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Leitung: Christin Knoll-Gackstatter. Anja Höger

Anmeldung: Markt Neunkirchen, Frau Derrfußjel. 09134/705-11
Anmeldebeginn: Dienstag, 16.03., 8.15-12.00 Uhr
anschließend zu den Öffnungszeiten:
Montag, Mittwoch, Donnerstag und freitag von 8.15-12.00 Uhr
Dienstag ganztägig geschlossen
Montag 13.00-16. 30 Uhr und Donnerstag 14.00-18. 00 Uhr.

Sie können sich zu allen Kursen der VHS des Landkreises über das In-
temet anmelden - www.vfts-forchheim.de. Selbstverständlich ist aber

auch nach wie vor schriftliche, telefonische oder persönliche Anmeldung
In der jeweiligen Außenstelle möglich.

Bezahlung der Kursgebühr: schriftliche, telefonische und Online-Anmel-
düng ist nur mit SEPA-Lastschriftmandat möglich, persönliche Anmel-
düng mit Barzahlung oder SEPA-LastschriftmandaL

Hier finden Ihre Kurse statt
Grundschule
Mittelschule
Jugendraum Feuerwehrhaus
Rathaus
Altes Rathaus
Marktbücherei
Jugenddub Outback
Kindergarten Dormitz
Grundschule Dormitz
Mehrzweckhalle Kleinsendelbach
Gasthaus Zur Rose tdeinsendelbach
Tumraum Schule Hetzles
Gemeinschaftshaus Ebersbach
Sportheim Ermreuth
Gemeindehaus Ermreuth
Mehrzweckhalle Dormitz

DeertjikerPlabl
SchellenbergerWeg26

Eingang Zimmermannstraße
Klosterhof2-4

Innerer Markt 1
Anton-von-Rotenhan-Str.3

Zu den Heuwiesen 4
Josef-Hildenbrand-Str. 2

Schulstraße 5
Hauptstraße 1
Hauptstraße 8
Hauptstraße 1
Ebersbach 64

Zum Sportplatz 20
Pfarrgassd

Schulstr.5

Gesellschaft

Erben und Vererben - oder doch Verschenken? -=3
DerVortrag wird online übertragen, Zugangsdaten erhalten Sie nach An-
meldung. Das ist nicht nur ein Thema für Ältere. Welche Möglichkeiten
habe ich, meinen letzten Willen festzuschrelben, darf Ich selbst ein
Testament verfassen oder brauche ich dazu eine amtliche Stelle? Wie
gestatte ich in meiner individuellen Situation das Testament am besten?
Ein Vertrag nicht nur über gesetzliche Erbfolge, den Spielraum für Än-
derungen in der Erbfolge und die rechtlichen Gestalftjngsmöglichkeiten
von Testamenten.

Vortrag
Ingeborg Pfleger
Dienstag, 27.04., 19.00-21.30 Uhr
kostenfrei

NeOOI

online bei Ihnen daheim

Paüentenverfügung, Betreuungswunsch ^a
und Vorsorgevollmacht

DerVortrag wird online übertragen, Zugangsdaten erhalten Sie nach An-
meldung. Täglich gibt es Unfälle, auch durch Krankheiten können wir
manchmal vorübergehend oder dauerhaft nicht selbst unseren Willen
äußern, oder anstehende Entscheidungen treffen und mitteilen - 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 sol-
chen Zeit für mreh? Benötige reh einen Befreuer von Amts wegen oder
kann ich eine Person meines Vertrauens auch bevollmächtigen?
Diese Themen betreffen jeden, nicht nur die ältere Generation. Gn Vor-
trag über Patientenverfügungen, das Betreuungsrecht und die soge-
nannte Vorsorgevollmacht.

Vortrag
Ingeborg Pfleger
Dienstag, 04.05., 19.00-21. 30 Uhr
kostenfrei

Ne002

s nline bei Ihnen daheim

] Schrauberkurs Fahrrad (ab 8 Jahren)
Reifen platt? Lfcht funktioniert nichT? Auf in die Werkstatt?
Nein - auf zum Jugendtreff Outback!
Hier lernt ihr unter Anleitung eines Experten des Allgemeinen Deutschen
Fahrrad-Clubs (ADR;) Mängel an eurem eigenen Fahrrad zu beheben
oder generell Reparaturen an einem Fahrrad vorzunehmen. Das eigene
Rad kann mitgebracht werden.

Kurc
Samstag, 17.04.. 10.00-13.00 Uhr
kostenfrei

Ne003

Jugendclub Outback

Schrauberkurs Moped (ab 8 Jahren)
Beim Schrauberkurs des 1. Automobilclub Neunklrchen (ACN) lernst du
Mopeds oder andere motorisierte Fahrzeuge zu reparieren. Mit diesen
werden dann natürlich auch Probefahrten unternommen, für die unbe-
dingt eine Gnverständniserklärung und eine Haftungsausschlussbestä-
tigung mit der Unterschrift der Eltern erforderlich sind.

Küre
Freitag, 23.04.. 17.00-19.00 Uhr
Samstag, 24.04., 10.00-13. 00 Uhr
kostenfrei

Ne004

Jugenddub Outback

Laufen und Intervallfasten für Fitness und Figur
Der kombinierte 12-Wochenplan ist
für gesundheitsbewusste Menschen
ohne schwennriegende Vorerkran-
Rungen, egal ob Sportanfänger oder
sportlich bereits aktiv. Es ist erwie-
sen, dass die Kombination von Inter-
vallfasten mit sportlicher Aktivität die

besten Ergebnisse für Rgur und Fitness erzielen.
Im Kurs wird theoretisches Hintergrundwissen vermittelt als auch die
praktische Umsetzung nach einem wissenschaftlich belegten Konzept.
Die Teilnehmer werden individuell bei der Umsetzung unterstützt, erhal-
ten einen Sportplan, Rezepte für das Intervallfasten und zahlreiche Tipps.
Im Rahmen des ersten Termins wird alles besprochen, was fiir den Kurs
wichtig ist. Alte anderen Termine finden draußen statt.

Kurs NeOOS
Annette Hüttmann
Mittwoch, 14.04., 18. 00-19. 00 Uhr, 12 x

  
60,00 (  54,00) Kleingmppe 1, Termin Jugenddub ( utback



NeunRirchen l Gesellschaft l Sprachen 145

Outdoor-Fitness für alle ^ NEU
Wir alle sollen uns mehr bewegen, äs ist uns bekannt. Aber was fain,
wenn das Wetter/Jahreszeit ungünstig ist, uns weder Sportverein noch
Rtnessstudio überzeugen und wir niemanden finden, der mitgeht.
Für alle diejenigen, die in Coronazeiten fit bleiben bzw. werden wollen
und gerne an der frischen Luft/Outdoor ein vielfältiges Bewegungspro-
gramm erleben wollen, ist dieser Kurs genau richtig. Wir treffen uns in
Neunkirchen und besuchen geeignete Plätze im Ort, wo wir als Gruppe
mit Spaß in Bewegung kommen. Viele Übungen zur Kräftigung der Mus-
kulatur und Verbesserung der Beweglichkeit versprechen ein abwechs-
lungsreiches Training - bei jedem Wetter: denn es gibt kein schlechtes
Wetter, sondern nur schlechte Kleidung;-)

Kurs NeOOß
Annette Hüttmann
Donnerstag, 15.04., 10.00-11 .00 Uhr, B x

  
40, 00 (  36,00) Kleingruppe

Treffpunkt: Neunkirchen Agendapark am Brunnen

Achtsamkeitsspaziergang "Bewusst durch die Natur"
Dieser Spaziergang ist eine hervorragende Möglichkeit der Spirale des Alltags
zu entfliehen und gemeinsam als Gruppe Achtsamkeit kennenzulemai und
auszuprobieren. Der Rundgang durch die Nahir um Neunkirchen bietet sich
dafür hervorragend an. Auf unserem Weg werden die Teilnehmer mittels spe-
ziell angeleiteter Übungen bewusst sehen, hören, spüren, schmecken, riechen
und atmen und dabei üben, ihre Sinne auf Empfemg zu schalten, neue aiiszu-
richten und bei einer Endmeditation zur Ruhe kommen lassen.
Mitzubringen sind: Getränk, wetterentsprechende Kleidung (wir gehen
auch bei leichtem Regen). Treffpunkt ist vor der Mehrzweckhalle der Mit-
telschule - Bitte anmelden!

Kurs Ne007
KathrinRitter-Hickmann
Sonntag, 02.05., 14.00-17. 00 Uhr

  
15,00 (  13,50) Mittelschule Turnhalle (ehem. Hauptschule)

"Bewusst atmen" Pranayama Workshop im Wald- N E u
Der Workshop gibt einen Einblick in die Welt der Atemtechniken des Yoga.
Leider haben wir selten Zeit unserer eigenen Atmung Aufmerksamkeit
zu schenken. Dabei kann die Atmung mehr als nur den törpers mit Sau-
erstoff versorgen.
Von aktivierend bis beruhigend lernen wir viele Techniken kennen.
Wir gehen nur bei schönen Wetter. Geeignetes Schuhwerk wird emp-
fohlen.

Kurs NeOOB
Kathrin Ritter-Hickmann
Sonntag, 06. 06., 14.00-16.00 Uhr

  
10, 00 (  9,00) Treffpunkt: Parkplatz der Gmndschule in Neunkirchen

Sprachen
Englisch ganz einfach

Jeder kann Englisch lernen und das mit viel Freude, Spaß und Spiel,
ganz ohne Bücher. Machen Sie mit und lernen auch Sie Englisch oder
bessern Sie Ihre Vorkenntnisse auf. Dies ist ein Kurs für Anfänger und
Menschen mit geringen Vorkenntnissen, die Spaß haben Englisch ohne
die Hilfe von Büchern zu erlernen.

  
5,00 Papiergeld sind bei der Kursleitung zu zahlen.

Kurs
Sabine Steynberg
Montag, 12.04., 9. 00-10.30 Uhr. 10 x

 

57,00 ( 51, 30)

Ne009

Jugenddub Outback

Englisch ganz einfach am Dienstag
Jetzt auch Dienstags! Jeder kann Englisch lernen und das mit viel Freu-
de, SpaB und Spiel, ganz ohne Bücher. Machen Sie mit und lernen auch
Sie Englisch oder bessern Sie Ihre Vorkenntnisse auf. Dies ist ein Kurs für
Anfänger und Menschen mit geringen Vorkenntnissen, die Spaß haben
Englisch ohne die Hilfe von Büchern zu erlernen.

  
5,00 Papiergeld sind bei der Kursleitung zu zahlen.

Kurs
Sabine Steynberg
Dienstag, 13.04., 9.00-10.30 Uhr, 10 x

 

57,00 ( 51,30)

Ne010

Jugenddub Outback

Ab 50 geht es los-Englisch ganz einfach... Ü50 am Abend
Jeder kann spielend Englisch lernen, auch Ü50 und das mit viel Reude,
Spaß und Spiel, ganz ohne Bücher. Machen Sie mit und lernen auch Sie
Englisch oder bessern Sie Ihre Vorkenntnisse auf. Dies ist ein Kurs für
Anfänger und Menschen mit geringen Voikenntnissen, die Spaß haben
Englisch ohne die Hitfe von Büchern zu eriemen. Es sind auch Teilneh-
mer unter 50 Jahren willkommen.

  
5,00 Papiergeld sind bei der Kursleitung zu zahlen.

Küre
Sabine Steynberg
Donnerstag, 15.04., 17.30-19.00 Uhr, 10 x

  
57,00 (  51,30) ab 8 Teilnehmern

Ne011

Jugendclub Outback

Englisch: Leaming by doing - Niveau BI
We are a very friendly and fun group and we tove to talk about all sorts
of things like news, short stories, foreign countries and cultires and we
even do rote plays - so tag along and improve your English conversation
skills!

  
5,00 Materialgeld sind bei der Kursleftung zu zahlen.

Kurs Ne012
Elisabeth Johanna Reihl
Dienstag, 13.04., 18.30-20. 00 Uhr, 9 x

  
51, 30 (  46, 20) + Material, ab 8 Teilnehmern Mittelschule

English conversation with pleasure - Niveau B1
You understand basic vocabulary and can express a simple idea.
However, you wart to practice the flow of natural conversation and train
your listening skills. tf you want to do it in a fun, relaxed atmosphere,
this course is for you. We discuss magazine articles, news and all kinds
of interesting topics. This gives you ttie Chance to leam new vocabulaiy,
review grammar and of course, taik! And we laugh a tot.
Now would you like to join us?

www. vhs-forchheim. de

Kurs
Bn'gitta Rösler
Mittwoch, 14.04., 16.00-17.30 Uhr, 8 x

  
45,60 (  41,00) ab 8 Teilnehmern

Italienisch - Nhreau A2 -15. Semester
Buch:ChiaroA2abL7

Kurs
Donatella Renn
Dienstag, 13.04., 10.30-12. 00 Uhr, 10 x

  
57,00 (  51,30) ab S Teilnehmern

Italienisch - Niveau A2 - 1?. Semester
Buch: Chiaro! A2 ab L 5

Kurs
Donatella Renn
Dienstag, 13.04., 19.00-20. 30 Uhr, 10 x

  
57,00 (  51, 30) ab B Teilnehmern

Ne013

Jugenddub Outback

Ne014

Jugendctub Outback

Ne015

Mittelschule
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Italienisch - Niveau AI - 2. Semester
Buch:ChiaroA1abL4

Kurs Ne016
Donatella Renn
Mittwoch, 14.04., 19.30-21.00 Uhr, 10 x

  
57,00 (  51,30) ab 8 Teilnehmern Mittelschule

Spanisch leichte Konversation - Niveau A1 -= N E u
Dieser Kurs ist für Teilnehmer/innen gedacht, die Ihre früher erworbenen
Kenntnisse durch leichte Konversation und Auffnschung der Grammatik
wieder erlangen wollen.

Kurs
Roselba Kemenater
Dienstag, 13.04., 16.00-17. 30 Uhr, 12 x

  
68,40 (  61,60) ab 8 Teilnehmern

Spanisch für Anfänger - Niveau AI
Rir Anfänger ohne Vorkennttiisse.
Buch: Con gusto nuevo A1 (Klett Verlag)

Kurs
Roselba Kemenater
Dienstag, 13.04., 17.30-19, 00 Uhr, 12 x

 

68,40 ( 61,60) ab 8 Teilnehmern

Ne017

Mittelschule

NEU

Ne018

Mittelschule

Französisch für Anfänger (Grundstufe AI) < NEU
Der Kurs bietet Ihnen den perfekten Einstieg in die französische Sprache.
In einem lebendigen und zeitgemäßen Unterricht können Sie sich sehr
schnell über atltagsrelevante Themen wie Bnkaufen, im Restaurant, Fa-
milie und Freunde etc. unterhatten. Ebenso lernen Sie viel über Land
und Leute und entdecken die Regionen R-ankreichs. Wir werden den
Schweipunkt auf das Sprechen und Verstehen legen und in entspannter
Attnosphäre zusammen lernen. Lehrbuch: Voyages NEU A1 (Küre- und
Übungsbuch + 2Audio-CDs)

Kurs
Gabriele Hess-Frankenbach
Donnerstag, 15.04., 10.00-1 1.30 Uhr, 10 x

 

57,00 ( 51, 30) ab 8 Teilnehmern

NC018B

Jugendclub Outback

Gesundheit

Entspannung, Körpererfahrung

Yoga sanft und dynamisch
"Jeder, der atmet, kann Yoga prak-
üzieren" (Krishnamachrya).
Dieser Kurs bietet Ihnen die Mög-
lichkeit, Yoga entsprechend Ihren
Voraussetzungen zu üben. Wir wer-
den zusammen Asana, Pranayama
und leichte Meditationstechniken
praktizieren, die individuell an Ihre

Möglichkeiten angepasst werden.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken, eine Matte oder De-
cke, ein bis zwei Frotteetücher und ein Keilkissen (falls vorhanden)!

Kurs
Monika Hoyer
Montag, 12.04., 16.30-18. 00 Uhr, 13 x

  
53,70 (  48,30) mit Teilnahmebescheinigung

Ne019

Kindergarten Dormitz

Yoga fiir Energie und Wohlbefinden - Rirtgeschrittene
Bitte mitbringen: Matte oder Decke, dicke Socken, bequeme Kleidung,
Handtuch und Kissen!

Küre Ne020
Monika Hoyer
Dienstag, 13.04., 9.30-11 .00 Uhr, 13 x  53,70 (  48,30) mit Teilnahmebescheinigung

Jugendraum Feuerwehrtiaus

Yoga für Energie und Wohlbefinden - Mittelstufe
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken, eine Matte oder De-
cke, ein bis zwei Frotteetöcher und ein Keilkissen (falte vorhanden)!

Kurs Ne021
Monika Hoyer
Dienstag, 13.04., 11. 15-12. 45 Uhr, 13 x

  
53, 70 (  48,30) mitTeilnahmebescheinigung

Jugendraum Feuerwehrhaus

Yoga für mehr Lebensqualität
Eine konrekte Ausrichting des Körpers in
den einzelnen Asanas durch detaillierte
Anweisungen sensibilisiert die eigene Kör-
perwahmehmung. Das Üben mit Tiefe in
den Asanas führt zu Beweglichkeit, Stabi-
lität, Ausdauer, Ausgeglichenheit und Kraft.

Mit Asana-Reihen im Fluss geübt wird Beweglichkeit für Körper und
Geist eriangt. Sinne und Aufmerksamkeit werden fokussiert. Die Teilneh-
mer werden zum eigenständigen und bewussten, achtsamen Üben des
Yoga und derAsanas herangeführt.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste Yogamatte - Gurt - 2 Klötze

Kurs Ne023
Sabine Dohlus
Dienstag, 13.04., 17.30-19. 00 Uhr, 12 x

  
49,80 (  44,80) mitTeilnahmebescheinigung

Turnraum Schule Hetzles

Yoga für Energie und Wohlbefinden - Fortgeschrittene
Bitte mitbringen: h/latte oder Decke, dicke Socken, bequeme Kleidung,
Handtuch und Kissen!

Kurs Ne024
Monika Hoyer
Mittwoch, 14.04., 9.30-11.00 Uhr, 13 x

  
53,70 (  48,30) mitTeilnahmebescheinigung

Jugendraum Feuerwehrtiaus

Yoga für Energie und Wohlbefinden - MNelstufe
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken, eine Matte oder De-
cke, ein bis 2wei Frotteetücher und ein Keilkissen (falls vorhanden)!

Kurs Ne025
Monika Hoyer
Mittwoch, 14.04., 11.15-12.45Uhr. 13x

  
53,70 (  48,30) mitTeilnahmebescheinigung

Jugendraum E < ;'erwehrtiaus

Klassisches Yoga für erfahrene Anfänger
Hatha-Yoga, klassisch in dynamischen Abfolgen. Das Übungsprogramm
kann je nach Leishjngsvermögen derTeilnehmer/innen frei variiert wer-
den. Das Hauptaugenmerk wird auf die Muskulahir der Körpermitte, die
Atmung und die Körperwahrnehmung gelegt.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken, eine Matte oder Decke!

Kurs
Monika Hoyer
Montag, 12.04., 18. 15-19. 45 Uhr, 13 x

  
53, 70 (  48, 30) mit Teilndimebescheinigung

Ne026

Kindergarten Dormitz
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Yoga für Anfänger - sanft und aktiv - R)rtführung
Aufgrund der Abstandsregeln und der damit verbundenen kleineren
Gruppengröße müssen Sie sich regulär anmelden. Bitte mitbringen: Mat-
te oder Decke, dicke Socken, bequeme Kleidung, Handtuch und Kissen!

Kurs Ne027
Monika Hoyer
Donneretag, 15.04., 14.30-16.00 Uhr, 13 x

  
53,70 (  48,30) mitTellnahmebescheinigung

Jugendraum Feuerwehrhaus

Yoga für Teilnehmer mit Erfahrung - Fortführung
Aufgrund der Abstandsregeln und der damit verbundenen kleineren
Gmppengröße müssen Sie sich regulär anmelden. MitYoga dynamisch
stille Wachheit erreichen.
Bitte mitbringen: Matte oder Decke, dicke Socken, bequeme Kleidung,
Handtuch und Kissen!

Kurs Ne028
Monika Hoyer
Donneretag, 15.04., 16. 15-17.45 Uhr, 13 x

  
53,70 (  48,30) mit Teilnahmebescheinigung

Jugendraum Feuerwehrhaus

Hatha-Yoga für den Rücken
Kräftigung und Dehnung des ganzen Körpers, verbunden mit bewusster
Atmung, helfen Verspannungen zu lösen. Durch die Schulung der eige-
nen Körperwahmehmung kann ich lernen Fehlhalftjngen zu korrigieren.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken, eine Matte oder Decke!

Kurs Ne029
Kathrin Brehm

Freitag, 16.04., 8.30-10.00 Uhr, 15 x

  
61,50 (  55,40) mitTeilnahmebescheinigung

Gemeinschaftshaus Ebersbach

Hatha-YogaabSO
Im reiferen Alter ist es besonders wichtig Körper und Geist zu stärken.
Jetzt ist der richtige Zeitpunkt, um endlich Yoga zu üben. Du wirst über-
rascht sein, was alles möglich ist und welchen Gewinn du für deine Ge-
sundheit daraus ziehst. Es sind keine Vorkenntnisse nötig.
Bitte mitbringen: Matte, Decke, Keilkissen falls vorhanden!

Kurs Ne030
Kathrin Brehm
Freitag, 16.04., 10. 1 5-11.45 Uhr, 1 5 x

  
61,50 (  55,40) mit Teilnahmebescheinigung

Gemeinschaftshaus Ebersbach

Ashtanga-Yoga
AshtengaYoga ist eine dynamisch-intensive Yoga-Variante, bei der kör-
periiche Beweglichkeit, Kondition, Kraft und Ausdauer synchronisiert mit
der Atmung und in fließender Fwm trainiert werden. Es fördert die Kraft,
Wahrnehmung, Körperhaltung, Konzentration und Rexibilität sowie Ent-
Spannung. Ashtanga-Yoga eignet sich auch hervorragend als Ausgleich,
Vorsorge bei einseitigen Belastungen wie sitzender Tätigkeiten sowie
insbesondere als Ergänzung für Sportler mit relativ einseitigen Bewe-
gungsabläufen wie (Z. B. Lauf- und Radsport oder Klettern). Besonders
effekUv ist es deshalb, da statt isoliert einzelne Muskeln zu kräftigen oder
zu dehnen, beim Yoga die kompletten Muskelschlingen in ihrer gesamten
FunkBonal'rtät und im vollen Bewegungsspielraum trainiert werden.
Bitte Yogamatte und Getränk mitbringen!

Ashtanga-Yoga
AshtangaYoga Ist eine dynamisch-
intensive Yoga-Variante, bei der kör-
periiche Beweglichkeit, Kondition,
Kraft und Ausdauer synchronisiert mit
der Atmung und in fließender R)rm
trainiert werden, fa fördert die Kraft,

Wahrnehmung, täirperhatting, Kon-
zentratlon und Rexlbilität sowie Ent-

Spannung. Ashtanga-Yoga eignet sich auch hervorragend als Ausgleich,
Vorsorge bei einseitigen Belastungen wie steender Täügkeiten sowie
insbesondere als Ergänzung für Sportler mit relativ einseifigen Bewe-
gungsabläufen wie (Z.B. Lauf- und Radsport oder Klettern). Besonders
effekfiv ist es deshalb, da statt isoliert einzelne Muskeln zu kräftigen oder
zu dehnen, beim Yoga die kompletten Muskelschlingen in ihrer gesamten
Funktionalität und im vollen Bewegungsspielraum trainiert werden.
Bitte Yogamatte und Getränk mitbringen!

Kurs
Harald Hüttmann
Mittwoch, 14.04., 19.45-21. 15 Uhr, 6 x

 

34,20 ( 30,80)

Ne032

Sportheim Enmreuth

Hatha Yoga mit Elementen aus Vinyasa Flow
Nach einer kurzen Einstiegsmeditation üben wir unter Berücksichtigung
unserer Bedürfnisse und Grenzen, eine schrittweise aufgebaute Yoga-
praxis. Durch die sanften Bewegungen werden Blockaden gelöst, die
Muskulatur gekräftigt und die Beweglichkeit erhöht. Wir beenden die
Stunde mit einer geführten Tiefenentspannung. Wenn Körper und Geist
in der Bewegung eins werden, verbunden durch den Atem, das ist Yoga.
Bitte mitbringen: Matte, Decke und evü. ein Sitzkissen

Kurs Ne034
Gabriele Kapp
Mittwoch, 21.04., 18.00-19.15 Uhr, 13x

  
45,90 (  41,30) mitTeilnahmebescheinigung

Gmndschule Untergeschoss Raum U15

l ewegung - Gymnastik - Fitness
Nordic Walking für Anfänger und ftrtgeschrittene
Möchten Sie die Nordic Walking Technik richtig lernen, Ihre Technik ver-
bessern oder auffrischen? Möchten Sie wunderschöne Stunden in der
Natur verbringen und neue sportbegeisterte Leute kennenlernen?
Durch die richtige ̂ to^lic Walking Technik lösen sich Verspannungen im
Schulter- und Nackenbereich. Nordlc Walking vertwssert die Fettveibrennung
und erhöht die Lebensfreude. Stocke können kostenlos ausgeliehen werden

Kurs Ne035
Gisela Zapf
Montag und Mittwoch, jeweils 1 7.30-19. 00 Uhr, 10 x
Beginn: Montag, 12.04.

  
57, 00 (  51,30) Parkplatz Tennisclub Neunkirchen

Harald Hüttmann
Mittwoch, 14.04., 18.00-19.30 Uhr, 6 x

 

34, 20 ( 30,80)

Ne031

Sportheim Ermreuth

Verschenken Sie doch mal einen vhs-Kurs! Gutscheine erhalten Sie
Ihrer vhs-Geschäftsstelle
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Nordic Walking in der Fränkischen Schweiz

Kurs Ne036
Gisela Zapf
Mittwoch, 14.04., 8.30-10.00 Uhr, 12 x

  
68,40 (  61,60) Treffpunkt: Parkplatz am Tennisplatz Neunkirchen

Mit XCO Hanteln im Grünen trainieren - mein grünes
Fitnessstudio

rs Ne037
Gisela Zapf
Mittwoch, 14.04., 10.30-11.30 Uhr, 12 x

  
45,60 (  41,00) Treffpunkt: Parkplatz am Tennisplatz Neunkirchen

Fit im Grünen - "Rundum-Training" mit Naturertebnis
Kommen Sie mit mir raus in den Reichswald und erleben Sie ein vielfäl-

tiges und kreatives Training für den ganzen Körper. Frische Luft, Spaß an
der Bewegung, ein paar Baumstämme und Bänke sind alles, was dazu
nötig ist, Wir starten mit Mobilisierungen und wechseln dann immer wie-
der zwischen Laufen/Gehen und variantenreichen Muskelübungen ab.
Spaßige Koordlnatlonsairfgaben und entspannende Sfretches runden
das Training ab. Wir laufen nur kürzere Strecken, jede/r macht mit, wie
sie/er kann.
Mitzubringen sind: dem Wetter angepasste Sportkleidung (wir trainieren
bei jedem Wetter, außer Sturm und Gewitter), Laufschuhe

Kurs Ne038
Kerstin Staubach
Montag, 12.04., 9.00-10.00 Uhr, 10 x

  
50,00 (  45, 00) Kieingruppe Treffpunkt: Bolzplat; In Dormitz

(Jugenddub Leuchtturm), Ende der Schwabachstraße

Fit im Grünen - "Rundum-Training" mit Natureriebnis
Kommen Sie mit mir raus in den Reichswald und erleben Sie ein vielfäl-
tiges und kreatives Training für den ganzen Körper. Rische Luft, Spaß an
der Bewegung, ein paar Baumstämme und Bänke sind alles, was dazu
nötig ist. Wir starten mit Mobilisiemngen und wechseln dann immer wie-
der zwischen Laufen/Gehen und variantenreichen Muskelübungen ab.
Spaßige Koordinaäonsaufgaben und entspannende Stretches runden
das Training ab. Dieser Kurs ist nur für Trainierte. Mitzubringen sind: dem
Wetter angepasste Sportkleidung (wir trainieren bei jedem Wetter, außer
Sturm und Gewitter), Laufschuhe

Kurs Ne039
Kerstin Staubach
Donnerstag, 15.04., 8, 00-9.00 Uhr, 10x

  
50,00 (  45,00) Kleingruppe Treffpunkt: Bolzplatz in Dormte

(Jugenddub Leuchtturm), Ende der Schwabachstraße

Fit im Grünen - "Rundum-Training" mit Natureriebnis
Kommen Sie mit mir raus in den Reichswald und erleben Sie ein vietfäl-
tiges und kreatives Training für den ganzen Körper. Frische Luft, Spaß an
der Bewegung, ein paar Baumstämme und Bänke sind alles, was dazu
nötig ist. Wir starten mit Mobilisierungen und wechseln dann immer wie-
der zwischen Laufen/Gehen und variantenreichen Muskelübungen ab.
Spaßige Koordinaüonsaufgaben und entspannende Stretches runden
das Training ab. Wir laufen nur kürzere Strecken, jede/r macht mit, wie
sie/er kann. In diesem Kurs lassen wir es ein wenig langsamer angehen.
Ideal für (Wieder-)Einsteiger und Ältere!
Mitzubringen sind: dem Wetter angepasste Sportkleidung (wir trainieren
bei jedem Wetter, außer Sturm und Gewitter), Laufschuhe

Kurs Ne040
Kerstin Staubach
Donnerstag, 15.04., 15.30-16.30 Uhr, 10 x

  
50,00 (  45,00) KleingNppe Treffpunkt: Bolzplatz in Dormitz

(Jugenddub Leuchtturm), Ende der Schwabachstraße

Rückhalt - die Wirbelsäule trainieren, den Rücken stärken
Ihr Rücken liebt vielfältige Bewe-
gungen. Mobilisationen helfen Ver-
Spannungen zu lösen, Kräfägungsü-
bungen stabilisieren (nicht nur) den
Rücken, koordinative Herausfor-
derungen fördern die Balance und
sprechen die Tiefenmuskulabjr an.
Sie lernen eine gesunde Körpertial-

tung als Basis für alte Bewegungen im Alltag. Jede Stunde endet mit
einem kleinen Entspannungsteil.
Bitte mKbringen: Matte, Gymnasäk-Hanteln oder zwei gefüllte 0,51-Was-
serflaschen, evtl-Theraband!

Kurs Ne041
Irmgard Neuner
Montag, 12,04" 9,00-10, 0<1 Uhr, 12 x  

34, 20 (  30, 80) mit Teilnahmebescheinigung
Jugendraum Feuenwehrtiaus

, Rückhalt - die Wirbelsäule trainieren, den Rücken stärken
Bitte mitbringen: Matte, Gymnastik-Hanteln oder zwei gefüllte 0,51-Was-
serflaschen, evtl. Theraband!

Kurs Ne042
Irmgard Neuner
Montag, 12.04, 11.30-12 30 Uhr, 12 x

  
34, 20 (  30, 80) mit Teitnahmebescheinigung

Jugendraum Feuerwehrhaus

Rückhalt - die Wirbelsäule trainieren, den Rücken stärken
Fortführungskurs für Teilnehmer aus dem vorigen Semester
Bitte mrtbringen: Matte, evtl. Nackenkissen!

Kurs Ne043
Irmgard Neuner
Montag, 12,04" 10. 15-11.15 Uhr, 12 x

  
34, 20 (  30, 80) mitTeilnahmebescheinigung

Jugendraum Feuerwehrhaus

Total Body Workout - Taek Bö NEU
In diesem Kurs werden Kraft- und Ausdauertraining kombiniert, um
einen optimalen Trainingseffekt zu erzielen. Die Schwerpunkte der
Stunden variieren zwischen HIFT, Ausdauer und Krafttraining. Einfache,
kraftvolle Kick Box Kombinationen bringen den Kreislauf in der ersten
Hälfte der Shinde in Schwung. Im Anschluss daran folgen Übungen zum
Kraftaufbau. Die Sbjnde endet mit einem kurzen Sfretching der bean-
spruchten Muskulatur. Gerne können neben der GymnasUkmatte auch
eigene Handgewlchte (ca. 500g) mitgebracht werden.

Kurs Ne044
Sabine Meißner

Montag, 12,04" 19.00-20.00 Uhr, 10 x

  
26, 00 (  23, 40) Grundschule Untergeschoss Raum U15

Yoga für den Rücken NEU
Wenn du nicht nur etwas für deine Entspannung, sondern auch etwas
für deinen Rücken tun willst, bist du hier genau richtig. Abschatten, los-
lassen und gleichzeitig etwas für deine Stützmuskulatur hin, stehen in
diesem Kurs im Mittelpunkt. Alle Fitnessgrade und Erfahrungslevel sind
willkommen.

Kurs Ne045
Sabine Meißner
Montag, 12.04., 20. 15-21.00 Uhr, 10 x

  
19,50 (  17,60) Grundschule Untergeschoss Raum U15
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Rücken Fit(ness)
Wenn du fit bist und zusätzlich etwas für deinen Rücken tun willst, bist

du hier genau richtig. Kraftausdauer trainieren und gleichzeitig etwas für
deine Stützmuskulatur tun, stehen in diesem Kurs im Mittelpunkt. Die
Stunde endet mit einer Schlussentspannung.
Gerne können neben der Gymnastikmatte auch eigene Handgewichte
(ca. 500g) mitgebracht werden.

Küre Ne046
Sabine Meißner
Dienstag, 13. 04., 19.00-19. 45 Uhr, 10 x

  
19, 50 (  17,60) Giundschule Untergeschoss Raum U15

Total Body Workout - Dance -* NEU
In diesem Kurs werden Kraft- und

Ausdauertraining kombiniert, um
einen optimalen Trainingseffekt
zu erzielen. Die Schwerpunkte der
Stunden variieren zwischen HlfT,
Ausdauer und Krafttraining. Einfache
tänzerische Choreographien bringen
den Kreislauf in der ersten Hälfte der

Sftjnde in Schwung. Im Anschluss daran folgen Übungen zum
Kraftauftau. Die Stunde endet mit einem kurzen Stretehing der bean-
spruchten Muskulatur.
Gerne können neben der Gymnastikmatte auch eigene Handgewichte
(ca. 500g) mitgebracht werten.

Kurs Ne047
Sabine Meißner

Dienstag, 13.04., 20.00-21.00 Uhr, 10 x

  
26,00 (  23, 40) Grundschule Untergeschoss Raum U15

Wirbelsäulengymnastik
R)rtführungskurs für Teilnehmer aus dem vorigen Semester. Aufgmnd
derAbstandsregeln und der damit verbundenen kleineren Gruppengröße
müssen Sie sich regulär anmelden.

Kurs Ne048
Annette Walter

Dienstag, 13.04., 9.00-9.45 Uhr, 10 x

  
22, 50 (  20,20) mitTeilnahmebescheinigung Jugendclub Outback

Wirbelsäulengymnastik
R)rtführungskurs für Teilnehmer aus dem vorigen Semester. Aufgrund
derAbstandsregeln und der damit verbundenen kleineren Gruppengröße
müssen Sie sich regulär anmelden.

Ne049
Annette Walter
Dienstag, 13. 04., 10.00-10.45 Uhr, 10 x

  
22, 50 (  20,20) mit Teilnahmebeschelnigung Jugendclub Outback

Wirbelsäule + Fitness
Rückenfitness - gesundheltsorienäertes und gelenkschonendes (wz-
körpertraining. Inhalt
sind Kraft- und Mobilisationsübungen. Entepannungs- und Dehnü-
bungen beenden die Stunde. Bitte Matte mitbringen.

Kurs NeOSO
Roswitha Klein
Montag, 12.04., 19. 15-20. 15 Uhr, 9 x

  
26,40 (  23,80) m'rtTeilnahmebescheinigung

Jugendraum Feuenwehrhaus

www.vhs-forchheim. de

Body Styling
Gymnastik der gesamten Körpermuskulatur, Koordinationsübungen,
Kräftigung, Mobilisierung und Dehnung.
Bitte mffiringen: Isomatte, evü. Nackenkissen!

Ne051
Irmgard Neuner
Mittwoch, 14.04., 18.00-19.00 Uhr, 12 x

 

31,20 ( 28, 10) Mehrzweckhalle Kleinsendelbach

Body Styling
Gymnastik der gesamten Körpermuskulatur, Koordinationsübungen,
Kräftigung, Mobilisierung und Dehnung.
Bitte mitbringen: Isomatte, evü. Nackenkissen!

Kurs
Irmgard Neuner
Mittwoch, 14.04., 19.15-20.15 Uhr, 12 x

Ne052

 

31, 20 ( 28, 10) Mehraweckhalle Kleinsendelbach

.l

Kickbox-Aerobic - ab 16 Jahren
Dies ist ein schweißtreibendes Trai-

ning zur Schulung von Kondition,
Koordination, Beweglichkeit und
Gleichgewicht mit Elementen aus
Taekwon-Do, Boxen und Karate.

Bitte mitbringen: leichte Sportklei-
düng, Matte, Handftjch!

Kurs Ne053
Roland Brodkorb
Dienstag, 13.04., 18.30-19. 30 Uhr, 13 x

  
33, 80 (  30,40) Kleinsendelbach, Gasthaus Zur Rose

Pilates + Faszien
Das Bindegewebenetzwerk der Faszien hält und unterstützt unseren Kör-
per von innen. Es umhüllt jedes Organ, jeden Knochen und alle Muskeln.
Wir verbinden klassische Pilatesübungen mit Faszientraining. In dieser
Kombination wollen wir die Elastizität der Faszien erhöhen, verklebte
und verhärtete Faszien lösen und lockern. Gut trainierte Faszien schüt-
zen die Muskeln vorVerietzungen und unterstützen die Beweglichkeit.
Bitte mitbringen: Matte, einen Tennisball und eine Faszienrolle.

Küre Ne054
Roswitha Klein
Montag, 12.04., 18.00-19.00 Uhr, 10 x

  
29,00 (  26,10) mitTeilnahmebescheinigung

Jugendraum Feuerwehrtiaus

Pilates für den Rücken
Für Anfänger und Teilnehmer mitVorkenntnissen
Bitte mitbringen: Matte, Handtuch und bequeme Sportkleidung!

Kurs Ne055
Karin Seitz
Mittwoch, 14.04., 16.50-1 7.50 Uhr, 10 x

  
29, 00 (  26, 10) mitTeiInahmebescheinigung

Kleinsendelbach, Gasthaus zur Rose

Mit Piiates im fileichgewicht - Fortführung
Für Anfänger und Teilnehmer mit Vorkenntnissen. Aufgrund der Ab-
standsregeln und der damit verbundenen kleineren Gruppengröße müs-
sen Sie sich regulär anmelden.
Bitte mitbringen: Matte, Handtuch und bequeme Sportkleidung!

Kurs Ne056
Karin Seitz
Mittwoch, 14.04., 18.00-19.00 Uhr, 10x

  
29, 00 (  26, 10) mitTeilnahmebescheinigung

Kleinsendelbach, Gasthaus zur Rose
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Mit Pilates im Gleichgewicht
Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, Tumschuhe oder Socken,
Decke, Handtuch, flaches Kissen!

Kurs Ne057
Karin Sete
Mittwoch, 14.04., 19. 10-20. 10 Uhr, 10 x  

29, 00 (  26, 10) mitTeilnahmebescheinigung
Kleinsendelbach, Gasthaus zur Rose

Feldenkrais - Bewusstheit durch Bewegung
Besser laufen. Egal ob Sie Ihren Laufstil effizienter und leichter gestalten
wollen oder ob Sie Probleme bei alltäglichen Gehstrecken haben - in
diesem Kurs werden Sie das Zusammenspiel des ganzen Körpers neu
erfahren und dadurch die Sicherheit und Effektivität Ihrer indwiduellen

ftrtbewegung verbessern können. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung,
warme Socken, Matte!

Kurs
Bettina Wittmann

Freitag, 16.04., 20.00-21. 15 Uhr, 8 x

  
50,00 (  45, 00) Klelngmppe

Ne058

Altes Rathaus, 1, Stock

Qi Gong für den Feierabend
Qi Gong ist eine Jahrtausende alte
ganzheifliche Methode der chlne-
sischen Bewegungskunst und der
traditionellen chinesischen Medizin
fTCM).
Qi Gong besteht aus sanften, lang-
sam ausgeführten Bewegungen und
aus der aktiven Lenkung des Atems
auf bestimmte Körperbereiche. Durch
Qi Gong finden wir zurück in unse-

re Mitte, pflegen die Gesundheit, die richtige Körperhaltung, aktivieren
unsere Selbstheilung und üben sehr einfach Meditation. Die Übungen
finden im Stehen, Gehen, Sitzen und Uegen statt. Wir erlernen Basisü-
bungen, Übungen aus dem Muskel und Sehnen Qi Gong (Neiyanggong)
und Übungen der 4 Jahreszeiten (Winter).
Bitte mitbringen: Kissen, Decke und Matte, Getränk, bequeme Kleidung,
rutschfeste Socken oder Gymnastikschuhe!

Küre Ne059
Brigitte Malz
Montag, 12.04., 18.30-20.00 Uhr, 10 x

  
60,00 (  54, 00) mitTeilnahmebescheinigung

Tumraum Schule Hetzles

Mit Qi Gong in den Feierabend
Wir üben, erlernen Basisübungen, Übungen aus Tai Chi Qi Gong in 28
Schritten und der 4 Jahreszeiten.

Kurs Ne060
Brigitte Molz
Mittwoch, 14,04., 18.30-20.00 Uhr, 10 x

  
60,00 (  54,00) mitTellnahmebescheinigung Attes Rathaus, 1, Stock

Wollen Sie Dozent/Kursleiter bei der vhs werden?

Die vhs sucht ständig für viele Bereiche ihres Programms neue
Kursleiter. Vielleicht können Sie etwas vermitteln, was wir bisher

noch nicht im Programm hatten. Wenden Sie sich bitte an die vhs-
Geschäftsstelle in Forchheim.

Die 18 Bewegungen des Taiji-Qi Gong
Die "18 Bewegungen" wurden in den 70er Jahren des letzten Jahr-
hunderts in China aus dem reichhaltigen Schatz traditioneller Qi Gong-
Übungen entwickelt. Durch gemeinsames Üben können wir die Grund-
aspekte des Qi Gong kennenlernen, erfahren und vertiefen. Wir werden
mit den traditionellen Bildern des Qi Gong (Z.B. "Stehen wie eine Kiefer"
oder "Himmel und Erde verbinden") arbeiten, aber auch eigene innere
Bilder suchen, die hilfreich sein können. Als ausgebildetem Feldenkrais-
Lehrer ist es mir auch wichtig, bei den Übungen nachzuspüren, wie man
eine Bewegung "leichter, eleganter und mit weniger Anstrengung" aus-
führen kann. Sowohl "Anfänger" als auch "Rirtgeschrittene" im FekJ des
Qi Gong sind im Kurs willkkommen.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken.

Kurs
Thomas Merkt
Dienstag, 13,04., 18.55-19. 55 Uhr, 10 x

 

38,00 ( 34, 20)

Ne061

Jugenddub Outback

Atter werden und jung bleiben - 55PLUS - Fortfühmng
Für Teilnehmer aus dem vorigen Semester. Aufgrund der Abstandsregeln
und der damit verbundenen kleineren Gruppengröße müssen Sie sich
regulär anmelden.
Gedächtnistraining mit Bewegung. Mit immer wieder neuen Anregungen
für unser Gehirn sorgen wir für neue Vernetzungen zwischen beiden
Himhätften. Damit erlangen wir eine bessere Wahrnehmungsfähigkeit,
Konzentrations- und Leistungsfähigkeit werden gesteigert.

Kurs Ne062
Marianne Vollmann
Mittwoch, 14.04., 9.15-10.45 Uhr, 5 x

  
28,50 (  25,60) Rathaus, Kleiner Sitzungssaal, 1. Stock

Denk dich fit - geistige Fitness trainieren
Wir werden älter, vieles geht langsamer. Damit wir unsere geistige Frt-
ness erhalten, sollten wir diese trainieren, denn wer rastet, der rostet. Ein

Gedächtnistrainingsprogramm wird aufzeigen, wie unsere Leistungsfä-
higkeit bis ins hohe Alter erhalten bleibt. Durch einfache Anregungen und
Übungen wollen wir unsere grauen Zellen auf Trab bringen.
Bitte Papier und Stifte mitbringen!

Küre Ne063
Marianne Vollmann

Mittwoch, 14.04,, 11.00-12.00 Uhr, 5 x

  
19, 00 (  17, 1 0) Rathaus. Kleiner Steungssaal, 1 . Stock

Tanz und Bewegung

NEU- Linedance Anfänger
Für Einsteiger ohne Vorkenntnisse.
Unedance, eine Tanzart, die immer populärer wird: Tanzen mit anderen,
aber ohne Partner zu Country- und aktueller Popmusik. Alles, was man
braucht, ist bequemes Schuhwerk, legere Kleidung und Freude an der
Musik. Nicht Fitness, sondern pure R-eude an der Bewegung stehen im
Mittelpunkt und machen LD sowohl für Damen als auch Herren jeden
Alters attraktiv. Es macht einfach Spaß, gemeinsam immer wieder neue
Choreografien auszuprobieren und dabei automatisch Beweglichkeit
und Gedächtnis zu trainieren.

Kurs Ne064
Rudolf Birckigt
Mittwoch, 14.04., 19,00-20.00 Uhr, 14 x

  
36,40 (  32,80) Gmndschule Aula
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Unedance - Fortsetzungen bisheriger Semester
RB- Bnsteiger ohne Vorkaintnisse nicht geeignet!
Unedanc», fme Tanzart, die immer populärer wird: Tanzen mtt anderen,
aber ohne Partner zu Country- und aktueller Popmusik. Alles, was man
braucht, ist bequemes Schuhwerk, legere Kleidung und Freude an der
Musik. Nicht r»s ss, sondern pure Freude an der Bewegung stehen Im
Mittetpimlrt uid machen LD sowohl für Damen als auch Herren jeden
Altets aMraktw. Es macht etnfach Spaß, gemeinsam immer wieder neue
Choreografiai auszuprobieren und dabei automatisch Beweglichkeit
und Gedächtnis zu trainieren.

Kurs Ne065
Rudolf Birolagt .
Dienstag. 13.04., 19.00-20. 00 Uhr, 14 x s

 

36,40 ( 32,80) Gnindschule Aula

Unedance
Rirtgesdmttene Level 2 m  guten Vorkenntnissen

RiKtolfBlrctdgt
Dienstag, 13.04., 20.10-21.10Uhr, 14 x

  
36,40 ( 32, M9

lUnedance

Grundschule Aula

Rirtgesdirittene Level 3 mit guten Vorkenntnlssen

Rudolf Birckigt
Montag, 12.04., 18.00-19.00 Uhr, 14 x

 

36,40 ( 32, 80)

Lniedaice

Ne067

Grundschule Aula

Rirtgeschrittene Level 4 mit sehr guten VorkennWssen

Rudolf Birckigt
Montag, 12.04., 19. 10-20.40 Uhr, 14 x

 

54.60 ( 49,10)

Ne068

Grundschule Aula

Zumba
Bitte Itendtuch, Getoänk und Sport- bzw. Tanzschuhe für Zumba mltbrin-
gen!

Kurs Ne06&
MariyaGigova
Donnerstag, 15.04., 18.30-19.30 Uhr, 1Qx

  
26,00 (  23,40) Ktei.nsendelbach. Gasttiaus Zur Rose

Bitte Handtuch. Getränk und Sport- bzw. Tanzschuhe für Zumba mltorin-
gen»

Ne070
Mariya fiigora
Donnerstag, 15.04., 19.40-20.40 Uhr, 10 X

  
26,00 (  23,40) Kteinsendelbach, Gasthaus Zur Rose

Sie kuniion an dem guüuclilcn Kurs niclit tcilnclimüii";

Melden Sie üicli üiltc reclitzeitig ab! Die Atomddung rnuss in der
v1iü-{-;L'L.L'Iidfl5£lclli:ci1üIyc]i. Li[u!AümcldunyteiiiiKurdt;ito'iüt
iiiclil zulässig.

Volkstänze aus aller Welt für Jung und Alt
Lust auf Bweyamy, Ust auf Tauen?

Wir tanzen eurfache Kreisfinze aus verschiedenen europäischen län-
dem und wm Bakan, gesrtige TSnze und Mixer aus den USA - eben
internationale VUtatöiBe fiir Jung und Alt, die einfach SpaB machen.

ben-i
Bitte mitbringen: passende Taiuschuhe (Steinfußboden), ein Getränk für
die Pause!
Haben Sie Lust betaNnmen mitzumachen? Wir freuen uns auf Sie.

Erlernen imd Vertiefen wreduedenerTanzsBte.

N6071)

Jugenddub Outback
Montag, 12.04., 19.30-21.00 Uhr, 15 x

 

58,50 ( 52,60)

Tanzkreb 60plus »TANZ MIT - BLEIB FIT!"
Die große Bamftreite des Tanangebotes in diesem Kurs umfasst alte
und neue Tanriwmen, moderne und höfische Tänze, Volks- um) Krel-

TaiBCT ist BCTffigung, Koreenlrations- und GedäcMnisbalning. macht
Freude »md SpaB.
Teanahnne ist irtt und ohne Partnw mögBch. Vorkenntnlsse sind nicht
erfonlertfch.
Erlernen imdVertietien wrachiedenerTmzsUte.

KIHS N6072^
BiaritaWtte
Dienstag, 13.04., 16.30-18.00 Uhr. 14 x

 

79,80 ( 71,80) Jugenddub Outtack

Musik
; GHarre - JugemlBche ab 16 Jdiren und Enwachsene
FörTeanehmer aus dem Vwsemester.
BHte Gitaire, Fußbank und NotensSnder mitbringen (falls vortianden)!
Weiteres Zubehör und Notennaterial werden am ersten Kursabend be-
sprachen.

Ne073
Winfried Müller
Montag, 12.04, 16.45-17.45 Uhr, 14 x

  
108,00 (£ 97,20) Kleingiuppe Grundschule Raum U5

Gitarre - JugendBd» ab 16 Jahren und Erwachsene
Rir Anßnger ohne WnkBnntnfese
Bitte ßtane, Ri ank und Noteretänder mitbringen (falte voriianden)!
Weiteres Zubdwr und »totemnatBrial werden am ersten Kursabend be-
sprechen.

Winfried MüBer
Mittfmch, 14.04., 17.30-18.30 Uhr, 14 );

  
108,00 (  97,20) Kteingiuppe Grundschule Raum U5

Ernährung
jfflchla backen

Bitte mitbringen: 5 Gesdilrrtflcher, großen, stabilen Karton für das Gebäck!
Materialkosten wn   10,00 sind bei der Dozentin zu zahlen.
Gesunde Ernährung tet grundlegender Bestandteil aller vhs-Kochkurse,

Ne075

Diwstag, 20.04., 17.00-21.00 Uhr

  
15,20 (  13,70) + Material Mehrzweckhalte Dormitz, Schulstr. 5
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Viereckige Küchla backen
Bitte mitbringen: 5 Geschiirtücher, groBen, stabBen Karton tör das 6s-

MateriaBfflsten von   10,00 sind bei der D<eentin zu zahlen.
Gesimde Bnährung ist grundlegender BestandtBU alter vhs-KKN<use.

. tors/ HeW
Beate Wlttmann i

. Mittwoch, 21.04., 17.00-21.00Uhr
;  15,20 ( 13,70) + Material Mehi2vraddBBeO(BCTte, ©etelstr.5

Friihlings-Wildtaäirtenwandwimg - Ente HiHe vem
Wegesrand

V/iesenwundpflaster, die schneBe Hilfe fiir untwwegs. Am Wtegesiawl
wachsen viele Pflanzen die uns im NoBaU hdfen Z.B. bd Insäden^ch-
en, kleineren Schürfuvunden oder Unwohlsdn. Auf dieser Fruttfngs-WBd-
krSuterführung temen wir diese (Un)kräuter kennen, die uns Im WM
helfen können und den HeBurtgsprozess besdrfeunlgen.
Bme mitbringen: Tasse oder Glas, evü. SammBa<öfbchen

%»./ > " ^ '.&!??.
WattraudZlmmermanh
. jfiwoch. 21.04., +4.QO"l7;OBUtir

 .
11,40 ( 1jEt,30)

Sommer-Wlldkrfuterführung - Heilende Blüten am
Wtegesnnd

Mit bunten farben und aromatischen Duft erfreuen uns de Wtökriu-
terbtüten am Wegesrand. Sie spekäwm das Soimenlteht und anhwidrtn
heitemte ätherische öte. Wir temen diese heilenden Blüten wm Wsges-
rand erkennen und sammeln sie zu einem bunten Kräuterbuschen.
Bitte mitbringen: Tasse odw Glas, evü. Sammelkörbcher

tl*

vifattraudZlmmemiaim ,
Samstag, f 9.06,. 14.00-17.00 Uhr

 

11,40 ( 10,30) jrfatz Kirche (fetetes,

Hohby Freizeit
Textltes Scstatten - Näh- und Zuschneidekurs

Kleidung nähen: dnfach imd mo-
dlsch - für Anfänger/binen und fort-

BMe mitbringen: Stoff, NähJtasüien,
FertigschnW oder
Schnlttpapleri

Kiia

Bsabetti Mayer-von Vareniftffff
Mittwoch, 14.04..W.P0.12.30 ühF,5 x

 

62,5BJl 5e,2Q)Kteingiuppe AiEieB(i(*feOtt;Ad(.

TexMles Gestalten - Näh- und Zyschnddekurs
FürTelhehmerinnen aus dem vorigen Semester
Kleidung nähen; einfach und modisch . fürAnfänger/lnnen und Rxtge-
schrtttene.
Bme mitbringen: Stoff, Nähutensillen, Ferägschfritt oder Modezeitschrift,
Schntttpaplerl

«fc
Elisabetti Mayer-vonVarendorff
Donnerstag, 15.04., 19.00-21.30 Uhr, 5 K

  
62,50 (  58,20) Klelngruppe JiffleralehätOuttec*


