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Unternehmen Menschlichkeit MARIA

Fiir jeden Kunden genau das richtige Girokonto!

direkt GIRO: Ideal fiir Kunden, die ihr Girokonto online oder via App
fuhren mochten.

classic GIRO: Orientiert sich vollstédndig an lhren Bedirfnissen.

mein GIRO: Kostenloses Girokonto fiir Kinder und junge Leute bis
zum 27. Geburtstag?.

Jetzt neu - exklusiv nur bei lhrer Sparkasse:

Die Sparkassen-Card DMC (Debit Mastercard)

GenielRen Sie alle Funktionen der Sparkassen-Card kombiniert mit
Online-Bezahlfunktion und weltweiter Bargeldauszahlung.

sparkasse-erlangen.de/giro
1 Kostenlos fiir Schiiler, Auszubildende und Studierende bis max. zum 27. Geburtstag. Stand 02/2022




Liebe Mitburgerinnen
und MitbUrger,
liebe Freunde der
Volkshochschule!

Mit SpalB fallt das Ler-

nen viel leichter — das

ist inzwischen sogar
wissenschaftlich  durch
mehrere Studien belegt.
Gerade halten Sie mit dem
Kursprogramm unserer Volks-
hochschule den perfekten Begleiter in der Hand, um
sich mit genau diesem SpaB weiterzubilden und zu ler-
nen.

Auch fur dieses Semester hat das Team der Volks-
hochschule wieder ein buntes Programm zusammen-
gestellt, in dem sich einige Neuerungen finden. Dazu
gehort zum Beispiel der Modelleisenbahnclub. Zusam-
men arbeiten die Teilnehmer an einem groBen Projekt:
Eine Modelleisenbahnanlage, die gemeinsam Uberholt
und zum Laufen gebracht wird. Wer sich fur Technik
interessiert, ist hier also richtig — noch dazu kénnen die
Mitglieder des Modelleisenbahnclubs von einem diplo-
mierten Elektrotechniker lernen.

Es erwarten Sie mehrere neue Kochkurse in diesem
Semester. Auch bei musikalischen Angeboten gibt es
Neuerungen. Ab diesem Semester kdnnen Sie Klavier-
unterricht bei einer qualifizierten Pianistin nehmen, indi-
viduell auf lhre BedUrfnisse abgestimmt. Dass die po-
litische Bildung nicht zu kurz kommt, werden Sie beim
Blattern durch das Programmheft ebenfalls feststellen.

Besonders freuen wir uns auch darUber, dass wir unser
Angebot flr Senioren weiter ausbauen kénnen: So er-
klart eine ausgebildete Hérakustikerin im Hoértrainings-
kurs, wie die wichtigsten Sinne angeregt und so gut
wie moglich erhalten werden. Speziell fir Senioren or-
ganisieren wir auBerdem eine kreative Freizeitgruppe.
Dort wird gemeinsam gebastelt, gesungen oder zum
Brettspiel gegriffen. Wer Vorkenntnisse hat, kann eine
ahnliche Freizeitgruppe auf Spanisch besuchen.

Nattrlich finden sich im Programm wieder ebenso be-
liebte wie bewahrte Klassiker. Auch hier ist das Ange-
bot gewohnt breit gefachert: von Sport- und Sprach-
kursen Uber kreatives Schaffen bis hin zu saisonalen
Highlights wie Krauterwanderungen, Waldbaden oder
Segelfliegen.

Sie sehen also, in unserem VHS-Programm ist fir jeden
Geschmack etwas geboten. Wir winschen lhnen viel
Freude beim Durchstdbern — und eben vor allem Spal3

beim Lernen!
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@ § 1 Gebiihrenerhebung

Der Markt Eckental erhebt fur die Teilnahme an Veranstal-
tungen der kommunalen Volkshochschule (VHS) Gebuhren
und Auslagen.

@ § 2 Gebiihren
1. Folgende Gebuhren werden erhoben:
(Kurse pro Unterrichtseinheit a 45 Min)

— Sprachen €280
— Kreativ €280
— handwerkl.+ berufl. Bildung €280
— Gesundheit €280
— Kochen €280
- EDV € 6,00
— Einzelveranstaltungen € 3,75 bis 7,50

2. Fur Einzelveranstaltungen und Kurse mit einem beson-
deren Kostenaufwand werden von dem/der Leiter/in der
VHS gesonderte Gebuhren festgesetzt.

3. Fur alle Veranstaltungen der VHS werden Mindestteilneh-
merzahlen festgesetzt. Die Mindestteilnehmerzahl ist er-
reicht, wenn sich fur einen Kurs die erforderliche Zahl an
Hérern eingeschrieben hat. Kurse, fur die die Mindestzahl
nicht erreicht wird, werden am zweiten Kursabend abge-
setzt. In Ausnahmefallen kdnnen die Teilnehmerinnen die
zur Mindestzahl fehlenden Gebuhren aufzahlen bzw. den
Kurs zur gleichen Gebuhr mit einer auf Vorschlag der
VHS-Leitung reduzierten Stundenzahl durchfthren.

4. Fur bestimmte Kurse werden im Interesse der Teilneh-
merinnen und ihrer angestrebten Lernerfolge Hochstteil-
nehmerzahlen durch die Leitung der VHS festgelegt.

@ § 3 ErmaBigungen

Kinder, Schulerinnen, Studierende, Zivildienstleistende und
Sozialhilfeempfangerinnen erhalten auf Antrag eine ErmaBi-
gung von 25 Prozent. Der Anmeldung ist bei Hérern ab dem
16. Lebensjahr ein Nachweis in Fotokopie Uber den ErmaBi-
gungsgrund beizuflgen; andernfalls kann die ErmaBigung
nicht berucksichtigt werden. Nicht in Anspruch genommene
ErméaBigungen werden im Nachhinein nicht gewahrt.

@ § 4 Entstehen und Faélligkeit der
Gebiihrenschuld, Gebiihrenerstattung

1. Kursgebuhren sind bei der Einschreibung zu entrichten.
Dies gilt auch fur einschreibepfl. Einzelveranstaltungen.

2. Gebuhren werden erstattet, wenn eine Veranstaltung ab-
gesetzt wird.

3. Bei rechtzeitiger Abmeldung wird die KursgebUhr erstattet,
wenn der Horer wegen Krankheit oder aus anderen zwin-
genden Grinden, die von ihm nicht zu vertreten sind, an
der Teilnahme gehindert ist.

4. Gebuhren fur Exkursionen und Seminare werden erstat-
tet, wenn der RuUcktritt bis spéatestens 7 Tage vor der
Veranstaltung erfolgt. Danach werden Gebuhren nur er-
stattet, wenn der freiwerdende Platz anderweitig besetzt
werden kann.

5. Die Erstattung der GebUhren kann nur bis zum Ablauf des
Semesters geltend gemacht werden, fUr das die Gebuh-
ren angefallen sind.

@ § 5 Bescheinigungen, Zeugnisse,
Priifungen, Nebenkosten

1. Teilnahmebescheinigung € 1,50
(bei Versand zzgl. Porto)

2. Nebenkosten (Skripte, Kopien, Gerategebthren) werden
auf die Teilnehmerlnnen umgelegt und zusétzlich zum
Kursentgelt erhoben.

Aufgrund der aktuellen Situation (Corona) musste unter
Berticksichtigung der Rdume und HygienemalBnahmen die
Teilnehmeranzahl reduziert werden. Daraus ergeben sich fir
das Sommersemester 2023 héhere Gebdlhren.

Gebuhrensatzung

fur die Volkshochschule des Marktes Eckental

Veranstaltungsorte

Altes Rathaus Brand (0G) - Fliederstr. 3 - Brand

Bilicherei Eckental - Ambazacstr. 4 - Eschenau
(Eingang Uber Ambazacstr. 4, 1. Stock)

Feuerwehrhaus Eschenau - Eckentaler Str. 4 - Eschenau

Georg Hanfling Halle - Pfarrgarten 1 - Eschenau (Halle + UG)

Gleis 3 - Neunkirchener Str. 60 - Eschenau
(Halle und Familiencafé im OG)

Grundschule Brand - Nelkenstr. 16 - Brand

(AuBengelande + Turnhalle + Kraftraum)

Grundschule Eckenhaid - Heidestr. 11 - Eckenhaid

(AuBengelande + Turnhalle + Kraftraum + Werkraum)

Grundschule Eschenau - Pfarrgarten 7 - Eschenau
(Turnhalle, Eingang hinter dem Hort)

Grundschule Forth - Martin-Luther-Str. 37 - Forth
(Kuche UG + Werkraum)

Grundschule Heroldsberg
Schustergasse 5 - Heroldsberg (Kuche + Werkraum)

Griindlachhalle Heroldsberg
Schustergasse 5 - Heroldsberg (Nebenraum)

Interimsgebaude Eschenau - Ambazacstr. 5 - Eschenau
(OG: Raum 121-125 + EG: Raum 018)

Mittelschule Eckental - Schulstr. 10 - Eschenau
(AuBengelande: Tor z. AuBenanlage zw. Mittelschule u. Interimsgebaude)

Nordic Walking-Park Heroldsberg
Wanderparkplatz an der B2 zwischen
Heroldsberg u. Klein-/GroBgeschaidt

Rathaus Eckental - Rathausplatz 1 - Eschenau
(Sitzungssaal)

Rathaus Heroldsberg - Hauptstr. 104 - Heroldsberg

(Sitzungssaal)

Sportheim ASV Forth - Albrecht-Darer-Str. 15 - Forth
(Halle + UG)

3-fach Turnhalle - Schulstr. 10 - Eschenau
(Vereinsraum + Kraftraum)

Trimm-Dich-Pfad Eckental
Zwischen Eckenhaid und Herpersdorf (Treffpunkt: Parkplatz)

Vereinsraum GroBgeschaidt
GroBgeschaidt 37 - GroBgeschaidt

Wanderparkplatz P2 Kalchreuth
unterhalb vom Sklavensee

Wandertafel am Eckenberg
zwischen Forth und Eckenhaid

Kurs-Kennzeichnungen:

Diese Kurse Diese Angebote
sind NEU im sind fur junge
Programmheft Erwachsene oder

. Eltern-Kind-Kurse.
Diese Angebote

sind far Senioren Diese Kurse finden

besonders online statt. Infos

interessant. hierzu finden Sie
auf Seite 6.



G Kontakt Vhs ?..‘

Volkshochschule

VHS-Telefone Eckental

Eckental 09126/903226 Mit AuBenstellen
Heroldsberg 0911/5185714 Heroldsberg & Kalchreuth
Kalchreuth 0911/51834417

E-Mail vhs@eckental.de

Homepage www.vhs-eckental.de

Offnungszeiten der VHS

Ein Montag-Freitag 8.00-12.00 Uhr
kostenfreier Dienstag zuséatzlich 14.00-18.00 Uhr
Rucktritt und nach Vereinbarung.
ist bis 7 Tage
vor Kursbeginn In den bayerischen Schulferien
moglich. ist die VHS geschlossen!

o)

EFQM

Committed to Excellence
2020

Zertifiziert und
Ausgezeichnet

Anmeldung fr hohe Qualitat.

und wichtige Informationen

e Anmeldestart: Mittwoch, 15.2.2023

e Anmeldungen schriftlich (per Anmeldeformular) E
oder online unter www.vhs-eckental.de

¢ Die Anmeldungen werden ab Anmeldestart
(15.2.2023) in der Reihenfolge des

Kalender

Sommersemester 2023

Eingangs berucksichtigt. Marz 2023 April 2023
. Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So
¢ Sie erhalten KEINE Anmeldebestétigung. 1 2 3 4 5 1 2
Mit Abgabe/Absenden lhres Anmelde- 6 7 8 9 10 11 12 @ @ ® ® & @® ©
formulars sind Sie verbindlich angemeldet! 13 14 15 16 17 18 19 Q0 41 42 43 44 15 16
* Telefonische Anmeldungen sind nur méglich, 20 21 22 23 24 25 26 17 18 19 20 21 22 23
wenn Sie fur das laufende Semester bereits 2r 28 29 30 31 24 25 26 27 28 29 30
ein Anmeldeformular eingereicht haben Mai 2023 Juni 2023
(Nachmeldung). Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So
* Voranmeldungen kénnen nicht bertcksichtigt 1 2 3 4 5 & 7 1 (o 3 (4
werden! 8 9 10 11 12 13 14 & ® @ ® @ 10 11
e Bitte fullen Sie flr jede Person ein eigenes An- 15 16 17 A8 19 20 21 12 13 14 15 16 17 18
meldeformular aus (finden Sie im Programm- 22 23 24 25 26 27 28 19 20 21 22 23 24 25
heft). Weitere Anmeldeformulare erhalten Sie 29 30 31 26 27 28 29 30
im Rathaus oder auf unserer Homepage.
e [allt die Veranstaltung aus oder konnte .
lhre Anmeldung wegen Uberschreiten der Juli 2023 August 2023
.. . . . . Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So
Hochstteilnehmerzahl nicht mehr berlcksich- PR D O OO @ @

tigt werden, werden Sie (eventuell kurzfristig) 3 4 5 6 7 8 9 OO0 @

von uns verstandigt. 10 11 12 13 14 15 16 (4 45 @6 A7 48 19 @0
¢ Die Kursgebuthren werden von |hrem Konto 17 18 19 20 21 22 23 @1 Do 93 b4 05 b o7

im Lastschriftverfahren eingezogen. Dies o4 95 26 07 28 29 30 ©8 £9 30 &1
kann auch zu einem Zeitpunkt nach dem 31
Kursbeginn sein.
* Der Lasgtschriftbele oder der Kontoauszu Unterrichtsreie Tage
. . g . g (03.04.-14.04.2023: Osterferien, 18.05.2023: Christi Himmelfahrt,
gilt als Teilnahmenachweis. 29.05.-09.06.2023: Pfingstferien, 31.07.-11.09.2023: Sommerferien)



N BU3  Online-Kurse:
=y \Wie funktioniert’s?

Im Zuge der fortschreitenden Digitalisierung und aufgrund der Corona-
Krise bietet die VHS Eckental seit 2020 einige Online-Kurse an.

Ein weiteres, neues Digitalangebot sind Blended-Learning-Kurse.
Hierbei werden Prasenz- und Onlinephasen miteinander kombiniert. Fur
die Onlinephasen wird die vhs.cloud verwendet. Dort werden z.B. die
Skripte oder Arbeitsauftrage fur alle Kursteilnehmer hochgeladen.

via Zoom

Fur die Teilnahme
am Online-Kurs

bendtigen Sie lediglich
ein Handy, Tablet

oder einen

Laptop.

© Wir behalten
uns wéahrend
der andauernden
Corona-Krise vor,
Kurse auch kurzfristig
auf online umzustellen.

Sie haben sich fur einen Kurs angemeldet, welcher Online — via Zoom stattfindet?

» Keine Anmeldung erforderlich!
Sie erhalten den Zugangslink ein paar Tage vor Kurs-
beginn per E-Mail. Uber diesen Link kénnen Sie dem

via vhs.cloud

virtuellen Klassenraum beitreten (evtl. muss "Zoom" vor
der ersten Nutzung heruntergeladen werden).

Sie haben sich fur einen Kurs angemeldet, welcher Online — via vhs.cloud stattfindet?

» Anmeldung vhs.cloud:
1. Tippen Sie im Browser vhs.cloud ein
2. Klicken Sie auf
> Fur Kursteilnehmende
> Mitglied werden

@ © EE=ZZR

cloud

vhs,

Start Fir Volkshochschulen Far i Far Services

s digital

Was bietet linen die vhs. cloud?

3. Scrollen Sie hinunter zu

4. Fullen Sie folgende Felder aus:
¢ VVorname + Nachname
e E-Mail-Adresse
e Benutzername (kann spater nicht mehr geandert werden)
° angezeigter Name (Kann spéter geandert werden)
¢ AGB + Datenschutz akzeptieren,
dann auf registrieren klicken

5. Danach erhalten Sie eine E-Mail mit einem Passwort
(dieses Passwort ist nur fir die erste Anmeldung!)

6. Tippen Sie im Browser vhs.cloud ein

7. Klicken Sie auf das Feld >zur Cloud

. ey 2 cos |
VhS". cloud /
Stan Far ule Fir Far vhs.digital Services

8. Geben Sie lhren Benutzernamen und
das Passwort aus der E-Mail ein

9. Andern Sie das Passwort aus der E-Mail
und bestatigen Sie dieses

o

» 1. Kurstag vhs.cloud:
1. FUr den Kursbeitritt
bendtigen Sie einen Kurscode

2. Diesen erhalten Sie ein paar Tage vor
Kursbeginn per E-Mail von der Kursleitung [=]

3. Loggen Sie sich mit lhren Zugangsdaten
(siehe Anmeldung vhs.cloud) ein

4. Gehen Sie zu > Schreibtisch > Kurs beitreten

Kurs beitreten

1 Sie haben sich fur einen vhs-Kurs an
fi

= Es gibt zwei Moghichieiten, Mitglied Ihres i
Neu hier? " ’

Kommunizieren

= Sie werden automatisch in den Kurs a
In e ssen Sie nichis weiter

Organisieren
Materialien
Lemen

Beitreten

&3 Kurs beitreten

5. Geben Sie hier den Kurscode ein

08 % x

Dem Kurs beitreten

Dem Kurs beitreten
Kurs-Code

Kurscode eingeben

6. Es offnet sich ein Fenster. Schreiben Sie hier eine
Nachricht, dass Sie dem Kurs beitreten méchten.
Die Kursleitung bestatigt den Beitritt

7. Danach finden Sie lhren Kurs unter > Meine Kurse




Offnungszeiten
A/ GEMEINDE Ifimnoselten |
Mittwoch 10 - 14 Uhr
B u C H E R E I Donnerstag  15-18 Uhr

ECKENTAL Freitag 15-18 Uhr

Samstag 10 - 14 Uhr

77\

Medienangebot vor Ort

Die Gemeindebiicherei bietet eine Auswahl von iber 20.000 Medien (Biicher,
Zeit-schriften, CDs, Tonies, DVDs, Konsolenspiele und Gesellschaftsspiele) an, die
mit einem Leseausweis entliehen werden kdnnen. Fiir die Riickgabe von Medien ist
ein Rickgabekasten installiert, der rund um die Uhr genutzt werden kann.

Die Biicherei kann auch ohne giiltigen Leseausweis besucht werden.

Digitale Angebote

Internet-Katalog: www.eckental-mfr.de
+ Medien recherchieren, vorbestellen und verldangern
- Informationen iiber die Angebote und Veranstaltungen
« Verlinkung zu den anderen digitalen Angeboten:
E-Medien
* Onleihe: www.e-medien-franken.onleihe.de
Uber 50.000 E-Books, Hérbiicher und Zeitschriften
e Qverdrive: www.e-medien-franken.overdrive.com
1.500 Hérbiicher in deutscher und englischer Sprache und englische e-Books
* Freegal: www.eckental.freegalmusic.com
Zehntausende Alben und Millionen Songs und Horbiicher zum Streamen
oder Herunterladen
* Brockhaus: www.brockhaus.de
Verldssliche und zitierfahige Informationen im Kinder- und Jugendlexikon
und der Enzyklopddie mit Weblinks, Bild- und Audiodateien

Social Media

Aktuelle Informationen auf unseren Social-Media-Kanalen:
Gemeindebiicherei o gemeindebuecherei
Eckental : _eckental

WLAN und Internet in der Biicherei
Die Biicherei ist mit einem WLAN-Hotspot ausgestattet. Auerdem steht ein Internet-
PC zur Verfiigung, der mit einem giiltigen Leseausweis kostenlos genutzt werden kann.

Lesecafé
Das Lesecafé im Eingangsbereich der Biicherei [adt zum Treffen,
Lesen und Kaffeetrinken ein.

Veranstaltungen

o Vorlesespaf: Wir lesen eine spannende oder lustige Geschichte fiir Kinder ab dem
Kindergartenalter. Die Geschichte wird durch eine passende Aktion abgerundet. Ge-
samtdauer 20-30 Minuten. Termine: Jeder 1. und 3. Freitag im Monat, 14.30 Uhr.
Der vorgelesene Titel wir rechtzeitig bekannt gegeben. Keine Anmeldung nétig.

o Leseclub fiir Grundschulkinder: Zwei Stunden Spiel und Spap mit Biichern fiir
Grundschulkinder. Termine und Titel werden rechtzeitig bekannt gegeben.

 Eckentaler Autorenlesung: Bereits seit vielen Jahren findet in der Gemein-
debiicherei Eckental die Aktion ,Fiinf Generationen lesen eigene Werke" statt.
Wer Spap am Schreiben hat und seine Geschichten oder Gedichte einmal selbst
offentlich vortragen mdchte, kann dies bei der Eckentaler Autorenlesung in der
Gemeindebiicherei tun. Es kdnnen nur Texte beriicksichtigt werden, die laut vor-
gelesen nicht Idnger als sieben bis acht Minuten lang sind - bitte vorher testen!
Die Texte bitte bis zum 22. April in der Biicherei oder bei einer der Kontaktper-
sonen abgeben. Wer nur zuhoren mdchte, muss sich nicht vorher anmelden.
Termin: 27. April, 19.00-21.00 Uhr.

¢ Hurra, mein Papa liest (vor)! Alle begeisterten (Vor)-Lese-Papas sind zum
ziinftigen Weipwurstfriihstiick mit dem Nachwuchs eingeladen. Solange der
Vorrat reicht, gibt es Brezen, Weipwiirste, alkoholfreies Bier und Apfelschorle fiir
alle Manner, die mit Kindern in die Biicherei kommen. In der Gemeindebiicherei
kénnen sich (vor-)lesewillige Vater mit passendem Lesestoff versorgen, ein Bii-
chertisch mit Vorlese-Tipps steht bereit. Eingeladen sind alle Familien, auch ohne
Biichereiausweis. Die Veranstaltung ist kostenlos, eine vorherige Anmeldung ist
nicht nétig. Termin: 20. Mai, 10.00-14.00 Uhr.

o Lesezeichen! Langjdhrige Leserinnen und Leser der Biicherei stellen die Neuan-
schaffungen der letzten Monate in lockerer Atmosphdre vor. Die vorgestellten Bi-
cher kdnnen im Anschluss ausgeliehen oder vorgemerkt werden. Termin: 25. Mai,
19.00-21.00 Uhr. Keine Anmeldung nétig

Gemeindebiicherei Eckental - Ambazac-Strafie 4
90542 Eckental (Eingang Rathausplatz)

Tel. (09126) 903 - 288 - E-Mail buecherei@eckental.de

Gleis 3

Jugendtreff & Familienstiitzpunkt
Neunkirchener Str. 60
Eckental-Eschenau
www.gleis3.eckental.de

Postclub

Jugendtreff
Martin-Luther-Str. 12
Eckental-Forth
www.postclub.eckental.de

Pink Friday

Jugendtreff Brand

im Brander Schloss, 1. Stock
Brander Hauptstr. 12
Eckental-Brand
www.jugendtreffbrand.eckental.de

@ Echentaler, ,
J UGENDBURO

90542 Eckental-Eschenau

Ambazac 5tr. ¢

Ansprechpartnerin Ina Zankmann
Telefon cg126- 00 32 86
Mail jugend@eckental de

Termine des Jugendbiiros
Frithjahr/Sommer 2023

auBerdem:
Medienworkshops im Postclub

Skatepark-Event fiir Jugendliche
u.v.m. nach Ankiindigung!

Infos und oF EI
Anmeldung:
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Wochentliche
Kurse

Montag
Tag Titel Termine...Kurs—Nr.
vormitag ~ Guten Morgen Yoga flr Senioren...................... 15x...30018
Zeichnen - Gestalten - Malen . ...20008
Nachmittag Re Start English B1.2........ccooooiiiiii 12x ...40603
Zeichnen - Gestalten - Malen ...............ccocoevvinns 8x...20009
Abend Ganzheitliches Muskeltraining .15x...30035
Englisch fur Anfanger A2........ ..12x...40601
English Conversation B1/B2.................. .12x...40605
Ganzheitliches Beckenbodentraining .. ...5x...30007
Yoga mit QiGong Elementen.................. .15x...30014
Gitarre Erw./Jgdl. ab 16 J.(3. Semester). ........... 14x...20002
Konditionstraining / Gymnastik / Powerfitness... 15x ...30046
Schultern, Nacken und Kiefer entspannen.......... 4x...30008
Stay fit ganzheitliches Muskeltraining ...30051
Ganzheitliches Muskeltraining.............. ...30036
Yoga mit QiGong Elementen.................... ...30015
Orientalischer Tanz fur Fortgeschrittene............ 10x...30032
Dienstag
Tageszeit  Titel Termine...Kurs—Nr.
vormitag ~ Bauch, Beine, Po fur Mamas mit Baby .............. 10x...30005
Fit in der Schwangerschaft...........c.cccocooeiin. 10x...30006
Aktiv und Vital Funktionsgymn. ganzer Kérper..10x ...30052
Osteoporosegymnastik............cccoeieeroeiinniannn. 17x...30056
Nachmittag Bleib fit, mach mit.......................... ....14x...30037
Abend Hatha Yoga flieBend, dynamisch .. ... 14x...30024
Yoga zum Kennenlernen und zur Vert|efung ..... 13x...30021
Funktionelle Schongymnastik ....13x...30047
English beginner course A1 ... 10x ...40602
Franzoésisch avec plaisir B1.........cccocoiiciin. 12x...40801
Box Workout ...30049
Entspanntes QiGong im Freien ............cccccoen. 6x...30012
Funktionelle Schongymnastik.............c.cccoeenn. 13x...30048
Yoga zum Kennenleren und zur Vertiefung..... 13x ...30022
Fit around fifty — Fit in den besten Jahren .......... 10x...30050
Business English B1/B2.........ccccocooiiiiiiicin 12x...40606
Conversation en soirée B2.............ccccovvvicni. 12x...40802
Mittwoch
Tageszeit Titel Termine...Kurs—Nr.
vormittag  [taliano A2 ONLINE ..........cccoceviiviiiiiiece 10x...40902
English for advanced learners C1/C2................. 15x...40607
QiGong am Vormittag ........cccecevervieicniieica 17x...30011
lkebana - japanische Blumensteckkunst............. 8x...20018
Babymassage nach F. Leboyer (6. W. - 3. M.) ...6x...30001
Babymassage nach F. Leboyer (6. W. - 3. M.).....6x ...30002
Power Body - Funktionsgymnastik .15x...30038
Gesundheitswandern ..........ccooooooovvvvvveeeecvvveccccccccecee, ...30055
Babymassage nach F. Leboyer (4. M. ...30003
Babymassage nach F. Leboyer (4. M. . ...30004
English Conversation B1/B2..........cccoecviiiennn. ...40604
Abend Chinesisch A1 fur Anfangerlnnen ...................... ...40202
HIIT (High Intensity Interval Training)... ...30039
Orientalischer Tanz..........ccccovviiiiiiccinna, ...30030
Chinesisch A2 fur Anfangerinnen mit ersten Vorkenntnissen....... 10x...40201
Espafiol para avanzados..............ccccceveeine ..42203
Kroatisch — Serbisch — Bosnisch A1/A2 ..42101
Luna Yoga far Frauen far Fortgeschrittene(Hybnanx ...30016
...30041
...30063

Einstieg
jederzeit moglich.

Der Einstieg in einen
laufenden Kurs ist jederzeit

moglich (Nach
Rucksprache und sofern
noch Platze frei sind).

Donnerstag

Tageszeit  Titel Termine...Kurs—Nr.

vormittag ~ Freizeitgruppe fUr Senioren ..........ccccccoveviernnn. 15x...10014
Franzdsisch A2 . ...40607
Bodytraining — Funktionsgymnastik.................... 14x...30042
Spanisch Mittlere Stufe A2 Conversacion............ 8x ...42201
Yoga fur Senioren 60+ ........ccocooerriiienn. ...30019
Spanische Freizeitgruppe fur Senioren ..42204

Nachmittag Modellbahn Bastel Gruppe ...........ccccoveevvieinnn. ...20017

Abend Italienisch fur den Urlaub A1.2. ...40903
Pilates (Hybridkurs)................ ...30029
Schreibwerkstatt.............. ...20003
Zeit fur mich mit Yoga............ ...30017
Italienisch am Abend A1/A2............. ...40901
Hdrtraining in der kleinen Gruppe ... ....4x...30061
Beweglichkeit und Entspannung mit Yoga ONLINE . 10>< ...30020
Volkstanze aus aller Welt fur Jung und Alt......... 10x...30033
Sonnenuntergangsmeditation ...............ccccooieee 3x...30010

Freitag

Tageszeit Titel Termine...Kurs—Nr.

vormittag ~ DeutsChkurs A1. 1. 15x...40401
Deutschkurs A1.2..... .. 16x...40402

Nachmittag Freies Atelier — ACryl .......cccoovevveiiiiicinn ....3x...20010
Orientalischer Tanz — fur Fortgeschrittene ..10x...30031

Abend AROHA und AROHA Short-Sticks............. ..10x...30043
AROHA und AROHA Short-Sticks... ..10x...30044
Funktionelles Muskeltraining............... ..15x...30045
Grundschritte Standard / Lateintanz ...... ....6x...30034
VHS-Fotoclub Eckental — Hybridkurs ................. 10x...51001

Samstag

Tageszeit  Titel Termine...Kurs—Nr.

Vormittag ~ Klangyoga........ccccceeverene ....3x...30023
Schulter und Nacken Yoga 7x...30028

Sonntag

Tageszeit Titel Termine...Kurs—Nr.

Vormittag ~ Hatha = YOG@. .....voovovvriccieiiiicvee ...30025
Hatha - Yoga am Sonntag . ...30026
Yoga fur Menschen mit Krebs-(Erfahrung) ........ 10>< .30027

Ausfihrliche
und aktuelle
Informationen zu

den Kursen

finden Sie unter
www.vhs-eckental.de




Gesellschaft

Vorsorgeplanung

Vorsorgevollmacht, Betreuungsverfiigung, Patientenverfiigung

10001

Karin Koeppe

Dienstag, 14.3.2023

1 Abend
Interimsgebaude VHS, EG

19.00 - 21.30 Uhr
14,00 €
Zi.-Nr. 018

Wie kann ich in "guten" Zeiten sicherstellen, dass im Krankheitsfall mei-
ne Interessen umgesetzt werden und Arzte meinen Willen beachten.
Viele wissen nicht: Der Ehegatte oder die Kinder haben kein automati-
sches gesetzliches Vertretungsrecht. Die rechtzeitige Vorsorge fur Un-
fall, Krankheit und Alter ist deshalb sehr wichtig! Der Vortrag ist leicht
verstandlich, setzt keinerlei Rechtskenntnisse voraus und gibt lhnen
einen Uberblick zum Thema Vorsorgevollmacht, Betreuungsverfligung
und Patientenverfigung. Die Dozentin (Rechtsanwaltin) erklart die Un-
terschiede, was zu beachten ist und gibt praktische Hinweise.

Bitte mitbringen: Stift, Notizblock

Testament, Erbvertrag

Karin Koeppe 10002
Dienstag, 28.3.2023 19.00 - 21.30 Uhr

1 Abend 14,00 €

Interimsgebéude VHS, EG Zi.-Nr. 018

Karin Koeppe 10003

Dienstag, 9.5.2023
1 Abend
Interimsgebédude VHS, EG

19.00 - 21.30 Uhr
14,00 €
Zi.-Nr. 018

Wie mache ich ein Testament und wann ist es sinnvoll zum Notar zu ge-
hen? Was ist der Unterschied zwischen einem gemeinsamen Testament
und einem Erbvertrag? Diese Fragen werden von der Dozentin (Rechts-
anwaltin) leicht verstandlich erklart und es sind keinerlei Rechtskennt-
nisse vorausgesetzt. Sie erfahren an diesem Abend alles Wissenswerte
rund um die Verfligung von Todes wegen.

Bitte mitbringen: Stift, Notizblock

Eheliches Giiterrecht

Karin Koeppe 10004
Dienstag, 18.4.2023
1 Abend

Interimsgebédude VHS, EG

19.00 - 21.30 Uhr
14,00 €
Zi.-Nr. 018

Was geschieht mit dem Vermdgen zweier Partner bei Heirat, Trennung
oder Tod? Die Dozentin (Rechtsanwaltin) informiert Sie Uber die Mog-
lichkeiten vertraglicher Regelungen und gibt einen Uberblick zum ehe-
lichen Guterrecht. Sie erfahren an diesem Abend, was "gesetzlicher
Guterstand" bedeutet, welche Maoglichkeiten der Modifizierung und
Abgrenzung es zum Guterstand der Gutertrennung gibt und welche
Auswirkungen es im Falle der Scheidung oder des Todes haben kann.
Bitte mitbringen: Stift, Notizblock

Anmeldungen

fir das
Sommersemester 2023

ab Mittwoch,
15. Februar

Alle Informationen
zur Anmeldung finden
Sie auf der Seite 5.

VHS
ONLINE

www.vhs-eckental.de

Entthront China die USA?

Georg Escher
Freitag, 3.3.2023
1 Abend
Interimsgebéude VHS, 1. OG

10005
19.00 - 20.30 Uhr
10,00 €
Zi-Nr. 121

Wohin geht China? Chinas Staatsprasident Xi Jinping hat sich zuletzt
eine Machtfulle gesichert und hat die "GroBe Wiedergeburt der chine-
sischen Nation" als Ziel ausgegeben. Bis zum Jahr 2049, zum 100. Ge-
burtstag der Volksrepublik, soll China die Weltmacht Nr. 1 sein und die
USA Uberholt haben. Pekins Fuhrung will auch sein autoritares Gesell-
schaftsmodell etablieren - als Gegenpol zu westlicher Dekadenz und
Zerstrittenheit. Unverholen droht Pekin mit der Einverleibung Taiwans
und beansprucht den GroBteil des Stidchinesischen Meeres. Lasst sich
ein neuer groBer Krieg noch vermeiden?

Afrika - ein Kontinent im Aufbruch
10006

Georg Escher
Freitag, 24.3.2023
1 Abend
Interimsgebéude VHS, 1. OG

19.00 - 20.30 Uhr
10,00 €
Zi.-Nr. 121

Das 21. Jahrhundert kdnnte das Jahrhundert des afrikanischen Konti-
nents werden. Viele Staaten mit ihrer jungen Bevolkerung, den Boden-
schatzen und einem enormen Nachholbedarf an materieller Sicherheit
kénnten mit europaischer Unterstltzung in nicht allzu ferner Zukunft zur
neuen globalen Wirtschaftsmacht und einem tberlebenswichtigen Part-
ner werden. Von vielen unbemerkt, hat der Aufbruch in vielen afrikani-
schen Staaten bereits eingesetzt. Allerdings gibt es Risiken - und auch
die Rolle der Europé&er ist weiterhin problematisch. Was muss passie-
ren, damit hier eine neue Erfolgsgeschichte geschrieben werden kann?

Soziale Medien

Zerstorer der Gesellschaft?

Georg Escher 10007
Freitag, 28.4.2023
1 Abend

Interimsgebéude VHS, 1. OG

19.00 - 20.30 Uhr
10,00 €
Zi.-Nr. 121

Die Schéaden sind langst untbersehbar. Die Frage, welche Medien die
Burger konsumieren, hat nicht nur Auswirkungen auf die Diskussions-
kultur in der Gesellschaft. Sie hat reale Folgen in der Politik. In den USA
haben Fake News Donald Trump den Weg ins WeiBe Haus geegnet
- und ermobglichen vielleicht auch seine Ruckkehr. Politische Lugen
haben zum Brexit gefuhrt. In Ungarn und Polen versuchen Autokraten,
die Medien zu knebeln. Auch in Staaten wie Schweden oder den Nie-
derlanden sind Populisten erstarkt. Die "Mainstreammedien" sind in der
Krise und bluten aus. Was muss passieren, damit die gesellschaftliche
Debatte wieder versoéhnlicher wird?

Gesellschaft @
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Sie erhalten
keine Anmelde-
bestéatigung!

Sie werden nur benachrichtigt,

wenn die Veranstaltung nicht
stattfindet, sich Anderungen
ergeben haben oder keine
Platze mehr frei sind.

Krieg in der Ukraine

Gibt es einen Ausweg?

Georg Escher 10008
Freitag, 5.5.2023
1 Abend

Interimsgebaude VHS, 1. OG

19.00 - 20.30 Uhr
10,00 €
Zi.-Nr. 121

Noch tobt der Krieg in der Ukraine in unverminderter Harte. Es gibt un-
fassbare Zerstérung und bestialische Grausamkeit. Doch wie kann das
Toten beendet werden? Auch aus Deutschland gibt es Forderungen,
man musse mit dem russischen Prasidenten Wladimir Putin verhandeln.
Doch ist der dazu Uberhaupt bereit? Hat auch der Westen Fehler began-
gen, aus denen wir lernen mUssen? Ob es diplomatische Spielrdume
gibt, welche das sein kénnten und wie eine neue Sicherheitsarchitektur
aussehen konnte, darum geht es in diesem Vortrag.

Saudis vs Iran
Erzfeinde in der islamischen Welt

Georg Escher 10009
Freitag, 16.6.2023
1 Abend

Interimsgebédude VHS, 1. OG

19.00 - 20.30 Uhr
10,00 €
Zi.-Nr. 121

Auch wenn das Mullah-Regime im Iran derzeit mé&chtig unter Druck
steht, an dem Urkonflikt in der islamischen Welt hat das bisher nichts
geéndert. Dort bekampfen sich, wie zuletzt in Syrien, zwei Regional-
machte und ziehen die ganze Region in kriegerische Auseinanderset-
zungen: hier die wahhabitisch-sunnitischen Saudi-Herrscher, dort die
ebenso fundamentalistischen schiitischen Ayatollahas im Iran. Dass sie
wurden, was sie sind, daran haben auch westliche Machte ungut mit-
gewirkt. Die Frage ist: Gibt es Auswege aus dieser Erzfeindschaft? Und
wie kann das aussehen?

Europa 2.0.

Wege aus der Dauerkrise

Georg Escher 10010
Freitag, 23.6.2023
1 Abend

Interimsgebaude VHS, 1. OG

19.00 - 20.30 Uhr
10,00 €
Zi.-Nr. 121

Europa steht méachtig unter Druck. Vor der Haustlre tobt ein Krieg
in der Ukraine. Die Briten haben die EU verlassen, doch auch in an-
deren Mitgliedsstaaten sind die Populisten auf dem Vormarsch. Der
deutsch-franzdsische Motor stottert. Vor allem China nutzt die Uneinig-
keit der Européer aus, kauft sich in die Infrakstruktur ein und treibt Keile
in die Gemeinschaft. Das einstige Erfolgsmodell Europa steckt in einer
Selbstblockade. Das soziale Gefélle ist groB. Und nun sollen die Ukraine
und weitere Balkanstaaten aufgenommen werden. Kann das gutgehen?
Oder: Wie kann die EU wieder zu neuer Starke kommen?

Kommunikation
Einander héren und verstehen

Roland Alexander Haus 10011
Sonntag, 12.3.2023
1 Nachmittag

Interimsgebédude VHS, 1.0G

16.00 - 18.00 Uhr
15,00 €
Zi.-Nr. 121

Was macht eine gute Kommunikation aus? Wie kann ich mehr héren und
verstehen? Was hat der Eisberg damit zu tun? Um Antworten auf diese
und andere Fragen geht es in dieser Schulung.

Bitte mitbringen: Stift, Notizblock

Mediation - Was ist das?

Roland Alexander Haus 10012
Mittwoch, 22.3.2023
1 Abend

Interimsgebaude VHS, 1. OG

17.30 - 19.00 Uhr
10,00 €
Zi.-Nr. 123

Mediation (lateinisch Vermittlung) ist ein strukturiertes, freiwilliges Ver-
fahren zur konstruktiven Beilegung eines Konfliktes, bei dem unabhén-
gige "allparteiliche" Dritte die Konfliktparteien in ihrem Losungsprozess
begleiten. Die Konfliktparteien versuchen dabei, zu einer gemeinsamen
Vereinbarung zu gelangen, die ihren Bedurfnissen und Interessen ent-
spricht. In diesem Kurs werden Mdglichkeiten und Methoden der Medi-
ation vorgestellt. Sie erfahren, woflr es angewendet wird und welchen
Nutzen es bieten kann.

Bitte mitbringen: Stift, Notizblock

Erzahlabend

Unterhaltung mal anders

Roland Alexander Haus 10013
Freitag, 24.3.2023
1 Abend

Interimsgebaude VHS, 1. OG

18.00 - 19.30 Uhr
10,00 €
Zi.-Nr. 123

Kreativitdt anhand von Geschichten entdecken. Mithilfe von Wurfeln
werden Geschichten erzahlt. Die Teilnehmer sagen den Titel und der
Kursleiter erzahlt eine Geschichte anhand der Wurfel. Diese kann von
anderen erganzt oder umerzahlt werden; einfach Kreativitat entdecken
und teilen; dabei SpaB haben. Fur Kinder, Erwachsene, Familien, Se-
nioren - alle Altersgruppen. Einladung in eine Welt der gesprochenen
Sprache, in der auch alles méglich ist; nicht nur Elefanten kénnen hier
fliegen. Der Kursleiter schreibt seit Uber 30 Jahren selber Gedichte und
Geschichten.

Bitte mitbringen: Stift, Notizblock

Freizeitgruppe fiir Senioren
10014

Tierra Jaramillo-Lagos
Donnerstag, 2.3.2023 8.45 - 10.00 Uhr
15 Vormittage 80,00 €
Interimsgebaude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 122

Bei einem gemutlichen Zusammensein spielen wir Brettspiele, basteln,
unterhalten uns, singen oder nach Absprache verbringen wir die Zeit
nach individuellen Winschen.

Bitte mitbringen: gute Laune, Schere, Stifte, Materialkosten von
20,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

Einfach unvergesslich!

Vorsprung durch Wissen

Daniela Saam 10015
Donnerstag, 20.4.2023
1 Nachmittag

Interimsgebéude VHS, 1. OG

15.00 - 18.00 Uhr
20,00 €
Zi.-Nr. 121

Erfahre in diesem Workshop wie du mit Gedachtnistraining und Strate-
gien die Leistungsfahigkeit deines Gehirns steigerst und du dir danach
einfach alles merken kannst. In diesem Workshop lernst du die besten
Techniken der Gedéachtnisweltmeister kennen und erfahrst wie groBartig
dein Gehirn ist und wie du es optimal im Beruf, Privatleben oder in der
Schule fur deinen Erfolg nutzen kannst. Wie du wichtige Daten und Fak-
ten schneller und nachhaltig abspeicherst. Wie du dir einen mentalen
Spickzettel fur Gesprache oder freie Reden/Vortrage/Referate erstellst.
Wie du dir Namen und Gesichter auf Dauer merkst. Der Workshop ist
geeignet fur: Schuler, die schneller und effektiver lernen méchten, um
mehr Freizeit zu haben, Eltern die ihre Kinder beim Lernen unterstutzen
wollen, Berufstatige die sich z.B. Dinge und Namen besser merken oder
Présentationen frei vortragen méchten, Rentner die geistig fit bleiben
wollen.

Materialkosten von 5,00 € fiir Skript (direkt vor Ort zu bezahlen)



Sie haben

Fragen?
Rufen Sie uns an unter
Tel. 09126/903-226.

Wir sind gerne
fur Sie da!

Chaos im Kopf!

h @O volkshochschule
v s-.p Eckental

Forderung von Medienkompetenz

Kinder stark machen!

Astrid Deinhard 10018
Mittwoch, 29.3.2023
1 Abend

Interimsgebédude VHS, 1. OG

19.00 - 20.30 Uhr
10,00 €
Zi.-Nr. 122

Digitale Medien sind ein fester Bestandteil im Leben unserer Kinder. Da-
her ist Medienkompetenz wichtig, damit sie sicher und verantwortungs-
bewusst mit Medien umgehen kénnen. Dieser Vortrag soll Eltern dabei
helfen, einen guten Weg zu finden und Medienkompetenz bei Kindern
und Jugendlichen zu férdern.

Bitte mitbringen: Stift, Notizblock

Digitale Medien

Wecke das Potenzial deines Kindes

Daniela Saam 10016
Donnerstag, 20.4.2023
1 Abend

Interimsgebéude VHS, 1. OG

19.00 - 21.00 Uhr
15,00 €
Zi.-Nr. 121

Hat dein Kind groBe Herausforderungen im Alltag und/oder in der Schu-
le? Oder hat es vielleicht die Diagnose LRS, Dyskalkulie, ADS oder
ADHS? Fragst du dich, warum dein Kind sich so schwer tut oder wo-
her das kommt? In diesem Vortrag spreche ich Uber viele verschiedene
Faktoren, die in diesem Zusammenhang stehen, wenige wissen aber
unbedingt beachtet werden sollten.

Baby in Bewegung

Meilensteine im ersten Lebensjahr

Daniela Saam 10017
Donnerstag, 27.4.2023
1 Abend

Online - Zoom

19.30 - 21.00 Uhr
7,50 €
Infos dazu auf Seite 6.

Viele werdende und junge Eltern fragen sich, wie sie die gesunde Ent-
wicklung ihres Babys unterstitzen kénnen? Du méchtest alles rund um
die optimale Entwicklung deines Babys wissen? Dann sei dabei und
erfahre: Was du schon in der Schwangerschaft tun kannst, damit sich
dein Baby optimal entwickelt. Warum die naturliche Geburt so wichtig
ist und was du bei der Geburt beachten solltest. Welche Meilensteine
dein Baby durchlaufen sollte, damit es eine gute Basis fur spater hat.
Wie du dein Baby unterstltzen und férdern kannst. Ich verrate nur eins:
"Weniger ist mehr!"

Bitte vorbereiten: Internetfihiges Handy/Tablet/Laptop - Kamera
und Mikrofon sind optional.

BIRKMANN

Bestattungen

Risiken und Gefahren fiir Kinder und Jugendliche

Astrid Deinhard 10019
Mittwoch, 19.4.2023
1 Abend

Interimsgebaude VHS, 1. OG

19.00 - 20.30 Uhr
10,00 €
Zi.-Nr. 122

Digitale Medien pragen frihzeitig den kindlichen Alltag. Besonders
das Internet entwickelte sich zu einem sozialen Medium, in dem Kinder
und Jugendliche viel Zeit verbringen. Ein wichtiger Grundgedanke ist
es daher, Risiken aufzuzeigen, denen Kinder und Jugendliche im In-
ternet begegnen. An diesem Abend erhalten Eltern wertvolle Tipps wie
sie Gefahren abwenden kénnen. Sie sollen fit werden, um ihren Kindern
einen verantwortungsbewussten Umgang mit digitalen Medien zu er-
maoglichen.

Bitte mitbringen: Stift, Notizblock

Seminare
und Workshops zu

Stressbewaltigung
& -pravention

finden Sie im Bereich

Gesundheit.

@/ﬁﬂéﬂ b0 NS
e Detaild 2

Vorsorge - eine Sorge weniger.

D

Partner des Kuratoriums
Deutsche Bestattungskultur GmbH
und der Deutschen Bestattungs-
vorsorge Treuhand AG

Eschenau | Eckentaler Str. 16 | 09126/298 45 35
Lauf | Hersbrucker Str. 33/35 | 09123 / 97300
Schwaig | Schulstr. 1 | 0911 /570 39 000

www.birkmann-begleitet.de
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Kostenfreie Seminare fiir Vereinsmitglieder

Fir ehrenamtlich Engagierte in Vereinen.

LANDKREIS
ERLANGEN-HOCHSTADT

Die Angebote wechseln zwischen den Violkshochschulen, sodass jedes Seminar auch einmal in Eckental fir Sie angeboten werden kann.
Bitte beachten Sie, dass die Anmeldung immer an die durchfiihrende Volkshochschule zu richten ist (siehe Programmtext). Dies sind Ver-
anstaltungen der Bildungsreihe ,Ehrenamt qualifizieren” in Kooperation mit dem Ehrenamtsbiro des Landratsamts Erlangen-Hdchstadt.

www.erlangen-hoechstadt.de/leben-in-erh/ehrenamt/vortraege-workshops/

Moderationstechnik

fiir Vereins- und Ehrenamtstreffen (analog)

10020

Mirjam Olsson

Dienstag 28.2.2023 19.00 - 20.30 Uhr
1 Abend gebiihrenfrei
Online

Anmeldung bis 17.02.2023 unter www.vhs-herzogenaurach.de

Sitzungen, Besprechungen und Arbeitstreffen bedurfen einer beson-
ders guten und durchdachten Vorbereitung. Hier kommen Menschen
mit unterschiedlichen Interessen, Vorgehensweisen und Ideen zusam-
men und |hre Aufgabe als Sitzungsleiterin ist es, mit den Menschen ei-
nen gemeinsamen, tragfahigen Weg der Entscheidung und Umsetzung
zu finden. In diesem Workshop erhalten Sie praktische Tipps dazu, wie
Sie die Leitung kurzweilig, ergebnistrachtig, stressfrei und mit einer gu-
ten Portion SpaB gestalten kdnnen.

Social Media fiir den Verein

Saskia Kreutzer 10021
Samstag, 11.3.2023

1 Tag

VHS regional (Seminarraum)

Langenzenner Str. 3, 91074 Herzogenaurach

10.00 - 16.30 Uhr
gebiihrenfrei

Anmeldung bis 28.02.2023 unter www.vhs-herzogenaurach.de

Social Media ist aus unserem Alltag nicht mehr herauszudenken.

Es gibt eine Fulle an Portalen, die mit verschiedenen medialen Inhalten
bespielt werden kénnen. Doch welcher Inhalt ist fur welche Plattform
am besten geeignet und auf welchem Portal muss ich mich bewegen,
um meine Zielgruppe zu erreichen? In diesem Kurs erhalten Sie einen
eintagigen Einblick in die Vorgehensweisen, Methoden und Strategien,
die Social Media Manager nutzen, um erfolgreich und zielgerichtet die
Kanale zu bespielen sowie einen Uberblick tber die wichtigsten Platt-
formen und deren Inhaltsmoglichkeiten. Auch Content-Kreierung, Ana-
lysen und Optimierung der Kanale werden thematisiert.

Online-Moderation fiir die Vereinsarbeit
10022

Mirjam Olsson
Dienstag, 14.3.2023

1 Abend

Online

19.00 - 20.30 Uhr
gebiihrenfrei

Anmeldung bis 03.03.2023 unter www.vhs-herzogenaurach.de

Damit Sitzungen, Teambesprechungen und Meetings ergebnisorientiert
sind und trotzdem Freude machen, bedarf es einer guten Vorbereitung
und Leitung dieser - insbesondere dann, wenn sie online stattfinden.
Hier kommen Engagierte mit unterschiedlichen Interessen zusammen
und lhre Aufgabe als Moderatorin ist es, mit ihnen einen tragfahigen
Weg der Entscheidung und Umsetzung zu gehen. In diesem Workshop
erhalten Sie praktische Tipps dazu, wie Sie Meetings aller Art kurzweilig,
ergebnistrachtig, stressfrei und mit einer guten Portion Spal3 gestalten
kénnen.

Digital verein(t)

Im Verein gemeinsam im Netz — Geréte absichern,
Informationen sammeln und Netzwerke teilen

Digitale Nachbarschaft 10023
Donnerstag, 30.3.2023
1 Abend

Online - BigBlueButton

17.30 - 20.00 Uhr
gebiihrenfrei

Anmeldung bis 20.03.2023 unter www.vhs-eckental.de

Im Online-Seminar beschaftigen wir uns mit dem sicheren und daten-
sparsamen Surfen im Internet. Besprochen werden Themen rund um die
Sicherheit im Internet: angefangen bei sicheren Passwértern und Pass-
wortmanagement Uber Schutz vor Tracking bis hin zur Absicherung von
WLAN und Mobilgeraten. "digital verein(t)" ist ein Landesprojekt im Bun-
desnetzwerk "Digitale Nachbarschaft' von Deutschland sicher im Netz
e. V., das in enger Kooperation mit lagfa bayern e. V. durchgefthrt und
vom Bayerischen Staatsministerium fur Digitales (StMD) geférdert wird.
Bitte vorbereiten: Computer oder ein Endgerét mit einer konstanten
Internetverbindung, aktueller Browser (Mozilla Firefox oder Google
Chrome), Lautsprecher oder Kopfhorer. Mikrofon und Kamera sind
optional.

Corporate Design

Das Erscheinungsbild des Vereins

Bud Willim 10024
Mittwoch, 19.4.2023 19.00 - 21.00 Uhr
1 Abend gebiihrenfrei

Online - BigBlueButton
Anmeldung bis 08.04.2023 unter www.vhs-eckental.de

Das Erscheinungsbild eines Vereins macht sein Selbstverstandnis nach
auBen kenntlich. Dies betrifft auch entscheidende Gestaltungselemente
des Corporate Designs, wie z. B. das Logo, die Vereinsfarbe und die
Vereinsschrift. In diesem Workshop haben Vereine die Méglichkeit, sich
hinsichtlich der Gestaltung ihrer aktuellen Kommunikationsmittel (u. a.
interner und externer Werbemittel, Social-Media-Auftritten und der Ver-
einshomepage) beraten zu lassen und dies gemeinsam mit einem Ge-
staltungsprofi zu diskutieren.

Bitte vorbereiten: Computer oder ein Endgerét mit einer konstanten
Internetverbindung, aktueller Browser (Mozilla Firefox oder Google
Chrome) Lautsprecher oder Kopfhorer. Mikrofon und Kamera sind
optional.

Hybride Treffen organisieren und leiten
10025

Mirjam Olsson
Dienstag, 25.4.2023
1 Abend
Online

19.00 - 20.30 Uhr
gebiihrenfrei

Anmeldung bis 14.04.2023 unter www.vhs-herzogenaurach.de

Analog und digital zusammen und gleichzeitig? Ja, das geht!

Mit hybriden Treffen erméglichen Sie lhren Mitglieder*innen mehr Flexi-
bilitat. Wie Sie lhre Arbeitsgruppen und Sitzungen hybrid organisieren
kénnen, erfahren Sie in diesem Workshop.



Veranstaltungen der
Bildungsreihe

,Ehrenamt qualifizieren”

in Kooperation mit dem
Ehrenamtsbulro des Landratsamtes
Erlangen-Hoéchstadt.

LANDKREIS ‘;;7
ERLANGEN-HOCHSTADT ‘,‘

Vereinsverwaltungsprogramme

Die richtige Software fiir meinen Verein

Karl Bosch, Vereinsberater 10026
Donnerstag, 11.5.2023
1 Abend

Online

18.00 - 20.00 Uhr
gebiihrenfrei

Anmeldung bis 01.05.2023 unter www.hoechstadt-vhs.de

Wunsch vieler Vereine ist es, eine Software zu haben, die das Kom-
plettpaket beinhaltet, von Vereinsverwaltung Uber Veranstaltungsorga-
nisation, Mitglieder-Kommunikation bis hin zur Buchftihrung. In diesem
Online-Seminar lernen Sie verschiedene Vereinsverwaltungsprogram-
me mit den jeweiligen Vor- und Nachteilen anhand praktischer Beispiele
kennen. Sie bekommen einen Uberblick hinsichtlich Leistungsumfang
und Kosten der jeweiligen Software. So kann die Entscheidung fur die
zum Verein passende Software erleichtert werden. Es handelt sich um
keine Werbeveranstaltung!

Veranstaltungen im Verein
Aus steuerlicher Sicht

Stefan Karsten Meyer, LL.M., Rechtsanwalt 10027
Samstag, 13.5.2023 10.00 - 14.00 Uhr
1 Vormittag gebiihrenfrei

Online
Anmeldung bis 01.05.2023 unter www.hoechstadt-vhs.de

Viele Vereine fuhren regelméaBig Veranstaltungen durch. Dabei kann es
sich zum Beispiel um sportliche oder kulturelle Veranstaltungen handeln
oder auch um Vereinsfeste. Bei diesen, aber auch bei allen anderen
Veranstaltungen im Verein stellen sich dann fur den Vorstand auch Fra-
gen nach der richtigen steuerlichen Behandlung. Dabei geht es unter
anderem um die Zuordnung zu den vier Tatigkeitsbereichen des Ver-
eins, die steuerlichen und umsatzsteuerlichen Folgen, aber auch um die
steuerlichen Auswirkungen von Bewirtung und Sponsoring im Zusam-
menhang mit Veranstaltungen. Diese und andere steuerliche Fragen
rund um Veranstaltungen im Verein behandelt der Referent in diesem
Seminar und steht dabei auch fur Fragen der Teilnehmer(innen) zur Ver-
flgung.

vhs.’ Volkshochschule
‘@s® Eckental

Umgang mit schwierigen
Gesprachssituationen im Ehrenamt

Bernd Borschel 1 0028
Montag, 19.6.2023
1 Abend
VHS-Hoéchstadt,

Kulturfabrik, Bahnhofstr. 9, Kommunaler Versammlungsraum

18.15 - 20.15 Uhr
gebiihrenfrei

Anmeldung bis 01.06.2023 unter www.hoechstadt-vhs.de

Es ist sicherlich eine der wichtigsten Aufgaben im Ehrenamt, mit an-
deren Menschen zu kommunizieren, auch bzw. gerade in schwierigen
Situationen. Doch viele Menschen scheuen sich, Kritik zu Gben oder
Fehler offen auszusprechen. Dabei hilft die richtige Form der Kommu-
nikation, Ursachen aufzudecken und kunftig Fehler wirkungsvoll zu ver-
meiden. Inhaltliche Schwerpunkte: Was ist das Schwierige an schwieri-
gen Gespréachssituationen im Ehrenamt? Von Nachrichten und Zeichen:
Grundlagen der Kommunikation. Kritik Uben, aber richtig! Tipps &
Tricks: Aktives Zuhoéren, Ich-Botschaften & Co. Umgang mit Blockaden
und Eskalation

Hoppla, unser Vorstand hort auf!

Vorstandswechsel im Verein erfolgreich gestalten

Karl Bosch, Vereinsberater 10029
Samstag, 1.7.2023
1Tag

Feuerwehrhaus Eschenau

9.00 - 16.00 Uhr
gebiihrenfrei
Unterrichtsraum klein

Anmeldung bis 17.06.2023 unter www.vhs-eckental.de

Die Ankindigung des Vereinsvorstandes, dass er fur die ndchste Wahl-
periode nicht mehr kandidieren wird, sorgt in vielen Vereinen fur groBe
Unruhe und Verunsicherung. Wie geht es weiter? Weit und breit kein
Nachfolger in Sicht! Oder aber es wére Zeit fur einen Wechsel, geeigne-
te Nachfolger gibt es auch, aber der bisherige Vorsitzende will einfach
nicht aufhéren. Dramatisch wird es dann, wenn die potentiellen Nachfol-
ger und Vereinsmitglieder auch noch demotiviert werden, so dass diese
vom Verein Abstand nehmen.

Alles rund um den Vorstandswechsel und die damit verbundenen He-
rausforderungen werden in dem Workshop aufgegriffen. Gemeinsam
werden Lésungen erarbeitet wie ein guter Ausstieg, Ubergang oder viel-
leicht sogar Neubeginn der Vorstandsarbeit gelingen kann. Neue Struk-
turen im Vorstand werden ebenso erklart wie die rechtlichen Grundla-
gen und die Notwendigkeit eines Vorstands.

'H. LIEBEL

Solar | Sanitéar | Heizungsbau
Warmepumpen | Ol- & Gasfeuerung

Schnaittacher Str. 7 ¢ 90542 Eckental » Tel. 09126/1868 ¢ Mobil 0172/981 0334
Fax 09126/288263 ¢ E-Mail h.liebel_gmbh@t-online.de

GmbH

Gesellschaft @
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Kultur

@ Klavier (Einzelunterricht)
Alexandra Zabegaeva

Termine nach Vereinbarung unter vhs @eckental.de

20001

1 Einheit 4 45 min 30,00 €
10 Einheiten a 45 min 260,00 €
Interimsgebaude VHS, EG Zi.-Nr. 018

Der Klavierunterricht ist fur alle Interessenten offen, ob Anfanger oder
Fortgeschrittene. Das Klavierspiel ist der perfekte kreative Ausgleich zum
stressigen Alltag. Es ist nie zu spat, Klavier zu lernen. Der Einstieg ist in
jedem Alter moglich. Der Unterricht ist immer auf die individuellen Bedurf-
nisse ausgerichtet. Neben dem Musizieren werden auch die Grundlagen
der Musiktheorie vermittelt. Der Unterricht findet wochentlich statt.

Gitarre (3. Semester)

Erwachsene und Jugendliche ab 16 J. - Fortsetzungskurs

20002

Vinnie Miiller

Montag, 6.3.2023

14 Abende

Altes Rathaus Brand, OG

18.00 - 19.00 Uhr
112,00 €

Dieser Kurs ist die Fortsetzung des Anfangerkurses im 3. Semester. Die
erlernten Fahigkeiten fur die Liedbegleitung mit Akkorden und den ent-
sprechenden Rhythmen werden anhand weiterer Lieder im Buch "Let's
play guitar" vertieft und erweitert. Der Kurs findet in einer Kleingruppe
mit max. 6 Personen statt.

Bitte mitbringen: Gitarre, FuBbank und Notensténder (wenn vorhan-
den), Gitarrenlehrbuch (Let's Play Guitar-A.Espinosa)

Schreibwerkstatt
Schreiben und vom Leben erzihlen
Hanne Mausfeld / Ulrich Haas 20003
Donnerstag, 16.3.2023 18.00 - 20.30 Uhr
Donnerstag, 20.4.2023 18.00 - 20.30 Uhr
Donnerstag, 11.5.2023 18.00 - 20.30 Uhr
Donnerstag, 22.6.2023 18.00 - 20.30 Uhr
Donnerstag, 20.7.2023 18.00 - 20.30 Uhr
5 Abende (mtl.) gebiihrenfrei
Biicherei ECKENTAL

Fur alle, die Lust am Schreiben haben! In dieser Schreibwerkstatt kén-
nen Sie es einfach mal ausprobieren. Termine sind auch einzeln buch-
bar. 16. Marz: "Wenn Du das noch einmal ...", wir schreiben Uber Dialoge
auch in Konfliktsituationen, das kann auch komisch werden ... 20. April:
"Ich lasse mir nicht auf der Nase herumtanzen ..." innere Konflikte und
innerer Dialog 11. Mai: "Die drei Eisheiligen sind Ubers Land gezogen,
haben ihre Winterzahne ausgespuckt" 22. Juni: Sprichworte, Redensar-
ten - Schatze unserer Sprache dienen uns als Schreibimpuls 20. Juli:
‘Summertime" ... Liedtexte oder Musik werden uns inspirieren

Bitte mitbringen: Stift, Notizblock

VHS-Gutschein
als Geschenk!

Gutscheine
erhalten Sie Uber einen
gewlnschten Betrag
oder flr einen
konkreten Kurs.

af .

ONLINE

www.vhs-eckental.de

Lebendige Reisetagebucher
Ein gelungenes Unikat als Urlaubssouvenir

Daniela Wettlaufer 20004
Donnerstag, 22.6.2023
1 Abend

Interimsgebaude VHS, EG

19.00 - 21.30 Uhr
13,00 €
Zi.-Nr. 018

Wie schaffe ich es, Urlaubseindriicke besser einzufangen und wie hole
ich die Schonheit einer Reise und das Besondere daran am besten in
meine Erinnerung zurlick? Mit einem individuellen Reisetagebuch! Beim
Blattern und darin Stébern werden Erinnerungen wach, die man mit Fo-
tos allein oft nicht einfangen kann. Dabei ist alles erlaubt, was SpaB
macht! Wir lernen in diesem Kurs clevere Hilfsmittel, um die Erlebnis-
se geschickt einzufangen. Auch die Familie und andere Reisepartner
kénnen dabei mitmachen, egal ob sie schreiben kénnen oder wollen.
Du bekommst jede Menge Ideen, mit denen dein Reisetagebuch zum
Unikat wird. Bringe am besten gleich ein Buch fur die nachste Reise mit,
denn dann kannst Du die Reise direkt im Kurs vorbereiten.

Bitte mitbringen: Stift, Notizblock oder Tablet/Laptop, gern schon
das nachste Reisetagebuch

Handlettering

Wer schreibt hat mehr vom Leben!

Daniela Wettlaufer 20005
Dienstag, 20.6.2023
Dienstag, 27.6.2023
2 Abende

Interimsgebaude VHS, EG

19.00 - 21.30 Uhr
19.00 - 21.30 Uhr
25,00 €

Zi.-Nr. 018

Ein personlicher GruB oder einen Spruch an der Wand - mit Handlette-
ring kann man vieles gestalten. Im Kurs lernen wir, was wir mit unserer ei-
genen Handschrift gestalten kénnen. Besondere Schriftarten probieren
wir gemeinsam aus und lernen Gestaltungsgrundséatze kennen. Dabei
spielen wir mit Buchstaben! Das macht Spa und man kann ganz darin
versinken. Dazu braucht man keine Schnérkel und keine Schénschrift.
Wir setzen Wérter zusammen, ganz nach Geschmack - mal eckig und
kantig, mal geschwungen und rund. Das geht in schwarz-wei3 oder in
Farbe. Wie kann ich ein solches Schriftbild spannend selbst kreieren,
das lernen wir. Wer schon aktiv war, kann gern seine bisherigen Arbei-
ten als Beispiel mitbringen.

Bitte mitbringen: weiBe Blatter zum Uben, sowie fiir erste Arbeiten
ein etwas dickeres Papier (120 gr/gm oder mehr). Stifte: einfach
alles mitbringen, was schon da ist. Bleistift und Radiergummi als
Hilfsmittel sind von Vorteil, Materialkosten 3,00 € (direkt vor Ort zu
bezahlen)




vhs. Volkshochschule
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Sketchnotes fiir Beruf und Alltag Urban Sketching — Zeichnen im Freien
Notizen besser begreifen & Prasentationen verbessern Beate Waschneck-Unbehaun 20011
Daniela Wettlaufer 20006 Samstag, 22.4.2023 10.00 - 14.00 Uhr
Mittwoch, 14.6.2023 19.00 - 21.30 Uhr 1 Vormittag 20,00 €
1 Abend 11,50 € Rathausplatz Eschenau @
[ntoriinsachavdeiVHSEG el WA Beim Urban Sketching lernt man mit dem Stift schnell und skizzenhaft
Notizen einfach erfassen und Zusammenhénge zeigen, Wesentliches ~ dié Umgebung vor Ort festzuhalten. Gebaude, Menschen, Tiere, Pflan- 5
auf den Punkt bringen, um sich besser daran zu erinnern - fir all das 28N Platze....etc...dies gelingt mit Bleistift, Fineliner und aquarellierba- =
kann man Sketchnotes nutzen. Aber man kann damit auch Mitschrif-  'en Stiften am Besten. Der Kurs ist fur Einsteiger und fortgeschrittene =
Zeichner geeignet. Y

ten auflockern, klarer gestalten, Ablaufe sowie Ideen besser prasentie-
ren und anderen erklaren. In diesem Kurs erlernen wir gemeinsam die
Grundideen und probieren sie aus, um sie dann im Alltag, im Beruf oder
im Verein gewinnbringend zu nutzen. Das schafft jeder und es macht
SpaB! Denn wer schreiben kann, kann auch Sketchnotes.

Bitte mitbringen: Notizpapier, einen schwarzen und grauen Stift Blumenmalen — die Juwelen der Natur
(oder auch Bleistift), sowie einen Stift in der Lieblingsfarbe

Bitte mitbringen: Klappstuhl, Skizzenblock, Bleistift, Fineliner,
Buntstifte, Wassertankpinsel

Klemens Wuttke 20012
Sonntag, 7.5.2023 10.00 - 17.00 Uhr
H 1 Tag 35,00 €
Zeichnen (WorKShOp) Interimsgebéude VHS, 1.0G Zi.-Nr. 121

Fiir Anfanger und Fortgeschrittene

Der Héhepunkt des Frahlings sind die Blumen mit ihren bezaubernden

Beate Waschneck-Unbehaun 20007 Farben und Formen. Das Seminar schenkt Ihnen die Chance die "Ju-
Samstag, 4.3.2023 10.00 - 14.00 Uhr welen der Natur' (M. Chagall) auf Papier und Leinwand zu zaubern. Sie
1 Vormittag 20,00 € lernen Tricks und bekommen Hilfen bei der Umsetzung des Naturein-
Interimsgeb&ude VHS, EG Zi.-Nr. 018 drucks zu einem schéne Bild in Acryl, Aquarell oder Pastell. Technik,

Struktur, Komposition und Bildbesprechung gehéren dazu.

Bitte mitbringen: bevorzugte Farben, Aquarellpapier oder Leinwan-
de mindestens 30 x 40 cm, Pinsel Spitzhaar und Borste ab Gr.12,
Farbstifte, Wachskerze weiB, Bleistift und nach Lust Blumen oder

Was wir sehen - auf's Papier bringen. Mit flottem Strich als auch mit dem
Einsatz von Licht und Schatten sowie Schraffuren zeichnen wir Gegen-
stande etc. auf’s Papier. Schwarz - weil3 als auch farbig.

Bitte mitbringen: Zeichenblock mind. A3, weiche Bleistifte, Kreiden,

Fineliner schwarz Vorlagen

Zeichnen — Gestalten — Malen .
Reinhard Wéllmer 20008
Montag, 6.3.2023 10.00 - 13.00 Uhr
8 Vormittage 120,00 €

Vereinsraum GroBgeschaidt

Reinhard Wéllmer 20009

Montag, 6.3.2023 14.00 - 17.00 Uhr

8 Nachmittage 120,00 €

Vereinsraum GroBgeschaidt
Im Vordergrund des Zeichen- und Malkurses stehen die Grundlagen
der Gestaltung. Anhand individueller Themen werden zeichnerische,
malerische, drucktechnische und experimentelle Arbeitsmethoden an-

gewendet. Hierbei liegt der Fokus auf dem kreativen Prozess, dem Um-

gang mit eigenen Ideen.
Bitte mitbringen: Mal- und Zeichenmaterial

Hochzeitsschmuck
Freies Atelier — Acryl
Bonny Schuhmann 20010 Dekora’rlonen
Freitag, 24.3.2023 14.00 - 17.00 Uhr . .
Samstag, 25.3.2023 9.00 - 16.00 Uhr Trauverbinderei
Sonntag, 26.3.2023 9.00 - 16.00 Uhr
3 Tage 85,00 €

Altes Rathaus Brand, OG

Acrylbilder frei gestalten. Nicht nur Farben kommen zur Anwendung,
sondern auch Strukturen und Materialien. Dabei werden lhnen neue

Wege zur Bildgestaltung aufgezeigt. Eigene Kreativitat ist gefragt. Die ) 3

Motive kénnen frei gewahlt werden, wobei die Umsetzung von Vorlage- =y BLUME N RAU H
bildern in Acrylbilder unterstutzt wird. Der gemeinsame, gegenseitige ) __" J Schnaittacher Strafe 16 - Eschenau
Austausch wird fur eine Bereicherung ihrer kinstlerischen Gestaltung Fon: 091 26-17 17 - Fax : 282487
sorgen. — E-Mail:info@blumenrauh.de

Bitte mitbringen: Sortiment Acrylfarben, versch. Borstenpinsel,
Binder oder Holzkleber, 2 Kunststoffspachteln, mehrere Keilrah-
men, Plastikteller, Haushaltsrolle, Plastikhandschuhe, Wasserbe-
hélter flach, Mallappen, Fon, Tischdecke oder Plastikfolie 2 x 2 m

Offnungszeiten: Mo. Di. Do. Fr. 8-12.30 & 14-18 Uhr
Mi. 8-12.30 Uhr
Sa. 8-13 Uhr

17




18

Hinweis fur
Rollstuhlfahrerinnen

Alle unsere Kurse sind fr Menschen
mit Behinderung offen und wir laden
Sie sehr herzlich zur Teilnahme ein!
Bitte setzen Sie sich rechtzeitig vor Kurs-
beginn mit uns in Verbindung, denn nicht alle
Seminarrdume sind barrierefrei erreichbar.
Wir werden versuchen Rollstuhlfahrerinnen
durch Verlegung der Kurse ins
Erdgeschoss die Teilnahme zu
ermoglichen.
Rufen Sie einfach an.

Acrylic pouring / fluid painting

Bonny Schuhmann 20013
Freitag, 16.6.2023
Samstag, 17.6.2023
2 Tage

Interimsgebaude VHS, 1.0G

14.00 - 17.00 Uhr
9.00 - 16.00 Uhr
55,00 €

Zi.-Nr. 122

Acrylic Pouring ist eine faszinierende Technik die aus den USA zu uns
kam. Das bunte Farbenspiel, die interessanten Bildflacheneffekte und
die abwechslungsreichen Motive begeistern immer mehr Maler. Es wird
viel gemischt, geschuttet und gerthrt. Die fertigen Bilder missen min-
destens eine Nacht trocknen und kénnen am Sonntag, 18.6.2023 zwi-
schen 16.00 und 17.00 Uhr abgeholt werden.

Bitte mitbringen: ca. 10 Keilrahmen (max. 40 x 40 cm), min. 4 Acryl-
farben (150 ml), Acrylfarbe weiB (500 ml), 10 Plastikbecher 0,2 |, 5
Plastikbecher 0,4 |, Frischhaltefolie, Kreppband, Kiichenrolle, alte
Zeitungen, 10 Paar Einweghandschuhe, Plastikfolie 1,5 x 3 m, Ma-
lerflies. Karton oder Plastikwanne mit max. 5 cm hohem Rand und
auf allen Seiten min. 10 cm gréBer als der gréBte Keilrahmen. Uber
die Kursleiterin kann bestellt werden (bitte rechtzeitig anrufen):
Pouringmittel (1500 ml), Silikondl, Creme Briilee Brenner

Wickelringe und Spielringe aus Silber

Renate Brandel-Motzel 20014
Montag, 27.3.2023
1 Abend

Schule Heroldsberg

17.30 - 21.00 Uhr
25,00 €
Werkraum

Wickelringe sind immer noch ein modisch-aktuelles Thema. Von zierlich
bis massiv stehen viele Moglichkeiten zur Auswahl, einen Ring selbst
zu gestalten. Dauerbrenner sind immer noch Spielringe, bei denen sich
ein schmaler Ring locker sitzend auf einem breiteren Ring drehen lasst.
AuBerdem kénnen Sie auch noch Freundschaftsringe, Stapelringe und
Spitzenringe anfertigen. Keine Vorkenntnisse nétig.

Bitte mitbringen: Materialkosten: Wickelringe 30,00 € - 40,00 €,
Spielringe ab 37,50 €, Freundschaftsringe 7,50 € - 37,00 €, Stapel-
und Spitzenringe ab 7,50 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

Silberringe "de Luxe"

Luxuridse Silberringe mit und ohne Stein

Renate Brandel-Motzel 2001 5
Montag, 22.5.2023
1 Abend

Schule Heroldsberg

17.30 - 21.00 Uhr
25,00 €
Werkraum

Ringe mit Strukturen liegen nicht nur bei Eheringen im Trend, sondern
sind auch bei silbernen Schmuckringen nicht mehr wegzudenken. In
diesem Kurs lernen Sie neben den bekannten Hammerschlag-Oberflé-
chen auch vielerlei andere Strukturoberflachen kennen und gestalten
mit den angebotenen strukturierten oder glatten Ringbandern Ihren
ganz individuellen Silberring, den Sie zusétzlich mit echten oder synthe-
tischen Edelsteinen (in vielen verschiedenen Farben vorratig) verzieren
kénnen. Auch eine asymmetrische Ausgestaltung der Ringschiene, von
breit nach schmal, ist méglich. Naturlich kénnen Sie auch weiterhin die
beliebten dekorativen Schmuckplatten verwenden.

Bitte mitbringen: Materialkosten ca. 15,00 € bis ca. 60,00 € pro Ring
(direkt vor Ort zu bezahlen)

Freundschaft-, Stapel- und Wickelringe
Trendy Silberringe fiir Sie und lhn

Renate Brandel-Motzel 2001 6
Montag, 19.6.2023
1 Abend

Schule Heroldsberg

17.30 - 21.00 Uhr
25,00 €
Werkraum

Sie fertigen einen an allen Stellen gleich breiten Ring ohne Stein, einen
sog. "Freundschaftsring", oder mehrere Stapelringe. Entweder passend
fur lhre eigene FingergréBe oder die eines/r lieben Freundes/Freundin.
Méglich ist auch ein aus silberner Draht oder Bandmaterial gewickelter
"Wickelring" (echtes Silber 925 Sterling). Sie arbeiten handwerklich mit
den Werkzeugen und Techniken eines Goldschmiedes. Die Freund-
schaftsringe kénnen individuell verziert oder mit Hammerschlag-Ober-
flachenstruktur versehen werden.

Materialkosten: Freundschaftsringe 7,50 € bis 37,00 €, Wickelringe
30,00 € bis 40,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

Modellbahn-Bastel-Gruppe

Werner Korbacher 2001 7
Donnerstag, 9.3.2023
12 Nachmittage

Interimsgebéude VHS, 1.0G

13.00 - 15.00 Uhr
60,00 €
Zi.-Nr. 121

Viele Modellbahner/Innen gehen ihrem Hobby "auf eigene Faust' und
'in kleinem Rahmen" nach. Die VHS Eckental méchte nun eine Méglich-
keit anbieten, zusammen mit Gleichgesinnten eine vorhandene frihere
Modellbahn-Club-Anlage mittlerer GroBe (System Marklin HO) wieder
betriebsféhig zu machen (bzw. sozusagen "wieder zum Leben zu er-
wecken"). Ein positiver Nebeneffekt kann hierbei nattrlich auch sein,
mit anderen Erfahrungen und/oder Ideen auszutauschen. Da es sich
hier nicht um einen Anfang "aus dem Nichts" handelt, ist der Zeitraum
bis zu einem richtigen Modellbahn-Betrieb Uberschaubar (Motto: Je
mehr "Mitstreiter/Innen" sich zusammenfinden umso friher kann auch
ein Fahrbetrieb losgehen). Da die VHS kein "rollendes Material" stellen
kann, mussen dazu dann Fahrzeuge von den Gruppenmitgliedern mit-
gebracht werden. Naturlich sind auch in diesem Hobby Ungetbte will-
kommen, die unter Anleitung mitbasteln kdnnen.

Bitte mitbringen: Kleine Werkzeugtasche mit typischem Heimwer-
ker-Werkzeug (versch. Schraubendreher, Zange u. a.). Alles Weitere
ergibt sich dann je nach Bedarf von Treffen zu Treffen. Fiir einen
Fahrbetrieb wéren dann spéater eigene Modellbahnfahrzeuge mitzu-
bringen.

Ikebana - japanische Blumensteckkunst
20018

Brigitte Felzmann
Mittwoch, 15.3.2023
Mittwoch, 29.3.2023
Mittwoch, 19.4.2023
Mittwoch, 3.5.2023
Mittwoch, 17.5.2023
Mittwoch, 14.6.2023
Mittwoch, 28.6.2023
Mittwoch, 12.7.2023
8 Vormittage

3-fach Turnhalle

9.00 - 11.00 Uhr
9.00 - 11.00 Uhr
9.00 - 11.00 Uhr
9.00 - 11.00 Uhr
9.00 - 11.00 Uhr
9.00 - 11.00 Uhr
9.00 - 11.00 Uhr
9.00 - 11.00 Uhr
71,00 €
Vereinsraum

Ikebana ist eine japanische Blumensteckkunst. Mit Pflanzen der Jah-
reszeit werden Stimmungen des Frihlings und Sommers durch kreative
Arrangements zum Ausdruck gebracht.

Bitte mitbringen: Zweige, Blumen, Gartenschere, Metallblumenigel,
Schale (Durchmesser 30 cm)




Bitte denken Sie bei

Eltern-

Kind-Kursen

an die Angaben
(Name u. Geb.-datum)
Ihres Kindes!

Attraktive Deko aus Makramee
Makramee fiir Anfangerinnen

20019

Tierra Jaramillo-Lagos
Dienstag, 16.5.2023
Dienstag, 23.5.2023

2 Vormittage
Interimsgebéude VHS, 1.0G

10.00 - 12.00 Uhr
10.00 - 12.00 Uhr
24,00 €

Zi.-Nr. 122

Makramee bezeichnet eine aus dem Orient kommende KnUpftechnik
zur Herstellung von Ornamenten, Textilien und Schmuck. Deko aus Ma-
kramee sieht nicht nur schén aus - es macht auch Spaf sie herzustellen.
Wir benutzen im Kurs einfache Knoten, die auch Anfangerinnen sehr
schnell beherrschen. An zwei Kursterminen gestalten wir einen Wand-
behang und eine Blumenampel. Sie werden begeistert sein, wie einfach
man schdne Deko herstellen kann! Wie viele Kreativtechniken hilft auch
Makramee dabei, abzuschalten und eine Auszeit vom Alltag zu nehmen.
Lassen Sie lhre Seele baumeln, wahrend Sie mit den Handen Schénes
fur Ihr zu Hause oder zum Verschenken gestalten!

Bitte mitbringen: Schere, Stifte, Materialkosten von 25,00 € (direkt
vor Ort zu bezahlen)

vhs. Volkshochschule
‘@s® Eckental

"Hase, Huhn & Co."

Eltern-Kind-Spezial fiir Kinder
ab 8 Jahren mit Begleitperson

Gaby Ochner
Samstag, 11.3.2023
1 Nachmittag

Grundschule Eckenhaid

Gaby Ochner

20020
14.00 - 17.00 Uhr

15,00 € (Erwachsener)
11,50 € (Kind)
Werkraum

20021

14.00 - 17.00 Uhr

15,00 € (Erwachsener)
11,50 € (Kind)
Werkraum

Samstag, 18.3.2023
1 Nachmittag

Grundschule Eckenhaid
Gaby Ochner 20022
Freitag, 24.3.2023
1 Nachmittag

15.00 - 18.00 Uhr
15,00 € (Erwachsener)
11,50 € (Kind)

Grundschule Eckenhaid Werkraum

Gaby Ochner 20023
Samstag, 25.3.2023
1 Nachmittag

14.00 - 17.00 Uhr
15,00 € (Erwachsener)
11,50 € (Kind)

Grundschule Eckenhaid Werkraum

An unserem vordsterlichen Eltern-Kind-Nachmittag bietet die Kreativ-
werkstatt in den unterschiedlichsten Techniken ein vielfaltiges Angebot,
passend zur Oster- oder Fruhlingszeit. In drei Stunden entstehen Oster-
liche Windlichter und Dekokisten (Dioramen) in Farbsandtechnik, Pop-
cornschafe, marmorierte Stabeier und Osterkarten, Papierdraht-Huhn-
erhdéfe, geflochtene Astscheiben-Osternester und dekorative Anhanger
fur den OsterstrauB aller Art. Jedes Paar fertigt gemeinsam von jedem
Angebot ein Exemplar, also 7 - 8 Werksticke. Gemeinsame Unterneh-
mungen stérken die Beziehung zum Kind. Der Kurs wird als Kleingrup-
pe mit max. 4 Erwachsenen plus Kinder stattfinden.

Bitte mitbringen: Schere, Uhu-Kleber, Getrénk, zzgl. Materialkosten
(pro Eltern-Kind-Team) von 9,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

erhalten keine
Anmelde-
bestéatigung!
Sie werden nur benachrichtigt,
wenn die Veranstaltung nicht
stattfindet, sich Anderungen

ergeben haben oder keine
Platze mehr frei sind.

in unserem gemitlichen

Begonienstrake 15-17
Eckental-Brand
Telefon 09126-8292

www.keramikcafe.de | www.stadler-keramik.de

Werden Sie selbst zum Kunstler

KeramikCale]

= UND KAMINBAU

DOERFLER

KACHELOFEN-

STADLER
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Katharina Ertel, Kinderkrankenpflegerin 30001
Mittwoch, 19.4.2023 9.15-10.15 Uhr

6 Vormittage 48,00 €

Interimsgebdude VHS, 1.0G Zi.-Nr. 124

Katharina Ertel, Kinderkrankenpflegerin 30002
Mittwoch, 14.6.2023 9.15-10.15 Uhr

6 Vormittage 48,00 €

Interimsgebédude VHS, 1.0G Zi.-Nr. 124

Katharina Ertel, Kinderkrankenpflegerin 30003
Mittwoch, 19.4.2023 10.30 - 11.30 Uhr

6 Vormittage 48,00 €

Interimsgebédude VHS, 1.0G Zi.-Nr. 124

Katharina Ertel, Kinderkrankenpflegerin 30004

Mittwoch, 14.6.2023
6 Vormittage
Interimsgebaude VHS, 1.0G

10.30 — 11.30 Uhr
48,00 €
Zi.-Nr. 124

Alles beginnt mit der Berdhrung. Leboyer geht davon aus, dass es ein
Urbedurfnis von Kindern ist, berthrt und gestreichelt zu werden. Dazu
eignet sich bestens eine Massage. Das Besondere der traditionellen in-
dischen Babymassage ist es, dass sie sowohl beruhigend als auch be-
lebend wirken kann. Dabei werden unter anderem erste Yogaelemente
erlernt. Die Entspannung fur Mutter und Kind aber auch die nonverbale
Kommunikation stehen hierbei im Mittelpunkt. In diesem Kurs lernen Sie
Schritt fur Schritt diese besondere Art der Massage kennen und anzu-
wenden. Ist die Sicherheit erlernt und I&sst man sich vollends auf sein
Kind ein, gleicht diese Massage einem Tanz der Hande. Die Dozentin,
Gesundheits- und Kinderkrankenpflegerin, fuhrt den Kurs am Boden sit-
zend durch.

Bitte mitbringen: (Yoga-)Matte, Handtuch oder Molton, kleine Decke
fir das Baby, warme Socken fiir Mama und Kind, Massagedl (pflanz-
lich, kaltgepresst), bequeme Kleidung

Eva Jaekel 30005
Dienstag, 7.3.2023 9.00 - 9.45 Uhr

10 Vormittage 33,50 €

Interimsgebédude VHS, 1.0G Zi.-Nr. 123

Leichtes Training der kompletten Muskulatur mit Schwerpunkt Bauch,
Beine und Po. Eine gute Ergéanzung im Anschluss an die Ruckbildungs-
gymnastik. Sauglinge kénnen in der Trage oder dem Tuch mitmachen
oder auf einer Decke dabei liegen.

Bitte mitbringen: Matte, Decke fiir das Kind

Eva Jaekel 30006
Dienstag, 7.3.2023 10.00 - 10.45 Uhr
10 Vormittage 33,50 €
Interimsgebaude VHS, 1.0G Zi.-Nr. 123

Leichtes Workout der gesamten Muskulatur mit anschlieBender Deh-
nung und Entspannung.
Bitte mitbringen: Matte

Ursula Klein 30007
Montag, 13.3.2023 17.45 - 19.15 Uhr

5 Abende 37,50 €

Interimsgebédude VHS, 1.0G Zi.-Nr. 125

Dieses Angebot richtet sich an Frauen in jedem Alter, die mehr Uber
ihren Beckenboden wissen mdéchten, ihn erspliren und bewusst akti-
vieren wollen. RegelmaBiges Beckenbodentraining hilft nicht nur bei
Inkontinenzbeschwerden und Ruckbildungsproblemen nach Gebur-
ten, es schenkt erholsamen Schlaf, regt die Gehirnaktivitat an, entlas-
tet den Rucken und ist nicht zuletzt eine Bereicherung fur ein erfllltes
Liebesleben. Im Kurs werden neben verschiedenen Trainingstbungen
Themenschwerpunkte behandelt, wie Einfluss auf Haltung und Rucken,
Einbinden der Atmung, Einsatz im Alltag und beim Sport. Die Teilnahme
am ersten Kurstag ist wiinschenswert.

Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, warme Socken, kleines
Handtuch, Stift und Notizblock

Unsere Offnungszeiten:

Mo. - Fr. 8.00 - 12.30 Uhr
14.00 - 18.30 Uhr
Sa. 8.00 - 12.30 Uhr

Rathaus-Apotheke
Im Zentrum 1
90542 Eckental-Eschenau
Tel. 09126-288573




Elke Rosenzweig 30008
Montag, 12.6.2023
4 Abende

Interimsgebaude VHS, 1.0G

18.00 - 19.30 Uhr
30,00 €
Zi.-Nr. 125

Schultern-, Nacken- und Kiefermuskeln sind eng miteinander verbun-
den und reagieren am schnellsten auf Stress, korperliche und geistige
Anspannungen oder auf gewohnheitsméaBige Fehlhaltungen. Dauerans-
pannung beeinflusst den ganzen Organismus und bewirkt eine chroni-
sche Kieferspannung. Ebenso reagiert der Atem darauf. Der Atem wird
kurz, wir halten unbewusst die Luft an oder knirschen mit den Zahnen.
Mit sanften Atem- und Bewegungsubungen kann sich der Unterkiefer
wieder entspannen, der Atem vertieft sich und die Nacken- und Schul-
termuskulatur wird lockerer. Alle Ubungen sind leicht erlernbar und im
Alltag sehr gut integrierbar.

Bitte mitbringen: Isomatte, Decke, Socken, Nackenkissen und Ge-
trank

Elke Rosenzweig 30009
Freitag, 7.7.2023
1 Abend

Interimsgebéude VHS, 1.0G

17.30 - 20.00 Uhr
15,00 €
Zi.-Nr. 125

Schultern-, Nacken- und Kiefermuskeln sind eng miteinander verbun-
den und reagieren am schnellsten auf Stress, korperliche und geistige
Anspannungen oder auf gewohnheitsméaBige Fehlhaltungen. Dauerans-
pannung beeinflusst den ganzen Organismus und bewirkt eine chroni-
sche Kieferspannung. Ebenso reagiert der Atem darauf. Der Atem wird
kurz, wir halten unbewusst die Luft an oder knirschen mit den Zahnen.
Mit sanften Atem- und BewegungsuUbungen kann sich der Unterkiefer
wieder entspannen, der Atem vertieft sich und die Nacken- und Schul-
termuskulatur wird lockerer. Alle Ubungen sind leicht erlernbar und im
Alltag sehr gut integrierbar.

Bitte mitbringen: Ismotte, Decke, kleines Kissen, Socken, Getrdank

VHS-Gutschein
als Geschenk!

Gutscheine
erhalten Sie Uber einen
gewlnschten Betrag
oder flr einen
konkreten Kurs.

Kurse zur

Personlichkeits-

entwicklung &
Psychologie

finden Sie im Bereich
Gesellschaft.

vhs' Volkshochschule
‘@s® Eckental

Margot Voigt 30010
Donnerstag, 6.7.2023 20.30 - 21.15 Uhr
3 Abende 11,50 €
Benzendorf Kirschgarten

Wir leben in einer stressigen Zeit. Umso wichtiger ist es, sich ab und zu
Ruhe zu génnen, um wieder mit frischer Energie aufzutanken. Fur mehr
Lebensqualitat. Fur eine stabile Gesundheit. Fur ein entspanntes Ein-
schlafen. Wie das geht, zeige ich lhnen in meinen Sonnenuntergangs-
meditationen. Wir wollen gemeinsam den Tag mitten in der Natur und
in Ruhe ausklingen lassen. Sie erhalten ein paar Tage vor dem ersten
Kurstag eine genaue Wegbeschreibung zum Kirschgarten in Benzen-
dorf.

Bitte mitbringen: (Yoga-)Matte, Decke, bequeme Kleidung, Stift, Block

Cornelia Grob 30011
Mittwoch, 1.3.2023
17 Vormittage

Interimsgebaude VHS, 1.0G

9.00 - 10.30 Uhr
127,50 €
Zi.-Nr. 125

QiGong als eine vorbeugende Methode zur Pflege der Gesundheit und
UnterstUtzung bei der Genesung ist eine der Saulen der jahrtausendeal-
ten chinesischen Medizin. QiGong als »Meditation in Bewegung« |6st
Verspannungen, l&sst unsere Energie frei flieBen und fuhrt durch Har-
monisierung der auBeren Koérperhaltung auch zu innerer Ausgeglichen-
heit und Harmonie. Wir Gben dies anhand der 18 Harmonischen Bewe-
gungen, erganzt durch weitere kleinere Ubungen. Der Kurs ist sowohl
fur Anfanger als auch fur Fortgeschrittene geeignet. In der warmeren
Jahreszeit findet der Unterricht im Freien statt.

Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, warme Socken/Gym-
nastikschuhe, Getrank

Magda Jakob-Schosser 30012
Dienstag, 25.4.2023
6 Abende

Mittelschule Eckental

18.30 - 20.00 Uhr
45,00 €
AuBengeléande

Dieser Kurs unter freiem Himmel ist fur alle QiGong-Interessierten ge-
eignet. Wir erlernen und praktizieren Ubungen aus dem Medizinischen
QiGong. Die sanften, flieBenden und auch intensiven Bewegungen flhren
zu mehr Achtsamkeit, innerer Ruhe und Entspannung und wirken posi-
tiv auf die Haltung und die Atmung. Durch regelmaBiges Uben kénnen
Selbstheilungskrafte aktiviert und die Beweglichkeit verbessert werden.
Die Ubungen kénnen unabhéngig vom Alter und Trainingszustand erlent
und ausgeftihrt werden. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Wir
Uben bei jedem Wetter im Freien, auBer bei Sturm, starkem Regen oder
Geuwitter. Ausgefallene Stunden werden nachgeholt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, flache Schuhe oder Sport-
schuhe, Getrank

Bernd Uhlich 30013
Samstag, 22.4.2023 10.00 - 17.00 Uhr

1 Tag 35,00 €

Interimsgebéude VHS, 1.0G Zi.-Nr. 123

Eine gesunde und bewegliche, fur den Qi-Fluss durchlassige Wirbels&u-
le ist von zentraler Bedeutung fur die Gesundheit unseres Korpers und
unsere eigene Lebensqualitat. Wir lernen einfache, aber wirksungsvolle
QiGong-Ubungen fir unseren Rucken im Stehen, Sitzen und Liegen.
Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, Decke
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Eva Eschler 30014
Montag, 6.3.2023 17.50 - 19.20 Uhr

15 Abende 107,50 €

Georg-Hanfling-Halle UG / Online - via Zoom

Eva Eschler 30015
Montag, 6.3.2023 19.40 - 21.10 Uhr

15 Abende 107,50 €

Georg-Hanfling-Halle UG / Online - via Zoom

Achtung: der erste Kurstag findet in Prasenz (Georg-
Hanfling-Halle UG Eckental) zum personlichen Kennenlernen
statt und danach online iiber Zoom

Wahrend Sie im Yoga in verschiedenen Positionen verweilen, kommen
Sie durch QiGong in einen angenehmen "Flow". Beides zusammen ver-
hilft Ihnen zu mehr Ausgeglichenheit im Alltag und einem guten Korper-
geflhl. Sie verbessern nicht nur Ihre Beweglichkeit und Fitness, sondern
férdern auch lhr Wohlbefinden und flhlen sich entspannter - fir mehr
Gelassenheit in unserer schnelllebigen Zeit. Probieren Sie es aus!

Bitte vorbereiten: (Yoga-)Matte, bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Kissen, ab 2. Kurstag internetfahiges Handy/ Tablet/ Laptop,
Kamera und Mikrofon sind optional

Iris Daschke 3001 6
Mittwoch, 1.3.2023 19.30 - 21.00 Uhr
10 Abende 56,00 €

Interimsgebaude VHS, 1. OG, Zi.-Nr. 123 / online - via Zoom

Im Luna Yoga wird durch sanfte Spur- und Atemtbungen, sowie Ent-
spannungsmethoden die Verbindung von Koérper, Geist und Seele er-
lebbar. Die Spurubungen haben ihre Wurzeln in den Asanas des klassi-
schen Yoga. Die Ubungen sind ein heilsamer Weg zur weiblichen Mitte
und verbessern die Kérperwahrnehmung. Sie sind hilfreich bei Menstru-
ations- und Wechseljahresbeschwerden, wirken unterstitzend bei Kin-
derwunsch und wecken Kreativitat und Lebenskraft. Der Kurs ist auch
fur Schwangere geeignet. Dieser Kurs ist ein Hybridkurs - Die Teilnahme
ist in Prasenz und online moglich.

Bitte mitbringen: kleines Kissen, Decke, warme Socken

Christiane Frank 30017
Donnerstag, 2.3.2023
10 Abende

Interimsgebédude VHS, 1.0G

18.30 - 20.00 Uhr
68,00 €
Zi.-Nr. 123

Die Woche ausklingen lassen mit Yoga fur Einsteiger/Anfanger, Ent-
spannung und Atemubungen. Eine gute Einheit, um Yoga kennen zu
lernen, flieBende Ubungen, langsam und konzentriert ausgefiihrt. Zu
Beginn konzentrieren wir uns auf den Atem und am Ende der Stunde
schlieBen wir mit einer Entspannungseinheit (Blécke und Yogagurte
werden gestellt).

Bitte mitbringen: (Yoga-)Matte, warme Socken, Sitzkissen

Bitte
bringen Sie

lhre eigene
Matte mit.

Susanne Schlund 30018
Montag, 6.3.2023
15 Vormittage

Interimsgebéude VHS, 1.0G

10.00 - 11.30 Uhr
112,50 €
Zi.-Nr. 124

Durch die Achtsamkeit auf unsere Atmung fangen wir an den Kérper zu
fihlen. So kénnen wir ganz bewusst den Kérper dehnen und strecken.
Sanft 16sen wir durch behutsame Yogahaltungen Verklebungen in den
Faszien. Der Kérper kann sich dadurch ausrichten und Schmerzen kon-
nen verschwinden. Durch die Konzentration auf den Kérper kommt auch
der Geist nach und nach zur Ruhe und wir lernen uns in tiefer Entspan-
nung heilsam zu bewegen.

Bitte mitbringen: (Yoga-)Matte, evtl. Kissen, Decke, bequeme Kilei-
dung, Trinken

Gisela Sonnenberg 30019
Donnerstag, 30.3.2023
10 Vormittage

Interimsgebéude VHS, 1.0G

10.00 - 11.30 Uhr
75,00 €
Zi.-Nr. 124

Jede/r kann jederzeit mit Yoga beginnen. SeniorenYoga 60+ ist als mil-
de Yogapraxis fur Menschen gedacht, die im Alter beweglich bleiben
mdchten. Mit sanften Asanas (Kérpertbungen) dehnen und kraftigen
wir den Kérper, mobilisieren die Gelenke und starken die Muskulatur.
Dadurch kann das Kérpergefihl verbessert und die Konzentration so-
wie der Gleichgewichtssinn gestarkt werden. Atem- und Entspannungs-
Ubungen bringen die Energie zum FlieBen und die Gedanken zur Ruhe.
Wir beginnen und beenden die Yogastunde mit gemeinsamen Singen
eines Mantras. Yoga kann helfen das Wohlbefinden zu erhalten bzw. zu
verbessern. In der Yogapraxis 60+ findet kein Leistungsdenken statt.
Jeder Ubt so wie es ihm sein Korper erlaubt.

Bitte mitbringen: rutschfeste Yogamatte, bequeme Kleidung, De-
cke, bei Bedarf dicke Socken und Getrénk, wenn vorhanden: Yoga-
klotz, Yogagurt, Sitz-/Meditationskissen

Swati Mandlekar 30020
Donnerstag, 9.3.2023
10 Abende

Online - via vhs.cloud

19.30 - 20.30 Uhr
50,00 €
Infos dazu auf Seite 6.

Yoga ist eine Kunst und Wissenschaft des gesunden Lebens. In der
Yoga-Sitzung kénnen Sie Gleichgewicht, Harmonie und Energie in der
Hektik des Alltags finden. Entspannen Sie sich und genieBen Sie die
perfekte Erfahrung von echtem Yoga. Eine Yogasitzung umfasst Yo-
gastellungen, AtemUbungen und Entspannung.

Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung



Claudia Lange 30021
Dienstag, 7.3.2023 17.15 - 18.45 Uhr

13 Abende 87,00 €

Vereinsraum GroBgeschaidt

Claudia Lange 30022

Dienstag, 7.3.2023
13 Abende
Vereinsraum GroBgeschaidt

19.00 - 20.30 Uhr
87,00 €

Unter qualifizierter Anleitung lernst du verschiedene Kérperstellungen
(Asanas) zu halten, damit deine Wirbelsaule gekraftigt und flexibel wird.
Durch regelmaBiges Uben kénnen Blockaden gelést und Energie (Pra-
na) wieder zum FlieBen kommen. Tiefenentspannung, Atemuibungen
(Pranayama) und Meditation runden deine Yogastunde ab. Vielleicht
kannst du schon bald wahrnehmen, wie du im Alltag konzentrierter oder
gelassener wirst.

Bitte mitbringen: (Yoga-)Matte oder 2 Decken, bequeme Kleidung,
Sitzkissen

Margot Voigt 30023
Samstag, 11.3.2023
Samstag, 24.6.2023
Samstag, 29.7.2023
3 Vormittage

Interimsgebaude VHS, 1.0G

10.00 - 11.30 Uhr
10.00 - 11.30 Uhr
10.00 - 11.30 Uhr
22,50 €

Zi-Nr. 124

In dieser Yogastunde wird jede Ubung mit Klangschalen begleitet. Man
sollte sich ganz auf den Klang der Schalen einlassen und dabei ent-
spannen.

Bitte mitbringen: (Yoga-)Matte, Decke, bequeme Kleidung, Stift, Block

Margot Voigt 30024
Dienstag, 7.3.2023 17.00 - 18.30 Uhr

14 Abende 95,00 €

Griindlachhalle Heroldsberg Nebenraum

Durch eine regelméBige Yogapraxis wird generell die Beweglichkeit des
Koérpers geférdert, man fuhlt sich aktiv und fit. Den einseitigen Belas-
tungen des Alltags oder des Berufs wird mit verschiedenen Ubungen
entgegengewirkt und damit die Vitalitdt und Beweglichkeit verbessert.
Ein weiterer positiver Effekt von Yoga ist, das zur Ruhe kommen und
Entspannen. Im Alltag haben wir viele gleichzeitige Gedankenimpulse,
die man als anstrengend und zerstreuend empfinden kann. Diese beru-
higen sich durch flieBende und im Einklang mit der Atmung ausgefihrte
Yoga-Haltungen. Man gewinnt kérperliche Kraft hinzu und die innere
Balance zurtick, denn Hatha-Yoga spricht Kérper, Geist und Seele an.

Bitte mitbringen: (Yoga-)Matte, Decke, bequeme Kleidung, Stift, Block

Marga Drummer 30025
Sonntag, 12.3.2023
10 Vormittage

Interimsgebéude VHS, 1.0G

10.00 - 11.30 Uhr
75,00 €
Zi.-Nr. 123

KK zuschussfahig

"Jeder, der atmet, kann Yoga praktizieren" (Krishnamacharya). Krafti-
gung und Dehnung des gesamten Kdérpers verbunden mit bewusster
Atmung helfen Verspannungen zu I6sen und Geist und Koérper kénnen
sich entspannen. Das Uben in den Asanas fuhrt zu mehr Beweglichkeit,
Stabilitat, Ausdauer sowie Ausgeglichenheit und Kraft. Die Asanas wer-
den langsam ausgefuhrt, so dass du dir Zeit nehmen kannst in deinem
Koérper anzukommen und nur so weit zu gehen, wie es sich gut anfuhlt.
Bitte mitbringen: (Yoga-)Matte, Decke, bequeme Kleidung, Sitzkissen

VhS. Volkshochschule
'®s® Eckental

Margot Voigt 30026
Sonntag, 12.3.2023 10.00 - 11.30 Uhr

12 Vormittage 90,00 €

Interimsgebaude VHS, 1.0G Zi.-Nr. 124

Durch eine regelmaBige Yogapraxis wird generell die Beweglichkeit des
Koérpers geférdert, man fuhlt sich aktiv und fit. Den einseitigen Belas-
tungen des Alltags oder des Berufs wird mit verschiedenen Ubungen
entgegengewirkt und damit die Vitalitat und Beweglichkeit verbessert.
Ein weiterer positiver Effekt von Yoga ist das zur Ruhe kommen und
Entspannen. Im Alltag haben wir viele gleichzeitige Gedankenimpulse,
die zerstreuend wirken kénnen. Mit Yoga wirkt man diesem Zustand ent-
gegen.

Bitte mitbringen: (Yoga-)Matte, Decke, bequeme Kleidung, Stift,
Block

Marga Drummer 30027
Sonntag, 12.3.2023 8.15 - 9.45 Uhr

10 Vormittage 75,00 €

Interimsgebaude VHS, 1.0G Zi.-Nr. 123

Ziel dieses Kurses ist es, sich wieder in seinem Kérper wohl zu fuhlen,
zur Ruhe zu kommen, den Wiederaufbau des Vertrauens in den eigenen
Korper, die Starkung der inneren Ressourcen und seine Kraft mental
und korperlich wieder zu spuren. Die Teilnehmerlnnen erhalten hier
ein entsprechendes Yoga-Programm. Die angeleiteten Ubungen sind
nicht nur sanft, sondern stammen aus einem spezifischen Spektrum,
das eigens flr Yoga und Krebs entwickelt wurde. Die Ubungen werden
in Verbindung mit dem Atem ausgefuhrt, Entspannungstechniken und
Meditation sind ebenfalls in die Stunde einbezogen. Diese wertvollen
Erfahrungen kénnen in den Alltag integriert werden.

Bitte mitbringen: (Yoga-)Matte, Decke, bequeme Kleidung, Sitzkissen

Margot Voigt 30028
Samstag, 18.3.2023
7 Vormittage

Interimsgebéude VHS, 1.0G

Wer kennt das nicht? Verspannter, schmerzender Nacken, Bewe-
gungseinschrankungen in den Schultern und Schulterblattern oder
gar Schmerzen. In dieser Unterrichtsstunde werden Ubungen fiir die
Nackenmuskulatur zur Lockerung und Dehnung praktiziert. Ebenso
werden Ubungen fur den Schultergirtel angeboten. Diese sollen die
Beweglichkeit und Kraftigung férdern. Denn eine gute Muskulatur kann
vielen Beschwerden entgegenwirken. Zum Ausklang der Stunde gibt es
noch eine Entspannung.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, bequeme Kleidung, Stift, Block

10.00 - 11.00 Uhr
35,00 €
Zi.-Nr. 124

Paulina Feiler 30029
Donnerstag, 2.3.2023 18.00 - 19.00 Uhr
13 Abende 58,00 €

Georg-Hanfling-Halle UG / online - via vhs cloud

Das Ganzkoérpertraining nach Joseph Pilates kombiniert Atemtechnik,
Kraftibungen, Koordination und Stretching. Im Zentrum stehen Bauch,
Huften, Po und Ricken, die Kérpermitte, im Pilates auch "Powerhouse”
genannt. Pilates kréaftigt, entspannt und dehnt auf sanfte Weise die tiefen
Muskeln. Die Bewegungen werden sehr bewusst und mit groBer Kon-
zentration ausgefuhrt. Die Ubungen sind sehr effektiv und zeigen rasch
Erfolge. Wie intensiv das Training ist, kdnnen Sie individuell variieren.
Gut fur alle, die sich ein sanftes und effektives Training flr den ganzen
Koérper winschen. Es sind keine Vorkenntnisse nétig und es ist fur jedes
Alter geeignet. Dieser Kurs ist ein Hybridkurs — Die Teilnahme ist in Préa-
senz und online moglich

Bitte mitbringen: Matte, Sportbekleidung, Handtuch, rutschfeste
Socken
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Ursula Klein 30030
Mittwoch, 1.3.2023 17.45 - 19.15 Uhr

10 Abende 75,00 €

Interimsgebéude VHS, 1.0G Zi.-Nr. 125

Der Orientalische Tanz ist ein betont weiblicher Tanz, sehr wahrschein-
lich das alteste Fitnessprogramm flr Frauen und damit das Beste, was
eine Frau fur ihren Kérper und Beckenboden tun kann! Es werden selbst
tiefliegende Muskeln trainiert, wie bei kaum einer anderen Sportart.
Geist, Kérperbeherrschung und Kreislauf werden geférdert. Die Kurs-
stunde beginnt mit der Aufwarmphase, in der wir unseren Kérper flr den
Tanz beweglich machen. Im zweiten Teil lernen wir typische Bewegun-
gen und Schrittkombinationen sowie eine Choreographie. Dabei achten
wir immer auf die Mitarbeit unseres Beckenbodens.

Bitte mitbringen: Matte, Gymnastikkleidung, Hiifttuch, Tanzschleier

Andrea Dobusch 30031
Freitag, 3.3.2023 15.45 - 17.15 Uhr

10 Nachmittage 75,00 €

Interimsgebéude VHS, 1.0G Zi.-Nr. 125

Andrea Dobusch 30032

Montag, 6.3.2023
10 Abende
Interimsgebéaude VHS, 1.0G

20.00 - 21.30 Uhr
75,00 €
Zi.-Nr. 125

Tanzen macht SpaB und ist wohltuend fur Kérper und Seele. Becken-,
Bauch- und Ruckenmuskulatur werden gekréftigt, der Kreislauf wird an-
geregt. Zudem werden Korperbewusstsein und Koordinationsfahigkeit
gefordert. Im Kurs werden die Grundbewegungen gefestigt und neue
Schrittkombinationen erlernt, die in eine Choreographie einflieBen.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Hiifttuch

Verena Wolfel 30033
Donnerstag, 9.3.2023
10 Abende

Interimsgebdude VHS, 1.0G

19.30 - 21.00 Uhr
75,00 €
Zi.-Nr. 125

Gemeinsam lernen wir mit SpaB traditionelle Volkstanze aus verschiede-
nen Landern kennen, wie z. B. Griechenland, Turkei, Bulgarien, Ruma-
nien, Nord-Mazedonien, Serbien. Das Lerntempo wird der Gruppe an-
gepasst. Teilnehmerlnnen mit guter Tanzerfahrung und fortgeschrittene
TanzerInnen sind in diesem Kurs willkommen. Lernziel: Verstandnis fur
Tanzkulturen anderer Lander; Erlernen ungewohnter Rhythmen.

Bitte mitbringen: leichte Tanzschuhe

Einstieg
jederzeit moglich.

Der Einstieg in einen
laufenden Kurs ist jederzeit
moglich (Nach
Rucksprache und sofern
noch Platze frei sind).

Sandra Krotter 30034
Freitag, 10.3.2023
6 Abende

Interimsgebéaude VHS, 1.0G

19.00 - 20.30 Uhr
45,00 €
Zi.-Nr. 125

Tanzen erhélt Korper, Geist und Seele. In kurzer Zeit lassen sich fur
Tanzbegeisterte jeden Alters Grundschritte erlernen. So kann auf Hoch-
zeiten, Ballen und Uberall das Tanzbein geschwungen werden.

Bitte mitbringen: leichte Tanzschuhe oder Schuhe mit glatter Sohle

Clemens Heinermann 30035
27.02.2023 17.15 - 18.30 Uhr

15 Abende 83,00 €

Turnhalle Brand

Clemens Heinermann 30036

18.45 - 20.00 Uhr
83,00 €

27.02.2023
15 Abende
Turnhalle Brand

Im Vordergrund steht die Kraftigung der gesamten Muskulatur mit be-
sonderem Schwerpunkt auf die wirbelsaulenstabilisierende Muskulatur.
Bitte mitbringen: Matte, Handtuch, Getrank

Irmgard Neuner 30037
Dienstag, 28.2.2023
14 Nachmittage

Turnhalle Eckenhaid

15.00 - 15.45 Uhr
47,00 €

Ein sanftes und effektives Training fur Beine, Arm- und Schultermusku-
latur. Es werden Ubungen im Sitzen durchgefiihrt. Der Aufbau an Kraft
und Beweglichkeit fur junggebliebene Altere, die SpaB haben, in einer
netten Gruppe zu trainieren, steht im Vordergrund.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe, Stuhlkissen

Irmgard Neuner 30038
Mittwoch, 1.3.2023
15 Vormittage

Sportheim ASV Forth

9.30 - 10.30 Uhr
67,00 €
Halle

Bei diesem Training wird die gesamte Kérpermuskulatur gekraftigt. Da-
bei wird im Wechsel Bauch, Beine, Po und die Wirbelsaule trainiert und
gestarkt. Ein abwechslungsreiches Training fur jede Altersgruppe.
Bitte mitbringen: Matte, bequeme Sportbekleidung, -schuhe



HIIT (High Intensity Interval Training)

45 Minuten Training

Simone Sérgel 30039
Mittwoch, 1.3.2023 17.15 - 18.00 Uhr
15 Abende 50,00 €

Turnhalle Eschenau

60 Minuten Training

Simone Sorgel 30040
Mittwoch, 1.3.2023 18.15-19.15 Uhr
15 Abende 67,00 €

Turnhalle Eschenau

High Intensity Interval Training (Hochintensives Intervalltraining) ist ein
funktionelles Zirkel-Training, bei dem der ganze Koérper trainiert und die
Fettverbrennung angekurbelt wird. Du bist bereits korperlich aktiv und
auf der Suche nach einem intensiven Training mit dem eigenen Kérper-
gewicht? Im Mittelpunkt stehen die Kraftigung der Bauch-/Rumpfmus-
kulatur, sowie die Verbesserung der Ausdauer durch Ubungen mit dem
eigenen Kérpergewicht. Du hast auBerdem nur wenig Zeit? Dann kannst
du dich in diesen 45/60 Minuten effektiv auspowern. Eine Grundfitness
sollte vorhanden sein.

Bitte mitbringen: Matte, Sportbekleidung, Handtuch, Getrank
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Ursula Klein 30041
Mittwoch, 1.3.2023 19.30 - 20.30 Uhr

10 Abende 50,00 €

Interimsgebéude VHS, 1.0G Zi.-Nr. 125

...nicht nur fr Bauch, Beine, Po, einen starken Rucken und einen kraf-
tigen Beckenboden, sondern auch fir eine positive Ausstrahlung. Alle
Muskelgruppen werden aufgewarmt, gedehnt und gekraftigt. Der Kreis-
lauf wird angeregt mit leichten Schritt- und Bewegungskombinationen
auch aus dem Orientalischen Tanz und verwandten Bereichen. Den Ab-
schluss bilden Entspannungstbungen. Es sind keine Vorkenntnisse er-
forderlich. Geeignet fur Teilnehmerinnen aller Altersgruppen, die Spal3
an Bewegung zu rhythmischer Musik haben.

Bitte mitbringen: Matte, Gymnastikkleidung

Irmgard Neuner 30042
Donnerstag, 2.3.2023

14 Vormittage

9.00 - 10.00 Uhr
62,00 €

Martina Salzmann 30046
Montag, 6.3.2023
15 Abende

Sportheim ASV Forth

18.00 - 19.00 Uhr
67,00 €
Halle

Es wird die Képermuskulatur gekraftigt und gedehnt, sowie ein spezi-
elles Problemzonentraining fur Bauch, Beine, Po und Ricken durchge-
fuhrt. Dabei werden Kondition und Beweglichkeit aufgebaut und ver-
bessert.

Bitte mitbringen: Matte, feste Turnschuhe, Handtuch, Getrank

Helmuth Kraus 30047
Dienstag, 7.3.2023 17.30 - 18.30 Uhr
13 Abende 58,00 €
Sportheim ASV Forth Halle
Helmuth Kraus 30048

Dienstag, 7.3.2023

18.45 - 19.45 Uhr

3-fach Turnhalle

Vereinsraum

Ein gelenkschonendes Training fur Bauch, Beine, Po, sowie fur die Wir-
belsaule. Dieser Kurs ist fur jede Altersgruppe geeignet.
Bitte mitbringen: Matte, bequeme Sportbekleidung, -schuhe

Monika Klebes 30043
Freitag, 3.3.2023 17.45 - 18.45 Uhr

10 Abende 50,00 €

Georg-Hanfling-Halle, UG

Monika Klebes 30044

Freitag, 3.3.2023
10 Abende
Georg-Hanfling-Halle, UG

19.00 - 20.00 Uhr
50,00 €

AROHA ist ein effektives Ganzkorpertraining: unkompliziert, festigt alle
wichtigen Muskeln und fuhrt zu innerer Ausgeglichenheit. Ein Wechsel
zwischen spannungsvollen und entspannenden Momenten. Ein Kurs,
an dem jede/r in jedem Alter und Trainingszustand teilnehmen kann.
AROHA ist der optimale Fett- und Kalorienkiller. Ziele: Starkung des
Herz-Kreislauf-Systems, Fettreduzierung, Kraftigung entscheidender
Muskelgruppen, Verbesserung des Korpergefihls und der Balance,
Optimierung des Koordinationsvermégens, Stressabbau, Gefuhl von
Entspannung und Mobilitat und SpaB an der Bewegung - AROHA macht
glucklich! AROHA st inspiriert vom HAKA-Kriegstanz der Maori mit
kraftvollen Bewegungen, vom KUNG FU mit Kontrolle in An- und Ent-
spannung und vom TAI CHI mit runden, konzentrierten und flieBenden
Bewegungen. AROHA ist entwickelt mit Unterstitzung von Sportwissen-
schaftlern und Physiotherapeuten.

Bitte mitbringen: Rutschfeste Schuhe/Stoppersocken, Handtuch,
Getrank

Irmgard Neuner 30045
Freitag, 3.3.2023
15 Abende

3-fach-Turnhalle

18.00 - 19.00 Uhr
75,00 €
Kraftraum

Ein intensives Bauch- und Muskeltraining. Dieser Kurs ist geeignet fur
jedes Alter und eine ideale Erg&nzung der Schongymnastik!
Bitte mitbringen: Matte, bequeme Sportbekleidung, -schuhe

13 Abende
Sportheim ASV Forth

58,00 €
Halle

Eine seniorengerechte Gymnastik, bei der Beweglichkeit, Kraftigung
und Entspannung im Vordergrund stehen.
Bitte mitbringen: Matte, Nackenkissen, warme Socken, Theraband

Christiane Frank 30049
Dienstag, 7.3.2023
10 Abende

Turnhalle Eschenau

18.00 - 19.00 Uhr
45,00 €

Dieser einfache Mix aus Boxen, Taekwon-Do und Fitnessgymnastik
verbessert lhre Kraftausdauer und Ihr Selbstvertrauen. Ein Ganzkérper-
training mit integriertem Workout rundet das Training ab. Aufgrund der
einfachen Schrittkombinationen sind auch Ménner begeistert!

Bitte mitbringen: Matte, feste Turnschuhe, Getrank

Christiane Frank 30050
Dienstag, 7.3.2023
10 Abende

Turnhalle Eschenau

19.10 - 20.10 Uhr
45,00 €

Fit around fifty bietet Moglichkeiten, die Komponenten Kraft, Ausdau-
er und Beweglichkeit zu kombinieren: Intervalltraining, Krafttraining mit
und ohne Kleingeréten, Koordination und Beweglichkeit. Ein abwechs-
lungsreiches Ganzkorpertraining flr einen gesunden Koérper. Mit viel
SpaB an Bewegung trainieren wir gemeinsam im besten Alter - noch
weit weg von Seniorengymnastik, aber fordernd im gemaBigten Tempo.
Bitte mitbringen: Matte, feste Turnschuhe, Getrank

Dagmar Rienecker 30051
Montag, 13.3.2023
13 Abende

3-fach-Turnhalle

18.30 - 20.00 Uhr
129,00 €
Kraftraum

Ganzheitliches Training im Zirkel, an 12 - 15 individuell zusammenge-
stellten Stationen an Fitnessgeraten, mit Theraband oder anderen Klein-
geraten zur Verbesserung der Kondition und allgemeinen Starkung der
Muskulatur. Der Kurs findet in einer Kleingruppe mit max. 7 Personen
statt.

Bitte mitbringen: Handtuch, Isomatte



Bei
gesundheitlichen
Einschrankungen

klaren Sie eine Teilnahme
bitte vor Kursbeginn
mit lhrem Arzt ab.

Monika Klebes 30052
Dienstag, 14.3.2023
10 Vormittage

Interimsgebéude VHS, 1.0G

10.45 - 11.45 Uhr
50,00 €
Zi.-Nr. 123

Uberlisten Sie Ihr kalendarisches Alter und bleiben/werden Sie aktiv mit
Funktionsgymnastik unter der Leitung von der qualifizierten Trainerin
fur Sport und Préavention. Ein Ganzkérpertraining fur alle, die nicht am
Boden liegend trainieren mochten. Die Ubungen - von Kopf bis FuB -
werden im Stand oder im Sitzen durchgefuhrt. Es kommen Kleingerate
zum Einsatz. Der Stuhl dient in erster Linie als Hilfs- und Statzmittel. Ent-
spannungslbungen aus der Progressiven Muskelentspannung, dem Qi
Gong oder kurze Fantasiereisen beenden die Stunde. Ziele der Funkti-
onsgymnastik: Aktivierung der Beweglichkeit aller Gelenke, Lockerung,
Kraftigung und Dehnung der Muskulatur. Koordinatives Training zur Ver-
besserung der Sturzprophylaxe. Férderung der kognitiven Fahigkeiten
durch gezielte Bewegungsibungen. Verbesserung von Korpergefuhl
und mehr Lebensfreude. Stressabbau durch Entspannungstbungen.
Bitte mitbringen: Rutschfeste (Trainings)-schuhe oder Stopper-So-
cken, Handtuch, Getrdnk

Christina Fischer 30053
Samstag, 18.3.2023 10.00 - 12.00 Uhr
1 Vormittag 10,00 €

Treffpunkt: Vor dem Interimsgebdude VHS, Eckental

Wie konnen "Alltags-Gegenstande" zu Fitness-Geraten umfunktioniert
werden? Wie kann ich mit einfachen Mitteln meine eigene "Fitness-Ein-
heit" oder auch eine Ubungsstunde abwechslungsreich gestalten?

Es werden Ubungen zur Kraftigung, Koordination, Gleichgewicht,.. ge-
zeigt - geeignet fUr jedes "Fitnesslevel'! Genutzt werden ausschlieBlich
Gegenstande, die fast jeder daheim hat oder in der Natur vorhanden
sind: Holzstdbe/Besenstiele, Plastikflaschen, Béalle, Baumstdamme, Béan-
ke,..Fur Einsteiger, Gesundheitssportler, Fitness-Kenner, Sportlehrer,..
geeignet, da alle Ubungen an jedes Fitness-Level/kérperliche Konstitu-
tion/Vorerfahrungen angepasst werden kénnen.

Der Kurs findet outdoor statt, jedoch kann ein Teil des Kurses innen bei
starkem Regen, Kalte, durchgeflhrt werden.

Bitte mitbringen: Wetterangepasste Kleidung und Schuhe, kleiner
Rucksack mit Getrénk, evtl. leichte Schuhe fiir innen, Gymnas-
tik-Matte (wenn vorhanden)

vhs' Volkshochschule
'®s® Eckental

Christina Fischer 30054
Freitag, 17.3.2023 16.00 - 18.00 Uhr
1 Nachmittag 10,00 €

Treffpunkt: Vor dem Interimsgebéaude VHS, Eckental

Kleine Ringe, groBe Wirkung: Mobilisierung des Koérpers, Kraftigung
der Muskulatur, Herz-Kreislauf-Training, Entspannung und Massage!
Smovey®-Ringe sind mit 4 Stahlkugeln gefullt, die ins Schwingen ge-
bracht werden. Zusammen mit einer Walking-Runde die perfekte Kom-
bination fur mehr Gesundheit, Entspannung und Wohlergehen! Kurze
Walking-Passagen wechseln sich mit smoveyOUTDOOR - Ubungen zur
Kraftigung, Mobilisierung, aber auch Entspannung ab. Fur Einsteiger
und Kénner geeignet, da alle Ubungen (auch wahrend dem Walken) an
jedes Fitness-Level/korperliche Konstitution angepasst werden kénnen.
Der Kurs findet bei jedem Wetter statt. Bei Regen kann ein Teil des Kur-
ses auch innen durchgefthrt werden.

Bitte mitbringen: Wetterangepasste Kleidung und Schuhe, kleiner
Rucksack mit Getrénk, leichte Schuhe fiir innen, Gymnastik-Matte
(wenn vorhanden). Leihgebiihr fiir Smovey-Ringe 2 € (direkt vor Ort
zu bezahlen).

Sabine Adler 30055
Mittwoch, 19.4.2023 10.00 - 12.30 Uhr
5 Vormittage 62,00 €

Wandertafel am Eckenberg (zw. Forth und Eckenhaid)

Gesundheitswandern ist: BEWEGEN - ENTSPANNEN - BEGEGNEN.
Die Kursleiterin ist eine vom Deutschen Wanderverband (DWV) zerti-
fizierte Wanderfthrerin und zeigt Ihnen in diesem Kurs wie gut es tut,
sich regelmaBig in der Natur zu bewegen. Es wird naturlich gewandert,
aber das Besondere passiert unterwegs: An schonen Platzen in der
Natur werden wir gemeinsame Ubungen durchfiihren, um behutsam
die Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination zu trainieren, einzelne
Muskelgruppen sanft zu kraftigen, den eigenen Koérper besser kennen
zu lernen und zu entspannen. Wir wandern 5 - 8 km, meist auf leichtem
Gelénde. Deshalb reicht eine durchschnittliche Kondition aus. Der Kurs
richtet sich an alle, die korperlich fit bleiben oder werden wollen - ohne
Leistungsdruck. Der Treffpunkt kann variieren.

Bitte mitbringen: Wander- oder Sportschuhe mit Profil, bequeme
Wanderkleidung, Sonnenschutz, Regenjacke und/oder Schirm, evtl.
kleiner Rucksack und ein Getrank

Gut zu

wissen!
Auch wahrend des

Semesters starten
verschiedene Kurse und
es finden Einzelveran-
staltungen statt.
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Inka Wagner 30056
Dienstag, 28.2.2023
17 Vormittage

3-fach Turnhalle

11.30 - 12.30 Uhr
76,00 €
Vereinsraum

Sie haben Osteoporose oder sind Osteoporose gefahrdet? Das heif3t,
dass lhre Knochen zu schnell und zu viel Substanz verlieren und da-
durch leicht brechen kénnen. Knochen sind lebendes Gewebe, wie
etwa Muskeln und Haut. Das bedeutet: Knochen brauchen Training!
Durch spezielle Bewegungstherapie kénnen lhre Knochen gestarkt und
somit die Gefahr eines Bruches reduziert werden. Auch kénnen durch
Bewegung Schmerzen gesenkt und Schmerzen vorgebeugt werden.
RegelmaBige gezielte Ubungen helfen. In der Gruppe macht Bewe-
gungstherapie mehr SpaB!

Bitte mitbringen: Matte, 1 Theraband

Hier spielt
die Musik.

Die besten Seiten
von Eckental, Heroldsberg,
Kalchreuth und Igensdorf...
top zu blattern,
flott zu klicken.

Jeden Mittwoch frisch auf den Tisch
und online unter www.wochenklick.de

Meine regionale
Mediathek...

NOVUM Verlag & Werbung - OrchideenstralRe 43
90542 Eckental - Telefon 091 26-257 00

[lsral=l

Elke Lintl-Schweiger 30057
Dienstag, 21.3.2023
Dienstag, 28.3.2023
2 Vormittage

Interimsgebéude VHS, 1.0G

10.00 - 11.00 Uhr
10.00 - 11.30 Uhr
15,00 €

Zi.-Nr. 124

Sie mochten Stirze im Alter vermeiden? Kein Problem, aber ein biss-
chen mussen Sie selbst schon aktiv dafur tun. In unserem Kurs erlernen
Sie Ubungen, die Sie auf lhren Beinen sicherer werden lassen, damit
Sie beim Gehen oder Stehen eine Sturzgefahr reduzieren oder ganz ver-
meiden k&nnen und Sie sich noch lange in Ihrer hduslichen Umgebung
selbstandig versorgen koénnen. Werden Sie aktiv - egal zu welchem
Zeitpunkt, daflr ist es nie zu spat. Wir trainieren gemeinsam lhr Gleich-
gewicht, verbessern Ihre Beweglichkeit und bauen Ihre Muskulatur auf.
Voraussetzung: Ihr guter Wille fUr eine sturzfreie Zukunft zu sorgen.
Bitte mitbringen (fiir Tag 2): Bequeme Kleidung, feste Schuhe (Turn-
schuhe 0.4.)

Reinhardt Wurzel

Montag, 6.3.2023

1 Abend

Interimsgebéude VHS, 1.0G

30058
19.30 - 20.45 Uhr
6,00 €
Zi-Nr. 123

Vitametik - Gesundheitspravention fur Wirbelsaule und Nervensystem.
Im Seminar erfahren Sie: Die Bedeutung von Wirbelsaule und Nerven-
system; wo die Ursachen von Beschwerden liegen; wie ist eine Antist-
ress-Behandlung; welche Mdéglichkeiten mir die Vitametik bietet; fuhl
dich wie eine Katze. Vitametik ist eine schulmedizinisch-wissenschaft-
lich abgesicherte Behandlungsmethode fur die Ublichen Beschwerde-
zonen im Bereich Schulter, Nacken, Hals- und Lendenwirbelséule so-
wie das Vegetativum und Nervensystem. Der Vortrag nebst Vorfuhrung
geht intensiv auf Schmerzsymptomatiken vorgenannter Bereiche ein wie
Schwindel, Kopfschmerz, HWS-Blockaden, Ischias - und erklart MaB-
nahmen gegen Beschwerden und flr eine dauerhafte Gesundheit.

Anna Velisek

Mittwoch, 10.5.2023

1 Abend

Interimsgebéude VHS, 1.0G

30059
18.00 - 21.30 Uhr
17,00 €
Zi-Nr. 124

Far Menschen mit Rlcken- und Gelenkproblemen gilt die Dorn-Methode
als Geheimtipp. Sie erlernen einfache Ubungen, mit denen Sie selbst
zur Korrektur der Beinlangendifferenz, zur Linderung von Kreuzschmer-
zen und zur Abhilfe bei Knie- und Huftbeschwerden beitragen kénnen.
Bitte mitbringen: Matte, Handtuch

VHS-Gutschein
als Geschenk!

Gutscheine
erhalten Sie Uber einen
gewunschten Betrag
oder fUr einen
konkreten Kurs.
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Anna Velisek 30060
Mittwoch, 22.3.2023 18.00 - 21.30 Uhr
1 Abend 17,00 €
Interimsgebaude VHS, 1.0G Zi.-Nr. 124
Handakupressur ist mehr als nur eine Massage. Sie strebt die Stimu- Jonathan Decker 30063
lierung ausgewahlter Punkte des Meridiansystems an, die mit anderen Mittwoch, 21.6.2023 20.00 - 21.30 Uhr
Korperbereichen und Organen in Verbindung stehen. Sie erhalten einen Mittwoch, 28.6.2023 20.00 - 21.30 Uhr
Uberblick tber Organzonen und Akupressurpunkte an der Hand. Der Freitag, 7.7.2023 18.30 - 21.00 Uhr
Kurs umfasst Theorie und praktische Ubungen mit Massagering, Far- Samstag, 8.7.2023 9.00 - 17.00 Uhr
ben, Pflanzen und ihre Wirkung auf den Kérper nach der 5 Elementen Sonntag, 9.7.2023 9.00 - 17.00 Uhr
Lehre in der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM). Die Massage 5 Tage 13,50 €
eignet sich zur Selbstbehandlung und kann damit zur Gesundheitsvor- Interimsgebiude VHS, Raum EG 018 am 21.6. und 28.6.
sorge beitragen. Flugplatz Lauf-Lillinghof am 7.7., 8.7 und 9.7.
Bitte mitbringen: Stift, Notizblock, Materialkosten 3,00 € (direkt vor
Ort zu bezahlen) Die VHS Eckental und der Segelflug Club Lauf e.V. laden Sie ein, im

Segelflugzeug die Welt einmal aus der Vogelperspektive zu erleben.
Erfahrene Fluglehrer vermitteln Ihnen die theoretischen und praktischen
Grundkenntnisse des motorlosen Fluges. Sie erhalten einen Einblick in
die Sportfliegerei mit ihren vielseitigen Mdglichkeiten und kénnen dabei
30061 das Vereinsleben in einem aktiven Fliegerclub live miterleben. An zwei
Abenden, im Klassenzimmer und am Fluggel&nde, vermitteln wir lhnen
Aufbau, Funktion, Instrumente und Bedienung eines Segelflugzeugs.
Wir zeigen die Perspektiven des Flugsports auf und den Einstieg in ein
phantastisches Hobby. Bei einer Sitzprobe werden als Trockenibung

Sandra Krotter
Donnerstag, 9.3.2023 19.00 - 20.30 Uhr
4 Abende 35,00 €
Interimsgebaude VHS, 1.0G Zi.-Nr. 121

Nicht sehen trennt Menschen von Dingen, nicht héren - von die erworbenen theoretischen Kenntnisse in die Praxis umgesetzt. Der
Menschen. Wie kann der W|cht|gste Sinn angeregt und so gu’[ wie Grundkurs endet mit zwei Segelﬂ[lgen, die Sie gemeinsam mit einem
maglich erhalten werden? Unter Anleitung von einer ausgebildeten Fluglehrer, vom Pilotensitz aus durchfthren. Wer Néheres Uber dieses
Hortrainerin tiben Sie Gerausche zu erkennen, Richtungshéren, Kursangebot erfahren méchte, ist zu einem Informationsabend am Mitt-
Kdrperspraohe erkennen und vieles Mehr. WOCh, den 21. Juni 2023 um 20:00 Uhr im Interimsgebéude EG 018

herzlich eingeladen. Auch bereits fest entschlossene sollten am Info-
abend teilnehmen.
Bitte mitbringen: 105,00 € (Grundkurs inkl. 2 Schulfliigen), Stift, No-

tizblock
Elke Lintl-Schweiger 30062
Dienstag, 18.4.2023 18.00 - 19.30 Uhr
Dienstag, 25.4.2023 18.00 - 19.30 Uhr Sabine Adler 30064
2 Abende 15,00 € -
Interimsgebéude VHS, 1.0G  Zi.-Nr. 121 Freitag, 7.7.2023 1100~ 14.00 Uhr
> o 1 Vormittag 13,50 €

Es gibt sehr viele Griinde, weshalb Sie Ihr eigenes Augenlicht auf einem Parkplatz SC Eckenhaid, Waldstr. 15
moglichst guten Niveau erhalten sollten. Ein Baustein auf dem Weg da-

hin liegt auf jedem Fall im ganzheitlichen Seh- und Augentraining. Das Sabine Adler 30065
Seminar bietet nicht nur reine Ubungen an, sondern férdert zusatzlich Ihr Mittwoch, 12.7.2023 11.00 - 14.00 Uhr

Verstandnis fur Ihre Augen. Danach betrachten Sie vieles aus einem an- 1 Vormittag 13,50 €

deren Blickwinkel. Skript kann vor Ort erworben werden (max. 10,00 €). Parkplatz SC Eckenhaid, Waldstr. 15

Bitte mitbringen: alte Einstéarkenbrille

Waldbaden ist mehr als ein Waldspaziergang. Es ist eine Kombination
aus Bewegung, Meditation und Achtsamkeitstibungen. Wir nutzen alle
Sinne, um die Heilkraft des Waldes aufzusaugen.

Bitte mitbringen: Wander- oder Sportschuhe mit Profil, bequeme
Wanderkleidung, Sonnenschutz, Regenjacke und/oder Schirm, ein
Getréank, kleines Handtuch und Sitzkissen

IHR BIOMARKT
IN DER REGION
Sloget

Biomarkt Vogel | Dr.-Otto-Leich-Str. 8 | 90542 Eckental
www.dein-biomarkt.de | info@dein-biomarkt.de
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Waltraud Zimmermann 30066
Montag, 17.4.2023 14.00 - 17.00 Uhr
1 Nachmittag 13,50 €
Treffpunkt: Parkplatz an der Kirche in Hetzles
Waltraud Zimmermann 30067
Montag, 8.5.2023 14.00 - 17.00 Uhr

1 Nachmittag 13,50 €

Treffpunkt: Parkplatz an der Kirche in Hetzles

Auf dieser Wildkrauterfihrung lernen wir die Frihlingskréuter kennen
und erkennen. lhre griinen Krafte unterstitzen den Stoffwechsel und die
Entschlackung. Sie spenden uns Vitalitat und Energie. Wir sammeln und
probieren die Wildkrauter vom Wegesrand.

Bitte mitbringen: Kérbchen, Schere/Messer, Brettchen, Tasse/Becher

Waltraud Zimmermann 30068
Montag, 5.6.2023 14.00 - 17.00 Uhr
1 Nachmittag 13,50 €
Treffpunkt: Wanderparkplatz Oberriisselbach
Waltraud Zimmermann 30069

Montag, 10.7.2023 14.00 - 17.00 Uhr
1 Nachmittag 13,50 €
Treffpunkt: Wanderparkplatz Oberriisselbach

Der Juni/Juli ist da und die Krauterapotheke der Natur hat wieder ihre
Pforten gedffnet. In jedem Kraut am Wegesrand steckt eine Heilkraft.
Um diese nutzen zu koénnen ist es wichtig diese Pflanzen zu erkennen,
damit wir nach dem Sammeln die Krauter mit gutem Gewissen verwen-
den kénnen.

Bitte mitbringen: Kérbchen, Schere/Messer, Brettchen, Tasse/Becher

Anja Eckert 30070
Mittwoch, 1.3.2023
1 Abend

Grundschule Forth, Kiiche

15.00 - 18.00 Uhr
20,00 €

Genussvoll auch im reifen Alter? Das geht! Gerade hier ist es wichtig,
Spal am Kochen und vor allem am Essen zu haben. Mit ein paar Kniffen
kénnen wir uns ausgewogen ernghren und in Gesellschaft schmeckt
es gewodhnlich nochmal so gut! Wir bereiten unsere Gerichte frisch zu
und beziehen den Jahreskreis mit ein. Der richtige Einsatz von Kr&utern
und Gewdlrzen erganzen unsere Gerichte und machen sie zu einer ge-
schmacklichen Explosion fur unseren Gaumen.

Bitte mitbringen: Schiirze, Frischhaltebox, Materialkosten von
10,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

Dr. Yamini Avadhut 30071
Dienstag, 21.3.2023
1 Abend

Schule Heroldsberg, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €

Biryani ist eine der schénsten koniglichen Spezialitaten, die den Indern
von den Persern gebracht wurde. Seitdem erfreut es sich groBer Be-
liebtheit und gilt als luxuriéser Leckerbissen, den man zu besonderen
Anlassen genieBen kann. Wir werden hier lernen, wie man traditionell
Chicken Biryani zubereitet. Passend zu diesem gesunden Chicken
Biryani werden eine Vorspeise und ein Nachtisch serviert.

Bitte mitbringen: Schiirze, 2 Geschirrtiicher, Frischhaltebox,
Getréank, Materialkosten von 10,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

Semir Zarifovic 30072
Freitag, 24.3.2023
1 Abend

Online - via vhs.cloud

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €
Infos dazu auf Seite 6.

Die meisten denken bei orientalischem Essen wahrscheinlich an di-
verse Lammlfleisch, Grill- und Fischgerichte, jedoch unterschéatzt man
das vegane Potential des Orients! Kochdozent Semir nimmt die Teil-
nehmerlnnen mit in die ferne Welt, hinter dem Mittelmeer, und I&sst die
Geschmaécker aus dem Morgenland fur sich sprechen. Als Vorspeise
gibt es das typisch turkische Cigkofte - ein kaltes und traditionell veg-
an zubereitetes Gericht, das sowohl als Hauptspeise als auch oft als
Appetizer dient und Hunger auf mehr macht. Zur Hauptspeise wird ein
gemischter Orient-Reis-Teller mit gebratenem Reis, veganen Koftespie-
Ben und verschiedenem Gemuse zubereitet, der die wilde und gleicher-
maBen herzlich sanfte Art der Region zusammenfasst. Alle Gerichte sind
simpel zuzubereiten und leicht nachzukochen. Dieser Kurs findet online
und live Uber die VHS Cloud statt.

Bitte vorbereiten: Schiirze, scharfes Messer, internetfahiges Handy/
Tablet / Laptop, wenn gewiinscht Kamera gerne mit Videofunktion

Dr. Yamini Avadhut 30073
Donnerstag, 20.4.2023
1 Abend

Schule Heroldsberg, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €

Pav Bhaji stammt ursprtnglich aus dem westlichen Bundesstaat Maha-
rashtra und ist ein beliebtes Street Food, insbesondere in der Stadt
Mumbai. Bei diesem Gericht handelt es sich um eine Mischung aus
gestampften Kartoffeln, Erbsen und anderem Gemdse in einer Toma-
tensoBe, gewdrzt mit Zimt, Kardamom, Nelken, roten Chilis, Koriander-
samen, Fenchel, Pfefferkérnern usw. Es ist supereinfach zuzubereiten
und absolut kostlich. Pav ist ein weiches indisches Brétchen. Passend
zu diesem gesundes Pav Bhaji werden eine Vorspeise und ein Nach-
tisch serviert.

Bitte mitbringen: Schiirze, 2 Geschirrtiicher, Frischhaltebox,
Getrank, Materialkosten von 10,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

Semir Zarifovic 30074
Freitag, 28.4.2023
1 Abend

Online - via vhs.cloud

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €
Infos dazu auf Seite 6.

In seiner Jugend hat Kochdozent Semir durch indische und srilanki-
sche Bekannte eine Affinitat zur indischen Kiche entwickelt, aus der
sich eine Liebe entwickelt hat, die ihn bis heute begleitet. Im Laufe der
Jahre hat er mit seinen Bekannten immer wieder die balkanische Ku-
che und die indische Kiche miteinander verschmelzen lassen - 3 die-
ser spannenden Rezepte bringt Semir zu diesem Kurs mit und méchte
den Teilnehmerlinnen eine kulinarische Welt naher bringen, der man so
wahrscheinlich nicht jeden Tag begegnet. Es wird Mais-Naan geba-
cken, eine balkanisch angehauchte Abwandlung des typisch indischen
Fladenbrotes, welches traditionell sowohl zu Hauptspeisen als auch mit
Dips als Vorspeise oder Snack gereicht wird. Als Hauptspeise gibt es
ein erfrischendes und leicht scharfes Pakato Curry und zum Nachtisch
wird eine indisch angehauchte Version des Balkan Klassikers Tulumba
zubereitet. Alle Gerichte sind simpel zuzubereiten und leicht nachzu-
kochen.

Bitte vorbereiten: Schiirze, scharfes Messer, internetfahiges Handy/
Tablet / Laptop, wenn gewiinscht Kamera gerne mit Videofunktion



Bitte informieren Sie
Ihre Kursleitung vor Beginn
Ihres Kochkurses Uber

Unvertraglich-
keiten und
Allergien.

Anja Eckert 30075
Montag, 8.5.2023
1 Nachmittag

Grundschule Forth, Kiiche

15.00 - 18.00 Uhr
20,00 €

Manchmal reicht schon ein Gericht aus einem Urlaubsland aus, um uns
gltcklich zu machen. Die Verwendung von Krautern und Gewurzen der
fernen Lander und die damit verbundenen Gerliche bewirken, dass wir
bewusster genieBen und ins Gesprach kommen. Ganz nebenbei tun wir
so auch etwas fur unser Wohlbefinden, also unsere Gesundheit. Fit und
schon durch bewusstes Genie3en.

Bitte mitbringen: Schiirze, Frischhaltebox, Materialkosten von
10,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

Dr. Yamini Avadhut 30076
Freitag, 12.5.2023
1 Abend

Grundschule Forth, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €

Samosas sind ein sehr bekanntes indisches StraBenessen. Samosas
sind frittierte Teigtaschen mit einer wirzigen Kartoffelfullung. Traditio-
nell sind Samosas vegetarisch oder vegan. In diesem Kochkurs zeigen
wir lhnen, was Sie fUr die indische Spezialitat benétigen und wie Sie
Samosa zubereiten. Dies ist ein super kostliches Rezept fir Snacks.
Passend zu diesem leckeren und gesunden Samosas werden eine Vor-
speise und ein Nachtisch serviert.

Bitte vorbereiten: Schiirze, 2 Geschirrtiicher, Frischhaltebox,
Getréank, Materialkosten von 10,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

Semir Zarifovic 30077
Freitag, 19.5.2023
1 Abend

Online - via vhs.cloud

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €
Infos dazu auf Seite 6.

Schokolade verbinden die meisten Menschen vermutlich mit Leckerei-
en wie bspw. Pralinen oder anderen SuBspeisen, doch Schokolade ist
vielfaltiger als das und kann auch Gerichten der herzhaften Kiiche das
gewisse Etwas geben. Genau das erfahren Teilnehmerinnen in diesem
Kurs mit einem kleinen Menl, das rund um Schokolade entsteht. Er-
offnet wird der Abend mit Hahnchenbrust Pralinen, die mit knackigem
GemuUse in Sahne Sauce als Appetizer serviert werden - alternativ dazu
gibt es einen erfrischenden Rukola-Granatapfel Salat mit Schokoladens-
plittern und angebratenem Rauchertofu. Hauptspeise wird ein veganes
SuBkartoffel-Mix Curry mit einer schokoladigen Unternote, die sich im
wlrzigen Gesamtbild des Gerichts gut einfindet. Die traditionell herzhaf-
te bosnische Pita wird zu einer auBergewohnlichen StBspeise gemacht,
die mit Schokoladenteig, gefullt mit Nissen und Frichten, statt Hack-
fleisch und Kartoffeln den kulinarischen Abschluss hergibt. Alle Gerich-
te sind simpel zuzubereiten und leicht nachzukochen.

Bitte mitbringen: Schiirze, scharfes Messer, internetfahriges Handy/
Tablet / Laptop, wenn gewiinscht Kamera gerne mit Videofunktion

vhs' Volkshochschule
‘@s® Eckental

Dr. Yamini Avadhut 30078
Freitag, 16.6.2023
1 Abend

Grundschule Forth, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €

Traditionelles Chicken Tikka Masala ist ein Gericht, das aus gebratenen,
marinierten Hahnchensticken (Chicken Tikka) in gewdrzter Currysauce
besteht. Wir lernen in diesem Kochkurs traditionelles Chicken Tikka Ma-
sala. Das Curry ist normalerweise cremig. Das Gericht wurde von in
GroBbritannien lebenden indischen Kéchen populdar gemacht und wird
in Restaurants auf der ganzen Welt angeboten. Passend zu diesem
leckeren und gesunden Chicken Tikka Masala werden eine Vorspeise
und ein Nachtisch serviert.

Bitte mitbringen: Schiirze, 2 Geschirrtiicher, Frischhaltebox,
Getrank, Materialkosten von 10,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

Dr. Yamini Avadhut 30079
Mittwoch, 5.7.2023
1 Abend

Grundschule Forth, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €

Geflllte Auberginen sind ein authentisches und wurziges Curryrezept,
das aus feinen und kleinen Auberginen in einer SoBe auf Erdnuss- und
Kokosnussbasis zubereitet wird. Es ist ein sehr schmackhaftes Curry
und einfach zuzubereiten. Das Rezept stammt hauptséchlich aus Maha-
rastra, ist aber auch in anderen stdindischen Bundesstaaten sehr be-
liebt. Es wird im Allgemeinen mit indischem Fladenbrot wie Roti oder
Chapati serviert, schmeckt aber auch mit Reis. Passend zu diesem le-
ckeren und gesunden Auberginen Curry werden eine Vorspeise und ein
Nachtisch serviert.

Bitte mitbringen: Schiirze, 2 Geschirrtiicher, Frischhaltebox,
Getrank, Materialkosten von 10,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

Jeder VHS-Kochkurs beinhaltet

Tipps zur gesunden Ernahrung,
Informationen zur Verwendung
gesunder Lebensmittel und einer
gesundheitsférdernden
Verarbeitung der

Lebensmittel (Einkauf,
Lagerung
und Zubereitung).
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Sprachen

Chinesisch A2

Fiir Teilnehmerlnnen mit ersten Vorkenntnissen
- kleine Gruppe

Qin MauBner 40201 ONLINE
Mittwoch, 26.4.2023 18.15 - 19.15 Uhr www.vhs-eckental.de
10 Abende 87,00 €
Interimsgebédude VHS, 1.0G Zi.-Nr. 122

Ein schneller und systematischer Einstieg mit Themen, denen Sie auf
Reisen im Beruf und im Alltag in China begegnen. Einfache Konversati-
onin Sltqatlonen des AIITag; werden S|9 ba!d erfolgreich meistern, fauoh Deutsch A1.1
lernen Sie einfache chinesische Schriftzeichen. Interessantes Hinter- - - -
grundwissen und einladende Infos zu Land und Leuten stérken lhre in-  FUr Teilnehmerinnen ohne Vorkenntnisse

terkglture!le Komlpetgnz. Vorrauseitzung: Sie haben bereits die Lautum- Alexandra Walchshéfer 40401
schrift - Pinyin, die einfache BegriBung und Vorstellung kennengelernt. -
Bitte mitbrinaen: Schreibz Block Freitag, 3.3.2023 10.15 - 11.45 Uhr
e gen: Schrelbzeug, bBloc 15 Vormittage 100,00 €
Interimsgebédude VHS, 1.0G Zi.-Nr. 122

Chinesisch A1 Bitte mitbringen: Kursbuch "Schritte Plus" Neu A1
Fir Teilnehmerinnen ohne Vorkenntnisse - kleine Gruppe

Qin MauBner 40202 Deutsch A1.2

Mittwoch, 26.4.2023 17.00 - 18.00 Uhr Fir Teilnehmerinnen mit Vorkenntnissen

10 Abende 87,00 €

Interimsgebéaude VHS, 1.0G Zi.-Nr. 122 Alexandra Walchshofer 40402

. . — . . Freitag, 3.3.2023 8.30 - 10.00 Uhr
Ein schneller und systematischer Einstieg mit Themen, denen Sie auf 15 Vormittage 100,00 €

Reisen im Beruf und im Alltag in China begegnen. Einfache Konversa-
tion in Situationen des Alltags wie BegriBung und Kennenlernen, sich

Vorstellen und Verabreden werden Sie bald erfolgl’eich meistern. Sie Im Kurs wird das Niveau A1.2 angestrebt‘ Grammatikalische Grund-

Interimsgebédude VHS, 1.0G Zi.-Nr. 122

lernen die Pinyin - Lautumschrift und einfache chinesische Schriftzei-  |agen, alltagsbezogene Themen (inklusive spielerische Inhalte), kleine
chen. Interessantes Hintergrundwissen und einladende Infos zu Land Briefe und Texte, Basiswortschatz.

und Leuten stérken Ihre interkulturelle Kompetenz. Bitte mitbringen: Kursbuch "Schritte Plus" Neu 2

Bitte mitbringen: Schreibzeug, Block vom Hueber Verlag - ISBN: 978-3-19-6010817

Niveau-Stufen

der Sprachkurse

Am Ende der Gemeinsamer Européischer

Niveaustufe kénnen Sie... Referenzrahmen fiir Sprachen (GER)

Die VHS-Sprachkurse sind in sechs Niveaustufen

- sich mit Wortern, einfachen Satzen, untergliedert, die sich am Gemeinsamen
A1l Mimik und Gestik verstandigen, Européischen Referenzrahmen flir Sprachen (GER)
. sich vorstellen und einfache Fragen orientieren. Dieses transparente und einheitliche
Anfanger stellen, wie z.B. Jwie heiBen Sie?* und System gilt fur alle Sprachen, Stufen, Schultypen und
,wo wohnen Sie?". Altersgruppen und wird europaweit angewendet.
... sich in einfachen Alltagssituationen Die Kenntnisse sind somit gut vergleichbar
A2 zurechtfinden und verstandigen, d.h. z.B. und Sie l\_/vehrdenE_swhht??l s
; Speisekarten verstehen und Standardformulare el Sl
Grundkenntnisse peis leichter zurechtfinden.
ausfullen.
B1 ... alltagliche Situationen auf Reisen im Land

i ohne Probleme bewaltigen. Sie kénnen Uber
Untere Mittelstufe Erfahrungen / Ereignisse berichten und personliche Briefe schreiben.

B2 ...Sendungen und Filme in Standardsprache verstehen. Sie verstandigen sich
Obere Mittelstufe flieBend in normalen Gesprachen und man versteht Sie problemlos.

C1 ... die Sprache im gesellschaftlichen und beruflichen Leben, in Ausbildung oder
Studium flexibel gebrauchen. Sie driicken sich weitgehend korrekt aus und
Oberstufe verstehen komplexe Sachtexte und Literatur.

02 ... sich an allen Gesprachen und Diskussionen sicher und angemessen beteiligen,
annahernd wie ein/e Muttersprachlerin. Sie verstehen und lesen muhelos jede Art
32 Nahezu perfekt von geschriebenen Texten und Berichten.



Englisch fir Anfanger A2

h Volkshochschule
v S'.' Eckental

English Conversation B1/B2

Fir Teilnehmerinnen mit ersten Vorkenntnissen

Maria Kélbel 40601
Montag, 13.3.2023 17.45 - 19.15 Uhr

12 Abende 81,00 €

Interimsgebéude VHS, EG Zi.-Nr. 018

Dieser Kurs richtet sich an Anfanger, die bereits Uber einige Vorkennt-
nisse verflgen und zielorientiert, lebensnah und mit SpaB3 Englisch ler-
nen wollen.

Bitte mitbringen: Lehrwerk: Fairway new A2

English beginner course A1

Fiir Teilnehmerlnnen ohne/mit geringen Sprachkenntnissen -
kleine Gruppe

Wolfram Hahn 40602
Dienstag, 18.4.2023
10 Abende

Interimsgebéude VHS, 1.0G

18.00 - 19.30 Uhr
81,00 €
Zi.-Nr. 121

Da der Unterricht in einer kleinen Gruppe stattfindet, ist es dem Dozen-
ten maéglich individueller auf Sie als Student einzugehen und Sie aktiv in
den Unterricht einzubinden.

Re-Start English B1.2

Join our fun, conversational course! —

kleine Gruppe

Michaela Riibner 40603
Montag, 6.3.2023
12 Nachmittage

Interimsgebéude VHS, 1.0G

13.30 - 15.00 Uhr
80,00 €
Zi.-Nr. 121

Sie méchten Ihre vielleicht etwas verschutteten Englischkenntnisse auf-
frischen, vertiefen und darauf aufbauen? Sie legen viel Wert auf Konver-
sation? Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig.

Der Schwerpunkt liegt auf dem Anwenden der Sprache - dem Spre-
chen, jedoch kommen auch alle anderen Fertigkeiten nicht zu kurz.
Bitte mitbringen: "Easy English B1.2" Cornelsen Verlag

(ab Lektion 8/9)

English Conversation B1/B2

Fir Teilnehmerlnnen mit sehr soliden Grundkenntnissen

Maria Kélbel 40604
Mittwoch, 1.3.2023
12 Vormittage

Altes Rathaus Brand, OG

10.45 - 12.15 Uhr
82,00 €

Join our group if you have a good basic knowledge of grammar and are
fairly fluent in English, although you may be a little out of practice.

The main focus of this course is on practising your conversation skills.
We will read and talk about all kinds of topics, revise some grammar if
necessary and look at some useful vocabulary.

Wolfram Hahn 40605
Montag, 13.3.2023
12 Abende

Interimsgebaude VHS, 1.0G

17.45 - 19.15 Uhr
82,00 €
Zi.-Nr. 122

Hier kommen Sie zu Wort. In Gesprachen erschlieBen wir uns die eng-
lische Sprache und die Welt, in der sie eine zentrale Rolle spielt. Inter-
essante Themen bilden unser Sprungbrett, diese wichtige Sprache zu
einem Stlck unserer Alltagswelt werden zu lassen.

Business English B1/B2

Wolfram Hahn

Dienstag, 7.3.2023 19.30 - 21.00 Uhr
12 Abende 82,00 €
Interimsgebéude VHS, 1.0G Zi.-Nr. 121

40606

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmerinnen, die Englisch im Berufsalltag
nutzen und darUber hinaus ihre Sprachféhigkeiten flr Reisen und die
globale Alltagswelt verbessern mdchten. Wir blicken sprachlich, wie kul-
turell Uber den Tellerrand hinaus und bleiben am Ball.

English for advanced learners C1/C2
Fiir Fortgeschrittene

Maria Kélbel 40607
Mittwoch, 1.3.2023
15 Vormittage

Altes Rathaus Brand, OG

9.00 - 10.30 Uhr
88,00 €

Conversation in the morning - for advanced learners. Students should
be able to converse fairly fluently in English. No books required.
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Franzosisch avec plaisir B1

Italienisch fiir den Urlaub A1.2

Rozenn Hock 40801
Dienstag, 7.3.2023
12 Abende

Feuerwehrhaus Eschenau

17.55 - 19.25 Uhr
81,00 €
Unterrichtsraum groB

Vous avez de bonnes connaissances de base de la langue frangaise et
vous aimeriez les élagir ou les rafraichir. Dans ce cours, nous lisons des
textes simples, nous regardons des petits films courts, nous commen-
tons 'actualité, nous parlons de notre vie quotidienne ... et surtout, nous
parlons beaucoup frangais.

Conversation en soirée B2

Rozenn Hock 40802
Dienstag, 7.3.2023
12 Abende

Feuerwehrhaus Eschenau

19.35 - 21.05 Uhr
81,00 €
Unterrichtsraum groB3

Vous avez de tres bonnes connaissances en francais. Venez rejoindre
notre groupe pour discuter sur des themes tres variés concernant I'ac-
tualité, la vie culturelle et la vie de tous les jours.

Franzésisch A2

Franzosisch A2

Fir Teilnehmerinnen mit Vorkenntnissen

Rozenn Hock 40803
Donnerstag, 2.3.2023
12 Vormittage

Feuerwehrhaus Eschenau

9.00 - 10.30 Uhr
81,00 €
Unterrichtsraum groB

Die Grammatik und der Wortschatz werden vertieft, sodass Sie bald
einfache Gesprache fuhren konnen. Die Schwerpunkte liegen auf
dem Sprechen und Hoéren. In diesem Kurs kénnen Sie |hre Franzo-
sisch-Kenntnisse auffrischen oder erweitern. Wiedereinsteiger sind
herzlich willkommen.

Italienisch am Abend A1/A2

Fiir Teilnehmerinnen mit Grundkenntnissen

Sonia Béhmer 40901
Donnerstag, 2.3.2023
12 Abende

Interimsgebaude VHS, 1.0G

18.30 - 20.00 Uhr
82,00 €
Zi.-Nr. 122

Sie haben schon Grundkenntnisse und koénnen sich in einfachen Situ-
ationen verstandigen? Sie moéchten die Grundlagen auf unkomplizierte
Weise und mit SpaB wiederholen und vertiefen? Dann sind Sie in diesem
Kurs richtig! Anhand unterschiedlichster Lektlren und Unterrichtsmate-
rialien Uben wir das freie Sprechen in Alltagssituationen und festigen die
Sprachkenntnisse. Neueinsteigerinnen sind herzlich willkommen!

Bitte mitbringen: Con piacere A1 (NICHT "nuovo") - Klett-Verlag

Italiano A2
Kleine Gruppe

Denise Morandi 40902
Mittwoch, 8.3.2023
10 Vormittage

Online - via vhs.cloud

8.30 - 10.00 Uhr
100,00 €
Infos dazu auf Seite 6.

In diesem Kurs werden wir das Arbeitsbuch Nuovo Espresso A2 begin-
nen. Neue Kursteilnehmer sind herzlich willkommen! Voraussetzungen:
3 bis 4 Semester Italienisch A1.

Bitte vorbereiten: Lehrwerk: "Nuovo Espresso A2" Hueber Verlag,
internetfahiges Handy/Tablet/Laptop

Fir Teilnehmerinnen mit Grundkenntnissen - kleine Gruppe

Giuseppina Piccolantonio-Wilhelm 40903
Donnerstag, 2.3.2023 17.15 - 18.45 Uhr
13 Abende 87,00 €

Interimsgebédude VHS, EG Zi.-Nr. 018

Sie haben schon erste Grundkenntnisse und méchten diese in einer
kleinen Lerngruppe weiter ausbauen? Sie lernen, sich in alltaglichen Si-
tuationen zu verstandigen. Selbstverstandlich werden Sie ausreichend
Gelegenheit bekommen freies Sprechen zu Gben.

Bitte mitbringen: Lehrwerk: Con Piacere Nuovo A1

Kroatisch - Serbisch - Bosnisch A1/A2

Teilnehmerlnnen mit geringen Vorkenntnissen - kleine Gruppe

42101

Ljiljana Glamocic
Mittwoch, 1.3.2023

8 Abende
Interimsgebaude VHS, EG

19.00 - 20.00 Uhr
69,00 €
Zi.-Nr. 018

Kroatisch-Serbisch-Bosnisch wird von etwa 20 Millionen Menschen
gesprochen. Sowohl das lateinische als auch das kyrillische Alphabet
werden verwendet. In diesem Kurs erhalten Sie eine Einfihrung in die
Grundlagen dieser slawischen Sprache und eine kurze Einweisung in
die Sprache und Landeskunde sowie touristische Tipps.

Spanisch Mittlere Stufe A2 Conversacién

Fur Teilnehmerlnnen mit guten Vorkenntnissen

Virginia Garcia Leiva 42201
Donnerstag, 9.3.2023
8 Vormittage

Interimsgebaude VHS, 1.0G

9.30 - 11.00 Uhr
60,00 €
Zi.-Nr. 121

Hablemos juntos! Das ist mein Motto. Zusammen Uber verschiedene
Themen zu sprechen ist der beste Weg die Redegewandtheit zu ver-
bessern.

Spanischer Kochkurs: Empanadas y
arepas - cultura caribena en la mano
Fur Teilnehmer mit soliden Vorkenntnissen - ab Niveau B1

42202

Carol De Castro
Freitag, 10.3.2023

1 Abend

Schule Heroldsberg

18.00 - 22.00 Uhr
22,00 €
Kiiche

Las empanadas y las arepas son platos que no faltan en la cultura co-
lombo-venezolana. Hagamos un corto viaje por el norte de latinoaméri-
ca a través de la cocina y hablemos un poco de estos deliciosos platos,
Su preparacion, y lo mas importante, el significado que ellos tienen en
nuestra cultura. Este curso no sélo es para cocinar y comer delicioso,
sino también para conversar y poner en practica nuestro espariol.
Bitte mitbringen: Schiirze, Behilter, 2 Kiichentiicher, Frischhalte-
box, Getrdnk, Materialkosten von max. 15,00 € (direkt vor Ort zu
bezahlen)

Wir suchen

Kursleiterinnen

Sie haben Lust,
Ihr Wissen auch an

andere weiterzugeben?
Melden Sie sich bei uns.
Wir freuen uns.




vhs.’ Volkshochschule
‘@s® Eckental

Espanol para avanzados - conversando,
leyendo y practicando la gramatic

Petra Buholzer 42203

Mittwoch, 8.3.2023 18.30 - 20.00 Uhr Online-Kurse /

10 Abende 68,00 € @

Feuerwehrhaus Eschenau Unterrichtsraum groB vhs.cloud
Dieser Kurs richtet sich an Interessierte, die ihren durch Schule, Stu- Sie bendtigen lediglich ein Handy / dCJ
dium, Volkshochschule (min. 6 Semester) oder diverse andere Wege Tablet / Laptop. Kamera und =
erlangten Wortgchatz auffrischen und erweiteﬂm sowie grammatikglische Mikrofon sind optional. 8
Strukturen festigen wollen. Neben der Lektire und dem anschlieBen- E.
den Besprechen von ausgewdhlten Texten aus Medien und Literatur, . . . S
werden wir uns Uber Zeitgeschehen, Reiseberichte und alltéagliche Le- Wie funktioniert’s? »n
benssituation unterhalten. Der aktive Wortschatz wird erweitert, Regeln » Infos auf Seite 6 oder
der Satzbildung und Grammatik unterhaltsam und ohne Zwang erlernt.
Bitte mitbringen: Lehrwerk: "Descubrir Espaiia y Latinoamérica - www.vhs-eckental.de

Nueva ediciéon"

Spanische Freizeitgruppe
fir Senioren
Fiir Senioren, die Spanisch sprechen

Tierra Jaramillo-Lagos 42204
Donnerstag, 2.3.2023 10.15 - 11.30 Uhr

15 Vormittage 94,00 €
Interimsgebéude VHS, 1.0G Zi.-Nr. 122
Bei einem gemdatlichen Zusammensein méchten wir gemeinsam Spiele .
spielen, basteln, singen, uns austauschen und uns unterhalten.
Bitte mitbringen: gute Laune, Schere, Stifte, Materialkosten von
20,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

IHR REGIONALER & FACHKUNDIGER (V) [

.

SERVICEPARTNER FUR VW & AUDI _— Carelcs

Service

\47 UND AUCH WEITERHIN FUR
Nutzfahrzeuge VW NUTZFAHRZEUGE.

Als Servicepartner von Audi, VW und VW Nutzfahrzeuge bieten wir lhnen sach- und fachgerechte Reparaturen, Servicetdtig-
keiten und Werkstatttatigkeiten aller Art. Um Ihnen und lhrem Wagen eine optimale Betreuung zu erméglichen, sind wir darauf
bedacht, unsere Mitarbeiter stets weiterzubilden und auf dem neusten Stand der Technik zu halten. Schulungen sowie interne
und externe Weiterbildungen garantieren lhnen einen bestmdglichen Service bei allen Belangen, die lhr Fahrzeug betreffen.

Sprechen Sie uns gerne an, wir kimmern uns sowohl um die Wartung
als auch um die Instandsetzung lhres Fahrzeuges!

ariuét
Thr ii? TradifiT

Auto-Kofler smon

Forther HauptstraBle 2
90542 Eckental
Telefon (0 91 26) 25 95-0

www.auto-kofler.de
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Uwe van Olfen 51001
Freitag, 3.3.2023 19.30 - 21.00 Uhr
10 Abende (Termine s.Homepage) 56,00 €

Altes Rathaus Brand, OG

Der Kurs richtet sich an fortgeschrittene, ambitionierte Fotografen,
die mit dem eigenen Equipment (digitale SLR-oder System-Kamera,
Systemblitzgerat etc.) sicher und versiert umgehen kénnen. Gute PC-
Kenntnisse fur die RAW- Bildbearbeitung mit Adobe Lightroom und Pho-
toshop sind von Vorteil.

Themenschwerpunkte sind Schéarfen des fotografischen Blicks fur bes-
sere Bildgestaltung, Verbesserung der Bildaussage durch Anwendung
digitaler Bildbearbeitung sowie Verbesserung der Prasentation eigener
Bilder. Dieser Kurs wird hybrid (online und gleichzeitig als Prasensver-
anstaltung) durchgefuhrt. Fur die Online-Teilnahme wird ein Internetan-
schluss und ein Headset bendtigt.

Bitte mitbringen: Head-Set, Materialkosten werden bei Erfordernis
bekannt gegeben

Karin Fiihr / Dr. Michael Rebholz 51002
Freitag, 21.4.2023
1 Abend

Interimsgebaude VHS, 1.0G

18.00 - 21.00 Uhr
30,00 €
Zi.-Nr. 121

Sie planen, sich mit Ihrer Geschaftsidee auf eigene FuBe zu stellen?
Vor dem konkreten Schritt gilt es, wichtige Parameter zu prifen und zu
bewerten. Im Workshop erértern wir mit Innen relevante EinflussgréBen
wie personliche und finanzielle Voraussetzungen bis zur Marktsituati-
on mittels Beispielen aus Geschaftsmodelanalyse, Businessplan und
Kostenrechnung, um die Grundlage fur lhre Entscheidung zu schaffen.
Die Referenten - erfahrene Fuhrungskrafte, Personalverantwortliche der
Aktivsenioren Bayern e. V. - fuhren Sie durch den Workshop und unter-
stUtzen Sie mit hilfreichen Informationen fur Ihren Start in die Selbstan-
digkeit.

Bitte mitbringen: Stift, Notizblock

Bernd Stark 51003
Donnerstag, 27.4.2023
1 Abend

Interimsgebédude VHS, 1.0G

19.00 - 20.30 Uhr
7,00 €
Zi.-Nr. 121

Marketing soll potenzielle Kunden und den Markt identifizieren, das
Produkt bekannt machen und daflr sorgen, dass mehr verkauft wird.
Wie erkenne ich mein Marktumfeld? Wie erstelle ich ein marktorientier-
tes Sortiment / Produkt? Wie entwickle ich eine zielfihrende Vermark-
tungsstrategie? Mit der Blue Ocean Strategie zum Erfolg? Viele setzen
Marketing mit Werbung gleich - und liegen damit vollkommen falsch.
Marketing ist viel mehr, als das Unternehmenslogo auf Kugelschreibern
und Flyern zu platzieren. Der Referent - erfahrene Fuhrungskraft, Perso-
nalverantwortlicher der Aktivsenioren Bayern e. V. - fihrt Sie durch den
Workshop / den Vortrag und unterstutzt Sie mit hilfreichen Informationen.

Bitte mitbringen: Stift, Notizblock

A\

51004

Veronika Deckart / Dr. Michael Rebholz

Freitag, 12.5.2023
1 Abend
Interimsgebédude VHS, 1.0G

18.00 - 21.00 Uhr
30,00 €
Zi.-Nr. 121

Dieser Workshop richtet sich an alle, die ihr Unternehmen optimieren
mochten. Dazu stellen wir lhnen eine Methode zur Erkennung von Po-
tenzialen aber auch eventueller Schwachstellen in Theorie und Praxis
vor. Die Bewertung und Klassifizierung einer Analyse des fiktiven Unter-
nehmens erarbeiten wir mit lhnen gemeinsam, so dass Sie eigene Er-
fahrungen einbringen und teilen kénnen. In gleicher Weise besprechen
und definieren wir konkrete MaBBnahmen, die den Unternehmenserfolg
sichern. Die Referenten - erfahrene Fuhrungskréafte, Personalverantwort-
liche der AKTIVSENIOREN Bayern e. V. - fihren Sie durch den Work-
shop.

Veronika Deckart / Karin Fiihr 51005
Mittwoch, 14.6.2023
1 Abend

Interimsgebéude VHS, 1.0G

18.00 - 21.00 Uhr
30,00 €
Zi.-Nr. 122

Verantwortung fur ein Team zu Ubernehmen stellt Sie vor neue Heraus-
forderungen. Dazu erhalten Sie im Workshop Informationen, Anregun-
gen und Hinweise zu Wege zur FUhrungsverantwortung, Bedeutung
der Veréanderungen und Fuhrungsinstrumente. Erleben Sie, wie sich die
Fahrungsrolle in verschiedenen Situationen anfuhlt. Die Referenten - er-
fahrene Fuhrungskréafte, Personalverantwortliche der AKTIVSENIOREN
Bayern e. V. - fihren Sie durch den Workshop.

Bitte mitbringen: Stift, Notizblock

Veronika Deckart / Karin Fiihr 51006
Mittwoch, 5.7.2023
1 Abend

Interimsgebéude VHS, 1.0G

18.00 - 21.00 Uhr
30,00 €
Zi.-Nr. 122

Teamfahigkeit wird in jeder Stellenanzeige gefordert. Diese Schllssel-
kompetenz ermdglicht eine herausragende gemeinsame Leistung in
einem Unternehmen, im Sport etc. Was genau verstehen wir darunter,
wie wirken sich verschiedene Teamrollen und Veranderungen aus, wel-
che Teamorganisationen sind zielorientiert und welche Kommunikation
unterstltzt die gemeinsame Zielerreichung? Diese und weitere Themen
stellen wir in den Mittelpunkt unseres Workshops, bei dem Sie eigene
Erfahrungen teilen und praktische Kenntnisse als Teammitglied und/
oder Fuhrungskraft aufbauen. Den wichtigen Praxisbezug vermitteln Ih-
nen die Referenten, Mitglieder der Aktivsenioren Bayern e. V. mit vielfal-
tigen Erfahrungen aus Fuhrungspositionen und Personalverantwortung



Marcus Schram 51007
Freitag, 31.3.2023
Samstag, 1.4.2023
2 Tage

Interimsgebaude VHS, 1.0G

18.00 - 21.00 Uhr
10.00 - 17.00 Uhr
57,00 €

Zi.-Nr. 121

In den 4 Teilen dieser Kursreihe werden Ihre Kenntnisse der Fotografie
sowie |hr Verstandnis fur die Zusammenhange kontinuierlich aufgebaut
und vertieft. Die Kursreihe vermittelt das Wissen fUr eine nachhaltige
Verbesserung der eigenen Fotos und eine Anleitung zur Selbsthilfe.
Meine Kamera, das unbekannte Wesen - geht es lhnen auch so? Sie
sind kein/e absolute/r Anfanger/in, verwenden aber meist die Vollauto-
matik, weil es Ihnen jenseits davon zu schwierig erscheint? Sie méchten
schone Aufnahmen machen, haben eine anspruchsvolle Kamera und
brauchen noch einen Kurs, in dem ein Einstieg in die Grundlagen der
Fotografie vermittelt wird? Wie erziele ich gute Fotos? Besprochen wer-
den die Zusammenhange rund um die richtige Belichtung, Autofokus
verstehen und beherrschen, Belichtungsprogramme, Scharfe und Un-
scharfe und Grundlagen der Bildgestaltung. Die vermittelten Grundla-
gen finden in einem kleinen Praxisteil direkt Anwendung.

Bitte mitbringen: Kamera mit manuellen Einstellungsméglichkeiten
(System-/Bridge- oder Spiegelreflexkamera), Kamera mit aufgelade-
nem Akku, Kamerahandbuch, leere Speicherkarte und gute Laune

Marcus Schram 51008
Freitag, 19.5.2023
Samstag, 20.5.2023
2 Tage

Interimsgebéude VHS, 1.0G

18.00 - 21.00 Uhr
10.00 - 17.00 Uhr
57,00 €

Zi.-Nr. 121

Dieses Seminar baut auf Teil 1 der Kursreihe auf, kann jedoch auch ein-
zeln gebucht werden. Entsprechende Grundkenntnisse werden dann
vorausgesetzt. Sie haben den ersten Teil der Kurs-Reihe mitgemacht
und mdchten nun die "nachste Stufe" erreichen? Es gibt noch viel Wis-
senswertes zu entdecken. Die Kamera nimmt Bilder anders wahr als das
Auge. Wir trainieren den fotografischen Blick, vertiefen und erweitern
Ihre vorhandenen Kenntnisse. Besprochen wird die Kameraoptimierung
und wie Sie dadurch bessere Bilder erzielen, sowie unter anderem der
Crop-Faktor, die Belichtungsmessung und Regeln zur Bildaufteilung.
Zusétzlich bekommen Sie einen Uberblick (iber sinnvolles Zubehér. In
der Praxis erarbeiten wir unter anderem eine Einschatzung fur die richti-
ge Belichtung bei bewegten Objekten.

Bitte mitbringen: Kamera mit manuellen Einstellungsméglichkeiten
(System-/Bridge- oder Spiegelreflexkamera), Kamera mit aufgelade-
nem Akku, Kamerahandbuch, gute Laune

vhs' Volkshochschule
‘@s® Eckental

Marcus Schram 51009
Freitag, 30.6.2023
Samstag, 1.7.2023
2 Tage

Interimsgebaude VHS, 1.0G

18.00 - 21.00 Uhr
10.00 - 17.00 Uhr
57,00 €

Zi.-Nr. 121

Das Seminar baut auf Teil 1 und 2 der Kursreihe auf. Knipsen kann je-
der - gute Fotos machen nicht. Das andern wir jetzt! Wir schauen uns
die Lichtwirkung und den WeiBabgleich an und wie man ihn kreativ ein-
setzen kann. Weiterhin behandeln wir Langzeitbelichtungen, das Histo-
gramm sowie einen dynamischen Bildaufbau und finden heraus, was
das RAW-Format ist und wie man es sinnvoll nutzt. Dartber hinaus wer-
fen wir einen Blick auf ungewohnliche Belichtungsumsténde und sehen
uns Regeln der Bildgestaltung sowie deren Anwendung an. Im Praxisteil
beschéftigen wir uns bereits mit den Grundlagen zur Umsetzung ambiti-
onierter Fotos und der Lésung schwieriger Aufnahmesituationen.

Bitte mitbringen: Kamera mit manuellen Einstellungsméglichkeiten
(System-/Bridge- oder Spiegelreflexkamera), Kamera mit aufgelade-
nem Akku, Kamerahandbuch, gute Laune

Marcus Schram 51010
Freitag, 14.7.2023
Samstag, 15.7.2023
2 Tage

Interimsgebaude VHS, 1.0G

18.00 - 21.00 Uhr
10.00 - 17.00 Uhr
57,00 €

Zi.-Nr. 121

Das Seminar baut auf Teil 1 bis 3 der Kursreihe auf und komplettiert
sie durch eine anspruchsvolle praktische Umsetzung der vermittelten
Kenntnisse. Abgerundet wird die Kursreihe in diesem Theorie- und Pra-
xis-Workshop unter anderem durch die ausfuhrliche praktische Anwen-
dung der in den vorherigen Kursteilen erlernten Fertigkeiten - speziell
unter dem Aspekt Licht und Aufnahmesituation. In einem Fotoprojekt
erarbeiten wir gemeinsam den Weg zu einem ansprechenden Bild und
zeigen, wie man die bisher vermittelten Kenntnisse zweckmaBig ein-
setzt. Weitere Themen: Sichere Bildgestaltung, kreativ belichten, Blen-
deneinstellung gekonnt nutzen, Umgang mit schwierigen Lichtverhalt-
nissen, fortgeschrittene Kamerafunktionen sowie nitzliche Hilfsmittel
und deren Einsatz.

Bitte mitbringen: Kamera mit manuellen Einstellungsméglichkeiten
(System-/Bridge- oder Spiegelreflexkamera), Kamera mit aufgelade-
nem Akku, Kamerahandbuch, gute Laune

SCHREIBWAREN

¢ Schul- und Biirobedarf

e Fax Service

e GLS Shop

* Schliisselnachfertigungen
¢ Heliumballons

¢ Geschenkartikel (auch von Behindertenwerkstitten)

 Fotokopien s/w und Farbe (auch von digitalen Medien)

N,

22 LOTTO"

Bayern

PARKPL;&TZE DIREKT

VOR DEM HAUS!

Nirnberger Str- 40 - 90562 Heroldsberg
Tel.0911-5180 371

Mo-Do  7.00- 12.30 Uhr

uhr

& 14.00 - 18.00
700 - 18.00 Uhr
700 - 13.00 uhr

Fr
Sa
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Neues VHS

Programmheft

flr das Herbst-/Winter-
semester 2023/2024 erscheint

am Mittwoch, Sie haben

13. September Fragen?

2023 Rufen Sie uns an unter

Tel. 09126/903-226.
Wir sind gerne
Impressum fur Sie dal

Herausgeber: Volkshochschule
90542 Eckental ® Rathausplatz 1

Gestaltung und Gesamtherstellung:
NOVUM Verlag & Werbung
90542 Eckental ® OrchideenstraBe 43

Auflage: 13.700 Exemplare

Gerne informieren wir Sie Uber die
Moglichkeiten der Anzeigenwerbung:

Tel. 09126/903-224
vhs@eckental.de

VHS Eckental - Vielfalt vor Ort!

Die VHS bietet Vielfalt vor Ort — auf hohem Niveau.
Genau wie die heimischen Unternehmen, die mit ihren
Angeboten und ihrem Engagement, mit Arbeits- und
Ausbildungsplidtzen sowie lokalem Steueraufkommen
das Leben in unseren Gemeinden attraktiver machen.

~ Darum halte ich mich beim Einkauf an meine regionalen

« Fachgeschiifte, Dienstleister, Handwerker, Gastronomen...
Wir brauchen nicht nur Héndler, sondern auch Handelnde,
die vor Ort etwas voranbringen.

Gut fiir mich, gut fiir uns alle!

Die Initiative ,,Vor Ort handeln* ist offen O /

fiir alle ortlichen Gewerbetreibenden.

www.vor-ort-handeln.de

A

Der Kreis der Teilnehmer der Initiative ,,Vor Ort handeln“: Hofladen Obst Bauer - Bodega Weine - Sport Fashion Bohm - Biicherecke am Rathaus -

Casino Lichtspiele - Ofenbau Christann - Disterer Haustechnik - Markt Eckental - Buch- und Mediencenter EndreR - Endre8-Markt - Engelhardt Elektro-
technik - Meisterhafte Qualitét Ellert - Autohaus Fensel - Fotostudio Filler - Brillenladen Frank - Restaurant Metzgerei Partyservice Freihardt - Fitnessstudio
Friends - Frohnhofer Miihlen-Lédla - Zahnarztpraxis Dr. N. & Dr. J. Gallitz - Klaus Geyer Elektrotechnik - TUI Reisecenter Christian Giirtner - Haas & Schne
Automobil GmbH - Haas Bosch Car Service - Reisebiiro Hartmann Heroldsberg - Haustechnik Hass GmbH - Markt Heroldsberg - Hofgaarden Optics GmbH -
Holiday Mobil - HOUSE OF SPORTS - Markt Igensdorf - Gemeinde Kalchreuth - Auto Kofler - Kreativ Kiichen - Kunstschule Eckental - Landgraf Spiel- u.
Haushaltswaren - Alfred Leibold Stuck- und Malergeschift - Auto- & Reifenservice Luther - MODEA Fashion - Peters Radl Stadl - Bauernmetzgerei Stefan
Priitting - Vereinigte Raiffeisenbanken - Rathaus Apotheke Waibel - ROSTLIGA Kaffeemanufaktur - Riisselbacher Hofladen Schubert - Scala Optik - Schmuck
im Zentrum - Brillenmacher Schwab - Stadt- und Kreissparkasse Erlangen Hochstadt Herzogenaurach - Sparkasse Forchheim - Stadler & Doerfler Kachelofen-
und Kaminbau - Tier und Idee - Uhren & Schmuck St6hr - Radsportshop Untheim - Weberhof - Geb4dudereinigung Weck - Mode Weidinger - Schreinerei Wolfel
Neunhof - wochenblatt - WertFundament




VR Bank Bamberg-Forchheim eG

ERSTE WAHL
IN ALLEN
FINANZFRAGEN

Filiale Eschenau

MaBgeschneidert. Unkompliziert. Kompetent.
Unsere Finanzberatung, abgestimmt auf
lhre personlichen Wiinsche und Bedurfnisse.

Filiale Eschenau - Eschenauer Hauptstr. 20 - 90542 Eckental Ve.reirrigte
== == Raiffeisenbanken

www.vrbank-bamberg-forchheim.de VR Bank Bamberg-Forchheim eG

Entdecken Sie die breite
Auswahl an Markenbrillen in

DEINE BRILLE ﬁ \ '. ' unserer Filiale!
. A g
.. n I 7 e
UNSERE ) e Pt wane sncons
i& _ TOMMY®HILFIGER

EMPORIO==ARMANI HUGO
GUESS JIMMY CHOO

2, T b

... und viele weitere Marken!

Eschenauer HauptstraBe 21

90542 Eckental

Di. = Fr: 9:30 = 13 Uhr und 14 - 18 Uhr
Sa.: 9 = 13 Uhr

Tel. 09126/294 444 7
www.hofgaarden-optics.de

HOFGAARDEN JVHNIRN01®Z A NION

DIE FACHOPTIKER-KETTE

GERMANY




Wir setzen uns fiir all das ein,
was in unserer Region wichtig ist.
Fir die Wirtschaft, fiir den Sport
sowie fiir soziale und kulturelle
Projekte hier vor Ort.

Weil’s um mehr als Geld geht.
sparkasse-forchheim.de

und, Land reis = .
Forchhelm géhb S Sparkasse

Forchheim

Ly \,,

DERMA" EEETAL

Hautarztpraxis Mustafa Badawi

Facharzt fir Haut- und Geschlechtskrankheiten, Allergologie,
ambulantes Operieren, Lasermedizin, Asthetik (Botox, Fillers),
Hautkrebs-Friherkennung

Montag 08.00-12.30 Uhr und 14.30-17.45 Uhr
Dienstag 08.00-12.30 Uhr und 14.30-17.45 Uhr
Mittwoch 08.00-12.30 Uhr
Donnerstag  08.00-12.30 Uhr und 14.30-17.45 Uhr
Freitag 08.00-12.30 Uhr

SPRECHZEITEN

NEU: Sie konnen Termine online buchen.

Eschenauer Hauptstral3e 21 - 90542 Eckental - Tel. 09126-288532

info@dermatal.de - www.dermatal.de




