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Konzertsaison 2026
1. Halbjahr
Sonntag, 22. Februar 2026, 17.00 Uhr
VON KLASSIK BIS JAZZ
mit Werken von Mozart, Brahms, Desmond, Mancini,
Goodman, Layton, Piazolla
mit dem KLARINETTENTRIO SCHMUCK
Kulturraum St. Gereon, Forchheim
Eintritt: € 15.00 / € 13.00 / € 8.00
KOOPERATIONSVERANSTALTUNG mit der VHS Forchheim e. V.

Samstag, 14. März 2026, 19.00 Uhr
ROMANZE
Werke von Strauss, Vivaldi, Bizet, Lehár, Brahms,
Schubert, Gardel, Monti u.a.
Ralitsa Bogdanova, Sopran und Violine
Miku Neubert, Klavier
Kulturraum St. Gereon, Forchheim
Eintritt: € 15.00 / € 13.00 / € 8.00
KOOPERATIONSVERANSTALTUNG mit der VHS Forchheim e. V.

Donnerstag, 23. April 2026, 19.00 Uhr
ALSO WAT NU?
Kurt Tucholsky – Feuilletons und Gedichte
mit musikalischer Umrahmung
Antje Schneider & Simon Weinert - Lesung
Angela Maria Stoll - Klavier
Kulturraum St. Gereon, Forchheim
Eintritt: € 15.00 / € 13.00 / € 8.00
KOOPERATIONSVERANSTALTUNG mit der VHS Forchheim e. V.

Freitag, 26. Juni 2026, 18.00 Uhr
FESTLICHES KONZERT
für Trompete und Orgel
Lukas Beno - Trompete (Solist, Gewandhausorchester Leipzig)

Georg Schäffner - Orgel
Basilika Gößweinstein
Eintritt: € 15.00 / € 13.00 / € 8.00 *
KOOPERATIONSVERANSTALTUNG mit der VHS Forchheim e. V

Sonntag, 05. Juli 2026, 18.00 Uhr
KONZERT IM SCHLOSS THURN
Werke aus vier Jahrhunderten
mit dem ENSEMBLE HUNDSHAUPTEN, Bernhard Joerg - Leitung
Rosengarten, Schloss Thurn
Eintritt: € 15.00 / € 13.00 / € 8.00
KOOPERATIONSVERANSTALTUNG mit der VHS Forchheim e. V.

Samstag, 25. Juli 2026, 19.00 Uhr
BIG BAND open-air
mit Werken aus Jazz und Swing
mit der Big Band "von der Rolle" der JTK Neunkirchen a. Br. e. V.
Edmund Rolle - Leitung
St. Moritz, Leutenbach
Eintritt: € 15.00 / € 13.00 / € 8.00
KOOPERATIONSVERANSTALTUNG mit der VHS Forchheim e. V.

Sonntag, 20. September 2026, 18.00 Uhr
OPERN- UND LIEDERABEND
für Soli und Klavier
mit dem TRIO QUINTESSENZA
Victoria Kunze - Sopran
Kai Preußker - Bariton
Jorrit van den Ham - Piano
Schlosskirche, Egloffstein
Eintritt: € 16.00 / € 14.00 / € 8.00 **
KOOPERATIONSVERANSTALTUNG mit der Tourist-Information Egloffstein
und der VHS Forchheim e. V.

www.forchheimer-kulturservice.de

Preiskategorien € 1 / 2 / 3
1 - Normalpreis
2 - Menschen mit Behinderung, Inhaber der Bay. Ehrenamtskarte, Studenten
3 - Kinder und Jugendliche im Alter vom 10. - 17. Lebensjahr und Mitglieder
des Kuratoriums zur Förderung von Kunst und Kultur im Forchheimer Land e. V.

ONLINE - Kartenvorverkauf:
ab 02/2026 - www.reservix.de

Kartenvorverkauf in Forchheim:
s`blaue Stä�ala Buchhandlung, Wiesentstraße 1, Tel. (09191) 670567

VHS des Landkreises Forchheim, Hornschuchallee 20, Tel. (09191) 861045

Kartenvorverkauf in Gößweinstein*:
Klosterladen, Wallfahrtsmuseum Gößweinstein, Balthasar-Neumann-Str. 4

Kartenvorverkauf in Eglo*stein**:
Tourist-Information Eglo�stein, Felsenkellerstr. 20, Tel. (09197) 202



Liebe Hörerinnen und Hörer, 

Dozentinnen und Dozenten, Referentinnen und Referenten, 

Mitglieder und Freunde der Volkshochschule 

 

Seit Oktober 2025 hat die VHS des Landkreises Forchheim eine neue 
Geschäftsleitung. Mit Annette Schäfer hat eine erfahrene und äußerst 
engagierte Frau aus dem Nachbarlandkreis Bamberg diese Funktion 
übernommen. Wünschen wir ihr besonders in diesen von Umbrüchen 
geprägten Zeiten ein glückliches Händchen und viel Erfolg. Das gesamte VHS-
Team wird sie tatkräftig unterstützen. 

Die vom Freistaat Bayern ausgerufene und geförderte Initiative „MuT (Medien und Technik)“ ist bereits in 
einer weiteren 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 sind wieder fleißig mit dabei und bieten der entsprechenden Zielgruppe 
kostenfreie Mediensprechstunden und Workshops an. Das hochwertige Angebot erfreut sich mittlerweile 
einer großen Beliebtheit.  

Die digitale Teilhabe bleibt ein gesamtgesellschaftliches Thema, und wir als VHS leisten einen wichtigen 
Beitrag dazu. Aus diesem Grund schließen wir eine weitere Kooperation mit der Stadt Forchheim, und in 
unseren Räumen werden Workshops zum Digitalen Zwilling der Stadt Forchheim angeboten. Der Digitale 
Zwilling ist ein Abbild der realen Welt - in unserem Fall der Stadt Forchheim. Die eigene Stadt auf diese 
Weise kennenzulernen, ist für die meisten neu. Mit diesem Workshop geben wir Ihnen einen genaueren 
Einblick in die Vielfalt und die Handhabung des Digitalen Zwillings Forchheim. Es gibt eine umfangreiche 
Themenbreite wie Bebauungspläne, Sensordaten, Baustellen, Leerstände, Ortsinformationen, 
Sanierungsgebiete, das Solarkataster, die Geschichte der Stadt Forchheim und zukünftige städtische 
Planungen zu entdecken. 

Einen neuen Blick auf die eigene Stadt bzw. Region bieten auch unsere Stadtspaziergänge in anderen 
Sprachen: Wie wäre es, „Forchheim en español“ oder „Bamberg in italiano“ zu erleben? Hier haben Sie 
die Gelegenheit, die Stadt mit anderen Augen zu sehen und sich gleichzeitig über Ihre Lieblingsecken 
oder Ihr bevorzugtes Lokal auszutauschen. Probieren Sie es aus! 
 
Es ist aber nicht nur in der Stadt, sondern auch mitten in der Fränkischen Schweiz in diesem Jahr etwas 
Besonderes geboten: Gößweinstein feiert sein 950-jähriges Jubiläum und wir feiern mit. Mit einer 
Auswahl an Veranstaltungen wollen wir Ihnen die Vielfalt und die Lebendigkeit des Marktes 
Gößweinstein näherbringen. Freuen Sie sich auf interessante kulturelle wie gesellschaftliche 
Veranstaltungen, die Ihnen die Vergangenheit wie auch die Gegenwart lebendig machen.  
 

Viel Spaß beim Blättern im Programmheft. 

 

Ihr Landrat 

Dr. Hermann Ulm 
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Ferien (unterrichtsfrei)  
30.03. – 12.04.               Osterferien  

01.05.                          Tag der Arbeit  

14.05.                 Christi Himmelfahrt  

25.05.           Pfingstmontag  

26.05. – 07.06.             Pfingstferien  

04.06.            Fronleichnam  

03.08. – 14.09.          Sommerferien  

15.08.                   Mariä Himmelfahrt  

 

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         
Dr. Hermann Ulm, Landrat      

Geschäftsführerin 
Annette Schäfer, Kulturreferentin 

Pädagogische Mitarbeiter 
Emanuela Cavallaro 

Markus Kuschka 

Moritz Wenninger 

VHS-Verwaltung 
Birgit Ehe-Ahlers 

Betül Akbaba 

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 

 

 
 Fotos Titelbild: Karl Serwotka 
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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
Di., 03.03., 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
Di., 10.03., 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 dabei 
noch Spaß haben?
Die Schlüsselwortmethode hilft Ihnen 
dabei, Vokabeln nicht nur schneller 
zu erfassen, sondern auch länger im 
Kopf zu behalten. Das zig-fache Wie-
derholen wird auf ein Minimum redu-

ziert. 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 verblüffen-
den Lernerfolgen - schon während des Webinars.
Helmut Lange zeigt Ihnen die besten Vokabel-Lerntricks.

Helmut Lange
Di., 17.03., 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 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
Di., 24.03., 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 teilnehmen, grei-
fen Sie meist auf althergebrachtes Lernverhalten zurück und wundern 
sich, dass kaum etwas hängen bleibt. Dabei kann Lernen so einfach 
sein, wenn Sie nur ein paar Merktechniken anwenden.
Wenn Sie also in Zukunft Zahlen, Daten, Fakten, Vokabeln, Namen 
und Gesichter schnell und sicher behalten 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., 28.03., 9.00-16.30 Uhr
€ 55,00

Fo104

Online bei Ihnen zu Hause

Superhirn – Vokabeln lernen im Sekundentakt 
für Schüler

siehe Fo102

Helmut Lange
Di., 14.04., 16.00-18.00 Uhr
€ 25,00

Fo105

Online bei Ihnen zu Hause
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Forchheim

Kompaktkurs „Wirksam miteinander kommunizieren –
beruflich wie privat“

Unser ganzes Leben, unsere Bezie-
hungen und das Geschäftsleben be-
stehen größtenteils aus Kommunika-
tion. An diesem Abend wollen wir fol-
gendes vertiefen bzw. (wieder) neu 
erlernen:
Wie hängen Gehirn und Kommunika-
tion zusammen? Wie beeinflusst un-

ser persönlicher momentane Zustand unsere Kommunikation? Wie 
kommuniziere ich zielsicher? Wie kann ich durch Sprache Konfliktsi-
tuationen schlichten? Wie nehme ich bei Präsentationen vor mehreren 
Personen alle über Sprache mit? Wie rege ich durch bestimmte 
Sprachmuster den/die Gesprächspartner/in zum Weiterdenken an? 
Wie funktioniert richtiges Zuhören in unserer zwischenmenschlichen 
Kommunikation? Und viele weitere Themen nach Interesse der TN. 
Kurze theoretische Impulse und Einüben in Einzelarbeit und Partner-
arbeit wechseln sich ab

Stefan Beißer
Di., 03.03., 18.00-21.00 Uhr, 2 x
€ 36,00 (€ 32,40) Kleingruppe

Fo106

Seminarraum VHS-Zentrum

E!gensinn - was kommt, wenn ich nicht mehr 
gebraucht werde?

Ein Workshop für Menschen zwischen ca. 50 und 65 Jahren, die sich 
im Beruf (oder im Übergang zum Ruhestand) nicht mehr gebraucht 
fühlen - sei es durch strukturelle Veränderungen, Altersbilder oder per-
sönliche Einschnitte. Im Workshop begegnen die Teilnehmenden in 
vertrauensvoller Umgebung sich selbst und anderen auf Augenhöhe, 
entdecken vergessene Ressourcen und erleben, wie ihr persönlicher 
Eigensinn Kraft und Richtung geben kann.
Ziel ist es, neue Perspektiven und Handlungsimpulse für die eigene 
berufliche und persönliche Zukunft zu gewinnen.

Peter Janetschke
Sa., 07.03., 10.00-13.00 Uhr
€ 18,00 (€ 16,20)

Fo107

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 bewusster gestalten 
können. Gewaltfreie Kommunikation nach dem Psychologen Marshall 
B. Rosenberg kann Ihnen dabei helfen, auch in stressigen Momenten 
miteinander in Verbindung zu bleiben. Oft stecken auf beiden Seiten 
unerfüllte Bedürfnisse dahinter.

Jörg Gugel
Sa., 14.03., 10.00-12.00 Uhr
€ 12,00 (€ 10,80) Kleingruppe

Fo108

VHS-Zentrum

Positives Denken - die Macht der Gedanken
Ist das Glas halb leer oder halb voll? 
Die positive Psychologie lehrt uns, 
unsere Aufmerksamkeit nicht auf 
Probleme zu richten, sondern die 
Pluspunkte im Leben zu sammeln: 
positive Gefühle, Engagement, Ver-
bundenheit mit anderen, Selbstwirk-
samkeit. Gute Laune und ein neues 

Lebensgefühl sind damit fast schon vorprogrammiert.
Materialkosten von € 3,00 werden abgebucht.

Sonja Gößwein
Mo., 23.03., 18.30-21.30 Uhr
€ 21,00 (€ 19,20) inkl. Material € 3,00

Fo109

VHS-Zentrum

Warum sind frühkindliche Reflexe wichtig?
Ihr Kinderarzt bzw. Ihre Kinderärztin hat vielleicht schon einmal die 
frühkindlichen Reflexe Ihres Kindes angesprochen. Doch was sind 
frühkindliche Reflexe eigentlich und welche Rolle spielen sie im Leben 
Ihres Kindes? Frühkindliche Reflexe sind angeborene Bewegungs-
muster. Sie sind besonders in der Schwangerschaft, bei der Geburt 
und in den ersten Lebensjahren wichtig. Im Laufe der Entwicklung 
sollten diese Reflexe jedoch im Körper integriert werden. Geschieht 
dies nicht, können sie den Alltag erschweren und Lern- oder Verhal-
tensprobleme verursachen. Durch gezielte Bewegungsübungen kön-
nen Reflexe jedoch integriert werden und die natürliche Entwicklung 
des Nervensystems unterstützt werden. So kann ein Kind sich körper-
lich, geistig und emotional voll entwickeln und sein Potenzial entfalten. 
Der Kurs richtet sich an alle Interessierten, besonders an Eltern, die 
das Verhalten ihres Kindes besser verstehen und gezielt unterstützen 
möchten.

Nela Sebesta
Di., 24.03., 19.00-20.30 Uhr
€ 9,00 (€ 8,10) Kleingruppe

Fo110

VHS-Zentrum

Innere Stärke finden - Resilienz
Resilienz ist die innere Stärke, mit der schwierige Lebenssituationen 
gemeistert werden. Diese mentale und emotionale Kernfähigkeit stärkt 
die Persönlichkeit und aktiviert die Veränderungsbereitschaft. Mit Hilfe 
von Übungen können Sie Gelassenheit, Optimismus und Lösungs-
kompetenz entwickeln und damit Ihre Gesundheit stärken.
Materialkosten in Höhe von € 3,00 werden abgebucht.

Sonja Gößwein
Mo., 30.03., 18.30-21.30 Uhr, 1 x
€ 21,00 (€ 19,20) + Material € 3,00

Fo111

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 wissenschaftlich fundierte und praxiserprobte 
psychologische Gesprächstechniken aus Therapie und Beratung, die 
dir helfen, in herausfordernden Gesprächssituationen sicher, klar und 
einfühlsam zu agieren. Schritt für Schritt lernst du, emotionale Äuße-
rungen angemessen aufzufangen und Gespräche so zu steuern, dass 
echte Verbindung möglich wird. Durch kurze Theorieimpulse, prakti-
sche Übungen, Rollenspiele und Reflexion entwickelst du mehr Si-
cherheit im Umgang mit emotionalen Situationen und die Fähigkeit, 
Konflikte fairer, ruhiger und lösungsorientierter zu klären. Der Kurs 
eignet sich für alle, die ihre kommunikative Kompetenz vertiefen 
möchten - ob in Beratung, Bildung, Führung, Teamarbeit oder im pri-
vaten Umfeld. Ziel ist nicht, therapeutisch zu arbeiten, sondern hilfrei-
che professionelle Methoden verantwortungsvoll auf den Alltag zu 
übertragen.

Jule Kemmerer
Sa., 11.04., 14.00-18.00 Uhr
€ 24,00 (€ 21,60) Kleingruppe

Fo112

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 
verstehen wollen, habe ich nach greifbaren Erklärungen gesucht. Er-
klärungen gefunden habe ich in der Quantenphysik, also der Welt der 
kleinsten Teile. So beantworten wir Fragen wie beispielsweise:

Wie genau funktioniert das „Gesetz der Anziehung“ (Law of attrac-
tion)
Was genau hat das „mehr des Gleichen Prinzip“ auf sich!
Wie wird „instant gratification“ eingesetzt, um uns gezielt zu beein-
flussen, und warum wäre „delay of gratification“ so viel besser für 
uns!

7Gesellschaft | Pädagogik und Psychologie
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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., 14.04., 18.30-22.00 Uhr
€ 21,00 (€ 18,90) Kleingruppe

Fo113

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
Mi., 15.04., 19.00-21.00 Uhr
€ 12,00 (€ 10,80) Kleingruppe

Fo114

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
Di., 21.04., 19.00-21.00 Uhr
€ 12,00 (€ 10,80) Kleingruppe

Fo115

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 kon-
kreten Techniken gibt es, um Ängste loszulassen?

Christian Loskarn
Di., 05.05., 18.30-22.00 Uhr
€ 21,00 (€ 18,90) Kleingruppe

Fo116

VHS-Zentrum

Resilienztraining
Resilienz ist die Fähigkeit, trotz widri-
ger Umstände zu gedeihen oder sich 
nach Verletzungen, Traumatisierun-
gen oder Phasen von Stress aus ei-
gener Kraft erholen oder heilen zu 
können. So können resiliente Men-
schen gut mit Schwierigkeiten umge-

hen und haben eine hohe Widerstandsfähigkeit gegen Stress. In die-
sem Training erarbeiten wir die Grundlagen der Resilienz, klären wo-
durch sich resiliente Menschen auszeichnen und wie die eigene Resi-
lienz gesteigert werden kann. Hierbei werden sich Theorieeinheiten 
mit praktischen Übungen abwechseln, die Sie anschließend in Ihren 
Alltag integrieren können.

Andrea Stilkerich
Mi., 06.05., 18.00-20.00 Uhr
€ 12,00 (€ 11,20) Kleingruppe

Fo117

VHS-Zentrum

Was ist die Evolutionspädagogik® und wie kann 
diese Ihr Kind unterstützen?

Die Evolutionspädagogik basiert auf dem Wissen, dass jede Entwick-
lungsstufe des Menschen maßgeblich sein Denken, Fühlen und Ler-
nen prägt. Jede Stufe baut auf der vorherigen auf und bildet die 
Grundlage für eine gesunde persönliche Entwicklung. Ist eine dieser 
Entwicklungsstufen blockiert oder nicht vollständig durchlaufen, kann 
ein Kind manchmal nicht auf sein volles Potenzial zugreifen. Dies zeigt 
sich häufig in Form von Lern-, Konzentrations- oder Verhaltensproble-
men. Die Evolutionspädagogik setzt genau hier an, indem sie hilft, das 
innere Gleichgewicht wiederherzustellen. Die betroffene Entwicklungs-
stufe wird erkannt und durch gezielte, auf Bewegung basierende 
Übungen aktiviert und integriert. So können Blockaden schnell aufge-
löst und neue Lern- und Handlungsmöglichkeiten eröffnet werden. 
Evolutionspädagogik kann hilfreich sein, wenn ein Kind sehr impulsiv 
oder aggressiv ist, Schwierigkeiten beim Lesen, Schreiben oder Rech-
nen hat, sich schlecht konzentrieren kann, sehr schüchtern ist oder 
sich schnell überfordert fühlt. Der Kurs richtet sich an Eltern sowie 
Pädagoginnen, Pädagogen und Lehrkräfte, die Kinder bestmöglich un-
terstützen wollen und ihnen das Lernen erleichtern möchten.

Nela Sebesta
Do., 07.05., 19.00-20.30 Uhr
€ 9,00 (€ 8,10) Kleingruppe

Fo118

VHS-Zentrum

Was am Belohnen und Bestrafen schwierig ist: 
wertschätzend und aufrichtig mit Kindern umgehen

Komplimente und Lob scheinen das Leben beruflich und privat leichter 
zu machen: Wir freuen uns oft darüber, wenn überhaupt ein positives 
Feedback bei uns ankommt. Doch das hat - wie auch das Strafen -
seine Tücken. Wie es auch anders gehen kann, darum geht es in un-
serem Workshop, in dem Ideen aus dem hilfreichen Konzept der Ge-
waltfreien Kommunikation nach M. B. Rosenberg besprochen und ge-
übt werden.

Jörg Gugel
Sa., 09.05., 10.00-12.00 Uhr
€ 12,00 (€ 10,80) Kleingruppe

Fo119

VHS-Zentrum

Umgang mit eigenem Frust und Ärger lernen
Zuhören heißt nicht: zustimmen. Verstehen heißt nicht: einverstanden 
sein. Der amerikanische Psychologe M. B. Rosenberg bringt es bei 
seinem Konzept der Gewaltfreien Kommunikation mit diesen Worten 
auf den Punkt, was mein Anliegen ist: Im Workshop trainieren wir das 
Zuhören und Im-Gespräch-bleiben, auch wenn Menschen verschiede-
ner Ansichten sind. Das ist heutzutage ja erst recht eine besonders 
wichtige Fähigkeit.

Jörg Gugel
Do., 11.06., 19.00-21.00 Uhr
€ 12,00 (€ 10,80) Kleingruppe

Fo120

VHS-Zentrum

Arbeit mit Glaubenssätzen
Innere Glaubenssätze sind tief verankerte Überzeugungen über uns 
selbst, andere Menschen und die Welt, die unser Denken und Verhal-
ten oft unbewusst steuern. In diesem Kurs lernst du, solche verborge-
nen Überzeugungen zu erkennen, ihre Ursprünge zu verstehen und 
sie gezielt zu verändern. Durch praktische Übungen, Reflexionstools 
und alltagsnahe Methoden entwickelst du neue, stärkende Glaubens-
sätze, die mehr Klarheit, Selbstvertrauen und innere Freiheit ermögli-
chen. Ideal für alle, die alte Muster lösen und ihre persönliche Ent-
wicklung vertiefen möchten.

Andrea Stilkerich
Mi., 17.06., 18.00-20.00 Uhr
€ 12,00 (€ 11,20) Kleingruppe

Fo121

VHS-Zentrum
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Forchheim

Ist mein Kind bereit für die Schule?
Gerade jetzt stellen sich viele Eltern von Vorschulkindern diese wichti-
ge Frage. Die bevorstehende Einschulung kann Verunsicherung aus-
lösen, denn schließlich beginnt für das Kind ein neuer, prägender Le-
bensabschnitt. In diesem Workshop werfen wir gemeinsam einen Blick 
darauf, woran Sie aus Sicht der Evolutionspädagogik® erkennen kön-
nen, ob Ihr Kind schulreif ist. Sie erhalten praktische Impulse, wie Sie 
Ihr Kind bis zur Einschulung - und auch in den ersten beiden Schuljah-
ren - gezielt und dennoch alltagsnah unterstützen können.
Ein zentrales Element des Workshops ist der Schulreifebogen. Diesen 
werden wir gemeinsam besprechen und er wird Ihnen dabei helfen, 
die Fähigkeiten und Bedürfnisse Ihres Kindes besser einzuschätzen. 
Mein Ziel ist es, Ihnen wirkungsvolle Werkzeuge an die Hand zu ge-
ben - damit Ihr Kind mit Freude, Neugierde und Selbstvertrauen in die 
Schulzeit starten kann und sich auch im Schulalltag gut zurechtfindet.
Der Kurs richtet sich an Eltern von Vorschul- und Grundschulkindern 
sowie an Pädagoginnen, Pädagogen und Lehrkräfte, die Kinder best-
möglich auf den Schulstart vorbereiten und ihnen das Lernen erleich-
tern möchten.

Nela Sebesta
Di., 23.06., 19.00-20.30 Uhr
€ 9,00 (€ 8,10) Kleingruppe

Fo122

VHS-Zentrum

Die Dunkle Nacht der Seele – Innere Tiefen, 
Reflexion und kulturelle Perspektive

Diese Vortragsreihe lädt dazu ein, Phasen innerer Leere und stiller 
Nachdenklichkeit als Teil menschlicher Erfahrung zu verstehen. Der 
Kurs beleuchtet, wie Menschen diese Momente über die Jahrhunderte 
wahrgenommen und reflektiert haben - von Johannes vom Kreuz, der 
in der „dunklen Nacht der Seele“ eine tiefe spirituelle Phase be-
schreibt, bis hin zu Autoren der Dichtung und Literatur, die existenziel-
le oder melancholische Zustände thematisieren, etwa Fjodor Dosto-
jewski. Gleichzeitig wird von Anfang an eine klare Abgrenzung zu pa-
thologischen Zuständen gezogen - die Phasen sind nicht gleichzuset-
zen mit psychischen Erkrankungen, werden aber auch nicht romanti-
siert oder vereinfacht. Der Kurs beleuchtet diese Erfahrungen differen-
ziert und öffnet den Blick für unterschiedliche kulturelle und spirituelle 
Deutungsräume - ohne dass religiöse Überzeugungen Voraussetzung 
für die Teilnahme sind. Dadurch wird die „dunkle Nacht“ als kulturell 
und menschlich bedeutsame Erfahrung sichtbar, die reflektiert und 
verstanden werden kann. Teilnehmende gewinnen Anregungen, diese 
Erfahrungen differenziert einzuordnen und auf heutige Lebenssituatio-
nen zu beziehen. Der Kurs bietet keine therapeutischen oder Heilsver-
sprechen.

Rebekka Brandt
Mi., 15.07., 19.00-20.00 Uhr
Do., 16.07., 19.00-20.00 Uhr
€ 12,00 (€ 10,80)

Fo123

Online bei Ihnen zu Hause

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., 17.02., 18.30-22.00 Uhr
€ 21,00 (€ 18,90) Kleingruppe

iFo124

VHS-Zentrum

Einführung ins Fasten: Praktische Tipps und 
Einsichten in die Philosophie des Verzichts

Fasten kann den Körper und Geist auf vielfältige Weise beeinflussen. 
In diesem Kurs erfahren Sie, welche Effekte wissenschaftlich belegt 
sind und wie man das Fasten im Alltag praktisch umsetzt. Zusätzlich 
erhalten Sie eine Einführung in die zugrunde liegende Philosophie des 
Verzichts und erfahren, wie bewusste Fastenzeiten das eigene Wohl-
befinden, die Aufmerksamkeit und das Bewusstsein für den Alltag för-
dern können. Anhand praxisnaher Hinweise werden Möglichkeiten 
aufgezeigt, Fasten sicher und angenehm zu gestalten. Bitte beachten 
Sie: Der Kurs vermittelt keine medizinischen oder gesundheitlichen 
Heilsversprechen.

Rebekka Brandt
Fr., 15.05., 19.30-21.00 Uhr
€ 9,00 (€ 8,10)

Fo559

Online bei Ihnen zu Hause

Bin ich etwa schon im Wechsel? Zwischen Hormonchaos 
und Stimmungsschwankungen

Zeit, die Wechseljahre zu verstehen.
Hitzewallungen, Stimmungsschwankungen und das Gefühl "ich schaff 
das alles nicht mehr" - die Wechseljahre können herausfordernd sein. 
In diesem Workshop bekommst du klare Informationen über die Ver-
änderungen in deinem Körper, verstehst die Phasen des Wechsels 
und bekommst Tipps, wie du Wechseljahresbeschwerden hilfreich lin-
dern kannst. Mit Wissen, Checklisten, Erfahrung und einer Portion 
Glückspsychologie kannst du diese Zeit selbstbewusst und gelassen 
so gestalten, dass du die Chance des Wechsels für alle deine Lebens-
bereiche positiv nutzt.

Kerstin Debudey
Do., 26.03., 18.30-20.00 Uhr
€ 9,00 (€ 8,10)
Kleingruppe

Fo560

VHS-Zentrum

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
Mi., 25.02., 18.30-21.30 Uhr
€ 18,00 (€ 16,20) Kleingruppe

Fo565

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 Gesund-
heit - und die nach einem Ansatz suchen, der sowohl wissenschaftlich 
fundiert als auch alltagstauglich ist.
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Jule Kemmerer
Sa., 21.03., 14.30-17.30 Uhr
kostenfrei

Fo567

VHS-Zentrum

Improvisationstheater
Du willst deine Komfortzone verlas-
sen, deine kreativen Fähigkeiten ent-
falten und Teil eines ganz besonde-
ren Gruppengefühls werden? Dann 
bist du hier genau richtig! In diesem 
Basics-Workshop geht es nicht nur 
ums Theaterspielen. Es geht um Prä-
senz und Verbindung! Hier lernst du 

spielerisch, im Moment zu sein, intuitiv auf dein Bauchgefühl zu ver-
trauen und in bedeutungsvolle Begegnung mit anderen zu gehen. Mit 
niederschwelligen Impro-Spielen und -Übungen machst du erste Er-
fahrungen darin, ohne Skript eine Szene zu gestalten und dabei ein-
zigartige Geschichten zu erschaffen. Wir werden in ausdrucksstarke 
und zurückhaltende Charaktere schlüpfen, tragische und lustige Sze-
nen spielen, aufeinander eingehen und durch gemeinsame Reflexio-
nen gegenseitig voneinander lernen. Als Impro-Spielerin und Psycho-
login begleite ich dich durch diesen Workshop mit einem besonderen 
Fokus auf Achtsamkeit, wertschätzender Kommunikation und persönli-
cher Entwicklung. Es geht nicht darum, besonders witzig oder laut zu 
sein, sondern mutig kleine Schritte aus der eigenen Komfortzone zu 
machen und dabei ganz du selbst sein zu dürfen. Bitte auf bequeme 
Kleidung achten!

Jule Kemmerer
Sa,, 16.05., 10.00-17.00
So., 17.05., 10.00-17.00
je 1 Stunde Mittagspause
€ 72,00 (€ 64,80)

Fo670

VHS-Zentrum

Verbraucherfragen (Finanzen, Recht, 
Versicherungen)

Vortrag: Jetzt bin ich dran! Frauen & ihre Finanzen.
Frauen leisten täglich Großes - im Beruf, in der Familie, im Alltag. 
Doch wenn es um ihr Geld und ihre Vorsorge geht, bleiben oft Fragen 
offen: Reicht meine Rente? Welche Absicherung ist wirklich wichtig? 
Und wie kann ich Vermögen aufbauen, auch wenn Familienplanung 
oder Teilzeit die Finanzen verändern? Inhaltlich geht es vom Gender 
Pay Gap über Teilzeit bis zur Altersvorsorge und wie sich diese 
Lücken gezielt schließen lassen. Die Dozentin gibt praktische Einbli-
cke in die Themen Vermögen, Absicherung und Rente, verständlich 
erklärt und direkt umsetzbar.
Veranstalter: Bildungsbüro und Gleichstellungsstelle des Landratsam-
tes

Jehona Ahmeti
Mi., 25.02., 17.00-18.30 Uhr
kostenfrei

Fo132

St. Gereon  Forchheim

online-Vortrag: Onlinebanking für Einsteiger
War das Onlinebanking vor Jahren 
eher etwas für jüngere Bankkunden, 
erledigen heutzutage zunehmend 
auch Senioren ihre Bankgeschäfte 
am Computer. Anhand praktischer 
Beispiele zeigt dieser Vortrag die 
Vorteile des Onlinebankings, wie Sie 

das passende Kontomodell finden und wie Verbraucher sich vor Da-
tenmissbrauch und Hackerangriffen schützen können.

Markus Latta
Mo., 16.03., 19.00-21.30 Uhr
kostenfrei

Fo133

Online bei Ihnen zu Hause

online-Vortrag: ETFs für Einsteiger
Gerade in unsicheren Zeiten suchen Anleger und Anlegerinnen ver-
zweifelt nach lukrativen Geldanlagemöglichkeiten und investieren ihr 
Kapital in zum Teil teure Investmentfonds. Das es auch einfacher und 
kostengünstiger geht, sehen Sie in diesem Vortrag anhand der immer 
beliebter werdenden ETF-Fonds. Hier erfahren Anleger und Anlegerin-
nen, was ETFs sind, wie sie funktionieren und wie man sich ein eige-
nes ETF-Portfolio zusammenstellen kann.

Markus Latta
Mo., 11.05., 19.00-20.30 Uhr
kostenfrei

Fo134

online bei Ihnen zu Hause

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

Das ist nicht nur ein Thema für Älte-
re.
Welche Möglichkeiten habe ich, mei-
nen letzten Willen festzuschreiben, 
darf ich selbst ein Testament verfas-
sen, oder brauche ich dazu eine amt-
liche Stelle?
Wie gestalte ich in meiner individuel-
len persönlichen Situation das Testa-
ment am besten?
Ein Vortrag nicht nur über gesetzliche 
Erbfolge, den Spielraum für Änderun-
gen in der Erbfolge und die rechtli-
chen Gestaltungsmöglichkeiten von 
Testamenten.

Ingeborg Pfleger
Di., 17.03., 19.00-21.30 Uhr
kostenfrei

Fo135

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., 24.03., 19.00-21.30 Uhr
kostenfrei

Fo136

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? Und wie werden Mitgliederversamm-
lungen und Vorstandssitzungen optimal vorbereitet und durchgeführt? 
Und dann geht es um die Erscheinung des Vereins und seiner Mitglie-
der nach außen: Dazu gehört es, Veranstaltungen zu organisieren und 
durchzuführen, oder an Veranstaltungen teilzunehmen, oder sich zu 
beteiligen. Welche Auflagen (kommunale und gesetzliche), welche An-
meldungen sind zu beachten und zu tätigen? Wer haftet, wenn jeman-
den etwas passiert, gibt es eventuell auch Versicherungen?
Fragen, über die alle Tätigen in Vereinen, Initiativen und Verbänden 
Bescheid wissen sollten.

Ingeborg Pfleger
Di., 21.04., 19.00-21.30 Uhr
kostenfrei

Fo137

Online bei Ihnen zu Hause
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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 Opti-
mum aus Ihrem Geld machen, strate-
gisch fürs Alter vorsorgen und Ihre 
Träume finanzieren.
Die Inflation frisst Ihnen das Ersparte 
auf, die Rente ist “sicher", aber zu 

wenig zum Leben, Immobilien sind so astronomisch teuer, dass man 
keine Rendite damit erwirtschaftet und auf der Bank gibt es Zinsen un-
ter der Inflation. Sie werden, obwohl Sie sparen, jedes Jahr ärmer, die 
Rechnungen werden immer höher. 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,
welche Investment- und Renditemöglichkeiten Sie haben,
wie Sie Ihre Strategie schrittweise umsetzen, nachbessern und ab-
sichern.

Wolfgang Steinhauer
Mi., 13.05., 19.00-21.00 Uhr
€ 9,80 (€ 8,80)

Fo138

Online bei Ihnen zu Hause

online-Workshop: Einkommensteuererklärung 
verständlich gemacht

„Einkommensteuererklärung verständlich gemacht“ in einer entspann-
ten und unterhaltsamen Online- Videokonferenz
Sie möchten Ihren Steuerbescheid endlich verstehen und/oder Ihre 
Einkommensteuererklärung selbst fertigen? Kein Problem! In diesem 
Kurs werden Sie auf alle Herausforderungen vorbereitet, denen Sie 
sich stellen wollen. Es wird Ihnen - sowohl theoretisch als auch praxis-
nah - anhand der Formulare vermittelt, was bei der Fertigung einer 
Einkommensteuerklärung wichtig und notwendig ist.
Der Dozent stellt sich Ihren Fragen und Sie erfahren, wie mit Sonder-
ausgaben, außergewöhnlichen Belastungen, Kinderfreibeträgen, Ar-
beitnehmereinkünften, Einkünften aus Kapitalvermögen, aus Vermie-
tung und Verpachtung, selbstständigen Nebeneinkünften, Rentenbe-
zügen und Einkünften aus dem Betrieb einer Photovoltaikanlage zu 
verfahren ist.

Volker Riechert
Sa., 04.07., 13.30-18.30 Uhr
€ 59,00 (€ 53,10)

Fo139

Online bei Ihnen zu Hause

Geschichte / Zeitgeschichte
Lesung: „Bei uns war alles ganz normal. Memoiren einer 
niederländisch-jüdischen Sängerin in Deutschland“ von 
Ruth Frenk

Die Sängerin Ruth Frenk gehört zur 
Zweiten Generation von Schoáh-
Überlebenden und ist ein Musterbei-
spiel für Engagement und Erinne-
rungsarbeit.  Seit 30 Jahren ist sie 
Vorsitzende der Deutsch-Israelischen 
Gesellschaft Bodensee-Region. 2022 
veröffentlichte sie ihre bewegenden 
Memoiren „Bei uns war alles ganz 

normal“. Darin erzählt sie von ihrer Familiengeschichte. Sie berichtet 
über ihr Aufwachsen als 1946 geborene Tochter zweier Holocaust-
überlebender und das lange Schweigen in ihrer Familie dazu. Dane-
ben gibt sie Einblicke in ihren künstlerischen Weg und in ihren Einsatz 
für jüdische Kultur und Erinnerung. Heute liest Ruth Frenk regelmäßig 

in Schulen und tritt öffentlich für Dialog und Aufklärung ein. Erleben 
Sie einen Abend voller Musik, Geschichte und persönlicher Einblicke. 
Die Lesung findet im Rahmen der Christlich Jüdischen Zusammenar-
beit 2026 statt.

Ruth Frenk
Di., 03.03., 19.00-21.00 Uhr
kostenfrei
in Kooperation mit der Arbeitsgruppe für Christlich-Jüdische Zusam-
menarbeit Stadtbücherei Forchheim

Fo140

Stadtbücherei Forchheim

Die NS-Kreisleiter Dr. Carl Ittameier und Karl Schmidt
Nach den großen Stimmgewinnen in den Land- und Reichstagswah-
len ab 1930 führte die NSDAP im Juni 1932 eine Organisationsreform 
durch und unterteilte ihre ca. 40 Gaue in Kreise, die territorial einem 
Landkreis oder einer kreisfreien Stadt entsprachen. An der Spitze 
stand jeweils als ein vor Ort ranghöchster „Hoheitsträger“ der Partei 
ein „Kreisleiter“ mit eigener Dienststelle und mehreren Mitarbeitern. Im 
heutigen Landkreis Forchheim gab es davon zwei, einen für den ehe-
maligen Landkreis Ebermannstadt, der bis 1939 in Heiligenstadt resi-
dierte, und einen für Stadt und Landkreis Forchheim mit Teilen des 
Landkreises Pegnitz sowie Höchstadt, der als „Kreis Fränkische 
Schweiz“ bis 1943 seinen Sitz in Gräfenberg hatte. Beide Kreisleiter 
verdankten ihre Berufung der Bekanntschaft mit Gauleiter Hans 
Schemm, beide übten ihre Funktion nebenamtlich aus und beide ver-
fügten nur über einen vergleichsweise kleinen Mitarbeiterstab.

Dr. Manfred Franze
Do., 12.03., 19.00-21.00 Uhr
Eintritt frei, Anmeldung erforderlich
Vortrag in Kooperation mit dem Heimatverein Forchheim und der GEW 
Forchheim

Fo141

Kulturraum St. Gereon

Die Freiherren von Pölnitz im Forchheimer Land: 
Grundherren - Amtsträger - Newcomer im Bamberger 
Stiftsadel des 17. Jahrhunderts

Im Jahr 1661 wurde der Hieronimus 
Christof von Pölnitz und seine zwei 
Brüder mit dem Rittergut Hundshaup-
ten belehnt. Schon damals war Hie-
ronimus Christoph von Pölnitz, der ei-
gentlich aus der vogtländischen Rit-
terschaft stammte, ein wichtiger 
Amtsträger des Hochstifts Bamberg 

und somit Teil des Bamberger Stiftadels. Mit ihm beginnt die über 
Jahrhunderte dauernde wichtige Rolle der Familie im Forchheimer 
Umland. Der Vortrag bietet Einblicke in die Machtpositionen der Pöl-
nitz und in die innere Entwicklung des Rittergutes Hundshaupten seit 
dem 17. Jahrhundert.

Prof. Dr. Andreas Otto Weber
Do., 09.04., 19.30-21.00 Uhr
kostenfrei
In Kooperation mit dem Heimatverein

Fo142

Kulturraum St. Gereon

Vortrag: "Und bring mir einen Türken mit...". 
Spuren der Türkenkriege in Franken

Mitten in einem fränkischen Dorf ein Brunnen, der seit Generationen 
der „Türkenbrunnen“ genannt wird. In einem anderen Dorf das Ölge-
mälde von einer „Türkentaufe“ aus dem 17. Jahrhundert, aufbewahrt 
in der Kirche, dem Ort des Geschehens. Oder: im Kaminzimmer eines 
oberfränkischen Schlosses sehen wir Porträts von zwei Türken, die 
aus den Türkenkriegen mitgebracht wurden. Im Landkreis Ansbach 
erinnert auf einem Friedhof ein Grabstein an Carolus Osman, einen 
gebürtigen Bürger Konstantinopels, der hier begraben liegt. Dies sind 
nur einige der vielen Spuren von Türken - oder besser Osmanen -,  
die als Gefangene aus den Türkenkriegen im 17. Jahrhundert mitgeb-
racht wurden. Fränkisch-türkische Lebenswege, an die in teils amü-
santen Geschichten noch heute erinnert wird.
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Jochen Menzel
Fr., 27.03., 19.00-20.30 Uhr
kostenfrei

Fo143

VHS-Zentrum

Traditionelle Kartenspiele
Schafkopf - Doppelkopf - Skat

Verwandtschaft und Unterschiede strategischer Kartenspiele. Regeln, 
Strategien und Praxis der drei Kartenspiele.
Für alle Interessierte, mit oder ohne Spielerfahrung.
In Kooperation mit dem Skatclub "Die Forellen Forchheim"

Dieter Gonschorowski
Di., 14.04., 17.30-19.00 Uhr, 10 x
€ 50,00
In Kooperation mit dem Skatclub "Die Forellen Forchheim"

Fo147

Seminarraum VHS-Zentrum

Skat Aufbaukurs
Do's and dont's im Skat, Strategien, Beispiele und Konklusion, Praxis-
beispiele. Voraussetzung: Grundkenntnisse des Skatspiels (Spielre-
geln, Kartenwerte, Reizen).
In Kooperation mit dem Skatclub "Die Forellen Forchheim" Forchheim"

Dieter Gonschorowski
Di., 14.04., 19.00-20.30 Uhr, 8 x
€ 40,00
In Kooperation mit dem Skatclub "Die Forellen Forchheim"

Fo148

Seminarraum VHS-Zentrum

Länderkunde / Geographie
After Work  -  Session zur Kommunalwahl 2026

Am 8. März 2026 ist es wieder so weit: Bayern wählt. Im Rahmen ei-
ner Online-Session informiert die Bayerische Landeszentrale für politi-
sche Bildungsarbeit über die Kommunalwahl 2026 und beantwortet Ih-
re Fragen.

Mi., 25.02., 17.00-18.00 Uhr
kostenfrei

Fo149B
Online bei Ihnen zu Hause

Singapur - Philippinen - Bangkok
Den Hauptanlass für die mehrwöchi-
ge Reise nach Asien bildete die 
Hochzeit eines guten Freundes auf 
den Philippinen. Sie erwarten neben 
den Eindrücken einer philippinischen 
Hochzeit auch die Erlebnisse des Re-
ferenten in Bangkok und Singapur. 

Dabei werden auch die starken Kontraste zwischen Singapur als dem 
reichsten Land Asiens und den eher ärmlicheren Philippinen erfahr-
bar. Die Gardens by the Bay ziehen mit ihren illuminierten Super-
Trees und der täglich stattfindenden Lichtershow tausende Menschen 
in ihren Bann. Auf den Philippinen wiederum bildeten das hautnahe 
Erleben von Walhaien im offenen Meer und Canyoning in tiefblauem 
Wasser Highlights. Zum Abschluss laden die Tempelanlagen in Thai-
land zum Staunen ein und ebenso der Besuch des Elephant Sanctua-
rys mit direkten Begegnungen mit den Dickhäutern.

Moritz Wenninger
Di., 17.03., 19.00-20.30 Uhr
Eintritt frei.

Fo150

VHS-Zentrum

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 
erleben 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, 
traditionelle Tavernen und eine herzliche Gastfreundschaft. Der Früh-
ling verwandelt Kreta in ein Blütenmeer: Wildblumen, Mohn, Margeri-
ten und natürlich Orchideen bedecken die Hügel und Täler. Die Insel 
gilt als ein Hotspot für Orchideenfreunde. Über 80 Orchideenarten 
wachsen hier, viele davon sind endemisch, also nur auf Kreta zu fin-
den. Kreta im Frühling bietet eine einzigartige Mischung aus Natur, 
Kultur und Ursprünglichkeit.

Adolf Riechelmann
Di., 28.04., 19.00-20.30 Uhr
Eintritt frei.

Fo151

VHS-Zentrum

Digitalisierung

KI Vortragsreihe
Vortragsreihe KI: KI in der Landwirtschaft

Welche Rolle spielt KI in modernen Landmaschinen, und welche zu-
künftigen Entwicklungen sind zu erwarten? Wie werden Qualität und 
Sicherheit gewährleistet? CLAAS ist einer der weltweit führenden Her-
steller von Landmaschinen. Anhand konkreter Beispiele wie autonome 
Systeme und automatische Erntegutanalyse wird veranschaulicht wie 
KI-basierte Lösungen technische Innovationen vorantreiben und wel-
che Herausforderungen durch regulatorische Anforderungen entste-
hen.

Torben Töniges
Di., 24.03., 18.00-19.30 Uhr
kostenfrei

Fo161A

Online bei Ihnen zu Hause

Vortragsreihe KI: KI als Kollegin? Was denken 
Beschäftigte über KI am Arbeitsplatz?

Künstliche Intelligenz (KI) hält zuneh-
mend Einzug in verschiedenste Ar-
beitsbereiche. Doch wie kann KI zur 
verlässlichen Kollegin werden? Wo 
liegen die technischen, ethischen und 
praktischen Grenzen ihres Einsat-
zes? Was sind Sorgen und Befürch-

tungen der Beschäftigten, wo erkennen sie Chancen? Und wovon 
hängt am Ende die Akzeptanz von KI am Arbeitsplatz ab?

Sabine Pfeiffer
Do., 16.04., 18.00-19.30 Uhr
kostenfrei 

Fo161B

Online bei Ihnen zu Hause

Vortragsreihe KI: Sind wir nur noch 
Zauberlehrlinge? Vertrauen und Ethik in der KI

Künstliche Intelligenz ist längst mehr als nur ein technologisches 
Werkzeug: Sie verändert unsere Welt und beeinflusst gesellschaftliche 
Prozesse - rasant, tiefgreifend und mit weitreichenden Folgen. Wie ge-
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hen wir als Gesellschaft mit diesen Entwicklungen um? Dürfen wir Al-
gorithmen vertrauen, die wir nicht verstehen? Beherrschen wir die 
Technologien noch - oder geraten wir, wie Goethes Zauberlehrling, in 
den Strudel unserer eigenen Schöpfungen?

Peter Dabrock
Di., 19.05., 18.00-19.30 Uhr
kostenfrei 

Fo161C

Online bei Ihnen zu Hause

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 Medi-
en prüfen die Teilnehmenden, welche Hinweise auf Fake News hin-
deuten und wie sich Fakten zuverlässig überprüfen lassen. Im zweiten 
Teil widmen wir uns dem Thema Deepfakes - künstlich erzeugten oder 
manipulierten Bildern, Stimmen und Videos, die täuschend echt wir-
ken können. Die Teilnehmenden erfahren, welche Risiken Deepfakes 
mit sich bringen, wo sie eingesetzt werden und woran man solche In-
halte im Alltag erkennen kann.

Forchheim BayernLab
Di., 24.03., 10.00-12.00 Uhr
kostenfrei

Fo162

BayernLab Forchheim

Der BayernAtlas – Mehr als nur ein Kartenviewer
Der BayernAtlas ist eine kostenfreie 
Geodatenanwendung des bayeri-
schen Landesamtes für Digitalisie-
rung, Breitband und Vermessung, mit 
dem die eigene Heimat erkundet wer-
den kann. Neben der klassischen to-
pographischen Karte und aktuellen 
Luftbildern können z. B. auch histori-

sche Karten betrachtet werden. Zudem besteht die Möglichkeit, weite-
re Informationen zu überlagern oder selbst Inhalte zu skizzieren, um 
so ganz einfach thematische Karten zu erstellen. So lässt sich z. B. er-
forschen, wo es in Bayern Überschwemmungsgebiete gibt oder wie 
die eigene Ortschaft vor 200 Jahren ausgesehen hat. Sie können Um-
welt- und Denkmaldaten betrachten oder Ihre nächste Freizeitaktivität 
planen.

Forchheim BayernLab
Di., 05.05., 10.00-11.30 Uhr
kostenfrei

Fo163

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. An einem von uns zur Verfügung ge-
stellten Computer dürfen Sie selbst eine KI trainieren, mit einem Chat-
bot kommunizieren und ausprobieren, wie sich mit den richtigen Tex-
teingaben eindrucksvolle Bilder erstellen lassen.

Forchheim BayernLab
Di., 05.05., 13.00-15.00 Uhr
kostenfrei

Fo164

BayernLab Forchheim

Der digitale Zwilling
Der digitale Zwilling - Stadt Forchheim

Der Digitale Zwilling ist ein Abbild der 
realen Welt - die Stadt Forchheim hat 
im Pilotprojekt „TwinBy - Digitale 
Zwillinge für Bayern“ des Bayeri-
schen Staatsministeriums für Digita-
les ihren Digitalen Zwilling (DZ) er-
schaffen. Die eigene Stadt auf diese 

Weise kennenzulernen, ist für die meisten neu: Mit diesem Workshop 
geben wir Ihnen einen genaueren Einblick in die Vielfalt und die Hand-
habung des DZ Forchheim. Sie stellen 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 Vieles mehr finden Sie im DZ. Wie Sie dabei vor-
gehen und was Sie sonst noch innerhalb des DZ für Informationen er-
halten, erfahren Sie in diesem Workshop. Unser DZ bietet jetzt schon 
eine umfangreiche Themenbreite wie Bebauungspläne, Sensordaten, 
Baustellen, Leerstände, Ortsinformationen, Sanierungsgebiete, das 
Solarkataster, die Geschichte der Stadt Forchheim und zukünftige 
städtische Planungen.

Lisa Kaletsch
Mo., 27.04., 18.30-21.00 Uhr
kostenfrei

Fo165

VHS-Zentrum

Lisa Kaletsch
Mi., 17.06., 18.30-21.00 Uhr
kostenfrei

Fo166

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

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 eigentlich genau und wie funktioniert es? 
Was ist heutzutage alles möglich? Wie machen Sie Ihr bestehendes 
Haus intelligent? Worüber sollten Sie sich beim Neubau Gedanken 
machen ? Welche Geräte kann ich nutzen? Welche können kombiniert 
werden? Eine zentrale Steuerung für das ganze Haus?
Der Vortrag informiert anhand praktischer Beispiele über diese 
Fragen.

Thomas Pößnecker
Mi., 08.07., 19.00-20.30 Uhr
kostenfrei

Fo167

online bei Ihnen zu Hause
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BayernLab spezial: MINTwoch
 - Workshops für Kinder und Jugendliche

MINTwoch im BayernLab - Workshop: 3D-Druck
Tauche ein in die faszinierende Welt 
des 3D-Drucks und verwandle deine 
Ideen in echte Objekte! Ob prakti-
sche Ersatzteile, coole Deko-Objekte 
oder spannende Projekte - mit mo-
derner Technik wird deine Kreativität 
grenzenlos. In diesem Kurs erlebst 
du live, wie ein 3D-Drucker arbeitet 

und entdeckst eine Vielfalt an Modellen, die du selbst in die Hand neh-
men kannst. Nach einer kurzen Einführung gestaltest du dein eigenes 
3D-Objekt am Computer und sammelst erste Erfahrungen mit einem 
CAD-Programm. Freu dich auf ein Abenteuer voller Technik, Kreativi-
tät und Innovation - und lass dich von den Möglichkeiten begeistern, 
die der 3D-Druck eröffnet.
Kinder und Jugendliche im Alter von 10 bis 17 Jahren

Forchheim BayernLab
Mi., 25.02., 14.30-16.00 Uhr
kostenfrei

Fo168A

BayernLab Forchheim

MINTwoch im BayernLab - Workshop: Bürstenroboter 
bauen!

Eine einfache Haushaltsbürste verwandelt sich in einen kleinen, krab-
belnden Roboter! In diesem Workshop entdecken Kinder spielerisch 
die Grundlagen von Technik und Strom: Mit Motor, Batteriefach und 
ihrer Kreativität, entsteht ein ganz persönlicher Bürstenroboter. - Sel-
ber basteln und bauen - Verstehen, wie Strom einen Motor antreibt -
Den Roboter individuell gestalten. Am Ende krabbelt der Bürstenrobo-
ter über den Tisch - und das Beste: Er darf mit nach Hause genom-
men werden! Geeignet für Kinder von 8 bis 10 Jahren, in Begleitung 
eines Elternteils oder einer sorgeberechtigten Person. Wichtiger Hin-
weis: Begleitpersonen müssen sich nicht anmelden!
Kinder und Jugendliche im Alter von 8 bis 10 Jahren

Forchheim BayernLab
Mi., 25.03., 14.30-16.00 Uhr
kostenfrei

Fo168B

BayernLab Forchheim

MINTwoch im BayernLab - Workshop: Extended Reality –
Virtuelle Welten erleben!

Setz die VR-Brille auf und tauche ein in virtuelle Welten! In diesem 
Workshop probierst du spannende Anwendungen selbst aus und er-
lebst direkt, wie sich virtuelle Realität anfühlt. Du lernst den Unter-
schied zwischen Augmented Reality (AR), Mixed Reality (MR) und Vir-
tual Reality (VR) kennen und erfährst, wo diese Technologien heute 
schon eingesetzt werden. Freu dich auf aufregende Apps: Steh im 
obersten Stockwerk eines Hochhauses, wandere durch den Thronsaal 
von Schloss Neuschwanstein oder blicke in den Grand Canyon.
Für Kinder und Jugendliche von 12 bis 15 Jahren.

Forchheim BayernLab
Mi., 29.04., 14.30-16.00 Uhr
kostenfrei

Fo168C

BayernLab Forchheim

MINTwoch im BayernLab - Workshop: LEGO Spike Prime 
Workshop – die Welt der Robotik entdecken

Dieser Workshop richtet sich an Kin-
der und Jugendliche, die sich für Ro-
botik und Programmierung interessie-
ren oder Spaß am Tüfteln haben. Ge-
meinsam tauchen wir in die spannen-
de Welt der Robotik ein. Mit den be-
rühmten bunten Steinchen baust du 
deinen eigenen kleinen Roboter und 

erweckst ihn mithilfe einer visuellen, blockbasierten Programmierspra-
che zum Leben. Schritt für Schritt erfährst du, wie Sensoren und Moto-

ren angesteuert werden und wie einfache Programme entstehen.
Kinder und Jugendliche im Alter von 10 bis 17 Jahren

Forchheim BayernLab
Mi., 20.05., 14.30-16.00 Uhr
kostenfrei

Fo168D

BayernLab Forchheim

MINTwoch im BayernLab - Workshop: Calliope mini –
Programmieren kinderleicht entdecken

Programmieren kann spielerisch und spannend sein! Im Workshop mit 
dem Calliope mini, einem kleinen vielseitigen Computer, werden die 
Grundlagen des Programmierens vermittelt. Mit einfachen Program-
mierbausteinen lassen sich LEDs zum Blinken bringen, Töne abspie-
len oder die Temperatur messen. Kinder entwickeln eigene kleine Pro-
jekte und erleben, wie Technik lebendig wird. Fantasie und Kreativität 
stehen dabei im Mittelpunkt - ob lustige Lichtspiele oder spannende 
Experimente. Kinder im Alter von 8 und 9 Jahren nur in Begleitung ei-
nes Elternteils oder einer sorgeberechtigten Person. Wichtiger Hin-
weis: Begleitpersonen müssen sich nicht anmelden!
Kinder und Jugendliche im Alter von 8 bis 12 Jahren

Forchheim BayernLab
Mi., 24.06., 14.30-16.00 Uhr
kostenfrei

Fo168E

BayernLab Forchheim

BayernLab on Tour in Neunkirchen
Pop-up-MINT-Lab in Neunkirchen

4 Tage mit verschiedenen Themen zu unterschiedlichen Zeiten!
Mo, 20. April 2026

13.00 bis 16.00 Uhr
Di, 21. April 2026

09.00 bis 16.00 Uhr
Mi, 22. April 2026

14.00 bis 17.00 Uhr
Do, 23. April 2026

08.30 bis 15.00 Uhr
Themen:

KI
Robotik
Virtuelle Realität
3D-Druck
Führung durch die Expo
Fake-News und Deep-Fakes
Digitale Themen zum Erleben und Begreifen

Gleich an mehreren Tagen habt ihr diesmal die Möglichkeit, an ver-
schiedenen Mitmachstationen mehr zu spannenden Zukunftstechnolo-
gien zu erfahren. Ihr könnt an Mini-Workshops teilnehmen oder auch 
nur mal kurz reinschnuppern. Ihr dürft später dazu kommen, so lange 
experimentieren wie ihr möchtet und auch jederzeit zwischen den ein-
zelnen Themen und Angeboten wechseln. Gemeinsam mit dem Team 
vom BayernLab Forchheim könnt ihr in virtuelle Welten eintauchen 
und dabei auch eigene Inhalte entwerfen.
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Diese interaktive Expo wird im Rahmen einer Kooperation zwischen 
dem BayernLab Forchheim und dem Markt Neunkirchen am Brand 
kostenfrei angeboten und richtet sich an alle Technik- und Digitalbe-
geisterte jeden Alters - auch ohne Vorkenntnisse.
Einfach vorbeikommen, mitmachen und staunen!

Forchheim BayernLab
ab Mo., 20.04., 13.00-16.00 Uhr, 4 Tage
kostenfrei; keine Anmeldung erforderlich

Fo169

Expo / Ort: Zehntspeicher in Neunkirchen am Brand

Bildung für nachhaltige Entwicklung

Engagement Spaziergang
Engagement Spaziergang - Spazieren.Entdecken.Mitwirken

Gemeinsam erkunden wir soziales Engagement in Forchheim.
Wir besuchen Organisationen, die sich für den Zusammenhalt der Ge-
sellschaft in unterschiedlichster Form einsetzen. Schließen Sie sich 
uns an! Während des geführten Rundgangs können Sie sich unterein-
ander austauschen. Vor Ort erfahren Sie mehr über die Einrichtungen 
und lernen die Verantwortlichen kennen.
Kontakt: Ehrenamtsvermittlung für die Stadt Forchheim, Kathrin Reif, 
09191-6155287 oder k.reif@forchheim-nord.de

Dienstag, 5. Mai 2026 um 17:00 Uhr
INSEL Beratung und Begegnung Sozialpsychiatrischer Dienst

Mittwoch, 6. Mai 2026 um 17:00 Uhr
Arbeiterwohlfahrt Kreisverband Forchheim e.V.

Dienstag, 12. Mai 2026 um 17:00 Uhr
Bund Naturschutz

Montag, 18. Mai 2026 um 17:00 Uhr
Arbeiter-Samariter-Bund

Kathrin Reif
ab Di., 05.05., 17.00-20.00 Uhr, 
4 Abende
kostenfrei

Fo170

Stadtgebiet Forchheim

Weltladen Forchheim
Der Ball ist rund - Ein Vortrag mit Diskussion

Der Ball ist rund : Die Fußballwelt-
meisterschaft steht bevor. Alle hoffen 
auf faire Wettkämpfe. Doch wie 
sieht's mit der Fairness bei der Her-
stellung der beim Spiel verwendeten 
Fußbälle aus? Immerhin werden drei 
von vier Fußbällen meist von Frauen 

per Hand in Pakistan hergestellt.
Mit dem Vortrag „Der Ball ist rund“ informiert Robert Weber, 1. Vorsit-
zender des FAIR BAND und früherer Mitarbeiter großer weltweit agie-
render Sportartikel-Hersteller umfassend über die Herstellung von 
FAIREN Bällen in Pakistan. Dabei werden die Bereiche: Herstellungs-
land Pakistan, Produktion, Soziale Gerechtigkeit durch FAIRTRADE, 

Geschlechtergerechtigkeit und spezielle Frauen-Förderung gleicher-
maßen angesprochen.
In Kooperation mit den Weltladen Forchheim.

Susanne Ehrenspeck
Mi., 04.03., 19.00-20.45 Uhr
kostenfrei

Fo171

VHS-Zentrum

Südamerika / Nähmaschinen - Eine Mediashow mit 
Diskussion

FASZINATION SÜDAMERIKA: Mit 
einem Nähprojekt in Paraguay Men-
schen unterstützen und das Klima 
schützen.
Der Referent Eberhard Best nimmt 
die Zuschauer mit auf eine spannen-
de und informative Reise durch die 
sagenhafte Landschaft des vielfälti-
gen Naturreichs Südamerika mit sei-
ner faszinierenden Schönheit vorbei 
an den flächenmäßig größten Was-

serfällen, der höchsten Passstraße der Welt, dem größte Berg außer-
halb des erweiterten Himalayas zu den Näherinnen von Paraguay. In 
dem Projekt konnten inzwischen Tausende von Frauen geschult wer-
den und ihnen dadurch die Möglichkeit gegeben werden, sich ihren 
Lebensunterhalt zu verdienen.
In Kooperation mit dem Weltladen Forchheim.

Susanne Ehrenspeck
Mi., 20.05., 19.00-20.45 Uhr
kostenfrei

Fo172

VHS-Zentrum

Forchheim for Future e.V.
Ein Film zum Thema Reisen unter ökologischen 
Gesichtspunkten -  ein Filmabend mit Diskussion

Vorankündigung: Film zum Thema Reisen unter ökologischen Ge-
sichtspunkten. In Kooperation mit Forchheim for Future e.V.

Forchheim for Future e.V.
Fr., 20.03., 18.30-20.00 Uhr
kostenfrei

Fo173A

Zukunftshaus

Ein Film zum Thema Erzeugung von Nahrungsmitteln/ 
Ernährung - ein Filmabend mit Diskussion

.

Vorankündigung: Erzeugung von 
Nahrungsmitteln/ Ernährung.
In Kooperation mit Forchheim for Fu-
ture e.V..

Forchheim for Future e.V.
Fr., 19.06., 18.30-20.00 Uhr
kostenfrei

Fo173B

Zukunftshaus
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Exkursionen
Ein Blick hinter die Kulissen des Recyclinghofs

Ein wichtiger Schritt in Richtung 
Kreislaufwirtschaft.
In Zeiten knapper werdender Roh-
stoffe geht es auch im Bereich der 
Abfallwirtschaft um Beiträge zur 
Kreislaufwirtschaft. Diese helfen die 
Rohstoffverschwendung zu vermei-
den. Wir trennen Müll und er wird 

entsprechend gesammelt. Doch was geschieht nach der Sammlung? 
Müll oder Wertstoff - die Fa. Rudolf Fritsche GmbH ist seit über 100 
Jahren in dieser Branche tätig. Ein Schwerpunkt für die Besichtigung 
liegt beim Umgang mit Altpapier.
Treffpunkt: Pförtnerhaus, Steinbühlstr. 5, 91301 Forchheim

Forchheim for Future e.V.
Mi., 22.04., 9.30-11.00 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 in-
teressierte Bürgerinnen und Bürger 
bezüglich der Kläranlage von Forch-
heim interessant sein. In Forchheim 
und seinen Anschlussgemeinden fal-
len jährlich etwa 6 Millionen Kubik-

meter zu reinigendes Abwasser an. Um diese Menge abzuleiten und 
der Kläranlage zuzuführen, unterhalten die Stadtwerke Forchheim ein 
ca. 180 km langes Kanalnetz mit ca. 5.600 Schächten und 60 Sonder-
bauwerken. 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 Betriebsbesichtigung mit dem „Klärwärdder 
vo Forchheim" (Stadtwerke-Influencer) erfahren.
Treffpunkt: Tor der Kläranlage  - Zur Staustufe 14, 91301 Forchheim.

Forchheim for Future e.V.
Do., 23.04., 17.00-18.30 Uhr
kostenfrei

Fo175

Kläranlage Forchheim

Besichtigung Deponie Gosberg
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 Auf-
wand damit verbunden ist, dass Wertstoffe und Abfälle ordnungsge-
mäß gesammelt und verwertet werden können. Sie bekommen einen 
Überblick, was mit nicht verwertbaren Fraktionen wie Restmüll oder 
Problemmüll passiert. Wie Deponiegas verstromt, Sickerwasser auf-
bereitet oder Kompost 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., 26.03., 14.00-16.00 Uhr
kostenfrei

Fo176A

Deponie Gosberg

Birgit Meusel-Maximtschuk
Do., 23.07., 14.00-16.00 Uhr
kostenfrei

Fo176B

Deponie Gosberg

Exkursion durch die Wässerwiesen
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 - und warum sie letztlich 
auch für jeden Einzelnen von uns von großer Bedeutung ist. Bitte tra-
gen Sie festes Schuhwerk (bei Nässe sind Gummistiefel empfehlens-
wert).

Roland Lindacher, Pauline Arnet
Fr., 19.06., 16.00-18.00 Uhr
kostenfrei

Fo177

Treffpunkt: wird noch festgelegt

Umweltbildung

Entdecke die Natur auf kreative Art - mit Stift 
und Papier beim  Nature Journaling

In diesem Kurs lade ich dich ein 
Pflanzen, Tiere und Pilze mit neuen 
Augen zu sehen - aufmerksam, krea-
tiv und vor allem entschleunigt. Beim 
Nature Journaling verbinden wir Beo-
bachtungen mit Notizen und Zeich-
nungen um Entdeckungen in der Na-
tur und die eigene Stimmung festzu-
halten. Dabei geht es nicht um künst-
lerische Perfektion, sondern um 

Freude am Entdecken und Gestalten. Was dich erwartet: Übungen zur 
Wahrnehmung und Naturbeobachtung , Kreative Methoden, um Ge-
danken, Gefühle und Naturerlebnisse festzuhalten, Einführung in ein-
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Forchheim

fache Zeichentechniken, Inspiration, wie aus kleinen Skizzen und In-
fos persönliche Naturtagebücher entstehen.
Entspannung, Achtsamkeit und Zeit für dich selbst! Der Kurs ist ideal 
für alle, die gerne draußen sind, sich kreativ ausdrücken möchten oder 
Wege suchen, die Natur bewusster zu erleben - ganz ohne Vorkennt-
nisse.

Stephanie Geßler
Fr., 17.04., 15.00-17.00 Uhr
€ 13,80 (€ 12,40)

Fo179B

Parkplatz Lebenshilfe

Stephanie Geßler
Fr., 15.05., 15.00-17.00 Uhr
€ 13,80 (€ 12,40)

Fo179C

Parkplatz Lebenshilfe

Pflege und Vorsorge

Hospizverein des Landkreises Forchheim
Der Letzte-Hilfe-Kurs - am Ende wissen, wie es geht

Letzte Hilfe:
Wir vermitteln das „kleine 1x1 der 
Sterbebegleitung“:
das Umsorgen von schwerkranken 
und sterbenden Menschen am Le-
bensende.
LETZTE HILFE IST SO WICHTIG 
WIE ERSTE HILFE!

Letzte-Hilfe-Kurse vermitteln Basiswissen und Orientierungen sowie 
einfache Handgriff e. Sterbebegleitung ist keine Wissenschaft, son-
dern praktizierte Mitmenschlichkeit die auch in der Familie und der 
Nachbarschaft möglich ist. Wir möchten Grundwissen an die Hand ge-
ben 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
Die Moderation erfolgt durch erfahrene und zertifizierte Kursleitende 
aus der Hospiz- und Palliativarbeit.

Hospizverein für den LK Forchheim e.V. 
Sa., 14.03., 9.00-12.30 Uhr
kostenfrei

Fo181

Seminarraum VHS-Zentrum

Pflegestützpunkt des Landkreises 
Forchheim

Online-Vortrag: Vorbereitung auf die 
Pflegebegutachtung

Der Pflegestützpunkt des Landkreises Forchheim unterstützt Sie ger-
ne und bietet folgenden Vortrag für Sie an:
Tipps für die Pflegebegutachtung:

Welche Faktoren sind für einen Pfle-
gegrad relevant?
Wie können Sie sich auf die Begut-
achtung durch den Medizinischen 
Dienst / Medicproof vorbereiten?
Wie gehen Sie mit Fragebögen um, 
die Ihnen im Vorfeld zugeschickt wer-
den?

Auf diese und weitere Fragen rund um die Pflegebegutachtung gibt 
der Vortrag Antwort.

Pflegestützpunkt des Landkreis Forchheim 
Do., 05.03., 19.00-20.30 Uhr
kostenfrei

Fo182

Online bei Ihnen zu Hause

Online-Vortrag: Höheren Pflegegrad beantragen 
- das ist zu beachten

Sie haben bereits einen Pflegegrad und überlegen, eine Höherstufung 
zu beantragen? Wir informieren Sie über den Weg der Antragstellung, 
über die Begutachtungsarten und über die Möglichkeiten, sich auf die 
Begutachtung vorzubereiten.

Pflegestützpunkt des Landkreis Forchheim 
Mo., 23.03., 19.00-20.30 Uhr
kostenfrei

Fo183

Online bei Ihnen zu Hause

Online-Vortrag: Pflegebegutachtung bei Kindern
Wir erläutern im Vortrag über die 
Richtlinien der Begutachtung von 
Kindern. Insbesondere gehen wir 
darauf ein, welche Einschränkungen 
bei der Begutachtung berücksichtigt 
werden und wie das Alter des Kindes 
Einfluss auf die Bewertung der 
Selbstständigkeit hat. Außerdem in-

formieren wir grundsätzlich über Antragstellung und Fristen.

Pflegestützpunkt des Landkreis Forchheim 
Mi., 22.04., 19.00-20.30 Uhr
kostenfrei 

Fo184

Online bei Ihnen zu Hause

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

.
Inhalte:

- Wann ist Pflegebedürftigkeit gege-
ben?
- Wo können Pflegeleistungen bean-
tragt werden?
- Welche Voraussetzungen 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 An-
gehörige)?
Wie können die Leistungen kombiniert werden?

Ein Vortrag in Zusammenarbeit mit dem ASB RV Forchheim

Kathleen Eismann
Di., 12.05., 19.00-20.30 Uhr
kostenfrei

Fo185

VHS-Zentrum
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Soziale Kompetenz

Berufliche Kommunikation
Die Gesprächsführung im Beruf positiv beeinflussen

Lernziele: Sich selbst und das Gege-
nüber besser verstehen und die ei-
genen Handlungsmöglichkeiten in 
der Kommunikation erweitern, 
Teamarbeit effektiver und er-
folgreicher gestalten, „Spiele im 
Büro“ durchschauen und Konflikte 
entschärfen lernen.

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

Inge Klopfer
Fr., 08.05.26, von 18.00 bis 20.00 Uhr und 
Sa., 09.05.26,  von 14.00 bis 17.00 Uhr
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo201

Multifunktionsraum 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 besonders 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., 24.04.26  von 18.00 bis 20.00 Uhr und 
Sa., 25.04.26  von 9.00 bis 12.00 Uhr
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo202

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Büropraxis

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

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 Er-
kenntnissen wird neben der linken 
Gehirnhälfte (mit der man konventio-

nell lernt) auch die rechte Gehirnhälfte (Kreativität, Träume und Ge-
fühle) angesprochen. Die einzelnen Tasten werden mit Farben und 
Bildern hinterlegt und mit Musik zu einer lustigen Geschichte ver-

knüpft. Dabei wird der Lehrstoff auf Dauer im Langzeitgedächtnis ab-
gelegt.
So lernt Ihr das 10-Finger-System mit viel Spaß und wenig Zeitauf-
wand. Um eine höhere Schreibgeschwindigkeit zu erreichen, sind zu-
sätzliche häusliche Übungen erforderlich.
Der Kurs ist  für Schüler ab ca. 9 Jahren geeignet.
Natürlich können und dürfen auch Erwachsene an dem Kurs teilneh-
men!

Monika Bappert
Dienstag und Donnerstag, jeweils von 9.30-11.00 Uhr; 
01.09.26/ 03.09.26 / 08.09.26/ 10.09.26
€ 47,00 (€ 44,00) inkl. Unterlagen 17,00 €

Fo203

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

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

Mo., 02.03., 8.30-20.30 Uhr, 6x
Technik Test

Fo211
Online bei Ihnen zu Hause

XPERT Business Finanzbuchführung 1 - Online-
Seminar

Di., 10.03., 18.30-20.30 Uhr, 24x
€ 379,00 (€ 341,10) inkl. Material

Fo211A
Online bei Ihnen zu Hause

XPERT Business Finanzbuchführung 2 - Online-
Seminar

Mo., 09.03., 18.30-20.30 Uhr, 22x
€ 359,00 (€ 323,10) inkl. Material

Fo211B
Online bei Ihnen zu Hause

XPERT Business Lohn und Gehalt 1 - Online-
Seminar

Di., 10.03., 18.30-20.30 Uhr, 24x
€ 379,00 (€ 341,10) inkl. Material

Fo211C
Online bei Ihnen zu Hause

XPERT Business Lohn und Gehalt 2 - Online-
Seminar

Mo., 09.03., 18.30-20.30 Uhr, 22x
€ 359,00 (€ 323,10) inkl. Material

Fo211D
Online bei Ihnen zu Hause

XPERT Business Finanzbuchführung mit DATEV 
- Online-Seminar

Di., 10.03., 18.30-20.30 Uhr, 16x
€ 289,00 (€ 260,10) inkl. Material

Fo211E
Online bei Ihnen zu Hause

XPERT Business Lohn und Gehalt mit DATEV -
Online-Seminar

Di., 10.03., 18.30-20.30 Uhr, 16x
€ 289,00 (€ 260,10) inkl. Material

Fo211F
Online bei Ihnen zu Hause

XPERT Business Einnahmen-Überschuss-
Rechnung - Online-Seminar

Mo., 09.03., 18.30-20.30 Uhr, 11x
€ 229,00 (€ 206,10) inkl. Material

Fo211G
Online bei Ihnen zu Hause
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XPERT Business Kosten- und 
Leistungsrechnung - Online-Seminar

Mo., 09.03., 18.30-20.30 Uhr, 20x
€ 329,00 (€ 296,10) inkl. Material

Fo211H
Online bei Ihnen zu Hause

XPERT Business Bilanzierung - Online-Seminar

Di., 10.03., 18.30-20.30 Uhr, 20x
€ 329,00 (€ 296,10) inkl. Material

Fo211J
Online bei Ihnen zu Hause

XPERT Business Controlling - Online-Seminar

Mo., 09.03., 18.30-20.30 Uhr, 20x
€ 329,00 (€ 296,10) inkl. Material

Fo211K
Online bei Ihnen zu Hause

XPERT Business Personalwirtschaft - Online-
Seminar

Mo., 09.03., 18.30-20.30 Uhr, 20x
€ 329,00 (€ 296,10) inkl. Material

Fo211L
Online bei Ihnen zu Hause

XPERT Business Betriebliche Steuerpraxis -
Online-Seminar

Mo., 09.03., 18.30-20.30 Uhr, 22x
€ 319,00 (€ 287,10) inkl. Material

Fo211M
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 teilha-
ben und sich einmal intensiver mit ei-
nem Computer beschäftigen? Doch 
bisher haben Sie noch wenig bis kei-
ne Ahnung davon, wie man Compu-
tern, Laptops, Tablets,..  umgeht und 

was man damit alles machen kann? Hier lernen Sie - inhaltlich und 
konzeptionell an die Bedürfnisse älterer Teilnehmer angepasst - den 
praktischen Umgang mit einem Laptop.
Laptops sind handlich, flexibel und können überall mitgenommen wer-
den. In kleinen Gruppen und angenehmer Lernatmosphäre vermitteln 
Ihnen kompetente Referenten den aktuellen Lehrstoff.
Damit ist für Sie eine digitale Teilhabe am gesellschaftlichen Leben 
möglich.

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., 10.03., 9.00-11.30 Uhr, 5x
€ 94,00 (€ 85,80) inkl. Unterlagen 12,00 €
Kleingruppe

Fo220S1

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

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

Susanne Dümig
Di., 28.04., 9.00-11.30 Uhr, 3x
€ 49,00 (€ 44,10) ggf. zzgl. Unterlagen

Fo221S1

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Microsoft Office

Büroalltag mit Office 2021
Den Büroalltag am PC problemlos meistern 
(Office 2021)

Neu: Office-Paket 2021!
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 im Griff!
- Erstellen Sie Geschäftsbriefe, Pro-
tokolle 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., 15.04., 18.00-21.00 Uhr, 5x
€ 110,00 (€ 100,40) inkl. Unterlagen 14,00 €

Fo230

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Office Anwendungen 2021
Wochenendkurs: Textverarbeitung mit Word 
2021 - Einführung

Neu: Word 2021
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 z.B. zur einfa-
chen Erstellung von Listen
Textautomatisierung durch Erstellen von Textbausteinen (Auto-
Text)

Voraussetzung: Windows-Kenntnisse

Johann Bappert
Fr., 17.04.26 von 18.00-21.00 Uhr
Sa., 18.04.26 von  09.00-16.00 Uhr
€ 88,50 (€ 81,00) inkl. Unterlagen 14,00 €

Fo231

Multifunktionsraum VHS-Zentrum
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Workshop: Serienbriefe mit Word 2021
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 einbinden
Bedingungsfelder einfügen

Voraussetzung: Word-Kenntnisse

Johann Bappert
Mi., 20.05., 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 er-
leichtern:
-über Formatvorlagen können sehr 
schnell Änderungen am Aussehen 
des Textes durchgeführt werden
-sie erleichtern ein einheitliches Lay-
out

Inhaltsverzeichnisse sind im Handumdrehen erstellt, wenn man 
dem Text Formatvorlagen zugewiesen hat.

Kursinhalt:
Textgestaltung mit vorhandenen Formatvorlagen
Absatz-Formatvorlagen selbst erstellen und zuweisen
Dokumentvorlage selbst erstellen

Voraussetzung: Word-Kenntnisse

Johann Bappert
Mi., 10.06., 18.00-21.00 Uhr
€ 19,60 (€ 17,60)

Fo233

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Excel 2019
Tabellenkalkulation mit Excel 2019 -
Wochenendkompaktkurs

Udo Braml
Fr., 24.04.26, 18.00-21.00 Uhr
Sa., 25.04.26, 09.00-16.00 Uhr
€ 88,50 (€ 81,00) inkl. Unterlagen 14,00 €

Fo234A

Berufsschule

Tabellenkalkulation mit Excel 2019 -  Einführung
Lernen Sie die Grundlagen und we-
sentlichen Einsatzmöglichkeiten des 
Tabellenkalkulationsprogramms Ex-
cel kennen:
Erfassen von Texten, Zahlen, For-
meln und Funktionen
Formatierung von Zellen

Relative und absolute Adressierung
Tabellen gestalten und drucken
Einfache Diagramme erstellen und gestalten.

Voraussetzung: Windows-Kenntnisse

Udo Braml
Do., 30.04., 18.00-21.00 Uhr, 4 x
€ 90,80 (€ 83,10) inkl. Unterlagen 14,00 €

Fo234B

Berufsschule

Tabellenkalkulation mit Excel 2019 - Aufbaukurs

Udo Braml
Do., 18.06., 18.00-21.00 Uhr, 4x
€ 90,80 (€ 83,10) inkl. Unterlagen 14,00 €
(sofern noch nicht vorhanden)

Fo235

Berufsschule

PowerPoint 2021
Präsentieren mit PowerPoint 2021 - Einführung -
am Abend

Neu: PowerPoint 2021
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., 24.06., 18.00-21.00 Uhr, 2x
€ 60,50 (€ 55,80) inkl. Unterlagen 14,00 €

Fo236

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

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?
Was sind mobile Daten und wann nutze ich WLAN?
Sprachsuche kennenlernen und nutzen
Kamera nutzen richtig einstellen

Voraussetzung: eigenes Android-Smartphone
Achtung: Nicht iPhone

Stephan Schreiber-Hassa
Mo., 16.03., 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. Dabei wird Ihr iphone 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?
Was sind mobile Daten und wann nutze ich WLAN?
Sprachsuche kennenlernen und nutzen
Kamera nutzen richtig einstellen

Voraussetzung: eigenes iPhone

Stephan Schreiber-Hassa
Mo., 20.04., 17.00-20.00 Uhr, 3 x
€ 65,60 (€ 59,30)  inkl. 3,00 € für Unterlagen

Fo241B

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Workshop Smartphone - Nutzung im Alltag mit Apps und 
Fotos

Sie waren im Smartphone-Kurs oder kommen mit Ihrem Gerät grund-
sätzlich zurecht, wollen jetzt aber mehr Funktionen nutzen oder ken-
nenlernen und ausprobieren? In diesem Smartphone-Kurs lernen Sie, 
Ihr Android-Smartphone optimal zu nutzen.
Nutzung im Alltag:

20EDV, digitale Welt und Beruf | Microsoft Office



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

Apps:
Finden der "richtigen" Apps im Riesenangebot
Überblick zu den Kosten einer App
Einstellungen in den Apps (Datenschutz)
Löschen von Apps

Kamera
Kameraeinstellungen kennen und verstehen
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., 11.05., 17.00-20.00 Uhr, 3x
€ 65,60 (€ 59,30)  inkl. 3,00 € für Unterlagen

Fo242

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

iphone Fortführungskurs - 60plus!
Achtung: Fortführung des Grundkur-
ses 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

Stephan Schreiber-Hassa
Mo., 15.06., 17.00-20.00 Uhr, 3 x
€ 65,60 (€ 59,30)  inkl. 3,00 € für Unterlagen

Fo243

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Internet und digitale Teilhabe

Internet, E-Mail und Co.
Internet und E-Mail - 60plus

Möchten Sie gerne auch im Internet "surfen", Fahrpläne suchen, ge-
plante Autofahrten vorab im Internet ansehen und via E-Mail mit Kin-
dern, Enkeln und Bekannten kommunizieren? In diesem Kurs erfahren 
Sie, wie Sie die 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, Reiseinformationen 
beschaffen, Reisewetter, usw.)
Was sind Apps? Brauche ich das?
Kostenlose E-Mail-Adresse  anlegen, E-Mails empfangen und ver-
senden
Sicherheitsaspekte im Internet
Gefahren im Netz.

Voraussetzungen: PC- und Windows-Kenntnisse

Susanne Dümig
Di., 09.06., 9.00-11.30 Uhr, 5x
€ 82,00 (€ 73,80) ggf. Lernmaterial

Fo250S1

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Erfolgreich Kaufen und Verkaufen im Internet auf 
Verkaufsplattformen

Josef Weber
Fr., 26.06., 18.00-21.00 Uhr
€ 21,80 (€ 19,60)

Fo251

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Das Cewe Fotobuch - Ihr persönliches Buch selbst 
gestalten

Martina Wißmann
Sa., 04.07., 9.00-13.00 Uhr
€ 24,80 (€ 22,30)

Fo252

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

MuT zum Digitalen mit 60plus

MuT-Punkt: VHS des Landkreises 
Forchheim

MuT zum Digitalen: Mediensprechstunde mit Schwerpunkt 
Smartphones

MuT (Medien und Technik), so heißt 
eine neue Initiative des Freistaates 
Bayern, welche zum Ziel hat, ältere 
Menschen ab 60 Jahren den Zugang 
zur digitalen Welt zu erleichtern und 
entsprechende Tipps und Erklärun-
gen zu geben. Zu diesem Zweck 
möchten wir als Volkshochschule für 
Sie Mediensprechstunden anbieten, 
in denen die Interessierten ihre Fra-
gen zu ihrem Mobiltelefon und Smart-

phone stellen können. Wir möchten Ihnen helfen, sicher und selbstbe-
wusst mit digitaler Technik umzugehen.
Vorgesehen ist die Sprechstunde immer dienstags von 08.30 bis 
11.30 Uhr im Stadtteiltreff Katharinenspital Forchheim.
Die Smartphone Sprechstunde findet wöchentlich statt.
Die Zeitfenster sind jeweils 35 Minuten und können je nach Bedarf ge-
bucht werden.
Die Teilnahme an diesen Sprechstunden ist kostenlos, da das Projekt 
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vom Bayerischen Staatsministerium finanziert wird.
Eine Anmeldung ist erforderlich, damit die Beratungszeiten 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, VHS des Landkreises Forch-
heim

Stephan Schreiber-Hassa
Di., 03.02., 8.30-11.30 Uhr, wöchentlich
kostenlose Veranstaltung

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 fin-
det wöchentlich statt. Die Zeitfenster 
sind jeweils 45 Minuten und können 
je nach Bedarf gebucht werden.

Die Teilnahme an diesen Sprechstunden ist kostenlos, da das Projekt 
vom Bayerischen Staatsministerium finanziert wird. Eine Anmeldung 
ist erforderlich, damit die Beratungszeiten vergeben  und zu lange 
Wartezeiten vermieden werden können.
Bitte Anmeldung über die VHS des Landkreises Forchheim oder bei 
Herrn Markus Kuschka, Tel. 09191/ 86-1044.
Kontakt bei Fragen: Markus Kuschka, VHS des Landkreises Forch-
heim

Martina Wißmann, Josef Weber
Mi., 04.03., 14.00-17.00 Uhr, wöchentlich
kostenlose Veranstaltung

Fo262

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Workshops Smartphone
MuT zum Digitalen: kurze Schulung mit dem Thema: 
Freizeit-Apps

In dieser kurzen Schulung soll es um 
den grundlegenden Umgang mit 
Ihrem Smartphone gehen.
Thema: Freizeit-Apps
Es wird in einer Gruppe gearbeitet 
und auf die Fragen der Teilnehmer 
eingegangen. Bitte Anmeldung über 
die VHS des Landkreises Forchheim 

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

Stephan Schreiber-Hassa
Di., 24.02., 8.30-10.00 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
Bitte Anmeldung über die VHS des Landkreises Forchheim oder bei 
Herrn Markus Kuschka, Tel. 09191/ 86-1044.

Stephan Schreiber-Hassa
Di., 24.03., 8.30-10.00 Uhr
kostenlose Veranstaltung

Fo263B

Katharinenspital

MuT zum Digitalen: kurze Schulung mit dem Thema: 
Google Cloud?

In dieser kurzen Schulung soll es um den grundlegenden Umgang mit 
Ihrem Smartphone gehen.
Thema: Google Cloud? - Ist das was für mich?
Bitte Anmeldung über die VHS des Landkreises Forchheim oder bei 

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

Stephan Schreiber-Hassa
Di., 28.04., 8.30-10.00 Uhr
kostenlose Veranstaltung

Fo263C

Katharinenspital

MuT zum Digitalen: kurze Schulung mit dem Thema: 
Notfall-Funktionen nutzen

In dieser kurzen Schulung soll es um 
den grundlegenden Umgang mit 
Ihrem Smartphone gehen.
Thema: Notfall-Funktionen nutzen
Bitte Anmeldung über die VHS des 
Landkreises Forchheim oder bei 
Herrn Markus Kuschka, Tel. 09191/ 
86-1044.

Stephan Schreiber-Hassa
Di., 30.06., 8.30-10.00 Uhr
kostenlose Veranstaltung

Fo263D

Katharinenspital

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

.
In diesem kurzen Workshop geht es 
rund um die E-Mail!
- Welche Anbieter von digitalen 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 Gruppe gearbeitet und auf die Fragen der Teilnehmer 
eingegangen. Bitte Anmeldung über die VHS des Landkreises Forch-
heim oder bei Herrn Markus Kuschka, Tel. 09191/ 86-1044.

Martina Wißmann
Mi., 29.04., 14.00-16.00 Uhr
kostenlose Veranstaltung

Fo264A

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

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

In diesem kurzen Workshop wollen wir mit Ihnen einen digitalen Ein-
kaufsbummel unternehmen!

Welche Anbieter sind seriös?
Wie finden Sie am besten das Gewünschte?
Wie können Sie in einem virtuellen Kaufhaus einkaufen gehen?
Warenkorb und Bezahlung?

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

Martina Wißmann
Mi., 20.05., 14.00-16.00 Uhr
kostenlose Veranstaltung

Fo264B

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

MuT zum Digitalen: Workshop: Wichtige Apps nutzen: 
Online-Banking, Zugticket, Freizeit-Apps

In diesem kurzen Workshop wollen wir Ihnen wichtige Apps zeigen!
Welche Apps sind seriös?
Wie funktioniert Online-Banking? Vorgaben der Banken.
Zugticket buchen mit dem DB-Navigator.
Freizeit-Apps auf dem Laptop nutzen. Nützliche Apps.

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

Martina Wißmann
Mi., 01.07., 14.00-16.00 Uhr
kostenlose Veranstaltung

Fo264C

Multifunktionsraum VHS-Zentrum
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Die aktuellen Termine für den Einbürgerungstest  

finden Sie auf unserer Homepage 

www.vhs-forchheim.de 



 



Forchheim

Deutsch als Fremdsprache

Deutsch als Fremdsprache, Abendkurs Niveau A1.2
Für Teilnehmer mit entsprechenden Vorkenntnissen (Mitte Niveau 
A1). Buch: Pluspunkt Deutsch A1 (Cornelsen Verlag)

Iulia Merza
Mo., 23.02., 18.00-19.30 Uhr, 30 x
€ 225,00

Fo306

BSZ Schulgelände - Raum C4 grün

Deutsch als Fremdsprache, Abendkurs Niveau A2.2
Für Teilnehmer mit entsprechenden Vorkenntnissen (Mitte Niveau 
A2). Buch: Pluspunkt Deutsch A2 (Cornelsen Verlag)

Aliz Wolf
Mo., 23.02., 18.00-19.30 Uhr, 30 x
€ 225,00

Fo307

BSZ Schulgelände - Raum C3 grün

Deutsch als Fremdsprache, Abendkurs Niveau B1.2
Für Teilnehmer mit entsprechenden Vorkenntnissen (Mitte Niveau 
B1). Buch: Pluspunkt Deutsch B1 (Cornelsen Verlag)

Kristin Rupp
Mo.-Mi., ab 07.10.
€ 180,00

Fo308

Seminarraum VHS-Zentrum

Englisch
Englisch - kostenloser Einstufungstest für Quereinsteiger 
und Wiederholer

Silvia Bessler
Mi., 11.02., 19.00-21.00 Uhr
Gebührenfrei!
Um Anmeldung wird gebeten.

Fo313

VHS-Zentrum

Niveau A1
Englisch für Anfänger und Wiedereinsteiger - Niveau A1.1

Für Anfänger und Wiedereinsteiger mit geringen Vorkenntnissen ge-
eignet.
Buch wird im Kurs bekanntgegeben

Albrecht Leupold
Mi., 25.02., 8.30-10.00 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo314

VHS-Zentrum

Englisch - Niveau A1/A2
Nach einer schnellen Wiederholung der wichtigsten Strukturen aus Ni-
veau A1, starten wir ins Niveau A2.
Buch: Great A2 (Klett Verlag) ab Lektion 1

Alexandra Wernecke
Mi., 04.03., 18.00-19.30 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo315

BSZ Schulgelände - Raum C4 weiß

Niveau A2
Englisch - Niveau A2

Für Lernende mit entsprechenden Vorkenntnissen (mindestens Ni-
veau A1 abgeschlossen) und Wiedereinsteiger.
Buch: Network Now A2.1 (Klett Verlag) ab Lektion 2/3

Albrecht Leupold
Mi., 25.02., 10.10-11.40 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo318

VHS-Zentrum

Englisch - Niveau A2
In diesem Kurs erarbeiten wir uns Schritt für Schritt den Wortschatz 
und die Grammatik der Stufe A2. Der Schwerpunkt liegt auf gespro-
chenem Englisch. Buch: Go for it A2 (Hueber Verlag) ab Lektion 5

Albrecht Leupold
Do., 26.02., 18.00-19.30 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00) + Kopiergeld

Fo319

BSZ Schulgelände - Raum C1 grün

Online-Kurs Englisch  - Niveau A2
This course is intended for partici-
pants who want to improve their spo-
ken English at level A2. In addition, 
there will be exercises to refresh 
grammar and vocabulary.
Buch: Network Now A2.2 Companion  
(Klett/Langenscheidt Verlag) ab Lek-
tion 4

Simon Denniss
Mo., 23.02., 18.00-19.30 Uhr, 15 x
€ 112,50 (€ 101,20) + Material

Fo321

Online bei Ihnen zu Hause

Niveau B1/B2
Englisch - Niveau B1, Communicating in everyday 
situations

Chatting with a new neighbour, talking about an exciting film or orde-
ring new furniture online. All these are topics we are going to manage 
in English. Improve your vocabulary and grammar with us.
Buch: Go for it! B1 (Hueber Verlag) ab Lektion 5

Angela Kummer
Mi., 25.02., 8.30-10.00 Uhr, 15 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo322

Kreishandwerkerschaft FO

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) ab Lektion 8

Angela Kummer
Di., 24.02., 18.00-19.30 Uhr, 15 x
€ 90,00 (€ 81,00)

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)

Silvia Bessler
Di., 24.02., 18.30-20.00 Uhr, 12 x
€ 72,00 (€ 64,80)

Fo328

BSZ Schulgelände - Raum C2 grün
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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 wird im Kurs bekannt gegeben

Alexandra Wernecke
Do., 26.02., 10.00-11.30 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00) + Kopiergeld

Fo330

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Konversationskurse
Englisch - Niveau B1/B2, Conversation

The main focus of this course is to get everybody talking! We talk/dis-
cuss 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., 23.02., 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 systema-
tically; if a grammar problem arises in the course of our conversations, 
we will deal with it.

Doris Paepcke
Mi., 25.02., 10.10-11.40 Uhr, 15 x
€ 90,00 (€ 81,00) + 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., 24.02., 10.15-11.45 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo335

VHS-Zentrum

Doris Paepcke
Di., 24.02., 8.30-10.00 Uhr, 15 x
€ 90,00 (€ 81,00) + 3 € Material

Fo336

Kreishandwerkerschaft FO

Englisch - Niveau B2/C1, Conversation
Kursbeschreibung: siehe FO334

Doris Paepcke
Di., 24.02., 10.10-11.40 Uhr, 15 x
€ 112,50 (€ 101,20) + 3 € Material

Fo337

Kreishandwerkerschaft FO

Das besondere Angebot
Weekend Travel Essential Course - Englisch für die Reise

Der nächste Urlaub im Ausland ist geplant und Sie machen sich Sor-
gen, ob Ihr Englisch gut genug ist? In unserem Crash-Kurs am Wo-
chenende wiederholen und üben Sie gezielt in drei Themenblöcken 
die wichtigsten Strukturen, die Sie brauchen.
Der Kurs ist für Teilnehmer mit Grundkenntnissen gedacht.
Materialien werden von der Kursleitung gestellt.

Alexandra Wernecke
Fr., 20.03., 17:00-20:00
Sa., 21.03., 09:00-14:00 (1 Std. Mittagspause)
€ 42,00 (€ 37,80)
Kleingruppe

Fo339

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Französisch

Niveau A1
Französisch für Anfänger - Niveau A1.1

Für Anfänger ohne Vorkenntnisse.
Buch wird im Kurs bekanntgegeben

Janina Vallen
Fr., 27.02., 9.00-10.30 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo341

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Französisch - Niveau A1
Für Teilnehmende mit entsprechenden Vorkenntnissen (mindestens 2 
Semester).
Buch: Voyages neu A1 (Klett Verlag) ab Lektion 5

Sophie De Wolf
Do., 05.03., 10.30-12.00 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo342

VHS-Zentrum

Französisch - Niveau A1
Für Teilnehmende mit entsprechenden Vorkenntnissen (mindestens 3 
Semester).
Buch: Voyages neu A1 (Klett Verlag) ab Lektion 7/8

N.N.
Di., 24.02., 19.40-21.10 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo343

BSZ Schulgelände - Raum C1 grün

Niveau A2
Französisch - Niveau A2

Für Lernende mit Kenntnissen auf Niveau Mitte A2.
Buch: Voyages neu A2 (Klett Verlag) ab Lektion 6

N.N.
Mi., 25.02., 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 abge-
schlossen und möchten das Gelernte 
üben und vertiefen? Oder Sie haben 
vor längerer Zeit gut Französisch ge-
sprochen und möchten nun langsam 
wieder in die Sprache hineinfinden? 
Dann sind Sie hier gut aufgehoben!
Der Kurs wird in der vhs.cloud ange-

boten. Zugangsdaten werden vor Kursanfang mitgeteilt. Buch: Voyage 
neu B1 (Klett Verlag) ab Lekt. 1

Hélène Maréchal
Mo., 23.02., 17.30-18.30 Uhr, 15 x
€ 90,00 (€ 81,00)
Kleingruppe

Fo345

Online bei Ihnen zu Hause

Französisch - Niveau B1
Für Lernende mit entsprechenden Vorkenntnissen (4-5 Jahre VHS 
oder vergleichbar). Hier haben Sie die Möglichkeit, die Kompetenzen 
des Niveaus B1 zu erreichen und Ihre Sprechfähigkeit zu verbessern.
Buch: Voyages neu, B1 (Klett Verlag) ab Lektion 3
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Forchheim

Hélène Maréchal
Di., 24.02., 17.30-19.00 Uhr, 15 x
€ 112,50 (€ 101,20)

Fo346

BSZ Schulgelände - Raum C4 grün

Konversationskurse
Französisch - Leichte Konversation in den Ferien

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!
Buch: "Déjà vu A1/A2" (Klett Verlag - ISBN: 978-3-12-529633-6)

Hélène Maréchal
Di., 04.08., 17.00-18.30 Uhr, 4 x
€ 43,20
Kleingruppe

Fo347

Seminarraum VHS-Zentrum

Französisch - Niveau B2, Conversation
Wir arbeiten mit unterschiedlichen Texten und wiederholen Lehrstoff 
nach Bedarf. Der Schwerpunkt liegt auf dem Verstehen und freien 
Sprechen.

N.N.
Di., 24.02., 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.
Kleingruppe ab 6 TN

Bernadette Binder
Di., 24.02., 10.15-11.45 Uhr, 10 x
€ 90,00 (€ 81,00)
Kleingruppe

Fo349

Seminarraum VHS-Zentrum

Das besondere Angebot
Französisch - Fit sein für den Urlaub in Frankreich

Sie haben das Niveau A2 abgeschlossen und möchten das Gelernte 
vertiefen. Sie erweitern mit viel Muße und in einer entspannten Lernat-
mosphäre Ihre grundlegenden Kenntnisse der französischen Sprache. 
Gelegenheit zum Üben und Wiederholen kommt hierbei nicht zu kurz. 
Anhand von typischen Alltagssituationen trainieren Sie flüssigeres und 
spontaneres Sprechen.

Hélène Maréchal
Mo., 27.07., 12.00-13.30 Uhr, 5 x
€ 54,00 (€ 48,60)
Kleingruppe

Fo350

Seminarraum VHS-Zentrum

Französisch für Schüler - Ferienkurs Niveau A1
Für Schüler mit 1,5 Jahren Vorkenntnissen
Sie lernen bereits Französisch - ob am Gymnasium oder in der Real-
schule - und möchten in einer Ferienwoche Ihre Aussprache und Si-
cherheit im Sprechen verbessern? In diesem Kurs vertiefen wir ge-
meinsam Ihr Vokabular und Ihre Grammatikkenntnisse durch Koope-
rationsspiele, Partnerübungen und interaktive Methoden wie Karten-
spiele. So gewinnen Sie mehr Sprachgefühl und Leichtigkeit im Ge-
spräch! Bitte bringen Sie ein Heft, einen Stift und 4 farbige Marker für 
Ihre Notizen mit.

Hélène Maréchal
Mo., 30.03., 14.40-16.10 Uhr, 4 x
€ 43,20

Fo771

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
Do., 26.02., 10.30-12.00 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo352

Seminarraum VHS-Zentrum

Italienisch - Niveau A1
Für Teilnehmer mit geringen Vorkenntnissen.
Buch: Con piacere nuovo A1, Klett Verlag, ab Lektion 4

Angela Barile
Fr., 27.02., 11.15-12.45 Uhr, 15 x
€ 112,50 (€ 101,20)

Fo353

Seminarraum VHS-Zentrum

Italienisch - Niveau A1
Für TN mit Vorkenntnissen (mindestens 2 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 Se-
mester steht das Thema Urlaub - "Andiamo in vacanza" - im Vorder-
grund. Das Lerntempo ist gemäßigt.
Buch: Nuovo Espresso A1 (Hueber Verlag), ab Lektion 6

Petra Beger
Mo., 02.03., 16.15-17.45 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo354

BSZ Schulgelände - Raum C1 weiß

Italienisch - Niveau A1
Für Anfänger mit entsprechenden Vorkenntnissen (mindestens 2 
Semester oder vegleichbar).
Buch: Chiaro! A1 Nuova edizione (Hueber Verlag) ab Lektion 6

Gabriele Casu
Fr., 27.02., 15.00-16.30 Uhr, 15 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo355

VHS-Zentrum

Italienisch - Niveau A1
Für Teilnehmende mit entsprechenden Vorkenntnissen (mindestens 3 
Semester oder vergleichbar).
Buch: Chiaro! A1 Nuova edizione (Hueber Verlag) ab Lektion 7

Sophie De Wolf
Fr., 06.03., 10.30-12.00 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo356

VHS-Zentrum

Italienisch -  Niveau A1/A2
Für Teilnehmer mit entsprechenden Vorkenntnissen (ca. 4 Semester 
oder vergleichbar).
Buch: Chiaro! A1 Nuova edizione (Hueber Verlag) ab Lektion 8

Rita Scotto
Do., 12.03., 19.15-20.45 Uhr, 10 x
€ 75,00 (€ 67,50)

Fo357

BSZ Schulgelände - Raum C1 weiß
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Niveau A2
Italienisch - Niveau A2

Für Teilnehmer mit entsprechenden Vorkenntnissen (mindestens 
Niveau A1 abgeschlossen).
Buch: Chiaro! A2 Nuova edizione (Hueber Verlag) ab Lektion 2

Gabriele Casu
Mo., 23.02., 10.15-11.45 Uhr, 15 x
€ 112,50 (€ 101,20)

Fo358

VHS-Zentrum

Italienisch - Niveau A2
Für TN mit entsprechenden Vorkenntnissen
Buch: Chiaro! A2 Nuova edizione (Hueber Verlag) ab Lektion 7

Gabriele Casu
Mi., 25.02., 11.00-12.30 Uhr, 15 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo360

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Konversationskurse
Italienisch - Niveau A2/B1 Auffrischung und Konversation

Sie verfügen bereits über das A2-Niveau und möchten Ihre vorhande-
nen Sprachkenntnisse vertiefen. Hier erhalten Sie landeskundliche 
Einblicke, wiederholen wichtige Kapitel der Grammatik, schulen Ihre 
Sprachkompetenz und erweitern Ihren Wortschatz.
Materialien werden von der Kursleiterin zur Verfügung gestellt.
Materialkosten in Höhe von 5,00 EUR werden im Kurs eingesammelt

Petra Beger
Mo., 02.03., 18.00-19.30 Uhr, 12 x
€ 72,00 (€ 64,80) + 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., 02.03., 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 pro-
prie conoscenze.
Buch: Qua e là per l'Italia (Hueber Verlag)
Der Kurs findet in der vhs.cloud statt. Die Zugangsdaten werden vor 
Kursanfang mitgeteilt.

Manuela Schöpe
Mo., 23.02., 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., 23.02., 8.30-10.00 Uhr, 15 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo367

VHS-Zentrum

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., 27.02., 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., 27.06., 10.30-12.00 Uhr
kostenfrei - Anmeldung erforderlich!

Fo369

Bamberg

Spanisch

Niveau A1
Spanisch - Niveau A1

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen (mind. 1 Semester). 
Buch: Con gusto nuevo A1 (Klett Verlag) ab Lektion 3/4

Rebeca Kühn
Fr., 27.02., 08.45-10.15 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo372

Vortragssaal VHS-Zentrum

Spanisch - Niveau A1
Für Teilnehmer mit geringen Vorkenntnissen (mind. 1 Semester).
Buch: Impresiones A1 (Hueber Verlag) ab Lektion 4

Rosa Iliana Rivas Lopez
Di., 03.03., 18.00-19.30 Uhr, 12 x
€ 90,00 (€ 81,00) + Material

Fo373

BSZ Schulgelände - Raum C4 weiß

Spanisch Auffrischung für Wiedereinsteiger - Niveau A1
Spanischkurs für Lernende mit Vorkenntnissen auf Niveau A1 (abge-
schlossen). Wir wiederholen grundlegende Grammatikaspekte mit 
Schwerpunkt auf Konversation in Alltagssituationen. Grundkenntnisse 
sind erforderlich.
Buch: Ene A1 (Hueber Verlag) ab Lektion 5
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Maria Angeles Osorio Tèllez
Di., 03.03., 10.15-11.45 Uhr, 10 x
€ 75,00 (€ 67,50)

Fo374

Diakonie - die Villa

Spanisch - Niveau A1
Für Teilnehmer mit entsprechenden Vorkenntnissen (mindestens 3 
Semester oder vergleichbar).
Buch: Impresiones A1 (Hueber Verlag), ab Lektion 9

Rosa Iliana Rivas Lopez
Mo., 23.02., 19.35-21.05 Uhr, 10 x
€ 90,00 (€ 81,00) + Material
Kleingruppe

Fo375

BSZ Schulgelände - Raum C4 weiß

Niveau A2
Spanisch - Niveau A2

Für Teilnehmer mit entsprechenden Vorkenntnissen (mind. 4-5 Se-
mester oder vergleichbar).
Buch : Con gusto nuevo A2 (Klett Verlag) ab Lektion 2

Rosa Iliana Rivas Lopez
Mo., 23.02., 18.00-19.30 Uhr, 10 x
€ 90,00 (€ 81,00) + 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) ab Lektion 5

Anna Soler
Mi., 25.02., 19.00-20.30 Uhr, 15 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo378

BSZ Schulgelände - Raum C2 grün

Spanisch -  Niveau A2
Kursbeschreibung: siehe FO378
Buch: Con gusto nuevo A2 (Klett-Verlag) ab Lektion 8

Anna Soler
Mi., 25.02., 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.
Buch: Con gusto nuevo B1 (Klett-Verlag) ab Lektion 7

Anna Soler
Do., 26.02., 19.00-20.30 Uhr, 15 x
€ 112,50 (€ 101,20)

Fo381

BSZ Schulgelände - Raum C2 grün

Spanisch -  Niveau B1
Kursbeschreibung: siehe Fo381
Buch: Con gusto B1 (Klett-Verlag) ab Lektion 7

Anna Soler
Do., 26.02., 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., 06.03., 16.30-18.00 Uhr, 4 x
€ 36,00 (€ 32,40)
Kleingruppe

Fo385

Seminarraum VHS-Zentrum

Das besondere Angebot
Forchheim en español. Conversando por la ciudad

Conversando en español por la ciu-
dad de Forchheim. Hablamos en un 
español fácil sobre lo que sabemos 
cada uno de Forchheim y los puntos 
de interés del grupo. En un diálogo 
entre los participantes, en un en-
cuentro por la historia de la ciudad.
Wir spazieren durch die Stadt und 
sprechen in leichtem Spanisch über 
das, was jeder von uns über Forch-
heim weiß und über die Interessen 

der Gruppe. Im Dialog zwischen den Teilnehmern erfahren wir ge-
meinsam über die Geschichte der Stadt.
Treffpunkt: VHS-Zentrum, Hornschuchallee 20

Mar Rodriguez
Fr., 08.05., 15.00-16.30 Uhr
kostenfrei - Anmeldung erforderlich!

Fo387

Forchheim

Andere Fremdsprachen
 Rumänisch - Niveau A1

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

Iulia Merza
Do., 05.03., 17.30-19.00 Uhr, 12 x
€ 108,00 (€ 97,20)
Kleingruppe

Fo390

Seminarraum VHS-Zentrum

Russisch für Anfänger - Niveau A1
Neugierig auf Russisch? Dann probieren Sie es aus! Der Kurs ist ge-
eignet für Anfänger ohne oder mit geringen Vorkenntnissen.
Buch: "Jasno!" A1-A2, ab Lektion 4

Alla Bratslavska
Mi., 04.03., 16.00-17.30 Uhr, 10 x
€ 90,00 (€ 81,00)
Kleingruppe

Fo391

Seminarraum VHS-Zentrum
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Entspannung -  Körpererfahrung

Körpererfahrungs-Mix
Sie möchten in verschiedene Kursangebote einmal hinein schnuppern 
und herausfinden, was und welcher Stil Ihnen am meisten zusagt? 
Dann melden Sie sich jetzt für den Körpererfahrungs-Mix an! Es er-
warten Sie unterschiedliche Kursleitungen, die Ihnen an den Abenden 
Einblicke in folgende Themen bieten werden: Yoga, Pilates, Felden-
krais, Achtsamkeit und Faszientraining. Keine Vorkenntnisse erforder-
lich.

Do., 25.06., 18.45-20.00 Uhr, 6 x
€ 45,00 (€ 40,50) Kleingruppe

Fo400
Turnhalle Herder-Gymnasium

Die Online-Geusundheitskurse FO400 a - d sind von der Zentralen 
Prüfstelle Prävention gemäß den Richtlinien der Kooperationsgemein-
schaft gesetzlicher Krankenkassen von Präventionskursen ' § 20 SGB 
V' zertifiziert. Weitere Infos finden Sie auf unserer Homepage.

Online: Von 0 auf 6 km - ein Kraftausdauerkurs

Du wolltest schon immer einmal die Leichtigkeit des Laufens kennen-
lernen? Wir zeigen Dir wie das geht, was Du dabei beachten musst 
und wie auch Dein Lauftraining zu einer angenehmen, effizienten Trai-
ningsform werden kann. Abgerundet wird der Kurs mit der Challenge 
"Von 0 auf 6 km", d.h. mit dem Ziel nach 10 Wochen 6 km am Stück 
laufen zu können. Um das Ziel zu erreichen, erhältst Du zu den 45 mi-
nütigen Kurseinheiten, jeweils eine wöchentliche Hausaufgabe - einen 
Lauftrainingsplan - den Du draußen in der Natur, ohne Endgerät um-
setzen darfst.

€ 119,00
Einstieg flexibel möglich

Fo400A
Online bei Ihnen zu Hause

Online: 10 Wochen Autogenes Training

Das Autogene Training ist eine Technik zur konzentrativen Selbstent-
spannung, mit dem Ziel diese in den Alltag zu integrieren, um schnell 
und effizient Stress- und Spannungszuständen entgegen zu wirken. 
Das regelmäßige Anwenden von Autogenem Training fördert die 
Selbstbestimmtheit und somit auch das Selbstbewusstsein, besser mit 
belastenden Situationen umgehen und diesen aktiv entgegen treten 
zu können. Der Online Kurs bietet die Möglichkeit das Entspannungs-
verfahren Autogenes Training kennen und anwenden zu lernen.

€ 119,00
Einstieg flexibel möglich

Fo400B
Online bei Ihnen zu Hause

Online: 10 Wochen Fitness & Kräftigung

Entwickelt von Diplom-Sportwissenschaftlern und Hochschuldozenten, 
erfährst Du in 10 x 45 Minuten Wissenswertes zu den Themen: Trai-
ningsregeln, Haut, Muskulatur, Knochen, Herz-Kreis-Laufsystem, 
Stress u.v.m. Zudem beinhaltet jede Kursstunde auch einen prakti-
schen Teil mit Aufwärmen, Koordinationsübungen, Kräftigung und 
Dehn- und Beweglichkeitsübungen. Da alle Kursstunden nach den 
Prinzipien vom Einfachen zum Schweren und vom Leichten zum Kom-
plexen aufgebaut sind, ist der Kurs sowohl für ungeübte Einsteiger 
aber auch für fitte Menschen geeignet.

€ 119,00
Einstieg flexibel möglich

Fo400C
Online bei Ihnen zu Hause

Online: 10 Wochen Faszien & Beweglichkeit

Sie interessieren sich für das Training der Faszien, u.a. wie man Fas-
zienrollen oder -bälle zielgerichtet einsetzt? Mit Mein Gesundheitsma-
nager - Der 10 Wochen Online Faszienkurs (Beweglichkeitstraining) 
erlangen Sie Wissen über das Faszientraining und Ihren Körper. Die-
ses Wissen setzten wir dann zusammen direkt in die Praxis um. Der 
Online Faszienkurs wurde von Diplom-Sportwissenschaftlern, Hoch-
schuldozenten und Gymnastiklehrern entwickelt. In 10 x 45 Minuten 
erfahren Sie Wissenswertes zu den Themen: Die Faszie, Kaufbera-
tung und Training mit der Faszienrolle, Muskelkater, Trainingsregeln, 
Muskulatur, Dehnen, Knochen u.v.m. Zudem beinhaltet jede Kursstun-
de auch einen praktischen Teil mit: Aufwärmen, Koordinationsübun-
gen, Rollentraining, Übungen zur Dehnung, sowie Übungen zur Kör-
perwahrnehmung.

€ 119,00
Einstieg flexibel möglich

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
Mi., 03.06., 18.30-19.30 Uhr, 3 x
€ 18,00 (€ 16,20)

Fo401

Online bei Ihnen zu Hause

Entspannung im `Hier und Jetzt´ und für den Alltag
In diesen Stunden steht dein Wohlbefinden im Mittelpunkt. Es geht um 
kleine und ausgiebige Entspannungseinheiten in Bezug auf Körper-
wahrnehmung und Loslassen. Mit Hilfe von Atemübungen und 
Muskelentspannung wird dir bewusster, ob dein Körper angespannt ist 
und wie du ihn lockern kannst. Dabei ist es dir zum einen möglich, 
dies auch auf den Alltag zu übertragen. Zum anderen kommst du wäh-
rend des Seminars auch innerlich zur Ruhe und darfst dich auf Erho-
lung freuen, z. B. mit Phantasiereisen und Autogenem Training.

Manuela Wehr
Di., 24.02., 18.00-21.00 Uhr
€ 18,00 (€ 16,20) Kleingruppe

Fo403

Adalbert-Stifter-Schule

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 achtsa-
mer Körperwahrnehmung, Muskelentspannung und
Autogenem Training erlebst Du -mehr und mehr- auch eine tiefere 
Entspannung. Kleine Traumreisen bilden den Abschluss, bevor es ge-
stärkt in die nächsten Tage geht. Natürlich bekommst Du dabei auch 
die wichtigsten Grundlagen vermittelt, um verschiedene Techniken 
auch im Alltag anzuwenden.

Manuela Wehr
Di., 03.03., 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.
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Nico Radeck
Sa., 07.03., 9.00-14.00 Uhr
€ 60,00 (€ 54,00) pro Paar

Fo405A

Turnhalle Herder-Gymnasium

Nico Radeck
Sa., 18.07., 9.00-14.00 Uhr
€ 60,00 (€ 54,00) pro Paar

Fo405B

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. Thai-Yoga Part-
nermassage findet in bequemer Kleidung auf einer Matte liegend statt. 
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. 1 Buchung je Paar.

Harald Eggers
Sa., 28.03., 9.00-16.00 Uhr
€ 72,00 (€ 64,80) pro Paar

Fo406A

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Harald Eggers
Sa., 09.05., 9.00-16.00 Uhr
€ 72,00 (€ 64,80) pro Paar

Fo406B

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Vital-Harmonie für Körper, Geist und Seele aus Sicht der 
TCM

In diesem Vortrag erfahren Sie:
Was Sie über die Basis der TCM: die Fünf-Wandlungsphasen wis-
sen sollten und wie Sie gezielt auf Yin und Yang Einfluss nehmen 
können, um Ihr energetisches Gleichgewicht wiederherzustellen
Wie Sie sich im Herbst vor Lunge-Qi-Mangel, Allergien oder Darm-
entzündungen und im Winter vor schweren Erkältungen, Dauermü-
digkeit und Blasenentzündungen schützen können
Wie Sie mit Hilfe der Akupunktmassage Ihre Selbstheilungskräfte 
aktivieren können
Wie eine speziell für Herbst und Winter abgestimmte Ernährung 
dazu beitragen kann, Ihre Gesundheit zu stabilisieren
Welche Qi Gong Übungen Ihnen helfen können, Ihre Vitalität auch 
bei Kälte zu steigern

Yan Yan Zhao
Mi., 08.04., 19.00-21.00 Uhr
€ 12,00 (€ 10,80)

Fo407

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. Bitte 
pro Paar eine große Decke, ein Kissen und eine Gymnastikmatte mit-
bringen.  Empfohlene Kleidung: lange bequeme Hose und langarmi-
ges T-Shirt sowie Wollsocken. Eine Anmeldung pro Paar genügt.

Hélène Maréchal
So., 19.04., 16.00-19.00 Uhr
€ 36,00 (€ 32,40) pro Paar

Fo407A

Aikido-Dojo Forchheim

Hélène Maréchal
So., 14.06., 16.00-19.00 Uhr
€ 36,00 (€ 32,40) pro Paar

Fo407B

Aikido-Dojo Forchheim

Hélène Maréchal
So., 05.07., 16.00-19.00 Uhr
€ 36,00 (€ 32,40) pro Paar

Fo407C

Aikido-Dojo Forchheim

Qi Gong - der fliegende Kranich
Qi Gong ist ein sanfter, für jung und alt erlernbarer Weg zur Gesun-
dung und Harmonisierumg des ganzen Menschen. Es ist Teil der tra-
ditionellen chinesischen Medizin (TCM) und beinhaltet fließende Be-
wegung, bewussten Atem und Meditation. Qi Gong hilft, Körper und 
Geist in Einklang und ins Gleichgewicht zu bringen. "Der fliegende 
Kranich" ist eine der am weitesten verbreiteten Qi Gong-Übungen. Wir 
setzen die im letzten Semester begonnenen Übungen fort.

Bernd Uhlich
Do., 26.02., 17.30-18.45 Uhr, 15 x
€ 93,40 (€ 84,10)

Fo408A

Turnhalle Berufsschule

Qi Gong am Vormittag
Die ersten beiden Einheiten finden im Aikido-Dojo statt, die folgenden 
6 auf der Sportinsel outdoor. Dieser Kurs ist für alle Qigong-Interes-
sierten geeignet. Wir erlernen und praktizieren diverse Übungen aus 
dem Medizinischen Qigong. Die sanften, fließenden Bewegungen akti-
vieren den Fluss der Lebensenergie (Qi). Dies führt zu mehr innerer 
Ruhe und Entspannung und wirkt positiv auf das Herz-Kreislauf-Sys-
tem, die Beweglichkeit, die Haltung und die Atmung. Die Übungen 
können unabhängig vom Alter und Trainingszustand erlernt und aus-
geführt werden. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Magda Jakob-Schosser
Di., 17.03., 9.30-11.00 Uhr, 8 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Fo408B

Aikido-Dojo & Treffpunkt: Parkplatz Sportinsel

Ruhe finden durch Achtsamkeit
„Lächle, atme ein und gehe langsam“
Gelassenheit und innere Ruhe finden durch Übungen aus Achtsamkeit 
und weichem Qigong für Interessierte mit und ohne Vorkenntnisse.
Achtsamkeit ist eine Form der Meditation und stammt ursprünglich aus 
dem Buddhismus. „Achtsam sein“ bedeutet, den Moment bewusst 
wahrzunehmen, ohne ihn zu bewerten. In Anlehnung an das obige Zi-
tat von Thich Nhat Hanh (1926-2022, buddhistischer Mönch und Acht-
samkeitslehrer) vermittelt bzw. vertieft dieser Kurs Grundkenntnisse 
der Achtsamkeit: Body Scan, Achtsamkeit auf Atem, Körper, Gedan-
ken 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., 23.04., 18.45-19.45 Uhr, 5 x
€ 30,00 (€ 27,00) Kleingruppe

Fo409

Adalbert-Stifter-Schule

Meditation, Persönlichkeitsentwicklung und 
Gesundheit

Ich stelle Ihnen verschiedene Formen der Meditation vor, die den Teil-
nehmern ermöglichen sollen, den für sie passenden Zugang zu finden. 
Die damit verbundene Chance, eine größere Klarheit über sich und 
die eigene Situation zu gewinnen, stärkt die eigene Persönlichkeit. Ein 
Zusammenhang zur Gesundheit wird hergestellt.

Dr. Klaus-Dieter Preis
Di., 03.03., 19.30-21.00 Uhr, 5 x
€ 45,00 (€ 40,50) Kleingruppe

Fo410

Adalbert-Stifter-Schule

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

Bernd Uhlich
Do., 26.02., 18.45-20.00 Uhr, 15 x
€ 93,40 (€ 84,10)

Fo412A

Turnhalle Berufsschule

31Gesundheit | Entspannung - Körpererfahrung



Fo
rch

he
im

Tai Chi - Stockform nach Zhang Wan Fu – für 
Fortgeschrittene

Diese Geräteform ist eine überaus elegante Übungsabfolge, die be-
eindruckend gut aussieht und sehr viel Spaß macht. Wir machen da 
weiter, wo wir im letzten Semester aufgehört haben.

Bernd Uhlich
Do., 26.02., 20.00-21.30 Uhr, 15 x
€ 112,50 (€ 101,20)

Fo412B

Turnhalle Berufsschule

Yoga für Anfänger mit oder ohne Vorkenntnisse

Angelika Wölfel-Hölzel
Mo., 02.03., 16.15-17.45 Uhr, 9 x
€ 54,00 (€ 48,60)

Fo413

Turnhalle Herder-Gymnasium

Yoga in der Schwangerschaft (ab 4. Monat)
Sanfte Yogaübungen schenken neue 
Energie, bringen Körper und Seele in 
Einklang und verbessern das Wohl-
befinden von werdender Mutter und 
Kind. Gezieltes Training des Becken-
bodens und Entspannung durch tie-
fes Atmen verringern wirkungsvoll 
Beschwerden oder störende Emotio-

nen. Bereite dich vor auf das Wunder der Geburt und die Veränderung 
während und nach der Schwangerschaft.

Peggy Martin
Fr., 27.02., 14.00-15.30 Uhr, 5 x
€ 45,00 (€ 40,50) Kleingruppe

Fo414A

Turnhalle Herder-Gymnasium

Peggy Martin
Fr., 17.04., 14.00-15.30 Uhr, 5 x
€ 45,00 (€ 40,50) Kleingruppe

Fo414B

Turnhalle Herder-Gymnasium

Peggy Martin
Fr., 03.07., 14.00-15.30 Uhr, 5 x
€ 45,00 (€ 40,50) Kleingruppe

Fo414C

Turnhalle Herder-Gymnasium

Hatha Yoga

Silvia Pfeufer
Di., 24.02., 17.00-18.15 Uhr, 12 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Fo415

Turnhalle Reuth

Yoga

Gisela Peschka-Endres
Di., 09.06., 18.00-19.30 Uhr, 8 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo416A

Don Bosco, Pfarrsaal

Gisela Peschka-Endres
Di., 09.06., 19.30-21.00 Uhr, 8 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo416B

Don Bosco, Pfarrsaal

Yoga - Fortführung

Helga Körfgen-Neutzner
Mo., 23.02., 8.30-10.00 Uhr, 8 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo417A

Turnhalle Herder-Gymnasium

Yoga

Helga Körfgen-Neutzner
Di., 24.02., 18.00-19.30 Uhr, 8 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo417B

Turnhalle Herder-Gymnasium

Helga Körfgen-Neutzner
Di., 24.02., 19.40-21.10 Uhr, 8 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo417C

Turnhalle Herder-Gymnasium

Yoga gentle Flow

Christiane Hartmann
Di., 24.02., 17.00-18.00 Uhr, 11 x
€ 44,00 (€ 39,60)

Fo419A

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Guten Abend Yoga
Folgekurs, Yogakenntnisse erforderlich.

Christiane Hartmann
Di., 24.02., 18.15-19.30 Uhr, 11 x
€ 55,00 (€ 49,50)

Fo419B

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Christiane Hartmann
Di., 09.06., 18.15-19.30 Uhr, 7 x
€ 35,00 (€ 31,50)

Fo419C

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 zu steigern.

Janina Vallen
Fr., 27.02., 12.00-13.00 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo420

Turnhalle Herder-Gymnasium

Yin Yoga für den Tagesausklang

Darlene Napoleon
Mi., 25.02., 19.30-20.30 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Fo421

Adalbert-Stifter-Schule

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 
(Pranayama) begleiten die Bewegung und unterstützen den Abbau 
von Spannungen. Im zweiten Teil der Stunde wirst du in eine geführte 
Yoga-Nidra-Einheit begleitet - im Liegen, bequem eingekuschelt. Die-
ser bewusste Ruhezustand wirkt regenerierend auf das Nervensys-
tem, fördert Konzentration, erholsamen Schlaf und inneres Gleichge-
wicht.

Sabine Meißner
Mo., 23.02., 19.00-20.30 Uhr, 10 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Fo422A

Bamberger Str. 60a, Saal

Sabine Meißner
Mo., 08.06., 19.00-20.30 Uhr, 7 x
€ 42,00 (€ 37,80)

Fo422B

Bamberger Str. 60a, Saal
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online-Kurs: Yoga online – bequem von daheim
Zur Einführung in die gemeinsame Online-Zeit dient eine Präsenzstun-
de, bei der ich Sie nach Möglichkeit alle kennenlernen und die wich-
tigsten Ansagen und Ausrichtungen („Alignments“) erläutern möchte, 
damit Sie danach sicher online mit mir weiter üben können. Diese Ein-
führung findet am ersten Kurstag im VHS-Zentrum, 2. Stock, Multi-
funktionsraum statt.

Ingrid Körber
Mo., 23.02., 19.00-20.15 Uhr, 15 x
€ 75,00 (€ 67,50)

Fo423A

Online bei Ihnen zu Hause

online-Kurs: Mit Yin Yoga durch den Sommer
Genieße während der (hoffentlich) 
heißen Tage im August täglich eine 
15minütige Yin Yoga Einheit. Nimm 
bewusst die Fülle der Jahreszeit 
wahr und schmelze in die Haltungen. 
Du kannst die Übungen ganz indivi-
duell in deinen Tagesablauf einpla-
nen, da es sich um Aufzeichnungen 

handelt. Wir beginnen am 15. August. Täglich bekommst du eine 
15minütige Einheit, die letzte am 13. September.

Sabine Meißner
30 x täglich ab Do., 15. August
€ 44,70 (€ 41,00) inkl. USt. € 7,20

Fo423B

Online bei Ihnen zu Hause

31 Tage Yoga Challenge

Die 31-Tage-Yoga-Challenge ist ein motivierender Einstieg in eine re-
gelmäßige Yogapraxis: Täglich erhältst du ein 10-minütiges Video mit 
sanften bis kraftvollen Sequenzen, die für alle Level geeignet sind. Du 
entscheidest selbst, wann und wo du übst - die Videos stehen bis zum 
Ende des Semesters zur Verfügung, und verpasste Tage können je-
derzeit nachgeholt werden.

Sabine Meißner
30 x täglich ab Do., 15. August
€ 29,30 (€ 26,80) inkl. USt. € 4,30

Fo423C

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., 25.02., 18.30-20.00 Uhr, 15 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo424

Turnhalle Herder-Gymnasium

Outdoor Yoga

Christiane Hartmann
Mi., 10.06., 17.00-18.00 Uhr, 7 x
€ 28,00 (€ 25,20)

Fo425A

Stadtpark an Martinsschule, Eingang üb. Wallstraße

Christiane Hartmann
Mi., 10.06., 18.15-19.30 Uhr, 7 x
€ 35,00 (€ 31,50)

Fo425B

Stadtpark an Martinsschule, Eingang üb.Wallstraße

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., 12.04., 10.00-13.00 Uhr
€ 18,00 (€ 16,20)

Fo426

VHS-Zentrum

Gymnastik - Bewegung - Fitness

Osteoporose-Gymnastik

Ingrid Pamperl
Fr., 06.03., 9.15-10.15 Uhr, 9 x
€ 45,00 (€ 40,50)

Fo428A

Don Bosco, Pfarrsaal

Osteoporose-Gymnastik mit und auf dem Stuhl

Ingrid Pamperl
Fr., 06.03., 10.30-11.30 Uhr, 9 x
€ 45,00 (€ 40,50)

Fo428B

Don Bosco, Pfarrsaal

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

Erika Pischel
Di., 24.02., 17.15-18.15 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo430

Turnhalle Berufsschule

Erika Pischel
Do., 26.02., 9.40-10.40 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo431

Don Bosco, Pfarrsaal

Erika Pischel
Do., 26.02., 10.50-11.50 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo432

Don Bosco, Pfarrsaal

Rücken Fit - Stärkung der Körpermitte

Matthias Ruschig
Mo., 02.03., 18.00-18.55 Uhr, 15 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Fo434

Turnhalle Berufsschule

Nico Radeck
Mo., 23.02., 11.15-12.15 Uhr, 17 x
€ 68,00 (€ 61,20)

Fo435

Turnhalle Herder-Gymnasium

Sandra Gareis
Di., 24.02., 19.45-20.45 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo436

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Christine Schütz
Di., 10.03., 9.30-10.30 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo441

Turnhalle Berufsschule

Alexandra Dötzer
Di., 24.02., 18.05-19.05 Uhr, 15 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Fo442

untere Martinsturnhalle
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Wirbelsäulengymnastik

Isabella Knauer
Mi., 25.02., 8.30-9.30 Uhr, 15 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Fo443

Turnhalle Berufsschule

Isabella Knauer
Mi., 25.02., 9.30-10.30 Uhr, 15 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Fo444

Turnhalle Berufsschule

Stretch und Relax

Erika Pischel
Di., 24.02., 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.

Michael Städtler
Di., 24.02., 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., 26.02., 8.30-9.30 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Fo446B

Don Bosco, Pfarrsaal

Faszien- und Rückenfit
siehe Fo446a

Michael Städtler
Fr., 27.02., 8.45-9.45 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 26,50)

Fo446C

Aikido-Dojo Forchheim

FaszienVital
Durch Dehn- und Sprungübungen sowie die Faszienrollmassage wer-
den verklebte Muskelzellen und Bindegewebe gelöst sowie der Stoff-
wechsel angeregt. Ziel ist es, Verspannungen und die daraus resultie-
renden Schmerzen zu lösen, die Beweglichkeit sowie die Körperhal-
tung zu verbessern.

Markus Agrikola
Fr., 27.02., 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.

Dorothea Häfner
Do., 12.03., 20.00-21.00 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Fo449

Turnhalle Reuth

Mit Pilates im Gleichgewicht Fortgeschrittene & Erfahrene

Jennifer Matern
Mo., 23.02., 17.55-18.55 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo450A

Turnhalle Herder-Gymnasium

Jennifer Matern
Mo., 23.02., 19.05-20.05 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo450B

Turnhalle Herder-Gymnasium

Pilates- und Faszientraining

Gerlinde Ohlmann
Mi., 25.02., 17.30-18.30 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Fo452A

Turnhalle Berufsschule

Gerlinde Ohlmann
Mi., 25.02., 18.35-19.35 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Fo452B

Turnhalle Berufsschule

Pilates-Training mit Vorkenntnissen

Christine Schütz
Di., 10.03., 8.30-9.30 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo453A

Turnhalle Berufsschule

Christine Schütz
Do., 05.03., 8.05-9.05 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo453B

Turnhalle Berufsschule

Frauengymnastik

Cornelia Radovanovic
Mo., 18.05., 17.35-18.35 Uhr, 9 x
€ 36,00 (€ 32,40)

Fo457

untere Martinsturnhalle

Cornelia Radovanovic
Mo., 18.05., 18.45-19.45 Uhr, 9 x
€ 36,00 (€ 32,40)

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., 02.03., 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 Bewegung stehen im Vorder-
grund. Alles findet auf gutem „Freizeit-Niveau“ statt. Damit aber auch 
alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer wirklich Freude am Spiel haben 
können, ist es notwendig, dass alle die grundsätzlichen Abläufe, Re-
geln 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., 24.02., 20.00-21.30 Uhr, 15 x
€ 90,00 (€ 81,00)

Fo460

Turnhalle Reuth

34Gesundheit | Gymnastik - Bewegung - Fitness



Forchheim

Bodyfitness

Isabella Knauer
Mi., 25.02., 18.00-19.15 Uhr, 15 x
€ 75,00 (€ 67,50)

Fo461

obere Martinsturnhalle

New Body

Christine Schütz
Do., 05.03., 9.10-10.10 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo462

Turnhalle Berufsschule

Fun-Step
Die Kombination von verschiedenen Schritten zu motivierender Musik 
macht einfach Spaß und verbessert "ganz nebenbei" Figur und Aus-
dauer. Die gesamte Bein- und Gesäßmuskulatur wird dabei bean-
sprucht. Abwechslungsreiche Choreographien fordern nicht nur die 
Kondition, sondern auch die Koordination. Die Grundschritte sollten 
bereits ein Begriff sein und sicher sitzen.

Birgit Ehe-Ahlers
Mi., 25.02., 19.40-20.40 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Fo463

Turnhalle Berufsschule

Hula Hoop - Basics and more
Egal, ob du deinen Hula-Hoop gera-
de erst entdeckt hast oder schon si-
cher in beide Richtungen hoopst - in 
diesem Kurs bist du herzlich willkom-
men. Wir kombinieren Basics mit 
neuen Herausforderungen und brin-
gen 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., 24.02., 18.20-19.35 Uhr, 10 x
€ 50,00 (€ 45,00)

Fo464

Turnhalle Reuth

Ganzkörper Workout

Isabel Ladwig
Mo., 23.02., 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., 27.02., 18.00-19.00 Uhr, 8 x
€ 32,00 (€ 28,80)

Fo466

Turnhalle Berufsschule

Fit & Aktiv - Ganzkörpertraining

Nadine Schauer
Do., 26.02., 17.15-18.30 Uhr, 10 x
€ 50,00 (€ 45,00)

Fo469

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

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

Rainer Hümmer
Mo., 23.02., 19.00-20.15 Uhr, 10 x
€ 50,00 (€ 45,00)

Fo470

Turnhalle Berufsschule

Zirkeltraining
Beim Zirkeltraining geht es darum den ganzen Körper zu stärken, da-
mit er im Alltag belastbarer wird. Es werden verschiedene Trainings-
formen eingesetzt, so dass der Körper immer wieder neue Reize be-
kommt, um das Fitnesslevel zu steigern oder zu erhalten.

Nico Radeck
Mo., 23.02., 18.00-19.00 Uhr, 17 x
€ 68,00 (€ 61,20)

Fo471

obere Martinsturnhalle

HIIT Workout
Beim HIIT bedienen wir uns verschiedener Intervalle, um sowohl Kraft 
als auch Ausdauer ausführlich zu trainieren. Nach einem Warm-up fol-
gen die Intervalleinheiten, bei denen wir Ausdauer und Muskulatur be-
anspruchen (insbesondere BBP). Ein Stretchpart beendet das Trai-
ning.

Isabel Ladwig
Mo., 23.02., 18.40-19.40 Uhr, 11 x
€ 44,00 (€ 39,60)

Fo472

Don Bosco, Pfarrsaal

AROHA®Workshop
AROHA® ist ein effektives Ganzkörper-Training im ¾ Takt und setzt 
verborgene Energien frei. Es festigt den Bauch, Oberschenkel, Gesäß 
und führt zu mehr innerer Ausgeglichenheit. AROHA® ist für Tanz-
und Sportbegeisterte jeden Alters und jedem Fitness-Level entwickelt 
worden.

Andrea Stöhr
Sa., 23.05., 10.00-12.00 Uhr
€ 12,00 (€ 10,80)

Fo480A

Treffpunkt: Schleuseninsel Spielplatz

Andrea Stöhr
So., 14.06., 10.00-12.00 Uhr
€ 12,00 (€ 10,80)

Fo480B

Turnhalle Berufsschule

Andrea Stöhr
Sa., 20.06., 10.00-12.00 Uhr
€ 12,00 (€ 10,80)

Fo480C

Turnhalle Berufsschule

WaldZeit: Walken, Atmen, Auftanken
In der frischen Waldluft verbinden wir leichtes Walken und sanfte Be-
wegungen mit bewusster Wahrnehmung und Momenten der Stille im 
Einklang mit der Natur. Durch Elemente aus Yoga, Waldbaden, Acht-
samkeits- und Atemtraining sowie Mobilisationsübungen stärken wir 
Körper und Geist gleichermaßen - im Gehen (ca- 1,5-2 km) Stehen 
und Sitzen. Bitte mitbringen: Wettergerechte, bequeme Sportkleidung, 
Lauf- oder Walkingschuhe mit gutem Profil, Sitzkissen oder Unterlage

Christiane Hartmann
Mi., 15.04., 16.00-17.30 Uhr, 5 x

€ 45,00 (€ 35,10) Kleingruppe

Fo484

Unterer Waldparkplatz, Ende Röthenstraße/Ecke Lappengarten in 
Burk

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.
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Nico Radeck
Mi., 10.06., 18.30-19.30 Uhr, 10 x
€ 60,00 (€ 54,00) Kleingruppe

Fo490A

Treffpunkt: Sportheim Buckenhofen

Jana Stüwe
Mo., 13.04., 17.30-18.30 Uhr, 8 x
€ 48,00 (€ 43,20) Kleingruppe

Fo490B

Treffpunkt: oberer Waldparkplatz Weingartsteig

Nordic Walking für Fortgeschrittene
Wenn Sie mit der Technik vertraut 
sind, Spaß an der Bewegung im Frei-
en haben, Ihre Beweglichkeit fördern 
und Ihre Muskulatur lockern wollen, 
dann ist dieser Kurs das Richtige für 
Sie. Wir walken im Burker Wald, dort 
können wir auch gut die Bergauf/ 
Bergab-Technik einsetzen, laufen auf 

verschiedenen Untergründen. Stöcke sind vorhanden. Der Kurs findet 
auch bei leichtem Regen statt. Bitte festes Schuhwerk und witterungs-
gerechte Kleidung tragen.

Jana Stüwe
Mo., 13.04., 18.45-20.00 Uhr, 8 x
€ 60,00 (€ 54,00)

Fo490C

Treffpunkt: oberer Waldparkplatz Weingartsteig

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. In Kooperation mit dem Mehrgenerationenhaus.

Sonja Herrmann
Mi., 25.02., 9.30-10.15 Uhr, 25 x
kostenfrei

Fo491

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

smovey Walking
Die smoveys werden gestellt.

Erika Pischel
Mo., 16.03., 9.00-10.00 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo492A

Treffpunkt: Parkplatz Sportinsel

Erika Pischel
Mo., 16.03., 10.15-11.15 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo492B

Treffpunkt: Parkplatz Sportinsel

Erika Pischel
Mi., 18.03., 14.30-15.30 Uhr, 12 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo492C

Treffpunkt: Parkplatz Sportinsel

Sanfter Einsteigerkurs ins Laufen
Tanken Sie Vitalität und Energie durch entspanntes Laufen in der Na-
tur und freuen Sie sich auf das Gemeinschaftserlebnis in der Gruppe. 
Entdecken Sie dabei Ihre neuen Möglichkeiten - behutsam aufbauend 
durch den bewussten Wechsel aus Jogging- und Gehphasen.

Michael Cipura
Mi., 25.02., 17.10-18.10 Uhr, 10 x
€ 50,00 (€ 45,00)

Fo495

Treffpunkt: Parkplatz Sportinsel

Fit durch den Sommer I
Verschiedene Kursleitungen helfen Ihnen, die Zeit zwischen Sommer-
und Wintersemester sportlich zu überbrücken. Im Kurs I wechselt 
funktionelle Gymnastik mit leichtem Herz-Kreislauf-Training, Wirbel-
säulengymnastik und Stretching. Der Kurs ist auch für Sporteinsteiger 
geeignet.

Mi., 01.07., 18.15-19.15 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Fo499A
Turnhalle Berufsschule

Fit durch den Sommer II
Im zweiten Kurs verbessern Trainierte mit Power-Aerobic, Fitness-
gymnastik und Step-Aerobic ihre Kondition. Lassen Sie sich überra-
schen!

Mi., 01.07., 19.30-20.30 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Fo499B
Turnhalle Berufsschule

Königsbadkurse

Schwimmkurs für Vorschulkinder
Wassergewöhnung, Tauchen und Erlernen des Brustschwimmens 
sind die Ziele des Kurses. Zur ersten Stunde bitte 15 Min. vor Kursbe-
ginn im Kassenraum einfinden und bis zur zweiten Schwimmflügel mit-
nehmen. Die Wassertiefe beträgt im Warmwasserbecken 1,20 m und 
im Nichtschwimmerbecken 1,30m. Der Kursablauf ist ohne Eltern vor-
gesehen.

Tanja Bonengel
Di. 16.15-17.00 & Sa. 10.15-11.00 Uhr
Beginn: 24.02., 10 x
€ 55,00 zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo500A

Nichtschwimmerbecken

Tanja Bonengel
Mi. 17.00-17.45 & Sa. 11.00-11.45 Uhr
Beginn: 25.02., 10 x
€ 55,00 zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo500B

Nichtschwimmerbecken

Tanja Bonengel
Di. 16.15-17.00 & Sa. 10.15-11.00 Uhr
Beginn: 14.04., 10 x
€ 55,00 zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo500C

Nichtschwimmerbecken

Tanja Bonengel
Mi. 17.00-17.45 & Sa. 11.00-11.45 Uhr
Beginn: 15.04., 10 x
€ 55,00 zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo500D

Nichtschwimmerbecken

Tanja Bonengel
Di. 16.15-17.00 & Sa. 10.15-11.00 Uhr
Beginn: 16.06., 10 x
€ 55,00 zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo500E

Nichtschwimmerbecken

Tanja Bonengel
Mi. 17.00-17.45 & Sa. 11.00-11.45 Uhr
Beginn: 17.06., 10 x
€ 55,00 zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo500F

Nichtschwimmerbecken

Kraulschwimmen für Einsteiger
Voraussetzung: Sicheres Brustschwimmen.

Birgit Schmidt, Niklas Schmidt
Fr., 27.02., 20.00-20.45 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo501A

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

Birgit Schmidt, Niklas Schmidt
Fr., 27.02., 19.00-19.45 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo501B

Schwimmerbecken

Birgit Schmidt, Niklas Schmidt
Sa., 28.02., 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., 23.02., 8.30-9.15 Uhr, 8 x
€ 24,00 (€ 21,60) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo502A

Warmwasserbecken

Irina Koch
Mo., 23.02., 9.15-10.00 Uhr, 8 x
€ 24,00 (€ 21,60) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo502B

Warmwasserbecken

Irina Koch
Mo., 23.02., 10.00-10.45 Uhr, 8 x
€ 24,00 (€ 21,60) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo502C

Warmwasserbecken

Sonja Herrmann
Di., 24.02., 9.00-9.45 Uhr, 13 x
€ 39,00 (€ 35,10) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo502D

Warmwasserbecken

Wassergymnastik "50plus"

Irina Koch
Mi., 25.02., 8.30-9.15 Uhr, 8 x
€ 24,00 (€ 21,60) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo503

Warmwasserbecken

Petra Sponsel
Di., 24.02., 9.45-10.30 Uhr, 12 x
€ 36,00 (€ 32,40) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo504A

Warmwasserbecken

Kristin Kraus
Do., 26.02., 8.30-9.15 Uhr, 10 x
€ 30,00 (€ 27,00) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo504B

Warmwasserbecken

Kristin Kraus
Do., 26.02., 9.15-10.00 Uhr, 10 x
€ 30,00 (€ 27,00) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo504C

Warmwasserbecken

Aquagymnastik

Irina Koch
Mi., 25.02., 9.15-10.00 Uhr, 8 x
€ 24,00 (€ 21,60) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo506A

Warmwasserbecken

Irina Koch
Fr., 27.02., 8.30-9.15 Uhr, 7 x
€ 21,00 (€ 18,90) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo506B

Warmwasserbecken

Irina Koch
Fr., 27.02., 9.15-10.00 Uhr, 7 x
€ 21,00 (€ 18,90) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo506C

Warmwasserbecken

Irina Koch
Fr., 27.02., 10.00-10.45 Uhr, 7 x
€ 21,00 (€ 18,90) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo506D

Warmwasserbecken

Nico Radeck
So., 01.03., 8.30-9.30 Uhr, 15 x
€ 60,00 (€ 54,00) 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.

Nico Radeck
Mo., 23.02., 20.00-20.45 Uhr, 17 x
€ 51,00 (€ 45,90) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo507A

Nichtschwimmerbecken

Nico Radeck
Mo., 23.02., 20.45-21.30 Uhr, 17 x
€ 51,00 (€ 45,90) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo507B

Nichtschwimmerbecken

Christina Wunder
Di., 24.02., 18.30-19.15 Uhr, 10 x
€ 30,00 (€ 27,00) 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 Joggingrunden. Ein-
zelne Schwerpunkte (z.B. durch Einsatz unterschiedlicher Armbewe-
gungen, Wassergeräte) sorgen hier für Abwechslung.
Im Anschluss werden noch verschiedene Übungen am "Fleck" durch-
geführt, so dass unsere Balance und unser Core-Bereich gestärkt 
wird. Ein kleiner Stretch beendet die Stunde.

Fanny Heath
Fr., 27.02., 18.00-18.45 Uhr, 10 x
€ 30,00 (€ 28,80) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo508A

Schwimmerbecken

Aquajogging

Nico Radeck
So., 01.03., 9.30-10.30 Uhr, 15 x
€ 60,00 (€ 54,00) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo508B

Schwimmerbecken

Aqua-Cycling
Bitte Aqua-Schuhe oder saubere Turnschuhe mitnehmen!
Geeignet für Teilnehmer, die bereits ein gewisses Maß an Grundaus-
dauer besitzen.

Dietmar Mauser
Mo., 23.02., 18.00-19.00 Uhr, 10 x
€ 50,00 (€ 45,00) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo512A

Nichtschwimmerbecken

Dietmar Mauser
Mo., 23.02., 19.00-20.00 Uhr, 10 x
€ 50,00 (€ 45,00) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo512B

Nichtschwimmerbecken
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Dietmar Mauser
Do., 26.02., 19.00-20.00 Uhr, 10 x
€ 50,00 (€ 45,00) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo513A

Nichtschwimmerbecken

Dietmar Mauser
Do., 26.02., 20.00-21.00 Uhr, 10 x
€ 50,00 (€ 45,00) 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.

Sonja Herrmann
Mi., 25.02., 19.00-19.45 Uhr, 13 x
€ 39,00 (€ 35,10) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo515A

Nichtschwimmerbecken

Sonja Herrmann
Mi., 25.02., 19.45-20.30 Uhr, 13 x
€ 39,00 (€ 35,10) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo515B

Nichtschwimmerbecken

Christina Wunder
Di., 24.02., 19.15-20.00 Uhr, 10 x
€ 30,00 (€ 27,00) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo515C

Nichtschwimmerbecken

Christina Wunder
Di., 24.02., 20.00-20.45 Uhr, 10 x
€ 30,00 (€ 27,00) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo515D

Nichtschwimmerbecken

Fanny Heath
Fr., 27.02., 18.45-19.30 Uhr, 10 x
€ 30,00 (€ 27,00) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo515E

Nichtschwimmerbecken

Wassergymnastik

Irina Koch
Mo., 04.05., 8.30-9.15 Uhr, 12 x
€ 36,00 (€ 32,40) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo516A

Warmwasserbecken

Irina Koch
Mo., 04.05., 9.15-10.00 Uhr, 12 x
€ 36,00 (€ 32,40) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo516B

Warmwasserbecken

Irina Koch
Mo., 04.05., 10.00-10.45 Uhr, 12 x
€ 36,00 (€ 32,40) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo516C

Warmwasserbecken

Wassergymnastik "50plus"

Irina Koch
Mi., 06.05., 8.30-9.15 Uhr, 12 x
€ 36,00 (€ 32,40) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo516D

Warmwasserbecken

Kristin Kraus
Do., 11.06., 8.30-9.15 Uhr, 8 x
€ 24,00 (€ 21,60) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo516E

Warmwasserbecken

Kristin Kraus
Do., 11.06., 9.15-10.00 Uhr, 8 x
€ 24,00 (€ 21,60) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo516F

Warmwasserbecken

Aquagymnastik

Irina Koch
Mi., 06.05., 9.15-10.00 Uhr, 12 x
€ 36,00 (€ 32,40) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo517A

Warmwasserbecken

Irina Koch
Fr., 08.05., 8.30-9.15 Uhr, 12 x
€ 36,00 (€ 32,40) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo517B

Warmwasserbecken

Irina Koch
Fr., 08.05., 9.15-10.00 Uhr, 12 x
€ 36,00 (€ 32,40) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo517C

Warmwasserbecken

Irina Koch
Fr., 08.05., 10.00-10.45 Uhr, 12 x
€ 36,00 (€ 32,40) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo517D

Warmwasserbecken

Aquafit

Christina Wunder
Di., 09.06., 18.30-19.15 Uhr, 8 x
€ 24,00 (€ 22,70) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo518C

Nichtschwimmerbecken

Aquapower

Christina Wunder
Di., 09.06., 19.15-20.00 Uhr, 8 x
€ 24,00 (€ 21,60) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo521A

Nichtschwimmerbecken

Christina Wunder
Di., 09.06., 20.00-20.45 Uhr, 8 x
€ 24,00 (€ 21,60) zzgl. Badeintritt vor Ort

Fo521B

Nichtschwimmerbecken

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-
len Umgebung trainiert, die den Teamgeist und das persönliche 
Wachstum unterstützt.

Frederik Günther
Mo., 23.02., 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
Brazilian Jiu-Jitsu (BJJ) ist eine effektive und vielseitige Kampfsport-
art, die ihren Schwerpunkt auf Technik, Kontrolle und Selbstverteidi-
gung am Boden legt. Sie eignet sich ideal für alle, die körperlich aktiv 
werden, ihre Fitness verbessern und gleichzeitig mentale Stärke ent-
wickeln möchten - ganz unabhängig von Alter oder Vorerfahrung. 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.

Frederik Günther
Di., 24.02., 18.00-19.30 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00)

Fo522B

BJJ-Dojo Forchheim
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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

Jutta Zimmermann
Fr., 27.02., 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., 26.02., 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. Partnerschaftliches Üben 
steht dabei im Vordergrund. Das Training wird angeleitet von ausgebil-
deten Trainern/-innen, die individuell auf die Kursteilnehmer/-innen 
eingehen. Näheres unter www.aikido-forchhheim.de

Bernd Grimm
Di., 24.02., 19.15-21.15 Uhr, 6 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo526A

Aikido-Dojo Forchheim

Michael Schneider
Mi., 25.02., 17.00-19.00 Uhr, 6 x
€ 48,00 (€ 43,20)

Fo526B

Aikido-Dojo Forchheim

Aikido-Schnupperkurs (Erw. und Jugendl.)
siehe Fo526a

Susanne Schneider
So., 01.03., 10.00-12.00 Uhr, 4 x
€ 32,00 (€ 28,80)

Fo526C

Aikido-Dojo Forchheim

Aikido-Familien-Kurs zum Kennenlernen
Nach einer kurzen Einführung mit Lockerungs- und Dehnungs-
gymnastik erleben Sie die Grundzüge des Angriffs und der Verteidi-
gung des Aikido. Unter Anleitung von ausgebildeten Trainern/-innen 
können sie auch miteinander "raufen". Die Gruppe teilt sich immer 
wieder zwischen Groß und Klein (ab 7 Jahren), um auch ein altersge-
rechtes Aikido-Training zu ermöglichen. Für alle ist etwas dabei: Spie-
le, Spaß, Stressabbau, Stärkung der Wahrnehmung und Verbesse-
rung der Körperhaltung. Geübt wird barfuß und mit langem T-Shirt so-
wie einer bequemen Langhose. Je Familienmitglied 1 Buchung.

Hélène Maréchal
Sa., 28.03., 14.00-17.30 Uhr
€ 12,00 (€ 10,80)

Fo527A

Aikido-Dojo Forchheim

Aikido-Waffen-Kurs
Die Teilnehmer lernen die Handhabung von Schwert (Ken) und Stab 
(Jo), den Waffen der japanischen Samurai, nach vorgegebenen Bewe-
gungsformen - sowohl einzeln als auch mit Partner. Geübt wird mit 
Holzschwert und -Stab, barfuß und mit langem T-Shirt sowie einer be-
quemen Langhose. Für Erwachsene ab 18 Jahren. Einführung in die 
Handhabung der im Aikido gebräuchlichen japanischen Übungswaffen

Rudolf Schneider
Sa., 14.03., 14.00-17.30 Uhr
€ 12,00 (€ 10,80)

Fo527B

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., 14.03., 10.00-12.30 Uhr
€ 15,00 (€ 13,50) Kleingruppe

Fo530

Aikido-Dojo Forchheim

Golf-Einsteigerkurs
Spaß über viele Stunden, Erholung pur, Training von Koordination, 
Konzentration, Geschicklichkeit und Kraft. Der Einsteiger-Kurs ist der 
ideale Weg, um die "Droge Golf" auf Ihre persönliche Verträglichkeit 
zu prüfen. Ausrüstung wird gestellt.

Golfclub Fränkische Schweiz
Sa., 25.04., 10.00-12.00 Uhr, 4 x
€ 85,00

Fo531

Golf Club Fränkische Schweiz, Kanndorf

Bogenschießen
Sie lernen unter kompetenter Betreu-
ung den faszinierenden Sport des 
Bogenschießens kennen. Neben 
theoretischen Grundlagen werden 
Sie mit Bögen des Vereins erste Pfei-
le ins Gold schießen.

Ute Hetz
Mo., 13.04., 17.30-19.30 Uhr, 4 x
€ 48,00 (€ 43,20) Kleingruppe

Fo532

BSC Reuth

Boulder Schnupperkurs
Tauche in die Welt des Boulderns ein! In unserem zweistündigen 
Schnupperkurs lernst du unter Anleitung eines erfahrenen Trainers die 
wichtigsten Grundlagen dieses faszinierenden Sports kennen. Ge-
meinsam starten wir mit einer kurzen Einführung in die Regeln und Si-
cherheitsaspekte des Boulderns, bevor es direkt an die Wand geht. 
Du machst deine ersten Kletterversuche, lernst das richtige und siche-
re Abspringen sowie grundlegende Techniken, die dir den Einstieg er-
leichtern.

Simon Ziegler
Do., 05.03., 17.00-19.00 Uhr
€ 20,00

Fo533A

FRANKENJURA ACADEMY

Simon Ziegler
Do., 19.03., 17.00-19.00 Uhr
€ 20,00

Fo533B

FRANKENJURA ACADEMY
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Mountainbike - Fahrtechnik Basic I - auch für E-Biker 
(ab 16 Jahre)

Dieser Fahrtechnikkurs ist speziell für MTB- Anfänger, Einsteiger oder 
Wiedereinsteiger geeignet, die ihr fahrtechnisches Können verbessern 
wollen. Beim Mountainbiken begegnen uns verschiedene Hindernisse, 
die es zu bewältigen gilt, dies gelingt überwiegend mit der richtigen 
Fahrtechnik. Kursziel ist das Anwenden von grundlegenden Basis-
techniken im einfachen Gelände. Zu Beginn fahren wir gemeinsam zu 
einem Übungsplatz. Dort  lernen und wiederholen wir die Grundlagen 
für den sicheren Umgang mit dem Mountainbike im Gelände. Das Ge-
lernte werden wir nach der Mittagspause im Gelände anwenden. Am 
Nachmittag ist auch eine kleine Einkehr geplant. Voraussetzungen: 
Grundsportlichkeit, Kondition für ca. 20 Km und 300 Hm. Mitzubrin-
gen: Funktionstüchtiges Mountainbike, Helm, Radbrille, Radhandschu-
he, angepasste Kleidung (Regenschutz) Getränke und Snack, ggf. 
Geld für die Einkehr. Dinge für den persönlichen Bedarf. Für die eige-
ne Sicherheit werden Protektoren für Knie und Arme empfohlen (nicht 
Pflicht). Hinweis: Es besteht Helmpflicht.

Christian Kupfer
Sa., 11.04., 9.30-15.30 Uhr
€ 39,00 (€ 35,10)

Fo534A

Treffpunkt: Annafestparkplatz Lichteneiche

Christian Kupfer
Sa., 18.04., 9.30-15.30 Uhr
€ 39,00 (€ 35,10)

Fo534B

Treffpunkt: Annafestparkplatz Lichteneiche

Mountainbike - Fahrtechnik Basic II - auch für E-Biker (ab 
16 Jahre)

Der Kurs eignet sich für Wiedereinsteiger oder jene, die bereits den 
Fahrtechnikkurs-Level I besucht haben. Beim Mountainbiken begeg-
nen uns verschiedene Hindernisse, die es zu bewältigen gilt. Dies ge-
lingt überwiegend mit der richtigen Fahrtechnik. Kursziel ist das An-
wenden und Beherrschen grundlegender Basistechniken im einfachen 
Gelände. Ablauf:  Zu Beginn fahren wir gemeinsam zu einem Übungs-
platz. Dort wiederholen wir die Grundlagen für den sicheren Umgang 
mit dem Mountainbike im Gelände. Das Gelernte werden wir nach der 
Mittagspause im Gelände anwenden. Am Nachmittag ist eine kleine 
Einkehr geplant. Voraussetzungen: Grundsportlichkeit, Kondition für 
ca. 30 Km und 500 Hm. Mitzubringen: Funktionstüchtiges Mountainbi-
ke, Helm, Radbrille, Radhandschuhe, angepasste Kleidung (Regen-
schutz) Getränke und Snack, ggf. Geld für die Einkehr. Dinge für den 
persönlichen Bedarf. Für die eigene Sicherheit werden Protektoren für 
Knie und Arme empfohlen (nicht Pflicht) Hinweis: Es besteht Helmpf-
licht! Auch für E-Biker.

Christian Kupfer
So., 12.04., 9.30-15.30 Uhr
€ 39,00 (€ 35,10)

Fo534C

Treffpunkt: Annafestparkplatz Lichteneiche

Christian Kupfer
So., 19.04., 9.30-15.30 Uhr
€ 39,00 (€ 35,10)

Fo534D

Treffpunkt: Annafestparkplatz Lichteneiche

Singletrail-Traum zwischen Pottenstein und Pegnitz
Auch für E- Biker geeignet (ab 16 Jahre)
Über 40 % der Tour verlaufen auf Singletrails, die durchwegs fahrbar 
sind. Die Strecke führt uns durch eine Bilderbuchlandschaft mit 
Mischwäldern, durch Täler und über Höhen und an Felsformationen 
und Burgen vorbei. Höhepunkt ist das Bezwingen des höchsten Punk-
tes der Fränkischen Schweiz, genannt "Kleiner Kulm“  auf 627 m.
Von Pegnitz aus geht es meist auf gut befahrbaren Singletrails zurück 
nach Pottenstein. Die Tour mit knapp 40 Km und 900 hm ist nur für 
geübte Mountainbiker mit guter Kondition geeignet.  Voraussetzung ist 
das sichere Befahren von S1 nach der Singletrail- Skala. Für diese 
Tour benötigt ihr ein trailtaugliches Mountainbike (funktionierende 
Bremsen und ausreichend Profil). Für die Tour besteht Helmpflicht.

Christian Kupfer
Sa., 23.05., 10.00-16.30 Uhr
€ 29,00 (€ 26,10)

Fo534E

Treffpunkt: Parkplatz Schöngrundsee vor Kiosk

Mountainbiketour - Wiesentrunde mit grandiosen 
Aussichtspunkten

Gleich zu Beginn der Mountainbike-Tour fahren wir hoch zur Burgrui-
ne Neideck. Oben angekommen werden wir mit einem grandiosen 
Blick Richtung Wiesenttal belohnt. Die Strecke führt weiter über Hö-
hen und durch Täler bis nach Leutzendorf. Unterwegs begegnen uns 
auch interessante Felslandschaften und Höhlen wie z.B. die Esper-
höhle. Optional werden wir noch hoch zum Hummerstein fahren, nach 
einer Singletrailabfahrt geht's dann im Wiesenttal zum Startpunkt zu-
rück. Der Großteil der Tour verläuft auf Singletrails oder Radwegen, 
welche durchweg fahrbar sind. Diese Tour mit ca. 40 Km und 950 Hm 
eignet sich für ambitionierte Mountainbiker/innen mit guter Kondition. 
Ihr benötigt für die Tour ein funktionstüchtiges Mountainbike, Helm, 
Radbrille, Radhandschuhe, Ersatzschlauch, angepasste Kleidung (Re-
genschutz), Getränke und Snack, evtl. Geld für Einkehr. Es besteht 
Helmpflicht! Auch für E-Biker.

Christian Kupfer
Sa., 09.05., 10.00-16.30 Uhr
€ 29,00 (€ 26,10)

Fo534F

Treffpunkt: Freibad Streitberg Parkplatz

Sicher unterwegs mit Fahrrad und Pedelec/E-Bike
Wir machen Sie (wieder) fit fürs Rad. Ausgebildete FahrSicherheits-
Trainer vermitteln Ihnen in lockerer Atmosphäre in kleinen Gruppen 
auf dem Verkehrsübungsplatz oder Schulhof mit Hilfe unterschiedli-
cher Übungen Sicherheit im Umgang mit Ihrem (neuen) Fahrrad und 
im Straßenverkehr. Sie üben mit dem eigenen Rad abseits des regulä-
ren Straßenverkehrs. Die praktischen Übungen werden durch kurze 
theoretische Erläuterungen ergänzt. Sie benötigen zur Teilnahme: gut 
sitzenden Helm, verkehrssicheres Fahrrad, Getränk. Der Preis für 
ADFC-Forchheim-Mitglieder beträgt € 32,00 (bitte nach Buchung per 
Mail mitteilen)

Brigitte Barubeck ADFC Forchheim
Do., 09.04., 13.00-16.00 Uhr
€ 38,00

Fo535A

Übungsplatz Jugendverkehrsschule FO

Brigitte Barubeck ADFC Forchheim
Di., 19.05., 13.00-16.00 Uhr
€ 38,00

Fo535B

Übungsplatz Jugendverkehrsschule FO

Brigitte Barubeck ADFC Forchheim
Di., 28.07., 10.00-13.00 Uhr
€ 38,00

Fo535C

Übungsplatz Jugendverkehrsschule FO

Tanz und Bewegung

Poledance - Einsteiger
In diesem Einsteigerkurs lernst du die 
Grundlagen des Poledance kennen. 
Poledance ist eine Kombination aus 
Tanz, Akrobatik und Fitness und eig-
net sich für Menschen jeden Alters 
und Fitnesslevels. Gemeinsam trai-
nieren wir Kraft, Beweglichkeit und 

Körperspannung, fördern gleichzeitig Balance und Koordination und 
stärken das eigene Körperbewusstsein. Neben ersten Spins (Drehun-
gen), einfachen Klettertechniken und eleganten Übergängen lernst du 
kleine Choreografien. Dabei stehen Freude an Bewegung und gegen-
seitige Unterstützung immer im Vordergrund.
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Vanessa Wairer
Mo., 02.03., 18.00-19.00 Uhr, 8 x
€ 130,00

Fo536A

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
Mo., 02.03., 19.30-20.30 Uhr, 4 x
€ 70,00

Fo536B

POLE LOFT

Vanessa Wairer
Mo., 13.04., 19.30-20.30 Uhr, 4 x
€ 70,00

Fo536C

POLE LOFT

online-Kurs: Zumba

Maria Gigova-Wasserfaller
Mo., 23.02., 19.00-20.00 Uhr, 10 x
€ 40,00 (€ 36,00) Plattform: vhs.cloud

Fo537

Online bei Ihnen zu Hause

Zumba

Aura Tolosa
Mi., 25.02., 18.00-19.00 Uhr, 11 x
€ 44,00 (€ 39,60)

Fo538A

Bamberger Str. 60a, Saal

Aura Tolosa
Mi., 25.02., 19.10-20.10 Uhr, 11 x
€ 44,00 (€ 39,60)

Fo538B

Bamberger Str. 60a, Saal

Aura Tolosa
Mi., 10.06., 18.00-19.00 Uhr, 8 x
€ 32,00 (€ 28,80)

Fo538C

Bamberger Str. 60a, Saal

Aura Tolosa
Mi., 10.06., 19.10-20.10 Uhr, 8 x
€ 32,00 (€ 28,80)

Fo538D

Bamberger Str. 60a, Saal

Vanessa Wairer
Di., 24.02., 17.45-18.45 Uhr, 5 x
€ 20,00 (€ 18,00)

Fo539

Don Bosco, Pfarrsaal

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 Tanzschritte und Bewegungen ohne 
Leistungsdruck. Tanzend trainieren Sie Muskeln, Haltung und Bewe-
gung. Ein zentrales Element des Kurses ist gemeinschaftliches Tan-
zen.

Lisa Staimer
Mi., 11.03., 17.15-18.30 Uhr, 10 x
€ 50,00 (€ 45,00)

Fo540A

Don Bosco, Pfarrsaal

Lisa Staimer
Mi., 11.03., 18.30-19.45 Uhr, 10 x
€ 50,00 (€ 45,00)

Fo540B

Don Bosco, Pfarrsaal

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

Udo Schüpferling
Sa., 28.02., 17.00-20.00 Uhr, 3 x
€ 108,00 (€ 97,20) pro Paar, Kleingruppe

Fo541A

VHS-Zentrum

Standard-/Lateintänze 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
Do., 26.02., 18.00-19.00 Uhr, 4 x
€ 24,00 (€ 21,60) Kleingruppe

Fo541B

VHS-Zentrum

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
So., 22.03., 9.45-15.45 Uhr
€ 30,00 (€ 27,00) Kleingruppe

Fo543A

VHS-Zentrum

Karibische Tänze - für Fortgeschrittene und 
Wiedereinsteiger

Für Teilnehmer aus dem Grundkurs oder mit Vorkenntnissen.

Lisa Staimer
So., 19.04., 9.45-15.45 Uhr
€ 30,00 (€ 27,00) Kleingruppe

Fo543B

VHS-Zentrum
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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. Bitte mitbringen: Handtuch 
und Matte.

Lisa Staimer
Do., 05.03., 18.40-19.40 Uhr, 7 x
€ 42,00 (€ 37,80) Kleingruppe

Fo544A

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

Lisa Staimer
Sa., 20.06., 9.45-15.45 Uhr
€ 30,00 (€ 27,00) Kleingruppe

Fo544B

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
Do., 11.06., 18.00-19.15 Uhr, 6 x
€ 45,00 (€ 40,50) Kleingruppe

Fo545A

VHS-Zentrum

Lisa Staimer
Do., 11.06., 19.15-20.30 Uhr, 6 x
€ 45,00 (€ 40,50) Kleingruppe

Fo545B

VHS-Zentrum

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., 05.03., 19.45-21.15 Uhr, 7 x
€ 63,00 (€ 56,70) Kleingruppe

Fo546

Multifunktionsraum VHS-Zentrum

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

Nutzen Sie einfache Hausmittel, wie Kartoffel, Zitrone, Zwiebel und 
Co., um gut durch die erkältungsreiche Zeit zu kommen. Sie erhalten 
Hintergrundwissen zu bewährten Hausmitteln, können die Wickel und 
Auflagen selbst ausprobieren und bekommen ein kleines Handout mit 
nützlichen Informationen für zu Hause mit. Bitte mitbringen: 1 Hand-
tuch, 1 Geschirrtuch

Jana Stüwe
Di., 10.03., 18.00-21.00 Uhr
€ 24,00 (€ 22,20) inkl. Material € 6,00

Fo550

VHS-Zentrum

Ingwer - nützlicher Helfer fürs Immunsystem
Ich biete Ihnen einen Workshop, in dem der Ingwer im Mittelpunkt 
steht. Wir stellen einen Ingwershot her (250ml - kann mit nach Hause 
genommen werden), bereiten uns einen Ingwerwickel, werden diesen 
auch selbst spüren und rund herum gibt es viel Interessantes und Wis-
senswertes rund um diese scharfe Wurzel. Sie erhalten ein kleines 
Handout über das Erlernte mit nach Hause. Bitte mitbringen: Wer hat -
eine Yogamatte, 1 Decke, 1 Duschtuch (für den Wickel) & Kissen

Jana Stüwe
Di., 24.03., 18.00-21.00 Uhr
€ 33,00 (€ 31,20) inkl. Material € 15,00

Fo551

Seminarraum VHS-Zentrum

Es muss nicht immer Kaffee sein! Kräuter für 
Gedächtnis und Konzentration

Vortrag mit Verkostung. Kaffee macht wach, doch sein Effekt hält sel-
ten lange an. Wer das typische Nachmittagstief vermeiden will, kann 
mit Kräutern und Gewürzen auf natürliche Weise Konzentration und 
Energie fördern. In diesem Vortrag lernst du Pflanzen kennen, die Ge-
hirnaktivität, Kreislauf und Nerven stärken. Komm vorbei und entdecke 
Kräuter, die dich fit und aufmerksam machen! Mit Verkostung und ein-
fachen Rezepten. Materialgeld in Höhe von € 5,00 bitte mitbringen.

Stefanie Lunz
Fr., 15.05., 18.00-21.00 Uhr
€ 18,00 (€ 16,20) + Material, Kleingruppe

Fo552

Seminarraum VHS-Zentrum

Wohltuende Kräutertees mischen
Woher weiß ich, wie ich Kräuter kom-
binieren muss, um einen Effekt zu er-
zielen? Wie funktioniert die Synergie 
zwischen verschiedenen Heilpflan-
zen? In diesem Kurs erlernen fortge-
schrittene Kräuterinteressierte und 
ambitionierte Anfänger eine Methode, 
mit deren Hilfe sie kraftvolle Teemi-

schungen herstellen können. Gemeinsam probieren wir unterschiedli-
che Kombinationen aus, riechen, schmecken und genießen. Am Ende 
nimmst du dein neues Wissen und deine eigene Teemischung mit 
nach Hause. Materialgeld in Höhe von € 10,00 bitte mitbringen.

Stefanie Lunz
Fr., 12.06., 18.00-21.00 Uhr
€ 18,00 (€ 16,20) + Material, Kleingruppe

Fo553

Seminarraum VHS-Zentrum

Erfrischende Limos mit Kräutern und Blüten
Willkommen bei der Kräuter-Cocktailparty! Gemeinsam stellen wir 
Kräuter- und Blütenlimos her, von herb-bitter über zitronig-erfrischend 
bis blumig-süß. Wir verwenden Früchte der Saison und zaubern in 
Kombination mit Kräutern und Blüten leckere Sirups, Oxymels und In-
fused Water. Materialgeld in Höhe von € 20,00 bitte mitbringen.

Stefanie Lunz
Mo., 29.06., 18.00-21.00 Uhr
€ 18,00 (€ 16,20) + Material, Kleingruppe

Fo554

Seminarraum VHS-Zentrum

Frühlingskräuter erwachen
Wir begegnen jungen Wildkräutern und erkundigen diese - je nach-
dem, was die Natur uns an diesem Tag schenkt. Ihr erfahrt, wie man 
die Kräuter sicher erkennt, welche Kräfte ihnen traditionell zugeschrie-
ben werden und wie sie in Küche und Hausgebrauch genutzt werden 
können. Mit offenen Sinnen erleben wir das Erwachen der Natur, rie-
chen frische Blätter, betrachten erste Blüten und sammeln kleine 
Frühlingsimpulse fürs Wohlbefinden - leicht, kraftvoll und inspirierend.

Daniela Neubauer
Do., 26.03., 16.30-18.30 Uhr
€ 12,00 (€ 10,80)

Fo555

Globus Parkplatz (2. Ausfahrt Kreisel, Sammelplatz)

Baumfreunde – Die grünen Riesen
Achtsamer Spaziergang entlang der wichtigsten Baumarten: Entde-
cken Sie die mächtigen Baumgestalten. In dieser ruhigen und zugleich 
spannenden Führung lernen wir heimische Bäume kennen - ihre Er-
kennungsmerkmale. Ihre Geschichten, ihre Heilkräfte und ihre Bedeu-
tung für Tiere und Menschen. Was verrät uns die Rinde? Warum gal-
ten einige Bäume früher als heilig? Welche Teile können wir heute 
noch für Hausmittel nutzen? Natürlich sprechen wir auch über essbare 
Blätter, wertvolle Vitaminquellen und einfache Naturrezepte.

42Gesundheit | Erkrankungen / Heilmethoden



Forchheim

Daniela Neubauer
Do., 16.04., 16.30-18.30 Uhr
€ 12,00 (€ 10,80)

Fo556

Globus Parkplatz (2. Ausfahrt Kreisel, Sammelplatz)

Natur für Hunde – Kräuterkraft für Vierbeiner
Welche Pflanzen Hunde wirklich unterstützen: Magen, Fell, Stress, 
Gelenke. Sicher dosieren & anwenden. Welche Wildkräuter tun Hun-
den wirklich gut? In dieser spannenden Kräuterführung erfährst du, 
welche Pflanzen Haut, Fell, Verdauung, Nerven oder Gelenke unter-
stützen können - ganz natürlich und sicher. Wir entdecken gemeinsam 
Kräuter, die gerade in Saison sind und für Hunde geeignet sind.

Daniela Neubauer
Do., 18.06., 16.30-18.30 Uhr
€ 12,00 (€ 10,80)

Fo557

Globus Parkplatz (2. Ausfahrt Kreisel, Sammelplatz)

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., 28.02., 9.00-11.30 Uhr
€ 12,50 (€ 11,20)

Fo558

VHS-Zentrum

Gesundheitspflege / Erste Hilfe
Einführung ins Fasten: Praktische Tipps und 
Einsichten in die Philosophie des Verzichts

Fasten kann den Körper und Geist auf vielfältige Weise beeinflussen. 
In diesem Kurs erfahren Sie, welche Effekte wissenschaftlich belegt 
sind und wie man das Fasten im Alltag praktisch umsetzt. Zusätzlich 
erhalten Sie eine Einführung in die zugrunde liegende Philosophie des 
Verzichts und erfahren, wie bewusste Fastenzeiten das eigene Wohl-
befinden, die Aufmerksamkeit und das Bewusstsein für den Alltag för-
dern können. Anhand praxisnaher Hinweise werden Möglichkeiten 
aufgezeigt, Fasten sicher und angenehm zu gestalten. Bitte beachten 
Sie: Der Kurs vermittelt keine medizinischen oder gesundheitlichen 
Heilsversprechen.

Rebekka Brandt
Fr., 15.05., 19.30-21.00 Uhr
€ 9,00 (€ 8,10)

Fo559

Online bei Ihnen zu Hause

Bin ich etwa schon im Wechsel? Zwischen Hormonchaos 
und Stimmungsschwankungen

Zeit, die Wechseljahre zu verstehen.
Hitzewallungen, Stimmungsschwankungen und das Gefühl "ich schaff 
das alles nicht mehr" - die Wechseljahre können herausfordernd sein. 
In diesem Workshop bekommst du klare Informationen über die Ver-
änderungen in deinem Körper, verstehst die Phasen des Wechsels 
und bekommst Tipps, wie du Wechseljahresbeschwerden hilfreich lin-
dern kannst. Mit Wissen, Checklisten, Erfahrung und einer Portion 
Glückspsychologie kannst du diese Zeit selbstbewusst und gelassen 
so gestalten, dass du die Chance des Wechsels für alle deine Lebens-
bereiche positiv nutzt.

Kerstin Debudey
Do., 26.03., 18.30-20.00 Uhr
€ 9,00 (€ 8,10)
Kleingruppe

Fo560

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., 19.06., 17.00-19.30 Uhr
€ 15,00 (€ 13,50)
Kleingruppe

Fo561

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., 24.04., 17.00-19.30 Uhr
€ 15,00 (€ 13,50)
Kleingruppe

Fo562

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.

Melanie Gügel
Sa., 25.04., 10.00-13.30 Uhr
€ 40,00  in Kooperation mit dem ASB Forchheim

Fo563

ASB Forchheim

Erste-Hilfe bei Kindernotfällen
Im Kurs Erste Hilfe bei Kindernotfällen steht die Vermittlung der grund-
legenden Maßnahmen zur unmittelbaren Lebensrettung in Theorie 
und Praxis im Mittelpunkt: Verhalten an Unfallstellen, Retten aus Ge-
fahrenbereichen, Notruf, Verhalten bei Bewusstlosigkeit, Behandlung 
von Atem- und Kreislaufstörungen inklusive Beatmung und Herz-Lun-
gen-Wiederbelebung, Blutstillung bei lebensbedrohlichen Blutungen, 
Behandlung des Schocks. Insbesondere wird hier auf die Besonder-
heiten 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.

Melanie Gügel
Sa., 25.04., 14.30-18.00 Uhr
€ 40,00  in Kooperation mit dem ASB Forchheim

Fo564

ASB Forchheim
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Ernährung

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
Mi., 25.02., 18.30-21.30 Uhr
€ 18,00 (€ 16,20) Kleingruppe

Fo565

VHS-Zentrum

Einfach gesund leben
Wie du einen gesunden Lebensstil in 
deinen Alltag integrierst
In diesem Kurs lernst du, wie du ge-
sundes 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 erfährst, wie Gewohnheiten 
wirklich entstehen, warum Willenskraft allein nicht reicht und wie du in 
kleinen Schritten hilfreiche Routinen und Rahmenbedingungen eta-
blierst, die dich deinen Zielen automatisch näherbringen. Gleichzeitig 
lernst du, wie du dir selbst mit Verständnis und Freundlichkeit begeg-
nest, damit die Veränderungen nicht nur machbar, sondern auch an-
genehm für dich werden.
Der Kurs eignet sich für alle, die ihr Wohlbefinden stärken möchten -
egal ob durch Bewegung, Ernährung, Erholung oder mentale Gesund-
heit - und die nach einem Ansatz suchen, der sowohl wissenschaftlich 
fundiert als auch alltagstauglich ist.

Jule Kemmerer
Sa., 21.03., 14.30-17.30 Uhr
kostenfrei

Fo567

VHS-Zentrum

Entzündungen runter - Energie rauf: 
Schmerzreduktion durch Ernährung

In diesem kompakten Vortrag lernen die Teilnehmenden, wie Ernäh-
rung direkt auf Entzündungen, Stoffwechselprozesse und das Nerven-
system wirkt. Anhand leicht umsetzbarer Empfehlungen erfahren sie, 
welche Lebensmittel Schmerzen verstärken können und welche eine 
natürliche Linderung unterstützen. Praktische Alltagstipps helfen, so-
fort erste Veränderungen spürbar zu machen.

Selina Meier
Mi., 01.04., 18.30-20.00 Uhr
kostenfrei

Fo568

VHS-Zentrum

Gemüseküche von A-Z
Gemüse ist saftig und lecker und in einer großen Vielfalt zu bekom-
men. Doch wie putzt man dieses, wie bereitet man es zu? Wir wollen 
von Avocado, Broccoli, Chiccorree bis Zucchini unterschiedliche Ge-
müsesorten zu schmackhaften Gerichten verarbeiten und uns mit ih-
ren Eigenschaften vertraut machen. Dabei wenden wir verschiedene 
Gartechniken an wie Braten, Dünsten, im Backofen backen.

Susanne Müller
Di., 24.02., 18.00-21.15 Uhr, 2 x
€ 32,50 (€ 29,20) + Material

Fo570

Ritter-von-Traitteur-Schule

Koch-Workshop für Kinder (7 - 11 Jahre)
Der Kurs findet ohne Eltern statt. Aufläufe und gesunde Süßspeisen. 
In diesem Workshop fertigen wir leckere Aufläufe mit Pasta, Hähn-
chen und Gemüse der Saison. Auch etwas gesundes Süßes, wie zum 
Beispiel ein Apfel-Crumble, Bananen, Pancakes mit Kompott, oder 
Obstsalat dürfen nicht fehlen.

Annette-Maria Geus
Mi., 25.02., 17.30-20.30 Uhr
€ 27,00 inkl. Material € 12,00

Fo571

Ritter-von-Traitteur-Schule

Koch-Workshop für Kinder (7 - 11 Jahre)
Der Kurs findet ohne Eltern statt. In diesem Workshop bereiten wir 
köstliche Bratlinge mit Kartoffeln und Saisongemüse zu. Des Weiteren 
fertigen wir einfache Currys mit Hülsenfrüchten wie zum Beispiel Ki-
chererbsen, Bohnen oder rote Linsen, umrahmt mit Gemüsen der Sai-
son. Natürlich darf etwas vom knusprig gebratenen Hähnchen nicht 
fehlen.

Annette-Maria Geus
Mi., 24.06., 17.30-20.30 Uhr
€ 27,00 inkl. Material € 12,00

Fo572

Ritter-von-Traitteur-Schule

Alles grün!
An diesem Abend steht die Farbe 
grün im Fokus. Einfache, leckere Re-
zeptideen mit Spinat, Brokkoli, Avo-
cados, verschiedenen Kräutern. Da-
zu Green Smoothie, grüne Grütze 
und das Trendgetränk Matcha verar-
beiten wir als Dessertidee.

Sandra Gareis
Do., 26.02., 18.00-22.00 Uhr
€ 36,00 (€ 34,00) inkl. Material € 16,00

Fo573

Ritter-von-Traitteur-Schule

Kulinarische Reise nach Bella Italia
In diesem Workshop fertigen wir besondere Pastagerichte, außerdem 
backen wir Focaccia und Rosmarinbrot, welches wir mit leckeren 
selbstgemachten Dips im Anschluss verkosten. Auch la Dolce Vita, 
das heißt ein kleines Dessert, darf am Ende nicht fehlen.

Annette-Maria Geus
Mi., 04.03., 18.00-21.00 Uhr
€ 37,00 (€ 35,50) inkl. Material € 22,00

Fo574

Ritter-von-Traitteur-Schule

Asiatisches (Koch-)Glück
Heute bringen wir leichte, gesunde, da schonend zubereitete vegetari-
sche Asia-Gerichte auf den Teller. U.a. Koran-Pancakes, gebratene 
Mie Nudeln mit Gemüse und Nüssen, selbstgemachte Thai-Sweet-
Chili-Soße und Sri Lankian Curry mit Sambol. Scharf wird's nach eige-
nem Geschmack. Desserts mit Banane, Mango und Ananas dürfen 
natürlich nicht fehlen.

Sandra Gareis
Do., 12.03., 18.00-22.00 Uhr
€ 36,00 (€ 34,00) inkl. Material € 16,00

Fo575

Ritter-von-Traitteur-Schule
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Westafrikanische Küche mit Fleisch
Die westafrikanische Küche ist ge-
prägt von kräftigen Aromen, exoti-
schen Zutaten und einer faszinieren-
den Vielfalt. In diesem Kurs entde-
cken wir typische Gerichte aus Län-
dern wie Senegal, Ghana und Nige-
ria, mit zartem Fleisch, cremiger Erd-

nusssauce, würzigen Eintöpfen und köstlichen Beilagen aus Kochba-
nanen, Maniok und Hülsenfrüchten. Gemeinsam bereiten wir ein tradi-
tionell inspiriertes Menü zu, das zeigt, wie vielfältig, duftend und far-
benfroh Westafrika schmeckt.

Ester Laub
Mo., 23.03., 18.00-22.00 Uhr
€ 38,00 (€ 36,00) inkl. Material € 18,00

Fo576

Ritter-von-Traitteur-Schule

Spieße aus aller Welt
Einmal um die Welt und zurück - alles was zählt, ist aufgespießt! Von 
den Souvlaki Ständen Griechenlands bis zu den würzigen Satay -
Grills Thailands: Spieße sind ein globales Phänomen! Ob mit Fleisch, 
Fisch, Gemüse, herzhaft oder süß, begleiten Sie mich auf einer Entde-
ckungsreise rund um den Globus. Wir werden Spieße aus verschiede-
nen Kontinenten zubereiten und in gemütlicher Runde genießen.

Sonja Gößwein-Wolny
Do., 26.03., 18.00-22.00 Uhr
€ 36,00 (€ 34,00) inkl. Material € 16,00

Fo577

Ritter-von-Traitteur-Schule

Es ist Bärlauchzeit
Der Bärlauch erfreut uns im Frühjahr, doch wie kann ich ihn verarbei-
ten? In diesem Kurs wollen wir 12 ganz unterschiedliche Speisen mit 
Bärlauch herstellen. Von Bärlauchpesto, Bärlauchcremssuppe über 
Bärlauchbrötchen bis hin zum Kabeljaufilet mit Bärlauchkruste werden 
wir gemeinsam Leckeres zubereiten. Hier kann jeder mitkochen.

Susanne Müller
Di., 14.04., 18.00-21.15 Uhr
€ 16,30 (€ 14,70) + Material

Fo578

Ritter-von-Traitteur-Schule

köstliche französische Küche
In diesem Workshop fertigen wir Klassiker der französischen Küche 
wie Coq au Vin (geschmortes Hähnchen aus dem Ofen), Quiches, 
herzhaft Gemüsevariationen, Suppe und Dessert. Alles in allem ergibt 
unser Abend wieder ein vollständiges Menü.

Annette-Maria Geus
Mi., 15.04., 18.00-21.00 Uhr
€ 37,00 (€ 35,50) inkl. Material € 22,00

Fo579

Ritter-von-Traitteur-Schule

Vegetarische Küche aus Namibia
Die namibische Küche ist bekannt für ihre fleischlastigen Gerichte, 
doch sie hat noch viel mehr zu bieten! In diesem Kurs tauchen wir in 
die abwechslungsreiche und aromatische vegetarische Küche Namibi-
as ein. Gemeinsam entdecken wir, wie vielseitig, farbenfroh und über-
raschend anders sie sein kann. Mit regionaltypischen Zutaten und tra-
ditionellen Zubereitungsarten zaubern wir ein köstliches Menü, das 
zeigt, wie spannend vegetarisches Kochen sein kann.

Ester Laub
Mo., 20.04., 18.00-22.00 Uhr
€ 38,00 (€ 36,00) inkl. Material € 18,00

Fo580

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.

Stephanie Karrasch
Mi., 22.04., 18.00-21.30 Uhr
€ 17,50 (€ 15,80) + Material

Fo581

Ritter-von-Traitteur-Schule

Karibische Leckereien
Tauchen Sie ein in die exotische und 
farbenfrohe Welt der kreolischen Kü-
che! Kreolisch steht für eine span-
nende Fusion aus afrikanischen, 
französischen, spanischen, karibi-
schen und indischen Einflüssen. Ty-
pische Gerichte wie Gumbo und 
Jambalaya werden wir unter ande-

rem zubereiten und uns damit Lebensfreude auf unsere Teller holen.

Sonja Gößwein-Wolny
Do., 23.04., 18.00-22.00 Uhr
€ 36,00 (€ 34,00) inkl. Material € 16,00

Fo582

Ritter-von-Traitteur-Schule

Cook & Meet
Ein Kochabend für alle, die gesund kochen, Rezeptinspiration wün-
schen, gerne genießen und sich mit neuen Leuten austauschen möch-
ten. Neu in der Stadt? Möchtest du deinen Freundeskreis erweitern? 
Oder einfach nur nicht alleine kochen? Dann bist du hier genau richtig.
Von Vorspeise bis zum Dessert, es wird lecker, einfach und abwechs-
lungsreich.

Sandra Gareis
Mo., 27.04., 18.00-22.00 Uhr
€ 36,00 (€ 34,00) inkl. Material € 16,00

Fo583

Ritter-von-Traitteur-Schule

Best of Great Britain
Der ultimative Kurs für alle, die Wärme und Herzhaftigkeit lieben! Die 
britische Küche ist die Königin des Comfort Food. Wir werden mit ein-
fachen Zutaten die komplexen Aromen kreieren, die Großbritannien so 
beliebt machen. Wir bereiten unter anderem den cremigen Shepherd's 
Pie, das weltberühmte Chicken Tikka Masala und backen leckere Sco-
nes. Britische Küche ist so viel mehr als nur Minzsoße.

Sonja Gößwein-Wolny
Do., 07.05., 18.00-22.00 Uhr
€ 36,00 (€ 34,00) inkl. Material € 16,00

Fo584

Ritter-von-Traitteur-Schule

Afrikanisch, vegan und lecker
Gemeinsam bereiten wir mehrere afrikanische vegane Gerichte mit 
u.a. Kochbananen, Auberginen, Butternutkürbis und Erdnussbutter zu. 
Es wird gebraten, frittiert und geschmort, inspiriert von Gerichten aus 
West-, Ost- und Südafrika, die sich leicht in den Alltag integrieren las-
sen. Anschließend probieren wir unsere Kreationen gemeinsam.

Ester Laub
Mo., 11.05., 18.00-22.00 Uhr
€ 38,00 (€ 36,00) inkl. Material € 18,00

Fo585

Ritter-von-Traitteur-Schule

Reise nach Spanien…TAPAS
TAPAS stehen heute auf dem Pro-
gramm. In diesem Workshop fertigen 
wir köstliche Tapas aus Hackfleisch, 
Paprika, Kartoffeln, weißen Bohnen. 
und mehr. Am Ende des Weges ha-
ben wir eine Vielfalt von Köstlichkei-
ten, die mit Sicherheit ein Gaumen-
und Augenschmaus sind.

Annette-Maria Geus
Mi., 13.05., 18.00-21.00 Uhr
€ 37,00 (€ 35,50) inkl. Material € 22,00

Fo586

Ritter-von-Traitteur-Schule
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Pausenbrot, Snacks und Co.
Alles für eine gesunde Pause bei Ar-
beit, Schule oder einfach nur so. 
Bunte Salate, belegte Stullen, lecke-
res Bananenbrot und mehr. Dazu 
Snackideen wie Körner-Cräcker und 
Energiekugeln. Wenig Zutaten, easy 
und gesund.

Sandra Gareis
Do., 21.05., 18.00-22.00 Uhr
€ 36,00 (€ 34,00) inkl. Material € 16,00

Fo587

Ritter-von-Traitteur-Schule

Spargel jenseits der Klassik
In diesem Kurs brechen wir mit Traditionen und entdecken, wie das 
königliche Gemüse in aufregenden, modernen und internationalen 
Kontexten glänzen kann. Lassen Sie uns die Grenzen der Spargelkü-
che erweitern und Aromen aus aller Welt einladen! Wir werden unter 
anderem Gerichte wie Spargel-Shakshuka, grünes Thai Curry mit 
Spargel und Spargel-Flammkuchen zubereiten und uns im Anschluss 
in gemütlicher Runde schmecken lassen.

Sonja Gößwein-Wolny
Do., 11.06., 18.00-22.00 Uhr
€ 36,00 (€ 34,00) inkl. Material € 16,00

Fo589

Ritter-von-Traitteur-Schule

Gesundes Naschen ohne Zucker
Wir wollen bewusst und gesund neue Rezepte an diesem Koch- und 
Backabend gemeinsam umsetzen, die ganz ohne Industriezucker aus-
kommen. Erfrischend, leicht und sommertauglich... wir backen Zucchi-
ni-Kuchen, Dessert-Ideen mit Joghurt und Obst, kleine Snacks für Zwi-
schendurch wandeln wir um und ersetzen Zucker durch Früchte und 
Alternativen.

Sandra Gareis
Do., 18.06., 18.00-22.00 Uhr
€ 36,00 (€ 34,00) inkl. Material € 16,00

Fo590

Ritter-von-Traitteur-Schule

Essen wie ein Maharadscha vom Tadsch Mahal
Die nordindische Küche ist als die 
beste Küche Indiens bekannt. Sie be-
reiten viele Gerichte mit Hühnchen-
fleisch zu, die mit Joghurt, Sahne, 
Mohn-, Nuss-, Ingwer- und Knob-
lauchpaste, Kreuzkümmel und Safran 
zu köstlichen Gerichten kreiert wer-
den. Die zubereiteten Köstlichkeiten 

werden Sie mit typischen Getränken genießen.

Monika Kapoor Paul
Di., 23.06., 18.00-21.30 Uhr
€ 37,50 (€ 35,80) inkl. Material € 20,00

Fo591

Ritter-von-Traitteur-Schule

Dolce Vita Vegano
Tauchen Sie ein in die leidenschaftliche Welt der italienischen Küche -
ganz ohne tierische Produkte, aber auf alle Fälle tierisch lecker! Ent-
decken Sie, wie man traditionelle italienische Klassiker wie Pizza, Foc-
cacia, Tiramisu und noch einige mehr äußerst aromatisch zubereiten 
kann. Wir werden die Gerichte gemeinsam zubereiten und im An-
schluss in gemütlicher Runde verköstigen.

Sonja Gößwein-Wolny
Do., 25.06., 18.00-22.00 Uhr
€ 36,00 (€ 34,00) inkl. Material € 16,00

Fo592

Ritter-von-Traitteur-Schule

Sommerlaune
Alles für die sonnige Jahreszeit. Leichte Rezepte fürs Grillen, Picknick 
und Draußenzeit im Grünen. Salatideen, Grillspieße, mediterranes -
Alles vegetarisch. Dazu noch frische Dessertideen mit Obst und Jo-
ghurt... das wird ein Sommerfest!

Sandra Gareis
Do., 02.07., 18.00-22.00 Uhr
€ 36,00 (€ 34,00) inkl. Material € 16,00

Fo593

Ritter-von-Traitteur-Schule

Vegetarisch-kulinarische Reise durch Süd-Indien
Genießen Sie mit allen Sinnen eine kulinarische Reise durch Süd-Indi-
en und verwöhnen Sie Ihren Gaumen mit köstlichen vegetarischen 
Gerichten. Duftende Gewürze und wunderbare Aromen - das sind die 
wichtigsten Elemente indischer Küche. Peppen Sie Ihren Speiseplan 
auf und genießen Sie in netter Runde Ihre selbstgekochten Gerichte.

Monika Kapoor Paul
Di., 07.07., 18.00-21.30 Uhr
€ 37,50 (€ 35,80) inkl. Material € 20,00

Fo594

Ritter-von-Traitteur-Schule

Indische Street Food-Schätze: Ein Geschmackserlebnis
Erleben Sie die Vielfalt der indischen 
Straßenküche - von den würzigen 
Spezialitäten Nordindiens bis zu den 
aromatischen Leckerbissen des Sü-
dens. Genießen Sie knusprige 
Snacks aus dem Westen und süße 
Verführungen aus dem Osten. Ob 
mild, würzig oder süß - hier kommt 
jede*r auf den Geschmack! Entde-
cken Sie die beliebtesten Street-
Food-Kreationen aus ganz Indien.

Monika Kapoor Paul
Di., 28.07., 18.00-21.30 Uhr
€ 37,50 (€ 35,80) inkl. Material € 20,00

Fo595

Ritter-von-Traitteur-Schule

Bierbrauworkshop
Lager-Feuer, das kupferrote Kellerbier - Bier aus eigener 
Küche

Unser Kellerbier ist malzig im Aroma, 
hat aber eine gute Hopfennote. Das 
Bier wird wie bei BRAUWASTL hand-
werklich mit Herz und Hand gebraut 
und nicht unpersönlich in einer Groß-
brauerei gekocht. Seit über 30 Jah-
ren haben Braubegeisterte beim 
Hausbrauen schon sehr gute Erfah-
rungen gemacht und ihren Spaß in 

diesem Kurs und auch später gehabt. Wichtig ist, daß die Anleitung 
beim ersten Brautag stimmt. In diesem Kurs zeigt Walter Simon (ladi-
del), Gründer der Hausbrauerbewegung von 1995 VHD e.V. und 
Hausbrauer seit über 30 Jahren, das einfache Brauverfahren, bei dem 
ohne viel technischen Aufwand gebraut wird. Ein großer Kochtopf (25 
l) und ein großer Plastikeimer reichen als Grundausstattung schon 
aus. Diese Geräte bringt der Kursleiter zum Kurs mit. Ofenfrischer 
LEBERkäse und Hausbrauer Bier aus der Region runden den Brautag 
ab. Die spätere Abfüllung in Flaschen wird erklärt und von den Brau-
ern alleine oder in der gebildeten Gruppe Zuhause durchgeführt. Für 
Technik, Rezepte, Rohstoffe, Bier und Brotzeit sind im Kurs 20 € ein-
zuzahlen. Mitbringen: Schürze, Geschirrtücher, Wischlappen, ver-
schließbares Gefäß 0,5 Liter für Hefe, Transportgefäß für Bierwürze 
mit ca. 7 -10 Litern Inhalt, Klebeband, Verpflegung und alkoholfreie 
Getränke, Bierkrug. Mindestteilnahmealter: 18 Jahre!

Walter Simon
Sa., 28.02., 10.00-17.00 Uhr
€ 69,00 (€ 62,10) + Material

Fo596
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Kunst / Kulturgeschichte
Online-Vortrag: Zeiten der Extreme - Frauen im 
barocken Rom

Papsttum und weibliches Geschlecht, 
wie geht das zusammen? Zwar hatte 
im Kirchenstaat die Mehrheit der 
Frauen nichts zu melden, doch dieje-
nigen mit Zugang zu den Schaltzen-
tralen der Macht profitierten gar von 
den herrschenden Verhältnissen, z.B. 
wenn der Schwager Kardinal war. 
Das war bei Maria Veralli Spada der 
Fall, deren Porträt zum Nachdenken 
anregt: Diese Person mit strengen 
Zügen soll weiblich gelesen werden? 

Als der Schwager von Donna Olimpia Pamphilj zum Papst Innozenz 
X. gewählt wurde, ließ sie ihren Palazzo an der Piazza Navona aus-
bauen und auch Berninis Vierströmebrunnen geht auf die Kunst-Ma-
ternage dieser „Papessa“ zurück. Als Architektin hinterließ Plautilla 
Bricci in der Kirche San Luigi dei Francesi mit einer Kapelle gleich ne-
ben den Werken Caravaggios bauliche Spuren. An dessen dramati-
scher Malerei orientierte sich auch die Künstlerin Artemisia Gentile-
schi. Der Vortrag findet auf Zoom statt. Sie bekommen kurz vor Kurs-
anfang die Zugangsdaten per E-Mail zugeschickt.

Nadja Bennewitz
Mi., 06.05., 19.00-20.30 Uhr
kostenfrei, Anmeldung erforderlich!

Fo601

Online bei Ihnen zu Hause

Online-Vortrag: Charlotte Berend-Corinth: Muse, 
Malerin, Managerin

Noch immer wird die Künstlerin Char-
lotte Berend-Corinth vor allem als für-
sorgliche Ehefrau und vielfaches Mo-
dell von Lovis Corinth wahrgenom-
men. Wer war diese Frau wirklich? 
Wir begeben uns auf Spurensuche 
von Berlin über Ägypten und Italien 
bis nach Amerika und finden eine 
sinnliche, pragmatische und abenteu-

erlustige Frau und Künstlerin, die mit viel Witz und Verstand „ihr Le-
ben fest zwischen beide Fäuste“ nahm.
ZoFA sind die Schwestern Maria Wolf und Dr. Inés Pelzl. Eine Schau-
spielerin und eine Kunsthistorikerin, die sich zum Ziel gesetzt haben, 
Künstlerinnen vorzustellen, die uns auch heute noch etwas zu sagen 
haben. Ein Kunstimpuls via Zoom. Eine Kooperation der Volkshoch-
schulen im Bezirk Oberfranken zum Internationalen Frauentag.

Di., 17.03., 19.00-20.15 Uhr
kostenfrei, Anmeldung erforderlich!

Fo602
Online bei Ihnen zu Hause

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 & Schat-
ten.

Evgeniia Mekhova
Di., 03.03., 14.15-16.30 Uhr, 10 x
€ 112,50 (€ 101,20)

Fo610
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Zeichnen und Aquarellieren am Vormittag (für 
Fortgeschrittene)

Ein Spaziergang durch viele Techniken der Kunst. Zeichnen, Malen 
(Aquarell, Pastell, Collage, Acryl) und einfache Drucktechniken. Für al-
le diejenigen, die gerne malen und experimentieren. Die Kunst regt 
uns an, die Umwelt bewusster wahrzunehmen, Erfolge mit sofortiger 
positiver Wirkung zu erleben und in der Teilnehmerfamilie neue 
Freundschaften zu schließen.

Milada Weber
Di., 03.03., 9.00-11.15 Uhr, 10 x
€ 112,50 (€ 101,20)

Fo611
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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.

Gabriele Endres
So., 15.03., 10.00-15.30 Uhr
€ 33,00 (€ 29,70)

Fo612
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Workshop: Blütenzauber - Aquarell in Alla-Prima-Technik
Ein Workshop, der sich ganz der Leichtigkeit und Transparenz von 
Blumenmotiven widmet. Wir malen direkt und spontan, ohne Vorzeich-
nung, um die Frische des Moments einzufangen. Der Workshop rich-
tet sich sowohl an Anfänger als auch an Fortgeschrittene, die ihre Fä-
higkeiten vertiefen möchten. Sie lernen die Grundlagen und Geheim-
nisse der Aquarelltechnik, um lebendige und ausdrucksstarke Werke 
zu schaffen.

Evgeniia Mekhova
Sa., 14.03., 10.00-15.00 Uhr
€ 30,00 (€ 27,00)
Kleingruppe

Fo614
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Workshop: Licht und Landschaft - Aquarelle in Alla-Prima-
Technik

Wir malen einen herbstlichen Wald in 
der Alla-Prima-Technik, bei der die 
Farbe frisch und direkt aufgetragen 
wird. Dabei lernen wir, wie man die 
warmen Farben und das Licht des 
Herbstes einfängt. Zum Abschluss 
verfeinern wir Details mit der Lasur-
technik, um Tiefe und Atmosphäre zu 

erzeugen. Der Workshop richtet sich sowohl an Anfänger als auch an 
Fortgeschrittene, die ihre Fähigkeiten vertiefen möchten.

Evgeniia Mekhova
Sa., 25.04., 10.00-15.00 Uhr
€ 30,00 (€ 27,00)
Kleingruppe

Fo615
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Aquarell-Workshop: Zarte Blüten
Tauchen Sie ein in die magische Welt der Aquarellmalerei! In diesem 
Workshop malen wir traumhaft schöne, zarte Blumen in der Alla-Pri-
ma-Technik - frisch, lebendig und voller Ausdruck. Mit jedem Pinsel-
strich entstehen spontane Farbspiele und sanfte Übergänge, die Ihre 
Blüten zum Strahlen bringen. Ein kreatives Erlebnis für alle, die 
Schönheit lieben - unabhängig vom Erfahrungsniveau.

Evgeniia Mekhova
Sa., 13.06., 10.00-15.00 Uhr
€ 30,00 (€ 27,00)
Kleingruppe

Fo616
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Workshop: Intuitives Malen. Die Farbenwelt der Gefühle
Farben sind in unserem Leben allge-
genwärtig. Nicht immer bewusst ist 
uns aber die Wirkung, die sie auf un-
ser Wohlbefinden haben können, 
denn nicht jede Farbe wird von den 
Menschen gleich empfunden. Nach 
dem bewussten Erspüren dieser Wir-
kung gestalten Sie in einem Malpro-

zess ein Kraftbild in den Farben, die Ihnen wohl tun. Es geht dabei 
nicht um die Anwendung der klassischen Farbenlehre, sondern um ei-
ne intuitive Herangehensweise, die die Gefühlsebene ansprechen soll.

Katinka Uebel
So., 19.04., 10.00-13.00 Uhr
€ 18,00 (€ 16,20)
Kleingruppe

Fo617

VHS-Zentrum

Kurzurlaub für den Kopf - Meditatives Zeichnen
Dieser Kurs liefert jede Woche eine neue Inspiration, die unmittelbar 
mit meditativen Mal- und Zeichentechniken umgesetzt wird. Wir arbei-
ten dabei nicht auf ein definitives Ergebnis hin, sondern überlassen 
uns dem Fluss des Tuns und Erlebens im Moment. Dafür braucht es 
keinerlei Vorkenntnisse. Wir steigen einfach mit Stift oder Pinsel in der 
Hand aus dem Alltagsgetümmel aus und in den kreativen Prozess ein!

Jana Böhme
Mi., 15.04., 18.30-20.30 Uhr, 4 x
€ 48,00 (€ 43,20) + ca. 5 € Materialkosten
Kleingruppe

Fo637
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Medienpraxis
Fotografie: Vom "Knipser" zum Fotografen, Teil 1
Was man über Fotografie wissen sollte

Meine Kamera, das unbekannte Wesen - geht es Ihnen auch so? Sie 
sind kein/e absolute/r Anfänger/in, 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 Spie-
gelreflexkamera). Bitte mitbringen: Kamera mit aufgeladenem Akku, 
Kamerahandbuch, leere Speicherkarte und gute Laune. In der Kursge-
bühr sind 3 Euro für das Kursskript enthalten.

Marcus Schram
Fr., 13.03.,18.00-21.00 Uhr
Sa., 14.03., 10.00-17.00 Uhr
€ 63,00 (€ 57,00)
Kleingruppe

Fo621
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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. Die Kamera nimmt Bilder anders wahr als das 
Auge. Wir trainieren den fotografischen Blick, vertiefen und erweitern 
Ihre vorhandenen Kenntnisse. Besprochen wird die Kameraoptimie-
rung und wie Sie dadurch bessere Bilder erzielen, sowie u.a. der 
Crop-Faktor, die Belichtungsmessung und Regeln zur Bildaufteilung. 
In der Praxis erarbeiten wir unter anderem eine Einschätzung für die 
richtige Belichtung bei bewegten Objekten. Voraussetzungen: Kamera 
mit manuellen Einstellungsmöglichkeiten (System-/Bridge- oder Spie-
gelreflexkamera). Bitte mitbringen: Kamera mit aufgeladenem Akku, 
Kamerahandbuch, gute Laune. In der Kursgebühr sind 3 Euro für das 
Kursskript enthalten.

Marcus Schram
Fr., 15.05.,18.00-21.00 Uhr
Sa., 16.05., 10.00-17.00 Uhr
€ 63,00 (€ 57,00)
Kleingruppe

Fo622
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Pose, Strahle, Klick - Tipps und Tricks für ein gutes Selfie
Handy zücken, Auslöser drücken - nichts ist einfacher, oder? Oder 
doch nicht? Selbstportraits sehen bei anderen immer so toll aus nur 
bei Dir selbst nicht? Ich zeige Dir mit ein paar Tipps & Tricks wie auch 
Du ein gutes Selfie von Dir machen kannst. Auch bei Pärchenselfies, 
Bilder mit den Kindern oder Haustier oder Gruppenbilder mit dem 
Handy gibt es kleine Handgriffe durch die sich einfach harmonischer 
wirken. So bekommen Deine Bilder einen besonderen Wert, denn ein 
schönes Foto von sich selbst lässt sich auch viel leichter an andere 
Menschen verschenken und macht somit nicht nur Dich glücklich.

Bianca Ehrich
So., 28.06., 10.00-12.00 Uhr
€ 12,00 (€ 10,80)
Kleingruppe

Fo624

Treffpunkt: Eingang Kaiserpfalz

Plastisches Gestalten
Töpfern

Gudrun Siebenhaar
Mi., 25.02., 9.00-12.00 Uhr, 8 x
€ 96,00 (€ 86,40) + Material

Fo625
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Barbara Plank
Do., 26.02., 18.30-21.30 Uhr, 8 x
€ 96,00 (€ 86,40) + Material

Fo626
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Töpfern – Kunstwerke aus eigener Hand
Originelle Figuren, Formen, objekt-
hafte 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 Gla-

sierens. Kurseinheiten: 3x arbeiten, 1x glasieren.

Anke Heinrich
Mo., 23.02., 9.00-12.00 Uhr, 4 x
€ 48,00 (€ 43,20) + Material

Fo627A
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Anke Heinrich
Mo., 23.02., 18.30-21.30 Uhr, 4 x
€ 48,00 (€ 43,20) + Material

Fo627B
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Töpfern –  Dreh- und Aufbaukeramik
Kreatives Arbeiten mit Ton (Anfänger und Fortgeschrittene).

Renate Rosbigalle
Do., 26.02., 9.00-12.00 Uhr, 8 x
€ 96,00 (€ 86,40) + Material

Fo628

VHS-Zentrum

48Kultur - Kreativ | Plastisches Gestalten



Forchheim

Wochenendseminar Keramik
Ein ganzes Wochenende kreativ sein. Eigene Ideen in Ton umsetzen 
oder nach vorhandenen Vorlagen arbeiten. Dieser Kurs ist für Anfän-
ger und Fortgeschrittene geeignet.

Barbara Plank
Fr., 20.03., 18.00-22.00 Uhr
Sa., 21.03., 09.00-16.00 Uhr (1 Std. Mittagspause)
Fr., 17.04., 18.00-22.00 Uhr
€ 84,00 (€ 75,60) + Material
Kleingruppe

Fo629
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Schmuckgestaltung
Schmuckgestaltung in Silber (Anfänger und 
Fortgeschrittene)

Ein kreativer Kurs zur Herstellung 
von schönen, ausgefallenen 
Schmuckstücken, z. B. von Ringen, 
Armreifen, Kettenanhängern, Haar-
spangen etc. Wir lernen in diesem 
Kurs die wichtigsten Grundtechniken 
der Silberverarbeitung wie Sägen, 
Feilen, Biegen und den Umgang mit 
dem entsprechenden Werkzeug ken-

nen. Bitte mitbringen: Arbeitskittel, Bleistift, Papier, Lineal, Schmuck-
kästchen! Materialkosten nach Verbrauch; für einen einfachen Ring 
ohne Stein ca. € 20,00.
Nutzungspauschale für Geräte und Werkzeug € 5,00.

Andrea Simon
Sa., 07.03., 9.00-17.00 Uhr
€ 57,60 (€ 51,80) + Material
Kleingruppe, max. 6 TN

Fo631A
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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 brin-
gen und das natürliche Wohlgefühl in der eigenen Haut unterstützen. 
Bitte mitbringen: Haarband, Standspiegel, Wenn möglich, unge-
schminkt erscheinen. Materialkosten: 5 € (zahlbar direkt bei der 
Kursleitung)

Stella Zuber
Di., 17.03., 18.00-21.00 Uhr
€ 21,60 (€ 19,40) + Material 5 €
Kleingruppe

Fo632
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Stella Zuber
Fr., 17.04., 18.00-21.00 Uhr
€ 21,60 (€ 19,40) + Material
Kleingruppe

Fo633
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Kreatives Gestalten
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.

Ulrike Liebel
So., 17.05., 10.00-15.00 Uhr
€ 36,00 (€ 32,40)
Kleingruppe, max. 6 TN

Fo634
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Buchbinden - altes Handwerk kreativ umgesetzt
Selbst gebundene Hefte, Notizbüchlein, Leporellos, Karten, Verpa-
ckungen. sind etwas ganz Besonderes. In diesem Kurs zeige ich, wie 
man ohne Buchpresse und teures professionelles Werkzeug mit sim-
plen Mitteln wunderschöne Ergebnisse erzielen kann. Einfache Fa-
denheftungen, Faltungen und Klebetechnik lassen sich mit etwas 
Kreativität ansprechend & individuell umsetzen. Wir beginnen beim 1. 
Termin mit einem DIN A5 Heft und besprechen im Kurs alles Weitere. 
Zum einen gibt es die Möglichkeit, mehrere kleinere Projekte umzuset-
zen oder auch sich an eine etwas aufwendigere Koptische Bindung 
heranzuwagen.
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