübungen in Verbindung mit Bewegung angeleitet, um innere 
Spannungen zu lösen und den persönlichen Atemrhythmus zu schu-
len.Wirksame Entspannungsübungen für Schultern, Nacken und Kie-
fer bringen Lockerheit und Wohlspannung, die Sie mit in den Alltag 
nehmen können.

Elke Rosenzweig
Fr., 27.11., 16.30-19.00 Uhr
€ 15,00 (€ 13,50)
Kleingruppe

Fo563

Online bei Ihnen zu Hause
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Babyschlaf & Fragerunde für (werdende) Eltern

Fragen rund um den Babyschlaf? Egal ob Neugeborenes oder Klein-
kind: Das Thema Schlaf fordert viele Familien heraus und wirft oft Fra-
gen auf. Dieser kompakte Online-Vortrag bringt Licht ins Dunkel und 
sorgt für mehr Ruhe im oft turbulenten Alltag. Sie erfahren alles Wich-
tige über die biologischen Grundlagen des Kinderschlafs, die Gestal-
tung einer optimalen Schlafumgebung für Tag und Nacht sowie die 
Einführung sanfter Abendrituale. Praktische und direkt anwendbare 
Einschlafhilfen bieten Ihnen schnelle Unterstützung im Familienalltag. 
Im Anschluss an den Vortrag bleibt ausreichend Zeit, um auf Ihre ganz 
persönlichen Fragen und individuellen Anliegen einzugehen.

Verena Böhm
Mo., 12.10., 19.30-20.30 Uhr
kostenfrei

Fo564

Online bei Ihnen zu Hause

Erste-Hilfe-FreshUp-Kurs
Kompakte Vermittlung der grundlegenden Maßnahmen zur unmittel-
baren Lebensrettung in Theorie und Praxis: Verhalten an Unfallstellen, 
Retten aus Gefahrenbereichen, Notruf, Verhalten bei Bewusstlosig-
keit, Behandlung von Atem- und Kreislaufstörungen inklusive Beat-
mung und Herz-Lungen Wiederbelebung, Blutstillung bei lebensbe-
drohlichen Blutungen, Behandlung des Schocks, sowie die Gelegen-
heit für Sie, die erlernten Maßnahmen in praktischen Fallbeispielen zu 
Üben. Für Paare beträgt die Gebühr 65,00 €. Das Erste-Hilfe-Notfall-
training gilt nicht als Kurs für den Führerscheinerwerb oder für betrieb-
liche Ersthelfer.

Clemens Michael
Do., 26.11., 17.00-20.00 Uhr
€ 40,00
in Kooperation mit dem ASB Forchheim

Fo565

ASB Forchheim

Erste-Hilfe bei Kindernotfällen
Die rasche Durchführung von Erste-Hilfe-Maßnahmen bei akuten Not-
fallsituationen mit Säuglingen, Kleinkindern und Kindern durch Eltern 
bzw. die sie betreuenden Angehörigen ist das wichtigste Glied der 
Rettungskette außerhalb des Krankenhauses. Die notwendigen Maß-
nahmen sind einfach und von jedem sicher erlern- und anwendbar. Im 
Kurs Erste Hilfe bei Kindernotfällen steht die Vermittlung der grundle-
genden Maßnahmen zur unmittelbaren Lebensrettung in Theorie und 
Praxis im Mittelpunkt: Verhalten an Unfallstellen, Retten aus Gefah-
renbereichen, Notruf, Verhalten bei Bewusstlosigkeit, Behandlung von 
Atem- und Kreislaufstörungen inklusive Beatmung und Herz-Lungen-
Wiederbelebung, Blutstillung bei lebensbedrohlichen Blutungen, Be-
handlung des Schocks. Insbesondere wird hier auf die Besonderhei-
ten der Notfälle im Kindesalter eingegangen. Für Paare beträgt die 
Gebühr 65,00 €, bitte nach Buchung eine Mail schreiben. Der Kurs gilt 
nicht als Kurs für betriebliche Ersthelfer in Bildungs- und Betreuungs-
einrichtungen.

Clemens Michael
Do., 19.11., 17.00-20.00 Uhr
€ 40,00
in Kooperation mit dem ASB Forchheim

Fo566

ASB Forchheim

Ernährung - Theorie
Wie wir jung bleiben können – Impulse für eine gesunde 
Lebenseinstellung

Wir sprechen darüber, wie wir unseren Alltag achtsam und bewusst 
gesundheitsförderlich gestalten:

wie wir uns ernähren sollten.
welchen sportlichen und weiteren Aktivitäten wir nachgehen kön-
nen und wie.
welche Bewegungsmöglichkeiten wir im Alltag haben.
und insbesondere, mit welchen Gedanken und Vorstellungen wir 
die aufgeführten Themenbereiche begleiten, damit sie die ge-
wünschte Wirkung entfalten.

Egon Wenderoth
Do., 26.11., 18.30-21.30 Uhr
€ 18,00 (€ 16,20) Kleingruppe

Fo567

VHS-Zentrum

Einfach gesund leben
Wie du einen gesunden Lebensstil in deinen Alltag integrierst
In diesem Kurs lernst du, wie du gesundes Verhalten Schritt für Schritt 
in deinen Alltag integrierst - und zwar so, dass es zu dir, deinem Le-
ben und deinem persönlichen Rhythmus passt. Wir arbeiten mit fun-
dierten psychologischen Methoden wie Selbstwirksamkeitstraining und 
Habit-Design, um Verhaltensweisen einfach und langfristig zu verän-
dern. Du erfährst, wie Gewohnheiten wirklich entstehen, warum Wil-
lenskraft allein nicht reicht und wie du in kleinen Schritten hilfreiche 
Routinen und Rahmenbedingungen etablierst, die dich deinen Zielen 
automatisch näherbringen. Gleichzeitig lernst du, wie du dir selbst mit 
Verständnis und Freundlichkeit begegnest, damit die Veränderungen 
nicht nur machbar, sondern auch angenehm für dich werden. Der Kurs 
eignet sich für alle, die ihr Wohlbefinden stärken möchten - egal ob 
durch Bewegung, Ernährung, Erholung oder mentale Gesundheit -
und die nach einem Ansatz suchen, der sowohl wissenschaftlich fun-
diert als auch alltagstauglich ist.

Jule Kemmerer
Sa., 17.10., 14.30-17.30 Uhr
€ 12,00 (€ 10,80)

Fo568

VHS-Zentrum

Abnehmen
Warum Abnehmen ab 35 Jahren immer 
schwerer wird

In dem Vortrag lernen Sie, welche Veränderungen im Körper eine Rol-
le spielen, warum Diäten oft scheitern und wie Sie mit einer alltags-
tauglichen Ernährung, gezielter Bewegung und einem besseren Ver-
ständnis Ihres Stoffwechsels nachhaltig Gewicht verlieren können -
ganz ohne Verbote oder Jo-Jo-Effekt.

Isabel Ladwig
Do., 29.10., 19.00-20.30 Uhr
€ 9,00 (€ 8,10)

Fo569

VHS-Zentrum

Kochkurse

Mediterrane (Urlaubs-)Verlängerung
Die mediterrane Küche ist nicht nur lecker, sondern auch eine der ge-
sündesten. Schmackhafte Gerichte mit wertvollem Olivenöl, Tomaten, 
Zucchini, Auberginen, Knoblauch, frischen Kräutern und Fisch sollen 
nicht nur an den letzten Urlaub erinnern - leckere Rezepte gegen 
Fernweh. Bitte teilen Sie der Dozentin ca. eine Woche vor Kursbeginn 
eine mögliche Allergie mit.

Sandra Gareis
Mo., 28.09., 18.00-22.00 Uhr
€ 36,00 (€ 34,00) inkl. Material € 16,00

Fo570

Ritter-von-Traitteur-Schule

Levantinische Küche - Reise ins Morgenland
Die Aromen der Gewürze des östlichen Mittelmeerraums duften aus 
vielen kleinen Gerichten. Gemüse und Hülsenfrüchte spielen dabei die 
Hauptrolle. Fleisch und Fisch sind in den Nebenrollen vertreten. Zu-
sammen verwandeln wir die Zutaten z.B. in Salate, Hummus, Dips, 
kleine Spieße, Teigtaschen und Brot. Levantinische Küche ist Ge-
meinschaft, ein Lebensgefühl.
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Stephanie Franzke (ehem. Karrasch)
Mi., 30.09., 18.00-21.30 Uhr
€ 17,50 (€ 15,80) + Material

Fo571

Ritter-von-Traitteur-Schule

Beliebtes koreanisches Street Food
Einführung in die lebendige Street-Food-Kultur Koreas. Sorgfältige 
Vorbereitung der verschiedenen Gimbap-Füllungen (Schnitttechnik 
und kurzes Anbraten von Gemüse). Das richtige Rollen von Gimbap 
mit einer Bambusmatte (praktischer Mitmach-Fokus). Zubereitung der 
perfekten pikant-süßen Tteokbokki-Sauce (Schärfegrad anpassbar) 
und das Erlernen der harmonischen Kombination aus beiden Gerich-
ten.

Eunju Choi
Do., 01.10., 18.00-22.00 Uhr
€ 35,00 (€ 33,00) inkl. Material € 15,00

Fo572

Ritter-von-Traitteur-Schule

Kräuter-Liebe
Nicht nur die Basic-Kräuter wie Schnittlauch, Petersilie, Kresse ver-
wenden wir frisch in leckeren Gerichten. Lachs trifft auf Dill, Zucchini 
auf Rosmarin, Basilikum auf Parmesan und Minze auf Dessert... lass' 
dich von leckeren Aromen der gesunden Kräuterküche verzaubern. 
Bitte teilen Sie der Dozentin ca. eine Woche vor Kursbeginn eine mög-
liche Allergie mit.

Sandra Gareis
Mo., 05.10., 18.00-22.00 Uhr
€ 36,00 (€ 34,00) inkl. Material € 16,00

Fo573

Ritter-von-Traitteur-Schule

Überrollt von Äpfeln
Es ist Apfelzeit. Wie könnte man diese Fülle von Äpfeln verarbeiten? 
Wir wollen gemeinsam leckere Kuchen, herzhafte Speisen und Konfi-
türe zubereiten. Einige Beispiele der Rezepte: Apfelschlupfkuchen, 
Apfelschnitten, Forellen-Apfelsalat, Nudelsalat mit Äpfeln, Apfel-Wir-
singgemüse und vieles mehr. Bitte mitbringen Handrührgerät, Waage, 
Schürze, Spüllappen und Geschirrhandtuch

Susanne Müller
Di., 06.10., 18.00-21.15 Uhr, 2 x
€ 32,50 (€ 29,20) + Material

Fo574

Ritter-von-Traitteur-Schule

Street Food Extravaganza – Ein Geschmack Indiens!
Erlebe die bunte Welt der indischen Straßenküche! In „Masala mit Mo-
nika: Street Food Extravaganza“ kochen wir gemeinsam die beliebtes-
ten Street-Food-Gerichte - würzig, aromatisch und voller Geschmack. 
Freue dich auf knusprige Snacks und aromatische Gerichte aus allen 
Regionen Indiens. Ob mild oder würzig - hier kommt jeder auf den Ge-
schmack!

Monika Kapoor Paul
Mo., 12.10., 18.00-21.30 Uhr
€ 39,50 (€ 37,80) inkl. Material € 22,00

Fo575

Ritter-von-Traitteur-Schule

Afrikas beste Hähnchengerichte
Aromatische Gewürze, cremige Erd-
nusssauce, fruchtige Akzente und 
herzhafte Schmorgerichte - die afri-
kanische Küche begeistert mit ihrer 
Vielfalt. Dieser Kochkurs nimmt mit 
auf eine kulinarische Reise von 
Marokko über Äthiopien und Nigeria 

bis nach Südafrika und vermittelt die abwechslungsreichen Ge-
schmackswelten des Kontinents. Gemeinsam werden ausgewählte 
Hähnchengerichte zubereitet und genossen.

Ester Laub
Mi., 14.10., 18.00-22.00 Uhr
€ 40,00 (€ 38,00) inkl. Material € 20,00

Fo576

Ritter-von-Traitteur-Schule

Aufrollen & Genießen- Gimbap
Die koreanische Reisrolle - einfach und vielseitig
In diesem Kurs lernen die Teilnehmenden, frische und farbenfrohe 
Zutaten einfach und kreativ in Reis und Algenblätter einzurollen und 
daraus vielseitiges Gimbap zuzubereiten. Neben klassischen und mo-
dernen Variationen wird auch die grundlegende Rolltechnik vermittelt. 
Dabei lernen sie auch die koreanische Zubereitungsweise jeder ein-
zelnen Zutat kennen. In einem einzigen Bissen entfalten sich verschie-
denste Geschmacksrichtungen und Texturen zu einem harmonischen 
Erlebnis. Ein unkomplizierter und genussvoller Einstieg in die koreani-
sche Küche voller kulinarischer Entdeckungen. In diesem Kurs werden 
Fleisch und Fisch verwendet.

Ji Yeon Lohmann-Chun
Do., 15.10., 18.00-22.00 Uhr
€ 36,00 (€ 34,00) inkl. Material € 16,00

Fo577

Ritter-von-Traitteur-Schule

Italienische Pizza für zu Hause
Auch im häuslichen Umfeld lässt sich 
eine qualitativ gute Pizza herstellen, 
wenn Methode und Vorgehensweise 
an die jeweiligen Bedingungen ange-
passt werden.Dieser praxisorientierte 
Grundkurs richtet sich an Anfängerin-
nen und Anfänger sowie an alle Inter-
essierten, die lernen möchten, wie ei-

ne italienische Pizza im häuslichen Umfeld zuverlässig zubereitet wer-
den kann. Die Teilnehmenden werden Schritt für Schritt durch die Her-
stellung eines einfachen und alltagstauglichen Pizzateigs geführt, der 
am selben Tag verarbeitet und gebacken wird. Neben der praktischen 
Arbeit stehen grundlegende Kenntnisse zu Zutaten, Teigführung, Geh-
zeiten und Backvorgang im Mittelpunkt. Der Kurs verbindet praktische 
Anwendung mit verständlich vermitteltem Hintergrundwissen und er-
möglicht es den Teilnehmenden, die erlernten Schritte selbstständig 
zu Hause umzusetzen.

Marco Militello
Mo., 19.10., 18.00-22.00 Uhr
€ 23,00 (€ 21,00) inkl. Material € 3,00

Fo578

Ritter-von-Traitteur-Schule

Ayurvedische Wohlfühlküche
Draußen ist es kalt, grau und windig? Perfekt! Jetzt ist die ideale Zeit, 
um es Dir von innen heraus so richtig gemütlich zu machen. Die beste 
Möglichkeit dafür kommt direkt aus der Küche. Wir werden wärmende, 
nährende und erdende Gerichte zubereiten, die Körper und Geist glei-
chermaßen streicheln. Schenke Dir selbst eine Auszeit und genieße 
mit uns gemeinsam Kitchari, ein Klassiker der ayurvedischen Küche, 
ein wohlschmeckendes Kürbis-Kokos-Curry oder eine Rosen-Mousse 
au Chocolat.

Sonja Gößwein-Wolny
Do., 22.10., 18.00-22.00 Uhr
€ 36,00 (€ 34,00) inkl. Material € 16,00

Fo580

Ritter-von-Traitteur-Schule

Better than beef
Egal ob überzeugter Veganer, neugieriger Flexetarier oder Fleisch-
Fan, der einfach mal über den Tellerrand hinausschauen möchte, in 
diesem Kurs kommt jeder auf seine Kosten. Oberstes Prinzip ist der 
Genuss. Wir werden plant based Gerichte zubereiten und schöpfen 
dabei aus einer Vielfalt proteinhaltiger Lebensmittel, wie Pilze, Hülsen-
früchte usw, Gewürzen, die Geschmacksexplosionen hervorrufen und 
Gemüsesorten, die Deinen Körper von innen heraus verwöhnen.

Sonja Gößwein-Wolny
Do., 29.10., 18.00-22.00 Uhr
€ 36,00 (€ 34,00) inkl. Material € 16,00

Fo581

Ritter-von-Traitteur-Schule
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Vegetarische Reise durch Indien
Erleben Sie die Vielfalt Indiens mit köstlichen vegetarischen Gerich-
ten! Lernen Sie, wie man aromatische Speisen mit duftenden Gewür-
zen und intensiven Aromen zubereitet - ein Fest für alle Sinne.

Monika Kapoor Paul
Mo., 09.11., 18.00-21.30 Uhr
€ 39,50 (€ 37,80) inkl. Material € 22,00

Fo582

Ritter-von-Traitteur-Schule

Fit und vital durch Herbst und Winter
Die kalte Jahreszeit stellt unseren Körper vor besondere Herausforde-
rungen. Dafür stehen uns hochwertige Lebensmittel unterstützend zur 
Verfügung, wie z.B Meerrettich, Senf, Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer, 
Zitrusfrüchte und viele mehr. An zwei Abenden wollen wir unterschied-
lichste Speisen wie Aufstriche, Salate, Hauptspeisen und Desserts zu-
bereiten. Eine große Vielfalt verschiedenster Geschmacksrichtungen 
erwartet Sie. Dabei testen wir auch den Slow Juicer, um frische Säfte 
herzustellen. Informationen über den Gesundheitswert einzelner Le-
bensmittel begleiten diesen Kochkurs.

Susanne Müller
Di., 10.11., 18.00-21.15 Uhr, 2 x
€ 32,50 (€ 29,20) + Material

Fo583

Ritter-von-Traitteur-Schule

Italienische Pizza für zu Hause
Siehe Fo578

Marco Militello
Mi., 11.11., 18.00-22.00 Uhr
€ 23,00 (€ 21,00) inkl. Material € 3,00

Fo584

Ritter-von-Traitteur-Schule

Seelenschmeichler
Leckere, gesunde, wärmende Gerichte für die graue Jahreszeit.
U.a. Immunboost-Suppe - Abwehr-Smoothie, buntes Wintergemüse -
aber auch süße Desserts aus dem Ofen - die der Seele schmeicheln, 
ein Abend mit Rezepten garantiert gegen Winterblues - Ingwer, Chili, 
Zimt - nicht nur im Tee heizen uns von innen und tragen uns die kalten 
Tage. Bitte teilen Sie der Dozentin ca. eine Woche vor Kursbeginn ei-
ne mögliche Allergie mit.

Sandra Gareis
Do., 12.11., 18.00-22.00 Uhr
€ 36,00 (€ 34,00) inkl. Material € 16,00

Fo585

Ritter-von-Traitteur-Schule

Die Kunst der koreanischen Fermentation
Kimchi gilt durch seine Fermentation und die enthaltenen probioti-
schen Kulturen als besonders gesund und nährstoffreich. In diesem 
Kurs erleben Sie die Herstellung von Kimchi als lebendigen, lebendi-
gen Prozess - vom Einsalzen des Chinakohls bis zum Vermengen mit 
einer würzigen Paste. Schritt für Schritt entdecken Sie, wie aus einfa-
chen Zutaten durch Zeit, Salz und Gewürze etwas Besonderes ent-
steht. Neben dem klassischen Chinakohl-Kimchi lernen Sie auch wei-
tere Varianten kennen und erweitern dabei Ihren kulinarischen Hori-
zont. In diesem Kurs werden Fleisch und Fisch verwendet.

Ji Yeon Lohmann-Chun
Do., 19.11., 18.00-21.00 Uhr
€ 31,00 (€ 29,40) inkl. Material € 15,00

Fo586

Ritter-von-Traitteur-Schule

Die Harmonie von Farbe und Wellness
Erklärung der traditionellen koreani-
schen Ernährungsphilosophie der 
„Fünf Farben“ (Obangseok) für eine 
ausgewogene Gesundheit. Zuberei-
tung von klassischem Bulgogi 
(hauchdünnes Rindfleisch in einer 
herzhaften Sojasaucen-Marinade) 
sowie einer hochwertigen Pilz-Alter-

native für Vegetarier. Erlernen der spezifischen Zubereitungsmetho-
den (Blanchieren, Würzen, Braten) für die einzelnen Gemüsesorten, 

um Farbe und Textur zu erhalten. Zubereitung von zwei Saucen-Vari-
anten: Scharfe Chilipaste (Yakhocheujang) und milde, süßliche Soja-
sauce.

Eunju Choi
Di., 24.11., 18.00-22.00 Uhr
€ 38,00 (€ 36,00) inkl. Material € 18,00

Fo587

Ritter-von-Traitteur-Schule

Wärmende Gerichte aus Afrikas Küchen
Afrikanisches Comfort-Food steht für herzhafte Schmorgerichte, aro-
matische Eintöpfe und traditionelle Beilagen, die Körper und Seele 
wärmen. In diesem Kurs entstehen beliebte Wohlfühlgerichte aus ver-
schiedenen Regionen Afrikas - mit Zutaten wie Butternut-Kürbis, Süß-
kartoffeln, Roter Bete, Mais, Gemüse und zart geschmortem Fleisch. 
Kräftige Aromen, traditionelle Gewürze und wohltuende Gerichte ma-
chen diesen Kochabend zu einer kulinarischen Reise durch Afrikas 
vielfältige Küchen.

Ester Laub
Mi., 25.11., 18.00-22.00 Uhr
€ 40,00 (€ 38,00) inkl. Material € 20,00

Fo588

Ritter-von-Traitteur-Schule

Kulinarische Reise durch Ost-Europa
Die Küche Ost-Europas ist herzlich, unglaublich vielseitig und verbin-
det frische Kräuter mit tiefen, herzhaften Aromen. Auf unserer kulinari-
schen Reise werfen wir unter anderem einen Blick nach Polen, Geor-
gien und Armenien. Wir werden gemeinsam Gerichte wie Karpatka, 
Chinkali, Syrniki und noch einiges mehr zubereiten. Bist Du neugierig 
geworden, was sich hinter diesen vielleicht ungewohnten Namen ver-
birgt?

Sonja Gößwein-Wolny
Do., 26.11., 18.00-22.00 Uhr
€ 36,00 (€ 34,00) inkl. Material € 16,00

Fo589

Ritter-von-Traitteur-Schule

Es duftet nach Weihnachten III
Gemeinsam wollen wir Weihnachtsplätzchen backen. Eine bunte Re-
zeptauswahl wartet auf Sie, z. B.Elisenlebkuchen, Nussfinger, Pfaffen-
hütchen, Adventssterne etc. Bitte mitbringen Handrührgerät, Waage, 
Schürze ,Plätzchendose, Spüllappen und Geschirrhandtuch

Susanne Müller
Di., 01.12., 18.00-21.15 Uhr, 2 x
€ 32,50 (€ 29,30) + Material

Fo590

Ritter-von-Traitteur-Schule

Orient-Kitchen
Couscous, Hülsenfrüchte, Linsen, Kichererbsen, im Curry oder Dal -
dazu viel frisches Gemüse, unverwechselbare Gewürze und Kräuter-
taucht ein in die schmackhafte Welt orientalischer Rezeptideen, ein-
fach, gesund und vegetarisch. Datteln, Feigen, Mangos - werden un-
sere Sinne verzaubern. Gegessen wird in geselliger Runde - ein 
Abend wie aus 1001 Nacht...
Bitte teilen Sie der Dozentin ca. eine Woche vor Kursbeginn eine mög-
liche Allergie mit.

Sandra Gareis
Do., 03.12., 18.00-22.00 Uhr
€ 36,00 (€ 34,00) inkl. Material € 16,00

Fo591

Ritter-von-Traitteur-Schule

Feuer & Gewürze – Die scharfe indische Küche
Lieben Sie scharfes Essen? Dann ist dieser Kurs genau richtig für Sie! 
In „Masala mit Monika: Feuer & Gewürze“ entdecken Sie die Kunst 
der indischen Schärfe. Sie lernen, wie Gewürze kombiniert werden, 
um intensive, aromatische Gerichte zu zaubern - von mild-würzig bis 
feurig scharf. Freuen Sie sich auf:

authentische indische Currys und Beilagen
Tipps zur richtigen Dosierung von Schärfe
praktische Einblicke in die Gewürzküche
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Monika Kapoor Paul
Mo., 07.12., 18.00-21.30 Uhr
€ 39,50 (€ 37,80) inkl. Material € 22,00

Fo592

Ritter-von-Traitteur-Schule

Ein festliches koreanisches Jahresende
Einführung in die koreanische „Zanci“ (Festtags- und Partykultur), bei 
der das Teilen von Essen im Mittelpunkt steht. Richtige Zubereitung 
von koreanischen Glasnudeln (aus Süßkartoffelstärke) für die perfekte 
Elastizität und das harmonische Vermengen aller Zutaten. Zuberei-
tung von drei edlen Pfannkuchen-Variationen: Glutenfreie Mungboh-
nen-Pfannkuchen (Nokdu-jeon), feine Zucchinitaler (Hobak-jeon) und 
saftige Fleischbällchen (Wanja-jeon). Herstellung einer perfekt abge-
stimmten Dip-Sauce (Chogan-jang mit Sojasauce und Essig).

Eunju Choi
Mi., 09.12., 18.00-22.00 Uhr
€ 38,00 (€ 36,00) inkl. Material € 18,00

Fo593

Ritter-von-Traitteur-Schule

Empanadas
Empanadas sind köstliche, spanische bzw. südamerikanische Teigta-
schen, die das ideale Fingerfood für die nächste Gartenparty sind oder 
sich als Snack für zwischendurch sowie beim Picknick im Grünen eig-
nen. Sie können sowohl herzhaft wie auch süß gefüllt werden. Es gibt 
Varianten für jeden Geschmack wie zum Beispiel Spinat-Feta - oder 
Chicken-Fajita-Füllung oder süße Varianten mit Kirsch-Nougat- oder 
Apfel-Füllung. Abgerundet werden die kleinen Teigtaschen mit dem 
passenden Dip. Wir werden verschiedene Empanadas zubereiten und 
sie zum Abschluss gemeinsam genießen.

Sonja Gößwein-Wolny
Do., 10.12., 18.00-22.00 Uhr
€ 36,00 (€ 34,00) inkl. Material € 16,00

Fo594

Ritter-von-Traitteur-Schule

Vegane afrikanische Küche 101
Eine kulinarische Entdeckungsreise durch die vegane Küche Afrikas. 
Mit Zutaten wie Kochbananen, Okra, Yam, Süßkartoffeln und Hülsen-
früchten entstehen aromatische Gerichte, die zeigen, wie vielfältig, 
kreativ und genussvoll pflanzliches Kochen sein kann.

Ester Laub
Mi., 13.01., 18.00-22.00 Uhr
€ 40,00 (€ 38,00) inkl. Material € 20,00

Fo595

Ritter-von-Traitteur-Schule

Alles in einer Schüssel - Bibimbap
Der farbenfrohe Klassiker der koreanischen Küche
Dieser Kurs führt in die Zubereitung von Bibimbap ein, einem traditio-
nellen koreanischen Reisgericht mit ausgewogener Komposition aus 
Farben, Aromen und Texturen, das verschiedene Sinne und die Wahr-
nehmung anspricht. Die Teilnehmenden lernen den Einsatz frischer 
Zutaten, würziger Saucen und verschiedene Variationen kennen. Zu-
dem wird vermittelt, wie man die vielfältigen Zutaten in einer Schüssel 
kombiniert und in einem Bissen gemeinsam genießt, um Geschmack, 
Duft und Textur harmonisch zu erleben.In diesem Kurs werden Fleisch 
und Fisch verwendet.

Ji Yeon Lohmann-Chun
Do., 14.01., 18.00-22.00 Uhr
€ 34,00 (€ 32,00) inkl. Material € 14,00

Fo596

Ritter-von-Traitteur-Schule

Suppen zum Abnehmen und Genießen
Suppen stecken voller Mineralstoffe 
und Vitamine, die unseren Körper 
richtig in Schwung bringen. Suppen-
tage entlasten und entschlacken, so 
dass das Wohlbefinden steigt. Wir 
werden mit den unterschiedlichsten 
Zutaten köstliche Suppen kreieren 
und dabei auch auf einen geringen 

Fettgehalt achten. Für jeden Geschmack ist etwas dabei. Suppen 
kann man im Alltag gut vorbereiten. Dieser Kurs eignet sich auch für 

Suppenliebhaber, die nicht abnehmen möchten. Jeder kann mitko-
chen. Rezeptbeispiele: Fröhliche Kohlrabisuppe, Weißkohlsuppe mit 
Zwiebeln, Arabische Kürbissuppe, Currysuppe mit Hähnchenfleisch 
etc

Susanne Müller
Di., 19.01., 18.00-21.15 Uhr
€ 16,30 (€ 14,70) + Material

Fo597

Ritter-von-Traitteur-Schule

Franken-Tatort: Fränkische Tapas
Nach einem "Best of Fränkische Ta-
pas", ist es an der Zeit für neue Ideen 
und Kreationen aus der Mini-Fran-
ken-Küche. Wie auch in vorherigen 
Kursen, wollen wir Regionales neu 
aufbereiten. Darunter fallen unter an-
derem der Karpfen, Kürbis, Brat-
wurst, Forelle, Silvaner um nur einige 

zu nennen. Es wird verpackt, geschäumt, gebacken und ganz wichtig 
verkostet. Viele kleine Happen ergeben ein großes Ganzes, mit viel 
Genuss.

Stephanie Franzke (ehem. Karrasch)
Mi., 20.01., 18.00-21.30 Uhr
€ 17,50 (€ 15,80) + Material

Fo598

Ritter-von-Traitteur-Schule

Beliebtes koreanisches Street Food
Feier des koreanischen Neujahrsfests (Seollal) und Storytelling über 
die symbolische Bedeutung der Gerichte (langes Leben und Wohl-
stand). Zubereitung der perfekten Mandu-Füllung (Kombination aus 
Hackfleisch/Pilzen, Tofu, Glasnudeln und Gemüse) und das richtige 
Auspressen der Zutaten. Gemeinsames, kunstvolles Falten und For-
men der Teigtaschen (inkl. Verkostung von gedämpften Mandu). Ko-
chen der traditionellen Suppe mit feinen Reiskuchenscheiben und das 
kunstvolle Garnieren mit Ei-Streifen (Gomyeong). Zubereitung eines 
erfrischenden, knackigen Gurkensalats als perfekte Beilage.

Eunju Choi
Di., 26.01., 18.00-22.00 Uhr
€ 35,00 (€ 33,00) inkl. Material € 15,00

Fo599A

Ritter-von-Traitteur-Schule

Die Welt der Pies
An alle Back-Begeisterten, Fans der angelsächsischen Küche und al-
le, die mal etwas anderes als klassischen Blechkuchen oder Auflauf 
auf den den Tisch bringen wollen: Seid dabei, wenn wir süße und 
herzhafte Pies backen. Eine herrlich mürbe Teigkruste, die eine safti-
ge, aromatische Füllung umschließt. Wer einmal den Dreh raus hat, 
dem öffnet sich eine kulinarische Welt voller Möglichkeiten. Sowohl 
den amerikanischen Apple-Pie, wie auch einen Zwetschgen-Pie oder 
einen Süßkartoffel-Pie usw werden wir gemeinsam zubereiten und als 
Abschluss in geselliger Runde genießen.

Sonja Gößwein-Wolny
Do., 28.01., 18.00-22.00 Uhr
€ 36,00 (€ 34,00) inkl. Material € 16,00

Fo599B

Ritter-von-Traitteur-Schule

Fit und gesund ins neue Jahr
Neues Jahr, neue Vorhaben? Zum Beispiel die Ernährung mal um-
krempeln und sich mit neuem Elan der gesunden u. schmackhaften 
Küche widmen. Nach der genussvollen Weihnachtsschlemmerzeit 
wollen wir mit dem Vorsatz „Iss einfach besser“ wieder mit frischen, vi-
talen Ideen in ein kerngesundes Jahr starten. Kochen wir uns fit! Bitte 
teilen Sie der Dozentin ca. eine Woche vor Kursbeginn eine mögliche 
Allergie mit.

Sandra Gareis
Do., 04.02., 18.00-22.00 Uhr
€ 36,00 (€ 34,00) inkl. Material € 16,00

Fo599C

Ritter-von-Traitteur-Schule
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Malen / Zeichnen / Drucktechniken

Zeichnen und Aquarellieren am Nachmittag für Anfänger 
und Fortgeschrittene

Aquarell ist eine der beliebtesten Maltechniken. Zusammen werden 
wir die Aquarelltechnik erproben: Subjektwahl, Farbe, Licht und Schat-
ten.
Bitte mitbringen: siehe Website www.vhs-forchheim.de

Gabriele Endres
Di., 13.10., 14.15-16.30 Uhr, 10 x
€ 112,50 (€ 101,20)

Fo610

VHS-Zentrum

Zeichnen und Aquarellieren am Vormittag (für 
Fortgeschrittene)

Ein Spaziergang durch viele Techni-
ken der Kunst. Zeichnen, Malen 
(Aquarell, Pastell, Collage, Acryl) und 
einfache Drucktechniken. Für alle 
diejenigen, die gerne malen und ex-
perimentieren. Die Kunst regt uns an, 
die Umwelt bewusster wahrzuneh-
men, Erfolge mit sofortiger positiver 

Wirkung zu erleben und in der Teilnehmerfamilie neue Freundschaften 
zu schließen.
Bitte mitbringen: siehe Website www.vhs-forchheim.de

Milada Weber
Di., 13.10., 9.00-11.15 Uhr, 10 x
€ 112,50 (€ 101,20)

Fo611

VHS-Zentrum

Workshop Aquarellmalerei
Sie waren schon immer von Aquarellmalerei fasziniert? In diesem 
Workshop haben Sie die Möglichkeit diese wunderbare Maltechnik 
auszuprobieren. Ich zeige Ihnen Grundlagen zum Umgang mit den 
Farben, um leuchtende Motive aufs Papier zu zaubern. Dieser Work-
shop ist geeignet für Teilnehmer*innen ohne oder mit geringen Vor-
kenntnissen.
Bitte mitbringen: siehe Website www.vhs-forchheim.de

Gabriele Endres
So., 25.10., 10.00-15.30 Uhr
€ 33,00 (€ 29,70)

Fo612

VHS-Zentrum

Workshop Aquarellmalerei - Aufbaukurs
Sie haben bereits den Anfänger Workshop Aquarellmalerei besucht 
oder haben Kenntnisse in der Aquarellmalerei? Dann haben Sie in 
diesem Workshop die Möglichkeit, diese wunderbare Maltechnik zu 
vertiefen.
Bitte mitbringen: siehe Webseite www.vhs-forchheim.de

Gabriele Endres
So., 29.11., 10.00-15.30 Uhr
€ 33,00 (€ 29,70)

Fo613

VHS-Zentrum

Workshop: Male dich frei! Mit Intuitiven Malen
Denkst du auch „Ich kann nicht malen?“ oder „Ich bin nicht kreativ?“ 
Möchtest du wieder Freude im künstlerischen Tun empfinden, frei von 
Druck und Bewertung? In diesem Workshop lernst du über das Intuiti-
ve Malen, dich kreativ und frei auszudrücken. Es geht nicht um das 
Erlernen von Techniken oder darum, ein „schönes“ Bild zu malen, 
sondern um spielerische Leichtigkeit und Freude im Erleben der eige-
nen Kreativität. Wir erforschen diese und gestalten zu diesem Thema 
mit verschiedenen Materialien und Herangehensweisen mehrere Bil-
der.

Bitte mitbringen: siehe Website www.vhs-forchheim.de
Anfallende Materialkosten für Papier und Acrylfarben (7 Euro) sind im 
Workshop bei der Kursleitung zu entrichten.

Katinka Uebel
So., 22.11., 10.00-14.00 Uhr
€ 24,00 (€ 21,60) + Materialkosten
Kleingruppe

Fo615

VHS-Zentrum

Workshop: Dein Visionboard
Mache deine Wünsche und Träume für das Jahr 2027 auf spielerische 
Weise sichtbar auf einem Visionboard!
Du suchst dir dabei Bilder aus Zeitschriften heraus, die dich inspirieren 
und deine Ziele sichtbar machen. Anschließend gestaltest du damit ei-
ne Collage, die dich immer wieder motiviert, die Ziele zu verwirklichen 
und die dir hilft, neue Perspektiven zu entwickeln. Du brauchst dafür 
viele verschiedene Zeitschriften, Magazine etc. und evtl. ein kopiertes 
Foto von dir und deinen Liebsten, Edding in zwei Stärken z.B. in 
Schwarz, Rot, Gold oder Silber, Schere, Cutter, Kleber. Einiges an 
Zeitschriften und Material ist auch vor Ort. Großer fester Papierbogen 
wird gestellt und extra berechnet.

Katinka Uebel
So., 24.01., 10.00-13.00 Uhr
€ 18,00 (€ 16,20) + Material
Kleingruppe

Fo616

VHS-Zentrum

Workshop: Urban Sketching
Beim Urban Sketching geht es um 
das lockere, skizzenhafte Zeichnen 
der eigenen Umgebung. Motive sind 
klassischerweise die Stadt oder der 
Ort, an dem Du gerade bist - oder 
auch Deine Küche, in der Du gerade 
sitzt. Dazu gehören neben einem Fi-
neliner oder Bleistift auch Aquarellfar-
ben, Marker oder Buntstifte. In die-

sem Workshop widmen wir uns den Fragen: Wie fange ich meine 
Zeichnung an? Wie passt das Motiv auf mein Papier? Wie bekomme 
ich die Perspektive richtig hin? Wie werde ich schneller beim Sket-
ching? Urban Sketcher besinnen sich auf die Kunst, den Augenblick 
zu genießen. Es geht um den Moment des Zeichnens selbst. Das be-
wusste Erleben, das Entspannen.
Bitte mitbringen: siehe Website www.vhs-forchheim.de

Rosemary Keßler
Sa., 10.10., 10.00-13.00 Uhr
€ 15,00 (€ 13,50)
Kleingruppe

Fo614

VHS-Zentrum

Kurzurlaub für den Kopf - Meditatives Zeichnen
Es ist ein häufiges Missverständnis, dass Selbstreflexion viel Zeit in 
Anspruch nehmen muss, anstrengend sei und nur mit Denkarbeit zu 
bewältigen ist. Nein! Es funktioniert auch spielerisch mit kreativen Mit-
teln. Die Selbstbeobachtung beim kreativen Tun bietet die Möglichkeit, 
Dinge an sich selbst neu zu entdecken und einzuordnen, sodass sich 
die Innenwelt heilsam sortiert. Das ist eine Investition ins eigenen 
Glück und Wohlbefinden.
Bitte mitbringen: siehe Website www.vhs-forchheim.de

Jana Böhme
Mi., 30.09., 18.00-20.30 Uhr, 4 x
€ 60,00 (€ 54,00) + ca. 5 € Materialkosten
Kleingruppe

Fo617

VHS-Zentrum
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Komm, ich erzähl Dir eine Geschichte
In diesem Kreativkurs lassen wir uns von einen Buch von Jorge Bucay 
inspirieren. Denn Geschichten können ein großartiger Ausgangspunkt 
sein, um sich selbst und das Leben zu entdecken. Wir können mit die-
sen Geschichten in eine Beziehung treten, lassen uns davon verzau-
bern und an die Hand nehmen, voller Neugier, wohin sie uns führen 
werden. Jeweils zu Kursbeginn gibt uns eine kleine Geschichte einen 
Impuls für eine kreative Auseinandersetzung.
Bitte mitbringen: siehe Website www.vhs-forchheim.de

Jana Böhme
Mi., 11.11., 18.00-20.30 Uhr, 2 x
€ 30,00 (€ 27,00) + ca. 4 € Materialkosten
Kleingruppe

Fo619

VHS-Zentrum

Intuitives Zeichnen für Groß und Klein
Pflege Deine Intuition und lass sie wachen! In diesem Kurs werden wir 
uns mit einfachen Wahrnehmungsanregungen Zeit nehmen, nach in-
nen zu lauschen. Wir entdecken die innere Stimme, erleben die Freu-
de daran, uns kreativ auszudrücken. Unser Ziel sind nicht bestimmte 
Ergebnisse, sondern der Prozess des Zeichnens. Das Bild wird durch 
spontane Impulse bestimmt, nicht durch eine überlegte Komposition. 
Dieser Kurs bietet den Rahmen, sich mit der eigenen Intuition zu ver-
binden und diese sichtbar werden zu lassen.
Bitte mitbringen: siehe Website www.vhs-forchheim.de

Jana Böhme
Mo., 09.11., 17.30-20.00 Uhr, 4 x
€ 60,00 (€ 54,00) + ca. 5 € Materialkosten
Kleingruppe

Fo618

VHS-Zentrum

Auszeit für den Kopf, Teil 1 - Meditatives Zeichnen im 
Dezember: Gönn Dir eine besinnliche Zeit

In der oft schnelllebigen Vorweihnachtszeit ist dieser Kurs eine Einla-
dung, innezuhalten. Unmittelbare, einfache meditative Mal- und Zei-
chentechniken ermöglichen es, zu entschleunigen. Wir arbeiten dabei 
nicht auf ein definitives Ergebnis hin, sondern überlassen uns dem Er-
lebnis des kreativen Flusses im Moment. Mit Stift oder Pinsel in der 
Hand steigen wir aus dem Vorweihnachtsgetümmel aus und in den 
kreativen Prozess ein!
Bitte mitbringen: siehe Website www.vhs-forchheim.de

Jana Böhme
Mi., 02.12., 18.00-20.30 Uhr, 3 x
€ 45,00 (€ 40,50) + ca. 4 € Materialkosten
Kleingruppe

Fo620A

VHS-Zentrum

Auszeit für den Kopf, Teil 2 - Meditatives Zeichnen im 
Januar: Kreative Samen legen

Das Thema dieses Kurses sind nicht die guten Vorsätze für 2027, 
sondern der Gedanke, einen Samen zu legen, der im neuen Jahr kei-
men, wachsen und gedeihen darf. Dafür nehmen wir uns Zeit zur ruhi-
gen Selbstbesinnung und kommen mit einfachen Mal- und Zeichen-
techniken in einen meditativen, kreativen Prozess.
Bitte mitbringen: siehe Website www.vhs-forchheim.de

Jana Böhme
Mi., 13.01., 18.00-20.30 Uhr, 3 x
€ 45,00 (€ 40,50) + ca. 4 € Materialkosten
Kleingruppe

Fo620B

VHS-Zentrum

Medienpraxis
Fotografie: Vom "Knipser" zum Fotografen, Teil 1
Was man über Fotografie wissen sollte

Ob Smartphone oder Profi-Kamera - die Grundlagen der Fotografie 
sind immer die gleichen. In dieser Kursreihe werden Ihre Kenntnisse 
der Fotografie sowie das Verständnis für die Zusammenhänge konti-
nuierlich aufgebaut und vertieft. Die Kursreihe vermittelt das Wissen 

für eine nachhaltige Verbesserung der eigenen Fotos und eine Anlei-
tung zur Selbsthilfe.
Meine Kamera, das unbekannte Wesen - geht es Ihnen auch so? Sie 
sind kein/e absolute/r Anfänger/in, verwenden aber meist die Vollauto-
matik, weil es Ihnen jenseits davon zu schwierig erscheint? Sie möch-
ten schöne Aufnahmen machen, haben eine anspruchsvolle Kamera 
und brauchen noch einen Kurs, in dem ein Einstieg in die Grundlagen 
der Fotografie vermittelt wird? Besprochen werden die Zusammen-
hänge rund um die richtige Belichtung, Autofokus verstehen und be-
herrschen, Belichtungsprogramme, Schärfe und Unschärfe und 
Grundlagen der Bildgestaltung. Die vermittelten Grundlagen finden in 
einem kleinen Praxisteil direkt Anwendung.
Voraussetzungen: Kamera mit manuellen Einstellungsmöglichkeiten 
(System-/Bridge- oder Spiegelreflexkamera)
Bitte mitbringen: Kamera mit aufgeladenem Akku, Kamerahandbuch, 
leere Speicherkarte und gute Laune
In der Kursgebühr sind 3 Euro für das Kursskript enthalten.

Marcus Schram
Fr., 30.10.,18.00-21.00 Uhr
Sa., 31.10., 10.00-17.00 Uhr
€ 63,00 (€ 57,00)
Kleingruppe

Fo621

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

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. Entsprechende Grundkenntnisse werden 
dann vorausgesetzt.
Sie haben den ersten Teil der Kurs-Reihe mitgemacht und möchten 
nun die "nächste Stufe" erreichen? Es gibt noch viel Wissenswertes zu 
entdecken. Die Kamera nimmt Bilder anders wahr als das Auge. Wir 
trainieren den fotografischen Blick, vertiefen und erweitern Ihre vor-
handenen Kenntnisse. Besprochen wird die Kameraoptimierung und 
wie Sie dadurch bessere Bilder erzielen, sowie unter anderem der 
Crop-Faktor, die Belichtungsmessung und Regeln zur Bildaufteilung. 
Zusätzlich bekommen Sie einen Überblick über sinnvolles Zubehör. In 
der Praxis erarbeiten wir unter anderem eine Einschätzung für die 
richtige Belichtung bei bewegten Objekten.
Voraussetzungen: siehe Teil 1
In der Kursgebühr sind 3 Euro für das Kursskript enthalten.

Marcus Schram
Fr., 04.12.,18.00-21.00 Uhr
Sa., 05.12., 10.00-17.00 Uhr
€ 63,00 (€ 57,00)
Kleingruppe

Fo622

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Monochrom - S/W-Fotografie
Schwarz-Weiß-Fotos sind nicht nur zeitlos, ausdrucksstark und faszi-
nierend - der Einstieg in die Monochrom-Fotografie ist auch gar nicht 
so schwierig wie gedacht. Aber wie kriege ich das hin? Lernen Sie mit 
dem wohl klassischsten aller Fotostile umzugehen. Es gibt verschie-
dene Wege, zu guten S/W-Aufnahmen zu kommen. Wir konzentrieren 
uns darauf in Schwarz-Weiß zu fotografieren, sehen uns aber auch 
die Möglichkeiten in der Nachbearbeitung an. Besprochen werden die 
dazu nötigen Kameraeinstellungen, Bildgestaltung, Lichtwirkung und 
geeignete Motive.
Voraussetzungen: Vertrautheit mit der Bedienung der eigenen Kamera 
und den Grundzügen der Fotografie. Kamera mit manuellen Einstel-
lungsmöglichkeiten (System-/Bridge- oder Spiegelreflexkamera) und 
der Möglichkeit zur Umstellung auf Schwarz-Weiß (Monochrom).
Bitte mitbringen: Kamera mit aufgeladenem Akku, Kamerahandbuch, 
leere Speicherkarte und gute Laune. In der Kursgebühr sind 3 Euro für 
das Kursskript enthalten.

Marcus Schram
Fr., 29.01.,18.00-21.00 Uhr
Sa., 30.01.,10.00-17.00 Uhr
€ 63,00 (€ 57,00)
Kleingruppe

Fo623

Multifunktionsraum VHS-Zentrum
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Plastisches Gestalten
Töpfern

Mit Ton kreativ sein - mit Händen ge-
stalten - individuell arbeiten.

Gudrun Siebenhaar
Mi., 30.09., 9.00-12.00 Uhr, 8 x
€ 96,00 (€ 86,40) + Material

Fo625

VHS-Zentrum

Töpfern – Kunstwerke aus eigener Hand
Originelle Figuren, Formen, objekthafte Keramik für innen und außen. 
Geeignete Techniken werden sowohl an Anfänger als auch an Fortge-
schrittene vermittelt. Einführung in die verschiedenen Möglichkeiten 
der Aufbaukeramik, der Formgebung, der Oberflächengestaltung und 
des Glasierens.

Anke Heinrich
Mo., 28.09., 9.00-12.00 Uhr, 4 x
€ 48,00 (€ 43,20) + Material

Fo627A

VHS-Zentrum

Anke Heinrich
Mo., 28.09., 18.30-21.30 Uhr, 4 x
€ 48,00 (€ 43,20) + Material

Fo627B

VHS-Zentrum

Anke Heinrich
Di., 12.01., 9.00-12.00 Uhr, 4 x
€ 48,00 (€ 43,20) + Material

Fo627C

VHS-Zentrum

Anke Heinrich
Di., 12.01., 18.30-21.30 Uhr, 4 x
€ 48,00 (€ 43,20) + Material

Fo627D

VHS-Zentrum

Töpfern –  Dreh- und Aufbaukeramik
Kreatives Arbeiten mit Ton (Anfänger und Fortgeschrittene).

Renate Rosbigalle
Do., 01.10., 9.00-12.00 Uhr, 8 x
€ 96,00 (€ 86,40) + Material

Fo628

VHS-Zentrum

Wochenendseminar Töpfern
Eigene Ideen unter Anleitung in Ton umsetzen. Ein Kurs für alle, die 
Spaß am Umgang mit Ton mitbringen.

Gudrun Siebenhaar
Fr., 15.01., 18.00-21.00 Uhr, 3 x
€ 78,00 (€ 70,20) + Kosten für Material (Ton) nach Verbrauch

Fo629

VHS-Zentrum

Gudrun Siebenhaar
Fr., 22.01., 18.00-21.00 Uhr, 3 x
€ 78,00 (€ 70,20) + Kosten für Material (Ton) nach Verbrauch

Fo630

VHS-Zentrum

Wochenendseminar - Modellieren kultureller Tonskulpturen
Inspiriert durch das Kennenlernen von Skulpturen aus aller Welt wird 
unter Anleitung des Seminarleiters eine eigene Figur erschaffen. Der 
Kurs ist eine Einführung in das Modellieren von Tonfiguren. Gerne ei-
genen Idee für eine Figur mitbringen oder sich im Kurs inspirieren las-
sen. Auf Wunsch kann die Figur bemalt (nicht glasiert) werden. Jeder 
wird mit einem schönen, individuellen Werk nach Hause gehen.

Ton ist je nach Verbrauch beim Kursleiter zu zahlen.

Ignacio Basaure
Fr., 09.10., 18.00-21.00 Uhr
Sa., 10.10., 09.00-16.00 Uhr (1 Std. Mittagspause)
Sa., 24.10., 18.00-21.00 Uhr
€ 78,00 (€ 70,20) + Material (Ton)

Fo631

VHS-Zentrum

"Omas Küche - Realistische Keramik zum Anbeißen"
In diesem Seminar gestalten die Teil-
nehmenden täuschend echt wirkende 
Lebensmittel aus Ton, z.B. Brezeln, 
Kuchen, Pizza, Spiegeleier sowie 
Obst und Gemüse. Schwerpunkt des 
Workshops ist die realistische Farb-
gestaltung. Die Teilnehmenden ler-

nen, Farben gezielt zu mischen, feine Farbübergänge zu gestalten 
und durch Licht, Schatten und Details eine möglichst lebensechte Wir-
kung zu erzielen. Es werden Keramikobjekte geschaffen, die auf den 
ersten Blick wie echte Lebensmittel aussehen.
Ton ist je nach Verbrauch beim Kursleiter zu zahlen.

Ignacio Basaure
Mo., 11.01., 9.00-12.00 Uhr, 4 x
€ 72,00 (€ 64,80) + Material (Ton)

Fo632

VHS-Zentrum

Schminkkurse
"Make-up your day" - immer typgerecht geschminkt

Ein passendes Make-up verleiht 
Ausstrahlung – ob im Berufsalltag, 
beim Fotoshooting oder im Bewer-
bungsgespräch. In diesem Workshop 
werden schnelle, praktische und 
professionelle Techniken vermittelt, 
mit denen ein typgerechtes, all-
tagstaugliches Make-up gelingt – für 
jedes Alter und jeden Anlass.

Gezeigt werden hilfreiche Tricks und Kniffe, die das Gesicht zum 
Strahlen bringen und das natürliche Wohlgefühl in der eigenen Haut 
unterstützen. Wenn möglich, bitte ungeschminkt erscheinen.
Bitte mitbringen: Haarband, Standspiegel.
Materialkosten: 5 € (zahlbar direkt bei der Kursleitung)

Stella Zuber
Di., 29.09., 18.00-21.00 Uhr
€ 21,60 (€ 19,40) + Material
Kleingruppe

Fo660

Seminarraum VHS-Zentrum

"Make-up your day" - immer typgerecht geschminkt

Stella Zuber
Sa., 14.11., 10.00-13.00 Uhr
€ 21,60 (€ 19,40) + Material
Kleingruppe

Fo661

Seminarraum VHS-Zentrum

Handwerk & Kreatives Gestalten
Altes Handwerk: Flechten mit Weidenzweigen

Aus Weiden werden mit einfachen 
Flechttechniken wirkungsvolle, schö-
ne und dabei praktische Behältnisse 
geflochten. Mit etwas handwerkli-
chem Geschick lässt sich eine Kugel, 
ein Korb oder eine Rassel flechten. 
Die verwendeten Weiden sind natur-
belassen und stammen aus der nä-

heren Umgebung. Außer handwerklichem Geschick sind keine Vor-
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kenntnisse der Flechttechnik notwendig.
Bitte mitbringen: siehe Website www.vhs-forchheim.de
Wer die Möglichkeit hat, kann Weidenruten mitbringen, ansonsten 
wird Weidenmaterial gestellt.

Albert Reil
Fr,, 30.10., 18.00-21.30
Sa., 31.10., 09.00-16.30
1 Stunde Mittagspause am Samstag
€ 66,00 (€ 59,40) + Materialkosten
1 Stunde Mittagspause

Fo637

VHS-Zentrum

Drechselkurs für Einsteiger
In diesem Drechselkurs wird Ihnen 
der Umgang mit der Drechselmaschi-
ne und den dazu gehörigen Drech-
selwerkzeugen vermittelt. Anhand 
von einfachen Beispielen und Ar-
beitsschritten wird Längsholz 
gedrechselt: Schruppen, Schlichten, 
Formen drechseln wie Stab, Hohl-

kehle und Rundung. Die Handhabung wird erklärt, vorgeführt und je-
der Teilnehmende führt unter Anleitung selbst an der Drechselmaschi-
ne die Arbeiten aus. Von den ersten einfachen Arbeiten führt der Kurs 
schrittweise hin zu anspruchsvolleren Arbeitsweisen. Es entsteht ein 
Rundholz mit verschiedenen Formen und Profilen als Drechselübung. 
Als Werkstück wird eine Nudelwalze gefertigt. Werkzeuge und Ma-
schinen stehen zur Verfügung. Arbeitskleidung: Anliegende Kleidung, 
geschlossenes Schuhwerk und Schutzbrille. Das Rohmaterial kann im 
Kurs gegen Gebühr von 6,00 Euro erworben werden

Karl Zeh
Sa., 07.11., 10.00-17.00 Uhr
€ 109,00 + Material 6 €

Fo639
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Karl Zeh
So., 08.11., 10.00-17.00 Uhr
€ 109,00 + Material 6 €

Fo639A
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Vergolden Teil I - Grundlagen
Bei der Technik des Vergoldens wer-
den Gegenstände und Oberflächen 
mit extrem dünnen Blattmetallen wie 
Gold, Silber, Messing, Aluminium 
oder Kupfer veredelt. Die Anwen-
dungsmöglichkeiten der Vergol-
dungstechnik sind sehr vielseitig (z.B. 
Bilderrahmen). Im Kurs, der sich an 

Interessierte ohne Vorkenntnisse wendet, werden die verschiedenen 
Techniken erklärt und an einem Beispiel ausprobiert.
Bitte mitbringen: siehe Webseite www.vhs-forchheim.de
Materialkosten nach Verbrauch sind im Kurs zu entrichten.

Julia Nagel
Sa., 17.10., 10.00-18.00 Uhr
€ 80,00 (€ 72,00) + Materialkosten
Kleingruppe, max. 6 TN

Fo640A
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Vergolden Teil II - Verziertechniken und 
Polimentvergoldung

Dieser Kurs wendet sich an alle, die schon einen Grundlagen-Kurs 
Vergolden absolviert haben oder Erfahrung im Vergolden mit Blattgold 
erworben haben. Es können vorbereitete Gegenstände bearbeitet 
werden, und das erworbene Wissen des Grundlagenkurses wird aus-
führlich praktisch umgesetzt.
Bitte mitbringen: siehe Webseite www.vhs-forchheim.de
Materialkosten nach Verbrauch sind im Kurs zu entrichten.

Julia Nagel
So., 18.10., 10.00-18.00 Uhr
€ 80,00 (€ 72,00) + Materialkosten
Kleingruppe, max. 6 TN

Fo640B
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Schmuckgestaltung in Silber (Anfänger und 
Fortgeschrittene)

Ein kreativer Kurs zur Herstellung 
von schönen, ausgefallenen 
Schmuckstücken wie Ringen, Armrei-
fen, Kettenanhängern, Haarspangen 
etc. Wir lernen die wichtigsten Grund-
techniken der Silberverarbeitung wie 
Sägen, Feilen, Biegen und den Um-
gang mit dem entsprechenden Werk-
zeug kennen.

Bitte mitbringen: siehe Webseite www.vhs-forchheim.de
Materialkosten nach Verbrauch; für einen einfachen Ring ohne Stein 
ca. € 20,00. Nutzungspauschale für Geräte und Werkzeug € 5,00.

Andrea Simon
Sa., 14.11., 9.00-17.00 Uhr
€ 57,60 (€ 51,80) + Material
Kleingruppe, max. 6 TN

Fo641
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Schmuckgestaltung aus UV-Resin (ab 15 Jahren)
Gestalte deinen individuellen Schmuck mit UV-Resin. Ob glitzernde 
Anhänger, elegante Ohrringe oder moderne Accessoires - mit Harz, 
das durch UV-Licht aushärtet, lassen sich beeindruckende Effekte er-
zielen. Wir arbeiten mit Trockenblumen, Glitzer- und Farbpigmenten 
und Acrylfarben für individuelle Designs. Am Ende hältst du selbstge-
machte Schmuckstücke in den Händen, die perfekt zu dir passen oder 
sich verschenken lassen.
Bitte mitbringen: siehe Website www.vhs-forchheim.de

Stephanie Geßler
Fr., 13.11., 17.30-20.30 Uhr
€ 21,60 (€ 19,40) +Materialkosten

Fo642A
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Stephanie Geßler
Fr., 04.12., 17.30-20.30 Uhr
€ 21,60 (€ 19,40) +Materialkosten

Fo642B
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Workshop: Ikebana - Die japanische Kunst des 
Blumenstellens

Für Teilnehmerinnen und Teilnehmer 
mit Interesse an der Natur und der 
Gestaltung von Blumenarrangements 
im Wechsel der Jahreszeiten. Ikeba-
na heißt sinngemäß „Blumen zur Gel-
tung bringen“. Im Kurs werden grund-
legende Techniken und Gestaltungs-
möglichkeiten nach der Lehre der 
Ikenobo-Schule in Japan erlernt. Ma-
terialkunde und eine kurze Einfüh-
rung in die Historie sind ebenfalls 
vorgesehen. Im Workshop werden 
zwei Arrangements entstehen. Je 
nach Blumenmaterial stimmen wir 

uns auf die vorhandenen Möglichkeiten ein und entwickeln daraus ei-
ne Gestaltung. Im Mittelpunkt unseres Tuns steht immer die Pflanze. 
Das Pflanzenmaterial wird von der Kursleitung gestellt.
Bitte mitbringen: siehe Website www.vhs-forchheim.de

Ulrike Liebel
So., 04.10., 10.00-15.00 Uhr
€ 36,00 (€ 32,40)
Kleingruppe, max. 6 TN

Fo644
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Textiles Gestalten
Filzen - Gefilzte Fläche - Bucheinband, Tischläufer, 
Stifterolle.....

In diesem Kurs haben Sie die Mög-
lichkeit, einen nahtlosen Flächenfilz 
herzustellen. Verwendungsbeispiele: 
für Bücher, Tischsets, kleine Läufer, 
Topflappen, Stifterollen... Diese Filze 
können mit interessanten Oberflä-
chengestaltungen wie z.B. Bemuste-

rungen mit Leinen oder Seide bzw. Reservierungstechnik versehen 
werden. Eine große Farbpalette an Filzwolle, Leinen- und Seidenfa-
sern ist vorhanden.
Bitte mitbringen: siehe Website www.vhs-forchheim.de.
Materialpreis je nach Größe (ab ca. 3,00 Euro) sind im Kurs bei der 
Kursleiterin zu entrichten.

Barbara Eichhorn
Di., 20.10., 18.00-22.00 Uhr
€ 28,80 (€ 25,90) + Materialkosten
Kleingruppe, max. 6 TN

Fo645
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Gut behütet - Filzhüte - neue Hutkreationen
Mit Wasser, Seife und den Händen filzen Sie in der Hohltechnik einen 
Hut aus feiner Merino- oder grober Bergschafwolle, mit oder ohne 
Krempe, Falten oder Rollrand ob als Saunamütze, Baskenmütze, Her-
renhut, Wendehut, einfarbig, kunterbunt.... es gibt jede Menge Varia-
tionen. Die Hüte sind sehr unempfindlich, schützen gut vor Nässe und 
wärmen bei Kälte. Es ist eine reichhaltige Farbauswahl an Filzwolle 
vorhanden.
Bitte mitbringen: siehe Website www.vhs-forchheim.de
Materialkosten (ab ca. 5,00 Euro) sind im Kurs bei der Kursleiterin zu 
entrichten.

Barbara Eichhorn
Di., 27.10., 18.00-22.00 Uhr
€ 28,80 (€ 25,90) + Materialkosten

Fo646
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Gefilzte Variationen - Türstopper oder Zugluftschlagen
Bund und kreativ, mit Zippeln, Blüten, Locken - ganz wie es Ihnen ge-
fällt können Sie größere oder kleinere schwere Stopper für Türen und 
Fenster filzen oder lange Zugluftschlangen als Wärmeschutz. Gefilzt 
wird mit unterschiedlichen Wollsorten in großer Farbauswahl.
Bitte mitbringen: siehe Website www.vhs-forchheim.de
Materialkosten nach Verbrauch (ab ca. 3,00 Euro) je nach Größe sind 
im Kurs bei der Kursleiterin zu entrichten.

Barbara Eichhorn
Di., 10.11., 18.00-22.00 Uhr
€ 28,80 (€ 25,90) + Materialkosten
Kleingruppe, max. 6 TN

Fo647
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Filzen für Weihnachten: Tannenbaum und Engelscharen
Gearbeitet wird in Nass- und Tro-
ckenfilztechnik.
Flächen, Formen oder Hohlfilze, es 
gibt jede Menge Möglichkeiten um 
gefilzte Weihnachtsbäume und En-
gelchen zu gestalten. Zum hinstellen, 
legen oder hängen, mit Oberflächen-
gestaltung aus Fremdfasern, Farbe, 
kleine Engelchen mit Schwemmholz 
oder Tannenzapfen etc. Eine reichli-

che Auswahl an unterschiedlicher Filzwolle ist vorhanden.
Bitte mitbringen: siehe Website www.vhs-forchheim.de
Materialkosten (100g Wolle 5€) je nach Verbrauch sind bei der Kurs-
leitung im Kurs zu  entrichten.

Barbara Eichhorn
Di., 17.11., 18.00-22.00 Uhr
€ 28,80 (€ 25,90) + Materialkosten
Kleingruppe, max. 6 TN

Fo648
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Gefilzte Hüllen für Wärmflasche, Kirschkern – oder 
Roggenkissen

Der nächste Winter kommt bestimmt! 
Eine Wärmflasche oder ein Körner-
kissen hilft gegen Frieren, Verspan-
nungen oder auch bei Grummeln im 
Bauch. Noch kuscheliger ist es mit ei-
ner farbenfrohen, kuschelweichen, 
gefilzten Hülle drumherum. Die Ober-

fläche kann nach Belieben bemustert werden z.B. mit „Fremdfasern“ 
wie Leinen und Seide, dünnen Stoffen oder kleinen Reservierungen. 
Eine reichhaltige Farbauswahl an Filzwolle ist vorhanden.
Bitte mitbringen: siehe Website www.vhs-forchheim.de
Materialkosten (ab ca. 5€) je nach Verbrauch sind bei der Kursleitung 
im Kurs zu  entrichten.

Barbara Eichhorn
Di., 24.11., 18.00-22.00 Uhr
€ 28,80 (€ 25,90) + Materialkosten
Kleingruppe, max. 6 TN

Fo649
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Mode / Nähen
Allgemeiner Nähkurs für Anfänger mit oder mit geringen 
Vorkenntnissen

Sie möchten den Umgang mit der 
Nähmaschine lernen oder das bereits 
vorhandene oder verschüttete Wis-
sen vertiefen? Dann sind Sie hier 
richtig! Kursinhalt:
1) Maschine kennenlernen, einfache 
Nähübungen (richtiges Einfädeln, Un-
terfaden, spulen, Sticharten einstel-
len, Probe nähen), Nähprojekt be-

sprechen - z.B. Kissen, Leseknochen, Einkaufstasche...
2) Erstellen des Schnittmusters (auf Stoff übertragen, Stoffteile zu-
sammenstecken, Probe nähen, Rundung und Ecken)
3) Projekt zusammen nähen (richtige Maschineneinstellung, Stofffüh-
rung etc.)
4) Besprechung der Ergebnisse, Tipps für zuhause. Je nach Zeit kön-
nen auch kleinere Reparaturen mitgebracht werden.
Bitte eigene Nähmaschine mitbringen.
Materialliste wird vor Kursstart an die Teilnehmer gemailt.

Stephanie Löhner
Mi., 11.11., 17.30-20.00 Uhr, 4 x
€ 60,00 (€ 54,00)
Kleingruppe

Fo650
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Nähkurs zum Thema Nachhaltigkeit: langlebiger 
Adventskalender

In diesem Kurs fertigen wir einen individuellen, persönlichen und lang-
lebigen Adventskalender aus Stoffresten oder Baumwollstoff. Die Teil-
nehmer*innen lernen verschiedene Verschluss- und Dekorationsmög-
lichkeiten der 24 Säckchen. Ziel ist es, eine nachhalltige Alternative zu 
Einwegkalendern zu schaffen, die jedes Jahr neu Freude bereitet.
Bitte eigene Nähmaschine mitbringen.
Materialliste wird vor Kursstart an die Teilnehmer gemailt.

Stephanie Löhner
Mi., 07.10., 17.30-20.00 Uhr, 3 x
€ 45,00 (€ 40,50)
Kleingruppe

Fo651
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Forchheim

Lichthäuser nähen zur Winter- und Weihnachtszeit
Passend zur Winter- und Weih-
nachtszeit nähen Sie eine wunder-
schöne Deko in Form von Lichterhäu-
sern aus Stoff. Im Kurs werden ver-
schiedene Modelle gezeigt. Der Kurs 
ist auch für Anfänger geeignet. Die 
Materialliste wird vor Kursbeginn von 
der Kursleiterin per Email versendet. 

Bitte eigene Nähmaschine mitbringen.

Sabine Aly
Fr., 13.11., 17.30-21.30
Sa., 14.11., 09.00-17.00 (1 Stunde Mittagspause)
€ 66,00 (€ 59,40)
Kleingruppe

Fo652
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Monoprint auf Stoff
Der Begriff Monoprint verdeutlicht 
schon, um was es hier geht: ein ein-
maliger, einzigartiger Druck, ein Uni-
kat. Monoprint sind einfachste Dru-
cke mit super Effekten. Zu Beginn 
des Kurses arbeiten wir erst auf Pa-
pier, später dann auf Stoff. Diese 
Stoffe werden im weiteren Verlauf 

des Kurses zu tollen Collagen, Karten, Bucheinbänden oder universel-
len Taschen verarbeitet. Der Kurs ist auch für Anfänger geeignet. Die 
Materialliste wird vor Kursbeginn von der Kursleiterin per Email ver-
sendet. Bitte eigene Nähmaschine mitbringen.

Sabine Aly
Fr., 26.02., 17.30-21.30
Sa., 27.02., 09.00-17.00 (1 Stunde Mittagspause)
€ 66,00 (€ 59,40)
Kleingruppe
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Patchwork: Bye, bye UFO
In der Quiltwelt sind UFOs unfertige Objekte, d.h. ein Kissen, ein Quilt, 
eine Tasche etc., die nicht fertiggestellt wurden. Alle Stadien des Un-
fertigseins sind möglich: ein Stapel Blöcke, ein Top, das darauf wartet 
fertig gequiltet zu werden, ein Quilt mit einer fehlenden Einfassung. 
Viele Quilterinnen haben UFOs in den unterschiedlichsten Produkti-
onsstadien. In diesem Kurs gebe ich Hilfestellung bei der Weiterge-
staltung und Endfertigung eines Quiltobjektes.

Sabine Aly
Mo., 11.01., 18.00-21.00, 4x
€ 72,00 (€ 64,80) + Material
Kleingruppe

Fo654
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Nähkurs zum Thema Nachhaltigkeit: Reparieren statt 
wegwerfen

Lieblingskleidung reparieren statt wegwerfen!
In diesem praxisnahen Nähkurs lernen Sie, wie Sie Kleidung mit einfa-
chen Techniken selbst ändern und reparieren können. Egal ob die 
Jeans gekürzt werden soll, kleine Löcher im Lieblingspullover sind 
oder eine Passform geändert werden soll - Schritt für Schritt erfahren 
Sie, wie Kleidungsstücke nachhaltig erhalten und individuell ange-
passt werden können.
Kursinhalte:

Jeans und Stoffhosen kürzen
Löcher stopfen und reparieren
Kleidung anpassen und die Passform optimieren

Der Kurs eignet sich für Anfänger*innen und alle, die Kleidung bewus-
ster nutzen und langlebiger machen möchten.

Stephanie Löhner
Mi., 13.01., 17.30-20.00 Uhr, 4 x
€ 60,00 (€ 54,00)
Kleingruppe
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Literatur / Theater
Improvisationstheater

In diesem Basics-Workshop geht es nicht nur ums Theaterspielen. Es 
geht um Präsenz und Verbindung! Hier lernst du spielerisch, im Mo-
ment zu sein, intuitiv auf dein Bauchgefühl zu vertrauen und in bedeu-
tungsvolle Begegnung mit anderen zu gehen. Mit niederschwelligen 
Impro-Spielen und Übungen machst du erste Erfahrungen darin, ohne 
Skript eine Szene zu gestalten und dabei einzigartige Geschichten zu 
erschaffen. Durch gemeinsame Reflexionen lernen wir gegenseitig 
voneinander. Als Impro-Spielerin und Psychologin begleite ich dich 
durch diesen Workshop mit einem besonderen Fokus auf Achtsam-
keit, wertschätzender Kommunikation und persönlicher Entwicklung.

Jule Kemmerer
Sa., 14.11., 14.00-18.00 Uhr
€ 24,00 (€ 21,60)
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„Herz mit Schlag“
Ein Abend mit der Erzählkünstlerin Alexandra Eyrich

Wenn die Liebe den Takt vorgibt, wird es schön! Manchmal himmel-
hochjauchzend, manchmal ein wenig komisch und manchmal herrlich 
dramatisch. Bei „Herz mit Schlag“ widmet sich Alexandra Eyrich, Er-
zählkünstlerin aus Bamberg, den großen und kleinen Erschütterungen 
des Herzens. Der Erzählabend regt zum Nachdenken an, lädt zum 
Schmunzeln ein und richtet sich an frisch Verliebte, Verliebt-Gebliebe-
ne und alle, die sich immer wieder neu ins Leben verlieben. Eine be-
sondere Geschenkidee zum Valentinstag!

Alexandra Eyrich
So., 14.02., 19.30-21.30 Uhr
€ 15,00 (€ 12,00)
VVK im VHS-Büro, Abendkasse

Fo675
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Konzerte
Salon-Trio Ferenc Babari

Tauchen Sie ein in die Kaffeehaus-Atmosphäre der Österreich-Ungari-
schen KuK-Monarchie der Jahrhundertwende mit ihren berühmten 
Walzer, beschwingten Melodien aus der Operettenwelt und ungari-
schen Csárdásmelodien mit dem Salon-Trio Ferenc Babari, Mitglieder 
des Staatstheaters Nürnberg. Vor allem die ungarische Csárdásmusik 
mit seinem Primás Babari reißen mit. Witz und Virtuosität sind hier 
eins. Beschwingt in den Winter mit bekannten und beliebten Musik-
stücken von Jacques Offenbach, Johann Strauß, Georges Bizet, 
Franz Lehár, Emmerich Kálmán, Johannes Brahms, u.a.

So., 22.11., 15.30 Uhr
€ 15,00 (€ 12,00) VVK:  VHS-Zentrum, Hornschuchallee 20
VVK:  VHS-Zentrum
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Haus Marteau auf Reisen
Pianist Prof. Stefan Arnold ist 
Preisträger vieler internationaler 
Wettbewerbe und tritt in den Mu-
sikmetropolen der Welt auf – vom 
Musikverein Wien bis zur Suntory-
Hall in Tokio. Er lehrt das Kon-
zertfach Klavier an der Universität für 
Musikund Darstellende Kunst in 

Wien. Einmal im Jahr kommt er ins beschauliche Lichtenberg, um in 
der Künstlervilla Haus Marteau mit jungen Pianisten intensiv zu arbei-
ten. Sein Meisterkurs für Klavier gastiert in der Reihe „Haus Marteau 
auf Reisen“ am Freitag, 5.Februar 2027 um 19 Uhr in St. Gereon in 
Forchheim.

Fr., 05.02., 19.00 Uhr
€ 15,00 (€ 12,00) VVK:  VHS-Zentrum

Fo699
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Pädagogik & Psychologie
Mich haut so schnell nichts um - Kinderpsyche stärken

Vortrag für Eltern. Menschen besitzen nicht nur ein Immunsystem, das 
sie vor Krankheitserregern schützt. Auch die Psyche hat ein Immun-
system, welches uns hilft, mit schwierigen Situationen im Leben umzu-
gehen. Die gute Nachricht: Auch das psychische Immunsystem kann 
trainiert werden. Erfahren Sie an diesem Abend - ganz konkret und 
praktisch - was Sie als Eltern tun können, damit sich Ihre Kinder zu 
starken „resilienten“ Menschen entwickeln, die auch schwierige Situa-
tionen im Leben meistern und dabei noch gelassen bleiben.

Ulrike Petry-Färber
Do., 22.10., 19.00-21.00 Uhr
€ 12,00 (€ 10,80) Kleingruppe
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BayernLab
3D-Druck – Technologie, Möglichkeiten und Anwendungen

An diesem Nachmittag schauen wir hinter die Kulissen des 3D-Drucks 
- von der digitalen Vorlage bis zum realen Objekt. Genaue 
Kursbeschreibung s. Kategorie Gesellschaft.

Forchheim BayernLab
Di., 08.12., 13.30-15.30 Uhr
kostenfrei; Bitte anmelden!

Fo163

BayernLab Forchheim

MINTwoch im BayernLab – Künstliche Intelligenz: KI 
verstehen und anwenden

Wir nehmen euch mit in die Welt der Künstlichen Intelligenz! Gemein-
sam schauen wir uns an, wie KI funktioniert und wo wir im Alltag be-
reits damit in Berührung kommen.
Für Kinder und Jugendliche ab 10 Jahren.
Genaue Kursbeschreibung s. Kategorie Gesellschaft

Forchheim BayernLab
Mi., 23.09., 14.30-16.00 Uhr
kostenfrei; Nur mit Anmeldung!

Fo166A

BayernLab Forchheim

MINTwoch im BayernLab – Programmieren mit Scratch: 
Dein erstes Computerspiel

An diesem Nachmittag kannst du kreativ werden, bunte Figuren zum 
Leben erwecken und deine eigenen Ideen am Computer umsetzen.
Für Kinder und Jugendliche ab 10 Jahren.
Genaue Kursbeschreibung s. Kategorie Gesellschaft

Forchheim BayernLab
Mi., 21.10., 14.30-16.00 Uhr
kostenfrei; Nur mit Anmeldung!
Kinder von 8-10 Jahren in Begleitung.

Fo166B

BayernLab Forchheim

MINTwoch im BayernLab – Augmented Reality: Die Welt 
mit anderen Augen sehen

Pokémon Go hat Augmented Reality (AR) berühmt gemacht - digitale 
Inhalte verschmelzen mit der echten Welt und werden zum greifbaren 
Erlebnis. In diesem Workshop entdeckst du weitere spannende AR-
Anwendungen, erfährst was ein Sandkasten mit AR zu tun hat und 
kannst sogar deine eigene animierte 3D-Welt erschaffen.
Genaue Kursbeschreibung s. Kategorie Gesellschaft

Forchheim BayernLab
Mi., 25.11., 14.30-16.00 Uhr
kostenfrei; Nur mit Anmeldung!
Jugendliche von 12-15 Jahren

Fo166C

BayernLab Forchheim

MINTwoch im BayernLab – 3D-Druck: Gestalte deine eigene 
Weihnachtsdeko

Tauche ein in die faszinierende Welt des 3D-Drucks und gestalte dei-
ne eigene, einzigartige Deko für die Weihnachtstage.
Genaue Kursbeschreibung s. Kategorie Gesellschaft

Forchheim BayernLab
Mi., 09.12., 14.30-16.00 Uhr
kostenfrei; Nur mit Anmeldung!
Kinder und Jugendliche von 10-17 Jahren

Fo166D
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MINTwoch im BayernLab – LEGO Spike Prime: Die Welt der 
Robotik entdecken

Gemeinsam tauchen wir in die spannende Welt der Robotik ein. Mit 
den berühmten bunten Steinchen baust du deinen eigenen kleinen 
Roboter und erweckst ihn mithilfe einer visuellen, blockbasierten Pro-
grammiersprache zum Leben.
Für Kinder und Jugendliche ab 10 Jahren.
Genaue Kursbeschreibung s. Kategorie Gesellschaft

Forchheim BayernLab
Mi., 20.01., 14.30-16.00 Uhr
kostenfrei; Nur mit Anmeldung!
Kinder von 8-12 Jahren (in Begleitung).

Fo166E
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Medienzentrum Forchheim
Medienzentrum Forchheim – Robotik-Workshop
Baue deinen eigenen Roboter (LEGO Spike 
Prime)

Hast du dich schon immer gefragt, wie Roboter eigentlich „denken“? In 
diesem Workshop tauchen wir gemeinsam in die Welt der Robotik ein!
Zielgruppe: Kinder und Jugendliche von 10 bis 14 Jahren. Genaue 
Kursbeschreibung s. Kategorie Gesellschaft.

Stefan Kraus
Di., 03.11., 10.00-14.00 Uhr
kostenfrei! Nur mit Anmeldung!

Fo169A

Medienzentrum Forchheim

Stefan Kraus
Do., 07.01., 10.00-14.00 Uhr
kostenfrei, Nur mit Anmeldung!

Fo169B

Medienzentrum Forchheim

Medienzentrum Forchheim – Der digitale 
Pflanzenflüsterer
Baue deinen eigenen Pflanzenwächter (Calliope 
mini)

Geht es deiner Zimmerpflanze eigentlich gut? Findet sie es zu sonnig, 
zu dunkel oder hat sie vielleicht Durst? Finde es heraus! In diesem 
Workshop baust du dein eigenes intelligentes Messgerät - einen 
"Pflanzenwächter" - mit dem Calliope mini V3.
Zielgruppe: Kinder ab 8 Jahren.
Genaue Kursbeschreibung s. Kategorie Gesellschaft

Stefan Kraus
Mi., 10.02., 10.00-12.00 Uhr
kostenfrei Eintritt frei!
Anmeldung: Die Teilnehmerzahl ist auf 10 Kinder begrenzt, um eine in-
tensive Betreuung zu gewährleisten.

Fo169C

Medienzentrum Forchheim

Tastaturschreiben
10-Fingersystem - Tastschreiben am PC (Weihnachtsferien)

In nur 4 (!) Terminen lernt Ihr das komplette Tastenfeld am PC und 
könnt danach blind mit dem 10-Finger-System schreiben!
Die Kurse sind auch für Schüler ab ca. 9 Jahren geeignet. Genaue 
Kursbeschreibung s. Kategorie EDV
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Monika Bappert
jeweils von 9.30 bis 11.00 Uhr
Mo. 28.12./ Mi. 30.12./ Mo. 04.01. und Do. 07.01.26
€ 47,00 (€ 44,00) inkl. Unterlagen 17,00 €

Fo203

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Gesundheit
Musikgruppe für Kleinkinder (1 1/2 - 3 Jahre)

Gemeinsames Musizieren für Kinder mit einem Erwachsenen.
Anregung für das Musikmachen und Singen daheim: Spielen einfa-
cher Instrumente/ Lieder/ Rhythmen.
Bequeme Kleidung, Rutschsocken oder Hausschuhe mitbringen!

Sabine Hofmann
Di., 29.09., 9.15-10.00 Uhr, 10 x
€ 45,00 (€ 40,50)

Fo740

Turnhalle Herder-Gymnasium

Auf Entdeckungsreise gehen (1 1/2 bis 2 Jahre)
Beim gemeinsamen Spielen, Singen und Bewegen haben Kinder und 
Eltern die Möglichkeit, mit allen Sinnen ihre Umwelt zu erleben und 
Anregungen für zu Hause mitzunehmen, wobei der Spaß am gemein-
samen Tun und Bewegen im Vordergrund steht. Die Kinder sollen bei 
Kursbeginn das angegebene Alter erreicht haben. Bitte Stopperso-
cken, Getränk und Brotzeit mitbringen.

Sabine Hofmann
Mo., 28.09., 9.00-10.30 Uhr, 10 x
€ 78,00 (€ 70,50) inkl. € 3,00 Material

Fo741

Turnhalle Berufsschule

Auf Entdeckungsreise gehen (1 bis 1 1 /2 Jahre)

Sabine Hofmann
Fr., 02.10., 9.00-10.30 Uhr, 10 x
€ 78,00 (€ 70,50) inkl. € 3,00 Material

Fo742

Turnhalle Berufsschule

Auf Entdeckungsreise gehen (2 bis 3 Jahre)

Sabine Hofmann
Fr., 02.10., 10.40-12.10 Uhr, 10 x
€ 78,00 (€ 70,50) inkl. € 3,00 Material

Fo743

Turnhalle Berufsschule

Turnen Mutter/Vater und Kind (1 1/2 - 2 Jahre)

Evi Gößwein
Mi., 30.09., 16.00-17.00 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Fo744

Annaschule

Turnen Mutter/Vater und Kind (ab 3 Jahren)

Evi Gößwein
Mi., 30.09., 17.00-18.00 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Fo745

Annaschule

Turnen Mutter/Vater und Kind  (1,5 - 3 Jahre)
Spaß und Bewegung für die kleinsten Turner! Zusammen mit einer er-
wachsenen Begleitperson erobern die Kinder altersgerechte Aufbau-
ten und können sich richtig austoben. Sofern von den kleinen Teilneh-
mern gewünscht, können auch erste Bewegungen zur Musik gemacht 
werden (z.B. Stoptanz, klassische Kinderlieder). Bitte beachten: wäh-
rend des gesamten Kurses ist die Anwesenheit eine erwachsenen Be-
gleitperson Pflicht. Bitte mitbringen: Wasser, Handtuch

Stephanie Schlund
Mi., 30.09., 16.00-17.00 Uhr, 13 x
€ 52,00 (€ 46,80)

Fo746

obere Martinsturnhalle

Turnen und Tanzen für Mutter/Vater und Kind (3-5 Jahre)
Der Kurs ist eine Mischung aus altersgerechten Tänzen und Bewe-
gung zur Musik sowie klassischem Kinderturnen. Am Anfang jeder 
Stunde werden wir tanzen und Aufwärmspiele spielen (währenddes-
sen bauen die Eltern die Turnstationen auf). Dann wird fleißig geturnt 
und am Ende der Stunde entspannen wir mit Cool-Down-Einheiten 
wie Gymnastik oder Phantasiereisen (währenddessen bauen die El-
tern ab). Jede Stunde dreht sich um ein anderes Thema, z.B. Unter-
wasserwelt, Jahreszeiten, Weihnachten. Weiter Details besprechen 
wir in der ersten Stunde. Bitte mitbringen: Turnschläppchen, bequeme 
Sportkleidung, Wasser, Handtuch

Stephanie Schlund
Mi., 30.09., 17.00-18.00 Uhr, 13 x
€ 52,00 (€ 46,80)

Fo747

obere Martinsturnhalle

Entspannung für Kinder - Ruhe im Alltag (6-10 
Jahre)

In meinem liebevoll gestalteten Entspannungskurs lernen Kinder spie-
lerisch, wie sie Stress loslassen, innere Ruhe finden und neue Kraft 
tanken können. Mit fantasievollen Entspannungsgeschichten, kindge-
rechten Atemübungen, sanften Bewegungen, Wahrnehmungsspielen 
und kleinen Ruheübungen entdecken die Kinder, was ihnen guttut und 
wie sie selbst aktiv für mehr Ruhe und Wohlbefinden sorgen können. 
Dabei geht es nicht darum, still sitzen zu müssen. Die Kinder dürfen 
sich bewegen, träumen, lachen und ausprobieren. Ganz nebenbei ent-
wickeln sie wertvolle Strategien für ihren Alltag - für mehr Selbstver-
trauen, Konzentration und einen besseren Umgang mit aufregenden 
oder stressigen Situationen. Auch die Kreativität kommt nicht zu kurz. 
Beim Basteln, Malen und Gestalten können die Kinder ihre Ideen aus-
drücken und dabei entspannen. Eine wertvolle kleine Auszeit vom oft 
turbulenten Kinderalltag - mit viel Freude, Fantasie und Raum zum 
Durchatmen. Schenken Sie Ihrem Kind Zeit zum Auftanken und die 
Möglichkeit, seine ganz persönlichen Ruheinseln zu entdecken.

Anja Zargartalebi
Mi., 30.09., 17.00-18.00 Uhr, 8 x
€ 42,00 inkl. Material € 2,00

Fo748

Adalbert-Stifter-Schule

online-Kurs: KidsSafe-Kinderschutztraining® für 
Schüler 1. bis 6. Klasse

Das einzigartige Kursprogramm bietet Ihrem Kind das nötige Wissen 
und die Fähigkeit, damit es im Notfall optimal geschützt ist. Mit einfa-
chen und praxisnahen Lektionen lernt Ihr Kind, in Gefahrensituationen 
mit Gleichaltrigen oder einem fremden Erwachsenen stets richtig zu 
reagieren. Im Kurs wird Ihrem Kind jede Übung ganz genau gezeigt 
und erklärt. Alle Inhalte sind leicht verständlich und schnell & einfach 
umsetzbar. Und das Üben macht auch noch jede Menge Spaß! Nach-
dem Ihr Kind den Kurs durchlaufen hat, verfügt es über die wichtigsten 
Grundlagen für einen sicheren Alltag. Ebenso stehen ein Teilnahme-
Zertifikat sowie wichtige Eltern-Tipps als Download bereit. Der KidsSa-
fe®-Onlinekurs ist ein fertig aufgezeichnetes Format, bei dem Ihr Kind 
nicht nur zuschaut, sondern interaktiv mitmacht! Er ist so konzipiert, 
dass viele Fragen schon durch den Inhalt beantwortet werden. Der 
Kurs steht Ihnen ab Starttermin 4 Wochen lang uneingeschränkt zur 
Verfügung.

Rainer Frank
Do., 08.10., 15.00-21.00 Uhr
€ 21,42 inkl. USt. € 3,42

Fo751

Online bei Ihnen zu Hause

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. Es för-
dert körperliche Fitness, Koordination und Selbstbewusstsein. Kinder 
lernen, wie man Hebel und Griffe anwendet, um einen Gegner zu kon-
trollieren, ohne auf Schläge angewiesen zu sein. Das Training stärkt 
Disziplin, Respekt und Teamgeist, während es gleichzeitig Spaß 
macht und Freundschaften fördert. Durch den regelmäßigen Unterricht 
entwickeln Kinder mentale Stärke und Geduld, was ihnen auch in an-
deren Lebensbereichen zugutekommt.
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Frederik Günther
Fr., 02.10., 17.00-18.00 Uhr, 10 x
€ 40,00

Fo754

BJJ-Dojo Forchheim

Kreativkurse
My First Make-up – Schön, echt, selbstbewusst

In diesem Seminar lernen junge Menschen von 12 bis 18 Jahren, wie 
sie mit Make-up achtsam und typgerecht umgehen können. Dabei 
steht nicht das Verstecken, sondern das Betonen der eigenen, natürli-
chen Schönheit im Mittelpunkt. Schritt für Schritt zeigen wir, wie man 
Haut richtig pflegt, welche Produkte sich eignen und wie man ein fri-
sches, natürliches Make-up zaubert - passend zum Alltag. Neben 
praktischen Schminktipps geht es auch um Themen wie Selbstbe-
wusstsein, Körpergefühl und Authentizität. Denn „My First Make-up“ 
bedeutet mehr als Farbe im Gesicht - es geht darum, sich selbst zu 
mögen, den eigenen Stil zu finden und mit einem guten Gefühl nach 
außen zu treten.

Stella Zuber
Fr., 13.11., 18.00-21.00 Uhr
€ 21,60 + Material
Kleingruppe

Fo755

Seminarraum VHS-Zentrum

Kurs 1: Filzen - Filzen Nikolaus zum Befüllen
Eltern/Kindkurs für Kinder ab 5 Jahren

Mit Wasser, Seife, bunter Schafwolle 
und etwas Geduld kann beim ge-
meinsamen feuchtfröhlichen Filzen 
mit Mama oder Papa - oder auch ei-
nem anderen Erwachsenen - ein Ni-
kolaus als kleiner Beutel mit abnehm-
barer Mütze zum Befüllen gefilzt wer-
den. Materialkosten sind im Kurs bei 
der Kursleiterin zu entrichten. Materi-
alkosten pro Nikolaus 5€. Information 
zur Anmeldung: Jeder Teilnehmer -

Kind und Begleitperson benötigt eine eigene Anmeldung. Für 2 Ge-
schwisterkinder reicht ein Erwachsener als Begleitperson, in diesem 
Fall werden drei Anmeldungen benötigt.

Barbara Eichhorn
Mi., 04.11., 13.00-15.30 Uhr
€ 15,00 (€ 13,50) + Materialkosten
Kleingruppe

Fo757A

VHS-Zentrum

Barbara Eichhorn
Mi., 04.11., 15.30-18.00 Uhr
€ 15,00 (€ 13,50) + Materialkosten
Kleingruppe

Fo757B

VHS-Zentrum

Kreativmalkurs für Kinder
In diesem Kurs experimentieren wir gemeinsam mit verschiedenen 
Techniken. Wir spielen mit Farben, Materialien und entdecken die 
Welt der Fantasie oder erkunden mit den Sinnen die Realität. Jede 
Woche bekommt ihr abwechslungsreiche  Impulse, aus denen ihr et-
was Eigenes entwickeln könnt. Auf diese Weise entfalten sich eure 
kreativen Fähigkeiten und bieten einen Ausgleich zum Schulalltag. 
Das Gestalten fördert die feinmotorischen Fähigkeiten und schult die 
Wahrnehmung.

Jana Böhme
Mo., 21.09., 16.00-17.30 Uhr, 6 x
€ 54,00 + 6,00 € Materialkosten
Kleingruppe

Fo759

VHS-Zentrum

Töpfern für Kinder (6 - 8 Jahre)
Ton ist ein Material, mit dem Kinder 
gerne umgehen. Aus einem Klumpen 
Ton etwas zu formen, z.B. kleine 
Schalen, Becher, Figuren ist für sie 
ein Genuss. Dabei erlernen sie nicht 
nur verschiedene Arbeitstechniken, 
es werden auch Konzentration, Ge-
duld und Kreativität gefördert.

Verena Dittrich
Fr., 20.11., 14.30-18.00 Uhr
€ 25,50 inkl. € 8,00 für Material

Fo761

VHS-Zentrum

Töpfern für Kinder (ab 9 Jahren)
Flinke Hände kneten und formen den Ton. Ziel des Kurses ist selb-
ständiges Arbeiten, um Freude und Kreativität zu wecken.

Verena Dittrich
Sa., 21.11., 9.30-13.00 Uhr
€ 25,50 inkl. € 8,00 für Material

Fo762

VHS-Zentrum

Sprachen
Englisch für Kinder (4 - 6 Jahre)
Spielerisch die Welt der Sprache entdecken

Dieses Angebot ist speziell darauf 
ausgerichtet, die Jüngsten auf natürli-
che und spielerische Weise an die 
englische Sprache heranzuführen. 
Der Kurs verbindet Lernen mit Spaß: 
Durch Lieder, Bewegungsspiele, 
kreative Bastelaktionen und altersge-
rechte Geschichten tauchen die Kin-
der ganz intuitiv in einfache englische 
Wörter und Sätze ein. Ohne Leis-
tungsdruck, dafür mit viel Freude, ler-
nen die Kinder erste Alltagsbegriffe 
kennen und entwickeln ein frühes 
Sprachgefühl. Ziel des Kurses ist es, 
die natürliche Sprachlernfähigkeit im 
frühen Kindesalter zu nutzen und den 

Grundstein für zukünftige Fremdsprachenkompetenzen zu legen.

Janina Vallen
Mi., 30.09., 14.30-15.15 Uhr, 12 x
€ 54,00 + Materialkosten

Fo765

VHS-Zentrum

Das besondere Angebot
Französisch in den Ferien - Gewinne an Sicherheit

Für Schüler der 5. bis 7. Klasse
Dieser Kurs richtet sich an alle, die sich beim Französischsprechen 
noch unsicher fühlen und bereits 2 Monate bis 2 Jahre Lernerfahrung 
haben. Wir arbeiten mit kurzen Videos und mithilfe des Grammatikhef-
tes„À Plus 1“, und lernen Wortschatz und Grammatik anhand von All-
tagssituationen. Arbeitsmaterialien bekommen Sie im Kurs, ein Bü-
cherkauf ist nicht nötig. Im Mittelpunkt stehen Sprechen, Sprachmelo-
die und Intonation. Traut euch, Fehler zu machen - denn genau dar-
aus entsteht echter Lernerfolg!

Hélène Maréchal
Mo., 02.11., 13.00-14.30 Uhr, 5 x
€ 54,00

Fo770

Seminarraum VHS-Zentrum
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.
Karten: sparkasse-forchheim.de/ticketshop oder
Buchhandlung "'s blaue Stäffala", Wiesentstr.1. Info: VHS 
Zentrum, Forchheim. Vor Ort bei den Lesungen sind sig-
nierte Bücher erhältlich. Büchertische werden von der 
Buchhandlung „s blaue Stäffala“ gestellt.

13. Literaturtage im Forchheimer Land
Schwestern. Trotz allem.
Drei Schwestern - drei Leben

Am Ende des Zweiten Weltkrieges 
verliert Gerti alles: den Vater, der ver-
schwindet, die Mutter, die stirbt, und 
die beiden Schwestern, die ins Heim 
kommen. Allein bleibt sie bei den 
Großeltern zurück. Nur drei Knöpfe 
bleiben ihr, abgerissen von einer 
alten Weste und gedacht als 

Glücksbringer für die Schwestern. In einem noch zerstörten Österreich 
muss sie als junge Frau früh lernen, allein zu überleben und die 
eigene Würde gegen alle gesellschaftlichen Vorurteile der Zeit zu be-
haupten. Die Suche nach ihren Schwestern aber gibt sie nie auf. Eine 
bewegende Geschichte über drei Schwestern, die einander verlieren 
und doch nie ganz loslassen.
Max Moor, 1958 in Zürich geboren, ist Schauspieler und Moderator. 
Anfang der 90er Jahre moderierte er das preisgekrönte Me-
dienmagazin "Canale Grande" auf VOX. Bis 2024 war er Anchorman 
vom ARD-Kulturmagazin »Titel, Thesen, Temperamente«. Heute lebt 
er mit seiner Frau auf einem Bauernhof bei Berlin.

Max Moor
Mo., 09.11., 19:30 Uhr (Einlass ab 19:00 Uhr)
€ 19,00

Bw001

Sparkasse-Hauptstelle, Klosterstr. 14, Forchheim

Kinoabend: Ach, diese Lücke, diese entsetzliche Lücke
Nach dem gefeierten Bestseller von Joachim Meyerhoff

Mit 20 wird Joachim unerwartet an 
der renommierten Schauspielschule 
in München angenommen und zieht 
in die Villa zu seinen Großeltern, Inge 
und Hermann. Zwischen den skurri-
len Herausforderungen der Schau-
spielschule und den exzentrischen, 
meist alkoholgetränkten Ritualen sei-

ner Großeltern versucht Joachim seinen Platz in der Welt zu finden -
ohne zu wissen, welche Rolle er darin eigentlich spielt. Nach dem au-
tobiografischen Roman von Joachim Meyerhoff. Regisseur Simon Ver-
hoeven gelingt es, die humorvolle und melancholische Tonlage des 
Romans einzufangen: Die Geschichte ist gleichermaßen eine Coming-
of-Age-Erzählung wie eine Hommage an die Kraft der Erinnerung. 
Senta Berger und Michael Wittenborn verkörpern das Großelternpaar 
mit einer Mischung aus Wärme, Witz und Tragik, während Bruno Alex-
ander als Joachim die Unsicherheit und das Aufblühen eines jungen 
Künstlers eindringlich darstellt.

Di., 10.11., 19.30 Uhr
€ 12,00 - mit Begrüßungsgetränk

Bw002
KinoCenter Forchheim

Wir Königinnen.
Road-Trip voller Grenzerfahrungen

Eine Frau wandert durch die piemon-
teser Alpen, ihre kreisenden Gedan-
ken finden keine Ruhe. Da kreuzt die 
pragmatische Lkw-Fahrerin Anna mit 
einer Ladung trächtiger Kühe ihren 
Weg. Aus einem spontanen „Ich fah-
re mit“ wird eine gemeinsame Reise 
Richtung Türkei. Zwischen Staub und 
Hitze ringen die ungleichen Frauen 

um Verständigung: Ihre Gespräche, unterstützt von einem zuweilen 
halluzinierenden Handy-Übersetzer, entdecken die Poesie im Alltägli-
chen. Anna jongliert Mutterrolle und Beruf, während ihre schweigsame 
Begleiterin sich in Zweifeln verliert. Ein Tag am See bringt kurzzeitige 
Harmonie, doch der Tod eines Rindes wirft Schatten voraus. An der 
EU-Außengrenze, wo Kühe und Träume stranden, mündet ihre Odys-
see schließlich in einen Akt der Befreiung.
Anja Gmeinwieser, geboren 1989, studierte Soziale Arbeit sowie Poli-
tik-, Theater- und Medienwissenschaften in München und Erlangen. 
2018/19 war sie auf der Shortlist des Wortmeldungen-Förderpreises, 
2022/23 Teilnehmerin der Romanwerkstatt des Literaturhauses Mün-
chen und 2023 Finalistin beim open mike. Ihr Roman „Wir Königinnen“ 
wird mit dem Literaturpreis Fulda als bestes Debüt 2026 ausgezeich-
net. Sie lebt in der Nähe von Nürnberg.

Anja Gmeinwieser
Mi., 11.11., 19.30 Uhr
€ 15,00

Bw003

Stadtbücherei Forchheim

Der Naturpark Fränkische Schweiz - Frankenjura.
Ein Schatz der Artenvielfalt

Selbst viele Einheimische wissen 
nicht, welcher Schatz der Artenvielfalt 
direkt vor ihrer Haustür liegt. In sei-
nem Buch „Der Naturpark Fränkische 
Schweiz - Frankenjura“ zeigt Frank 
Schneider bildgewaltig die Schönheit 
und Vielfalt dieser besonderen Land-
schaft. Durch umfangreiche Recher-
chen und Interviews mit vielen regio-
nalen Experten aus den Bereichen 
Natur- und Umweltschutz portraitiert 
dieses Buch die Region aus einer 
neuen und interessanten Perspekti-

ve. Danach werden Sie die Fränkische Schweiz mit anderen Augen 
sehen.
Frank Schneider, Jahrgang 1972 ist selbstständiger Fotograf und Au-
tor. Seine Arbeiten haben ein gemeinsames Thema: Franken. Seit 
über 15 Jahren veröffentlicht er Bücher und Kalender zu den verschie-
denen fränkischen Landschaften. Seine Fotografien zeigen eine tiefe 
Verbundenheit zu dieser Region. Mit der Kamera und unterhaltsamen 
Texten arbeitet er den Reiz, die Schönheit und die Vielfalt Frankens 
heraus. 2023 wurde sein Buch „Abenteuertouren durch Oberfranken“ 
für den Deutschen Selfpublishing Buchpreis in der Kategorie Sach-
buch/Ratgeber nominiert.

Frank Schneider
Do., 12.11., 19.30 Uhr
€ 15,00

Bw004

Hasenbergzentrum, Feuersteinstr. 11a
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Das gute Leben.
Große Mütter-Töchter-Geschichte über vier Generationen

Es ist Spätsommer und im Garten 
sind die Trauben reif, als Christina 
das Haus ihrer Großmutter Anni erbt. 
Hier, in einem kleinen Dorf bei Nürn-
berg, ist sie bei Anni aufgewachsen: 
Anni, die Mitte der sechziger Jahre 
aus Rumänien nach Deutschland 
flieht. Anni, die ganz allein ihr Kind 
und ihr Enkelkind aufzieht, beim 
Quelle-Versand Pakete packt und 
von einem Leben wie Grete Schicke-
danz träumt. Anni, die gegen 
Einsamkeit, Armut und Fremdsein 
kämpft, mit Zähigkeit, Kraft und 
Pflichtbewusstsein. Hat sich am Ende 
ihre Sehnsucht nach einem "guten 

Leben" erfüllt?
Nadine Schneider, geboren 1990 in Nürnberg, stammt aus einer 
rumäniendeutschen Familie. Sie studierte Musikwissenschaft und 
Germanistik in Regensburg, Cremona und Berlin. Ihr erster Roman 
»Drei Kilometer« wurde mehrfach ausgezeichnet. 2021 las sie beim 
Wettbewerb um den Ingeborg-Bachmann-Preis. Im selben Jahr er-
schien ihr zweiter Roman »Wohin ich immer gehe«. Nadine Schneider 
lebt mit ihrer Familie in der Nähe von Nürnberg.

Nadine Schneider
Fr., 13.11., 19.30 Uhr
€ 15,00

Bw005

FOS Fränkische Schweiz - Lindner-Gelände

Mirabellentage.
Ein Sommer voller Neuanfänge

Flirrende Hitze über dem See, das 
Summen in den Feldern und der Ge-
schmack von Mirabellen. Martina 
Bogdahn führt uns in einen bewegten 
Sommer und erzählt warmherzig und 
humorvoll von einem Leben zwischen 
Routinen, Pflichten und Loslassen -
und von einer Frau, die alles hinter-
fragt und eine neue Sicht aufs Leben 
gewinnt. Als der Ortspfarrer Josef 
überraschend stirbt, gerät die geord-
nete Welt seiner Haushälterin Anna 
ins Wanken. Was soll nun werden? 
Erst mal muss sie die Beerdigung or-
ganisieren, den jungen Ersatzpriester 
Fridtjof in Empfang nehmen - und 
dann soll auch noch Josefs Asche 

ans Meer. Dafür nimmt Anna, Anfang fünfzig, Fahrstunden bei ihrem 
ehemaligen heimlichen Schwarm. Je näher der Aufbruch rückt, desto 
drängender werden Annas Fragen, denn die Fahrt bedeutet eine Rei-
se ins Ungewisse.
Martina Bogdahn, geboren 1976 in Weißenburg, ist auf einem Einöd-
hof in Mittelfranken aufgewachsen und hat in Nürnberg Kommunikati-
onsdesign studiert. Sie lebt und arbeitet als Fotografin in München. Ihr 
Debütroman »Mühlensommer« stand monatelang auf der SPIEGEL-
Bestsellerliste.

Martina Bogdahn
Sa., 14.11., 19.30 Uhr
€ 27,00 - mit Begleitmenü

Bw006

Der Pilatushof

Kaskaden.
Über das Erwachsenwerden in den 2010er-Jahren

Wenn Jojo ihre Herkunft einfach aus-
radieren könnte, würde sie es tun. An 
der Uni hat sie ständig Angst, jemand 
könnte herausfinden, dass sie gar 
nicht hierhergehört, und ihre Eltern 
verstehen sowieso nicht, was sie da 
eigentlich macht im Labor. Doch ein 
Lebenszeichen von ihrer ehemals 
besten Freundin Yara zwingt Jojo, 
sich mit ihrer Kindheit in ärmsten 
Verhältnissen auseinanderzusetzen. 

Als Jojo gerade droht, sich in ihren Erinnerungen zu verlieren, erfor-
dern ein Flirt mit ihrem Tutor Jakob und akute Geldsorgen ihre Auf-
merksamkeit im Hier und Jetzt. Jojo muss sich entscheiden, wie viel 
Macht sie der Vergangenheit zugestehen will. Voller Klugheit und 
doch federleicht schreibt Louise K. Böhm über Freundschaft, Liebe 
und alles dazwischen, über Ausgrenzung und Zugehörigkeit. Ein furio-
ses Debüt über das Weichwerden und über die Stärke, die uns 
Freundschaft verleiht.
Louise K. Böhm, geb. 2000 in Berlin, studierte nach einem ersten Stu-
dium im Medienbereich Literarisches Schreiben, Kulturjournalismus 
und Kulturpolitik in Hildesheim, bevor es sie beruflich in die Musik-
branche und privat nach Hamburg verschlagen hat. Ihre Texte er-
scheinen in verschiedenen Literaturmagazinen und Anthologien. Auf 
Social Media teilt sie Literaturempfehlungen, gibt Einblicke in ihren All-
tag als Autorin und klärt über Klassismus in der Kulturbranche auf.

Louise K. Böhm
Mo., 16.11., 19.30 Uhr
€ 15,00

Bw007

Das schiefe Haus Forchheim

Pipeline.
Ein explosiver Südfrankreich-Thriller 

Weil die Rhône von Jahr zu Jahr we-
niger Wasser führt, droht bei einer 
Reihe von südfranzösischen Atom-
kraftwerken die Kühlung zu versa-
gen. Notgedrungen wird der deut-
sche Mittelständler Vogt beauftragt, 
eine Pipeline zu bauen, die das be-
nötigte Kühlwasser vom Mittelmeer 
ins Landesinnere pumpen soll. Die 
Widerstände sind enorm: Bauernver-
bände, Umweltorganisationen und 
die lokale Politik haben jeweils ihre 
eigenen Gründe, das Projekt verhin-
dern zu wollen. Als eine Pumpstation 
in Flammen aufgeht, wird die Kom-
munikationsexpertin Cecilia Thoma 

von Hamburg nach Avignon beordert. Vorgeblich soll sie die brodeln-
de Öffentlichkeit beruhigen. Doch als Unbekannte sie mit dem Tode 
bedrohen, beginnt sie selbst zu recherchieren - und findet heraus: Un-
ter den zahlreichen Kräften, die die Pipeline verhindern wollen, haben 
die gefährlichsten ihre Wurzeln in der eigenen Firma...
Der Abend wird musikalisch begleitet von Nicolas Schmidt.
Lucas Fassnacht wurde in Hessen geboren und ist in Tansania aufge-
wachsen. Nach einem Freiwilligen Kulturellen Jahr am Stadttheater 
Pforzheim hat er in Erlangen Altgriechisch, Germanistik und Linguistik 
studiert. Inzwischen lebt er in Nürnberg und Leipzig und schreibt über 
alles, was er spannend findet: Weltpolitik, Roboter, Atomkraftwerke, 
Buffetschlangen. 2022 wurde ihm der Kulturpreis der Stadt Nürnberg 
verliehen, 2024 der Literaturförderpreis der Stadt Ansbach. Sein 2024 
erschienener Roman "Die Innere Führung" stand monatelang auf der 
Krimibestenliste von Deutschlandfunk Kultur.

Lucas Fassnacht
Di., 17.11., 19.30-22.00 Uhr
€ 18,00 - mit musikalischer Begleitung 

Bw008

Junges Theater Forchheim
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Die siebte Stadt.
Böse, bissig und verdammt unterhaltsam

Was hat ein Mord in Franken mit 
geheimen Dokumenten aus dem 
russischen Präsidentenpalast zu tun?
Bei einer Wrestling-Veranstaltung in 
Forchheim geschieht ein Mord. Kurz 
darauf verschwinden ein Pathologe, 
ein Wrestler und ein Bamberger 
Kommissar. Was zunächst wie ein 
skurriler Fall aus Franken aussieht, 
zieht bald größere Kreise. Denn zur 
gleichen Zeit gerät in Russland ein 
junger Wehrpflichtiger zufällig an ge-
heime Unterlagen aus der Residenz 
des Präsidenten – und wird zur 
Zielscheibe. Gemeinsam mit Freun-
den und einem verschleppten Mäd-

chen aus der Ukraine flieht er Richtung Deutschland. Doch ihre Ver-
folger sind ihnen längst auf den Fersen.
Helmut Vorndran, geboren 1961 in Bad Neustadt/Saale, lebt mehrere 
Leben: als Kabarettist, Unternehmer und Buchautor. Als überzeugter 
Franke hat er seinen Lebensmittelpunkt im oberfränkischen Bam-
berger Land und arbeitet als freier Autor unter anderem für Antenne 
Bayern und das Bayerische Fernsehen.

Helmut Vorndran
Mi., 18.11., 19.30 Uhr
€ 18,00 - mit kulinarischer Kostprobe

Bw009

Café Wirth, Egloffstein

Fünf, sechs, sieben, acht. 
Der Takt des Lebens

Anton, 60 Jahre alt, ist Stepptänzer. 
Ja, er ist nicht mehr so schnell wie 
früher, aber mit seiner Erfahrung und 
Ausdruckskraft tanzt er - noch - allen 
davon. Wer sollte ihm also die Stelle 
als Choreograf an einer Theaterbüh-
ne streitig machen? Doch die neue 
Intendantin sieht das anders - und 
engagiert ausgerechnet Emma, An-
tons Tochter. Anton ist verletzt, wü-
tend, traurig und zugleich stolz auf 
seine Tochter. Zeigen kann er ihr das 
nicht. Die Absage spült etwas in ihm 
hoch, das er nicht länger verdrängen 
kann: das Gefühl des Älterwerdens. 
Plötzlich spürt er die eigene Endlich-

keit und fragt sich, ob er sein Leben richtig gelebt hat. Eine Frage, die 
ihn wieder an seine alte große Liebe Jo denken lässt. Es ist Emma, 
die auf Jos Spur stößt. Mit ihr reist er nach Irland. Alte Konflikte zwi-
schen Vater und Tochter brechen wieder auf. Für Anton wird es eine 
Reise zu sich selbst und er begreift: Zu Ende ist es erst, wenn es zu 
Ende ist. Bis dahin will das Leben gelebt werden.
Ewald Arenz, 1965 in Nürnberg geboren, hat englische und amerikani-
sche Literatur und Geschichte studiert. Er arbeitet als Lehrer an einem 
Gymnasium in Nürnberg. Seine Romane und Theaterstücke sind mit 
zahlreichen Preisen ausgezeichnet worden. Mit >Alte Sorten< 
(DuMont 2019) stand er auf der Liste »Lieblingsbuch der Unabhängi-
gen« 2019, und >Der große Sommer< (DuMont 2021) erhielt 2021 
ebenjene Auszeichnung. Zuletzt erschienen >Zwei Leben< (DuMont 
2024) und >Katzentage< (DuMont 2025).

Ewald Arenz
Do., 19.11., 19.30 Uhr
€ 15,00

Bw010

Aula Herder-Gymnasium

Merken Sie sich was. 
Wissen-to-go vom Besserwisser

Der Quiz-Champion verrät seinen 
einfachen Weg zu mehr Allgemeinbil-
dung. Was macht den Reiz des ab-
rufbaren Wissens aus - und braucht 
man dieses im Zeitalter von Google & 
Co. überhaupt noch? Pures Fakten-
wissen ist immer mehr Menschen 
egal. Für Klussmann hat es dennoch 

seinen Wert, denn man sollte sein Hirn nicht in die Cloud auslagern. 
Unsere Demokratie funktioniere nur, wenn wir mündige Bürger haben, 
die Dinge einordnen können, die auch außerhalb ihres eigenen Be-
rufsfeldes liegen. Mit Wissen könne man bessere Schlüsse ziehen 
und Nachfragen stellen. Aber wie kann man sich aber Wissen nach-
haltig aneignen? Das wird Sebastian Klussmann in seinem Vortrag 
verraten.
Sebastian Klussmann, mehrfacher Quizmeister und bekannt aus der 
ARD-Quizshow "Gefragt - Gejagt", ist der Gründer und Ehrenvorsit-
zende des Deutschen Quizvereins. Er spricht fünf Fremdsprachen und 
ist als Moderator, Berater und Autor zu den Themen Lernen, Gedäch-
tnis und Bildung tätig.

Sebastian Klussmann
So., 22.11., 17:00 Uhr (Einlass ab 16:30 Uhr)
€ 25,00

Bw011

Sparkasse-Hauptstelle, Klosterstr. 14, Forchheim

Lesungen für Kinder
blätterWALD-Lesungen für Kindertagesstätten

Im Rahmen des blätterWALDs finden 
im Zeitraum vom 10.-21. November 
zahlreiche nicht-öffentliche Lesungen 
für KiTas statt. In Zusammenarbeit 
mit der Stadtbücherei Forchheim gibt 
es zwei Lesungen mit dem Kinder-
buchautor Andreas Thamm.

Andreas Thamm
Mi., 11.11., 9.30-12.00 Uhr
Nicht frei buchbar

Bw012

Stadtbücherei Forchheim

Martin Muser: Die Schurken-Schnapp AG
Öffentliche blätterWALD-Lesung für Grundschulkinder.

Öffentliche blätterWALD-Lesung für 
Grundschulkinder (ab ca. 8 Jahren) 
in Zusammenarbeit mit der Stadtbü-
cherei Forchheim und dem Bildungs-
büro des Landkreises Forchheim.
Kinderbuchautor Martin Muser liest 
aus "Die Schurken-Schnapp AG"). 
Miro, Pola und Linus sind die Schur-
kenschnapp-AG. Und endlich geht es 
nun auf Klassenfahrt. Dort erwartet 
ein neuer Fall die leidenschaftlichen 
Kinderdetektive: Im Casino gleich ne-
ben ihrer Unterkunft passieren seltsa-
me Dinge. Zum Glück sind Miro, Pola 
und Linus auf alles vorbereitet - und 
pokern hoch!

Martin Muser ist freier Autor, Dramaturg und Dozent und lebt in Berlin. 
Außer Drehbüchern für das deutsche Fernsehen schreibt er beson-
ders gerne Kinder- und Jugendbücher. Bei Carlsen erschien seine 
KANNAWONIWASEIN-Reihe - inzwischen Bestseller und Kult.

Martin Muser
Mi., 18.11., 14.30-15.30 Uhr
€ 2,00

Bw013

Stadtbücherei Forchheim
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KOOPERATION 
INFO-OFFENSIVE 

KLIMASCHUTZ LRA 
FORCHHEIM

Online: Die Zukunft der Wärmeversorgung in 
der Stadt Forchheim - Wie heizt Forchheim in 
Zukunft

Sophia Ramer
Do., 24.09., 19.30-21.30 Uhr
kostenfrei

Fo178A

Online bei Ihnen zu Hause

Online: PV-Anlage mit Speicher und 
Energiemanagementsystem - Sonnenenergie 
effizient nutzen

Tobias Harhammer
Do., 01.10., 19.30-21.00 Uhr
kostenfrei

Fo178B

Online bei Ihnen zu Hause

Online: PV-Stromüberschuss  für Wärme, E-
Mobilität und Stromspeicher nutzen

Siegfried Brütting
Do., 08.10., 19.30-21.30 Uhr
kostenfrei

Fo178C

Online bei Ihnen zu Hause

Online: Fördermöglichkeiten für energetische 
Sanierung (Heizung, Fenster, Dämmung)

Christine Galster
Do., 15.10., 19.30-21.30 Uhr
kostenfrei

Fo178D

Online bei Ihnen zu Hause

Heizkeller-Spaziergang: Besichtigung von Wärmepumpen 
und Pelletheizung

Bastian Hager
Fr., 16.10., 16.00-18.00 Uhr
kostenfrei
Die Infoveranstaltung mit Zu-Fuß-Besichtigung der Wärmepumpen und 
Heizanlagen findet in Präsenz statt.
Bitte bis spätestens 10:00 Uhr am Tag der Veranstaltung anmelden!

Fo178E

Treffpunkt, Bayreuther Str. 38, Igensdorf (Fa. Hager)

Online: Split-Klimageräte zum Heizen und 
Kühlen

Annemarie Bruckert
Do., 22.10., 19.30-21.30 Uhr
kostenfrei

Fo178F

Online bei Ihnen zu Hause

Online: Elektro-Mobilität: E-Autos und 
Lademöglichkeiten

Dominik Bigge
Do., 29.10., 19.30-21.30 Uhr
kostenfrei

Fo178G

Online bei Ihnen zu Hause

Online: Wärmepumpe im Bestandsgebäude -
funktioniert das?
Vom Öl zur Wärmepumpe - Planung und Betrieb

Harry Kämpf
Do., 05.11., 19.30-21.30 Uhr
kostenfrei

Fo178H

Online bei Ihnen zu Hause

Online: PV-Bestandsanlagen (Ü20-Anlagen) -
Handlungsmöglichkeiten und Speichersysteme

Alois Hadeier
Do., 12.11., 19.30-21.30 Uhr
kostenfrei

Fo178I

Online bei Ihnen zu Hause

Online: PV-Strom im Ein- und Mehrfamilienhaus 
nutzen oder Energy-Sharing mit Nachbarn

Julian Müller
Do., 19.11., 19.30-21.30 Uhr
kostenfrei.

Fo178J

Online bei Ihnen zu Hause

Online: Vom alten Haus zum modernen 
Effizienzgebäude: So gehts mit individuellem 
Sanierungsfahrplan

Henning Hahn
Do., 26.11., 19.30-21.30 Uhr
kostenfrei

Fo178K

Online bei Ihnen zu Hause

Online: Richtig Dämmen und Lüften -
energieeffiziente Fenster, Dämmstoffe und 
Lüftungstechnik

Paul Pohlmann
Do., 03.12., 19.30-21.30 Uhr
kostenfrei

Fo178L

Online bei Ihnen zu Hause

Online: Mein erstes E-Auto (neu oder gebraucht) 
- soll es bidirektional laden können?

Rita Haas, Daniel Eisel
Do., 10.12., 19.30-21.30 Uhr
kostenfrei 

Fo178M

Online bei Ihnen zu Hause
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KOOPERATION 
PFALZMUSEUM

Unsere Adresse:
Pfalzmuseum Forchheim
Kapellenstr. 16
91301 Forchheim
Tel. 09191/714-327, -384, -351 (Verwaltung), -326 (Muse-
umskasse)
Fax: 09191/714-375
E-Mail: kaiserpfalz@forchheim.de
Internet: https://kaiserpfalz.forchheim.de
Öffnungszeiten:
April - Oktober: Dienstag - Sonntag 10.00 - 17.00 Uhr
November - März: Mittwoch, Donnerstag 13.00 - 16.00 
Uhr, Sonn- und Feiertag 13.00 - 17.00 Uhr
Mai - Oktober: jeden 1. Donnerstag im Monat "Langer 
Donnerstag" von 17.00 - 20.00 Uhr
Erweiterte Öffnungszeiten währen der Aktion "Advent und 
Weihnachten": 
Mittwoch/ Donnerstag 13.00 - 16.00 Uhr, Freitag/ Sams-
tag/ Sonntag 14.00 - 18.00 Uhr, 28.12.2026 - 06.01.2027 
täglich 14.00 - 18.00 Uhr; geschlossen 24., 25., 26. 27., 
31.12.2026 und 01.01.2027
Die vollständigen Beschreibungen zu den Veran-
staltungen sind auf unserer Homepage ersichtlich.

Rahmenprogramm zu "Im Wald II" in 
Zusammenarbeit mit dem Kulturamt, dem 
Klimaschutzmanagement, der 
Stadtbücherei, dem Stadtjugendpfleger und 
dem Stadtförster

Harald Winter: Im Wald II
In der Sonderausstellung zeigt der Künstler Harald Winter seine 
neuesten, großformatigen Kohle- und Pastellzeichnungen zum Thema 
"Wald". Obwohl der Wald längst zum beliebten Erholungsgebiet ge-
worden ist, steckt doch immer noch ein bisschen Furcht in den meis-
ten von uns, die ihren Ursprung in alten Erzählungen und Märchen 
hat. Darin ist der Wald bewohnt von erbarmungslosen Räuberbanden, 
Kinder fressenden Hexen, von sprechenden Wölfen, die Großmütter 
vertilgen und anderen Unholden. Die sind inzwischen alle ausgezo-
gen. Heute ist der Wald eher ein Gegenmodell zur technisierten Welt. 
Harald Winter ergänzt: "Auf den Gedanken, mich mit dem Wald zu be-
fassen, kam ich bei einem Spaziergang durch ein Auwäldchen in der 
Nähe von Kirchehrenbach. Das Gewirr von Bäumen, Ästen und Zwei-
gen, die sich auch noch im Wasser spiegelten, faszinierte mich. Zeich-
nerisch eine echte Herausforderung. In der Ausstellung finden sich 
aber auch "Waldarbeiten" von der Licosa, einem Naturschutzgebiet in 
Süditalien, mit Olivenhainen, Eukalyptusbäumen und seltsam gewach-
senen Pinien. Und noch etwas mag ist dort sehr: Der Wald hat Meer-
blick."

Fr., 04.09. bis Sa., 31.10
Eintritt: 6,00 €

Fo801
Pfalzmuseum, Erdgeschoss

Waldgeschichten aus der Nacht und vom Tag - eine 
Märchenperformance mit Sabine Lorenz

Die Waldpädagogin Sabine Lorenz erweckt bei dem "Waldspazier-
gang mit den Ohren" die Geschichten durch ihre unterhaltsame Er-
zählweise zum Leben. Eine Familienveranstaltung für Menschen von 
5 bis 99 Jahren.

So., 13.09., 15.00-17.00 Uhr
Fam: 15,00 €, Erw: 9,00 €, Kinder 6 - 12 : 5,50 €,

Fo802

Pfalzmuseum, Gewölbekeller

"Goodwood"-Ensemble - Klarinettenquartett des 
Musikverein Forchheim-Buckenhofen

Der Name des Ensembles ist eine Anspielung auf den berühmten 
Jazz-Klarinettisten Benny "King of Swing" Goodman und die Klarinette 
als Holzblasinstrument. Bei schönem Wetter im Innenhof

Mi., 16.09., 19.00-21.00 Uhr
VVK bei der Touristinformation: 14,00 € (ermäßigt: 11,00 €); 
AK: 18,00 € (ermäßigt: 15,00 €) 

Fo803

Pfalzmuseum, Erdgeschoss

Waldführung für Kinder mit anschließendem 
Stockbrotbacken mit Stadtjugendpfleger Daniel Sauer

In 90 spannenden Minuten erfahrt ihr mehr über unseren Kellerwald. 
Anschließend gibt es Stockbrot am Feuer.

Sa., 19.09., 10.30-12.00 Uhr
3,00 € 
Treffpunkt: Kellerwald, Riesenradparkplatz 

Fo804

Waldbaden im Kellerwald
Wir lassen den Alltag hinter uns, tauchen achtsam in die wohltuende 
Atmosphäre des Kellerwalds ein und lassen unsere Seele baumeln. 
Mit Achtsamkeitsübungen entdecken wir im Hier und Jetzt die Natur 
im Kellerwald ganz neu.Bitte mitbringen: Bequeme und wetterfeste 
Kleidung, festes Schuhwerk, Proviant nach Bedarf

Fr., 02.10., 15.00-17.30 Uhr
25,00 € p.P. 
Treffpunkt: Kellerwald Riesenradparkplatz

Fo805

Verkehrssicherheit im Wald in Zeiten des Klimawandels
Bei dieser geführten Waldexkursion erhalten Sie spannende Einblicke 
in die Auswirkung des Klimawandels auf die Verkehrssicherheit im 
Wald. Die Stadtförsterei und das Klimaschutzmanagement erläutern 
vor Ort, welche Gefahren entstehen können, wie Wälder kontrolliert 
und gesichert werden und welche Maßnahmen zum Schutz der Bevöl-
kerung ergriffen werden. Bitte wetterfeste Kleidung und festes Schuh-
werk tragen; die Exkursion findet bei jedem Wetter statt. Anmeldung 
bitte über das Klimaschutzmanagement der Stadt Forchheim per Mail 
an:  klimaschutz@forchheim.de.

Mo., 05.10., 9.00-12.00 Uhr
kostenfrei 
Treffpunkt: Wanderparkplatz Röthenstraße, Forchheim-Burk

Fo806

Die verborgenen Wunderwelten der Fränkischen Alb - ein 
Abend mit Bernhard Pabst und Norbert Rosing

Für diesen Abend haben sich zwei Buchautoren zusammengetan. 
Norbert Rosing ist einer der bekanntesten Naturfotografen Deutsch-
lands und hat sich für sein Buch "Verborgen - Naturschätze der Frän-
kischen Alb" mit Hilfe von Prof. Dr. Bernard Pabsts Büchern auf seine 
Spurensuche durch die Fränkische Alb begeben. Bernhard Pabsts  
"Vergessene Pfade - Fränkische Schweiz" wiederum erscheint inzwi-
schen in 5. Auflage und ist zum Klassiker der Wanderführer durch die 
Fränkische Schweiz geworden. Beide berichten mit vielen Bildern von 
ihren Entdeckungstouren, die sie abseits der bekannten Wanderwege 
über Stock und Stein durch die Wälder unserer näheren Umgebung 
führten.

61Sonderprogramm & Kooperationen | Kooperation Pfalzmuseum



So
nd

er
pr

og
ra

mm

Mi., 07.10., 19.00-21.00 Uhr
Eintritt: 12,00 € (ermäßigt 10,00 €), 
Vorverkauf über forchheim.reservix.de

Fo807

Stadtbücherei Forchheim

Konzert "her tree" Elektropop (Waldgeräusche und 
Gesang)

"her tree" ist eine Mischung aus groovigem Pop und atmosphärischer 
Indie-Elektronik.

Sa., 10.10., 20.00-22.00 Uhr
VVK bei der Touristinformation: 11,00 € (erm.: 9,00 €), 
AK: 13,00 € (ermäßigt: 11,00 €)

Fo808

Pfalzmuseum, Gewölbekeller

Filmvorführung "Das geheime Leben der Bäume" mit 
anschließendem Faktencheck

Begleiten Sie im Film "Das geheime Leben der Bäume" von Jörg 
Adolph den Förster und Spiegel-Bestseller-Autor Peter Wohlleben auf 
seinen Reisen und tauchen Sie ein in die eindrucksvolle Welt des Wal-
des. Diskutieren Sie im Anschluss an die Filmvorführung mit unseren 
Expertinnen und Experten, stellen Sie Ihre Fragen und erfahren Sie, 
wie unsere Wälder konkret zum Schutz des Klimas beitragen.Anmel-
dung bitte über das Klimaschutzmanagement der Stadt Forchheim per 
E-Mail an: klimaschutz@forchheim.de

Di., 20.10., 17.00-19.30 Uhr
kostenfrei; FSK: 0

Fo809

Kino Center Forchheim, Wiesentstr. 39, 91301 Forchheim

"Young meets old" - Konzertreihe mit Ensembles der 
Nürnberger Hochschule für Musik

Wenn junge Musizierende das alte Gemäuer der Forchheimer Kaiser-
pfalz zum Klingen bringen, dann ist wieder Zeit für "young meets old". 
Unter Leitung des Musikprofessors Radoslaw Szarek treten immer 
wieder unterschiedliche Musikensembles der Hochschule im Pfalzmu-
seum auf. Die jungen Musikerinnen und Musiker begeistern stets mit 
ihrer Spielfreude und Virtuosität das Publikum.

Fr., 30.10., 19.00-21.00 Uhr
kostenfrei; Spenden an die Musikhochschule erbeten

Fo810
Pfalzmuseum

Advent und Weihnachten im Pfalzmuseum
Heimelige Weihnachtszeit

Für die diesjährige Weihnachtsausstellung öffnet das Pfalzmuseum 
sein Depot und zeigt alles, was einst für eine heimelige und stim-
mungsvolle Weihnachtszeit in den Stuben der Menschen sorgte.

Sa.; 28.11.2026 - Mi.; 06.01.2027
Eintritt: 3,00 € 

Fo811
Pfalzmuseum, Erdgeschoss

Eisenbahnausstellung
Die liebevoll gestaltete Eisenbahnausstellung macht den Besuch der 
festlich geschmückten Kaiserpfalz zu einem Erlebnis: Die Lehmann-
Großbahn fährt mit verschiedenen H0-Modellbahnen auf einer großen 
Messeanlage durch "Winterlandschaften". Szenerien aus dem Stadtle-
ben haben die Ausstellungsmacher lebensecht gestaltet. Auch das be-
liebte Gebirge, in das die Zahnradlok auf der Gartenbahnspur hoch-
fährt, ist wieder dabei. Kinder können mit kleinen Modellen auch selbst 
Eisenbahn spielen. Die Spielecke lädt zum Bauen und basteln ein.

Mo.,28.12 -  bis Mi.,06.01
Eintritt: 3,00 €

Fo812
Pfalzmuseum, Erdgeschoss

Führungen und Museumspädagogik
Samstagsführung für Familien - In den dunklen Gassen 
Forchheims - Vom Söldner zum Nachtwächter

Begleiten Sie Vinzent und sein treues Eheweib Kuni durch die dunklen 

Forchheimer Gassen.

Jeden 1. Samstag im Monat
Apr. - Sep., Beginn jeweils 21.00 Uhr
Okt. - März, Beginn jeweils 19.00 Uhr
9,00 € (Erwachsene), 4,50 € (Kinder 6- 12 Jahre)

Fo813

Kaiserpfalz Forchheim Innenhof

Familienführung - Kindgerechte Highlights für Groß und 
Klein

Ein heiterer, unbeschwerter Spaziergang durch unser Museum mit ei-
ner individuellen Führung für die ganze Familie.

Jeden 2. Sonntag im Monat  um 14.30 Uhr
Fam.: 15,00 €, Erw.: 9,00 €, Kinder 5,50  € (7 - 12 Jahre)

Fo814
Pfalzmusem

Wie war's im Mittelalter?
Eine kindgerechte Erlebnistour für die ganze Familie mit vielen Mög-
lichkeiten zum Mitmachen und Begreifen. Alter und Bedürfnisse der 
Kinder werden berücksichtigt und die Programmpunkte entsprechend 
ausgewählt.

So., 06.09., 14.00-16.00 Uhr
Erw.: 9,00 €, Kinder: 4,50 € 

Fo815
Pfalzmuseum

Taschenlampentour für Familien
Entdeckt das Pfalzmuseum von einer völlig neuen, geheimnisvollen 
Seite. Ausgerüstet mit Taschenlampen begeben wir uns auf eine fas-
zinierende Spurensuche durch die abgedunkelten Ausstellungsräume. 
Bitte mitbringen: Eine eigene Taschenlampe (und ein bisschen Mut!)

Sa., 27.02., 18.00-19.30 Uhr
Erw.: 9,00 €, Kinder: 4,50 € Kinder 
Für Familien mit Kindern ab 6 Jahren

Fo816

Pfalzmuseum

Sonderführung für Erwachsene
Kurze Führung am langen Donnerstag

Stress und Hetze nach der Arbeit mit einkaufen, kochen oder gar put-
zen?? Die Alternative: Ganz entspannt zur "Happy Hour" ins Museum, 
immer am 1. Donnerstag im Monat von 17.00 - 20.00 Uhr.

Jeden 1. Donnerstag im Monat, 18.00 - 19.00 Uhr
Erw.: 9,00 €, Kinder: 4,50 € 

Fo817
Pfalzmuseum

Führungen "Abends im Museum"

Nachts im Museum - Wenn alte Knochen erzählen
Erst wenn die Lichter erloschen sind, Dunkelheit sich ausgebreitet hat 
und der schützende Mantel der Stille über allem liegt, geht es im 
Schein einer Taschenlampe anhand ausgewählter Exponate durch die 
Menschheitsgeschichte.

Agil Bamberg
Fr.,16.10., 20.00 - 21.30 Uhr
€ 15,00 

Fo818

Pfalzmuseum

Zwischen den Welten - Riten, Sagen und Mythen in der Zeit 
um Allerheiligen

Unsere Sonderführung klärt auf und bringt etwas Licht ins Dunkel der 
"geistreichen" Tage. Denn bereits in  vorchristlicher Zeit war der Be-
ginn der dunklen Jahreszeit bekannt dafür, dass er den Seelen im 
Jenseits die Tore öffnet. Auch heute wird das kirchliche Hochfest Al-
lerheiligen, gefolgt von Allerseelen, noch begleitet von vorchristlichen 
Riten, Sagen und regionalen Bräuchen. Und natürlich gibt es auch 
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einen Brauch, der den umherwandernden Seelen wieder den Weg zu-
rück zu ihren Ruhestätten zeigt. Also keine Angst, wir sind gewappnet.

Do., 29.10., 19.00-20.30 Uhr
€ 9,00 

Fo819
Pfalzmuseum

"Wilde Jagd" durch Forchheims dunkle Gassen -
Rauhnachtsbräuche und allerlei sonderbare Geschichten!

Als Perchten sorgen die weiße Holle und ein erschrecklich stinkend 
unartig Wesen für den wohlig kalten Grusel. Zum Abschluss entfachen 
wir mit ausgesuchten Kräutern ein Rauchfeuer und vertreiben damit 
die bösen Geister des alten und des neuen Jahres.

Agil Bamberg
Mo., 28.12., 20.00-21.30 Uhr
15,00 € 

Fo820

Pfalzmuseum

Imbolc - das Lichterfest der Kelten
Intensivführung zur Lebenswelt der Kelten durch das Archäologiemu-
seum Oberfranken im Pfalzmuseum.

Agil Bamberg
Sa., 30.01., 17.00-18.00 Uhr
€ 15,00 

Fo821

Pfalzmuseum

Auf den Spuren jüdischen Lebens - Führung auf dem 
"Jüdischen Pfad"

Die Zerstörung der Forchheimer Synagoge nach der Reichspogrom-
nacht 1938 und die darauffolgenden Deportationen der jüdischen Be-
völkerung beendete die lange Geschichte der jüdischen Kultusge-
meinde in Forchheim. Die Führung auf dem 2024 eingeweihten "Jüdi-
schen Pfad" in der Innenstadt öffnet ein Fenster in die Vergangenheit 
und erzählt schlaglichtartig Geschichten vom friedlichen Miteinander, 
Unternehmern, die den Menschen Lohn und Brot gaben bis hin zu den 
fortwährenden Schikanen und Verfolgungen der Nazis ab 1933.

Sa., 14.11., 11.00-12.30 Uhr
€ 9,00

Fo822
Treffpunkt: Innenhof Kaiserpfalz

Themenführungen und Programme für 
Familien und Erwachsene - individuell 
buchbar

Familienführung - Kindgerecht Highlights für Groß und 
Klein

Ein heiterer, unbeschwerter Spaziergang durch unser Museum mit ei-
ner individuellen Führung für die ganze Familie. Ihr seht das Museum 
mit Kinderaugen, aber auch Erwachsene werden ihren Spaß dabei ha-
ben!

49,00 € (pauschale Führungsgebühr) zzgl. 10,00 € Eintritt für Familien, 
jede weitere Person 4,50 € (Eintritt), Kinder 2,00 € (6-12 Jahre), Kinder 
bis 6 Jahre frei! Fo823

Pfalzmuseum

"Highlight-Führung" zum Kennenlernen des Hauses
Erleben Sie einen abwechslungsreichen Streifzug durch das histori-
sche Gebäude mit seinen Wandmalereien und dem Stadt-, Trachten-
und Archäologiemuseum.

Jeden letzten Sonntag im Monat um 14.30 Uhr 
Führungen nur zu bestimmten Museen sind möglich!
Erwachsenengruppen 49,00 € (pauschale Führungsgebühr) zzgl. 4,50 
€/P (Eintritt); Schulklassen 22,00 € (pauschale Führungsgebühr) zzgl. 
2,00 €/P (Eintritt)

Fo824

Pfalzmuseum

Englische "Highlight-Führung"
Erleben Sie einen abwechslungsreichen Streifzug durch das histo-
rische Gebäude mit seinen Wandmalereien und dem Stadt-, Trachten-
und Archäologiemuseum.

49,00 € (pauschale Führungsgebühr) zzgl. 4,50 €/P (Eintritt) Fo825
Pfalzmuseum

Führung durch das Erlebnismuseum Rote Mauer
Zwischen Wappensteinen und Festungsmauern erfahren Sie Wis-
senswertes über die Festung Forchheim, den Festungsbau, die Be-
lagerungen durch feindliche Truppen sowie die militärischen Neuerun-
gen der Zeit.

Dauer: ca. 1 Stunde
Erwachsenengruppen 49,00 € (pauschale Führungsgebühr) zzgl. 4,50 
€/P (Eintritt), Schulklassen 22,00 € (pauschale Führungsgebühr) zzgl. 
2,00 €/P (Eintritt)

Fo826

Heimchen am Herd? Oder war alles doch ganz anders?
Steinzeitliche Jägerin, keltische Fürstin, mittelalterliche Zunftmeiste-
rin? Wie veränderten sich die Aufgaben und die gesellschaftliche Stel-
lung der Frau in der Geschichte? Eine archäologische Spurensuche 
und die Suche nach Antworten.

Dauer: 1,5 Stunden
49,00 € (pauschale Führungsgebühr) zzgl. 4,50 €/P (Eintritt) 

Fo827

Pfalzmuseum, Archäologiemuseum

Gummitwist und Brausetütchen - Zurück in die 1950er und 
1960er Jahre

Wie ging man früher 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.

Agil Bamberg
Dauer. 1,5 Stunden 
15,00 € p.P.

Fo828

Pfalzmuseum, Stadtmuseum

Auf den Spuren jüdischen Lebens - Führung auf dem 
"Jüdischen Pfad"

Beschreibung siehe FO822

60,00 € für die Gruppe
Diese Führung ist auch in englischer Sprache buchbar!

Fo829

Pfalzmuseum, Innenhof

Nachts im Museum - Wenn alte Knochen erzählen -
Erlebnisführung

Siehe Beschreibung Fo818

Agil Bamberg
Dauer: 1,5 Stunden
€ 13,00

Fo830

Pfalzmuseum

Reich an Leben, reich an Wissen
Lebenserfahrung beeinflusst die Herangehensweise und das Interes-
se bei einem Museumsbesuch. Das berücksichtigen wir bei unserer 
speziell für Senior*innen entwickelten Führung durch das Pfalzmuse-
um u.a. mit einem altersgerechten, abwechslungsreichen Praxisteil.
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Agil Bamberg
Dauer: ca. 2 Stunden
15,00 € p.P.

Fo831

Pfalzmuseum, Archäologiemuseum

Archäologie-Olympiade
Sie erfahren Wissenswertes über das Alltagsleben in Mittelalter und 
früher Neuzeit, z.B. beim Ausprobieren funktionsfähiger Repliken alter 
Handwerksgeräte.

Agil Bamberg
Dauer: 2,5 - 3 Stunden
25,50 € p.P. 

Fo832

Pfalzmuseum, Archäologiemuseum

Feuer, Met und Hexensalbe - eine mittelalterliche 
Erlebnisführung

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-
schläger die Herdglut entfachen mussten.

Agil Bamberg
Dauer: 1,5 Stunden
15,00 € p.P. 

Fo833

Pfalzmuseum und Innenstadt

Grumpy-Tour - schlecht gelaunt durch's Museum
Weil der unzuverlässige Museumsführer nicht erschienen ist, überneh-
men der mürrische Hausmeister Josef und die grantige "Putze" Maria 
die Führung durch "ihr" liebgewonnenes Museum.

Dauer: 1,5 Stunden
Erw.: 9,00 €/P, Kinder ab 12 Jahre: 4,50 € 

Fo834

Museumspädagogische Programme für 
Kindergärten - individuell buchbar

Schatzkiste Forchheim - Das Pfalzabenteuer
In der altehrwürdigen 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.

Agil Bamberg
Dauer ca. 75 Min.
€ 5,50 Für Kinder im Vorschulalter bis 2. Klasse (mind. 20)

Fo835

Pfalzmuseum, Innenhof

Hört Ihr Kinder und lasst Euch sagen - mit dem 
Nachtwächter durch Forchheim

Eintauchen in die Nacht: Bei Laternenschein geht es mit dem Nacht-
wächter durch dunkle Forchheimer Gassen!

Agil Bamberg
Dauer: ca. 75 Minuten
5,50 € Für Kinder im Vorschulalter bis 2. Klasse (mind. 20)

Fo836

Pfalzmuseum

Zurück 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 geschält hat.

Agil Bamberg
Dauer: ca. 75 Minuten
5,50 € Für Kinder im Vorschulalter bis 2. Klasse (mind. 20)

Fo837

Pfalzmuseum, Archäologie-Museum Oberfranken

Wie vor 100 Jahren
Waschen, bügeln, buttern! Wir waschen mit euch Wäsche am Wasch-
brett, stampfen und rühren Butter und zeigen euch, was man aus 
Wollresten herstellen kann. Die Inhalte des Programms sind variabel. 
Alter und Bedürfnisse der Kinder werden berücksichtigt und die Pro-
grammpunkte entsprechend angepasst.

Dauer: ca. 75 Min.
5,50 € p.P. (mind. 20 Kinder) 

Fo838

Wie war's im Mittelalter?
siehe Beschreibung Fo815

Dauer: ca. 75 Minuten
Kosten: 5,50 € p.P. (mind. 20 Kinder) Agil Bamberg
Termin nach Vereinbarung mit dem Pfalzmuseum

Fo839

Museumspädagogische Programme für alle 
Schularten (Grund-, Mittel-, Realschulen, 
Gymnasien, alle weiterführenden Schulen) -
individuell buchbar

Die Programme sind für alle Jahrgangsstufen und Schularten geeig-
net, die Museumspädagoginnen und Museumspädagogen berücksich-
tigen den jeweils unterschiedlichen Wissensstand der Kinder und Ju-
gendlichen.

Kinderführung
Willst du wissen, ob in der Kaiserpfalz auch Kaiser lebten, warum der 
Elefant an der Wand einen Trompetenrüssel hat...und was überhaupt 
ein Museum ist?

Dauer: ca. 1 Stunde
22,00 € (pauschale Führungsgebühr) zzgl. 2,00 €/P (Eintritt), Lehrkräf-
te sind frei geeignet für 1. -7. Klasse (das Niveau wird der jeweiligen 
Klasse angepasst)

Fo840

Am Anfang war das Feuer...
Auf einer Reise in die Steinzeit lernen die Schülerinnen und Schüler 
die Lebensweise, Techniken und den Werkzeuggebrauch des altstein-
zeitlichen Menschen kennen.

Agil Bamberg
Dauer: ca. 1,5 Stunden
6,00 € p.P. (mind. 20) 

Fo841

Pfalzmuseum, Archäologiemuseum

Asterix & Co. - Die Kelten kommen
Nach einer Einführung in die keltische Welt haben die Schüler*innen 
im Praxisteil die Möglichkeit, Haarsträhnen mit Kalkmilch zu präparie-
ren, einen "Zaubertrank" zu brauen, einen Fingerring zu tordieren oder 
ein Schmuckstück zu gießen.

Agil Bamberg
Dauer: ca. 1,5 Stunden
6,00 € p.P. (mind. 20) 

Fo842

Pfalzmuseum, Archäologiemuseum

Tabula Rasa
Das Museum wird zum römischen Klassenzimmer im Römischen 
Reich. Die römischen Zahlen werden auf echten Wachstafeln ge-
schrieben und bei der Zubereitung einer römischen "Soße" kann man 
etwas über die damaligen Ernährungsgewohnheiten erfahren u.v.m.

Agil Bamberg
Dauer: ca. 1,5 Stunden
6,00 € p.P. (mind. 20) 

Fo843

Pfalzmuseum, Gewölbekeller
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Zeitreise - Von der Steinzeit zu den Römern
Auf einer Reise in die Steinzeit lernen die Kinder das Feuerbohren, die 
Arbeit mit der Feuersteinklinge, Schmuckherstellung oder den Ge-
brauch eines Wurfspeeres. Bei den Kelten werden Haarsträhnen mit 
Kalkmilch präpariert, Fingerringe tordiert und ein Amulett gegossen.

Agil Bamberg
Dauer: 2 Stunden
9,00 € p.P. (mind. 20)

Fo844

Pfalzmuseum, Archäologiemuseum

Ein Tag im Mittelalter
Mit dem "Museumsleiterwagen" geht es zu den wichtigsten Sehens-
würdigkeiten der Stadt.

Agil Bamberg
Gesamtdauer: max. 5 Stunden
Kosten: 18,00 € p.P. (mind. 20)

Fo845

Pfalzmuseum, Graben

Handwerk hat goldenen Boden
Die Schülerinnen und Schüler lernen ausgesuchte alte Handwerke 
kennen und dürfen "Erfahrungen" als Zimmerleute, Steinmetze oder 
Schmiede sammeln.

Agil Bamberg
Dauer: ca. 1,5 Stunden
6,00 € p.P. (mind. 20) 

Fo846

Pfalzmuseum, Graben

Schanzzeug, Samt und Stulpenstiefel
Die spannende und aktionsreiche Erlebnisführung klärt auf über die 
ungleiche Verteilung von Privilegien und Entbehrungen in der Forch-
heimer Gesellschaft, den Festungsbau, den Belagerungszustand und 
die Sprache der Wappen.

Agil Bamberg
Dauer: ca. 1,5 Stunden
6,00 € p.P. (mind. 20) geeignet für 6. - 10. Klasse 

Fo847

Pfalzmuseum

Kaufleute, Handwerksmeister und Kirche
Einen Einblick erhalten die Schülerinnen und Schüler beim Ausprobie-
ren alter Werkzeugrepliken oder Gebrauchsgegenstände des Alltags, 
beim Entfachen eines Feuers oder dem Bedienen eines mittelalterli-
chen Bohrers.

Agil Bamberg
Dauer: 1,5 Stunden
6,00 € p.P (mind. 20) 

Fo848

Pfalzmuseum

Rundum-sorglos-Paket für Ihre Wandertage
Das Pfalzmuseum ist Teil eines Projekts ausgewählter Museen aus 
Oberfranken, die Komplettprogrammpakete für Schulwandertage an-
bieten.
Halbtägige Exkursion:
interaktives Programm "Zeitreise - von der Steinzeit zu den Römern"

09.00 - 10.00 Uhr: Steinzeit  (Feuerbohren, Arbeit mit der Feuer-
steinklinge, Gebrauch eines Wurfspeeres)
10.15 - 11.00 Uhr: Kelten (Tordieren eines Fingerrings, Gießen ei-
nes Amuletts, Zubereitung eines Zaubertranks)
11.15 - 12.00 Uhr: Römer (auf echten Wachstafeln schreiben, eine 
römische Soße zubereiten, die Kunst der Pantomime erleben)

Geeignet für 3. - 10. Klassen (das Niveau wird der jeweiligen Klasse 
angepasst)
Ganztägige Exkursion:
interaktives Programm "Ein Tag im Mittelalter"

9.00 Uhr: Erlebnisstadtführung mit dem Museumsleiterwagen
11.00 - 11.45 Uhr: Fragebogen zur Stadtführung und Besprechen 
der Antworten
11.45 - 13.00 Uhr: Mittelaltersnack (auch für Vegetarier*innen ge-
eignet)
13.00 - 15.00 Uhr: meißeln, sägen, schmieden auf der "Mittelalter 
Baustelle"

Geeignet für 2. - 7. Klasse (das Niveau wird der jeweiligen Klasse an-
gepasst)

Agil Bamberg
2,00 €/ P (halbtägige Exkursion, 3 Stunden)
18,00 €/P (ganztägige Exkursion, 6 Stunden) 

Fo849

Pfalzmuseum, Gewölbekeller

Trachtenrallye
Was trugen eigentlich unsere Vorfahren, als es noch keine Jeans, 
Sweatshirts und Turnschuhe gab? Bei unserer abwechslungsreichen 
"Rallye" im Trachtenmuseum gehen Kinder auf eine Zeitreise, die übri-
gens Schülerinnen des Herder-Gymnasiums entwickelt haben. Spiele-
risch wird dabei viel über die Geschichte der Tracht  gelernt und über 
die erstaunlichen Unterschiede, die die Schnittauswahl und die einzel-
nen Stoffe ausmachten.

Dauer: 1,5 Stunden
Kosten: 6,00 € p.P. (mind. 20) 

Fo850
Pfalzmuseum, Trachtenmuseum

Komm, spiel mit! (von Mai bis Oktober buchbar!)
Früher gab es noch keine Scooter, Inline Skates, Hoverboards oder 
Playstations. Wer Glück hatte, besaß einen Tretroller oder ein Fahr-
rad. Man spielte mit allem, was verfügbar war, wie Jutesäcke, alte Do-
sen, Seile, Zigarrenschachteln oder Kronkorken. Und dass diese Spie-
le nicht nur viel Spaß machen, sondern auch Geschicklichkeit, Aus-
dauer, Kreativität und v.a. Teamgeist voraussetzen könnt ihr beim 
Sackhüpfen, Eierlaufen und Ringewerfen selber ausprobieren.

Dauer: 1,5 Stunden
6,00 € p.P. (mind. 20) 

Fo851
Pfalzmuseum, Graben

Wie vor 100 Jahren
siehe Beschreibung Fo838

Dauer. ca. 1,5 Stunden
6,00 € p.P. (mind. 20) 

Fo852

Kindergeburtstage der besonderen Art
Zurück in die Steinzeit

siehe Beschreibung Fo837

Agil Bamberg
Dauer: 1,5 Stunden
120,00 € (max. 15 ) 

Fo853

Pfalzmuseum, Archäologiemuseum

Zeitreise - Von der Steinzeit zu den Römern
siehe Beschreibung Fo844

Agil Bamberg
Dauer: 2,5 Stunden
150,00 € (max. 15) 

Fo854

Pfalzmuseum, Gewölbekeller

Asterix & Co. - Die Kelten kommen
siehe Beschreibung Fo842

Agil Bamberg
Dauer. 1,5 Stunden
120,00 € (max. 15) 

Fo855

Pfalzmuseum, Graben

Schatzkiste Forchheim - Das Pfalzabenteuer
siehe Beschreibung Fo835

Agil Bamberg
Dauer: 1,5 Stunden
120,00 € (max. 15) 

Fo856

Pfalzmuseum
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Mittelalter-Baustelle
siehe Beschreibung Fo846

Agil Bamberg
Dauer: 1,5 Stunden
120,00 € (max. 15) 

Fo857

Pfalzmuseum

Kaufleute, Handwerksmeister und Kirche
siehe Beschreibung Fo848

Agil Bamberg
Dauer: 1,5 Stunden
120,00 € (max. 15 ) 

Fo858

Pfalzmuseum

Hört Ihr Kinder und lasst Euch sagen - Mit dem 
Nachtwächter durch Forchheim

siehe Beschreibung Fo836

Agil Bamberg
Dauer: 1 Stunde
120,00 € (max. 15)

Fo859

Pfalzmuseum

Trachtenrallye
siehe Beschreibung Fo850

Dauer: 1,5 Stunden
120,00 € (max. 15) 

Fo860
Pfalzmuseum, Trachtenmuseum

Komm, spiel mit!
siehe Beschreibung Fo851

Dauer: 1,5 Stunden
120,00 € (max. 15) 

Fo861
Pfalzmuseum, Graben

KOOPERATION 
TOURIST-INFO 
FORCHHEIM

Tourist-Information Forchheim, Kapellenstraße 16, 91301 
Forchheim
Information & Buchung:
Tel. 49 9191 714338
E-Mail: tourist@forchheim.de
Sommersaison (April – Oktober)
Montag – Freitag: 9.00 – 17.00 Uhr
Samstag: 10.00 – 13.00 Uhr
Wintersaison (November – März)
Montag – Freitag: 9.00 – 17.00 Uhr

Nähere Infos zu den Führungen finden Sie 
unter www.forchheim-erleben.de

Kulinarischer Stadtrundgang
Tauchen auch Sie mit allen Sinnen in die Geschichte von Forchheim 

ein und verkosten Sie fränkische Spezialitäten während einer unver-
gesslichen Stadtführung! Sie haben die Chance, das Herz der Ge-
nussregion Oberfrankens in 4 Stationen zu erkunden. Los geht's an 
der Tourist-Information im Innenhof der Kaiserpfalz quer durch die Alt-
stadt und vorbei an den schönsten Sehenswürdigkeiten Forchheims. 
Nach einer herzhaften Pause mit unserer Forchheimer Bratwurst vom 
Holzkohlegrill geht es weiter zu den süßen Höhepunkten. Lassen Sie 
sich die zartschmelzende Praline auf der Zunge zergehen um dann 
weiter mit einem Puderzucker-Lächeln und dem feinen Butterge-
schmack unserer Urrädla auf den Lippen die letzte Etappe anzutreten. 
Diese wird selbstverständlich mit einem original Forchheimer Bier ge-
krönt.

Forchheim Tourist-Info
Jeden Sa. im Sep. und Okt.(außer 03.10), 11.00 Uhr, 
Dauer: 1,5 Stunden
€ 20,00 pro Person

Fo880

Treffpunkt: Tourist-Info

Kulinarische Bierverkostung
Schwarzbier, Pils, Weizen, Bockbier - es gibt eine Vielzahl an Biersor-
ten in Forchheim! Was man von anderen Getränken längst kennt, ist 
beim Bier noch meist unbekannt. Bier enthält beispielsweise zehnmal 
mehr Aromen als Wein. Sie erfahren während der Bierverkostung, wie 
man gutes Bier verkostet, welches Bier zu welchem Essen passt und 
wie sich die einzelnen Sorten voneinander unterscheiden. Zu probie-
ren gibt es ausgewählte Biere der drei Forchheimer Brauereien He-
bendanz, Neder und Greif. Dazu erhalten Sie interessante Informatio-
nen zur Biergeschichte Forchheims und zur Bierherstellung. Freuen 
Sie sich auf ein spannendes Geschmackerlebnis!

Forchheim Tourist-Info
1. Sa. im Dez., um 17.00 Uhr, Dauer: 2 Stunden
€ 30,00 pro Person

Fo881

Treffpunkt: Ellas süß und salzig, Hauptstraße 55 Forchheim 

Stadt- und Krippenführung
Bei einem Rundgang durch die Altstadt sehen Sie nicht nur die bedeu-
tendsten Sehenswürdigkeiten Forchheims, sondern auch die wichtigs-
ten und schönsten Krippen. Der Weg führt in die Martinskirche, Mari-
enkapelle und zur Kaiserpfalz mit Blick auf die "lebende Krippe". Ein 
besonderes Schmuckstück ist die Fuchsenkrippe, eine mechanische 
fränkische Krippe aus den Jahren 1892 bis 1895.

Forchheim Tourist-Info
Führungen vom 27.11.-20.12., Fr. und So., 16.00 Uhr,
Dauer: 1,5 Stunden
Erw. 8,00 €, Erm. 7,00 €, Fam. 16,00 €

Fo884

Treffpunkt: Tourist-Info

Stadtführung
Entdecken Sie unter sachkundiger Führung die Schönheiten und den 
Charme der historischen Forchheimer Altstadt! Lernen Sie die frän-
kische Königsstadt so lebendig und authentisch wie möglich kennen! 
Unsere Gästeführer*innen erzählen Ihnen von der über 1200 Jahre al-
ten Geschichte Forchheims und zeigen Ihnen die schönsten Sehens-
würdigkeiten der Stadt, wie zum Beispiel die sogenannte „Kaiserpfalz“, 
der Saltorturm und die Pfarrkirche St. Martin. Doch auch unterhaltsa-
me Anekdoten kommen während der Führung nicht zu kurz. Im Erleb-
nismuseum „Rote Mauer“ reisen Sie zurück in die Zeit des 30-Jähri-
gen Kriegs, als die Schweden Forchheim belagerten.

Forchheim Tourist-Info
Sep. - Okt. Sa., 10.30 Uhr und Mi., 15.00 Uhr, 
Dauer: 1,5 Stunden
Erw.8,00€, Erm. 7,00€, Fam. 16,00€

Fo885

Treffpunkt: Tourist-Info 

Festungsanlagen Tour
"Forchheim, die altehrwürdige Königsstadt, die nie ein Schwed` ero-
bert hat!" Ein Glück, dass Forchheim im 16. Jahrhundert eine impo-
sante Festungsanlage erhielt und dadurch vor Feinden weitestgehend 
geschützt war. Ihr*e Gästeführer*in nimmt Sie mit in die Vergangen-
heit und lässt Sie teilhaben an der bewegten Geschichte der Men-
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schen von damals. Sie durchwandern die Eskarpengänge im Inneren 
der Stadtmauer und besteigen die Festungsanlage von außen. Ein 
Highlight der Führung ist das Erlebnismuseum „Rote Mauer“, das in 
einer Bastion das Leben während des 30-jährigen Krieges veran-
schaulicht.

Forchheim Tourist-Info
1. So. im Okt., 14.00 Uhr ; Dauer: 2 Stunden 
Erw. 8,00€, Erm. 7,00€, Fam. 16,00€

Fo886

Treffpunkt: Tourist-Info 

Bierkellerführung
Erfahren Sie, warum der Kellerwald etwas ganz Besonderes ist: Alles 
zur Entstehung der Felsengänge und zur Bier- und Brautradition in 
Forchheim.Die Bierkellerführung findet im Kellerwald statt, der schon 
fast ein kleines „Heiligtum“ für die Forchheimer Bürger ist. Hier wurden 
vor über 400 Jahren Gänge in die Felsen geschlagen, um Bier und 
Vorräte kühl lagern zu können. Direkt auf diesen Bierkellern kann man 
nun im wahrscheinlich „größten Biergarten der Welt“ das herrliche Bier 
und fränkische Spezialitäten in einzigartig gemütlicher Atmosphäre ge-
nießen.

Forchheim Tourist-Info
letzter So. im Sep. und Okt., 16.00 Uhr 
Dauer: 1,5 Stunden 
Erw. 8,00€, Erm. 7,00€, Fam. 16,00€

Fo887

Treffpunkt: Infotafel am Fuße des Kellerwaldes 

Genießertour
Kultur, Genuss und Erlebnis - das ist die Forchheimer Genießertour! 
Lernen Sie unsere Königsstadt von ihrer kulinarischen Seite kennen. 
Wir verbinden Genuss mit Kultur, garniert mit einem gemütlichen Spa-
ziergang durch unsere Altstadt mit appetitlichen Zwischenstopps und 
einem Schuss Kultur. Ob Fischspezialitäten, fränkisches Gebäck oder 
Bratwurst-Burger - Sie werden die Forchheimer Gaumenfreuden lie-
ben! Zwischen den Stationen erhalten Sie Wissenswertes über die 
Geschichte Forchheims mit einem Besuch der Kaiserpfalz.

Forchheim Tourist-Info
2. Sa. im Sept.und Dez., 10.30 Uhr 
Dauer: 3 Stunden € 54,00 pro Person

Fo888

Treffpunkt: Tourist-Info

KOOPERATION 
STADTARCHIV 
FORCHHEIM

Führung:Schätze des Forchheimer Stadtarchivs
Das Forchheimer Stadtarchiv öffnet seine Türen und ermöglicht einen 
Blick hinter die Kulissen. Als „Gedächtnis“ der Stadt verwahrt das 
Archiv eine Vielzahl an interessanten Stücken, die von der Geschichte 
der Stadt und ihren Bewohnern erzählen. In der Führung zeigt das 
Archiv eine Auswahl seiner Schätze und lädt dazu ein, sich auf eine 
Spurensuche durch die Forchheimer Geschichte zu begeben.

Miriam Mulzer
Fr., 25.09., 16.00-17.30 Uhr
kostenfrei; Anmeldung erforderlich!

Fo870A

Stadtarchiv Forchheim

Führung: Schätze des Forchheimer Stadtarchivs

Miriam Mulzer
Fr., 23.10., 16.00-17.30 Uhr
kostenfrei, Anmeldung erforderlich!

Fo870B

Stadtarchiv Forchheim

Führung: Schätze des Forchheimer Stadtarchivs

Miriam Mulzer
Fr., 20.11., 16.00-17.30 Uhr
kostenfrei, Anmeldung erforderlich!

Fo870C

Stadtarchiv Forchheim

Führung: Schätze des Forchheimer Stadtarchivs

Miriam Mulzer
Fr., 22.01., 16.00-17.30 Uhr
kostenfrei, Anmeldung erforderlich!

Fo870D

Stadtarchiv Forchheim

Archivarbeit leicht gemacht
Archive bergen eine unzählige Vielfalt an Dokumenten und sind für 
Familienforschung, Heimat- und Geschichtsforschung eine unverzicht-
bare Informationsquelle. Doch wie finde ich das passende Archiv? Wie 
komme ich an Unterlagen zu meinem Thema? Und was muss ich bei 
einem Archivbesuch eigentlich beachten?

Miriam Mulzer
Di., 27.10., 18.00-20.00 Uhr
kostenfrei, Anmeldung erforderlich!

Fo873

Stadtarchiv Forchheim

Alte Schriften lesen lernen
Ob das Kochbuch der Oma, die Feldpostbriefe des Urgroßvaters oder 
der Stapel alter Dokumente vom Dachboden: viele Hinterlassenschaf-
ten unserer Vorfahren sind in der alten deutschen Schrift - in Kurrent 
oder Sütterlin - geschrieben und können heute nur noch von wenigen 
gelesen werden. In einer kleinen Gruppe werden gemeinsam erste Le-
seversuche unternommen und anhand von Beispielen aus dem Forch-
heimer Stadtarchiv das Lesen alter Schriften geübt. Vorkenntnisse 
sind nicht erforderlich.

Miriam Mulzer, 
Mi., 13.01., 18.00-19.30 Uhr, 4 x
2 € für Kopien (werden vor Ort eingesammelt)
Anmeldung erforderlich!

Fo875A

Stadtarchiv Forchheim

Alte Schriften lesen lernen (mit Vorkenntnissen)
In Fortsetzung des letzten Kurses machen wir weiter und entziffern 
wieder gemeinsam Texte aus der Forchheimer Geschichte. Vorrangig 
werden Texte aus dem 19. Jahrhundert gelesen. Der Schwerpunkt 
liegt auf Variationen von Großbuchstaben und der Auflösung von Ab-
kürzungen. Erste Vorkenntnisse im Lesen von historischen Hand-
schriften werden vorausgesetzt.

Miriam Mulzer
Mi., 23.09., 18.00-19.30 Uhr, 3 x
2 € für Kopien (werden vor Ort eingesammelt)
Anmeldung erforderlich!

Fo875B

Stadtarchiv Forchheim

Forchheimer Familiengeschichte(n) entdecken
Für alle, die mehr über Ihre Forchheimer Vorfahren erfahren wollen, 
gibt das Stadtarchiv Forchheim eine Einführung in seine wichtigsten 
Bestände zur Familienforschung. Egal ob Sie gerne Ihren Stamm-
baum erforschen, eine Chronik erstellen oder einer alten Familienle-
gende auf die Spur gehen möchten, im Stadtarchiv schlummern zahl-
reiche Unterlagen, die Auskunft über die früheren Bewohner Forch-
heims und der ehemals selbstständigen Gemeinden Buckenhofen, 
Burk, Kersbach und Reuth geben können.
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Miriam Mulzer
Mi., 16.12., 18.00-20.00 Uhr
kostenfrei, Anmeldung erforderlich!

Fo876

Stadtarchiv Forchheim

Die historische Kulturlandschaft in und um Forchheim - Ein 
Mitmachprojekt

Historische Felsenkeller, Steinbrüche, Wiesenbewässerungen u.v.m. 
Gemeinsam wollen wir auf Spurensuche gehen und und diese Spuren 
dokumentieren. Als Werkzeug dafür wird die Datenbank "Kul-
turlandschaftsforum Bayern" vom Bayerischen Landesverein für Hei-
matpflege genutzt.

Miriam Mulzer
Do., 08.10., 18.00-20.00 Uhr, 3 x
kostenfrei, Anmeldung erforderlich!

Fo877

Stadtarchiv Forchheim

KOOPERATION 
STADTBÜCHEREI 

FORCHHEIM
Führung durch die Stadtbücherei Forchheim

Die Stadtbücherei Forchheim stellt sich vor: Welche Medienangebote 
gibt es? Wie funktionieren Ausleihe und Rückgabe? Und wo sind die 
schönsten Ecken in der Bücherei? Bei einer Führung durch die Räum-
lichkeiten lernen Sie die Stadtbücherei Forchheim kennen. Im An-
schluss gibt es die Möglichkeit sich direkt bei der Bücherei anzumel-
den, zu schmökern und Medien auszuleihen.

Stadtbücherei Forchheim
Di., 20.10., 18.30-20.30 Uhr
kostenfrei; Anmeldung erforderlich!

Fo865A

Stadtbücherei Forchheim

Führung durch die Stadtbücherei Forchheim

Stadtbücherei Forchheim
Sa., 23.01., 13.00-15.00 Uhr
kostenfrei; Anmeldung erforderlich!

Fo865B

Stadtbücherei Forchheim

Einführung zu den digitalen Angeboten der Stadtbücherei 
Forchheim

Vorgestellt werden die digitalen Angebote der Stadtbücherei Forch-
heim - vom Einstieg bis zu konkreten Fragen. Was ist die Onleihe, 
welche Plattformen gibt es und wie können die E-Medien der Stadtbü-
cherei Forchheim genutzt werden? Außerdem helfen wir bei konkreten 
Fragen - egal ob Smartphone, Tablet oder E-Reader.

Stadtbücherei Forchheim
Di., 27.10., 18.30-20.00 Uhr
kostenfrei; Anmeldung erforderlich!

Fo866A

Stadtbücherei Forchheim

Einführung zu den digitalen Angeboten der Stadtbücherei 
Forchheim

Stadtbücherei Forchheim
Mi., 13.01., 14.30-16.00 Uhr
kostenfrei; Anmeldung erforderlich!

Fo866B

Stadtbücherei Forchheim

KOOPERATION 
WALLFAHRTS-

MUSEUM 
GÖßWEINSTEIN

Wallfahrtsmuseum Gößweinstein, Balthasar-
Neumann-Str. 4, 
91327 Gößweinstein, Tel. 09242/740425 (Basilika-Laden)
Öffnungszeiten 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. März - Palmsonntag)
Sonntag: 10:30 bis 16:00 Uhr 
geschlossen: 07.01. bis Ende Februar
Eintrittspreise:
Erwachsene 3,- Euro
Ermäßigt: Schüler, Studenten u. Gruppen ab 15 Pers.: 2,-
Euro
Schulklassen: 1,50 Euro pro Person
Kinder unter 6 Jahren frei.
Auskünfte & Buchung:
Klosterladen Gößweinstein, 
Balthasar-Neumann-Str. 2, 91327 Gößweinstein, 
Tel. 09242/ 740425
E-Mail: kontakt@wallfahrtsmuseum.info

Führungen
Unterwegs im Wallfahrtsmuseum Gößweinstein

Was hat es mit den Gößweinsteiner Wachsmenschen auf sich? Was 
ist ein Berufspilger? Was steht im wichtigsten Buch zum hl. Jakobus? 
Welche Bedeutung hat die großartigste Kirche der Fränkischen 
Schweiz im Werk des genialen Barockarchitekten Balthasar Neu-
mann? Die Führung durch das moderne, nach künstlerischen Ge-
sichtspunkten gestaltete Museum gibt Ihnen Antwort. Das Museum-
serlebnis ist die perfekte Ergänzung zum Besuch der Wallfahrtskirche 
gleich nebenan. Hier finden Sie u. a. die Originalentwürfe der Decken-
gemälde und eine silberne Wandelglocke mit der Darstellung der mit-
telalterlichen Vorgängerkirche. Und für Kinder gilt es: Wer findet Walli, 
die Wallfahrtsmaus?

Gruppenpreis: 35,- Euro zzgl. ermäßigter Museumseintritt von 2,- Euro 
pro Person. Kinder bis 6 Jahre sind frei.

Gö016

Wallfahrtsmuseum Gößweinstein

Kombi-Führung "Museum - Kirche"
Diese Führung kombiniert die Museumsbegleitung mit der Kurzfüh-
rung zur benachbarten Basilika.
Welche Bewandnis hat das Gnadenbild, welche die Menschen aus 
Wachs? Wie drücken sich die Bedürfnisse der Wallfahrer in der Bau-
gestalt der Kirche aus? Ein ideales Angebot für diejenigen, welche die 

68Sonderprogramm & Kooperationen | Kooperation Stadtbücherei Forchheim



Sonderprogramm

religiösen und historischen Grundlagen erfahren möchten, die zum 
Bau der monumentalen Dreifaltigkeitsbasilika (1730-1739) geführt ha-
ben. Dauer ca. 75 Minuten.

Ab 15 Personen: 6,- Euro pro Person. Kinder bis einschließlich 6 Jahre 
sind frei. Im Preis enthalten ist ein Beitrag zum Erhalt der Kirche.

Gö017

Wallfahrtsmuseum Gößweinstein

Führung: Durch den Heiligen Bezirk
Erkunden Sie mit den Geschichten der Gemeindeboten den Wall-
fahrtsbezirk! Vom Kirchenvorplatz über den ehemaligen Friedhof, die 
Gruft, die Dreifaltigkeitskapelle, die Klosterkirche geht es entlang des 
Kreuzweges hinauf zum Kreuzberg mit malerischem Blick auf Göß-
weinstein. Dauer ca. 1 Stunde.

Bis 20 Personen: 70,- Euro pauschal. Ab 21 Personen: 4,- Euro pro 
Person, Ab 21 Personen inklusive Museumseintritt ohne Führung: 5,-
Euro.

Gö018

Wallfahrtsmuseum Gößweinstein

Führung: Durch Gößweinsteins barocken Ortskern
Wir begleiten Sie mit historischen Zitaten und Dokumenten durch 
Gößweinsteins Zeit des Barock und Rokoko. Rund um die Pfarr- und 
Wallfahrtskirche werfen wir einen Blick in die Bauplanung des konge-
nialen Architektenpaares Balthasar Neumann und Johann Jakob Mi-
chael Küchel, lernen die beteiligten Bauherrn kennen und treffen die 
Fürstbischöfe in effigie: eine einmalige Gelegenheit den Fürstensaal 
des Pfarrhauses kennenzulernen, das mit Hinblick auf logierende Lan-
desherren gewissermaßen die Ansprüche eines Palais erfüllte. Dauer 
ca. 1 Stunde.

Bis 20 Personen: 70,- Euro pauschal. Ab 21 Personen: 4,- Euro pro 
Person, Ab 21 Personen inklusive Museumseintritt ohne Führung: 5,-
Euro.

Gö019

Wallfahrtsmuseum Gößweinstein

Führung: Mit Walli durch die Wallerei
Wir besuchen Walli, die Wallfahrtsmaus, und ihre Freunde. Wir erfah-
ren vom Wallfahren, Beten mit Perlenketten und von besonderen Ge-
schenken an Gott; davon, was es mit den Wachspuppen auf sich hat 
und warum Babys früher "gefatscht" wurden. Eine Mitmachführung, 
besonders geeignet für Kinder zwischen sechs und zwölf Jahren, aber 
auch für jüngere und ältere Gäste. Mausesprüche und Walli-Geschich-
ten garantiert! Die Führung dauert ca. 75 Minuten

Führungsgebühr 35.- Euro zuzüglich ermäßigter Eintrittspreis von 2,-
Euro pro Person, Kinder unter sechs Jahren sind frei.

Gö020

Wallfahrtsmuseum Gößweinstein

SENIOREN-
PROGRAMM

Nordic Walking für Einsteiger
Nordic Walking ist ein idealer Sport um die Ausdauer und die Koordi-
nation zu fördern, zudem kommt es zu einer aufrechteren Haltung auf-
grund des Bewegungsablaufes, sowie gezielten Übungen mit den Stö-
cken um die Muskulatur zu kräftigen. Bitte entsprechende Kleidung 
mitnehmen, Nordic Walking Stöcke können gestellt werden.

Gabriele Tannhäuser
Di., 29.09., 16.30-17.30 Uhr, 6 x
€ 36,00 (€ 32,40) Kleingruppe

Eb024

Treffpunkt: Wiesentgarten EBS

Sanfte Bewegung - Aktiv & beweglich bleiben 
für Senioren 

Dieser Kurs bietet leichte Bewegungsübungen im Sitzen und Stehen 
zur Förderung von Beweglichkeit, Gleichgewicht und Körperwahrneh-
mung. Durch sanfte Aktivierung wird der Kreislauf angeregt und das 
allgemeine Wohlbefinden gestärkt. Mit abwechslungsreichen Materiali-
en wie Igelbällen, Therabändern und Tüchern gestalten wir die Übun-
gen spielerisch und alltagsnah. Bitte Getränk und Isomatte mitbringen.

Yvonne Guck
Mo., 28.09., 10.00-11.00 Uhr, 10 x
€ 50,00 (€ 45,00)

Eb032

Hasenbergzentrum, Feuersteinstr. 11a, EBS

EDV & digitale Teilhabe
Fit am Laptop mit Windows 11 - "60plus!" - am Vormittag

Hier lernen Sie - inhaltlich und kon-
zeptionell an die Bedürfnisse älterer 
Teilnehmer angepasst - den prakti-
schen Umgang mit einem Laptop.
Bedienung des Laptops mit der Maus 
und Tastatur;
Was ist eigentlich das Betriebssys-
tem "Windows" und die Fenstertech-

nik?
Dateien in Ordnern speichern und öffnen, kopieren, verschieben 
und löschen;
Ordner erstellen und verwalten;
Einfache Texte schreiben mit Word & Schnuppern im Internet

Voraussetzungen: Keine

Susanne Dümig
Di., 20.10., 9.00-11.30 Uhr, 5x
€ 98,00 (€ 89,80) inkl. Unterlagen 12,00 €
Kleingruppe

Fo220S1

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Fit am Laptop mit Windows 11 - "60plus!" - Fortführung -
am Vormittag

Susanne Dümig
Di., 01.12., 9.00-11.30 Uhr, 3x
€ 49,00 (€ 44,10) ggf. zzgl. Unterlagen

Fo221S1

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Smartphone für Neueinsteiger und Anfänger - 60plus!
In diesem Kurs machen Sie sich mit den wesentlichen Grundlagen der 
Nutzung eines Smartphones auf Android-Basis vertraut.
Voraussetzung: eigenes Android-Smartphone. Achtung: Nicht iPhone

Stephan Schreiber-Hassa
Mo., 12.10., 17.00-20.00 Uhr, 3x
€ 65,60 (€ 59,30)  inkl. 3,00 € für Unterlagen

Fo241A

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

iphone für Neueinsteiger und Anfänger - 60plus!
In diesem Kurs machen Sie sich mit den wesentlichen Grundlagen der 
Nutzung eines iphones vertraut. Voraussetzung: eigenes iPhone
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Stephan Schreiber-Hassa
Mo., 09.11., 17.00-20.00 Uhr, 3 x
€ 65,60 (€ 59,30)  inkl. 3,00 € für Unterlagen

Fo241B

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

iphone Fortführungskurs - Nutzung im Alltag
Achtung: Fortführung des Grundkurses bzw. Anfängerkurses iphone
Voraussetzung: eigenes iPhone und Grundkenntnisse

Stephan Schreiber-Hassa
Mo., 11.01., 17.00-20.00 Uhr, 3 x
€ 65,60 (€ 59,30)  inkl. 3,00 € für Unterlagen

Fo243A

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

iphone Fortführungskurs II - Workshop und 
Fragen rund um das iphone

Stephan Schreiber-Hassa
Mo., 01.02., 17.00-20.00 Uhr, 2 x
€ 65,60 (€ 59,30)  inkl. 3,00 € für Unterlagen

Fo243B

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Internet und E-Mail - 60plus
In diesem Kurs erfahren Sie, wie Sie die vielfältigen Möglichkeiten des 
Internet gezielt und sinnvoll nutzen können.

Surfen im Internet mit dem Browser Microsoft Edge, Google Chro-
me oder Firefox.
Informationen suchen (Google-Stichwortsuche, Fahrplanauskunft, 
Reiseroute planen und ansehen, Reiseinformationen beschaffen, 
Reisewetter, usw.)
Was sind Apps? Brauche ich das?
Kostenlose E-Mail-Adresse  anlegen, E-Mails empfangen und ver-
senden, Adressbuch anlegen
Sicherheitsaspekte im Internet
Gefahren im Netz.

Voraussetzungen: PC- und Windows-Kenntnisse

Susanne Dümig
Di., 12.01., 9.00-11.30 Uhr, 5x
€ 82,00 (€ 73,80) ggf. Lernmaterial

Fo250S1

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

MuT-Punkt: VHS des Landkreis Forchheim
Bitte zu allen folgenden Themen Anmeldung über die VHS des 
Landkreises Forchheim oder bei Herrn Markus Kuschka, Tel. 
09191/86-1044

MuT zum Digitalen: Mediensprechstunde mit Schwerpunkt 
Smartphones

MuT (Medien und Technik), so heißt eine neue Initiative des Freistaa-
tes Bayern, welche zum Ziel hat, ältere Menschen ab 60 Jahren den 
Zugang zur digitalen Welt zu erleichtern und entsprechende Tipps und 
Erklärungen zu geben. Zu diesem Zweck möchten wir als Volkshoch-
schule für Sie Mediensprechstunden anbieten, in denen die Interes-
sierten ihre Fragen zu ihrem Mobiltelefon und Smartphone stellen kön-
nen. Wir möchten Ihnen helfen, sicher und selbstbewusst mit digitaler 
Technik umzugehen.Vorgesehen ist die Sprechstunde immer diens-
tags von 08.30 bis 11.30 Uhr im Stadtteiltreff Katharinenspital Forch-
heim. Die Smartphone Sprechstunde findet im wöchentlich statt. Die 
Zeitfenster sind jeweils 45 Minuten und können je nach Bedarf ge-
bucht werden. Die Teilnahme an diesen Sprechstunden ist kostenlos. 
Eine Anmeldung ist erforderlich, damit die Beratungszeiten vergeben  
und zu lange Wartezeiten vermieden werden können.

Stephan Schreiber-Hassa
Di., 22.09., 8.30-11.30 Uhr, 18 x
Rhythmus dieser Mediensprechstunde ist wöchentlich

Fo261

Katharinenspital

MuT zum Digitalen: Mediensprechstunde mit Schwerpunkt 
Laptop oder Tablet

Vorgesehen ist die Sprechstunde immer mittwochs von 14.00 bis 
17.00 Uhr im VHS Zentrum Forchheim. Die Tablet-/Laptop Sprech-
stunde findet wöchentlich statt. Die Zeitfenster sind jeweils 45 Minuten 
und können je nach Bedarf gebucht werden.

Martina Wißmann, Josef Weber
Mi., 07.10., 14.00-17.00 Uhr, 16 x
Rhythmus dieser Mediensprechstunde ist wöchentlich

Fo262

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

MuT zum Digitalen: kurze Schulung mit dem Thema: Die 
Google-Cloud nutzen

Stephan Schreiber-Hassa
Di., 27.10., 8.30-10.30 Uhr
Bitte Smartphone mitbringen!

Fo263A

Katharinenspital

MuT zum Digitalen: kurze Schulung mit dem Thema: Wero 
vs. PayPal

Stephan Schreiber-Hassa
Di., 24.11., 8.30-10.30 Uhr
Bitte Smartphone mitbringen!

Fo263B

Katharinenspital

MuT zum Digitalen: Workshop: Wichtige Apps nutzen: 
Online-Banking, Freizeit-Apps kombiniert mit einem 
digitalen Einkaufsbummel

In diesem kurzen Workshop geht es rund um die E-Mail!
Welche Anbieter von digitalen Postfächern gibt es?
Wie legen Sie sich eine Email-Adresse an?
Wie nutzen Sie Ihren E-Mail Account am besten?
Wie richten Sie diesen am besten ein?

Martina Wißmann
Mi., 25.11., 14.00-16.00 Uhr
Bitte Tablet/ Laptop mitbringen!

Fo264

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Gesundheit & Bewegung
Bewegungstreff unter freiem Himmel

Gemeinsam fällt es leichter, sich sportlich zu bewegen. Ohne Anmel-
dung können Sie am offenen Treff teilnehmen. Alle Übungen werden 
im Stehen ausgeübt und jede/r kann das mitmachen, was sie oder er 
kann.

Sonja Herrmann
Mi., 30.09., 9.30-10.15 Uhr, 18 x
kostenfrei

Fo491

Wiese in der von Ketteler-Straße (ggüber dem Kinderhaus)

Wassergymnastik

Irina Koch
Mo., 28.09., 8.30-9.15 Uhr, 7 x
€ 21,00 (€ 18,90) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo502A

Warmwasserbecken

Irina Koch
Mo., 28.09., 9.15-10.00 Uhr, 7 x
€ 21,00 (€ 18,90) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo502B

Warmwasserbecken

Irina Koch
Mo., 28.09., 10.00-10.45 Uhr, 7 x
€ 21,00 (€ 18,90) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo502C

Warmwasserbecken
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Irina Koch
Mi., 30.09., 8.30-9.15 Uhr, 7 x
€ 21,00 (€ 18,90) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo503

Warmwasserbecken

Petra Sponsel
Di., 29.09., 9.45-10.30 Uhr, 12 x
€ 36,00 (€ 32,40) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo504A

Warmwasserbecken

Kristin Kraus
Do., 01.10., 8.30-9.15 Uhr, 12 x
€ 36,00 (€ 32,40) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo504B

Warmwasserbecken

Kristin Kraus
Do., 01.10., 9.15-10.00 Uhr, 12 x
€ 36,00 (€ 32,40) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo504C

Warmwasserbecken

Irina Koch
Mo., 23.11., 8.30-9.15 Uhr, 7 x
€ 21,00 (€ 18,90) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo516A

Warmwasserbecken

Irina Koch
Mo., 23.11., 9.15-10.00 Uhr, 7 x
€ 21,00 (€ 18,90) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo516B

Warmwasserbecken

Irina Koch
Mo., 23.11., 10.00-10.45 Uhr, 7 x
€ 21,00 (€ 18,90) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo516C

Warmwasserbecken

Irina Koch
Mi., 25.11., 8.30-9.15 Uhr, 7 x
€ 21,00 (€ 18,90) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo516D

Warmwasserbecken

Wie wir jung bleiben können – Impulse für eine gesunde 
Lebenseinstellung

Wir sprechen darüber, wie wir unse-
ren Alltag achtsam und bewusst ge-
sundheitsförderlich gestalten:
wie wir uns ernähren sollten.
welchen sportlichen und weiteren Ak-
tivitäten wir nachgehen können und 
wie.

welche Bewegungsmöglichkeiten wir im Alltag haben.
und insbesondere, mit welchen Gedanken und Vorstellungen wir 
die aufgeführten Themenbereiche begleiten, damit sie die ge-
wünschte Wirkung entfalten.

Egon Wenderoth
Do., 26.11., 18.30-21.30 Uhr
€ 18,00 (€ 16,20) Kleingruppe

Fo567

VHS-Zentrum

Yoga rund um den Stuhl
Jeder, der atmet, kann Yoga praktizieren. Mit kleinen Bewegungen 
große Wirkung erzielen. Yogaübungen fördern die Beweglichkeit von 
Körper und Geist sowie die Konzentrations- und Gedächtnisleistung. 
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.Bitte mitbringen: bequeme Klei-
dung, Socken und Decke!

Virginia Alex
Do., 01.10., 16.00-17.15 Uhr, 10 x
€ 75,00 (€ 67,50)
Kleingruppe

Gö008

Evangelische Kirche (barrierefrei), Gößweinstein

Sicher und mit Spaß unterwegs im öffentlichen 
Nahverkehr des Landkreises Forchheim - Eine 
Trainingseinheit für Menschen ab 60 Jahren

Sie sind schon länger nicht mehr mit dem öffentlichen Nahverkehr ge-
fahren, möchten dies aber gerne wieder tun? Oder Sie planen einen 
Urlaub ohne Auto und möchten dazu die Öffentlichen nutzen, sind je-
doch "aus der Übung"? Dann sind Sie beim "ÖPNV-Training" des 
Landkreises Forchheim genau richtig! Steigen Sie in einen Linienbus 
und erfahren Sie wie man sich sicher vor und während der Fahrt ver-
hält und haben Sie wieder Spaß mit dem öffentlichen Nahverkehr.

Do., 05.11., 14.30-15.15 Uhr
kostenfrei

Gr001
Treffpunkt: Bahnhof Gräfenberg

Do., 05.11., 15.30-16.15 Uhr
kostenfrei

Gr002
Treffpunkt: Bahnhof Gräfenberg

KI - Training für Senioren 60+
"Was ist diese „KI“ (künstliche Intelli-
genz) und was kann sie tun? Wir las-
sen die schweren Fachwörter ruh'n. 
Ganz einfach erklärt, für den Alltag 
gemacht, damit Ihnen Technik auch 
wieder Spaß macht. Wir testen ge-
meinsam am eigenen Gerät, damit 
man die Chancen und Risiken ver-

steht. Probieren Sie frei, wir helfen sehr gern - so bleibt die moderne 
Welt Ihnen nicht fern."KI - einfach erklärt. Erste eigene KI Erfahrungen 
live und gemeinsam. Chancen und Risiken. Freies Ausprobieren und 
individuelle Hilfe.Bitte bringen Sie Ihr eigenes Gerät mit (Smartphone, 
Tablet oder Laptop). Wenn Sie sich anmelden, können Sie selbst ent-
scheiden, zu welchen Terminen Sie den Kurs besuchen wollen, man 
muss nicht alle drei Termine wahrnehmen. Bitte nach Anmeldung bei 
der Gemeinde, Frau Claudia Heim, Tel. 09133-7748810 den Termin/
die Termine angeben, an denen Sie teilnehmen möchten.

Andreas Wiegand
Mi., 07.10., 15.00-17.00 Uhr, 3 x
kostenfrei; Kleingruppe

La016

Rathaus, Sitzungssaal, Langensendelbach

Ruhestand als Chance - entdecke, was dann 
möglich ist

Am Ende des Berufslebens wird es höchst spannend: Was fange ich 
an, wenn ich nicht mehr arbeiten muss? Wenn ich ganz frei über mei-
ne Tätigkeiten und meine Zeiteinteilung entscheiden darf? Wer in die 
nachberufliche Lebensphase eintritt, hat noch viel Lebenszeit vor sich 
- häufig noch 20 % seines Lebens. Es lohnt sich also, diesen Neube-
ginn zu planen! Im Austausch soll es darum gehen, wie ich meinen 
Tag strukturieren kann, was ich für mich oder auch für andere tun 
möchte. Die Ehrenamtsvermittlung stellt Möglichkeiten für ehrenamtli-
ches Engagement vor. Anmeldung bei Kathrin Reif im Mehrgeneratio-
nenhaus unter 09191-6155287 oder k.reif@forchheim-nord.de.

Mi., 11.11. & 25.11. jeweils 18.30-20.00 Uhr
€ 20,00 inkl. Material & Getränke
in Kooperation mit dem Mehrgenerationenhaus

Se001

Bürgerzentrum-Mehrgenerationenhaus

Seniorengymnastik

Michael Städtler
Di., 29.09., 14.15-15.15 Uhr, 10 x
€ 50,00 (€ 45,00)

Se002

Bamberger Str. 60a, Saal

Sonja Herrmann
Mo., 28.09., 9.30-10.30 Uhr, 14 x
€ 70,00 (€ 63,00)

Se003

Katharinenspital

Nico Radeck
Mo., 28.09., 9.45-10.45 Uhr, 14 x
€ 70,00 (€ 63,00)

Se004

Jahnpark Forchheim
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Michael Städtler
Do., 01.10., 10.15-11.15 Uhr, 10 x
€ 50,00 (€ 45,00)

Se005

Katharinenspital

Konzertfahrten
Konzert der Bamberger Symphoniker

Manfred Honeck, Dirigent
Midori, Violine
Werke von Reinvere, Mendelssohn Bartholdy, Bruckner

So., 11.10., Beginn 17.00 Uhr
€ 55,00 inkl. Karte und Busfahrt

Se020

Konzert der Bamberger Symphoniker
Nikolaj Szeps-Znaider, Dirigent
Pablo Ferrández, Violoncello
Werke von Berio, Schumann, Tschaikowski

So., 15.11., Beginn 17.00 Uhr
€ 55,00 inkl. Karte und Busfahrt

Se021

Konzert der Bamberger Symphoniker
Vladimir Jurowski, Dirigent
Werke von Bruckner

So., 06.12., Beginn 17.00 Uhr
€ 55,00 inkl. Karte und Busfahrt

Se022

Konzert der Bamberger Symphoniker
Herbert Blomstedt, Dirigent
Werke von Schubert

So., 21.02., Beginn 17.00 Uhr
€ 55,00 inkl. Karte und Busfahrt

Se023

Konzert der Bamberger Symphoniker
Juraj Valcuha Dirigent
Lukás Vondrácek Klavier
Werke von Cekovská, Rachmaninow, Schostakowitsch

So., 11.04., Beginn 17.00 Uhr
€ 55,00 inkl. Karte und Busfahrt

Se024

Konzert der Bamberger Symphoniker
Jakub Hrusa, Dirigent
Louise Alder, Sopran
Thomas Atkins, Tenor
Jingwen Cai, Mezzosopran
Nicholas Brownlee, Bassbariton
Tschechischer Philharmonischer Chor Brünn (Einstudierung: Petr Fia-
la)
Werke von Beethoven

So., 23.05., Beginn 17.00 Uhr
€ 55,00 inkl. Karte und Busfahrt

Se025

VHS UNTERWEGS
Zu allen Fahrten und Wanderungen finden Sie die voll-
ständigen Beschreibungen auf unserer Homepage. Die 
Abfahrtszeiten werden einige Tage vor dem Termin ver-
sandt. Änderungen (Einkehr) vorbehalten.

Tagesfahrten
Deutsch-Deutsches Museum Mödlareuth und Burg 
Falkenberg

Das Museum Mödlareuth versteht sich als Museumsprojekt zur Ge-
schichte der deutschen Teilung. Auf insgesamt 500 Quadratmetern 
Ausstellungsfläche erwarten den Besucher rund 500 Objekte. Die 
neue Dauerausstellung umfasst die vier Epochen vom Kriegsende 
1945 bis zur Wiedervereinigung 1990. Nach einer kurzen Pause Wei-
terfahrt in die Oberpfalz und Besichtigung der Burg Falkenberg. Nach 
der Burgbesichtigung Kennenlernen der für die Oberpfalz typischen 
„Zoigl-Kultur“ mit der Einkehr in eine „Zoigl-Brauereigaststätte“ mit 
Abendessen. Danach gegen 19.00 Uhr Rückfahrt nach Forchheim.

Toni Eckert
Mi., 07.10.2026
€ 49,00 inkl. Eintritt, Führung & Bustransfer

Se006

Mödlareuth

Wemding im Nördlinger Ries
Die Anreise nach Wemding erfolgt über die A73 und die B2. Zunächst 
wird die Kleinstadt mittels eines geführten Stadtrundganges ausführ-
lich besichtigt. Nach der Mittagspause kurzer Fußweg zur Wallfahrts-
kirche Maria Brünnlein, alternativ wird die Fahrt mit dem Bus angebo-
ten. Ausstattung mit eleganten Stuckdekorationen (1752 - 1754) und 
Fresken durch Johann Baptist Zimmermann. Herzstück der Kirche ist 
ein einzigartiger Gnadenaltar als Brunnenaltar mit der wundertätigen 
Muttergottes (1755) von Johann Joseph Mayr. Der Altartisch mit Brun-
nenschale wurde 1953 durch den lokalen Bildhauer Ernst Steinacker 
geschaffen.

Toni Eckert
Mi., 28.10.2026
€ 49,00 inkl. Eintritt, Führung & Bustransfer

Se007

Wemding

Besuch der Ausstellung „Barcelona moderna – von Gaudi 
bis Picasso“ in der Kunsthalle der Hypo-Kulturstiftung 
München

Um 1900 entwickelte sich Barcelona zu einem der dynamischsten Kul-
turzentren Europas. Zwischen industriellem Aufbruch, dem rasanten 
Wachstum der Stadt und sozialen Konflikten entstand hier der katala-
nische Modernisme - eine außergewöhnliche Kunstbewegung, die 
Architektur, Malerei, Design und Literatur umfasste. Die Ausstellung 
Barcelona moderna. Von Gaudí bis Picasso widmet sich erstmals in 
Deutschland diesem einzigartigen kulturellen Umfeld, indem sie die 
künstlerischen Entwicklungen der Stadt zwischen 1880 und 1914 be-
leuchtet. Nach dem Ausstellungsbesuch Zeit zur freien Verfügung in 
der vorweihnachtlichen Landeshauptstadt.

Toni Eckert
Mi., 02.12.2026
€ 49,00 inkl. Eintritt, Führung & Bustransfer

Se008

München
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Saal 600. Schauplatz der Nürnberger Prozesse
Studienfahrt ins "Memorium Saal 600" nach Nürnberg mit Bahnan-
fahrt. Vom 20. November 1945 bis zum 1. Oktober 1946 fand in Nürn-
berg der "Hauptkriegsverbrecherprozess" vor dem Internationalen Mili-
tärgerichtshof statt. Mit diesem Prozess erlangte der Schwurgerichts-
saal des Nürnberger Justizpalastes weltweite Berühmtheit. Heute ist 
dieser Raum zusammen mit der benachbarten Dauerausstellung zu 
den "Nürnberger Prozessen" ein Erinnerungsort und erzählt vom Ende 
des Naziterrors und der strafrechtlichen Aufarbeitung der Verbrechen 
des nationalsozialistischen Deutschland.

Annette Schäfer 
Mi., 20.01.2027
€ 49,00 inkl. Eintritt, Führung & Bahnfahrt

Se009

Nürnberg

Wanderungen
Durch das Felsenlabyrinth im Fichtelgebirge 

Von Bad Alexandersbad aus begin-
nen wir diese Wanderung durch den 
mystisch anmutenden Wald mit Fels-
gebilden, Höhlen und kleinen 
Schluchten. Im Felsenlabyrinth 
herrscht eine verwunschene Atmo-
sphäre, die teilweise anstrengende 
Abschnitte vergessen lassen. Hohe 

Granitsteine sowie der Kösseineturm bieten weite Ausblicke; im Köss-
einehaus werden wir uns bei einer Mittagseinkehr ausruhen. Dann 
geht's weiter an Felsgruppen vorbei abwärts zurück nach Bad Alexan-
dersbad, wo wir bei einer Schlusseinkehr den Tag Revue passieren 
lassen können. Eintritt Felsenlabyrinth: 6 €. Anspruchsvolle Wande-
rung, Wanderstrecke 15 km, Anstieg 400 m / Abstieg 400 m, reine 
Gehzeit ca. 5 h. Wanderstöcke empfehlenswert.

Angelika Roßmeißl
Mi., 07.10.2026
€ 29,00 inkl. Wanderführer & Bustransfer

Se010

Vom Steinbachtal in das Taubertal mit Ziel Rothenburg
Auf Wegen durch zwei Täler, geprägt 
von Ruhe und Stille, führt uns der 
Weg nach Detwang, wo wir in der St. 
Peter-u. Paul Kirche den sehenswer-
ten Tilman Riemenschneider Altar 
besuchen (Eintritt 1,50 €). Die Ein-
kehr zur Mittagspause ist derzeit 
noch nicht festgelegt. Entlang der 

Tauber laufen wir weiter nach Rothenburg. Hier werden wir uns zu ei-
nem abschließenden Beisammensein zum Saisonabschluss einfinden. 
Mittelschwere Wanderung, Wanderstrecke 14 km, Anstieg 350 m / Ab-
stieg 350 m, reine Gehzeit ca. 4 h.

Angelika Roßmeißl
Mi., 11.11.2026
€ 29,00 inkl. Wanderführer & Bustransfer

Se011

Studienreisen

Interessentenliste: Opern- und Kulturfahrt nach München
Unsere traditionelle Tagesfahrt nach 
München mit Opernbesuch, wie im-
mer unter fachkundiger Begleitung. 
Dieses Jahr besuchen wir die Oper 
"Don Giovanni" von W.A. Mozart im 
Nationaltheater.
Ein Begleitprogramm ist in Planung.

Leistungen: Busfahrt, Opernkarten je nach gewählter Kategorie, Rei-
seleitung und Einführungsabend im Vorfeld.
Tragen Sie sich unverbindlich in die Interessentenliste ein, Sie bekom-
men die Ausschreibung zugeschickt, sobald sie verfügbar ist.

Dr. Dieter George, Silvia Bessler
Sa., 23.01.2027
Interessentenliste liegt auf

St001A

München

Interessentenliste: Studienreise Bremen/Worpswede
4 Tage, 3 Übernachtungen.
Bremens Altstadt zeigt noch heute 
das Reichtum, das durch Handel und 
Hanse in die Weser-Stadt geflossen 
ist. Die Stadtarchitektur ist facet-
tenreich: von historischen Bauten in 

der Altstadt bis hin zu Speichergebäuden und Containern in der Über-
seestadt. 2027 feiert das Paula-Modersohn-Becker Museum in 
Bremen, das weltweit erste Museum für eine Malerin, sein 100-
jähriges Bestehen mit der Ausstellung "Die blauen Reiterinnen". Die 
Expressionistin und Wegbereiterin der Moderne trifft dort auf zwölf 
Zeitgenossinnen, darunter Gabriele Münter, deren 150. Geburtstag 
ebenfalls im Jahr 2027 begangen wird. Von Bremen aus führt der Weg 
weiter nach Worpswede, ein Künstlerdorf inmitten einer einzigartigen 
Moorlandschaft, das Paula Modersohn-Becker nachhaltig prägte. 
1889 begann Worpswedes Aufstieg zur bekanntesten Künstlerkolonie 
Deutschlands, als drei junge Maler aus Düsseldorf von der kargen 
Moorlandschaft inspiriert wurden.
Ungefähr zur gleichen Zeit reisten von Bremerhaven aus Auswan-
dernder aus ganz Europa über den Ozean in die Neue Welt, auf der 
Flucht vor Hunger, Krieg, Verfolgung oder Perspektivlosigkeit. Ein 
Besuch des Deutschen Auswandererhauses in Bremerhaven rundet 
unsere Reise ab.
Unsere Highlights:

Stadtbesuch Bremen
Besuch der Ausstellung "Die blauen Reiterinnen" im Paula-
Modersohn-Becker-Museum in Bremen
Worpswede mit Künstlerdorf und Museen
Bremerhaven mit Besuch im Deutschen Auswandererhaus

Tragen Sie sich unverbindlich in die Interessentenliste ein, Sie bekom-
men die Ausschreibung zugeschickt, sobald sie verfügbar ist.

Annette Schäfer 
Mo., 19.04. - Do., 22.04.2027
Interessenliste liegt auf

St002A

Bremen

Interessentenliste: Wandern und Kultur in Irlands Südosten
8-tägige Kultur- und Wanderreise
Im Lande der „Gelbbäuche“ – Unter-
wegs auf ungewöhnlichen Wegen in 
Irlands äußerstem Südosten
Hurling, ein uraltes Stockspiel aus 
keltischer Zeit, ist in Irland Natio-

nalsportart. Die Spieler aus Wexford - die zu den besten Mann-
schaften Irlands gehören - trugen bei einem wichtigen Spiel ein gelbes 
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Tuch um die Taille - und gewannen. Seither werden sie „Yellow Be-
llies“ genannt. Deren Heimat wollen wir, auf oft ungewöhnlichen 
Wegen wandernd, kennenlernen und dabei auch einige selten be-
suchte und kulturgeschichtlich bedeutsame Stätten aufsuchen. Zu 
Beginn unserer Wanderstudienreise erkunden wir die südlich von 
Dublin gelegenen Wicklow Mountains. Erleben Sie die landschaftliche 
und botanische Vielfalt der „grünen Insel“ hautnah!
Unsere Highlights:

Great Sugar Loaf Mountain
Powerscourt Garden and Estate
Wanderung entlang des Paddock Hill nach Laragh und Glen-
dalough mit Besichtigung der Klostersiedlung
Strandwanderung am Balllyhealy – Carne Beach im äußersten 
Südosten Irlands mit Besuch des Johnstown Castles
Besteigen des höchsten Berges der Blackstair Mountains, Mount 
Leinster (auf Wunsch mit Alternativprogramm)
Klippenwanderung vom Hafen von Slade zum Hook Lighthouse, 
einem der ältesten noch im Betrieb stehenden Leuchttürme der 
Welt
Wanderung durch den Wald von Crough Wood zum Wasserfall 
Mahon Falls

und vieles mehr
Tragen Sie sich unverbindlich in die Interessentenliste ein, Sie bekom-
men die Ausschreibung zugeschickt, sobald sie verfügbar ist.

Silvia Bessler, Eckhard Ladner
So., 23.05. - So., 30.05.27
Interessentenliste liegt auf

St003A

Irland

SYNAGOGE UND 
JÜDISCHES 

MUSEUM 
ERMREUTH

Informationen und Vorverkauf:
Büro- 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

Entlang der Seidenstraße: Von Zentralasien bis nach 
Ermreuth

Jahrhundertealte Saitenklänge und Anekdoten mit dem Duo do-nawa
Mit do-nawa (übersetzt "Zwei Melodien") widmet sich ein Duo der be-
sonderen Musik, beseelt von Jahrhunderte alten Klängen, immer wie-
der ergänzt durch eigene Nuancen und den besonderen Timbres sel-
tener Saiteninstrumente aus der ganzen Welt.

Sonntag, 20.09., 19.00 Uhr
€ 15,00

Sy001
Synagoge Ermreuth

Jüdisch-Maurisch-Christliche Lebenswelten - Sefardische 
Lieder

Sabine Loredo Silva (Gesang) und Ilja Wolfbein (Gitarre) präsentieren 
als eingespieltes Duo Musik aus drei Kulturkreisen, untermalt mit Tex-
ten und Gedichten. Die sefardische Musik ist die jüdische Musik der 
Menschen, die nach der Verbannung aus Judäa (70. u.Z.) nach Spani-
en flüchteten. Sie spiegelt den kulturellen Austausch zwischen Juden, 
Christen und Arabern wieder. Mit den „Cantigas de Santa Maria“ - Lie-
der für die heilige Jungfrau Maria - wird aus einer der größten Samm-
lungen von Liedern des Mittelalters, bestehend aus über 400 Gedich-
ten vorgetragen. Schwerpunkt von Silvas künstlerischen Tätigkeit ist 
die „Alte Musik des frühen Mittelalters, der Renaissance sowie des 
Barock“ in Begleitung von historischen Harfen- und Lauteninstrumen-
ten.

Sonntag, 04.10., 18.00 Uhr
€ 15,00

Sy002
Synagoge Ermreuth

Kammerorchester Panoramor
Unterschiedliche Musikerinnen und Musiker kommen hier zusammen, 
um gemeinsam dieses breite Spektrum zu entdecken, zu pflegen und 
weiterzuentwickeln. Dabei treten sowohl interne als auch externe So-
listinnen und Solisten auf, um ihre Interpretationen der verschiedens-
ten Werke zu präsentieren. Das Erfahren neuer Eindrücke in der Welt 
des Kammerorchesters sowie das Erweitern des eigenen musikali-
schen Horizonts durch neuen Input stehen hier bei allem im Mittel-
punkt.

Sonntag, 18.10., 18.00 Uhr
€ 15,00

Sy003
Synagoge Ermreuth

Duo Larimar - Klangperlen aus jüdischer Feder
Mit Leidenschaft, sprühender Vitalität und feinem Gespür für klangli-
che Facetten, entführen die beiden Ausnahme-Künstler Birgit Laude 
und Fred Munker das Publikum in die farbenreiche, schillernde Welt 
jüdischer Kompositionen. Die aus Salzburg stammende Geigerin und 
der Nürnberger Allround-Musiker bestechen durch berührenden Tief-
gang der Interpretationen und technische Brillanz. Das außergewöhn-
liche, charismatische Programm beinhaltet klingende Kostbarkeiten 
von Fritz Kreisler über John Williams bis hin zu George Gershwin und 
Leonard Bernstein. Birgit Laude - Violine, Fred Munker - Klavier, Ak-
kordeon

Sonntag, 25.10., 18.00 Uhr
€ 15,00

Sy004
Synagoge Ermreuth

Gedenkveranstaltung zur Reichspogromnacht in Ermreuth 
1938

In Zusammenarbeit mit dem Freundes- und Förderkreis Synagoge Er-
mreuth und der örtlichen Kirche findet unsere jährliche Ge-
denkveranstaltung zur Erinnerung an die deportierten und ermordeten 
Ermreuther Jüdinnen und Juden mit musikalischer Umrahmung durch 
das Trio Vita Sonante statt. Dazu sind alle Interessierten eingeladen.

Montag, 09.11., 19.00 Uhr
€ 15,00

Sy005
Synagoge Ermreuth
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Ebermannstadt

EBERMANNSTADT
Kulturkreis Ebermannstadt e.V.
Tel.: 09194/506-40
1. Vorsitzende: Gabriele Rauch
Stellvertreterinnen: Sybille Müller, Angela Theiler
Schriftführerin: Dagmar Brütting
Kassier: Wolfgang Krippel
Internet: www.kulturkreis-ebs.de
E-Mail: info@kulturkreis-ebs.de
Nähere Informationen zu weiteren Veranstaltungen finden 
Sie in der Tagespresse und online unter
www.vhs-forchheim.de

Anmeldungen für alle Kurse und Seminare ab Erscheinen 
des Programmheftes
in der VG Ebermannstadt,
Franz-Dörrzapf-Str. 10, 91320 Ebermannstadt
- Frau Körber (Tel. 09194/506-28)
- Frau Leicht (Tel. 09194/506-22)
- Frau Esselberger (Tel. 09194/506-21)

Einschreibung für Mitglieder:
Freitag, 11.09. 8.00-12.00 Uhr
Montag, 14.09. 8.00.12.00 Uhr
Allgemeine Einschreibung:
Dienstag, 15.09. 8.00-12.00 Uhr und 14.00-16.00 Uhr
Mittwoch, 16.09. 8.00-12.00 Uhr
Donnerstag, 17.09. vorm. geschlossen 12.30-18.00 Uhr
Freitag, 18.09. 8.00-12.00 Uhr
Sie können sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses über das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de.
Selbstverständlich ist aber auch nach wie vor schriftliche, 
telefonische oder persönliche Anmeldung in der jeweiligen 
Außenstelle möglich.
Bezahlung der Kursgebühr: schriftliche, telefonische und 
Online-Anmeldung ist nur mit SEPA-Lastschriftmandat 
möglich, persönliche Anmeldung mit Barzahlung oder 
SEPA-Lastschriftmandat.
Hier finden Ihre Kurse in Ebermannstadt statt:
Volksschule: Schulstraße 10, 91320 Ebermannstadt
Realschule EBS: Georg-Wagner-Straße 13
Scheune im Wiesent-Garten: Am Kirchenwehr 10
Bürgerhaus Ebermannstadt: Bahnhofstr. 5
Stadtpfarrkirche St. Nikolaus: Kirchenpl. 1
Hasenbergzentrum: Feuersteinstr. 11a
Stadthalle Ebermannstadt: Georg-Wagner-Str. 14

Gesellschaft
Der Stadtbrand von 1796 und G. Friedrich Theiler

Begleitend zur aktuellen Sonderausstellung über G. Friedrich Theiler 
(1748-1826) im HM Ebs werfen wir im Rahmen dieser Führung einen 
Blick auf den Stadtbrand von 1796 und seine weitreichenden Folgen 
für die Stadt - insbesondere auf die Rolle, welche die Marienkapelle 
dabei spielte. Damals wurde ein großes Stadtviertel durch den Brand 
zerstört, während die Kapelle als eines der wenigen Gebäude die Ka-
tastrophe nahezu unversehrt überstand. Wir betrachten, wie die In-
nenausstattung durch Restaurierung und Neubeschaffung u.a. durch 
den Bildhauer F. Theiler erneuert wurde. Die Kosten für die Führung 
sind in bar direkt im Museum zu entrichten. Um vorherige Anmeldung 

unter heimatmuseum@ebermannstadt.de oder 09194/506-99 (Di 9-11 
Uhr)  wird gebeten

Georg Brütting
So., 20.09., 14.00-15.00 Uhr
Erwachsene: 8,00 €, Kinder ab 12 Jahren: 6,00 €

Eb001

Treffpunkt Heimatmuseum Bahnhofstr. 5

"Zwischen den Klangwelten“ in der Marienkapelle
mit dem  Karinettentrio Schmuck  

Das Programm "Zwischen den Klang-
welten“  spannt einen Bogen von Mo-
zart  über Brahms und Dvorak bis zu 
George Gershwin. Damit entsteht ein 
roter Faden, der die Entwicklung der 
Musik vom Ideal der Klassik über die 

emotionale Kraft der Romantik bis hin zur Freiheit und rhythmischen 
Vielfalt des 20. Jahrhunderts nachzeichnet.  Das "Klarinettentrio 
Schmuck" - bestehend aus Sayaka Schmuck, Johann-Peter Taferner 
und Kristof Dömötör - begeistert mit seiner einzigartigen Besetzung 
aus Klarinette, Bassetthorn und Bassklarinette sowie einer außerge-
wöhnlichen klanglichen Vielfalt. VVK: Buchhandlung Faust, Marktplatz 
11, 09194-2640605

Sayaka Schmuck
Do., 24.09., 19.00 Uhr
Eintritt: 12 €, 10 € (KK Mitglieder)

Eb002

Marienkapelle

Die Bamberger Bildhauerfamilie Mutschele
Der Bildhauer Johann Georg Mutschele (um 1690-1746) übernimmt 
1730 die Werkstatt von Sebastian Degler in Bamberg bei St. Gangolf. 
Johann Georgs Söhne erlernen ebenfalls das Bildhauerhandwerk. 
Während Bonaventura Joseph (1728-80/82) Bamberg verlässt, über-
nimmt Johann (gen. Franz) Martin (1733-1804) die väterliche Werk-
statt, in der Friedrich Theiler ausgebildet wird und die ab 1785 Franz 
Martins Sohn Georg Joseph leitet. Kunstwerke dreier Generationen 
Mutschele geben Einblick in das Kunstleben der Residenzstadt Bam-
berg im 18. Jahrhundert.

Beatrice Trost
Do., 01.10., 19.30-21.00 Uhr
kostenfrei

Eb003

Hasenbergzentrum, Feuersteinstr. 11a

G. Friedrich Theiler, ein Bildhauer aus Ebermannstadt
In der aktuellen Sonderausstellung im HM Ebs widmen wir uns dem 
Bildhauer G. Friedrich Theiler (1748-1826). Anhand ausgewählter Ex-
ponate erhalten Sie Einblicke in sein Leben und Schaffen. Besonderes 
Augenmerk legen wir dabei auf seine Arbeiten in der St..-Nikolaus-Kir-
che und der Marienkapelle, die wir im Rahmen der Führung näher be-
trachten werden. Die Kosten für die Führung sind in bar direkt im Mu-
seum zu entrichten. Um vorherige Anmeldung unter heimatmuse-
um@ebermannstadt.de oder 09194/506-99 (Di 9-11 Uhr) wird gebe-
ten.

Klaus Tenschert
So., 11.10., 14.00-15.00 Uhr
Erwachsene: 8,00 €, Kinder ab 12 Jahren: 6,00 €

Eb004

Treffpunkt Heimatmuseum, Bahnhofstr. 5

 "Ebermannstädter Liederhandschrift“
mit Corinna Schreiter (Sopran) und  Stefan Grasse (Gitarre)

Die „Ebermannstädter Liederhandschrift“ von 1750 ist eine musikali-
sche Kostbarkeit fränkischer Musikgeschichte. Schon auf dem Titel-
blatt heißt es: „Unterschiedliche spasshafte, doch ehrbahre Lieder, zu-
samm geschrieben von Frantz Melchior Freytag, Schull-Rector zu 
Ebermannstadt.“Für das Konzert in der Marienkapelle haben Corinna 
Schreiter und Stefan Grasse  einige der schönsten Lieder dieser 
Sammlung ausgewählt und mit Musik von Spohr, Falckenhagen und 
Mozart verbunden. Vorverkauf: Buchhandlung Faust, Marktplatz 11, 
09194-2640605
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Stefan Grasse
So., 11.10., 18.00 Uhr
Eintritt: 12 €, 10  € (KK Mitglieder)

Eb005

Marienkapelle

Orgelvesper anlässlich der Kirchweih im Rahmen des 
Theiler-Jahres

Der Kath. Kirchenchor und die Ebermannstädter Organisten präsentie-
ren Werke aus verschiedenen Epochen

So., 18.10., 17.30-18.30 Uhr
kostenfrei

Eb006
Stadtpfarrkirche St. Nikolaus

An der Alten Seidenstraße
Mit dem Referenten Erhard Hanauer bereisen wir die Länder Kirgis-
tan, Kasachstan und Usbekistan, durch die die Alte Seidenstraße von 
China bis nach Istanbul und weiter führte. Vor allem die usbekischen 
Städte Taschkent, Samarkand und Buchara mit vielen Moscheen, 
Mausoleen, Koranschulen und Basaren werden in dem Vortrag aus-
führlich gezeigt und besprochen, aber ebenso das Leben auf dem 
Lande in den drei Ländern und ein Jurtencamp am Yssiköl-See in Kir-
gistan.

Erhard Hanauer
Do., 19.11., 19.30-21.00 Uhr
kostenfrei

Eb007

Hasenbergzentrum, Feuersteinstr. 11a

Kreta im Frühling – alte Bergdörfer, seltene Orchideen und 
grandiose Landschaften

Kreta im Frühling ist ein Paradies für 
Naturliebhaber, Wanderer und alle, 
die das authentische Griechenland 
abseits des Massentourismus erle-
ben möchten. Im Inselinneren von 
Kreta lassen sich zahlreiche ur-
sprüngliche Bergdörfer erkunden, in 
denen die Zeit stehen geblieben zu 

sein scheint. Hier trifft man auf verwinkelte Gassen, alte Kirchen, tradi-
tionelle Tavernen und eine herzliche Gastfreundschaft. Der Frühling 
verwandelt Kreta in ein Blütenmeer: Wildblumen, Mohn, Margeriten 
und natürlich Orchideen bedecken die Hügel und Täler. Die Insel gilt 
als ein Hotspot für Orchideenfreunde. Über 80 Orchideenarten wach-
sen hier, viele davon sind endemisch, also nur auf Kreta zu finden. 
Kreta im Frühling bietet eine einzigartige Mischung aus Natur, Kultur 
und Ursprünglichkeit. Wer alte Bergdörfer, seltene Orchideen und 
grandiose Landschaften sucht, findet hier sein Paradies, bevor die 
große Sommerhitze und der Touristenansturm einsetzen.

Adolf Riechelmann
Do., 03.12., 19.30-21.00 Uhr
kostenfrei

Eb008

Hasenbergzentrum, Feuersteinstr. 11a

Vorweihnachtliche Lesung mit musikalischer Umrahmung 
Michael Graul liest in der weihnachtlich geschmückten Scheune im 
Wiesentgarten Weihnachtsgeschichten von lokalen Autoren. Musika-
lisch umrahmt wird die Lesung vom Saxophontrio  "DreiSax" ( Gabrie-
le Rauch-Altsaxophon, Erwin Horn-Tenorsaxophon, Heribert Weber-
Baritonsaxophon)

Michael Graul
So., 06.12., 18.00 Uhr
kostenfrei

Eb009

Scheune im Wiesent-Garten

Festliches WEIHNACHTSKONZERT  mit dem Bamberger 
Streichquartett und Pierre Martens, Fagott (Prof. an der 
Musikhochschule Lübeck).

Das BAMBERGER STREICHQUARTETT (Milos Petrovic - Andreas 
Lucke - Branko Kabadaic - Karlheinz Busch ) und Pierre Martens ( Fa-
gott) lassen in der weihnachtlich geschmückten Stadtpfarrkirche St. 
Nikolaus Werke aus Barock und Klassik erklingen.                                             
Vorverkauf: Buchhandlung Faust, Marktplatz 11, 09194-2640605

Karlheinz Busch
So., 27.12., 17.00 Uhr
Eintritt 15 € (erm. 13 €) für Schüler und Studenten 6 €

Eb010

Stadtpfarrkirche St. Nikolaus

Die Tragödie von Gaiganz
Am 21. Mai 1933 wurde auf dem Hetzlas, wie an vielen anderen Orten 
in der Fränkischen Schweiz auch, eine „Hitlerlinde“ gepflanzt. Diese 
Aktion war mit einem Fest, auf dem reichlich Bier floß, verbunden. Am 
Abend trafen die beiden Hauptakteure, der in Gaiganz arbeitende und 
aus Neuses-Poxstall stammende Knecht Lorenz Schriefer und der SA-
Mann und Malergeselle Josef Wiesheier vor dem Kammerfenster von 
Schriefers Freundin erneut aufeinander, wobei die folgende Schläge-
rei für Wiesheier einen tödlichen Ausgang nahm. Nachdem Schriefer 
Mitglieder Bayernwacht war, instrumentierten die Nationalsozialisten 
das Delikt zu einem politisch motivierten Mord. Es kam zu erbitterten 
Auseinandersetzungen zwischen der, der BVP nahestehenden Bevöl-
kerung von Gaiganz und einigen NSDAP- Funktionären aus Kunreuth 
und Gräfenberg. Ein tragisches Beispiel für politisch instrumentalisier-
te Ereignisse mit Folgen, die in totalitären Systemen von weiten Teilen 
der Bevölkerung ertragen werden mussten

Toni Eckert
Do., 21.01., 19.30-21.00 Uhr
kostenfrei

Eb012

Hasenbergzentrum, Feuersteinstr. 11a

 „She sings“- ein Abend voller weiblicher Musik“ 
In den Mittelpunkt stellt Susanne Trapper mit ihrer facettenreichen 
Stimme Frauen die mit ihren selbstgeschriebenen Liedern auf eine be-
sondere Weise zu unserem Herzen sprechen. Kraftvoll und berührend 
nimmt sie uns mit auf eine Reise durch verschiedene Genres von den 
60ern bis heute. Die Entstehungsgeschichten und die Melodien we-
cken Erinnerungen an die schönen Dinge im Leben und sind aber 
auch Inspiration die Herausforderungen dieser Welt anzusehen und 
zu meistern. Spenden für die Künstlerin sind willkommen.

Susanne Trapper
Do., 04.02., 19.30 Uhr
kostenfrei

Eb013

Hasenbergzentrum, Feuersteinstr. 11a

Sprachen
Französisch für Urlaub und Alltag - Niveau B1

Sie planen einen Frankreichurlaub und möchten mit etwas Vorlauf Ihre 
Französischkenntnisse auffrischen? Dann herzlich willkommen! 
Schließen Sie sich unserem Kurs an! Wir lesen, hören und trainieren 
in netter Runde einfache Gesprächssituationen. Lehrbuch wird im 
Kurs bekannt gegeben.

Susanne Doneth-Hofmann
Di., 29.09., 18.30-20.00 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Eb020

Realschule EBS, Pausenhof Tür NE4, Raum E29

Gesundheit

Rundum fit mit Ganzkörper-Workouts
Für alle, die durch Spaß an der Bewegung fit sein wollen.

Dana Knapek
Di., 29.09., 8.50-9.50 Uhr, 13 x
€ 52,00 (€ 46,80)

Eb021

Bürgerhaus

ReCo Fit ®
Reaktives Koordinationstraining für mehr Tiefenstabilität, Gleichge-
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wicht und Bewegungseffizienz
Gezieltes Gleichgewichtstraining für Tiefenmuskulatur, aktive Gelenk-
stabilität und mehr Bewegungseffizienz! Dieser koordinative Gruppen-
kurs vereint die Aspekte Gesundheit und koordinative Bewegungsfreu-
de. Dazu werden Balanceaufgaben mit Störimpulsen (Perturbationen) 
auf labilen Geräten durchgeführt, und durch Übungen mit doppelter 
Muskelaktivität ergänzt. So wird Ihre muskuläre Ansteuerung (v.a. Tie-
fenmuskulatur) in Qualität und Geschwindigkeit stetig optimiert.

Melanie Freund
Fr., 02.10., 9.00-10.00 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Eb022

Bürgerhaus

Zirkel Fit
Dieser ganzheitlich ausgerichtete Kurs vermittelt gesundheitsbewuss-
ten Menschen, wie Kräftigungstraining in Form eines Zirkel- bzw. 
Kreistrainings durchgeführt werden kann. Unter Anwendung verschie-
dener Trainingsprinzipien werden viele unterschiedliche Muskelgrup-
pen gekräftigt. Besondere Aufmerksamkeit wird auf die Gesamtheit 
des Bewegungsapparates, das Vermitteln für Freude an Bewegung 
und die Fähigkeit zur selbstständigen Durchführung von Kräftigungs-
übungen im Alltag gelegt.

Melanie Freund
Fr., 02.10., 10.00-11.00 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Eb023

Bürgerhaus

Nordic Walking für Einsteiger
Nordic Walking ist ein idealer Sport um die Ausdauer und die Koordi-
nation zu fördern, zudem kommt es zu einer aufrechteren Haltung auf-
grund des Bewegungsablaufes, sowie gezielten Übungen mit den Stö-
cken um die Muskulatur zu kräftigen. Außerdem macht Sport in der 
Gruppe deutlich mehr Spaß als alleine und das Immunsystem wird ge-
stärkt, da es bei Wind und Wetter im Freien stattfindet. Bitte entspre-
chende Kleidung mitnehmen, Nordic Walking Stöcke können gestellt 
werden.

Gabriele Tannhäuser
Di., 29.09., 16.30-17.30 Uhr, 6 x
€ 36,00 (€ 32,40) Kleingruppe

Eb024

Treffpunkt: Wiesentgarten

BUB - Bewegung und Balance I
Ein Mix aus Wirbelsäulengymnastik, Kraft- und Balanceübungen sorgt 
für gesunde Bewegung und gute Rundum-Kondition. Auch für Unge-
übte geeignet. Nicht geeignet bei akuten Beschwerden.

Dana Knapek
Di., 29.09., 9.55-10.55 Uhr, 13 x
€ 52,00 (€ 46,80)

Eb025

Bürgerhaus

Dana Knapek
Di., 29.09., 11.00-12.00 Uhr, 13 x
€ 52,00 (€ 46,80)

Eb026

Bürgerhaus

Qi Gong - frisch und entspannt ins Wochenende

Maria Riediger
Fr., 02.10., 19.00-20.00 Uhr, 11 x
€ 55,00 (€ 49,50)

Eb027

Hasenbergzentrum, Feuersteinstr. 11a

Yoga zum Entspannen und Auftanken

Pauline Lodes
Di., 06.10., 19.00-20.30 Uhr, 10 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Eb029

Hasenbergzentrum, Feuersteinstr. 11a

Yoga in Kombination mit Feldenkrais
Ein Mix aus klassischen Asanas kombiniert mit Feldenkrais Sequen-

zen. Komplettiert wird diese Stunde mit Energieübungen (Jin Shin 
Jyutsu oder Mudras).

Andrea Brocke
Mi., 30.09., 10.00-11.30 Uhr, 15 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Eb030

Hasenbergzentrum, Feuersteinstr. 11a

Hatha Yoga
In meinen Stunden verbinde ich Hatha Yoga mit Yin Yoga ohne leis-
tungsorientierten Flow. Der Fokus liegt auf bewusster Atmung, Acht-
samkeit und dem achtsamen Spüren des Körpers.

Marianne Steger
Mi., 30.09., 18.30-19.45 Uhr, 10 x
€ 50,00 (€ 45,00)

Eb033

Volksschule, Eingang Hallenbad

Marianne Steger
Mi., 30.09., 19.45-21.00 Uhr, 10 x
€ 50,00 (€ 45,00)

Eb034

Volksschule, Eingang Hallenbad

Pilates- und Faszientraining

Gerlinde Ohlmann
Di., 29.09., 19.35-20.35 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Eb035

Volksschule, Eingang Hallenbad

Wirbelsäulengymnastik mit Stretching und Entspannung

Doris Hohmann
Do., 01.10., 8.00-9.30 Uhr, 15 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Eb036

Bürgerhaus

Step Choreographie mit Bauch-Beine-Po

Doris Hohmann
Mo., 28.09., 19.00-20.30 Uhr, 15 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Eb037

Realschule EBS, Turnhalle

Problemzonengymnastik und Body-Workout

Gerlinde Ohlmann
Di., 29.09., 18.30-19.30 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Eb038

Volksschule, Eingang Hallenbad

Fit in den Winter

Rainer Hümmer
Do., 01.10., 18.45-20.00 Uhr, 10 x
€ 50,00 (€ 45,00)

Eb039

Stadthalle Ebermannstadt, Halle 1

Aquafitness

Rainer Hümmer
Di., 29.09., 18.00-18.45 Uhr, 10 x
€ 45,00 (€ 42,00) inkl. 15,00 € Badeintritt

Eb040

Hallenbad Volksschule
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Rainer Hümmer
Di., 29.09., 18.50-19.35 Uhr, 10 x
€ 45,00 (€ 42,00) inkl. 15,00 € Badeintritt

Eb041

Hallenbad Volksschule

Aquajogging

Rainer Hümmer
Di., 29.09., 19.40-20.25 Uhr, 10 x
€ 45,00 (€ 42,00) inkl. 15,00 € Badeintritt

Eb042

Hallenbad Volksschule

Aquafitness

Christina Wunder
Mi., 07.10., 18.30-19.15 Uhr, 14 x
€ 63,00 (€ 58,80) inkl. 21,00 € Badeintritt

Eb043

Hallenbad Volksschule

Aquapower
Dieses Aqua Training richtet sich an 
Personen, die sich auspowern möch-
ten. Gelenkschonendes, intensives 
Training im Wasser für alle mit den 
Schwerpunkten Kraft, Ausdauer und 
Straffung. Die fließenden Bewegun-
gen sorgen für eine straffere Mus-
kulatur und mehr Beweglichkeit. Eine 

schnellere Übungsdurchführung erhöht den Wasserwiderstand, wo-
durch das Bindegewebe intensiv massiert und somit die Entschlac-
kung angekurbelt wird.

Christina Wunder
Mi., 07.10., 19.15-20.00 Uhr, 14 x
€ 63,00 (€ 58,80) inkl. 21,00 € Badeintritt

Eb044

Hallenbad Volksschule

Christina Wunder
Mi., 07.10., 20.00-20.45 Uhr, 14 x
€ 63,00 (€ 58,80) inkl. 21,00 € Badeintritt

Eb045

Hallenbad Volksschule

Tanzkurs für Paare - Grundkurs
Sie erlernen die Grundlagen der gängigsten Gesellschaftstänze, z. B. 
DiscoFox, Walzer und Langsamer Walzer, Blues, Tango, Jive sowie 
Cha-Cha, Rumba, Samba und mehr. Sie lernen durch das Tanzen ei-
nebessere Beweglichkeit und Bewegungskoordination. Es genügt eine 
Anmeldung pro Paar.

Udo Schüpferling
Mo., 28.09., 20.00-21.30 Uhr, 10 x
€ 120,00 (€ 108,00) je Paar

Eb050

Volksschule, Aula

Tanzkurs für Paare - Aufbaukurs
Sie bauen im Kurs die Grundschritte der gängigsten Gesellschaftstän-
ze aus und bauen darauf einige Figuren auf. Sie erlangen dadurch 
auch eine bessere Beweglichkeit, Bewegungskoordination und trainie-
ren kognitive Fähigkeiten. Der Dozent geht dabei feinfühlig und sehr 
individuell (!) auf die Teilnehmenden ein und bringt Ihnen den Spaß 
am Tanzen näher. Bitte paarweise anmelden, eine Anmeldung je Paar 
genügt.

Udo Schüpferling
Mo., 28.09., 18.30-20.00 Uhr, 10 x
€ 120,00 (€ 108,00) je Paar

Eb051

Volksschule, Aula

Tennis Anfängerkurs 1 - Einsteigerkurs ohne 
Vorkenntnisse

Für alle von 14-99 Jahren! Alles inklusive - wie Leihschläger, Bälle, er-
fahrener Trainer und Platz- bzw. Hallengebühren. Erlernen der Basics: 
Vorhand, Rückhand, Aufschlag, Volley.

Alex Korn
Di., 29.09., 10.00-11.00 Uhr, 12 x
€ 249,00

Eb052A

Tennishalle TSV EBS

Alex Korn
Fr., 02.10., 20.00-21.00 Uhr, 11 x
€ 229,00

Eb052B

Tennishalle TSV EBS

Alex Korn
Fr., 08.01., 20.00-21.00 Uhr, 11 x
€ 229,00

Eb052C

Tennishalle TSV EBS

Alex Korn
Di., 12.01., 10.00-11.00 Uhr, 9 x
€ 189,00

Eb052D

Tennishalle TSV EBS

Tennis mit Vorkenntnissen 1 - Anfänger oder 
Wiedereinsteiger

Tennis mit Vorkenntnissen für alle von 14-99 Jahren! Vertiefen oder 
Wiederauffrischen von Vorhand, Rückhand, Aufschlag, Volley.

Alex Korn
Di., 29.09., 9.00-10.00 Uhr, 12 x
€ 249,00

Eb053A

Tennishalle TSV EBS

Alex Korn
Fr., 02.10., 19.00-20.00 Uhr, 11 x
€ 229,00

Eb053B

Tennishalle TSV EBS

Alex Korn
Fr., 08.01., 19.00-20.00 Uhr, 11 x
€ 229,00

Eb053C

Tennishalle TSV EBS

Alex Korn
Di., 12.01., 9.00-10.00 Uhr, 9 x
€ 189,00

Eb053D

Tennishalle TSV EBS

Ernährung

Küchla backen

Beate Wittmann
Mo., 28.09., 17.00-21.00 Uhr
€ 20,00 (€ 18,00) + Materialkosten

Eb054

Küche Volksschule, Eingang Hallenbad

Beate Wittmann
Mo., 09.11., 17.00-21.00 Uhr
€ 20,00 (€ 18,00) + Materialkosten

Eb055

Küche Volksschule, Eingang Hallenbad

Schmackhaft und gesund - Lieblingsspeisen der syrischen 
Küche

Ob für Silvester, für Familienfeier oder für Partie, bietet die mediterra-
ne, syrische Küche eine reiche und gesunde Palette an Spezialitäten 
für jeden Geschmack. Informationen und Erzählungen über Land und 
Leute runden den Kochabend ab.
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Dr. Rajaa Nadler
Do., 28.01., 18.00-22.00 Uhr
€ 37,00 (€ 35,00) inkl. Materialkosten € 17,00

Eb056

Küche Volksschule, Eingang Hallenbad

Kultur - Kreativ
Auf die Auslöser – fertig - los!

Ich zeige Dir mit ein paar Tipps & Tricks, wie auch Du schöne Erinne-
rungen entstehen lassen und für immer festhalten kannst. Manchmal 
sind es kleine Handgriffe, durch die Du Deine Bilder einfach harmoni-
scher wirken lassen kannst. So bekommen Deine Bilder einen beson-
deren Wert, denn ein schönes Foto lässt sich auch viel leichter an an-
dere Menschen verschenken und macht somit nicht nur Dich glücklich. 
Smartphone und/ oder Kamera bitte mitbringen.

Bianca Ehrich
So., 18.10., 15.00-17.00 Uhr
€ 12,00 (€ 10,80)
Kleingruppe

Eb059

Treffpunkt: Parkplatz gegenüber Wiesent-Garten

Plastisches Gestalten mit Ton für Anfänger und 
Fortgeschrittene

Hilfestellung bei der Umsetzung eige-
ner Ideen aus Ton (Steinzeug). Egal 
ob Gebrauchskeramik, Lichtobjekt 
oder beleuchteten Zimmerbrunnen. 
Je nach Wunsch Kennenlernen ver-
schiedener Herstellungs- und Deko-
rationstechniken. Zuzüglich Material 
(je 10 kg Ton inkl. Glasur € 25,-)

Michael Schulz
Mi., 30.09., 18.30-21.00 Uhr, 9 x
€ 135,00 (€ 121,50) + Material

Eb060

Mittelschule Ebermannstadt

Junge VHS
Kinder in Balance - Mein innerer Kompass 

Dieser Kurs unterstützt Kinder dabei, mehr Selbstvertrauen und innere 
Stärke zu entwickeln. Mit spielerischen Bewegungsangeboten, Übun-
gen aus der Achtsamkeit sowie Wahrnehmungs- und Entspannungs-
einheiten lernen die Kinder, ihre Gefühle bewusster wahrzunehmen 
und besser mit Stress und Herausforderungen umzugehen. Die Übun-
gen fördern Konzentration, Körperwahrnehmung, emotionale Balance 
und Resilienz - altersgerecht, kreativ und ohne Leistungsdruck. Im Mit-
telpunkt stehen Freude an der Bewegung, Selbstwahrnehmung und 
das Stärken der eigenen Ressourcen.

Yvonne Guck
Di., 29.09., 15.30-16.30 Uhr, 5 x
€ 30,00 (€ 32,40)

Eb061

Hasenbergzentrum, Feuersteinstr. 11a

Burggailenreuth
Sanftes Yoga

Nach einer Anfangsentspannung und Atemübung bewegen wir unse-
ren Körper durch ruhige Yogaflows, wir dehnen und kräftigen sanft, 
um durch eine achtsame Körperwahrnehmung in eine tiefe Entspan-
nung zu kommen. Abgerundet wird die Yogastunde mit einer Schluss-
entspannung. Bitte mitbringen: Matte, Meditations- oder Keilkissen, 
ggf. Decke

Kerstin Postler
Di., 06.10., 18.00-19.30 Uhr, 14 x
€ 105,00 (€ 94,50) Kleingruppe
Kleingruppe

Eb062

Feuerwehrhaus Burggaillenreuth

EFFELTRICH
Leitung: Maria Sparrer

Anmeldung: Gemeindeverwaltung Effeltrich, Frau 
Keusch, Tel. 09133/7792-12 ab Dienstag, 15.09., 
8.00-12.00 Uhr.
Sie können sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses über das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de.
Bezahlung der Kursgebühr: schriftliche, telefonische und 
Online-Anmeldung ist nur mit SEPA-Lastschriftmandat 
möglich, persönliche Anmeldung mit Barzahlung oder 
SEPA-Lastschriftmandat.

Gesundheit

Yoga für Flexibilität, Kraft und Entspannung

Martina Niesser
Mo., 28.09., 17.30-19.00 Uhr, 10 x
€ 75,00 (€ 67,50)

Ef001

Schule, Entspannungsraum

Yoga

Pauline Lodes
Do., 01.10., 19.00-20.30 Uhr, 10 x
€ 75,00 (€ 67,50)

Ef002

Schule, Entspannungsraum

Yoga Open Mind – eine ganzheitliche 
Yogapraxis

Dieser Kurs schafft Raum, um Kraft 
aufzubauen, Flexibilität und Balance 
zu fördern und gleichzeitig den Geist 
zur Ruhe kommen zu lassen. Durch 
präzise Ausrichtung werden die Asa-
na-Sequenzen strukturiert aufgebaut 
und achtsam angeleitet. Atemübun-
gen sowie sanfte Impulse aus der 

Yogaphilosophie ergänzen die Praxis und mit einer Entspannungspha-
se wird jede Stunde abgeschlossen.

Gudrun Reinhold
Di., 06.10., 17.30-18.45 Uhr, 9 x
€ 56,30 (€ 50,70)

Ef003

Schule, Entspannungsraum
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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, 15.09. Montag-Freitag, 
8.00-12.00 und Donnerstag, 14.00-18.00 Uhr.
Sie können sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses über das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de. Selbstverständlich ist aber auch nach wie vor 
schriftliche, telefonische oder persönliche Anmeldung in 
der jeweiligen Außenstelle möglich.
Bezahlung der Kursgebühr ist nur mit SEPA-Lastschrift-
mandat möglich.

Gesellschaft
Gefährten des Winters – Mit Schlittenhunden durch 
Lappland

In der Tradition der Nomadenvölker 
des Hohen Nordens zu reisen - das 
war die Motivation von Hans Rose-
mann. Gemeinsam mit seinen vier 
Schlittenhunden ist er allein und aut-
ark in der winterlichen Wildnis Lapp-
lands unterwegs. Er trotzt Kälte, Stür-
men und Einsamkeit und erlebt zu-

gleich die faszinierende Schönheit der arktischen Landschaft. In sei-
nem Vortrag mit beeindruckenden Bildern und Videosequenzen zu 
seinem gleichnamigen Buch nimmt Hans Rosemann das Publikum mit 
auf seine außergewöhnliche Expedition durch die Weiten Lapplands. 
Auf ursprüngliche Weise, über die endlosen Flächen der subarkti-
schen Tundra und durch raue Winterstürme, erzählt er von einer Rei-
se, die Mensch und Natur auf besondere Weise verbindet - und bei 
der das Leben mit jeder Faser spürbar wird. Im Anschluss an den Vor-
trag besteht die Möglichkeit, das Buch zu erwerben. Eine Veranstal-
tung in Kooperation der Marktbücherei St. Martin Eggolsheim & der 
VHS Eggolsheim.

Hans Rosemann
Do., 05.11., 19.30-20.30 Uhr
kostenfrei; Anmeldung erforderlich!
Spendenbox steht bereit

Eg001

Sitzungssaal im Gemeindezentrum

Gesundheit

Hatha Yoga mit Schwerpunkt Rücken Fitness
Mit sanften achtsamen Übungen stärken wir die Rückenmuskulatur 
und verbessern so die Beweglichkeit. Dies fördert eine gesunde Kör-
perhaltung und löst Verspannungen.

Marianne Steger
Mo., 28.09., 17.30-18.30 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Eg002

Kulturscheune

Body Work-out

Alexandra Dötzer
Di., 29.09., 19.00-20.00 Uhr, 15 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Eg003

Gymnastikraum im Sportheim am Sportfeld

Bauch- und Rückengymnastik mit Pilates und bewusstem 
Fasziendehnen

Martina Trende
Mo., 28.09., 19.05-20.05 Uhr, 14 x
€ 56,00 (€ 50,40)

Eg004

Kulturscheune

Body Workout und Bauch Beine Po

Bettina Pietsch 
Mo., 12.10., 19.30-20.30 Uhr, 10 x
€ 50,00 (€ 45,00)

Eg005

Drügendorf, Feuerwehr-/Schützenhaus

Pilates - Mittelstufe
Das Training umfasst Kraftübungen, Stretching und bewusste Atmung 
zur Kräftigung der Muskulatur, primär von Beckenboden-, Bauch- und 
Rückenmuskulatur. In unserem Training wird die Kondition und Bewe-
gungskoordination sowie die Körperhaltung- und Wahrnehmung ver-
bessert und der Kreislauf angeregt.

Jennifer Matern
Di., 06.10., 8.30-9.30 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Eg006

Kulturscheune

Pilates - Fortgeschrittene & Erfahrene

Jennifer Matern
Di., 06.10., 19.00-20.00 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Eg007

Kulturscheune

Ausgleichsgymnastik

Ingrid Pamperl
Mi., 30.09., 8.30-9.15 Uhr, 12 x
€ 45,00 (€ 40,50)

Eg008

Kulturscheune

Fit & Aktiv - Ganzkörpertraining
Dieser abwechslungsreiche Sportkurs bietet die ideale Kombination 
aus Kraft-, Ausdauer- und Flexibilitätsübungen. Durch gezielte Übun-
gen wird die Muskulatur ganzheitlich gestärkt. Abgerundet wird das 
Training durch Stretching.

Nadine Schauer
Mi., 30.09., 18.00-19.00 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Eg009

Gemeinschaftshaus Bammersdorf, 1. Stock

Nadine Schauer
Mi., 30.09., 19.00-20.00 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Eg010

Gemeinschaftshaus Bammersdorf, 1. Stock

Yoga für Anfänger und Wiedereinsteiger
Wohlbefinden für Körper, Geist und Seele.
Leichte Körperübungen mit viel Entspannung, Atmung, Bewegung und 
Meditation.

Gisela Peschka-Endres
Mi., 30.09., 17.30-19.00 Uhr, 9 x
€ 67,50 (€ 60,80)

Eg011

Kulturscheune
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Yoga

Gisela Peschka-Endres
Mi., 30.09., 19.15-20.45 Uhr, 9 x
€ 67,50 (€ 60,80)

Eg012

Kulturscheune

Faszienkatze
Mit der Faszienkatze neue Beweglichkeit und Entspannung finden, 
Schmerzen und Verspannung hinter sich lassen. Eine Mischung aus 
aktivierenden Bewegungen, Faszienmassage und entspannenden 
Dehn- und Streckbewegungen, den sogenannten Katzenbewegungen 
nach Thomas Hanna.

Rudolf Kari
Do., 12.11., 9.00-10.30 Uhr, 8 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Eg013

Kulturscheune

Konditions- und Muskeltraining auf dem Step

Elke Dutzel
Do., 01.10., 19.00-20.00 Uhr, 15 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Eg014

Neuses - alte Schule Spiegelsaal

Elke Dutzel
Do., 01.10., 20.00-21.00 Uhr, 15 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Eg015

Neuses - alte Schule Spiegelsaal

Hula Hoop - Basics and more
Wir kombinieren Basics mit neuen Herausforderungen und bringen 
Bewegung, Rhythmus und Spaß zusammen. Ob Fitness, Flow oder 
Dance - wir holen dich dort ab, wo du stehst, und bewegen uns ge-
meinsam weiter! Du brauchst einen Fitness- oder Handmade-Hoop 
(ca. 800g bis max. 1,2kg). Falls du noch keinen hast, kannst du im 
Kurs verschiedene Modelle ausprobieren und ggf. einen Reifen erwer-
ben.

Anna-Lena König-Hofmann
Di., 06.10., 20.15-21.15 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Eg016

Gymnastikraum im Sportheim am Sportfeld

Tanzen

Tanzkurs - Stufe I
In diesem Kurs lernen Sie die Grundschritte und einfache Figuren in 
den lateinamerikanischen Tänzen (Rumba, Cha-Cha, Jive und Sam-
ba) und den Standardtänzen (Langsamer Walzer, Wiener Walzer, 
Foxtrott, Tango) sowie Blues und Disco-Fox. Auch für Wiedereinstei-
ger geeignet. Grundsätzlich genügt eine Anmeldung pro Paar.

Martina Göller
Fr., 02.10., 18.45-19.45 Uhr, 10 x
€ 80,00 (€ 72,00) pro Paar

Eg017

Kulturscheune

Tanzkurs – Aufbaustufe
Tanzkurs für Tänzerinnen und Tänzer, die bereits Tanzkurse belegt 
hatten und ihr Erlerntes gerne vertiefen und erweitern möchten. Sie 
erlangen dadurch auch eine bessere Beweglichkeit und Bewegungs-
koordination.

Martina Göller
So., 27.09., 18.15-19.15 Uhr, 10 x
€ 80,00 (€ 72,00) pro Paar

Eg018

Kulturscheune

Tanztreff am Donnerstag I
Tanzkurs für Tänzerinnen und Tänzer, die bereits mehrere Aufbaukur-
se belegt hatten und ihr Erlerntes gerne vertiefen und erweitern möch-
ten. Sie erlangen dadurch auch eine bessere Beweglichkeit und Be-
wegungskoordination.

Martina Göller
Do., 01.10., 19.00-20.00 Uhr, 10 x
€ 80,00 (€ 72,00) pro Paar

Eg019

Kulturscheune

Martina Göller
Do., 01.10., 20.15-21.45 Uhr, 10 x
€ 120,00 (€ 108,00) pro Paar

Eg020

Kulturscheune

Tanzkurs - Aufbaustufe IV
Tanzkurs für Tänzerinnen und Tänzer, die bereits Fortgeschrittenen-
Kurse belegt hatten und ihr Erlerntes gerne vertiefen und erweitern 
möchten. Sie erlangen dadurch auch eine bessere Beweglichkeit und 
Bewegungskoordination.

Martina Göller
So., 27.09., 19.30-20.30 Uhr, 10 x
€ 80,00 (€ 72,00) pro Paar

Eg021

Kulturscheune

Discofox - Grundkurs
Discofox kann man zu fast allem tanzen. Für den Kurs werden keine 
Vorkenntnisse vorausgesetzt. Sie erlernen in diesem Kurs schnell den 
Grundschritt und einige Figuren.

Martina Göller
Fr., 02.10., 20.00-21.00 Uhr, 4 x
€ 32,00 (€ 28,80) pro Paar

Eg022

Kulturscheune

Discofox - Aufbaukurs
Für Tänzer, die bereits einen Discofox-Kurs absolviert und ihr Erlern-
tes gerne erweitern und vertiefen möchten.

Martina Göller
Fr., 20.11., 20.00-21.00 Uhr, 4 x
€ 32,00 (€ 28,80) pro Paar

Eg023

Kulturscheune

Ernährung

Runterkommen statt Durchdrehen – Kräuter für 
Stress, Schlaf & dein Nervensystem

In diesem Kurs lernst du, wie Heilpflanzen dein Nervensystem sanft 
unterstützen können ohne es einfach nur „ruhigzustellen“. Gemeinsam 
stellen wir einfache, alltagstaugliche Rezepte her, die dich mit Energie 
durch stressige Phasen begleiten können und dir anschließend helfen, 
besser in die Entspannung zu finden. Materialkosten vor Ort: € 20,00

Stefanie Lunz
Mo., 23.11., 18.00-21.00 Uhr
€ 18,00 (€ 16,20) + Material

Eg024

Schule - Küche, Eingang D

Runde Küchla backen

Beate Wittmann
Mi., 07.10., 17.00-21.00 Uhr
€ 20,00 (€ 18,00) + Material

Eg025

Schule - Küche, Eingang D

81Außenstellen | Eggolsheim



Eg
go

lsh
eim

 Viereckige Kissen/Küchla backen

Beate Wittmann
Mi., 14.10., 17.00-21.00 Uhr
€ 20,00 (€ 18,00) + Material

Eg026

Schule - Küche, Eingang D

Endlich leckerer Tofu
Wir werden Tofu knusprig, würzig oder auch süß zubereiten. Ob ge-
braten oder gebacken, ich verrate Dir das eine oder andere Geheim-
nis, damit auch Du in Zukunft diesen Allrounder öfter genießen wirst. 
Von knusprigem Stir-Fry-Tofu über cremige Saucen aus Seidentofu 
bis hin zu würzigem Rührei-Ersatz ( Scrambled Tofu ) und noch mehr, 
werden wir in diesem Kurs gemeinsam kosten.

Sonja Gößwein-Wolny
Do., 15.10., 18.00-22.00 Uhr
€ 36,00 (€ 34,00) inkl. Material € 16,00

Eg027

Schule - Küche, Eingang D

Maharashtrianisches Thali – Authentische 
Küche aus Maharashtra

Ein traditionelles Maharashtrianisches Thali besteht typischerweise 
aus Dal (Linsengericht), Roti oder Chapati, Reis, verschiedenen Ge-
müsegerichten (Bhaji) sowie frischem Salat und Beilagen. Die Kombi-
nation sorgt für eine ausgewogene und gesunde Mahlzeit mit unter-
schiedlichen Geschmacksrichtungen und Texturen. Die Küche Maha-
rashtras vereint einfache Zutaten mit intensiven Gewürzen und bietet 
eine perfekte Balance aus süß, würzig, mild und scharf. In diesem 
Kurs lernen Sie Schritt für Schritt die Zubereitung eines klassischen 
Maharashtrian Thalis kennen - genau wie es in vielen Familien in Indi-
en gekocht wird.

Dr. Yamini Avadhut
Do., 22.10., 18.00-22.00 Uhr
€ 32,00 (€ 30,00) inkl. Material € 12,00

Eg028

Schule - Küche, Eingang D

Ayurvedische Wohlfühlküche
Wir werden wärmende, nährende und erdende Gerichte zubereiten, 
die Körper und Geist gleichermaßen streicheln. Schenke Dir selbst ei-
ne Auszeit und genieße mit uns gemeinsam Kitchari, ein Klassiker der 
ayurvedischen Küche, ein wohlschmeckendes Kürbis-Kokos-Curry 
oder eine Rosen-Mousse au Chocolat.

Sonja Gößwein-Wolny
Do., 12.11., 18.00-22.00 Uhr
€ 36,00 (€ 34,00) inkl. Material € 16,00

Eg029

Schule - Küche, Eingang D

Plätzchen backen

Beate Wittmann
Fr., 27.11., 17.00-22.00 Uhr
€ 25,00 (€ 22,50) + Material

Eg030

Schule - Küche, Eingang D

Afrikas beste Hähnchengerichte
Aromatische Gewürze, cremige Erd-
nusssauce, fruchtige Akzente und 
herzhafte Schmorgerichte - die afri-
kanische Küche begeistert mit ihrer 
Vielfalt. Eine kulinarische Reise von 
Marokko über Äthopien und Nigeria 
bis nach Südafrika, die die abwechs-

lungsreiche Geschmackswelten des Kontinents näherbringt.

Ester Laub
Di., 17.11., 18.00-22.00 Uhr
€ 40,00 (€ 38,00) inkl. Material € 20,00

Eg031

Schule - Küche, Eingang D

Gatte ki Sabzi – Traditionelle Rajasthani 
Spezialität

Gatte ki Sabzi ist eine traditionelle Spezialität aus Rajasthan, die aus 

gekochten Kichererbsenmehl-Klößchen (Besan-Gatte) besteht, die in 
einer Joghurt-basierten Soße zubereitet werden. Dieses Gericht ge-
hört zu den beliebtesten und ursprünglichsten Speisen der Region und 
wird in nahezu jedem Haushalt sowie in traditionellen Rajasthani Tha-
lis serviert - auch in der königlichen Küche. Trotz des Namens „Sab-
zi“ (Gemüsegericht) enthält dieses Gericht tatsächlich kein Gemüse. 
Die Kichererbsenmehl-Klöße, bekannt als „Gatte“, werden jedoch als 
Gemüseersatz betrachtet und bilden die Hauptkomponente des Ge-
richts. Es ist ein wirklich leckeres und gesundes Gericht, das oft mit 
Jeera-Reis oder Naan serviert wird.

Dr. Yamini Avadhut
Do., 14.01., 18.00-22.00 Uhr
€ 32,00 (€ 30,00) inkl. Material € 12,00

Eg032

Schule - Küche, Eingang D

Better than beef
Egal ob überzeugter Veganer, neugieriger Flexetarier oder Fleisch-
Fan, der einfach mal über den Tellerrand hinausschauen möchte, in 
diesem Kurs kommt jeder auf seine Kosten. Oberstes Prinzip ist der 
Genuss. Wir werden plant based Gerichte zubereiten und schöpfen 
dabei aus einer Vielfalt proteinhaltiger Lebensmittel, wie Pilze, Hülsen-
früchte usw, Gewürzen, die Geschmacksexplosionen hervorrufen und 
Gemüsesorten, die Deinen Körper von innen heraus verwöhnen.

Sonja Gößwein-Wolny
Do., 21.01., 18.00-22.00 Uhr
€ 36,00 (€ 34,00) inkl. Material € 16,00

Eg033

Schule - Küche, Eingang D

Paneer Butter Masala – Cremiger Klassiker der 
Indischen Küche

Paneer Butter Masala gehört zu den bekanntesten und beliebtesten 
Gerichten der indischen Küche. Dieses aromatische Curry besteht aus 
zartem Paneer (indischem Frischkäse), der in einer cremigen Toma-
ten-Butter-Soße mit ausgewählten Gewürzen gekocht wird. Das Ge-
richt überzeugt durch seine milde, leicht süßliche und zugleich würzige 
Geschmacksnote und eignet sich perfekt für Liebhaber der vegetari-
schen Küche. In diesem Kochkurs lernen Sie Schritt für Schritt, wie ein 
authentisches Paneer Butter Masala frisch zubereitet wird - von der 
Gewürzbasis bis zur perfekten cremigen Konsistenz der Soße.

Dr. Yamini Avadhut
Do., 03.12., 18.00-22.00 Uhr
€ 32,00 (€ 30,00) inkl. Material € 12,00

Eg034

Schule - Küche, Eingang D

Runde Küchla backen

Beate Wittmann
Mi., 20.01., 17.00-21.00 Uhr
€ 20,00 (€ 18,00) + Material

Eg035

Schule - Küche, Eingang D

Zusammenarbeit mit Sportvereinen
Schachschnuppern in der Muckibude für Hirngymnastik

Für alle von 5-99 Jahren - Eintauchen in die Welt des königlichen 
Spiels (keine Vorkenntnisse erforderlich). Wie ziehen Bauern, Läufer, 
Pferd, Turm, Dame und König auf den 64 Feldern? Wie gewinne ich 
beim Schach? Was ist eine Rochade, ein Matt, eine Gabel, ein Spieß? 
Bitte € 4,00 vor Ort für Lehrunterlagen und ein Getränk bezahlen.

Georg Petersammer
Sa., 10.10., 9.00-12.00 Uhr
gebührenfrei

Eg036

Schule - Speisesaal, Eingang H

Dein Einstieg ins Bogenschießen!
Lerne die Grundlagen mit dem olympischen Recurvebogen - klar auf-
gebaut und easy verständlich. Wir zeigen dir Materialkunde und den 
richtigen Schussablauf Schritt für Schritt - strukturiert nach den Vorga-
ben des BSSB. Unser gemeinsames Bestreben ist der sichere Um-
gang mit dem Bogen und die Freude, ein anvisiertes Ziel auch treffen 
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zu können. Teilnehmer sollten mindestens 12 Jahre alt sein. Die kom-
plette Bogensportausrüstung wird vom Verein zur Verfügung gestellt.

Wolfgang Graßl
Freitag, 27.12., 15:00-16:30 Uhr
Samstag, 28.12., 15:00-16:30 Uhr
Sonntag, 29.12., 15:00-16:30 Uhr
€ 27,00 (€ 24,30)

Eg037

Neuses - Schützenheim Frankonia

Kultur - Kreativ
Gitarre - 2. Semester

Gitarre - Erwachsene und Jugendliche ab 16 Jahren. Bitte Gitarre, 
Fußbank und Notenständer mitbringen (falls vorhanden), alles Weitere 
wird am ersten Kursabend besprochen.

Winfried Müller
Di., 29.09., 16.00-17.00 Uhr, 14 x
€ 168,00 (€ 151,20) Kleingruppe 

Eg038

Schule - Werkraum, Eingang H

Gitarre - 3. Semester
Gitarre - Erwachsene und Jugendliche ab 16 Jahren. Gitarrenkennt-
nisse vorhanden. Bitte Gitarre, Fußbank und Notenständer mitbringen 
(falls vorhanden), alles Weitere wird am ersten Kursabend bespro-
chen.

Winfried Müller
Di., 29.09., 17.00-18.00 Uhr, 14 x
€ 168,00 (€ 151,20) Kleingruppe

Eg039

Schule - Werkraum, Eingang H

Gitarre - Fortgeschrittene
Gitarre - Aufbaukurs für alle, welche bereits einen Gitarre- Grundkurs 
belegt haben und ihr Erlerntes weiter ausbauen wollen. Bitte Gitarre, 
Fußbank und Notenständer mitbringen (falls vorhanden). Weiteres Zu-
behör und Notenmaterial werden wieder am ersten Kursabend be-
sprochen.

Winfried Müller
Di., 29.09., 18.00-19.00 Uhr, 14 x
€ 168,00 (€ 151,20) Kleingruppe 

Eg040

Schule - Werkraum, Eingang H

Malerei und Gestaltung
Grundsätzlich stehen im Kurs das Zeichnen und das Anfertigen von 
Skizzen im Vordergrund. Neben der Verwendung von Aquarellfarben 
kommen auch vielseitige Mixed-Media-Techniken zum Einsatz, um ex-
perimentelle und individuelle Ausdrucksmöglichkeiten zu fördern.

Tom Burgis
Do., 08.10., 18.00-20.30 Uhr, 5 x
€ 62,50 (€ 56,20) + Material

Eg041

Schule - Werkraum, Eingang H

Tom Burgis
Do., 14.01., 18.00-20.30 Uhr, 5 x
€ 62,50 (€ 56,20) + Material

Eg042

Schule - Werkraum, Eingang H

Hobby - Freizeit
Taschennähkurs - leicht gemacht

In dem Nähkurs gibt es die Möglichkeit, eine Tasche zu entwerfen, ge-
nau nach den jeweiligen Bedürfnissen. Wir haben Grundschnitte, die 
jederzeit verändert und angepasst werden können. Man kann einen 
Shopper nähen oder auch eine Bauchtasche, eine Clutch oder auch 
mal eine Tasche, die nicht jeder hat. Mitzubringen sind: eigene Näh-
maschine, Stoffe, Nähmaschinennadeln, Nähgarn, Schere, Maßband, 
Stecknadeln.

Marion Schlund
Mi.,14.10., 21.10. & 28.10.
jeweils 17:30-20:30 Uhr
€ 54,00 (€ 48,60) + Material

Eg043

Schule - Handarbeitsraum Zi. U-16, Eingang B

Teddybären / Hasen nähen - einfach gemacht
Wollt Ihr Euch schon immer mal einen Teddy selbst gestalten - frech, 
bunt, klassisch - das ist in diesem Kurs möglich. Ich bringe die Schnit-
te mit. Was die Stoffauswahl angeht, habt ihr freie Hand: man kann 
einen Baumwollteddy genauso nähen wie einen klassischen Teddy 
aus Teddystoff. Mitzubringen sind: eigene Nähmaschine, Stoffe, Näh-
maschinennadeln, Nähgarn, Schere, Maßband, Stecknadeln, ggf. 
Heftfaden, und vor allen Dingen Füllwatte, man kann die Teddys aber 
auch mit Stoffresten füllen.

Marion Schlund
Mi., 11.11., 25.11. & 2.12. jeweils 17.30-20.30 Uhr 
€ 54,00 (€ 48,60) + Material

Eg044

Schule - Handarbeitsraum Zi. U-16, Eingang B

Junge VHS
Koch-Workshop für Kinder: wir machen Burger

Der Kurs findet für Kinder von 7 bis 
11 Jahren ohne Eltern statt. In 
diesem Workshop fertigen wir köst-
liche Burger in reiner Handarbeit. Wir 
backen unser Brötchen selbst, 
machen ein Patty aus Rinder 
Hackfleisch und bereiten unser benö-
tigtes Gemüse aus regionalen Zu-

taten selbst zu. Bitte mitbringen: Geschirrhandtuch, Küchenschürze, 
Getränk, Heft und Stift, Vorratsdose

Annette-Maria Geus
Mi., 21.10., 16.30-19.30 Uhr
€ 27,00 inkl. Material € 12,00

Eg045

Schule - Küche, Eingang D

Zusammenarbeit mit der Umweltstation 
Lias-Grube

Herbstzwerge
Der Herbst ist bunt! Wir entdecken den Herbst mit allen Sinnen und 
basteln mit den bunten Blättern. Für Kinder von 3 bis 6 Jahren mit Be-
gleitperson, jeweils beide anmelde- und kostenpflichtig.

Umweltstation Lias-Grube
Do., 22.10., 14.00-16.00 Uhr
€ 7,00

Eg046

Umweltstation Lias-Grube Unterstürmig

Kerzenzwerge
Aus alten, am Feuer eingeschmolzenen Kerzenresten ziehen wir neue 
Kerzen. Für Kinder von 3 bis 6 Jahren mit Begleitperson, jeweils beide 
anmelde- und kostenpflichtig.
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Umweltstation Lias-Grube
Do., 03.12., 14.00-16.00 Uhr
€ 7,00

Eg047

Umweltstation Lias-Grube Unterstürmig

Winterzwerge
Was machen die Tiere in der Lias Grube, wenn es draußen so richtig 
kalt ist? Zwischendurch wollen wir uns am Lagerfeuer aufwärmen. Für 
Kinder von 3 bis 6 Jahren mit Begleitperson, jeweils beide anmelde-
und kostenpflichtig.

Umweltstation Lias-Grube
Fr., 22.01., 14.00-16.00 Uhr
€ 7,00

Eg048

Umweltstation Lias-Grube Unterstürmig

Spezial
Selbstverteidigung für Frauen und Mädchen

Sie lernen nicht nur theoretische und praktische Anwendungen, son-
dern Sie üben intensiv, um gegen unterschiedliche Angreifer bestehen 
zu können. Wir testen Ihre Schlagkraft und helfen, diese zu verbes-
sern. Leichte Sportkleidung und Turnschuhe erforderlich!

Christine Lehmann
Sa., 10.10., 14.00-16.30 Uhr
€ 12,50 (€ 11,20)

Eg049

Eggerbachhalle - Turnhalle Halle 3

GÖßWEINSTEIN
Leitung: Simone Dümler,
Gemeindeverwaltung Gößweinstein, Tel. 09242/980-10
Anmeldung:
Einschreibung ab Dienstag, 15.09.
Online-Anmeldung zu allen Kursen des Landkreises über 
das Internet unter www.vhs-forchheim.de
Alternativ ist aber auch nach wie vor schriftliche, telefoni-
sche oder persönliche Anmeldung bei Frau Dümler ab 
15.09. möglich.
Montag, Dienstag, Donnerstag: 08.00 - 12.00 Uhr 
Donnerstag: 14:00 - 18.30 Uhr
Freitag: 08.00 - 12.00 Uhr 
Bezahlung der Kursgebühr: persönliche, schriftliche, tele-
fonische und Online-Anmeldung ist nur mit SEPA-Last-
schriftmandat möglich.
Hier finden Ihre Kurse in Gößweinstein statt:
Haus des Gastes: Burgstr. 6
Turnhalle Grund- und Mittelschule: Viktor-von-Scheffel-
Straße 45
Gasthaus Fränkische Schweiz: Pezoldstraße 20
Evangelische Kirche, Am Bärenstein 5

Gesellschaft
Offener philosophischer Gesprächskreis

Ein Gesprächskreis für alle, die sich über ein Thema tiefgreifend mit 
Anderen austauschen möchten. Die Treffen finden 14-täglich statt.

Virginia Alex
Fr., 02.10., 17.00-19.00 Uhr, 8 x
kostenfrei

Gö001

Gasthaus Fränkische Schweiz

Würfel, Monster und Mysterien - Einführung in Pen- und 
Paper- Rollenspiele anhand von "Call of Cthulhu"

Pen- und Paper-Rollenspiele sind eine Form des gemeinsamen Ge-
schichtenerzählens bei der die Teilnehmenden selbst erstellte Charak-
tere verkörpern und gemeinsam Abenteuer erleben. Der Kurs bietet 
einen Einstieg in das Rollenspielsystem "Call of Cthulhu" und richtet 
sich an Interessierte ohne Vorkenntnisse. Thematischer Fokus liegt 
auf Mystery und Horror, daher empfohlen ab 16 Jahren.

Max Gruber
Sa., 03.10., 15.00-19.00 Uhr, 5 x 
€ 5,00

Gö002

Haus des Gastes

Max Gruber
Sa., 09.01., 15.00-19.00 Uhr, 5 x 
€ 5,00

Gö003

Haus des Gastes

Gesundheit

Bodypower
Ein dynamisches Training für den ganzen Körper, das hauptsächlich 
mit dem eigenen Körpergewicht stattfindet. Optimal zur Stärkung der 
Muskulatur, Kondition und Ausdauer. Kein Rehasport!

Jana Kade
Di., 06.10., 18.30-19.30 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Gö004

Turnhalle Grund- und Mittelschule Gößweinstein

Jana Kade
Di., 06.10., 19.45-20.45 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Gö005

Turnhalle Grund- und Mittelschule Gößweinstein

Yoga

Claudia Redel
Do., 01.10., 18.45-20.15 Uhr, 10 x
€ 75,00 (€ 67,50)

Gö006

Haus des Gastes

Ashtanga Yoga Basic Led Class

Angelika Wölfel-Hölzel
Mo., 28.09., 18.30-20.00 Uhr, 11 x
€ 66,00 (€ 59,40)

Gö007

Mehrzweckraum Kindergarten Wichsenstein

Yoga rund um den Stuhl

Virginia Alex
Do., 01.10., 16.00-17.15 Uhr, 10 x
€ 75,00 (€ 67,50)
Kleingruppe

Gö008

Evangelische Kirche (barrierefrei)

Cardio & Mobility mit Faszientraining
Dynamische Cardio-Einheiten bringen den Kreislauf in Schwung, för-
dern die Ausdauer und steigern das allgemeine Wohlbefinden. Ergän-
zend werden Beweglichkeitsübungen eingesetzt, um die Gelenkfunkti-
on zu verbessern, die Körperhaltung zu unterstützen und Bewegungs-
einschränkungen vorzubeugen.

Bianca Kugler
Do., 01.10., 18.00-19.00 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Gö009

Turnhalle Grund- und Mittelschule Gößweinstein
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Gößweinstein

HIIT - High Intensity Interval Training
HIIT ist ein intensives und effektives Ganzkörpertraining, das kurze 
Phasen hoher Belastung mit aktiven Erholungspausen kombiniert.

Bianca Kugler
Do., 01.10., 19.00-20.00 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Gö010

Turnhalle Grund- und Mittelschule Gößweinstein

Junge VHS
Kindersport - bunt gemischt (6 - 10 Jahre)

Kindersport mit Unterstützung der Eltern nach Absprache. Aktivierung 
und Wahrnehmungsschulung mit Übungen aus verschiedenen Sport-
arten. Spielerisches Erproben und Erfinden von Bewegungsmöglich-
keiten an Turngeräten. Schulung von Ballfertigkeiten und koordinati-
ven Fähigkeiten.

Gisela Unglert-Stielper
Mi., 30.09., 15.30-17.00 Uhr, 12 x
€ 60,00 

Gö011

Turnhalle Grund- und Mittelschule Gößweinstein

Klettern, Turnen, Toben (ab 4 Jahren)

Gisela Unglert-Stielper
Fr., 02.10., 16.45-17.45 Uhr, 12 x
€ 40,00

Gö012

Turnhalle Grund- und Mittelschule Gößweinstein

Klettern, Turnen, Toben (2 - 4 Jahre)

Gisela Unglert-Stielper
Do., 01.10., 15.30-16.30 Uhr, 12 x
€ 40,00 

Gö013

Turnhalle Grund- und Mittelschule Gößweinstein

Klettern, Turnen, Toben (ab 4 Jahren)

Gisela Unglert-Stielper
Do., 01.10., 16.45-17.45 Uhr, 12 x
€ 40,00

Gö014

Turnhalle Grund- und Mittelschule Gößweinstein

Klettern, Turnen, Toben (2 - 4 Jahre)

Gisela Unglert-Stielper
Fr., 02.10., 15.30-16.30 Uhr, 12 x
€ 40,00 

Gö015

Turnhalle Grund- und Mittelschule Gößweinstein

GRÄFENBERG
Leitung: Christine Wörlein
Anmeldung: Stadt Gräfenberg, Frau Hackl, Tel. 
09192/709-11 ab Dienstag, 15.09.
Sie können sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses über das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de. Selbstverständlich ist aber auch nach wie vor 
schriftliche, telefonische oder persönliche Anmeldung in 
der jeweiligen Außenstelle möglich.
Bezahlung der Kursgebühr ist nur mit SEPA-Lastschrift-
mandat möglich.

Gesellschaft
Sicher und mit Spaß unterwegs im öffentlichen 
Nahverkehr des Landkreises Forchheim - Eine 
Trainingseinheit für Menschen ab 60 Jahren

Sie sind schon länger nicht mehr mit dem öffentlichen Nahverkehr ge-
fahren, möchten dies aber gerne wieder tun? Oder Sie planen einen 
Urlaub ohne Auto und möchten dazu die Öffentlichen nutzen, sind je-
doch "aus der Übung"? Dann sind Sie beim "ÖPNV-Training" des 
Landkreises Forchheim genau richtig! Steigen Sie in einen Linienbus 
und erfahren Sie, wie man sich sicher vor und während der Fahrt ver-
hält und haben Sie wieder Spaß mit dem öffentlichen Nahverkehr.

Do., 05.11., 14.30-15.15 Uhr
kostenfrei

Gr001
Treffpunkt: Bahnhof Gräfenberg

Do., 05.11., 15.30-16.15 Uhr
kostenfrei

Gr002
Treffpunkt: Bahnhof Gräfenberg

Gesundheit

Dance Workout

Stefana Taneva
Mo., 28.09., 20.00-21.00 Uhr, 15 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Gr003

Turnhalle Grundschule

Wirbelsäulengymnastik

Doris Meier
Mo., 28.09., 10.00-11.15 Uhr, 10 x
€ 62,50 (€ 56,20)

Gr004

Bürgerhaus

Pilates-Training für Fortgeschrittene
Wir trainieren mit unserer Tiefenmuskulatur und sind mit unserem Kör-
per im EINKLANG

Manuela Meyer
Di., 29.09., 17.00-18.00 Uhr, 10 x
€ 60,00 (€ 54,00)
Kleingruppe

Gr005

Kulturraum Weißenohe

Manuela Meyer
Di., 29.09., 18.00-19.00 Uhr, 10 x
€ 60,00 (€ 54,00)
Kleingruppe

Gr006

Kulturraum Weißenohe

Manuela Meyer
Di., 29.09., 19.00-20.00 Uhr, 10 x
€ 60,00 (€ 54,00)
Kleingruppe

Gr007

Kulturraum Weißenohe

Tao Yin-Qigong Kurs
Tao Yin-Qigong besteht aus sanften, langsam ausgeführten Bewegun-
gen und aus der aktiven Lenkung des Atems auf bestimmte Körperbe-
reiche. Dadurch finden wir zurück zur Mitte, pflegen die Gesundheit, 
die richtige Körperhaltung und üben sehr einfache Meditation.

Ursula Reumüller
Mo., 12.10., 18.00-19.30 Uhr, 11 x
€ 99,00 (€ 89,10)

Gr008

Bürgerhaus
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Sanftes Hatha Yoga für Anfänger und Wiedereinsteiger -
Fortführung

Valeria Hammerand
Di., 29.09., 17.30-19.00 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 68,00)

Gr009

Bürgerhaus

Bauch-Beine-Po

Klaudia Tabatabai
Fr., 02.10., 19.00-20.00 Uhr, 15 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Gr010

Bürgerhaus

Junge VHS
Bewegung & Tanz für Kinder (3 - 6 Jahre)

Musik und Bewegung macht Kindern Spaß, weil sie die Möglichkeit 
haben, ihre Phantasie durch Tanz und Bewegung zu entfalten. Bitte 
mitbringen: Hallenturnschuhe/Schläppchen, Getränk und bequeme 
Sportkleidung

Klaudia Tabatabai
Fr., 02.10., 15.00-15.45 Uhr, 15 x
€ 56,30

Gr011

Bürgerhaus

HALLERNDORF
Leitung: Petra Horch
Anmeldung ab Dienstag, 15.09.
VHS-Geschäftsstelle, Hornschuchallee 20, 91301 Forch-
heim,
Tel. 09191/86-1060.
Sie können sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses über das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de. Selbstverständlich ist aber auch nach wie vor 
schriftliche, telefonische oder persönliche Anmeldung in 
der jeweiligen Außenstelle möglich.
Bezahlung der Kursgebühr ist nur mit SEPA-Lastschrift-
mandat möglich.

Gesundheit
Tanzkurs für Paare - Grundkurs mit geringen 
Vorkenntnissen

Sie erlernen die Grundlagen der gängigsten Gesellschaftstänze, z. B. 
DiscoFox, Walzer und Langsamer Walzer, Blues, Jive sowie Cha-Cha, 
Rumba, Tango, Samba und mehr. Sie erlernen durch das Tanzen eine 
bessere Beweglichkeit, Bewegungskoordination und trainieren kogniti-
ve Fähigkeiten.

Udo Schüpferling
Fr., 02.10., 17.45-19.15 Uhr, 10 x
€ 180,00 (€ 162,00) pro Paar, Kleingruppe

Ha001

Alte Schule Willersdorf bei Feuerwehrhaus

Hatha-YOGA

Kathrin Hinrichs
Mi., 23.09., 18.15-19.30 Uhr, 12 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Ha002

Alte Schule Willersdorf bei Feuerwehrhaus

Runterkommen statt Durchdrehen – Kräuter für Stress, 
Schlaf & dein Nervensystem

In diesem Kurs lernst du, wie Heilpflanzen dein Nervensystem sanft 
unterstützen können ohne es einfach nur „ruhigzustellen“. Gemeinsam 
stellen wir einfache, alltagstaugliche Rezepte her, die dich mit Energie 
durch stressige Phasen begleiten können und dir anschließend helfen, 
besser in die Entspannung zu finden. Unkostenbeitrag: 20 €

Stefanie Lunz
Do., 11.02., 18.00-21.00 Uhr
€ 18,00 (€ 16,20)

Ha003

Alte Schule Willersdorf bei Feuerwehrhaus

Kultur - Kreativ
Werkzeug Basis-Workshop: Selbst ist die Frau!

In diesem Kurs lernen Frauen auch ganz ohne Vorkenntnisse die 
wichtigsten handwerklichen Grundlagen kennen. Vom sicheren Um-
gang mit Werkzeugen bis zu einfachen Techniken, die nicht nur im 
häuslichen Alltag, sondern und auch bei verschiedenen Projekten hilf-
reich sind. Schritt für Schritt entsteht dabei ein kleines Werkstück, das 
am Ende mit nach Hause genommen werden kann. Materialkosten 
von ca. 12 € sind im Kurs zu entrichten.

Birgit Willared
Sa., 26.09., 10.00-15.00 Uhr
€ 36,00 (€ 32,40)

Ha004

Werkstatt Pautzfeld

Kleine Handgriffe im Haushalt - das mach ich jetzt selbst!
In diesem praxisorientierten Kurs erfahren Frauen, wie sie typische 
kleine Reparaturen und Arbeiten im Haushalt selbst durchführen kön-
nen - vom Befestigen eines Regals über das Austauschen einer Dich-
tung oder Glühbirne bis hin zum sicheren Einsatz von Bohrmaschine 
und Schraubendreher, z.B. für eine Gardinenstange. In einem ge-
schützten Rahmen unter Gleichgesinnten werden Hemmungen abge-
baut, Wissen geteilt und Vertrauen gestärkt.

Birgit Willared
Sa., 10.10., 10.00-13.00 Uhr
€ 21,60 (€ 19,40)

Ha005

Werkstatt Pautzfeld

HAUSEN
Leitung: Claudia Gabriel
Anmeldung: Gemeinde Hausen
Frau Gabriel, Tel. 09191/73720 und Frau Keiner, Tel. 
09191/7372-22 ab Dienstag, 15.09.
Sie können sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses über das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de. Selbstverständlich ist aber auch nach wie vor 
schriftliche, telefonische oder persönliche Anmeldung in 
der jeweiligen Außenstelle möglich.
Bezahlung der Kursgebühr nur mit SEPA-Lastschriftman-
dat möglich.
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Hausen

Gesellschaft
Schleusenführung an der Schleuse Hausen

180 Jahre Ludwig-Donau-Main-Kanal 
- die Schleuse Hausen steht heute 
als moderner Nachfolger dieser histo-
rischen Wasserstraße für die Verbin-
dung von Geschichte, Technik und 
europäischer Schifffahrt. Im Rahmen 
der Führung erhalten Sie spannende 
Einblicke hinter die Kulissen der 

Schleuse Hausen am Main-Donau-Kanal, die zwischen 1965 und 
1968 errichtet wurde. Erfahren Sie mehr über die Entwicklung der 
Wasserstraßen in Franken, die Aufgaben einer modernen Schleuse 
und die Bedeutung des Kanals als europäische Verkehrsader zwi-
schen Nordsee und Schwarzem Meer. Mit einer Fallhöhe von 12 Me-
tern und ihrer Bauweise als Sparschleuse mit zwei Sparbecken zählt 
die Anlage zu den eindrucksvollen technischen Bauwerken der Regi-
on. Hinweis: Festes Schuhwerk wird empfohlen. Die Teilnehmerzahl 
ist begrenzt.

Mi., 07.10., 14.00-15.00 Uhr
kostenfrei

Hs001
Treffpunkt: Schleuse Hausen, Hauptstraße

Gesundheit

FaszienVital
Durch Dehn- und Sprungübungen sowie der Faszienrollmassage wer-
den verklebte Muskelzellen und Bindegewebe gelöst sowie der Stoff-
wechsel angeregt.

Markus Agrikola
Fr., 02.10., 17.30-18.30 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Hs002

Bürgerhaus

Faszienyoga – Beweglichkeit neu erleben
In diesem Kurs lernst du mit sanften, dynamischen und achtsam aus-
geführten Bewegungen dein fasziales Gewebe gezielt zu mobilisieren, 
zu dehnen und zu kräftigen.

Sabine Meissner
Mo., 28.09., 17.30-18.30 Uhr, 14 x
€ 56,00 (€ 50,40)

Hs003

Bürgerhaus

Yoga für den Rücken

Sabine Meissner
Mi., 30.09., 19.00-20.30 Uhr, 14 x
€ 56,00 (€ 50,40)

Hs004

Bürgerhaus

Yoga

Gisela Peschka-Endres
Mi., 30.09., 9.00-10.30 Uhr, 10 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Hs005

Bürgerhaus

Gesundheit & Fitness 50+/- für Frauen und Männer
Dieser Kurs richtet sich an Frauen und Männer ab 50 Jahren, die ihre 
Gesundheit, Beweglichkeit und Fitness aktiv fördern möchten. Im Mit-
telpunkt stehen, Freude an Bewegung (mit Musik), ein abwechslungs-
reiches Training von Kraft, Koordination und Gleichgewicht, Dehnung 
und Entspannung beschließen die Kursstunde.

Sabine Munker
Mo., 28.09., 19.00-20.00 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Hs006

Sporthalle Hausen

Tanzkurs für Paare - Grundkurs
Grundlagen der gängigsten Gesellschaftstänze (Standard-/Latein), z. 
B. DiscoFox, Walzer, Cha-Cha-Cha, Rumba, Jive, Langsamer Walzer, 
Blues, Tango und mehr. Der Dozent geht dabei feinfühlig und individu-
ell auf die Tanzpaare ein.

Udo Schüpferling
Di., 29.09., 19.30-21.00 Uhr, 10 x
€ 120,00 (€ 108,00) pro Paar

Hs007

Bürgerhaus

Faszientraining /Lymphtraining

Michael Städtler
Do., 01.10., 18.00-19.00 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Hs008

Bürgerhaus

HEROLDSBACH
Leitung:
Dana Knapek
Barbara Eichhorn
Anmeldung: Online-Anmeldung zu allen Kursen der VHS 
des Landkreises über das Internet unter www.vhs-forch-
heim.de oder www.heroldsbach.de
Alternativ ist aber auch nach wie vor schriftliche, telefoni-
sche oder persönliche Anmeldung in der jeweiligen Au-
ßenstelle (Gemeinde Heroldsbach, Frau Dürrbeck, Tel. 
09190/9292-14 ab 15.09.) möglich. Bezahlung der Kurs-
gebühr nur mit SEPA-Lastschriftmandat.
Hier finden Ihre Kurse statt:
Hirtenbachhalle
Katholisches. Pfarrheim, Pfr.-Dr.-Marquardt-Platz 5
Kindergarten St. Josef, Weinbergstr. 24
Kuratenhaus, Hauptstraße 7
Schulturnhalle, Schulstr. 1
Schulküche, Schulstr. 1, Kellergeschoss, Eingang hinten 
bei roter Fassade

Gesundheit

Yoga

Dr. Monika Mai
Mo., 28.09., 9.45-11.15 Uhr, 12 x
€ 72,00 (€ 64,80)

He001

Schulturnhalle Heroldsbach

Dr. Monika Mai
Mo., 28.09., 18.15-19.45 Uhr, 12 x
€ 72,00 (€ 64,80)

He002

Schulturnhalle Heroldsbach
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PhysYoFlow
Die Stunden sind eine Mischung aus Sportphysiotherapie, Pilates und 
VinYasa Yoga. PhysYoFlow ist ein ruhiges Ganzkörpertraining, beste-
hend aus Kraft-, Mobilisations-, Gleichgewichts- und Dehnübungen. 
Der Stütz auf Händen und Knien muss gewährleistet sein. Die Übun-
gen gehen fließend ineinander über.

Birgit Sambale
Mo., 28.09., 8.30-9.30 Uhr, 13 x
€ 52,00 (€ 46,80)

He003

Schulturnhalle Heroldsbach

Rückhalt - die Wirbelsäule trainieren, den Rücken stärken

Dana Knapek
Fr., 02.10., 8.45-9.45 Uhr, 13 x
€ 52,00 (€ 46,80)

He006

Schulturnhalle Heroldsbach

Dana Knapek
Do., 01.10., 8.30-9.30 Uhr, 13 x
€ 52,00 (€ 46,80)

He007

Hirtenbachhalle Heroldsbach

Konditionstraining
Für Männer und Frauen
Im Rahmen dieses Kurses schulen Sie Ausdauer, Schnelligkeit, Koor-
dination, Kraft und Beweglichkeit.

Dana Knapek
Mo., 28.09., 20.00-21.00 Uhr, 13 x
€ 52,00 (€ 46,80)

He008

Schulturnhalle Heroldsbach

Qigong

Dr. Karin Hof-Schüßler
Di., 27.10., 20.30-21.30 Uhr, 8 x
€ 40,00

He009

Schulturnhalle Heroldsbach

Wirbelsäulengymnastik
Kurs läuft auch in den Herbst-Ferien.

Afsaneh Kopka
Mo., 21.09., 17.30-18.30 Uhr, 17 x
€ 68,00 (€ 61,20)

He010

Pfarrsaal Heroldsbach

Afsaneh Kopka
Mi., 23.09., 17.30-18.30 Uhr, 17 x
€ 68,00 (€ 61,20)

He011

Pfarrsaal Heroldsbach

Zumba
Kurs läuft auch in den Herbst-Ferien.

Afsaneh Kopka
Mo., 21.09., 18.30-19.30 Uhr, 17 x
€ 68,00 (€ 61,20)

He012

Pfarrsaal Heroldsbach

Afsaneh Kopka
Mi., 23.09., 18.30-19.30 Uhr, 17 x
€ 68,00 (€ 61,20)

He013

Pfarrsaal Heroldsbach

Body Compact Adventure
Kurs läuft auch in den Herbst-Ferien.

Afsaneh Kopka
Mo., 21.09., 19.30-20.30 Uhr, 17 x
€ 68,00 (€ 61,20)

He014

Pfarrsaal Heroldsbach

Afsaneh Kopka
Mi., 23.09., 19.30-20.30 Uhr, 17 x
€ 68,00 (€ 61,20)

He015

Pfarrsaal Heroldsbach

Energie in Balance - Die Chakren
In diesem Kurs bekommst du einen Überblick über die 7 Hauptcha-
kren und ihre jeweilige Bedeutung. Der Fokus liegt darauf, mit einfach 
auszuführenden und dennoch intensiven Übungen zu erlernen, Un-
gleichgewichte auszugleichen bzw. die jeweiligen Chakren zu aktivie-
ren.

Heidrun Schuchardt
Mi., 30.09., 18.00-19.00 Uhr, 7 x
€ 42,00 (€ 37,80)

He021

Kuratenhaus (gelbes Haus links vom Rathaus)

Zur eigenen Mitte
Kleine Auszeit am Abend um abzuschalten, loszulassen und zur Ruhe 
zu kommen. Mit verschiedenen Angeboten mal ruhig - mal aktiv, mit 
Meditation, Atmung, inneren Reisen, Bewegung zu Musik.

Heidrun Schuchardt
Mi., 25.11., 18.00-19.00 Uhr, 4 x
€ 24,00 (€ 21,60)

He022

Kuratenhaus (gelbes Haus links vom Rathaus)

Tagesworkshop - Spiele und Übungen, die das 
Gehirn trainieren

Konzentrationsprobleme, Merkfähigkeit, Lernschwierigkeiten, Angst zu 
Versagen ... all das kennen wir, ob in der Schule oder auch später im 
Berufsleben oder im Alter. Unabhängig vom Alter ist es hilfreich mit 
anregenden Spielen und Übungen unser Gehirn auf Trab zu halten 
und zu trainieren. Und wenn das Ganze noch mit viel Freude, Lachen 
und Spaß verbunden ist, hilft es uns, Schwierigkeiten deutlich zu ver-
bessern und teilweise zu überwinden. In dem Workshop gibt es Infor-
mationen, sowie die Möglichkeit Spiele und Übungen kennenzulernen 
und direkt miteinander auszuprobieren - für den Einsatz mit Kindern, 
Senioren oder für sich selbst. Materialkosten werden je nach Ver-
brauch vor Ort abgerechnet (ab € 3 )

Heidrun Schuchardt
Sa., 10.10., 10.00-13.00 Uhr
€ 18,00 (€ 16,20) + Materialverbrauch ab. € 3,00

He023

Kuratenhaus (gelbes Haus links vom Rathaus)

Weitere Spiele und Übungen, die das Gehirn 
trainieren

Da ein optimales Training Wiederholung und auch viel Abwechslung 
braucht, gibt es in diesem Kurs weitere Angebote, um mit viel Spaß 
das Oberstübchen fit zu halten. Starte mit Schwung ins neue Jahr. Ei-
ne Teilnahme am Tagesworkshop ist sinnvoll, aber nicht zwingend 
notwendige Voraussetzung. Materialverbrauch wird vor Ort abgerech-
net (ab € 3)

Heidrun Schuchardt
Mi., 13.01., 18.30-20.00 Uhr, 3 x
€ 27,00 (€ 24,30) + Materialverbrauch ab € 3,00

He024

Kuratenhaus (gelbes Haus links vom Rathaus)

Herbstkräfte - Wurzeln, Samen, Früchte
Achtsamer Spaziergang durch die Natur:
Entdecken Sie mächtige Baumgestalten wilde Sträucher und essbare 
Wildpflanzen. In dieser ruhigen und zugleich spannenden Führung ler-
nen wir die herbstliche Natur kennen. Ihre Geschichten, ihre Heilkräfte 
und ihre Bedeutung für Tiere und Menschen. Samen sammeln, Vorrä-
te anlegen. Im Herbst reifen die wertvollsten Wildfrüchte. Wir bestim-
men Sträucher, sprechen über essbare Anteile, alte Bräuche und klei-
ne Rezepte. Eine wunderbare Kombination aus Naturwissen, Volks-
kunde und sanftem Walderleben.
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Daniela Neubauer
Do., 01.10., 16.30-18.30 Uhr
€ 12,00 (€ 10,80)

He025

Wanderparkplatz Firstberg

Hildegards Kräuterapotheke
Kräuter als Vorsorge - traditionell, praktisch und alltagstauglich
In diesem Workshop tauchen wir gemeinsam in das alte naturheil-
kundliche Wissen Hildegards ein und entdecken Kräuter mit allen Sin-
nen.  Im Mittelpunkt steht der ganzheitliche Blick auf den Menschen: 
Wie können Kräuter unseren Alltag begleiten? Wie können sie unsere 
Ernährung sinnvoll ergänzen? Und wie können wir altes Wissen heute 
wieder praktisch nutzen? Im Praxisteil verarbeiten wir ausgewählte 
Hildegard-Kräuter für unsere Hausapotheke und unseren Gewürz-
schrank.

Daniela Neubauer
Mi., 21.10., 18.00-21.00 Uhr
€ 30,00 (€ 28,20) inkl. Materialkosten € 12,00

He026

Schulküche Heroldsbach

Vortrag - Ätherische Öle
Mit guten Düften gegen Stress und Unwohlsein
Was sind ätherische Öle? Beratung und Aufklärung über ätherische 
Öle, wie Geschichte und Gewinnung, genauso wie sie Wirkung der 
verschiedenen Öle auf den Körper, Geist und Seele.

Jutta Buchthal
Di., 19.01., 18.30-20.00 Uhr
€ 6,00 (€ 5,40)

He027

Kuratenhaus (gelbes Haus links vom Rathaus)

Ernährung

Gatte ki Sabzi – Traditionelle Rajasthani Spezialität
Dieses Gericht gehört zu den beliebtesten und ursprünglichsten Spei-
sen der Region und wird in nahezu jedem Haushalt sowie in traditio-
nellen Rajasthani Thalis serviert - auch in der königlichen Küche. Trotz 
des Namens „Sabzi“ (Gemüsegericht) enthält dieses Gericht tatsäch-
lich kein Gemüse. Die Kichererbsenmehl-Klöße, bekannt als „Gatte“, 
werden jedoch als Gemüseersatz betrachtet und bilden die Hauptkom-
ponente des Gerichts. Es ist ein wirklich leckeres und gesundes Ge-
richt, das oft mit Jeera-Reis oder Naan serviert wird.

Dr. Yamini Avadhut
Di., 20.10., 18.00-22.00 Uhr
€ 32,00 (€ 30,00) inkl. Material € 12,00

He028

Schulküche

Maharashtrianisches Thali – Authentische Küche aus 
Maharashtra

Ein traditionelles Maharashtrianisches Thali besteht typischerweise 
aus Dal (Linsengericht), Roti oder Chapati, Reis, verschiedenen Ge-
müsegerichten (Bhaji) sowie frischem Salat und Beilagen. Die Küche 
Maharashtras vereint einfache Zutaten mit intensiven Gewürzen und 
bietet eine perfekte Balance aus süß, würzig, mild und scharf. In die-
sem Kurs lernen Sie Schritt für Schritt die Zubereitung eines klassi-
schen Maharashtrian Thalis kennen - genau wie es in vielen Familien 
in Indien gekocht wird.

Dr. Yamini Avadhut
Di., 24.11., 18.00-22.00 Uhr
€ 32,00 (€ 30,00) inkl. Material € 12,00

He029

Schulküche

Paneer Butter Masala – Klassiker der Indischen Küche
Paneer Butter Masala gehört zu den bekanntesten und beliebtesten 
Gerichten der indischen Küche. Dieses aromatische Curry besteht aus 
zartem Paneer (indischem Frischkäse), der in einer cremigen Toma-
ten-Butter-Soße mit ausgewählten Gewürzen gekocht wird. Das Ge-
richt überzeugt durch seine milde, leicht süßliche und zugleich würzige 
Geschmacksnote und eignet sich perfekt für Liebhaber der vegetari-
schen Küche. In diesem Kochkurs lernen Sie Schritt für Schritt, wie ein 
authentisches Paneer Butter Masala frisch zubereitet wird - von der 
Gewürzbasis bis zur perfekten cremigen Konsistenz der Soße.

Dr. Yamini Avadhut
Di., 08.12., 18.00-22.00 Uhr
€ 32,00 (€ 30,00) inkl. Material € 12,00

He030

Schulküche

Pithla- Traditionelles glutenfreies Kichererbsenmehl-
Gericht aus der Maharashtrianischen Küche

Pithla ist besonders in ländlichen Regionen Maharashtras sehr beliebt 
und wird klassisch mit Bhakri, Reis oder frischen Beilagen serviert. 
Trotz der einfachen Zutaten überzeugt das Gericht durch seine cremi-
ge Konsistenz und den intensiven Geschmack typisch indischer Ge-
würze. In diesem Kochkurs lernen Sie Schritt für Schritt die authenti-
sche Zubereitung von Pithla sowie die Grundlagen der Maharashtria-
nischen Küche kennen.

Dr. Yamini Avadhut
Di., 26.01., 18.00-22.00 Uhr
€ 30,00 (€ 28,00) inkl. Material € 10,00

He031

Schulküche

Chole Bhature – Nordindischer Streetfood-Klassiker
Diese Kombination aus würzigem Kichererbsencurry (Chole) und fluf-
fig frittiertem Fladenbrot (Bhature) begeistert durch intensive Aromen, 
aromatische Gewürze und eine perfekte Balance aus Herzhaftigkeit 
und Leichtigkeit. In diesem Kochkurs lernen Sie Schritt für Schritt, wie 
dieses ikonische indische Gericht authentisch zubereitet wird - von der 
perfekten Gewürzbasis für das Curry bis zum luftigen Teig für die Bha-
ture.

Dr. Yamini Avadhut
Mi., 03.02., 18.00-22.00 Uhr
€ 32,00 (€ 30,00) inkl. Material € 12,00

He032

Schulküche

Alles in einer Schüssel – Bibimbap
Der farbenfrohe Klassiker der koreanischen Küche

Dieser Kurs führt in die Zubereitung von Bibimbap ein, einem traditio-
nellen koreanischen Reisgericht mit ausgewogener Komposition aus 
Farben, Aromen und Texturen, das verschiedene Sinne und die Wahr-
nehmung anspricht. Die Teilnehmenden lernen den Einsatz frischer 
Zutaten, würziger Saucen und verschiedene Variationen kennen. Zu-
dem wird vermittelt, wie man die vielfältigen Zutaten in einer Schüssel 
kombiniert und in einem Bissen gemeinsam genießt, um Geschmack, 
Duft und Textur harmonisch zu erleben. In diesem Kurs werden 
Fleisch und Fisch verwendet.

Ji Yeon Lohmann-Chun
Do., 12.11., 18.00-22.00 Uhr
€ 34,00 (€ 32,00) inkl. Material € 14,00

He037

Schulküche

Italienische Pizza für zu Hause
Die Teilnehmenden werden Schritt 
für Schritt durch die Herstellung eines 
einfachen und alltagstauglichen Piz-
zateigs geführt, der am selben Tag 
verarbeitet und gebacken wird. Ne-
ben der praktischen Arbeit stehen 
grundlegende Kenntnisse zu Zutaten, 
Teigführung, Gehzeiten und Backvor-

gang im Mittelpunkt. Der Kurs verbindet praktische Anwendung mit 
verständlich vermitteltem Hintergrundwissen und ermöglicht es, den 
Teilnehmenden die erlernten Schritte zu Hause umzusetzen.
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Marco Militello
Fr., 23.10., 18.00-22.00 Uhr
€ 24,50 (€ 22,50) inkl. Material € 4,50

He038

Schulküche

Masala mit Monika – Flavours of India
In diesem Kochkurs lernen Sie, wie 
traditionelle indische Gerichte mit fri-
schen Zutaten, duftenden Kräutern 
und fein abgestimmten Gewürzen zu-
bereitet werden. Gemeinsam kochen 
wir abwechslungsreiche Curry-Varia-
tionen aus verschiedenen Regionen 
Indiens - mal vegetarisch mit Gemü-

se, Linsen oder Paneer, mal mit Fleisch, Fisch oder Meeresfrüchten. 
Dabei erhalten Sie spannende Einblicke in die Gewürzkunde sowie 
praktische Tipps für die indische Küche zuhause.

Monika Kapoor Paul
Mo., 26.10., 17.30-22.00 Uhr
€ 44,50 (€ 42,20) inkl. Material € 22,00

He039

Schulküche

Masala mit Monika – Indian Street Food Fiesta
In diesem Kurs bereiten wir gemeinsam beliebte Snacks und Speziali-
täten aus verschiedenen Regionen Indiens zu - frisch, würzig und vol-
ler exotischer Aromen. Freuen Sie sich auf knusprige, herzhafte und 
aromatische Gerichte, die typisch für Indiens lebendige Street-Food-
Kultur sind. Von mild bis pikant ist für jeden Geschmack etwas dabei. 
Nebenbei erhalten Sie praktische Tipps zu Gewürzen, Chutneys und 
authentischen Zubereitungsmethoden.

Monika Kapoor Paul
Mo., 30.11., 17.30-22.00 Uhr
€ 44,50 (€ 42,20) inkl. Material € 22,00

He040

Schulküche

Ayurvedische Küche – Balance & Wohlbefinden
Tauche ein in die Welt des Ayurveda und entdecke, wie du mit einfa-
chen,natürlichen Zutaten köstliche Gerichte zubereiten kannst, die 
nicht nur fantastisch schmecken, sondern auch dein Wohlbefinden 
steigern. Lerne, wie du mit frischem Gemüse, nährenden Hülsenfrüch-
ten und aromatischem Ghee ausgewogene Mahlzeiten kreierst, die 
deine Verdauung unterstützen und deine Vitalität steigern.

Monika Kapoor Paul
Mo., 18.01., 17.30-22.00 Uhr
€ 44,50 (€ 42,20) inkl. Material € 22,00

He041

Schulküche

Empanadas
Empanadas sind köstliche, spanische bzw südamerikanische Teigta-
schen, die das ideale Fingerfood für die nächste Gartenparty sind oder 
sich als Snack für zwischendurch sowie beim Picknick im Grünen eig-
nen. Sie können sowohl herzhaft wie auch süß gefüllt werden. Es gibt 
Varianten für jeden Geschmack wie zum Beispiel Spinat-Feta - oder 
Chicken-Fajita-Füllung oder süße Varianten mit Kirsch-Nougat- oder 
Apfel-Füllung. Abgerundet werden die kleinen Teigtaschen mit dem 
passenden Dip.

Sonja Gößwein-Wolny
Do., 08.10., 18.00-22.00 Uhr
€ 36,00 (€ 34,00) inkl. Material € 16,00

He042

Schulküche

Better than beef
Egal ob überzeugter Veganer, neugieriger Flexetarier oder Fleisch-
Fan, der einfach mal über den Tellerrand hinausschauen möchte, in 
diesem Kurs kommt jeder auf seine Kosten. Oberstes Prinzip ist der 
Genuss. Wir werden plant based Gerichte zubereiten und schöpfen 
dabei aus einer Vielfalt proteinhaltiger Lebensmittel, wie Pilze, Hülsen-
früchte usw, Gewürzen, die Geschmacksexplosionen hervorrufen und 
Gemüsesorten, die Deinen Körper von innen heraus verwöhnen.

Sonja Gößwein-Wolny
Do., 19.11., 18.00-22.00 Uhr
€ 36,00 (€ 34,00) inkl. Material € 16,00

He043

Schulküche

Ayurvedische Wohlfühlküche
Draußen ist es kalt, grau und windig? Perfekt! Jetzt ist die ideale Zeit, 
um es Dir von innen heraus so richtig gemütlich zu machen. Die beste 
Möglichkeit dafür kommt direkt aus der Küche. Wir werden wärmende, 
nährende und erdende Gerichte zubereiten, die Körper und Geist glei-
chermaßen streicheln. Schenke Dir selbst eine Auszeit und genieße 
mit uns gemeinsam Kitchari, ein Klassiker der ayurvedischen Küche, 
ein wohlschmeckendes Kürbis-Kokos-Curry oder eine Rosen-Mousse 
au Chocolat.

Sonja Gößwein-Wolny
Do., 03.12., 18.00-22.00 Uhr
€ 36,00 (€ 34,00) inkl. Material € 16,00

He044

Schulküche

Die Welt der Pies
Eine herrlich mürbe Teigkruste, die eine saftige, aromatische Füllung 
umschließt. Wer einmal den Dreh raus hat, dem öffnet sich eine kuli-
narische Welt voller Möglichkeiten. Sowohl den amerikanischen App-
le-Pie, wie auch einen Zwetschgen-Pie oder einen Süßkartoffel-Pie 
usw werden wir gemeinsam zubereiten und als Abschluss in geselliger 
Runde genießen.

Sonja Gößwein-Wolny
Do., 14.01., 18.00-22.00 Uhr
€ 36,00 (€ 34,00) inkl. Material € 16,00

He045

Schulküche

Kulinarische Reise durch Ost-Europa
Die Küche Ost-Europas ist herzlich, unglaublich vielseitig und verbin-
det frische Kräuter mit tiefen, herzhaften Aromen. Auf unserer kulinari-
schen Reise werfen wir unter anderem einen Blick nach Polen, Geor-
gien und Armenien. Wir werden gemeinsam Gerichte wie Karpatka, 
Chinkali, Syrniki und noch einiges mehr zubereiten.

Sonja Gößwein-Wolny
Do., 04.02., 18.00-22.00 Uhr
€ 36,00 (€ 34,00) inkl. Material € 16,00

He046

Schulküche

Junge VHS
Kochworkshop  für Kids ab 8 Jahre - Wir machen Burger

Wir backen unser Brötchen selbst, machen ein Patty aus Rinder Hack-
fleisch und bereiten unser benötigtes Gemüse aus regionalen Zutaten 
selbst zu.

Annette-Maria Geus
Fr., 16.10., 15.00-18.30 Uhr
€ 29,50 inkl. Material € 12,00

He047

Schule

Weihnachtsbäckerei für Kids ab 8 Jahre
In diesem Workshop für Kids werden 
traditionelle Rezepte wie Butterplätz-
chen,  Makronen etc.  in verschiede-
nen Variationen hergestellt. Falls im 
Haushalt noch Deko-Material wie 
Zuckerperlen etc. vorhanden ist, bitte 

sehr gerne mitgeben.

Annette-Maria Geus
Fr., 04.12., 15.00-18.30 Uhr
€ 29,50 inkl. Material € 12,00

He048

Schule

Kochworkshop für Kids ab 8 Jahre - wir backen einfache 
Kuchenklassiker

In diesem Workshop backen wir Kuchen wie Käsekuchen, Zitronenku-
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chen, Schokoladenkuchen. Auch in Muffin- oder Dekokuchenförmchen 
sind diese Teige zu verwenden, die wir dann noch schön verzieren.

Annette-Maria Geus
Fr., 22.01., 15.00-18.30 Uhr
€ 29,50 inkl. Material € 12,00

He049

Schule

Kultur & Kreativ
Make-up your day - Typgerecht geschminkt

Ein passendes Make-up verleiht Ausstrahlung - ob im Berufsalltag, 
beim Fotoshooting oder im Bewerbungsgespräch. In diesem Work-
shop werden schnelle, praktische und professionelle Techniken ver-
mittelt, mit denen ein typgerechtes, alltagstaugliches Make-up gelingt -
für jedes Alter und jeden Anlass. Gezeigt werden hilfreiche Tricks und 
Kniffe, die das Gesicht zum Strahlen bringen und das natürliche Wohl-
gefühl in der eigenen Haut unterstützen. Bitte mitbringen: Haarband, 
Standspiegel und wenn möglich, ungeschminkt erscheinen
Materialkosten: 5 € (zahlbar direkt bei der Kursleitung)

Stella Zuber
Do., 19.11., 18.00-21.00 Uhr
€ 21,60 (€ 19,40)

He050

Kuratenhaus (gelbes Haus links vom Rathaus)

Stella Zuber
Sa., 16.01., 10.00-13.00 Uhr
€ 21,60 (€ 19,40)

He051

Kuratenhaus (gelbes Haus links vom Rathaus)

Fotokurs für Einsteiger - Manuelles Fotografieren lernen
Du hast dir eine Kamera gekauft und möchtest mit ein paar einfachen 
Tricks richtig gute Bilder machen?ABER die große Anzahl an Knöpfen 
und Rädchen verwirren dich? UND du möchtest dir viel Zeit und Mühe 
sparen? Dann bist Du hier genau richtig. Grundlagen: Wie bediene ich 
meine Kamera manuell und wie mache ich die Bilder, die ich mir vor-
stelle? Inhalt: Blende Belichtungszeit ISO. Tipps und Tricks: Welche 
Faktoren sind sonst noch wichtig für harmonische Bilder?

Bianca Ehrich
So., 25.10., 10.00-13.00 Uhr
€ 18,00 (€ 16,20)

He033

Kuratenhaus (gelbes Haus links vom Rathaus)

Brot backen im Holzofen
Wir backen Bauernbrot und Dinkel-
brot im Holzbackofen. Am Freitag 
werden die Sauerteige angesetzt und 
auch ein Hefeteig mit Langzeitfüh-
rung für Pizza wird geknetet. Grund-
kenntnisse übers Brotbacken werden 
vermittelt. Am Samstag werden die 
Brotteige in der Knetmaschine herge-

stellt. Während der Gärung besichtigen wir den gemeindlichen neuen 
Backofen. Als erstes werden die Pizzen eingeschoben. Anschließend 
wird das Brot eingeschossen, und wir freuen uns auf das knusprige 
Ergebnis. Mitzubringen: Schürze und Sitzunterlage

Marita Dippacher
Fr., 09.10., 15.00-16.30 Uhr und
Sa., 10.10., 8.30 - 12.30 Uhr
€ 42,00 (€ 38,70) inkl. Material € 9,00

He052

Kuratenhaus Hof (gelbes Haus links vom Rathaus)

Seife sieden "Luxusseife mit weihnachtlichem Duft"
Unsere Naturseifen aus eigener Herstellung werden mit pflegenden  
Zutaten angereichert, um individuell auf den Hauttyp abgestimmt zu 
werden. Auf Basis von Olivenöl, entstehen basische Seifen, die Sie 
nicht mehr missen möchten.In einer kleinen Gruppe sieden wir im 

Kaltverfahren die Seife. Diese luxuriöse Variante unserer Basisseife 
wird mit feinstem Mandelöl und Jojobaöl angereichert. Ebenso wird sie 
mit Farbe verziert! Somit entstehen auch schöne Unikate die sich zum 
Verschenken eignen. Außerdem werden wir uns tolle Shampoo-Bars 
mit rein natürlichen Wirkstoffen herstellen.

Karin Fenzl
Mi., 14.10., 18.00-22.00 Uhr
€ 24,00 (€ 21,60) + Material ca. € 30,00

He053

Schulküche

Seife sieden Seife sieden" O sole mio" und Shampoo - Bar
Naturseifen aus eigener Herstellung bieten uns eine wundervolle Pfle-
ge und ein einmaliges Hautgefühl. Mit der Möglichkeit eine individuell 
auf den Hauttyp abgestimmte basische Pflege zu erhalten. Auf der Ba-
sis von Olivenöl entsteht eine Seife die Sie nicht mehr missen möch-
ten. In einer kleinen Gruppe sieden wir im Kaltverfahren die Seife und 
reichern sie mit Salz und besonderen Ölen an. Außerdem werden wir 
unsere allseits beliebten Shampoo-Bars mit rein natürlichen Wirkstof-
fen herstellen.

Karin Fenzl
Mi., 28.10., 18.00-22.00 Uhr
€ 24,00 (€ 21,60) + Material ca. € 30,00

He054

Schulküche

Räuchern und Raunächte
In diesem Workshop möchte ich Ihnen einen Einblick in die Tradition 
und Geschichte des Räucherns und der Raunächte früher und heute 
schenken. Jeder Teilnehmer wickelt seine eigene Bienenwachskerze 
mit Raunachtskräutern. Mitzubringen: größeres Brettchen, Handtuch

Agathe Buchfelder
Sa., 05.12., 18.00-21.00 Uhr
€ 18,00 (€ 16,20) + Material ca. € 5,00

He055

Kuratenhaus (gelbes Haus links vom Rathaus)

HILTPOLTSTEIN
Leitung: Markus Kuschka, vhs des Landkreises Forch-
heim

Anmeldung:
VHS-Geschäftsstelle, Hornschuchallee 20, 91301 Forch-
heim, Tel. 09191/86-1060
Anmeldung ab Dienstag, 15.09.
Kursort: Obstbauzentrum Hiltpoltstein, Möchser Weg, 
91355 Hiltpoltstein. Im Ort bitte der Beschilderung „Obst-
bau Versuchsstation“ folgen. Sie können sich zu allen 
Kursen der VHS des Landkreises über das Internet an-
melden - www.vhs-forchheim.de. Selbstverständlich ist 
aber auch nach wie vor schriftliche, telefonische oder per-
sönliche Anmeldung in der jeweiligen Außenstelle mög-
lich.
Bezahlung der Kursgebühr: schriftliche, telefonische und 
Online-Anmeldung ist nur mit SEPA-Lastschriftmandat 
möglich, persönliche Anmeldung mit Barzahlung oder 
SEPA-Lastschriftmandat.

Menü Kochkurs
Menükochkurs mit Spitzenköchen der Region -  Menü I
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Günter Sponsel, Küchenchef des gleichnamigen Gasthaus Sponsel in 
Oberfellendorf,  bereitet mit den Teilnehmern ein Gourmet-Menü aus 
ausgewählten Zutaten zu. Gerade das Bewahren der regionalen 
Kochkultur und das praktische Erlernen dieser Gerichte fördert die re-
gionale Identität.
Menü I

Kokos-Curry-Süppchen Mit Maispoularden-Ananas-Röllchen
Ravioli mit Kichererbsen und Hummer
Marzipan-Zwetschgen-Strudel mit Gewürzzwetschgeneis

Materialkosten sind bei der Kursleitung vor Ort bar zu zahlen!

Günter Sponsel
Mi., 07.10., 16.00-21.00 Uhr
€ 30,00 (€ 27,00) zzgl. Material ca. € 18,00

Hi001

Obstinformationszentrum Hiltpoltstein

Menükochkurs mit Spitzenköchen der Region -  Menü II
Menü II:

Knusperlasagne mit Pflaumen, Ziegenkäse und Speck
Rotbarsch mit Muscheln im Safransud
Poschierte Birne mit Cremeeis von winterlichen Aromen

Materialkosten sind bei der Kursleitung vor Ort bar zu zahlen!

Günter Sponsel
Mi., 11.11., 10.00-15.00 Uhr
€ 30,00 (€ 27,00) zzgl. Material ca. € 18,00

Hi002

Obstinformationszentrum Hiltpoltstein

Menükochkurs mit Spitzenköchen der Region -  Menü III
Menü III:

Gratinierte Muscheln
Gefüllte Lammkeule
Blutorangen-Safran-Sorbet mit Schokoladentarte

Materialkosten sind bei der Kursleitung vor Ort bar zu zahlen!

Günter Sponsel
Mi., 18.11., 16.00-21.00 Uhr
€ 30,00 (€ 27,00) zzgl. Material ca. € 18,00

Hi003

Obstinformationszentrum Hiltpoltstein

Menükochkurs mit Spitzenköchen der Region - Menü IV -
Best of als Zusatztermin

Menü IV: Best of aus Menü I bis III:
- Knuspercanneloni mit Pflaumen, 
Ziegenkäse und Speck
- Ravioli mit Kichererbsen und Hum-
mer
- Blutorangen-Safran-Sorbet mit 
Schokoladentarte

Materialkosten sind bei der Kursleitung vor Ort bar zu zahlen!

Günter Sponsel
Mi., 02.12., 16.00-21.00 Uhr
€ 30,00 (€ 27,00) zzgl. Material ca. € 18,00

Hi004

Obstinformationszentrum Hiltpoltstein

Junge VHS
Turnen Mutter/Vater und Kind (2 - 5 Jahre)

Anbieten von Elementarübungen, Sammeln von ersten Bewegungser-
fahrungen im Turnen mit Klein- und Großgeräten, Bewegungsaufga-
ben zur Erweiterung des Bewegungsschatzes, Förderung der motori-
schen Kreativität und Selbsterfahrung, Erlebnisse und Abenteuer. Bit-
te unbedingt auch die Geschwisterkinder, die beim Kurs mitmachen,  
anmelden!

Margitta Kraft
Do., 24.09., 15.15-16.30 Uhr, 8 x
€ 50,00 (€ 45,00)

Hi005

Turnhalle Hiltpoltstein

Turnen Mutter/Vater und Kind (2 - 5 Jahre)

Margitta Kraft
Do., 24.09., 16.30-17.45 Uhr, 8 x
€ 50,00 (€ 45,00)

Hi006

Turnhalle Hiltpoltstein

HUNDSHAUPTEN
Leitung: Markus Kuschka, vhs des Landkreises Forch-
heim

Information:
direkt im Wildpark Hundshaupten, Tel. 09191 86-1280
Kursort:
Wildpark Hundshaupten, Hundshaupten 62, 91349 Egloff-
stein
Bitte achten Sie auf dem Wetter angepasste Kleidung und 
festes Schuhwerk.

Junge VHS im Grünen Klassenzimmer
Aktion „Wir pflanzen Bäume“

Bitte Werkzeug wie Spaten und Handschuhe selbst mitbringen.

Wildpark Hundshaupten
Sa., 10.10., 10.00-13.00 Uhr
Wildpark-Eintritt
Anmeldung bis zum 27.09. unter veranstaltungen@wildpark-hunds-
haupten.de

Hu001

Wildpark Hundshaupten

Basteln für Tiere

Wildpark Hundshaupten
So., 18.10., 12.00-14.00 Uhr
16,00 € pro Kind, zzgl. Wildpark Eintritt
Anmeldung bis 11. Oktober 2026 unter veranstaltungen@wildpark-
hundshaupten.de

Hu002

Wildpark Hundshaupten

Fackelwanderung (Upcycling) durch den Wildpark
Zu abendlicher Stunde lädt der Wildpark zu einem Spaziergang durch 
den Park ein. Bei der geführten Runde zeigt sich das Gelände im Licht 
der selbstgemachten LED-Fackeln von seiner romantischen Seite.

Wildpark Hundshaupten
Fr., 06.11., 15.00-18.00 Uhr
€ 20,00 20,00 € pro Fackel, zzgl. Wildpark Eintritt
Anmeldung bis 30. Oktober 2026 unter veranstaltungen@wildpark-
hundshaupten.de

Hu003

Wildpark Hundshaupten

Nikolausfest für Tiere
Wir wollen mit unseren Tieren Nikolaus feiern! Vorher aber müssen 
die Leckereien für die Tiere noch von euch in die passende Form ge-
bracht werden. Anschließend dürft ihr sie an die Tiere verfüttern. Ihr 
seid alle herzlich eingeladen - kommt einfach vorbei.

Wildpark Hundshaupten
So., 06.12., 10.00-12.00 Uhr
im Wildpark-Eintritt inklusive, keine Anmeldung erforderlich

Hu004

Wildpark Hundshaupten
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Igensdorf

IGENSDORF
Leitung:
Anna Schwager
vhs@igensdorf.de
Anmeldung:
Anna Schwager: Gemeinde Igensdorf, Tel.: 
09192/9252-83
Anmeldung ab Dienstag, 15.09.
Für alle Kurse (Ausnahme: Kleingruppe) gilt:
Bei weniger als 10 Teilnehmern wird die Stundenzahl ge-
kürzt bzw. die Kursgebühr erhöht.
Sie können sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses auch über das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de.
Selbstverständlich ist aber auch nach wie vor schriftliche, 
telefonische oder persönliche Anmeldung in der jeweiligen 
Außenstelle möglich.
Bezahlung der Kursgebühr: schriftliche, telefonische und 
Online-Anmeldung ist nur mit Lastschrifteinzug bzw. 
SEPA-Lastschriftmandat möglich.
Hier finden Ihre Kurse in Igensdorf statt:
VHS Raum: Gräfenberger Str. 1, 91338 Igensdorf
Lindelberg Kulturhalle: Egloffsteiner Str. 7
Aula der alten Grundschule: Gräfenberger Str. 5
Vereinshaus Rüsselbach: Benzendorfer Str. 10

Sprachen
 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 prescribed book in this course. 
Bitte mitbringen: Block und Stift

Sabine Steynberg
Di., 22.09., 19.30-21.00 Uhr, 10 x
€ 90,00 (€ 81,00) Kopiergeld € 7,00

Ig001

Lindelberg Kulturhalle

Gesundheit
Funktionelles Muskeltraining

Um beweglich zu bleiben, kräftigen, dehnen und mobilisieren wir mit 
gezielter Gymnastik die Wirbelsäule. Wir stärken das Herz- und Kreis-
laufsystem, fördern Geist und Koordination. Bitte mitbringen: Gymnas-
tikkleidung, Isomatte!

Gudrun Zeidler
Di., 29.09., 18.00-19.00 Uhr, 15 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Ig002

Vereinshaus Rüsselbach

Kultur - Kreativ
"Klassik lebt!"

In diesem Semester beginnt die 40. Staffel. Überlegungen zur Musik 
mit exemplarischer Werkauswahl. In dieser fortlaufenden Kursreihe 
über abendländische Instrumentalmusik vom 16. - 20. Jahrhundert be-
schäftigen wir uns mit der entsprechenden Materie der Musikstücke 

schon vor dem Hören und vertiefen dies durch das Anhören. Durch 
laiengerechte Einführungen werden Sie an die Musik herangeführt. 
Die gezielte Beschäftigung mit den Komponisten, den Hintergründen, 
der Thematik, der Struktur und dem Wesen eines Musikstückes vor 
dem Hören bewirkt eine Sensibilisierung der Wahrnehmung und ein 
verständigeres Hören. Vorwissen sowie Notenkenntnisse benötigen 
Sie nicht, allerdings eine weiterführende Neugier auf Kunstmusik bis 
ins 20. Jh. hinein. Neueinsteiger sind herzlich willkommen!

Robert Drews
Do., 24.09., 19.15-21.30 Uhr, 8 x
€ 72,00 (€ 64,80)

Ig003

Lindelberg Kulturhalle

Keramik für Erwachsene am Mittwoch
Passend zur Jahreszeit wollen wir Neues für Haus und Garten gestal-
ten. In diesem Kurs lernen Sie verschiedene Techniken und Glasuren, 
mit denen Sie Ton bearbeiten können. Der Kurs ist für Anfänger und 
Fortgeschrittene geeignet. Materialkosten sind im Kurs zu bezahlen. 
Der Ton bzw. die Glasur müssen von der Kursleitung bezogen wer-
den!

Helga Kammerer
Mi., 30.09., 18.00-21.00 Uhr, 10 x
€ 120,00 (€ 108,00) + Material

Ig004

VHS-Töpferraum Igensdorf

Helga Kammerer
Do., 01.10., 18.00-21.00 Uhr, 10
€ 120,00 (€ 108,00) + Material

Ig005

VHS-Töpferraum Igensdorf

Junge VHS
Töpfern für 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 Werkstücke angefertigt. Termine können von den angegebe-
nen Kurstagen abweichen. Es wird darum gebeten, die Kinder nur 
dann anzumelden, wenn alle 3 Termine wahrgenommen werden kön-
nen.

Helga Kammerer
Sa., 10.10., 10.00-12.00 Uhr, 3 x
€ 36,00 + Material

Ig006

VHS-Töpferraum Igensdorf

KIRCHEHRENBACH
Leitung: Alice Pleyer

Anmeldung:
Gemeindeverwaltung, Frau Pieger, Tel. 09191/7989-40
Anmeldung ab Dienstag, 15.09.
Montag und Dienstag 8.00-12.00 Uhr, Donnerstag 
14.00-18.00 Uhr
Sie können sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses über das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de. Selbstverständlich ist aber auch nach wie vor 
schriftliche, telefonische oder persönliche Anmeldung in 
der jeweiligen Außenstelle möglich.
Bezahlung der Kursgebühr ist nur mit SEPA-Lastschrift-
mandat möglich.
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Ernährung

Küchla backen

Beate Wittmann
Mo., 05.10., 17.00-21.00 Uhr
€ 20,00 (€ 18,00) + Material

Ki001

Schulküche

Viereckige Kissen backen

Beate Wittmann
Mi., 21.10., 17.00-21.00 Uhr
€ 20,00 (€ 18,00) + Material

Ki002

Schulküche

Plätzchen backen

Beate Wittmann
Fr., 04.12., 17.00-21.00 Uhr
€ 20,00 (€ 18,00) + Material

Ki003

Schulküche

Küchla backen

Beate Wittmann
Mo., 25.01., 17.00-21.00 Uhr
€ 20,00 (€ 18,00) + Material

Ki004

Schulküche

KUNREUTH
Leitung:
Dagmar und Roland Rosenbauer
Anmeldung ab Dienstag, 15.09.
VHS-Geschäftsstelle, Hornschuchallee 20, 91301 Forch-
heim,
Tel. 09191/86-1060.
Sie können sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses über das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de. Selbstverständlich ist aber auch nach wie vor 
schriftliche, telefonische oder persönliche Anmeldung in 
der jeweiligen Außenstelle möglich.
Bezahlung der Kursgebühr: schriftliche, telefonische und 
Online-Anmeldung ist nur mit SEPA-Lastschriftmandat 
möglich, persönliche Anmeldung mit Barzahlung oder 
SEPA-Lastschriftmandat.
Hier finden Ihre Kurse statt:
Rathaus: Schloßstraße 3
Kindergarten: Kirchberg 34
Jugendhaus: Kirchberg 19

Gesellschaft
Hörpfade - Geschichte und Geschichten im Landkreis 
Forchheim

Gemeinsam mit unseren Kooperationspartnern, dem Bayerischen 
Rundfunk, der Stiftung Zuhören und dem Bayerischen Volkshoch-
schulverband, erstellen wir kleine Hörbeiträge, die auch im Internet 
veröffentlicht werden. So können wir die Vielfalt regionaler Geschich-
te, Kultur und Kunst vermitteln und erfahrbar machen. Mit Ihrem Wis-
sen, Ihren Ideen und Ihrem Engagement sollen diese Hörpfade entste-
hen. Vorkenntnisse brauchen Sie dafür nicht - im Gegenteil: Sie lernen 
in diesem Kurs, wie man eine Idee findet, ein Projekt richtig recher-
chiert, die Texte dazu schreibt, richtig spricht und das alles technisch 
professionell als Audiobeitrag im Internet präsentiert. In kleinen Grup-
pen werden Sie vom Kursleiter unterstützt, führen selbst Interviews, 
schreiben und sprechen Texte auf digitale Aufnahmegeräte und 
schneiden Ihre Beiträge dann mit einem Audio-Bearbeitungspro-
gramm.

Roland Rosenbauer
Do., 01.10., 19.00-20.30 Uhr, 10 x
Gebührenfrei!

Ku001

Rathaus Kunreuth, Gemeinderatszimmer

Ist unser Pflegesystem noch zu retten?
Gehen wir einmal 20-25 Jahre zurück, da gab es Gemeindeschwes-
tern, Kräuter- und heilkundige Frauen die sich besonders um Kranke, 
Alte und Kinder gekümmert haben. Heute helfen die Angehörigen, 
Pflegedienste, Alltagsbegleiter und Pflegeheime. Jedoch kosten viele 
der Einrichtungen oft bis zu 4000,-€ im Monat.

Irmgard Ginzel
Mo., 07.12., 18.00-20.00 Uhr
kostenfrei

Ku002

Rathaus Kunreuth

Betreut wohnen – Projekte mit Zukunft
Da viele Ältere und oft pflegebedürftige Menschen alleine wohnen, be-
nötigen wir Projekte, wie z.B. Pflegeheime, Senioren WG`s , Hospize, 
Tagespflegen usw., jedoch sind viele nicht finanzierbar oder sie sind 
voll belegt. Wie können wir uns helfen?

Irmgard Ginzel
Fr., 11.12., 18.00-20.00 Uhr
kostenfrei

Ku003

Rathaus Kunreuth

Trachten in der Fränkischen Schweiz – ist das 
Kultur oder kann das weg?

Im ersten Teil stellen unterschiedliche Trachtenschaffende als Fallbei-
spiel aus der Region ihre Arbeit vor. Im zweiten Teil setzen wir uns in 
einer offenen Diskussionsrunde mit der Innenwahrnehmung der Be-
wohner der Fränkischen Schweiz und der daraus resultierenden Au-
ßenwahrnehmung auseinander. Was sind die regionalen Eigenarten? 
Wo bleibt das Selbstbewusstsein der Region? Wie wirkt sich das auf 
die Innen- und Außenvermarktung aus? Prominente Gäste sind u. a. 
die Bundestagsabgeordnete Lisa Badum sowie Landrat Hanngörg 
Zimmermann.

Sa., 17.10., 19.00-21.00 Uhr
kostenfrei

Ku004
Rathaus Kunreuth
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Kunreuth

Brot backen
Wir backen ein rustikales Sauerteig-
brot und Brötchen. Abläufe und Hin-
tergründe zum Thema Backen. Anmi-
schen, Kneten des Vorteiges am ers-
ten Tag, Gehenlassen über Nacht 
und dann Fertigstellen des Grundre-
zeptes Brot. Brötchen: Vorteig am 
ersten Tag, Gehenlassen über Nacht 

sowie Formen und Ausbacken der Brötchen am anderen Morgen. 
Fachsimpeln bei einem gemeinsamen Frühstück, zu dem jeder seine 
Beilagen mitbringen kann. Fertigbacken des Brotes erfolgt zuhause 
nach Plan. Materialkosten (etwa fünf Euro) sind im Kurs zu entrichten. 
Bitte mitbringen: Geschirrhandtuch, Holzlöffel, Schüssel (für ca. 2 kg 
Teig), Geschirrtuch zum Abdecken, Schürze oder Kittel, Gärkorb rund 
oder lang. Wer möchte, darf auch Brotgewürz(e) mitbringen!

Ernst Strian
Fr., 04.12.,17.00 - 20.00 Uhr
Sa., 05.12., 09.00 - 12.00 Uhr
€ 36,00 (€ 32,40) + Material, Kleingruppe
Kleingruppe

Ku005

Rathaus Kunreuth

Gesundheit
Yoga für Erwachsene

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken, Matte und Decke!

Gisela Peschka-Endres
Mo., 28.09., 18.30-19.45 Uhr, 10 x
€ 62,50 (€ 56,20)

Ku006

Kindergarten

Kultur - Kreativ
Altes Handwerk: Flechten mit Weidenzweigen

Aus Weiden werden mit einfachen Flechttechniken wirkungsvolle, 
schöne und dabei praktische Behältnisse geflochten. Mit etwas hand-
werklichem Geschick lässt sich eine Kugel, ein Korb oder eine Rassel 
flechten. Die verwendeten Weiden sind naturbelassen und stammen 
aus der näheren Umgebung. Außer handwerklichem Geschick sind 
keine Vorkenntnisse der Flechttechnik notwendig. Bitte mitbringen: 
Baumschere, ein scharfes Messer (Hippe), etwas Schnur und einen 
Vorstecher (alter Schraubenzieher) zum Durchfädeln von Ruten! Wer 
die Möglichkeit hat, kann Weidenruten mitbringen, ansonsten wird 
Weidenmaterial gestellt.

Albert Reil
Fr., 06.11., 18:00-21.30 Uhr
Sa., 07.11., 09:00-16:30 Uhr
€ 66,00 (€ 59,40) + Material

Ku007

Rathaus Kunreuth

Fransenknüpfkurs für fränkische Trachtentücher oder 
moderne Schals

Wer kennt sie nicht, die farbenfrohen 
fränkischen Trachtentücher mit ihren 
schimmernden handgeknüpften Fran-
sen um den Rand? In diesem Kurs 
erlernen wir die traditionelle Knüpf-
technik dazu. Im 1. Teil des Kurses 
arbeiten wir an einem Probestück 
und im 2. Teil kann bereits ein Tuch 
oder ein Schal begonnen werden. 
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich 
aber etwas Geduld sollte schon mit-
gebracht werden. Das Material zum 
Fransenknüpfen kann am 1. Kurstag 

bei der Kursleiterin erworben werden. Außerdem stehen ein Knüpf-
brett, Schraubzwingen, Knüpfhaken, Nadel und Übungsstoff sowie 
Übungsgarn zur Verfügung. Bei Bedarf kann auch dieses Material für 
die weitere Nutzung nach dem Kurs erworben werden. Zum 1. Kurstag 
muss das Tuch oder der Schal mitgebracht werden, um die Fransen-
farbauswahl zu treffen.

Kerstin Göthert
17.10. & 31.10. jeweils 10.00-14.00 Uhr
Vorbesprechung Donnerstag, 8.10.2026, 18:30 - 20.00 Uhr
€ 48,00 (€ 43,20) + Material

Ku008

Rathaus Kunreuth

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 
über Schafe, Wolle, Wollverarbeitung, verschiedene Wollarten und die 
Tradition der Spinnstuben erfahren. Auch ein Spinnmärchen darf nicht 
fehlen. Ihre selbstgesponnene Wolle können Sie dann mit nach Hause 
nehmen und je nach Menge z.B. zu Pulswärmern, einem Stirnband 
oder Schal verstricken oder kreativ verweben. Dieser Kurs ist auch für 
Wiederholer geeignet, die ihre Kenntnisse auffrischen möchten. Wollv-
lies kann im Kurs erworben werden. Spinnräder und Handspindeln 
werden von der Kursleiterin gestellt. Materialkosten je nach Verbrauch 
ca. € 7,00. Bitte mitbringen: Socken und ein kleines Handtuch. 
Tischabdeckung 1 x 2 m.

Agathe Buchfelder
Sa., 10.10., 10:00-18:00 Uhr (1 Std. Mittagspause)
€ 42,00 (€ 37,80) + Material

Ku009

Rathaus Kunreuth

Räuchern und Raunächte - Tradition und Geschichte des 
Räucherns

In diesem Workshop möchte ich Ihnen einen Einblick in die Tradition 
und Geschichte des Räucherns und der Raunächte früher und heute 
schenken. Jeder Teilnehmer wickelt seine eigene Bienenwachskerze 
mit Raunachtskräutern. Mitbringen: größeres Brettchen, Handtuch

Agathe Buchfelder
Sa., 28.11., 18.00-21.00 Uhr
€ 18,00 (€ 16,20) + Material ca. € 5,00

Ku010

Rathaus Kunreuth

Junge VHS
YOGA für Kinder - ausgeglichen, gesund & stark!

Wir lernen altersgerechte Yoga Asanas, Atem-, Entspannungs- und 
Meditationstechniken. Im Dehnen, Strecken, Recken, Hüpfen, Lachen, 
Träumen, Lauschen schaffen wir einen Ausgleich zum schnelllebigen 
und leistungsorientierten Alltag.Alter: 4 bis 7 Jahre Bitte melden Sie 
Ihr Kind nur an, wenn es auch alleine in der Kursstunde bleibt. Bitte 
mitbringen: Isomatte, bequeme Kleidung!

Stefanie Zametzer
Mo., 28.09., 14.30-15.15 Uhr, 6 x
€ 27,00 + € 2,50 Kosten für Raummiete

Ku011

Jugendhaus

Stefanie Zametzer
Mo., 16.11., 14.30-15.15 Uhr, 6 x
€ 27,00 + € 2,50 Kosten für Raummiete

Ku012

Jugendhaus
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LANGEN-
SENDELBACH

Leitung: Andrea Wagner, Frankenstr. 16, Tel. 09133/5439
Anmeldung: Gemeindeverwaltung, Frau Heim, Tel. 
09133/77488-0 ab Dienstag, 15.09.
Sie können sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses über das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de. Selbstverständlich ist aber auch nach wie vor 
schriftliche, telefonische oder persönliche Anmeldung in 
der jeweiligen Außenstelle möglich.
Bezahlung der Kursgebühr: schriftliche, telefonische und 
Online-Anmeldung ist nur mit SEPA-Lastschriftmandat 
möglich, persönliche Anmeldung mit SEPA-Lastschrift-
mandat.

EDV, digitale Welt und Beruf
KI - Training für Senioren 60+

Ganz einfach erklärt, für den Alltag gemacht, damit Ihnen Technik 
auch wieder Spaß macht. Wir testen gemeinsam am eigenen Gerät, 
damit man die Chancen und Risiken versteht. Probieren Sie frei, wir 
helfen sehr gern - so bleibt die moderne Welt Ihnen nicht fern." KI -
einfach erklärt. Erste eigene KI-Erfahrungen live und gemeinsam. 
Chancen und Risiken. Freies Ausprobieren und individuelle Hilfe.Bitte 
bringen Sie Ihr eigenes Gerät mit (Smartphone, Tablet oder Laptop). 
Wenn Sie sich anmelden, können Sie selbst entscheiden, zu welchen 
Terminen Sie den Kurs besuchen wollen, man muss nicht alle drei 
Termine wahrnehmen. Bitte nach Anmeldung bei der Gemeinde, Frau 
Claudia Heim, Tel. 09133-7748810 den Termin/die Termine angeben, 
an denen Sie teilnehmen möchten.

Andreas Wiegand
Mi., 07.10., 15.00-17.00 Uhr, 3 x Kleingruppe
kostenfrei

La016

Rathaus, Sitzungssaal

Gesundheit

Mit Qi Gong in den Tag - Fortführung I
In den Kursen dehnen, weiten und lockern wir den Körper durch sanf-
te, aber intensive Übungen, die ausgleichend und kräftigend wirken. 
Der Kurs baut auf den vorangegangenen Kursen auf. Bitte mitbringen: 
Isomatte, bequeme Kleidung, warme Socken!

Melitta Schöttner
Do., 01.10., 9.00-10.15 Uhr, 10 x Kleingruppe
€ 62,50 (€ 56,20)

La001

Musikheim

Mit Qi Gong in den Tag - Fortführung II und Neueinsteiger
Dieser Kurs ist auch für Teilnehmer  mit geringen Vorkenntnissen und 
Neueinsteiger geeignet.

Melitta Schöttner
Do., 01.10., 10.45-12.00 Uhr, 10 x
€ 62,50 (€ 56,20)
Kleingruppe

La002

Musikheim

Rückhalt - die Wirbelsäule trainieren, den Rücken stärken -
Fortführung

Patricia Göpel
Mo., 28.09., 9.30-10.30 Uhr, 13 x
€ 52,00 (€ 46,80)

La003

Musikheim

Patricia Göpel
Mi., 30.09., 9.00-10.00 Uhr, 13 x
€ 52,00 (€ 46,80)

La004

Musikheim

Patricia Göpel
Mi., 30.09., 10.15-11.15 Uhr, 13 x
€ 52,00 (€ 46,80)

La005

Musikheim

Patricia Göpel
Do., 01.10., 18.00-19.00 Uhr, 13 x
€ 52,00 (€ 46,80)

La006

Bewegungsraum Schule

Patricia Göpel
Do., 01.10., 19.00-20.00 Uhr, 13x
€ 52,00 (€ 46,80)

La007

Bewegungsraum Schule

Zumba

Claudia Schleinkofer
Di., 29.09., 20.00-21.00 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

La008

Turnhalle

Line Dance - Fortgeschrittene
Line Dance ist ein Sport für Körper Geist und Seele, eine Tanzform, 
für die kein Partner benötigt wird. Die Tänzer stehen in Reihen vor-
und nebeneinander und tanzen festgelegte choreografierte Schrittfol-
gen, geeignet für alle Altersgruppen. Meist wird zu Country oder New 
Country Musik getanzt, aber auch zu Folk oder modernen Liedern. Die 
Schrittkombinationen und Benennungen sind größtenteils bekannt aus 
dem Anfängerkurs. Quereinsteiger willkommen.

Manuela Fränkle
Mo., 28.09., 18.00-19.15 Uhr, 13 x
€ 81,30 (€ 73,10)

La009

Feuerwehrhaus Bräuningshof

Line Dance - Anfänger und wenig Geübte
Line Dance für Anfänger und wenig Geübte. Keine Vorkenntnisse er-
forderlich.

Manuela Fränkle
Mo., 28.09., 19.30-21.00 Uhr, 13 x
€ 97,50 (€ 87,80)

La010

Feuerwehrhaus Bräuningshof

Workout Mix
Ein Ausdauertraining in Form von Dance, Taek Bo und HIIT Einheiten 
erwartet dich.

Sabine Meissner
Fr., 02.10., 18.00-19.00 Uhr, 13 x
€ 52,00 (€ 46,80)

La011

Musikheim

Power Hour für Fortgeschrittene
Step Choreographie für Fortgeschrittene mit mind. 2 Jahren Erfah-
rung. Bitte eigenen Step mitbringen und eine Matte.
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Langensendelbach

Christina Rzonsa
Mi., 30.09., 19.30-20.30 Uhr, 15 x
€ 60,00 (€ 54,00)

La012

Feuerwehrhaus Bräuningshof

Yoga für Männer - Fortführung

Margit Fees
Mi., 30.09., 18.00-19.00 Uhr, 10 x
€ 50,00 (€ 45,00)

La013

Sitzungssaal im Rathaus Langensendelbach

Nordic Walking für Erfahrene und Fortgeschrittene
Nordic Walking Stöcke können gestellt werden.

Cornelia Hertzschuch
Sa., 10.10., 9.00-10.00 Uhr, 10 x
€ 60,00 (€ 54,00) Kleingruppe

La014

Treffpunkt: Friedhof Langensendelbach

Nordic Walking für Einsteiger mit und ohne Vorkenntnisse 
Schnupperstunden

Aufbau und Inhalt des Kurses zielen darauf ab, die richtige Technik zu 
erlernen, Ausdauer zu trainieren und die verschiedenen Nordic Wal-
king Varianten kennenzulernen. Da der Kurs bei Wind und Wetter 
stattfindet, bitte an entsprechende Kleidung denken. Nordic Walking 
Stöcke können gestellt werden.

Cornelia Hertzschuch
Sa., 10.10., 10.45-11.45 Uhr, 2 x
€ 12,00 (€ 10,80) Kleingruppe

La015

Treffpunkt: Friedhof Langensendelbach

LEUTENBACH
Leitung: Brigitte Wagner
Anmeldung: ab Dienstag, 15.09. in der VHS-Geschäfts-
stelle, Hornschuchallee 20, 91301 Forchheim, Tel. 
09191/86-1060
Sie können sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses über das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de.
Bezahlung der Kursgebühr: schriftliche, telefonische und 
Online-Anmeldung ist nur mit SEPA-Lastschriftmandat 
möglich, persönliche Anmeldung mit Barzahlung oder 
SEPA-Lastschriftmandat.

Gesellschaft
Schafkopf für Einsteiger

Für alle Interessierte mit oder ohne Spielerfahrung.

Norbert Braun 
Fr., 13.11., 19.00-20.30 Uhr, 5 x
kostenfrei

Le001

Haus der Vereine

Gesundheit

Rückhalt - die Wirbelsäule trainieren, den Rücken stärken

Silke Batz
Mi., 30.09., 18.00-19.00 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Le002

Turnhalle, Schule Mittelehrenbach

Fit und beweglich
Wir erhalten uns die Beweglichkeit und Muskelkraft nur durch regel-
mäßiges Üben. Im Kurs erlernen wir einfache Übungen, die auch zu 
Hause ohne Probleme durchgeführt werden können. Zudem werden 
die Koordination und Reaktionsfähigkeit für die Anforderungen im All-
tag geschult. Und nicht zuletzt hält Spaß an der Bewegung Körper und 
Geist fit.

Ruperta Schramm
Mi., 30.09., 16.50-17.50 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Le003

Turnhalle, Schule Mittelehrenbach

Faszienyoga

Nathalie Agrikola
Di., 29.09., 17.30-18.30 Uhr, 11 x
€ 44,00 (€ 39,60)

Le004

Pfarrsaal Leutenbach

Nathalie Agrikola
Di., 29.09., 18.45-19.45 Uhr, 11 x
€ 44,00 (€ 39,60)

Le005

Pfarrsaal Leutenbach

Tango Argentino - mit allen Sinnen tanzen
Wir beschäftigen uns mit den Grundlagen des Tango Argentino, ge-
hen dabei jedoch weit darüber hinaus. Die Schärfung unserer Sinne 
(Sehen, Hören, Spüren, kinästhetischer Sinn) führt uns zu einem be-
wussten und achtsamen Umgang mit uns selbst und den anderen. Die 
von mir entwickelten Systeme, wie man sich variantenreich und flüssig 
in Tanzrichtung bewegen kann, legen den Grundstein dafür, Musik frei 
improvisiert zu tanzen. Der Kurs ist für Tänzerinnen und Tänzer mit 
jeglicher Tanzvorerfahrung wertvoll - Aufgeschlossenheit für Neues 
vorausgesetzt.

Egon Wenderoth
Fr., 23.10., 19.00-21.00 Uhr, 4 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Le006

Tanzsaal - St.-Moritz-Str. 20

Egon Wenderoth
Fr., 22.01., 19.00-21.00 Uhr, 4 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Le007

Tanzsaal - St.-Moritz-Str. 20

Tango Argentino - mit allen Sinnen tanzen - Intensivkurs

Egon Wenderoth
Sa., 10.10., 16.00-20.00 Uhr
€ 24,00 (€ 21,60)

Le008

Tanzsaal - St.-Moritz-Str. 20

Egon Wenderoth
Sa., 16.01., 16.00-20.00 Uhr
€ 24,00 (€ 21,60)

Le009

Tanzsaal - St.-Moritz-Str. 20

Junge VHS
Kinderturnen (1,5 - 3 Jahre)

Silke Batz
Fr., 02.10., 15.30-16.30 Uhr, 10 x
€ 40,00

Le010

Turnhalle, Schule Mittelehrenbach
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Kinderturnen (3 - 4 Jahre)

Silke Batz
Fr., 02.10., 16.30-17.30 Uhr, 10 x
€ 40,00

Le011

Turnhalle, Schule Mittelehrenbach

Kinderturnen (5 - 6 Jahre)

Silke Batz
Fr., 02.10., 17.30-18.30 Uhr, 10 x
€ 40,00

Le012

Turnhalle, Schule Mittelehrenbach

Freestyle-Erlernen (ab 14 Jahre)
Möchtest du in einer Gruppe tanzen, und Grundschritte des Freesty-
letanzes zu Fantasy-Girl erlernen, dann bist du hier richtig. Der 
Grundschritt kann, wenn er gefestigt ist, begleitet werden mit Hüft-
Armbewegungen oder überkreuzte Beine. Mitzubringen Turnschuhe + 
Getränk

Sandra Kern
Do., 01.10., 18.00-19.00 Uhr, 3 x
€ 18,00 (€ 16,20) Kleingruppe

Le013

Kirche Oberehrenbach

MORSCHREUTH
Leitung:
Adelheid Dostler
Tel.: 0157/58167317
a.dostler@gmx.de
Sie können sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses über das Internet anmelden - www.vhs-forchheim.de. 
Bezahlung der Kursgebühr: schriftliche, telefonische und 
Online-Anmeldung ist nur mit SEPA-Lastschriftmandat 
möglich.
Hier finden Ihre Kurse statt:
Kulturwerkstatt Fränkische Schweiz:
Kirchenstraße 12, OT Morschreuth, 91327 Gößweinstein
http://www.fsv-ev.de/kulturwerkstatt

Gesellschaft
Altes Handwerk: Flechten mit Weidenzweigen

Aus Weiden kann man mit einfachen 
Flechttechniken wirkungsvolle, 
schöne und dabei praktische Behält-
nisse flechten. Mit etwas handwerk-
lichem Geschick lässt sich ein Korb, 
eine Kugel oder eine Rassel flechten. 
Die verwendeten Weiden sind na-
turbelassen und stammen aus der 

näheren Umgebung. In diesem Kurs werden wir einen runden Wei-
denkorb aus ungeschälter Weide (ø ca. 35 cm und Höhe ca. 25 cm) 
mit Griff oder Henkel flechten. Außer handwerklichem Geschick sind 
keine Vorkenntnisse der Flechttechnik notwendig. Das  Materialgeld 

für die Weiden beträgt € 17,-- pro Person und wird direkt an den 
Kursleiter entrichtet. Wer die Möglichkeit hat, kann Weidenruten mitb-
ringen, ansonsten wird Weidenmaterial gestellt.

Albert Reil
Fr.,20.11, 18:00-21:30 Uhr, 
Sa.,21.11.,  09:00-16:30 Uhr
€ 66,00 (€ 59,40) + Material
Kleingruppe

Mo025B

Kulturwerkstatt Fränkische Schweiz

Räuchern und Raunächte
In diesem Workshop möchte ich Ihnen einen Einblick in die Tradition 
und Geschichte des Räucherns und der Raunächte früher und heute 
schenken. Jeder Teilnehmer wickelt seine eigene Bienenwachskerze 
mit Raunachtskräutern. Mitbringen: größeres Brettchen, Handtuch

Agathe Buchfelder
Sa., 21.11., 18:00-21:00 Uhr
€ 18,00 (€ 16,20) + Material ca. € 5,00 im Kurs

Mo035A

Kulturwerkstatt Fränkische Schweiz

Gesundheit
Vortrag: Der Körper im Jahreszeitenfluss: 
Herbstkur

Entdecken Sie in der Heilkunde von Hildegard von Bingen wie der 
menschliche Stoffwechsel den Jahreszeitenfluss spürt. Nach Hilde-
gards Lehre beeinflußt der Herbst mit seinen Qualitäten „kalt und tro-
cken“ unseren Körper auf spürbare Weise und begünstigt verschiede-
ne Erkrankungen. Aufgrund der zunehmenden Kälte wird der Stoff-
wechsel heruntergefahren. Auch das Blut wird weniger bewegt - es 
kommt zu einer schlechteren Versorgung der Gewebe. Hieraus kön-
nen sich folgende Symptome ergeben: Schmerzen in den Gelenken, 
Steinleiden, venöse Gefäßleiden, Stimmungsschwankungen, Melan-
cholie. Doch mit dem richtigen Wissen und kleinen, wirkungsvollen 
Anpassungen können wir dagegen steuern: durch einen angepassten 
Lebensstil, saisonale Ernährung und den gezielten Einsatz spezieller 
Pflanzen.

Sabine Vollmert
Fr., 25.09., 18:00-20:00 Uhr
kostenfrei

Mo002

Kulturwerkstatt Fränkische Schweiz

Kultur - Kreativ
Literaturabend über und mit  Ismael Kadare

Ismail Kadare - ein Blick auf einen Meister der erzählerischen Chronik: 
Tauchen Sie ein in das Leben eines Schriftstellers, der Geschichte, 
Mythos und Politik zu einem sinnlichen Geflecht verwebt. Aus klaren 
Bildern, scharfen Beobachtungen und einer ruhigen, doch fesselnden 
Stimme wächst Kadares Welt - provokant, klug, zeitlos. Erleben Sie 
Mythen, historische Wendepunkte und eine Stimme, die Brücken 
schlägt zwischen Vergangenheit und Gegenwart. Große Romane, prä-
gnante Essays, oft verspielt, manchmal scharfzüngig - stets mutig im 
Fragenstellen und Offenlegen von Machtstrukturen. Ein Abend voller 
Ideen, Kontroversen und literarischer Kraft - perfekt für Leser, die In-
telligenz, Subtilität und kulturelle Tiefe schätzen.

Miroslav  Bojanovic
Sa., 14.11., 18:00-21:00 Uhr 
kostenfrei

Mo004

Kulturwerkstatt Fränkische Schweiz

Literarischer Abend über Albert Camus' "Der 
Fremde"

Gleichgültig und kaltblütig oder Opfer von Konventionen? Albert Ca-
mus zeigt auf, wie leicht man zu einem vorschnellen Urteil kommen 
kann. Ist das Thema hochaktuell?
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Egon Wenderoth
Do., 12.11., 18:30-21:30 Uhr
€ 15,00 (€ 13,50)

Mo006

Kulturwerkstatt Fränkische Schweiz

Jingle JangleTangle - Weihnachtsinspirationen
Lassen Sie sich verzaubern und entführen in die Welt der Muster von 
Zentangle® ! Wir werden unterschiedliche weihnachtliche Kunstwerke 
gestalten/zeichnen und individuell mit Mustern befüllen. Sie werden 
begeistert sein! Ein Unkostenbeitrag von 4,00 € für Zentangle® und 
Material ist bitte vor Ort an die Kursleiterin sind zu entrichten.

Dagmar Beck
Sa., 07.11., 11:00-15:00 Uhr
€ 24,00 (€ 21,60) + Materialkosten
Kleingruppe

Mo009

Kulturwerkstatt Fränkische Schweiz

Acryl, Sand und Pigmente
Acryl-Kurs für experimentierfreudige 
Maler. Den Alltag ausblenden und 
seiner Kreativität freien Lauf lassen. 
Sand ist vielfarbig, die Palette reicht 
von schneeweiß bis zu glitzerndem 
Schwarz. Wir werden die Kontraste 
bewusst einsetzen und leuchtende 
Höhepunkte mit Pigmenten setzen.

Bonny Schuhmann
Do., 08.10.,10:00-17:00 Uhr,
Fr., 09.10.,  Sa., 10.10., So.,11.10., 09:00-16:00 Uhr ( je 1 Std. Mittags-
pause)
€ 144,00 (€ 129,60)
Kleingruppe

Mo012

Kulturwerkstatt Fränkische Schweiz

Herbstlandschaften in Aquarell
Wenn die Farben wärmer werden und das Licht sanfter fällt, beginnt 
die schönste Zeit für Landschaftsmalerei. In der Alla-Prima-Technik 
lernen wir, Stimmungen einzufangen - Nebel über Feldern, goldenes 
Laub, leuchtende Horizonte. Wir malen frei und intuitiv, mit Mut zur 
Spontanität und Freude am Experiment. Ein inspirierendes Wochen-
ende, um die Seele des Herbstes in Aquarellfarben zu entdecken.

Evgeniia Mekhova
Sa.,31.10. + So.,01.11., 10:00 -15:00 Uhr
€ 60,00 (€ 54,00)

Mo019

Kulturwerkstatt Fränkische Schweiz

Gelplatten-Druck für Anfänger und Fortgeschrittene
Dieser Kurs bietet Ihnen die Möglichkeit Ihre  kreative Seite zu entfal-
ten und die vielfältigen Einsatzmöglichkeiten der Gelplatten-Technik 
zu erkunden. Lassen Sie sich inspirieren und gestalten Sie eigene, in-
dividuelle Drucke auch in mehrfarbigen Druckprozessen! Sie erfahren 
grundlegende Einblicke in die Gelplatten-Technik, eine innovative Art, 
mit der man  beeindruckende Bilder und Drucke erschaffen kann. Um 
die eigenen künstlerischen Ideen mit diesem Medium zum Leben zu 
erwecken, werden Druckvorlagen und Schablonen hergestellt und ein-
zigartig gestaltet. Besonders spannend: wir widmen uns auch der Ver-
wendung von Pflanzen und anderen natürlichen Materialien! Erfahren 
Sie, wie man  mit Blättern, Blumen und weiteren Fundstücken Muster 
und Effekte erzielt. Entdecken Sie  diese  Möglichkeiten, ein universel-
les und  aussagekräftiges Kunstwerk zu gestalten.                                           
Die Dozentin stellt Gelplatte, Farbwalzen und verschiedene Druckpa-
piere  bereit , Materialkosten  € 4,00

Nicole Ott
So. 25.10,, 10:00 -17:00 Uhr (30 Min. Pause)
€ 39,00 (€ 35,10) + Materialkosten

Mo020

Kulturwerkstatt Fränkische Schweiz

Kleingruppe
Gelplatten-Druck und Fototransfer

Dieser Workshop bietet die Möglich-
keit mit dem Fototransfer eine viel-
schichtige Technik im Rahmen des 
Gelplatten-Druckes zu erlernen. .Wir 
werden kreative Effekte erarbeiten, 
welche die Druckkunst um eine inno-
vative Aktion ergänzen und in die ei-
genen Projekte eingefügt werden 
können. Foto/Magazintransfer ist ei-

ne Technik bei der ein Bild(Laserkopie) oder ein Motiv aus einem 
Hochglanzmagazin auf die Gel-Druckplatte übertragen wird. So kön-
nen Fotos, Texte oder Designs mit einer einzigartigen Methode in den 
Druck integriert und fantasiereiche Kunstwerke erstellt werden. Hierbei 
entstehen spannende Effekte. Teilnehmer erhalten nach der Anmel-
dung eine Infoliste.

Nicole Ott
So. 08.11., 10:00 - 17:00 Uhr (30 Minuten Pause)
€ 39,00 (€ 35,10) + Materialkosten

Kleingruppe

Mo021

Kulturwerkstatt Fränkische Schweiz

Buchbinden - altes Handwerk einfach und  
kreativ umgesetzt

Selbst gebundene Hefte, Notizbüch-
lein, Leporellos, Karten, Verpackun-
gen. sind etwas ganz Besonderes. In 
diesem Kurs zeige ich, wie man ohne 
Buchpresse und professionelles 
Werkzeug mit simplen Mitteln wun-
derschöne Ergebnisse erzielen kann. 
Einfache Fadenheftungen, Faltungen 
und Klebetechnik lassen sich mit et-
was Kreativität ansprechend & indivi-
duell umsetzten.  Wir beginnen beim 

1. Termin mit einem Din A5 Heft und besprechen im Kurs alles Weite-
re für den kommenden Termin. Etwas zusätzliches Material stelle ich 
zur Verfügung, es wird nach Verbrauch abgerechnet

Jana Böhme
Do., 15.10., 18:00-20:00 Uhr,  Do., 22.10.,16:30-20:30 Uhr
€ 36,00 (€ 32,40) + Material
Kleingruppe

Mo023

Kulturwerkstatt Fränkische Schweiz

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 
über Schafe, Wolle, Wollverarbeitung, verschiedene Wollarten und die 
Tradition der Spinnstuben erfahren. Auch ein Spinnmärchen darf nicht 
fehlen. Ihre selbst gesponnene Wolle können Sie dann mit nach Hau-
se nehmen und je nach Menge z.B. zu Pulswärmern, einem Stirnband 
oder Schal verstricken oder kreativ verweben. Dieser Kurs ist auch für 
Wiederholer geeignet, die ihre Kenntnisse auffrischen möchten. Woll-
vlies kann im Kurs erworben werden. Spinnräder und Handspindeln 
werden von der Kursleiterin gestellt. Materialkosten je nach Verbrauch 
ca. 7 Euro

Agathe Buchfelder
So., 22.11., 10:00-18:00 Uhr
(1 Std. Mittagspause)
€ 42,00 (€ 37,80) + Material
Kleingruppe

Mo027A

Kulturwerkstatt Fränkische Schweiz

Wolle spinnen – altes Handwerk neu entdecken 
Fortgeschrittenenkurs

In diesem Spinnkurs werden wir Pflanzenfasern verspinnen wie z.B. 
Brennnessel, Sojafasern, Rosefasern und Tencel  - alternativ zu Sei-
de  - und mit Merino verzwirnen. Außerdem eine Technik zum Spin-
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nen von zwei verschiedenen Vliesen zu einem. Grundkenntnisse im 
Spinnen von Kammzug und Verzwirnen sollten vorhanden sein. Mate-
rialkosten werden pro Gramm abgerechnet.

Agathe Buchfelder
Sa., 24.10., 10:00-18:00 Uhr
(1 Std. Mittagspause)
€ 42,00 (€ 37,80) + Material
Kleingruppe

Mo027B

Kulturwerkstatt Fränkische Schweiz

Kissenparade - gefilzt
Sie können zwischen verschiedenen 
Kissenvarianten entscheiden. Es gibt 
die Möglichkeit feste Sitzunterlagen 
z.B. als Bierbankauflage oder zum 
Zusammenrollen (Wanderkissen) 
oder zum Falten zu filzen. Alternativ 
arbeiten Sie eine weiche aber stabile 

Kissenhülle. Hierzu gibt es verschiedene Verschlussvariationen. Ob 
quadratisch, rund, rechteckig, herzförmig - die Form ist bei beiden 
Möglichkeiten variabel (max. Endgröße ca. 40x40cm). Die Oberfläche 
kann nach Belieben gestaltet werden - mit Motiven, Reservierungen, 
Einarbeitung von Stoffen oder Wollfäden.Es ist eine reichhaltige Farb-
auswahl an Wolle vorhanden. Materialpreis nach Verbrauch ab ca. 
7,50 €

Barbara Eichhorn
Sa. 28.11., 10:30-16:00 Uhr
€ 33,00 (€ 29,70) + Material
Kleingruppe, max. 6 TN

Mo041

Kulturwerkstatt Fränkische Schweiz

Weihnachtspost kalligraphisch gestalten
Wir gestalten Weihnachtspost mit einer kalligraphischen Schrift. Es 
entstehen wunderschöne Karten, die sicher Freude bereiten werden. 
Der Kurs ist auch für Anfänger geeignet. Materialien und Federn kön-
nen auf Wunsch und Absprache gerne bei der Kursleiterin bestellt 
werden.

Andrea Renner
Do., 05.11.  und Fr., 06.11., 09:30 - 16:30 Uhr (30 Min. Pause)
€ 78,00 (€ 70,20) +Material
Kleingruppe

Mo061

Kulturwerkstatt Fränkische Schweiz

Junge VHS
Zeichnen - für Kinder ab 8 Jahren - Besuchen 
wir verborgene Orte im Dschungel?

Jana Böhme
Sa.,  26.09., 10:00-13:30 Uhr
€ 21,00 + Material
Kleingruppe

Mo022B

Kulturwerkstatt Fränkische Schweiz

Zeichnen - für Kinder ab 8 Jahren - Bezaubernde 
Fantasie- und Märchenwelten

Jana Böhme
Sa.,14.11., 10:00-13:30 Uhr
€ 21,00 + Material
Kleingruppe

Mo022C

Kulturwerkstatt Fränkische Schweiz

Gefilzte Sterne mit Glasnuggets
Eltern/Kindkurs für Kinder ab 5 Jahre

Mit Wasser, Seife, Schafwolle und etwas Geduld kann beim gemein-
samen feuchtfröhlichen Filzen mit Mama oder Papa - oder auch einem 
anderen Erwachsenen - viele bunte Sterne entstehen lassen. Sie ha-
ben einen kleinen Glasnugget in der Mitte und sind eine schöne Deko-
ration für die Weihnachtszeit. Materialkosten pro Stern ca. 0,70 € (grö-
ßenabhängig) Info für die Anmeldung: Für 2 Geschwisterkinder reicht 

ein Erwachsener als Begleitperson. Jeder TN Kind und Erwachsener 
muss sich einzeln anmelden

Barbara Eichhorn
Di., 03.11., 13:00-15:30 Uhr
€ 15,00 (€ 13,50) + Material
Kleingruppe, max.10 TN

Mo040

Kulturwerkstatt Fränkische Schweiz

NEUNKIRCHEN
Leitung: Christin Knoll-Gackstatter und Anja Höger
Anmeldung: Markt Neunkirchen, Frau Derrfuß, Tel. 
09134/705-104
Anmeldebeginn: Dienstag, 15.09., 8.15-12.00 Uhr
anschließend zu den Öffnungszeiten:
Montag, Mittwoch, Donnerstag und Freitag von 
8.15-12.00 Uhr
Dienstag ganztägig geschlossen
Montag 13.00-16.30 Uhr und Donnerstag 14.00-18.00 
Uhr.
Sie können sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses über das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de. Selbstverständlich ist aber auch nach wie vor 
schriftliche, telefonische oder persönliche Anmeldung in 
der jeweiligen Außenstelle möglich.
Bezahlung der Kursgebühr: schriftliche, telefonische und 
Online-Anmeldung ist nur mit SEPA-Lastschriftmandat 
möglich, persönliche Anmeldung mit SEPA-Lastschrift-
mandat.
Hier finden Ihre Kurse statt:
Grundschule, Deerljiker Platz 1
Mittelschule, Schellenberger Weg 26
Jugendraum Feuerwehrhaus, Eingang Zimmermannstra-
ße
Jugendclub Outback, Zu den Heuwiesen 4
Kindergarten Dormitz, Josef-Hildenbrand-Str. 2
Mehrzweckhalle Dormitz, Schulstraße 5
Mehrzweckhalle Kleinsendelbach, Hauptstraße 1
Kinderhaus z. Schatzinsel Kleinsendelbach, Schulstr. 8
Gemeinschaftshaus Ebersbach, Ebersbach 64
alter Kindergarten Hetzles, hintere Dorfstr. 11
Turnraum Schule Hetzles, Hauptstraße 1
kleine Schule Hetzles, Hauptstraße 5
Feuerwehrhaus Rosenbach, Rosenbach 51

Gesellschaft
Hörpfade - Geschichte(n) im Landkreis Forchheim

Sie lernen in diesem Kurs, wie man eine Idee findet, ein Projekt richtig 
recherchiert, die Texte dazu schreibt, richtig spricht und das alles 
technisch professionell als Audiobeitrag im Internet präsentiert. In klei-
nen Gruppen werden Sie vom Kursleiter unterstützt, führen selbst In-
terviews, schreiben und sprechen Texte auf digitalen Aufnahmegerä-
ten und schneiden ihre Beiträge dann mit einem Audio-Bearbeituns-
programm.Themen von Früher gibts dafür in Hetzles genug: Tracht, 
Dialekt, Handwerker, Waldschänke, Schleddern, usw...
Personen, die davon berichten können, immer weniger!

Roland Rosenbauer
Mo., 28.09., 18.30-20.00 Uhr, 10 x
Gebührenfrei!

Ne001

Alter Kindergarten Hetzles
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Neunkirchen

Vortrag: An der alten Seidenstraße
Mit dem Referenten Erhard Hanauer bereisen wir die Länder Kirgis-
tan, Kasachstan und Usbekistan, durch die die Alte Seidenstraße von 
China bis nach Istanbul und weiter führte. Vor allem die usbekischen 
Städte Taschkent, Samarkand und Buchara mit vielen Moscheen, 
Mausoleen, Koranschulen und Basaren werden in dem Vortrag aus-
führlich gezeigt und besprochen, aber ebenso das Leben auf dem 
Lande in den drei Ländern und ein Jurten-Camp am Yssiköl-See in 
Kirgistan.

Erhard Hanauer
Di., 17.11., 19.00-20.30 Uhr
kostenfrei; Anmeldung erforderlich!

Ne002

neue Grundschule Konferenzraum

Sprachen
Englisch mit geringen Vorkenntnissen

Jeder kann Englisch lernen, und das 
mit viel Freude, Spaß und Spiel, ganz 
ohne Bücher. Dies ist ein Kurs für 
Menschen mit sehr geringen 
Vorkenntnissen, die Spaß haben, 
Englisch ohne die Hilfe von Büchern 
zu erlernen. € 7,00 Papiergeld sind 
bei der Kursleitung zu zahlen.

Sabine Steynberg
Mo., 05.10., 16.30-18.00 Uhr, 10 x
€ 90,00 (€ 81,00) ab 6 Teilnehmern

Ne003

Jugendclub Outback

Englisch ganz einfach
Jeder kann Englisch lernen, und das mit viel Freude, Spaß und Spiel, 
ganz ohne Bücher. Dies ist ein Kurs für Menschen mit moderaten Vor-
kenntnissen (entspricht A1), die Spaß haben Englisch ohne die Hilfe 
von Büchern zu erlernen. Machen also auch Sie sich fit für den nächs-
ten Urlaub! € 7,00 Papiergeld sind bei der Kursleitung zu zahlen.

Sabine Steynberg
Mo., 28.09., 9.00-10.30 Uhr, 10 x
€ 75,00 (€ 67,50) ab 8 Teilnehmern

Ne004

Jugendclub Outback

Englisch ganz einfach am Dienstag
€ 7,00 Papiergeld sind bei der Kursleitung zu zahlen.

Sabine Steynberg
Di., 29.09., 9.00-10.30 Uhr, 10 x
€ 75,00 (€ 67,50) ab 8 Teilnehmern

Ne005

Jugendclub Outback

Englisch ganz einfach am Abend
€ 7,00 Papiergeld sind bei der Kursleitung zu zahlen.

Sabine Steynberg
Do., 01.10., 17.30-19.00 Uhr, 10 x
€ 75,00 (€ 67,50) ab 8 Teilnehmern

Ne006

Jugendclub Outback

English conversation with pleasure - Niveau B1
We talk about everday things, read and talk about songs and short ar-
ticles and play games.You want to practice the flow of natural conver-
sation and train your listening skills. If you want to do it in a fun, rela-
xed atmosphere, this course is for you. It gives you the chance to 
learn new vocabulary, review grammar and of course, talk!  We laugh 
a lot. Join us, fun is guaranteed! € 7,00 Papiergeld sind bei der Kurs-
leitung zu zahlen.

Sabine Steynberg
Mi., 30.09., 16.30-18.00 Uhr, 10 x
€ 75,00 (€ 67,50) ab 8 Teilnehmern

Ne007

Jugendclub Outback

Spanisch Grundstufe A1
Für Anfänger ohne Vorkenntnisse.
Wir möchten in kleinen Schritten und mit vielen Übungs- und Wieder-
holungsmöglichkeiten gemeinsam Spanisch lernen. Dabei beschäfti-
gen wir uns auch immer wieder mit der Kultur Spaniens und Latein-
amerikas. Buch: Impresiones  A1 (Hueber Verlag)

Sandra Thompson
Do., 01.10., 10.15-11.45 Uhr, 10 x
€ 75,00 (€ 67,50)

Ne008

Jugendclub Outback

Italienisch 3. Semester 
Jeder kann Italienisch lernen und das mit viel Freude, Spaß und Spiel. 
Lernen Sie in angenehmer Atmosphäre Sprache, Land und Leute rich-
tig kennen! Auch für Personen mit geringen Vorkenntnissen geeignet.  
Mitzubringen sind Block, Stift und gute Laune.

Valeria Ardizzon
Di., 29.09., 17.00-18.30 Uhr, 15 x
€ 112,50 (€ 101,20) ab 8 Teilnehmern

Ne009

Jugendclub Outback

Gesundheit

Vortrag: Die fatale Verkürzung der Welt. 
Plädoyer für eine gesunde Medizin und 
Gesellschaft

Bei einem ganzheitlichen Verständnis von Krankheit und Gesundheit 
erweist sich auch eine um komplementäre Therapien ergänzte wis-
senschaftliche Medizin als unzureichend. Sie muss aufgrund der um-
fassenden Verbundenheit des Menschen mit seiner Mitwelt um die 
Gesundheit der Lebensgrundlagen erweitert werden. Wenn eine wirk-
lich ganzheitliche Medizin und die Gesundheit der Gesellschaft als 
höchstes Gut angestrebt werden, sind ein grundlegendes Umdenken 
und entsprechende gesellschaftliche Veränderungen notwendig.

Dr. Klaus-Dieter Preis
Do., 12.11., 19.30-20.30 Uhr
kostenfrei

Ne010A

neue Grundschule Konferenzraum

Ätherische Öle
Mit guten Düften gegen Stress und Unwohlsein
Was sind ätherische Öle? Beratung und Aufklärung über ätherische 
Öle, ihre Geschichte und Gewinnung und die Wirkung der verschie-
denen Öle auf Körper, Geist und Seele.

Jutta Buchthal
Mo., 12.10., 18.30-20.00 Uhr
€ 6,00 (€ 5,40)

Ne010B

neue Grundschule Konferenzraum

Koreanische Handakupressur SuJok
In diesem Kurs erhalten Sie einen Überblick über Organzonen und 
Akupressurpunkte an der Hand und lernen, wie diese durch gezielte 
Massage aktiviert werden können. Der Kurs beinhaltet theoretische 
Grundlagen und praktische Übungen, bei denen Sie mit Massagebäl-
len, -ringen, Farben, Pflanzen und Samen arbeiten. Bitte mitbringen: 
Farbstifte und 3,50 € für Materialkosten

Anna Velisek
Do., 14.01., 17.30-21.00 Uhr
€ 21,00 + Materialkosten

Ne011

Mittelschule

Neurozentriertes Training, gerade auch für 50+
Jede Bewegung wird vom Gehirn gesteuert. Wir lernen die Funktion 
unseres Nervensystems kennen und trainieren die Kommunikation 
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zwischen Gehirn und Körper,  um körperlich und geistig fit zu bleiben.

Ingeborg Jahreis
Do., 14.01., 9.00-10.00 Uhr, 5 x
€ 20,00 (€ 18,00)

Ne012

Jugendclub Outback

Stressbewältigung durch Achtsamkeit
In diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen der Achtsamkeit kennen 
und bekommen einfache, alltagspraktische Übungen an die Hand, die 
Sie dabei unterstützen, den Herausforderungen des alltäglichen 
Lebens mit mehr Ruhe und Gelassenheit zu begegnen. Vorkenntnisse 
sind nicht erforderlich.

Christina Krauthäuser-Kummert
Mi., 07.10., 9.30-10.30 Uhr, 6 x
€ 36,00 (€ 32,40)

Ne013

Jugendraum Feuerwehrhaus

Kundalini Yoga

Margit Fees
Mo., 28.09., 17.45-18.45 Uhr, 10 x
€ 40,00

Ne014

Kindergarten Dormitz

Yoga open mind
Mit präziser Ausrichtung werden Asa-
na-Sequenzen aufgebaut. Atemübun-
gen sowie sanfte Impulse aus der 
Yogaphilosophie fließen mit in die 
Stunde ein. Eine Entspannungspha-
se rundet die Yogapraxis ab. Geeig-
net für alle, die eine strukturierte Ha-
tha-Yoga-Praxis suchen um die Be-

weglichkeit von Körper und Geist zu verbessern sowie einen Aus-
gleich zum Alltag finden wollen. Bitte mitbringen: rutschfeste Matte, 
Decke, gerne auch Blöcke und Gurt.

Gudrun Reinhold
Mo., 28.09., 19.00-20.15 Uhr, 10 x
€ 50,00 (€ 45,00)

Ne015

Kindergarten Dormitz

Hatha Yoga zum Entspannen und für mehr Lebensqualität

Marga Arnold
Di., 29.09., 8.30-10.00 Uhr, 10 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Ne016

Jugendraum Feuerwehrhaus

Marga Arnold
Di., 29.09., 10.15-11.45 Uhr, 10 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Ne017

Jugendraum Feuerwehrhaus

Yoga für Fortgeschrittene mit Erfahrung

Sabine Dohlus
Di., 29.09., 18.00-19.30 Uhr, 15 x
€ 112,50 (€ 101,20)

Ne018

Turnraum Schule Hetzles

Entspannung für Körper und Geist mit Yoga

Gabriele Kapp
Mo., 21.09., 17.30-18.45 Uhr, 13 x
€ 81,30 (€ 73,20)

Ne019

Feuerwehrhaus Rosenbach

Gabriele Kapp
Mo., 21.09., 16.00-17.15 Uhr, 13 x
€ 81,30 (€ 73,20)

Ne020

Feuerwehrhaus Rosenbach

Gabriele Kapp
Di., 22.09., 17.30-18.45 Uhr, 13 x
€ 81,30 (€ 73,20)

Ne021

Feuerwehrhaus Rosenbach

Gabriele Kapp
Di., 22.09., 19.00-20.15 Uhr, 13 x
€ 81,30 (€ 73,20)

Ne022

Feuerwehrhaus Rosenbach

Gabriele Kapp
Do., 24.09., 9.00-10.15 Uhr, 13 x
€ 81,30 (€ 73,20)

Ne023

Feuerwehrhaus Rosenbach

Gabriele Kapp
Mi., 23.09., 17.30-18.45 Uhr, 13 x
€ 81,30

Ne024

Feuerwehrhaus Rosenbach

Gabriele Kapp
Fr., 25.09., 9.00-10.15 Uhr, 13 x
€ 81,30 (€ 73,20)

Ne025

Gemeinschaftshaus Ebersbach

Wirbelsäule + Fitness

Roswitha Klein
Mo., 21.09., 19.00-20.00 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Ne026

Jugendraum Feuerwehrhaus

Fitness & Stretching
Bitte mitbringen: Matte, Gymnastik-Hanteln oder zwei gefüllte 0,5l-
Wasserflaschen, evtl. Theraband!

Irmgard Neuner
Mo., 21.09., 9.00-10.00 Uhr, 14 x
€ 56,00 (€ 50,40)

Ne027

Jugendraum Feuerwehrhaus

Irmgard Neuner
Mo., 21.09., 10.15-11.15 Uhr, 14 x
€ 56,00 (€ 50,40)

Ne028

Jugendraum Feuerwehrhaus

Body Styling

Irmgard Neuner
Mi., 23.09., 18.00-19.00 Uhr, 14 x
€ 56,00 (€ 50,40)

Ne029

Mehrzweckhalle Kleinsendelbach

Irmgard Neuner
Mi., 23.09., 19.15-20.15 Uhr, 14 x
€ 56,00 (€ 50,40)

Ne030

Mehrzweckhalle Kleinsendelbach

Funktionelles Ganzkörpertraining

Vera Maderer
Do., 15.10., 18.00-19.00 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Ne031

Jugendraum Feuerwehrhaus

Mom-Fit  Kurs - Ganzkörpertraining für Mamas 
mit Baby

Du möchtest nach der Geburt wieder fit werden, dich in der Gruppe 
motivieren und hast keinen Babysitter? Dann ist dieses Training ge-
nau das Richtige für dich - bring dein Baby einfach mit! Vorausset-
zung: abgeschlossener Rückbildungskurs oder ein ausreichendes per-
sönliches Fitnessgefühl.
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Vera Maderer
Mo., 12.10., 9.00-10.00 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Ne032

neue Grundschule Bewegungsraum

Kickbox-Aerobic - ab 16 Jahren

Roland Brodkorb
Di., 22.09., 18.30-19.30 Uhr, 16 x
€ 64,00 (€ 57,60)

Ne033

Kinderhaus zur Schatzinsel Kleinsendelbach

Pilates + Faszien
Das Bindegewebenetzwerk der Faszien hält und unterstützt unseren 
Körper von innen. Es umhüllt jedes Organ, jeden Knochen und alle 
Muskeln. Wir verbinden klassische Pilatesübungen mit Faszientrai-
ning. In dieser Kombination wollen wir die Elastizität der Faszien erhö-
hen, verklebte und verhärtete Faszien lösen und lockern. Gut trainierte 
Faszien schützen die Muskeln vor Verletzungen und unterstützen die 
Beweglichkeit. Bitte mitbringen: Matte, einen Tennisball und eine Fas-
zienrolle.

Roswitha Klein
Mo., 21.09., 18.00-19.00 Uhr, 11 x
€ 44,00 (€ 39,60)

Ne034

Jugendraum Feuerwehrhaus

Mit Pilates im Gleichgewicht  für Anfänger und Teilnehmer 
mit Vorkenntnissen

Die Prinzipien von Josef Pilates sollen uns beim Trainieren helfen: At-
mung, Koordination, Zentrum, Bewegungsfluss, Präzision und Kontrol-
le. Der Entspannungsteil der Stunde wird zum Dehnen und natürlich 
zum Entspannen genutzt. Auch die Fasziendehnung kommt nicht zu 
kurz. Bitte Matte, Handtuch und falls vorhanden, einen Overball und 
vor allem gute Laune mitbringen.

Karin Seitz
Mi., 30.09., 16.50-17.50 Uhr, 8 x
€ 32,00 (€ 36,00)

Ne035

neue Grundschule Bewegungsraum

Karin Seitz
Mi., 30.09., 18.00-19.00 Uhr, 8 x
€ 32,00 (€ 36,00)

Ne036

neue Grundschule Bewegungsraum

Wirbelsäulengymnastik

Annette Walter
Di., 06.10., 9.00-9.45 Uhr, 15 x
€ 45,00 (€ 40,50)

Ne037

Gemeinschaftshaus Ebersbach

Annette Walter
Di., 06.10., 10.00-10.45 Uhr, 15 x
€ 45,00 (€ 40,50)

Ne038

Gemeinschaftshaus Ebersbach

Qi Gong für den Feierabend

Brigitte Molz
Di., 29.09., 17.00-18.30 Uhr, 14 x
€ 105,00 (€ 94,50)

Ne039

neue Grundschule Musikraum

Tao Yin-Qigong
Tao Yin-Qigong ist eine Jahrtausende alte, ganzheitliche Methode der 
chinesischen Bewegungskunst und der traditionellen chinesischen 
Medizin. Tao Yin-Qigong besteht aus sanften, langsam ausgeführten 
Bewegungen und aus der aktiven Lenkung des Atems auf bestimmte 
Körperbereiche.

Ursula Reumüller
Do., 15.10., 17.15-18.45 Uhr, 11 x
€ 82,50 (€ 74,20)

Ne040

neue Grundschule Musikraum

Feldenkrais
Für Teilnehmer mit und ohne Vorkenntnisse
Mit angeleiteten einfachen Bewegungen verfeinern  Sie ihr Körperge-
fühl und erspüren Gewohnheiten sowie  individuelle Haltungs- und Be-
wegungsmuster. Die Lernfreude  des Nervensystems wird genutzt, um 
neue Varianten von Bewegung und Handlungsmöglichkeiten zu entde-
cken und anzuwenden.

Bettina Wittmann
Do., 01.10., 18.00-19.00 Uhr, 5 x
€ 30,00 (€ 27,00)

Ne041

Kindergarten Dormitz

Bettina Wittmann
Do., 12.11., 18.00-19.00 Uhr, 5 x
€ 30,00 (€ 27,00)

Ne042

Kindergarten Dormitz

Feldenkrais

Bettina Wittmann
Do., 14.01., 18.00-19.00 Uhr, 5 x
€ 30,00 (€ 27,00)

Ne043

Kindergarten Dormitz

KlangReise
Regelmäßige Entspannungsübungen und Meditationen wirkt sich 
nachhaltig positiv aus. Sie stärken unsere Resilienz und lehren uns 
die Wichtigkeit des gegenwärtigen Augenblicks. Sie stärken innere 
Ruhe, unsere Gelassenheit, die Achtsamkeit zu uns selber und har-
monisieren Geist, Körper und Seele.

Ina Müllemann
Mi., 18.11., 18.30-20.00 Uhr, 2 x
€ 18,00 (€ 16,20) Kleingruppe

Ne044

Kindergarten Dormitz

Ina Müllemann
Mi., 20.01., 18.30-20.00 Uhr, 2 x
€ 18,00 (€ 16,20) Kleingruppe

Ne045

Kindergarten Dormitz

Linedance Fortführung
Für Teilnehmer/innen mit ersten Vorkenntnissen. Fortsetzung des vo-
rigen Kurses. Voraussetzung ist die Teilnahme am vorhergehenden 
Kurs oder andere Vorkenntnisse im Linedance.

Rudolf Birckigt
Mi., 30.09., 19.15-20.15 Uhr, 13 x
€ 52,00 (€ 46,80)

Ne046

Mittelschule Aula

Linedance Fortführung
für Teilnehmer/innen mit guten Vorkenntnissen

Rudolf Birckigt
Do., 01.10., 18.00-19.00 Uhr, 13 x
€ 52,00 (€ 46,80)

Ne047

Mittelschule Aula

Linedance für absolute Beginner
Für Einsteiger ohne Vorkenntnisse.
Linedance, eine Tanzart, die immer populärer wird. Tanzen mit ande-
ren, aber ohne Partner. Zu Country- oder aktueller Popmusik. Alles, 
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 für Damen 
als auch Herren jeden Alters attraktiv.

Alexandra Schmitt
Do., 01.10., 19.15-20.15 Uhr, 13 x
€ 52,00 (€ 46,80)

Ne048

Mittelschule Aula
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Linedance - Fortführung
Für Teilnehmer/innen mit sehr guten Vorkenntnissen.

Rudolf Birckigt
Di., 29.09., 19.30-20.30 Uhr, 13 x
€ 52,00 (€ 46,80)

Ne049

Mittelschule Aula

Linedance Fortführung
Für Teilnehmer/innen mit sehr guten Vorkenntnissen.

Rudolf Birckigt
Mo., 28.09., 18.00-19.00 Uhr, 13 x
€ 52,00 (€ 46,80)

Ne050

Mittelschule Aula

Dance Workout
Das Workout verbindet schnellere und langsamere Rhythmen und Be-
wegungsabläufe zu einem Aerobic- und Fitnessworkout.

Stefana Taneva
Do., 01.10., 19.00-20.00 Uhr, 13 x
€ 65,00 (€ 58,50)

Ne051

neue Grundschule Musikraum

Salsa für Einsteiger und Wiedereinsteiger
Salsa - ein Tanz voller Lebensfreude und Leidenschaft
Lernen Sie in zwei aufeinander aufbauenden Kursstufen die Grund-
schritte, ihre Varianten und wunderschöne Figuren des temperament-
vollen Tanzes kennen. Zusätzlich vermitteln wir lhnen eine korrekte 
Führung und das richtige Salsa-Feeling. Holen Sie sich die Karibik di-
rekt in lhr Leben. Vamos a bailar! Bitte paarweise anmelden, eine An-
meldung pro Paar genügt.

Stefan Kummert
Mi., 30.09., 18.00-19.00 Uhr, 6 x
€ 72,00 (€ 64,80) pro Paar

Ne052

Mittelschule Aula

Discofox-Tanzkurs – Tanzen mit Spaß und 
Schwung

In diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen des Discofox sowie erste 
Drehungen, Figuren und Kombinationen, die Sie dazu befähigen, si-
cher und entspannt tanzen zu können. Schritt für Schritt werden die 
Grundtechnik, das Führen und Folgen sowie ein gutes Rhythmusge-
fühl vermittelt. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte paarweise 
anmelden, eine Anmeldung pro Paar genügt.

Stefan Kummert
Mi., 02.12., 18.00-19.00 Uhr, 6 x
€ 72,00 (€ 64,80) pro Paar

Ne053

Mittelschule Aula

Volkstänze aus aller Welt für Jung und Alt
Lust auf Bewegung, Lust auf Tanzen?
Wir tanzen einfache Kreistänze aus verschiedenen europäischen Län-
dern und vom Balkan, gesellige Tänze und Mixer aus den USA - eben 
internationale Volkstänze für Jung und Alt, die einfach Spaß machen. 
Vorkenntnisse sind nicht nötig. Bitte mitbringen: passende Tanzschu-
he (Steinfußboden), ein Getränk für die Pause!

Ingeborg Pfleger
Mo., 28.09., 19.30-21.00 Uhr, 15 x
€ 112,50 (€ 101,20)

Ne054

Jugendclub Outback

Tanzkurs 50+ "TANZ MIT - BLEIB FIT!"
Die große Bandbreite des Tanzangebotes in diesem Kurs umfasst alte 
und neue Tanzformen, moderne und höfische Tänze, Volks- und Krei-
stänze. Tanzen ist Bewegung, Konzentrations- und Gedächtnistrai-
ning, macht Freude und Spaß. Teilnahme ist mit und ohne Partner 
möglich. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Erlernen und Vertiefen 
verschiedener Tanzstile.

Bianka Witte
Di., 29.09., 16.30-18.00 Uhr, 14 x
€ 84,00 (€ 75,60)

Ne055

Jugendclub Outback

Spezial
Herbstwildkräuterführung

Im Herbst kommen die Pflanzen zur Reife. Samen, Wurzeln, Früchte 
und Rinden können jetzt geerntet werden. Wir können sie nicht nur als 
Heilkräuter oder in der Wildkräuterküche verwenden, sondern auch 
zum Räuchern.Unsere Vorfahren haben gerne zur Reinigung der Be-
hausung gegen Keime und Ungeziefer duftende Kräuter, Rinden und 
Harze verglimmen lassen. Um an diese alte Tradition anzuknüpfen, 
sammeln wir auf dieser Kräuterführung verschiedene Kräuter, Rinden 
und Harze, die in den Wintermonaten verräuchert werden können. Mit-
zubringen sind: Papiertüte oder Körbchen, Messer, kleine Plastiktüte, 
Tasse

Waltraud Zimmermann
Mo., 12.10., 14.00-17.00 Uhr
€ 12,00 (€ 10,80)

Ne056

Parkplatz Kirche Hetzles

Make-up your day - Typgerecht geschminkt
Ein passendes Make-up verleiht Ausstrahlung - ob im Berufsalltag, 
beim Fotoshooting oder im Bewerbungsgespräch. In diesem Work-
shop werden schnelle, praktische und professionelle Techniken ver-
mittelt, mit denen ein typgerechtes, alltagstaugliches Make-up gelingt -
für jedes Alter und jeden Anlass. Gezeigt werden hilfreiche Tricks und 
Kniffe, die das Gesicht zum Strahlen bringen und das natürliche Wohl-
gefühl in der eigenen Haut unterstützen. Bitte mitbringen: Haarband, 
Standspiegel, wenn möglich, ungeschminkt erscheinen. Mate-
rialkosten: 5 € (zahlbar direkt bei der Kursleitung)

Stella Zuber
Do., 29.10., 18.00-21.00 Uhr
€ 21,60 (€ 19,40)

Ne057

Jugendclub Outback

Ernährung

Küchla backen
Die Materialkosten von € 12,00 sind im Kurs zu zahlen.

Beate Wittmann
Mo., 21.09., 16.30-20.30 Uhr
€ 20,00 (€ 18,00) + Material

Ne058

Mehrzweckhalle Dormitz, Schulstr. 5

Südafrikanische Küche
Das Essen in Südafrika ist so vielfältig wie das Land, die Kultur und 
die Menschen. Zusammen wollen wir eine Vorspeise, eine Hauptspei-
se und eine Nachspeise zubereiten. Dieses Mal lassen wir uns überra-
schen, was unsere Dozentin ausgewählt hat. Beim Essen werden wir 
einen Rotwein genießen. Die südafrikanischen Weine sehen weltweit 
für Qualität und Exzellenz.

Sabine Steynberg
Mo., 28.09., 18.00-22.00 Uhr
€ 38,00 (€ 36,00) inkl. Material € 18,00

Ne059

Mittelschule

Maharashtrianisches Thali – Authentische Küche aus 
Maharashtra

Ein traditionelles Maharashtrianisches Thali besteht typischerweise 
aus Dal (Linsengericht), Roti oder Chapati, Reis, verschiedenen Ge-
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müsegerichten (Bhaji) sowie frischem Salat und Beilagen. Die Kombi-
nation sorgt für eine ausgewogene und gesunde Mahlzeit mit unter-
schiedlichen Geschmacksrichtungen und Texturen. Die Küche Maha-
rashtras vereint einfache Zutaten mit intensiven Gewürzen und bietet 
eine perfekte Balance aus süß, würzig, mild und scharf. In diesem 
Kurs lernen Sie Schritt für Schritt die Zubereitung eines klassischen 
Maharashtrian Thalis kennen - genau wie es in vielen Familien in Indi-
en gekocht wird.

Dr. Yamini Avadhut
Mi., 07.10., 18.00-22.00 Uhr
€ 32,00 inkl. Material € 12,00

Ne060

Mittelschule

Viereckige Kissen backen
Die Materialkosten von € 12,00 sind im Kurs zu zahlen.

Beate Wittmann
Mo., 12.10., 16.30-20.30 Uhr
€ 20,00 (€ 18,00) + Material

Ne061

Mehrzweckhalle Dormitz, Schulstr. 5

Orientalisches Kochglück
Würzen, kochen und glücklich genießen. Tauche ein in die schmack-
hafte Welt orientalisch inspirierter Rezeptideen, einfach, gesund und 
vegetarisch. Wir wollen an diesem Abend Curry, Dal, Orient-Salate, 
Desserts, Mango-Lassi und Powerkugeln mit Datteln zubereiten, die 
die Sinne verzaubern(vegetarische Rezepte mit Fisch).

Sandra Gareis
Do., 15.10., 18.00-22.00 Uhr
€ 35,00 (€ 33,00) inkl. Material € 15,00

Ne062

Mittelschule

Die koreanische Reisrolle (Gimbap) – einfach 
und vielseitig

In diesem Kurs lernen die Teilnehmenden, frische und farbenfrohe 
Zutaten einfach und kreativ in Reis und Algenblätter einzurollen und 
daraus vielseitiges Gimbap zuzubereiten. Neben klassischen und mo-
dernen Variationen wird auch die grundlegende Rolltechnik vermittelt. 
Dabei lernen sie auch die koreanische Zubereitungsweise jeder ein-
zelnen Zutat kennen. In einem einzigen Bissen entfalten sich verschie-
denste Geschmacksrichtungen und Texturen zu einem harmonischen 
Erlebnis. Ein unkomplizierter und genussvoller Einstieg in die koreani-
sche Küche voller kulinarischer Entdeckungen. In diesem Kurs werden 
Fleisch und Fisch verwendet.

Ji Yeon Lohmann-Chun
Mi., 28.10., 18.00-22.00 Uhr
€ 36,00 (€ 34,00) inkl. Material € 16,00

Ne063

Mittelschule

Ayurvedische Küche – Balance & Wohlbefinden
Genuss trifft Gesundheit! Tauche ein in die Welt des Ayurveda und 
entdecke, wie du mit einfachen, natürlichen Zutaten köstliche Gerichte 
zubereiten kannst, die nicht nur fantastisch schmecken, sondern auch 
dein Wohlbefinden steigern. Lerne, wie du mit frischem Gemüse, näh-
renden Hülsenfrüchten und aromatischem Ghee ausgewogene Mahl-
zeiten kreierst, die deine Verdauung unterstützen und deine Vitalität 
steigern.

Monika Kapoor Paul
Mo., 16.11., 18.00-22.00 Uhr
€ 42,00 (€ 40,00) inkl. Material € 22,00

Ne064

Mittelschule

Franken-Tatort: Fränkische Tapas
Nach einem " Best of Fränkischen Tapas", ist es Zeit für neue Ideen 
und Kreationen aus der Mini-Franken-Küche. Wie auch in vorherigen 
Kursen wollen wir Regionales neu aufbereiten. Darunter fallen unte-
randerem der Karpfen, Kürbis,  Bratwurst, Forelle, Silvaner, um nur ei-
nige zu nennen. Es wird verpackt, geschäumt, gebacken und ganz 
wichtig: verkostet. Viele kleine Happen ergeben ein großes Ganzes, 
mit viel Genuss. Der süße Abschluss und ein Getränk runden den 
Abend ab. Material wird am Kursabend abgerechnet.

Stephanie Franzke (ehem. Karrasch)
Mi., 25.11., 18.00-22.00 Uhr
€ 20,00 (€ 18,00) + Materialkosten

Ne065

Mittelschule

Kulinarische Reise nach Bella Italia
In diesem Workshop fertigen wir köstliche traditionelle mediterrane 
Speisen aus Gemüse und Fleisch. Wir backen Brot und fertigen auch 
einen kleinen Nachtisch, damit wir am Ende des Weges ein gelunge-
nes Menü gezaubert haben.

Annette-Maria Geus
Do., 22.10., 18.00-22.00 Uhr
€ 42,00 (€ 40,00) inkl. Material € 22,00

Ne066

Mittelschule

Schmackhaft und gesund - Lieblingsspeisen der syrischen 
Küche

Ob für Silvester, für Familienfeier oder die Party, bietet die mediterra-
ne, syrische Küche eine reiche und gesunde Palette an Spezialitäten 
für jeden Geschmack. Informationen und Erzählungen über Land und 
Leute runden den Kochabend ab.

Dr. Rajaa Nadler
Do., 14.01., 18.00-22.00 Uhr
€ 37,00 (€ 35,00) inkl. Material € 17,00

Ne067

Mittelschule

Kultur - Kreativ
Wir stricken ein Perlentäschchen

Dieser Kurs widmet sich einer alten 
Handarbeitstechnik. Perle um Perle 
fädelt man mit einer dünnen Nadel 
auf feines Baumwollgarn (Hausauf-
gabe). Die Stärke der Stricknadeln 
beträgt nur 1mm und erfordert viel 
Fingerspitzengefühl. Die Geldbörse 
wird in einem Stück gestrickt und mit 
einem passenden Innenfutter per 
Hand in den Taschenbügel genäht. 
Der Umgang mit der Stricknadel soll-
te bekannt sein. Es werden nur 

RECHTE Maschen gestrickt. Materialkosten: ca. 20€, verschiedenfar-
bige Perlen und Garne stehen zur Auswahl. Es muss kein Material 
mitgebracht werden. Die Teilnehmer bekommen alles von der Kurslei-
tung.

Andrea Schmitt
Mi., 02.12. von 18.00 - 20.00 Uhr
Sa.,19.12. von 10.00 - 13.00 Uhr
Sa.,16.01. von 10.00 - 13.00 Uhr
€ 57,60 (€ 51,80) + Material
Kleingruppe

Ne068

kleine Schule Hetzles

Der Zwirnknopf - Altes Handwerk neu entdecken
Zwirnknöpfe werden aus textilen Gar-
nen und Zwirnen um Metallringe ge-
wickelt und vernäht. Die Technik des 
Zwirnknopfwickelns ist schon fast 
400 Jahre alt und wurde im ländli-
chen Raum in Heimarbeit ausgeführt. 
Knopfmachen ist ein wunderbarer 
Ausgleich zum Alltag. Man bringt da-
mit nicht nur Farbe ins Leben, bei der 
Arbeit mit Nadel und Faden konzen-

triert man sich außerdem ganz auf das Hier und Jetzt und kann mal 
Pause machen von allen Sorgen. Am Ende hält man ein kleines bun-
tes Kunstwerk in der Hand - aus eigener Kraft erschaffen, etwas rund-
um Schönes! Ein Unikat. In diesem Kurs werden wir einen „Zwirnstern 
mit Inhalt“ zaubern. Der Inhalt: ein Kronkorken. Hausaufgabe: Schon 
mal besonders hübsche Kronkorken sammeln! Voraussetzung: Ge-
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duld und Freude an kleinteiliger Handarbeit. Bitte eine Schere und 
stumpfe Stricknadeln mitbringen. Materielkosten: 10 €

Andrea Schmitt
Sa., 31.10., 9.30-14.00 Uhr
€ 32,40 (€ 29,20)

Ne069

kleine Schule Hetzles

Textiles Gestalten - Näh- und Zuschneidekurs
Für TeilnehmerInnen aus dem vorigen Semester
Kleidung nähen: einfach und modisch - für Anfänger/innen und Fortge-
schrittene. Bitte mitbringen: Stoff, Nähutensilien, Fertigschnitt oder 
Modezeitschrift, Schnittpapier!

Elisabeth Mayer-von Varendorff
Mo., 05.10., 18.30-21.00 Uhr, 8 x
€ 120,00 (€ 108,00) Kleingruppe

Ne070

Jugendclub Outback

Elisabeth Mayer-von Varendorff
Mi., 07.10., 10.00-12.30 Uhr, 8 x
€ 120,00 Kleingruppe

Ne071

Jugendclub Outback

Aquarellkurs für Anfänger und Fortgeschrittene
Die Aquarellmalerei ist eine faszinierente Maltechnik, die Leichtigkeit 
und leuchtende Farben aufs Papier bringt. Dieser Kurs ist sowohl für 
Anfänger als auch für Kursteilnehmer, die bereits die Aquarellmalerei 
ausprobiert haben, geeignet. Wir werden verschiedene Techniken und 
den Umgang mit den Farben mit verschiedensten Motiven (Landschaf-
ten, Architektur, Stillleben....) ausprobieren. Bitte mitbringen: Aquarell-
papier DIN A3 ab 250/300g/qm, Pinsel Größe 6 oder 8 und 12 oder 
14, Skizzenblock DIN A3 (oder A4), Bleistift HB und B2 oder B3, Kü-
chenrolle, Glas und Porzellanteller und Aquarellstifte (falls vorhanden)

Gabriele Endres
Di., 13.10., 18.30-21.00 Uhr, 10 x
€ 150,00 (€ 135,00)

Ne072

Mittelschule

Töpfern für Erwachsene in Dormitz
Sie wollen Ihre eigenen Ideen gerne ausleben und kreativ werden? Im 
Töpferkurs für Anfänger und Fortgeschrittene, können Sie Ihre Ideen 
in Ton umsetzen und Ihrer Kreativität somit freien Lauf lassen. Sie töp-
fern z.B. Schalen, Vasen oder Gartenstelen nach eigenen Ideen oder 
nach Vorlagen. Bitte eine Schürze mitbringen! Die Materialkosten wer-
den vor Ort eingesammelt und richten sich nach der Anzahl der getöp-
ferten Gegenstände.

Brigitte Schleifer
Do., 08.10., 18.45-20.45 Uhr, 6 x
€ 72,00 (€ 64,80)

Ne073

Schule Dormitz

Junge VHS
Selbstverteidigung für Frauen und Mädchen

Sie lernen nicht nur theoretische und 
praktische Anwendungen, sondern 
Sie üben intensiv, um gegen unter-
schiedliche Angreifer bestehen zu 
können. Wir testen Ihre Schlagkraft 
und helfen diese zu verbessern. 
Leichte Sportkleidung und Turnschu-
he erforderlich!

Marion Knörlein
Sa., 14.11., 14.00-17.00 Uhr
€ 15,00 (€ 13,50)
In Kooperation mit der Gleichstellungsstelle des Landkreises FO

Ne074

Jugendraum Feuerwehrhaus

Töpfern für Schulkinder in Dormitz

Brigitte Schleifer
Do., 08.10., 15.15-16.45 Uhr, 6 x
€ 64,00 (€ 58,60) inkl. Material € 10,00

Ne075

Schule Dormitz

Brigitte Schleifer
Do., 08.10., 17.00-18.30 Uhr, 6 x
€ 64,00 (€ 58,60) inkl. Material € 10,00

Ne076

Schule Dormitz

POXDORF
Leitung: Frau Marion Zeus

Anmeldung: VHS-Geschäftsstelle, Hornschuchallee 20, 
91301 Forchheim, Tel. 09191/86-1060 ab Dienstag, 
15.09.
Sie können sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses über das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de.
Bezahlung der Kursgebühr: schriftliche, telefonische und 
Online-Anmeldung ist nur mit SEPA-Lastschriftmandat 
möglich, persönliche Anmeldung mit Barzahlung oder 
SEPA-Lastschriftmandat.

Gesundheit

Faszien-Yoga

Mirella Savegnago
Mo., 28.09., 17.55-18.55 Uhr, 13 x
€ 52,00 (€ 46,80)

Po001

Grundschule

Rückhalt - die Wirbelsäule trainieren, den Rücken stärken 
Fortführung

Patricia Göpel
Mo., 28.09., 19.00-20.00 Uhr, 13 x
€ 52,00 (€ 46,80)

Po002

Grundschule

Patricia Göpel
Mi., 30.09., 18.30-19.30 Uhr, 13 x
€ 52,00 (€ 46,80)

Po003

Grundschule

Matthias Ruschig
Do., 01.10., 17.30-18.30 Uhr, 14 x
€ 56,00 (€ 50,40)

Po004

Grundschule

Yoga - Fortführung

Claudia Augustin
Di., 29.09., 17.15-18.45 Uhr, 14 x
€ 84,00 (€ 75,60)

Po005

Grundschule
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Claudia Augustin
Di., 29.09., 19.00-20.30 Uhr, 14 x
€ 84,00 (€ 75,60)

Po006

Grundschule

TRUBACHTAL
Anmeldung: ab Dienstag, 15.09.

Sie können sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses über das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de. Selbstverständlich ist aber auch nach wie vor 
schriftliche, telefonische oder persönliche Anmeldung in 
der jeweiligen Außenstelle möglich.
Bezahlung der Kursgebühr: schriftliche, telefonische und 
Online-Anmeldung ist nur mit SEPA-Lastschriftmandat 
möglich.

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 Ihre Kurse statt:
Grundschule: Badstraße 166, 91349 Egloffstein

Obertrubach
Anmeldung:
Gemeinde Obertrubach: Julia Gebhardt
Tel. 09245/988-0, E-Mail: j.gebhardt@obertrubach.de
Mo.-Fr. 8.00-12.00 Uhr und Do. 14.00-18.00 Uhr
Hier finden Ihre Kurse statt:
Rathaus Obertrubach: Teichstraße 5, 91286 Obertrubach
Schule Bärnfels: Bärnfels-Hauptstr. 9, 91286 Obertrubach

Pretzfeld
Leitung:
Tanja Dvorak
E-Mail: t.h.geissler@web.de
Anmeldung:
VHS-Geschäftsstelle, Hornschuchallee 20,
91301 Forchheim, Tel. 09191/86-1060
Hier finden Ihre Kurse statt:
Schloss Pretzfeld: Schloßberg 10, 91362 Pretzfeld
Gemeindehaus Wannbach: Wannbach 49, 91362 Pretz-
feld
Grundschule Pretzfeld: Schulstraße 14, 91362 Pretzfeld
Vereinshaus Pretzfeld: Walter-Schottky-Straße 1, 91362 
Pretzfeld 
Pretzfelder Keller, Parkplatz: Ortsausgang Richtung Eber-
mannstadt

Egloffstein

Pilates

Melanie Link-Roth
Di., 22.09., 19.00-20.00 Uhr, 6 x
€ 24,00 (€ 21,60) 

Tr005

Grundschule Egloffstein

Bodystyling - Rücken/Fit
Ein Ganzkörpertraining für Fatburning und Körperstraffung mit an-
schließendem Stretching-Teil.

Melanie Link-Roth
Do., 24.09., 19.00-20.00 Uhr, 6 x
€ 24,00 (€ 21,60) 

Tr006

Grundschule Egloffstein

Eltern/Kind - Kinder
Musik für Kids (3 - 6 Jahre)

Heike Barthelmes
Mo., 19.10., 15.15-16.00 Uhr, 8 x
€ 30,00

Tr010

Grundschule Egloffstein Musikraum

Musik für Kids (6 - 8 Jahre)

Heike Barthelmes
Mo., 19.10., 16.15-17.00 Uhr, 8 x
€ 30,00

Tr011

Grundschule Egloffstein Musikraum

Obertrubach
Yoga zur Entspannung

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Übungsmatte, evtl. dicke Socken, 
Decke!

Sylvia Mann
Do., 22.10., 19.10-20.40 Uhr, 6 x
€ 36,00 (€ 32,40)

Tr031

Rathaus Obertrubach

Bodyworkout
Der Kurs bietet ein Mix aus Herz-, Kreislauftraining und Muskeltraining 
und eignet sich für alle, die sich rundum fit halten und werden wollen. 
Bitte Isomatte, Handtuch und Getränk mitbringen!

Alina Weber
Do., 01.10., 18.00-19.00 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Tr032

Rathaus Obertrubach

Pretzfeld
Yoga in Kombination mit Feldenkrais

Ein Mix aus klassischen Asanas kombiniert mit Feldenkrais-Sequen-
zen. Komplettiert wird diese Stunde mit Energieübungen (Jin Shin 
Jyutsu oder Mudras)

Andrea Brocke
Mo., 28.09., 18.30-20.00 Uhr, 12 x
€ 87,00 (€ 79,80) inkl. € 15,00 für Raummiete

Tr052

Gemeindehaus Wannbach

Führungen
Curt Herrmann (1854 – 1929) auf Schloss Pretzfeld
Das Schloss und seine Umgebung, Inspirationsquelle für 
den Maler

Curt Herrmann gilt nach Einschätzung des Kunsthistorikers Hans-Die-
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ter Mück als einer der frühesten Vertreter des Impressionismus in 
Deutschland und als erster deutscher Neoimpressionist.. Er war ein 
Freund von Henri van de Velde und neben Max Liebermann einer der 
Gründungsmitglieder der Künstlervereinigung „Berliner Secession". 
Ein repräsentativer Querschnitt seiner Werke ist auf Schloss Pretzfeld 
zu sehen. Bei der Führung erfahren Sie auch, wie Curt Herrmann 
nach Pretzfeld kam und können in der Umgebung des Schlosses Moti-
ve seiner Werke entdecken. Treffpunkt: kurz vor 11.00 Uhr im 
Schlosshof. Führungen für Gruppen auf Anfrage, Termin individuell 
vereinbar

Marion Rossa-Schuster
Sa., 26.09., 11.00-12.00 Uhr
€ 12,00; Anmeldung erforderlich!

Tr064A

Schloss Pretzfeld

Marion Rossa-Schuster
Sa., 26.09., 12.30-13.30 Uhr
€ 12,00, Anmeldung erforderlich!

Tr064AA

Schloss Pretzfeld

Elisabeth Gröbel
Sa., 24.10., 11.00-12.00 Uhr
€ 12,00, Anmeldung erforderlich!

Tr064B

Schloss Pretzfeld

Pretzfeld - Führung auf dem Judenfriedhof
Der Friedhof auf dem Judenberg in Pretzfeld zählt zu den ältesten und 
größten jüdischen Friedhöfen der Umgebung und ist beispielhaft für 
den Ruheplatz jüdischer Landgemeinden. Er war Begräbnisstätte nicht 
nur für Juden aus Pretzfeld, sondern für eine große Anzahl weiterer jü-
discher Gemeinden. Die 216 Grabsteine erzählen von seiner wechsel-
haften Geschichte. Der Judenfriedhof liegt rund 2,5 km nordöstlich des 
Dorfes und ist über den Pretzfelder Kirschenweg zu erreichen. Vom 
Parkplatz am Pretzfelder Keller geht es durch den Kellerwald etwa 20 
Minuten immer bergan. Der Weg ist gut ausgeschildert, der Friedhof 
nicht zu verfehlen. Männliche Besucher werden gebeten, am Friedhof 
eine Kopfbedeckung zu tragen.Treffpunkt ist kurz vor 15 Uhr direkt an 
der Infotafel am Eingang des Judenfriedhofs.

Elisabeth Gröbel
So., 11.10., 15.00-16.00 Uhr
€ 10,00 Vorherige Anmeldung über die VHS (telefonisch oder Homepa-
ge) erforderlich.

Tr067

Pretzfeld Judenfriedhof

WEILERSBACH
Leitung: Silvia Pfeufer

Anmeldung:
Gemeindeverwaltung, Frau Pieger, Tel. 09191/7989-40
Anmeldung ab Dienstag, 15.09.
Montag und Dienstag 8.00-12.00 Uhr, Donnerstag 
14.00-18.00 Uhr
Sie können sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses über das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de. Selbstverständlich ist aber auch nach wie vor 
schriftliche, telefonische oder persönliche Anmeldung in 
der jeweiligen Außenstelle möglich.
Bezahlung der Kursgebühr ist nur mit SEPA-Lastschrift-
mandat möglich.

Gesundheit

Yogilates
Yogilates ist eine reizvolle Kombination aus Yoga und Pilates und ein 
effektives Trainingsprogramm. Durch Yoga erreichen wir Beweglich-
keit, innere Ruhe und Ausgeglichenheit. Pilates gibt Kraft und spricht 
die Körpermitte (Bauch-, Rücken- und Beckenbodenmuskulatur) an. 
Die Atmung wird bewusst eingesetzt. Dadurch erreichen wir Ausdau-
er, Energie und Gelassenheit für den Alltag. Bitte in bequemer Klei-
dung und mit der Möglichkeit, auch mal barfüßig zu sein. Eine Yoga-
matte und ein kleines Handtuch bitte mitbringen.

Silvia Pfeufer
Mo., 28.09., 16.15-17.15 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Wb001

Musikverein Weilersbach

Silvia Pfeufer
Mo., 28.09., 17.30-18.30 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Wb002

Musikverein Weilersbach

Junge VHS
Selbstverteidigung für Frauen und Mädchen

Diese Selbstverteidigung beruht auf ausgesuchten, sehr wirkungsvol-
len Verteidigungstechniken. Sie lernen schnell, sich gegen bewaffnete 
und unbewaffnete Übergriffe und Überfälle jeder Art effektiv zur Wehr 
zu setzen. Sie lernen nicht nur theoretische und praktische Anwen-
dungen, sondern Sie üben intensiv, um gegen unterschiedliche An-
greifer bestehen zu können. Wir testen Ihre Schlagkraft und helfen, 
diese zu verbessern. Leichte Sportkleidung und Turnschuhe erforder-
lich!

Sabrina Hofmann
Sa., 10.10., 10.00-13.00 Uhr
€ 18,00 (€ 16,20)

Wb003

Grundschule

WIESENTHAU
Leitung: Stefanie Wenzel
Anmeldung:
VHS-Geschäftsstelle, Hornschuchallee 20, 91301 Forch-
heim, Tel.
09191/86-1060
Anmeldung ab Dienstag, 15.09.
Sie können sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses über das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de. Selbstverständlich ist aber auch nach wie vor 
schriftliche, telefonische oder persönliche Anmeldung in 
der jeweiligen Außenstelle möglich.
Bezahlung der Kursgebühr: schriftliche, telefonische und 
Online-Anmeldung ist nur mit SEPA-Lastschriftmandat 
möglich, persönliche Anmeldung mit Barzahlung oder 
SEPA-Lastschriftmandat.
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Gesundheit

Rücken "Balance"
Wir stabilisieren und kräftigen die Muskulatur und arbeiten an unserer 
Beweglichkeit und Koordination.

Chris van Varenberg
Mo., 28.09., 18.00-19.00 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Wi001

Turnhalle Volksschule

Rücken "Power"
Eigenständiger Kurs und guter An-
schluss an Rücken Balance. Die im 
vorherigen Kurs genannten Elemente 
vereinen sich bei schwungvollen 
Übungen wobei der ganze Körper 
trainiert wird.

Chris van Varenberg
Mo., 28.09., 19.00-20.00 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Wi002

Turnhalle Volksschule

Bodyforming & Stretching
In diesem Kurs stehen Fatburning 
und Körperstraffung im Vordergrund. 
Wir werden gezielt Übungen gegen 
die typischen Problemzonen durch-
führen. Sowohl Anfänger als auch 
Fortgeschrittene finden Freude an 
diesem Kurs.

Yvonne Guck
Mi., 30.09., 18.00-19.00 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Wi003

Turnhalle Volksschule

Yoga für die Frau

Stefanie Zametzer
Di., 29.09., 18.30-19.45 Uhr, 12 x
€ 60,00 (€ 56,70)

Wi004

Turnhalle Volksschule

Junge VHS
Yoga für Kinder - ausgeglichen, gesund und stark

Alter: 1. - 4. Klasse

Stefanie Zametzer
Di., 29.09., 17.30-18.15 Uhr, 6 x
€ 27,00

Wi005

Turnhalle Volksschule

Stefanie Zametzer
Di., 17.11., 17.30-18.15 Uhr, 6 x
€ 27,00

Wi006

Turnhalle Volksschule

WIESENTTAL
Leitung: gesucht!
Anmeldung ab Dienstag, 15.09.
Touristinformation im Rathaus Muggendorf:
Frau Messingschlager und Frau Schönhöfer-Huhn, Tel. 
09196/929931
Sommer: 01.04. - 31.10.,
Montag-Freitag 8.00-12.30 Uhr u. 13.30-16.30 Uhr
(Donnerstag bis 18.00 Uhr)
Winter: 01.11. - 31.03.,
Montag-Freitag, 8.00-12.30 Uhr, Donnerstag 13.30-18.00 
Uhr
Sie können sich zu allen Kursen der VHS des Landkrei-
ses über das Internet anmelden - www.vhs-forch-
heim.de. Selbstverständlich ist aber auch nach wie vor 
schriftliche, telefonische oder persönliche Anmeldung in 
der jeweiligen Außenstelle möglich.
Bezahlung der Kursgebühr ist nur mit SEPA-Lastschrift-
mandat möglich.
Hier finden Ihre Kurse statt:
Bürgerhaus Streitberg: Am Bürgerhaus 5

Gesundheit
Powerbody

Christin Kellner
Mo., 12.10., 18.30-19.30 Uhr, 14 x
€ 56,00 (€ 50,40)

Wt001

Bürgerhaus Streitberg

Christin Kellner
Mo., 12.10., 17.30-18.30 Uhr, 14 x
€ 56,00 (€ 50,40)

Wt002

Bürgerhaus Streitberg

Buddha Balance

Christin Kellner
Mo., 12.10., 19.35-20.35 Uhr, 14 x
€ 56,00 (€ 50,40)

Wt003

Bürgerhaus Streitberg

Fit durch Tanzen

Laura Wunder
Di., 06.10., 18.30-19.30 Uhr, 8 x
€ 32,00 (€ 28,80)

Wt004

Bürgerhaus Streitberg

Junge VHS
Tanzkurs für Kinder & Jugendliche von 10 bis 15 Jahren

In meinem Tanzkurs für Kinder und Jugendliche dreht sich alles um 
Rhythmus, Musik und coole Moves - von Hip-Hop über K-Pop bis hin 
zu den Hits der 90er und den neuesten Chartstürmern. Hier lernst du 
Tanztechniken, Choreografien und wie viel Spaß Tanzen macht.

Laura Wunder
Di., 06.10., 17.00-18.15 Uhr, 6 x
€ 30,00

Wt005

Bürgerhaus Streitberg
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Datenschutzerklärung: vhs des Landkreises Forchheim

bei der Erhebung von Daten nach Art. 13 DSGVO

Allgemeine Geschäftsbedingungen der vhs des 

 Landkreises Forchheim

1. Bezeichnung der Verarbeitungstätigkeit

Diese Datenschutzhinsweise ergehen im Zusammenhang mit Ihrer Anmeldung zu Kursen, Seminaren 
und Veranstaltungen der vhs des Landkreises Forchheim.

2. Verantwortlichkeit für den Datenschutz

Verantwortlich für 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 
„wir“ genannt).

3. Kontaktdaten des Behördlichen Datenschutzbeauftragten

Landratsamt Forchheim · Behördliche Datenschutzbeauftragte 
Am Streckerplatz 3 · 91301 Forchheim · E-Mail: Datenschutz@lra-fo.de · Tel. 09191 86-6000

4. Zweck der Verarbeitung: Kursanmeldung

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

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

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

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

5. Weitergabe Ihrer Daten

Wir geben Ihren Namen, E-Mailadresse und – soweit angegeben – Telefonnummer, an den jeweiligen 
Kursleiter zur Vorbereitung und Durchführung des Kurses weiter. Dies umfasst auch die Kontaktaufnah-
me bei Änderungen. Für die Teilnahme an zertifizierten Prüfungen und Abschlüssen (z.B. Cambridge- 
oder Telc-Sprachprüfungen, IHK-Prüfungen, Xpert, Finanzbuchhalter, Schulabschlüssen) leiten wir 
die hierzu erforderlichen Daten an die Prüfungsinstitute weiter. Diese Übermittlungen dienen der 
Vertragserfüllung. Für die Teilnahme an Integrationskursen müssen wir Ihren Namen und erforderliche 
Kontaktdaten an das Bundesamt für Migration und Flüchtlinge (kurz „BAMF“) weitergeben. Ferner 
kann bei Landesmittelkursen und solchen, welche durch die Agentur für Arbeit gefördert werden, 
eine Übermittlung an Behörden erforderlich sein. Diese Übermittlungen beruhen auf einer rechtlichen 
Verpflichtung.

Befinden Sie sich mit einer Zahlung in Verzug, behalten wir uns vor, Ihre 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 abhängig von Ihrem Anliegen und 
Ihrer Stellung als Interessent oder Kursteilnehmer zur Durchführung vorvertraglicher Maßnahmen bzw. 
zur Vertragserfüllung.

7. Speicherdauer und Löschung

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

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

8. Ihre Rechte

Nach der Datenschutzgrundverordnung stehen Ihnen folgende Rechte zu:

Werden Ihre personenbezogenen Daten verarbeitet, so haben Sie das Recht Auskunft über die zu Ihrer 
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 können Sie die Löschung oder Einschränkung der 
Verarbeitung verlangen sowie Widerspruch gegen die Verarbeitung einlegen (Art. 17, 18 und 21 DSGVO).

Wenn Sie in die Datenverarbeitung eingewilligt haben oder ein Vertrag zur Datenverarbeitung besteht 
und die Datenverarbeitung mithilfe automatisierter Verfahren durchgeführt wird, steht Ihnen gegebenen-
falls ein Recht auf Datenübertragbarkeit zu (Art. 20 DSGVO).

Sollten Sie von Ihren oben genannten Rechten Gebrauch machen, prüft die VHS, ob die gesetzlichen 
Voraussetzungen hierfür erfüllt sind.

Weiterhin besteht ein Beschwerderecht beim Bayerischen Landesbeauftragten für den Datenschutz.

9. Widerrufsrecht bei Einwilligung

Wenn Sie in die Verarbeitung Ihrer personenbezogenen Daten durch das Landratsamt Forchheim durch 
eine entsprechende Erklärung eingewilligt haben, können Sie die Einwilligung jederzeit für die Zukunft 
widerrufen. Die Rechtmäßigkeit der Aufgrund der Einwilligung bis zum Widerruf erfolgten Datenverarbei-
tung wird durch diese nicht berührt.

Die Kontaktdaten unseres Datenschutzbeauftragten lauten: 
datenschutz@lra-fo.de · Landratsamt Forchheim · Am Streckerplatz 3 · 91301 Forchheim 
Tel. 09191 86-6000

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 Gebühr. Die Anmeldungen werden von der vhs in zeitlicher Reihenfolge angenommen.

2. Anmeldung

Alle Kurse in Forchheim können sofort nach Erscheinen des Programmheftes angemeldet werden.

Für Kurse in allen anderen Städten 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 örtlich genannten Stelle.

3. Bezahlung

Die Kursgebühr ist mit der Anmeldung fällig.

- Bei schriftlicher, telefonischer und Online-Anmeldung nur mit SEPA-Lastschriftmandat

- Bei persönlicher Anmeldung: Barzahlung oder SEPA-Lastschriftmandat

4. Rücktritt

a) Die Volkshochschule kann von dem Vertrag zurücktreten

- wenn die Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht wird,

- wenn die von der Volkshochschule verpflichtete Kursleiterin/Kursleiter aus Gründen, die nicht in der 
Risikosphäre der Volkshochschule liegen (z.B. Krankheit), ausfällt.

b) Der/die Teilnehmer/in kann unmittelbar nach dem 1. Unterrichtstermin vom Vertrag zurücktreten. 
Der Rücktritt muss schriftlich/telefonisch/per E-Mail bei der vhs-Geschäftsstelle erfolgen. Es wird bei 
allen Abmeldungen eine Bearbeitungsgebühr von € 4,00 erhoben. Nach dem zweiten Termin ist eine 
Gebührenrückerstattung nicht mehr möglich. 

Ausnahmen:

- Bei Kursen, die an weniger als 7 Terminen stattfinden, Wochenendseminaren, Tagesfahrten und 
Wanderungen ist ein Rücktritt bis spätestens eine Woche vor Beginn möglich.

- Bei Theater- und Konzertfahrten ist nach der Kartenbestellung (ca. 6 Wochen vorher) kein Rücktritt 
möglich, falls nicht eine Ersatzperson gestellt wird oder der Platz von der Warteliste vergeben werden 
kann. Für mehrtägige Studienreisen gelten besondere Rücktrittsbedingungen.

Die Abmeldung muss in schriftlicher Form (Brief, E-Mail) gegenüber der VHS erklärt werden. Eine 
 Abmeldung beim Kursleiter ist nicht rechtswirksam. Das Fernbleiben vom Kurs gilt nicht als Abmeldung.

Es wird bei allen Abmeldungen eine Bearbeitungsgebühr von € 4,00 erhoben.

Die Gründe für den Rücktritt sind unerheblich.

5. Vertragsänderungen

Wenn die Mindestteilnahme von in der Regel 10 Teilnehmern pro Kurs nicht erreicht wird, kann der Kurs 
abgesagt, verkürzt oder nach Absprache mit allen Teilnehmern die Gebühr anteilsmäßig erhöht werden.

6. Prüfungen, Bescheinigungen

Der Vertrag beinhaltet keinen Anspruch auf Zulassung und Ableistung einer Prüfung. Teilnahmebeschei-
nigungen werden auf Wunsch ausgestellt, wenn mindestens 80 % der Kursstunden besucht wurden. Es 
wird je Teilnahmebescheinigung eine Gebühr von € 3,00 in Rechnung gestellt.

7. Ermäßigungen

Mitglieder der vhs Forchheim e.V., des Kulturkreises Ebermannstadt e.V., Schüler und Studenten sowie 
Inhaber der Bayerischen Ehrenamtskarte erhalten bei gekennzeichneten Kursen und Veranstaltungen 
(gegen Vorlage des entsprechenden Ausweises) eine Ermäßigung (Klammerpreis).

Sonstige Ermäßigungen werden nur auf Antrag bei besonderer Notlage gewährt. Bei Kinderkursen ist 
keine Ermäßigung möglich.

8. Reisen

Bei Gruppenreisen tritt die vhs für Hotelbelegung, Beförderung, Führungen etc. nur als Vermittler auf.

9. Urheberrecht

Fotografieren und Bandmitschnitte in den Veranstaltungen sind nicht gestattet. Eventuell ausgeteiltes 
Lehrmaterial darf ohne Genehmigung der vhs auf keine Weise vervielfältigt werden.

10. Haftung

Die Haftung der vhs für Schäden jedwelcher Art, gleich aus welchem Rechtsgrund sie entstehen mögen, 
ist auf die Fälle beschränkt, in denen der vhs Vorsatz oder grobe Fahrlässigkeit zur Last fällt.

11. Leistungsumfang, Schriftform

Der Umfang der Leistungen der vhs ergibt sich aus der Kursbeschreibung des halbjährlich erschei-
nenden Programms. Mündliche Nebenabreden sind nicht getroffen. Der Dozent/die Dozentin ist zur 
Änderung der Vertragsbedingungen und zur Abgabe von Zusagen nicht berechtigt. Änderungen jedweder 
Art bedürfen der Schriftform.

12. Datenschutz

Die in der Kursanmeldung angegebenen personenbezogenen Daten (Name, Geburtsdatum, Anschrift, 
Kontaktdaten, Bankdaten) werden ausschließlich zum Zwecke der Durchführung des entstehenden 
Vertragsverhältnisses mit der vhs des Landkreises Forchheim auf der Grundlage gesetzlicher Berechti-
gungen (DSGVO / Bayer. Datenschutzgesetz) erhoben, genutzt und gespeichert.

Die erteilte Einwilligungserklärung kann jederzeit ohne Angabe von Gründen mit Wirkung für die Zukunft 
abgeändert oder widerrufen werden (postalisch/per E-Mail oder per Fax). 
Die Anmeldung zu einem vhs-Kurs ist nur möglich, wenn die Datenschutzinformation der vhs des 
Landkreises Forchheim zur Kenntnis genommen wird.

Datenschutzerklärung AGBs






