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Liebe Freunde der
Volkshochschule,

I'lMHEL[‘ESIa.
herzlich willkommen
zum neuen VHS-Pro-
gramm!  Wir freuen
uns, lhnen wieder
eine vielfaltige Aus-
wahl an spannenden
Kursen présentieren
zu durfen, die lhren In-
teressen und Neigungen
gerecht werden. Das kom-
mende Semester verspricht
nicht nur Wissenszuwachs, sondern
auch jede Menge Freude und Gemeinschaftserlebnisse.

Neben den altbewéhrten Klassikern erwarten Sie in
diesem Semester zahlreiche neue Kurse. Fur alle, die
gerne Kartenspiele mégen oder ihre Freunde mit neu-
en Fahigkeiten beeindrucken mdchten, bieten wir einen
Schafkopf-Kurs an. In gemutlicher Runde lernen Sie die
Grundregeln, Taktiken und Kniffe dieses bayerischen Tra-
ditionsspiels.

Alles Wissenswerte rund um unsere vierbeinigen Freun-
de erfahren Sie in den neuen VHS-Kursen rund um Hund
und Katze. Von Ernahrungstipps Uber die richtige Pflege
bis hin zur Auswahl der passenden Rasse — lassen Sie
sich von unserer Expertin beraten.

Aber auch die Sicherheit unserer Kleinsten steht in un-
serem Angebot an erster Stelle. In den Kompakt-Kursen
.Notfall ABC* erlernen Sie die grundlegenden MaBnah-
men der Ersten Hilfe speziell fur Kleinkinder und Babys.

Entspannung pur erwartet Sie in unserem Kurs zur
Tee-Zeremonie und Meditation. Lernen Sie, die Kunst der
achtsamen Teezubereitung und lassen Sie sich von me-
ditativen Momenten inspirieren. Eine wohltuende Auszeit
vom hektischen Alltag erwartet Sie.

Ob Anfanger oder Fortgeschrittener — im neuen Kurs
,Kreatives Gestalten" entdecken Sie lhre kinstlerische
Ader. Mit verschiedenen Techniken und Materialien las-
sen Sie Ihrer Kreativitat freien Lauf. Malen, zeichnen, ge-
stalten — der Kurs bietet Raum fur individuelle Entfaltung.

Musik verbindet Menschen! Treten Sie ein in unseren
Chor fur alle, unabhéngig von Erfahrung und Gesangsta-
lent. Im neuen Kurs ,Circle Singing goes Choir" werden
wir unter professioneller Anleitung ein beeindruckendes
Repertoire erarbeiten und die Freude am gemeinsamen
Singen erleben.

Wir hoffen, dass Sie in diesen Kursen nicht nur neue
Fertigkeiten erlernen, sondern auch viele inspirierende
Menschen kennenlernen werden. Die VHS ist der ideale
Ort, um Wissen zu teilen, Gemeinschaft zu erleben und
gemeinsam zu wachsen.

Wir winschen Ihnen viel Freude und Erfolg in Ihren ge-
wahlten Kursen!

Herzliche GruRe,

AKT [JKENTAL % %h é ) gc“\ M\h

lise Délle Ekaterina Grimm
Erste Biirgermeisterin  Leiterin der
Volkshochschule

vhs~,
°
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@ § 1 Gebiihrenerhebung

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

Gebuhrensatzung

fur die Volkshochschule des Marktes Eckental

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

— Sprachen €2,80
— Kreativ €280
— handwerkl.+ berufl. Bildung €280
— Gesundheit €280
— Kochen € 2,80
- 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
Hoérern eingeschrieben hat. Kurse, fur die die Mindestzahl
nicht erreicht wird, werden am zweiten Kursabend abge-
setzt. In Ausnahmeféllen kénnen die Teilnehmerinnen die
zur Mindestzahl fehlenden Gebuhren aufzahlen bzw. den
Kurs zur gleichen Gebuthr mit einer auf Vorschlag der
VHS-Leitung reduzierten Stundenzahl durchfuhren.

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

@ § 4 Entstehen und Falligkeit 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 spatestens 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, fir das die Gebuh-

Veranstaltungsorte

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

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

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

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
(Ktche UG + Werkraum)

Grundschule Heroldsberg
Schustergasse 5 - Heroldsberg (Kiche + Werkraum)

Griindlachhalle Heroldsberg
Schustergasse 5 - Heroldsberg (Nebenraum)

Interimsgebédude Eschenau
Ambazacstr. 5 - Eschenau

(Raum 121-125 und 018 Eingang Stahltreppe
Raum 128, 129 Eingang Uber Fleck)

Mittelschule Eckental

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

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

Seniorenbiiro Heroldsberg
Hauptstr. 77 - Heroldsberg

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

Trimm-Dich-Pfad Eckental

Zwischen Eckenhaid und Herpersdorf (Treffpunkt: Parkplatz)

Vereinsraum GroBgeschaidt
GroBgeschaidt 37 - GroBgeschaidt

Kurs-Kennzeichnungen:

ren angefallen sind. Diese Kurse Diese Angebote
sind NEU im sind fur junge
Programmbheft Erwachsene oder

@ § 5 Bescheinigungen, Zeugnisse,
Priifungen, Nebenkosten

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

. Eltern-Kind-Kurse.
Diese Angebote

sind fur Senioren Diese Kurse finden
2. Nebenkosten (Skripte, Kopien, Gerategebuhren) werden besonders online statt. Infos

auf die Teilnehmerlnnen umgelegt und zusétzlich zum interessant. hierzu finden Sie
Kursentgelt erhoben. auf Seite 6.



G Kontakt Vhs .'Q-.Q

Volkshochschule

VHS-Telefone Eckental

Eckental 09126/903226 Mit AuRenstellen
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 zusétzlich 14.00-18.00 Uhr
Rucktritt und nach Vereinbarung.
ist bis 7 Tage
vor Kursbeginn In den bayerischen Schulferien
g, ist die VHS geschlossen!

~

N

EFQM

QUALIFIED BY
EFQM 2023

Zertifiziert und
Ausgezeichnet
flr hohe Qualitat.

Anmeldung

und wichtige Informationen
e Anmeldestart: Mittwoch, 21.2.2024 E: Kalender
e Anmeldungen schiriftlich (per Anmeldeformular)
oder online unter www.vhs-eckental.de

Sommersemester 2024

¢ Die Anmeldungen werden ab Anmeldestart Mérz 2024 April 2024
(21.2.2024) in der Reihenfolge des Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So
Eingangs bertcksichtigt. 1 2 3 1 @2 @38 4 B 6 7
. . 4 5 6 7 8 9 10 8 9 10 11 12 13 14
¢ Sie erhalten KEINE Anmeldebestétigung. 11 12 13 14 15 16 17 15 16 17 18 19 20 21
Mit Abgabe/Absenden lhres Anmelde- 18 19 20 21 22 23 24 22 23 24 25 26 27 28
formulars sind Sie verbindlich angemeldet! o5 08 07 28 ©9 @0 @) 29 30
o Telefon!sche Anmeldungen sind nur mog[lch, Mai 2024 Juni 2024
wenn Sie fUr das laufende Semester bereits Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di M Do Fr Sa So
ein Anmeldeformular eingereicht haben Y o 3 4 5 1 2
(Nachmeldung). . o 6 7 8 @ 10 11 12 3 4 5 6 7 8 9
¢ VVoranmeldungen kdnnen nicht bertcksichtigt 13 14 15 16 17 18 19 10 11 12 13 14 15 16
werden! 20 21 @2 @3 24 25 26 17 18 19 20 21 22 23
e Bitte fullen Sie fur jede Person ein eigenes An- 27 28 29 30 31 24 25 26 27 28 29 30
meldeformular aus (finden Sie im Programm-
heft). Weitere Anmeldeformulare erhalten Sie Juli 2024 A 2024
im Rathaus oder auf unserer Homepage. ,\‘:I' OD. Vi e B s s I\;‘gusél i be B S S
e Fallt die Veranstaltung aus oder konnte T ——
a 9 1 2 3 4 5 6 7 D © 6 @

lhre Anmeldung wegen Uberschreiten der
Hochstteilnehmerzahl nicht mehr bertcksich-
tigt werden, werden Sie (eventuell kurzfristig)

8 9 10 11 12 13 14 9 © U VY © W d
15 16 17 18 19 20 21 12 13 14 15 16 17 18
22 23 24 25 26 27 28 19 20 21 22 23 24 25

von uns verstandigt. 29 30 31 26 27 28 29 30 31
¢ Die Kursgebuhren werden von Ihrem Konto

im Lastschriftverfahren eingezogen. Dies Unterrichtsfreie T
. . nterrichtsfreie Tage
kann auch zu einem Zeitpunkt nach dem 9 _
. . (25.03.-06.04.2024: Osterferien, 01.05.2024: Tag der Arbeit, 09.05.2024: Christi Himmelfahrt,
Kursbeginn sein. 20.05.-01.06.2024: Pfingstferien, 29.07.-09.09.2024: Sommerferien)



N BL  Online-Kurse:
=Y Wie funktioniert’s? Fiir die Teilnahme

am Online-Kurs
bendtigen Sie lediglich

Im Zuge der fortschreitenden Digitalisierung und aufgrund der Corona- .

Krise bietet die VHS Eckental seit 2020 einige Online-Kurse an. ein HandY5 Tablet
Ein weiteres, neues Digitalangebot sind Blended-Learning-Kurse. oder einen

Hierbei werden Prasenz- und Onlinephasen miteinander kombiniert. Fr Laptop.

die Onlinephasen wird die vhs.cloud verwendet. Dort werden z.B. die
Skripte oder Arbeitsauftrage fur alle Kursteilnehmer hochgeladen.

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

» Keine Anmeldung erforderlich!

Sie erhalten den Zugangslink ein paar Tage vor Kurs- virtuellen Klassenraum beitreten (evtl. muss "Zoom" vor
beginn per E-Mail. Uber diesen Link kénnen Sie dem der ersten Nutzung heruntergeladen werden).
via vhs.cloud Sie haben sich fur einen Kurs angemeldet, welcher Online — via vhs.cloud stattfindet?
» Anmeldung vhs.cloud: » 1. Kurstag vhs.cloud: ) .
1. Tippen Sie im Browser vhs.cloud ein 1. Fur den Kursbeitritt Video-Hilfe
2 Klicken Sie auf bendtigen Sie einen Kurscode EI i";'
> Fur Kursteilnehmende 2. Diesen erhalten Sie ein paar Tage vor i
> Mitglied werden Kursbeginn per E-Mail von der Kursleitung [5]
VhS"p |c,m,d © o IR 3. Loggen Sie sich mit lhren Zugangsdaten
' (siehe Anmeldung vhs.cloud) ein
_ swr For For Far gl Services 4. Gehen Sie zu > Schreibtisch > Kurs beitreten
Was bietet Ihnen die vhe.cloud?
S—
.. Sie haben sich fur sinen vhs-Kurs an
3. Scrollen Sie hinunter zu o iR Es gitt zwei Moglichkeiten, Maghed Infes W
4. Fullen Sie folgende Felder aus: ocsieatares * Sie werden automatisch in den Kurs 3
In dissem Fall missen Sie nichts weiter !
e Vorname + Nachname o s unter “Meine Kurse” den Link zum Kurs
o E-Mail-Adresse pra— " i esem P kckan i v i
e Benutzername (Kann spater nicht mehr geandert werden) Lemnen i?mﬁfmm
e angezeigter Name (Kann spater geandert werden) Baitreten mﬁ'@m&mﬁﬁﬂi
* AGB + Datenschutz akzeptieren,

dann auf registrieren klicken

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

6. Tippen Sie im Browser vhs.cloud ein

5. Geben Sie hier den Kurscode ein

Do Kurs beitreten 0873 x

Dem Kurs beitreten

7. Klicken Sie auf das Feld >zur Cloud "_"cho s
Vhs-'.wt | i) . — -m Abtrechen

e — 6. Es offnet sich ein Fenster. Schreiben Sie hier eine
B S = 2 o e Nachricht, dass Sie dem Kurs beitreten méchten.

. Die Kursleitung bestatigt den Beitritt
8. Geben Sie Ihren Benutzernamen und . . ,
das Passwort aus der E-Mail ein 7. Danach finden Sie lhren Kurs unter > Meine Kurse

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

Anleitung
Anmeldung

Eine Schritt-flur-Schritt-Anleitung

mit Bildern und Video finden Sie unter:
www.vhs-eckental.de/service/online-kurse-anleitung




GEMEINDE omunoszeiter
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Donnerstag ~ 15-18 Uhr

//I ECKENTAL Freitag 15 - 18 Uhr

Samstag 10 - 14 Uhr

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 kénnen. Fiir die Riickgabe von Medien ist
ein Riickgabekasten 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 verldngern

- Informationen {iber die Angebote und Veranstaltungen
+ Verlinkung zu den anderen digitalen Angeboten:

E-Medien
* Onleihe: www.e-medien-franken.onleihe.de
Uber 50.000 E-Books, Horbiicher und Zeitschriften
* Overdrive: www.e-medien-franken.overdrive.com
1.500 Hérbiicher in deutscher und englischer Sprache und englische e-Books
e 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-Kandlen:
Gemeindebiicherei (j 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 ladt zum Treffen,
Lesen und Kaffeetrinken ein.

Veranstaltungen

e 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.

e Leseclub fiir Grundschulkinder: Zwei Stunden Spiel und SpaB mit Biichern fir
Grundschulkinder. Termine und Titel werden rechtzeitig bekannt gegeben.

e Eckentaler Autorenlesung: Bereits seit vielen Jahren find t in der Gemein-
debiicherei Eckental die Aktion ,Fiinf Generationen lesen eigene Werke" statt.
Wer Spaf 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 Ianger als sieben bis acht Minuten lang sind - bitte vorher testen!
Die Texte bitte bis zum 13. April in der Biicherei oder bei einer der Kontaktper-
sonen abgeben. Wer nur zuhdren 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 Weipwurstfriihstick mit dem Nachwuchs eingeladen. Solange der
Vorrat reicht, gibt es Brezen, Weipwirste, alkoholfreies Bier und Apfelschorle fir
alle Manner, die mit Kindern in die Biicherei kommen. In der Gemeindebiicherei
kdnnen 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: 4. 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 Bii-
cher kénnen im Anschluss ausgeliehen oder vorgemerkt werden. Termin: 2. Mai,
19.00-21.00 Uhr. Keine Anmeldung nétig

Gemeindebiicherei Eckental - Ambazac-Strafe 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

JGENDBURO

@j Eckentaler, ,

Ambazac Str. 4
90542 Eckental-Eschenau

Ansprechpartnerin Ina Zankmann
Telefon 09126 - 90 32 86
Mail jugend@eckental de -

FRUHJAHR/ SOMMER
2024

20.01. 1.-HILFE-KURS FUR DEN FUHRERSCHEIN

03.02. CLUBBING NIGHT FEAT. MOVES2FIT
09.02. U16-PARTY IM POSTCLUB
12./13.02. TIK-TOK-VIDEO-WORKSHOP
24.02. {j14-PARTY IM POSTCLUB

17.03. KRINDERTHEATER

22.03. SCHWARZLICHTPARTY GLEIS 3
05.05. FAMILIENSTUTZPUNKTFEST

06.07. SOMMERFESTIVAL IM PARK

26.07. SCHAUMPARTY IM SOCCERKAFIG

21.9.+428.9.+12.10. BABYSITTERKURS IM GLEIS 3

ANMELDUNG:
WWW.ECRENTAL.FERIENPROGRAMM-ONLINE.DE

INFOS:
WWW.JUGENDBUERO.ECRENTAL.DE
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Wochentliche
Kurse

Montag
Tag it Titel Termine...Kurs—Nr.
vormittag ~ Guten Morgen Yoga fur Senioren....................... 156x...30011
Zeichnen - Gestalten - Malen .... .. 7x...20011
Nachmittag Deutsch A1.2-135Min............. .12x...40401
Reading and Conversation B1+.... ....12x...40606
Guten Morgen Yoga fUr Senioren....................... 15x...30012
Zeichnen - Gestalten - Malen ... ...20012
Abend Chinesisch A1 - kleine Gruppe.. ...40201
Chinesisch A2 - kleine Gruppe...........cccccccevenn..n. ...40202
Orientalischer Tanz - fur Fortgeschrittene.......... 12x...30047
Deutsch AT i ... 12x...40402
Englisch fir Anfanger A2........c.cccooiiiiiiciiis 12x...40603
Gitarre - Erw. & Jgdl. ab 16 J. - 5. Semester...... 14x...20003
Span. Konversation im tour. Umfeld A1/A2........ 14x...42202
Yoga mit QiGong Elementen..........c...ccccoovvvennn. 15x...30020
Fit mit Linedance - Einsteigerkurs ...................... 15x...30043
Fit mit Linedance - Beginner/Improver.... ....16x...30044
Ganzheitliches Muskeltraining............cc.ccoceee. 15x...30055
Ganzheitliches Muskeltraining............ccoccceeeone. 15x...30056
Konditionstraining / Gymnastik / Powerfitness... 15x ...30062
Stay fit - ganzheitliches Muskeltraining.............. 15x...30065
,Best Ager” - Circle-Training .. ....16x...30070
English Conversation B1/B2 .15x...40608
Ganzheitliches Beckenbodentraining .................. 5x...30005
Dienstag
Tag it  Titel Termine...Kurs—Nr.
vormittag ~ Bauch, Beine, Po fir Mamas mit Baby .............. 10x...30003
Aktiv und Vital - Funktionsgymnasti . ...30066
OsteoporosegymnastiK...........ccocccooiieiiiinnnan. ...30301
Power Body - FunktionsgymnastiK ..................... ...30059
Fitin der Schwangerschatt............... ...30001
Fit in der Schwangerschaf................ ...30002
Aktiv und Vital - Funktionsgymnastik ... ...5x...30067
Nachmittag Bleib fit, mach mit.......................col .17x...30058
Abend Standard/Lateintanz fur Fortgeschrittene ..10x...30053
FItNeSS-MiX ..o ..10x...30063
Fit around fifty - Fit in den besten Jahren ..10x...30064
BOAYFit ..o ..12x...30057
Franzdsisch avec plaisir B1.... ... 12x...40802
Conversation en soirée B2..........c.c.cccceoviinnn. 12x...40804
Yoga zum Kennenlernen und zur Vertiefung ..... 13x...30007
Yoga zum Kennenlernen und zur Vertiefung ..... 13x ...30008
Hatha-Yoga flieBend, dynamisch ..............c........ 14x...30017
English beginner course A1 ...40602
Business English B1/B2.........ccccccoiiiiiiiiis ...40609
Funktionelle Schongymnastik.............ccccoceenn. ...30072
Funktionelle Schongymnastik ... ...30073
Entspanntes QiGong im Freien ..o 8x...30028
Mittwoch
T: it  Titel Termine...Kurs—Nr.
vormittag ~ QiGong: Die 18 Harmonischen Bewegungen ... 12x ...30021
QiGong: Die 18 Harmonischen Bewegungen ... 12x...30022
English Conversation B1/B2...........cccovviiiis 12x...40607
English for advanced learners C1/C2................. 15x...40613
lkebana - japanische Blumensteckkunst ............. 5x...20028
Nachmittag  Spanisch: Gente y Cultura A1 . ...42201
Abend Luna Yoga fur Frauen - Fur Fortgeschritten........ 10x...30006
Grundkurs Standard/ Lateintanz ftr Anfanger... 10x ...30051
HIT - 45 Minuten Training ........ccooevvieiniiee. 10x...30068
HIIT - 60 Minuten Training .........ccocooveiiiienieen 10x...30069
Espariol para avanzados - kleine Gruppe ......... 10x...42205
QiGong: Die 18 Harmonischen Bewegungen ... 12x...30023
Spanisch: Gente y Cultura A2 ..o, ...42203
Blasorchester Eckentaler Holz & Blech.............. ...20002
Body Move - 60 Minuten far mich! .......... ...8x...30004
Orientalischer Tanz - Fitness fur Frauen .............. ...30048

Einstieg
jederzeit moglich.

Der Einstieg in einen
laufenden Kurs ist jederzeit

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

Donnerstag
Tag it Titel Termine...Kurs—Nr.
Vormittag ~ Yoga fUr Senioren 60+ ..........c.ccoevriieiiiiiin, 10x...30013
Spanisch Mittlere Stufe A2 Conversacion.......... 10x ...42204
Franzdsisch A2........cccooiiiiiiiii ..12x...40801
Francais, le matin - B1 -..... ..12x...40803
Englisch fur Senioren - A2 .........ccocooiiiiiiie 15x...40604
Refresher course - B2........c.ococviiiiiii, 15x...40611
Bodytraining - Funktionsgymnastik .................... 16x...30074
Gesundheitswandern ,Jeder Schritt halt fit” ........ 5x...30079
Nachmittag Kreatives Gestalten............c.cocooiiiiiiiin. ...20013
Modellbahn-Bastel-Gruppe . ...20027
Abend Zeit fur mich mit Yoga - fur Anfangerlnnen........ 10x...30009
Zeit fur mich mit Yoga (mit Vorkentnissen)......... 10x...30010
Italienisch am Abend A2 . ...40902
Videos aufnehmen und bearbeiten.................... 10x...51002
Pilates (HybridKurs).........cccccooiviiiiviiciicee 13x...30029
ltalienisch A2............ . ...40901
Schreibwerkstatt ...20007
Volkstanze aus aller Welt (Fortgeschritte)............ 8x...30049
Freitag
Tageszeit  Titel Termine...Kurs—Nr.
Vormittag ~ English in Use Bl ... 10x...40605
What's up? - Conversation course (C1) ............. 10x...40612
Nachmittag Orientalischer Tanz - fr Fortgeschrittene.......... 12x...30046
Conversation and more - B2 . ...40610
Fit mit Linedance - fir Senioren............cccccoov.... 15x...30045
Abend Grundkurs Standard/ Lateintanz fur Anfanger... 10x ...30052
AROHA & AROHA Short-Sticks..........ccooieenan. 10x...30060
AROHA und AROHA Short - Sticks.................... 10x...30061
VHS-Fotoclub Eckental - Hybridkurs.................. 10x...51001
Fit & Aktiv . ...30054
Funktionelles Muskeltraining ...30071
Samstag
Tag Titel Termine...Kurs—Nr.
vormittag ~ Schulter und Nacken Yoga.........ccocooeeieiiecnnnn. 10x...30018
Circle Singing - Jeder kann singen! .................... 7x...20005
Nachmittag  Circle Singing goes Choir..........ccococvriiciiiennn 5x...20004
Sonntag
Tag it Titel Termine...Kurs—Nr.
Vormittag ~ Hatha - YOQa ... .10x...30014
Hatha - Yoga am Sonntag .........ccccoeveiviiiiiees 10x...30015
Hatha - YOga .o .10x...30016

Ausfuhrliche
und aktuelle
Informationen zu

den Kursen

finden Sie unter
www.vhs-eckental.de




Gesellschaft

Die neue Weltordnung
Abschied von der Unipolaritat

Georg Escher 10001
Mittwoch, 24.4.2024
1 Abend

Interimsgebéude VHS, 1.0G

19.00 - 20.30 Uhr
10,00 €
Zi-Nr. 121

Nach dem Zerfall der Sowjetunion hatte Francis Fukuyama schon etwas
voreilig das "Ende der Geschichte" ausgerufen. Doch die Welt dreht sich
schneller denn je. Die Gewichte verschieben sich. Lange waren die USA
unangefochten die Weltmacht Nummer eins, aber das gilt nicht mehr.
Vor allem China, ebenso Indien, Brasilien, das machtbewusste Russ-
land und Sudafrika - die BRICS-Staaten - stellen diese unipolare Welt
infrage und fordern ihren Platz in einer multipolaren Welt. Die Européer
sehen wie gel&hmt zu, obwohl sie von den Folgen ebenso betroffen sein
werden. Wie soll es weitergehen?

Israel und Palastina

Wie lange kann die Welt zusehen?

Georg Escher 10002
Freitag, 8.3.2024
1 Abend

Interimsgebéude VHS, 1.0G

19.00 - 20.30 Uhr
10,00 €
Zi-Nr. 121

Der Nahostkonflikt zwischen Israel und den Paldstinensern ist in einer
unvorstellbar grausamen Weise explodiert. Der Angriff der Hamas aus
dem Gazastreifen und die massive Bombardierung durch die israeli-
sche Seite haben tausende Tote gefordert. Die Gewalt der Siedler eska-
liert. In Israel ist inzwischen gar die Demokratie bedroht. Auch auf Seiten
der Paléstinenser haben radikale Kréafte neuen Zulauf. Eine Zwei-Staa-
ten-Losung ist praktisch ausgeschlossen. Ist eine Ein-Staaten-Losung
denkbar, wie manche fordern? Gibt es Uberhaupt noch Anséatze, um die
Dauerkrise im Heiligen Land wenigstens nicht weiter zu verschlimmern?
Und wo bleiben die Vermittler?

Vorsorgevollimacht...

...Betreuungsverfiigung, Patientenverfiigung

Karin Koeppe 10003
Dienstag, 12.3.2024
1 Abend

Interimsgebéude VHS, EG

19.00 - 21.30 Uhr
14,00 €
Zi-Nr. 018

In diesem Vortrag geht es um die Notwendigkeit, rechtzeitig sicherzu-
stellen, dass im Krankheitsfall meine Interessen wahrgenommen wer-
den und Arzte und Pflegekrafte wissen, wie ich im Sterbeprozess be-
handelt werden will

Bitte mitbringen: Stift, Notizblock

ONLINE

www.vhs-eckental.de

Testament, Erbvertrag

Karin Koeppe 10004
Dienstag, 16.4.2024 19.00 - 21.30 Uhr
1 Abend 14,00 €
Interimsgebaude VHS, EG Zi-Nr. 018
Karin Koeppe 10005

Dienstag, 30.4.2024
1 Abend
Interimsgebaude VHS, EG

19.00 - 21.30 Uhr
14,00 €
Zi-Nr. 018

Was bedeutet gesetzliche Erbfolge, wie mache ich ein Testament, wel-
che Formvorschriften sind zu beachten, Einzeltestament und Ehegatten-
testament, Unterschiede zum Erbvertrag.

Bitte mitbringen: Stift, Notizblock

Eheliches Giiterrecht

Karin Koeppe
Dienstag, 7.5.2024
1 Abend
Interimsgebéaude VHS, EG

10006
19.00 - 21.30 Uhr
14,00 €
Zi-Nr. 018

BIRKMANN

Bestattungen

Was geschieht mit dem Vermdgen zweier Partner bei Heirat, Trennung
oder Tod? Die Dozentin (Rechtsanwaéltin) 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 Mdglichkeiten der Modifizierung und
Abgrenzung es zum Guterstand der Gdtertrennung gibt und welche
Auswirkungen es im Falle der Scheidung oder des Todes haben kann
Bitte mitbringen: Stift, Notizblock

@/ﬂﬁéﬂ b0 nQ
bt Detaid 2

Vorsorge — eine Sorge weniger.

®

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

Gesellschaft @
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SynapsTraining — Gehirnjogging
Schnupperstunde fir Jung & Alt

Uschi Neumann 10007
Montag, 11.3.2024 19.00 - 20.30 Uhr

1 Abend 7,50 €

Interimsgebéaude VHS, 1.0G Gang

Uschi Neumann 10008

Dienstag, 14.5.2024
1 Abend
Interimsgebéude VHS, 1.0G

19.00 - 20.30 Uhr
7,50 €
Gang

Gedachtnislticken? Vergessen Sie 6fter etwas? Probleme in der Schu-
le? Lese- und Rechtschreibschwéache? Schwierigkeiten in Mathematik,
Konzentrationsprobleme und fehlendes SelbstbewuBtsein? Leistungs-
fahiger im Kinder- und Jugendalter werden, stressresistenter im Beruf
und Sturz- und Alzheimerprohylaxe durch mehrdimensionales Bewe-
gungstraining im Alter. Ein vollig neuartiges, lustiges Balltraining schafft
Abhilfe! Eine Stunde pro Woche spaBiges Uben gentigt, um in kiirzester
Zeit besser zu sein als jemals zuvor! Es sind keine Vorkenntnisse not-
wendig! Es gibt keine Altersbeschrankungen! Viele Leistungssportler,
bereits viele Kinder in Schulen und Kindergarten, Mitarbeiter in groBen
Firmen und ebenso altere Menschen wollen ihr Gedachtnis trainieren,
nach Erkrankungen wieder fit werden oder etwas fur die Sturz- und Alz-
heimerprophylaxe tun. Die Schnupperstunde eignet sich fur Menschen
zwischen 8 und 88 Jahren generationstibergreifend. Ein groBer SpaB fur
alle! Neben dem Training werden weitere Kursmoglichkeiten vorgestellt,
die individuell angeboten werden kénnen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, bequeme Schuhe

e Sfefan

RUTTING —

Bauernmefzgerei
Par tyse‘\l\ce
Hausgemachte Wurst-
und Schinkenspezialititen
Rducherwaren

Wurst und verzehrfertige
Gerichte in Gldsern

Salat- und Kdasetheke
HeiBBe Theke

Party- und Plattenservice fiir
Privat-, Firmen- und Vereinsfeiern

Eckental, Brander HauptstraBe 9
Dienstag - Freitag von 7.30 -18.00 Uhr durchgehend,
Samstag von 7.30 -13.00 Uhr

Telefon 09126-90984 - Fax 09126-283678 >

Klicken Sie doch einfach mal rein: www.bauernmetzgerei-pruetting.de

Seminare
und Workshops zu

Stressbewaltigung
& -pravention

finden Sie im Bereich
Gesundheit.

Einfach unvergesslich!

Vorsprung durch Wissen

Daniela Saam 10009
Freitag, 19.4.2024
1 Nachmittag

Interimsgebéude, 1.0G

15.00 - 18.00 Uhr
20,00 €
Zi-Nr. 122

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 Gedachtnisweltmeister 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 Gespréache oder freie Reden/Vortrage/Referate erstellst,
wie du dir Namen und Gesichter auf Dauer merkst. Der Workshop ist
geeignet fur Schiler, die schneller und effektiver lernen méchten, um
mehr Freizeit zu haben, Eltern, die ihre Kinder beim Lernen unterstitzen
wollen, Berufstatige, die sich z. B. Dinge und Namen besser merken
oder Prasentationen frei vortragen méchten, Rentner, die geistig fit blei-
ben wollen.

Bitte mitbringen: Materialkosten von 5,00 € fiir Skript (direkt vor Ort
zu bezahlen), Getrank

Einfach unvergesslich 2!

Aufbaukurs

Daniela Saam 10010
Freitag, 3.5.2024
1 Nachmittag

Interimsgebéude, 1.0G

15.00 - 18.00 Uhr
20,00 €
Zi-Nr. 122

Dieser Kurs ist ein Aufbaukurs von Einfach Unvergesslich! (19.04.2024)
In diesem Workshop lernst du noch mehr Tipps und Tricks im Bereich
Lernen, wie man die Basale Lesekompetenz férdert, Techniken zum
Sprachen lernen, wie du optimal ein Mindmap erstellst und liest, damit
du noch schneller, Daten in deinem Kopf speichern kannst. Der Work-
shop ist geeignet fur Schuler, die schneller und effektiver lernen méch-
ten, um mehr Freizeit zu haben, Eltern, die ihre Kinder beim Lernen un-
terstUtzen wollen, Berufstatige, die sich z. B. Dinge und Namen besser
merken oder Prasentationen frei vortragen mochten, Rentner, die geistig
fit bleiben wollen.

Bitte mitbringen: Materialkosten von 5,00 € fiir Skript (direkt vor Ort
zu bezahlen), Getrank

Neuigkeiten

und Aktionen

rund um die VHS
erfahren Sie auf Facebook,
Instagram und unter
www.vhs-eckental.de




Selbstverteidigung fiir Frauen und Madchen
ab 12 Jahren

Roland Nettelmann 1 001 1
Samstag, 9.3.2024 14.00 - 18.00 Uhr

Sonntag, 10.3.2024 9.00 - 12.00 Uhr

2 Tage 27,00 €

Georg-Hanfling-Halle, UG

Roland Nettelmann 10012

Samstag, 4.5.2024
Sonntag, 5.5.2024

2 Tage
Georg-Hanfling-Halle, UG

14.00 - 18.00 Uhr
9.00 - 12.00 Uhr
27,00 €

Wurden Sie schon einmal ernsthaft beldstigt oder bedroht? Haben Sie
Angst, wenn Sie allein unterwegs sind? Dann wird es Zeit etwas dage-
gen zu tun! Lernen Sie Mdglichkeiten kennen, selbstsicherer zu wer-
den, sich aus bedrohlichen Situationen zu befreien und sich im Notfall
wirksam zur Wehr zu setzen! Schwerpunkte dieses Kurses sind Vertei-
digung gegen: Belastigungen, Bedrangung, versuchte Vergewaltigung
und Verteidigung aus Zwangslagen, im Sitzen oder Liegen.

Bitte mitbringen: Bequeme Sportkleidung (z.B. einfacher Jogging-
oder Trainingsanzug), Fiir den 2. Kurstag: Kugelschreiber, Schirm,
Kamm, Zeitung, Schliissel, alter Schal oder Handtuch

Kompakt-Kurs: Notfall ABC

Erste Hilfe am Saugling und Kind

Johanna Kounovsky 10013
Dienstag, 14.5.2024 17.30 - 21.00 Uhr

1 Abend 30,00 €

Interimsgebéude VHS, 1.0G Zi-Nr. 129

Johanna Kounovsky 10014

Samstag, 29.6.2024
1 Vormittag
Interimsgebéude VHS, 1.0G

9.30 - 13.00 Uhr
30,00 €
Zi-Nr. 129

Mithilfe des Notfall-ABC erlernst du in meinem Kurs Notfallsituation zu
erkennen und mit einfachen MaBnahmen Erste Hilfe zu leisten, und
falls nétig, die Zeit bis zum Eintreffen des Notarztes eigenstandig zu
meistern. Wahrend meiner Dienste in der Kinderklinik erlebe ich immer
wieder, wie Uberfordert Eltern in Notfallsituationen mit ihren Kindern
sind. Mein Ziel ist es, dir Angste zu nehmen und Wissen zu vermitteln,
welches dazu beféhigt, im Notfall ruhig und handlungsféhig zu bleiben.
In dem Kurs stelle ich das Notfall-ABC und die wichtigsten kindlichen
Notfélle sowie PraventionsmaBnahmen vor. Auf individuelle Fragen und
Schwerpunkte gehe ich gern ein. Im Anschluss besteht die Maéglich-
keit, an den Wiederbelebungspuppen die ReanimationsmaBnahmen zu
trainieren. Mit dem "Act-Fast-Trainer" kénnen wir den Heimlich-Griff (bei
Erstickung) realitatsnah tben. Fur wen? Alle, das Interesse haben, einen
Notfallkurs zu besuchen. Der Kurs ist geeignet fur (werdende) Eltern,
GroBeltern, Babysitter, Familienangehorige, zur persénlichen Kompe-
tenzerweiterung...

Bitte mitbringen: Getrank, Stift, Materialkosten von 15,00 € (direkt
vor Ort zu bezahlen)

Obstbaumschnitt
Martina Fiegl 10015
Donnerstag, 14.3.2024 18.30 - 20.45 Uhr
1 Abend 12,00 €
Interimsgebédude VHS, 1.0G Zi-Nr. 122

Theoretisches Fachwissen rund um den Obstbaum- und Straucher-
schnitt fir einen gesunden Wuchs und einen guten Ertrag in Ihrem Obst-
garten. In einem Seminar erklart lhnen Gartnermeisterin Martina Fieg|
Wissenswertes zu fachgerechten SchnittmaBnahmen in lhrem Garten.
Bitte mitbringen: Stift, Notizblock

vh . Volkshochschule
s ‘@s® Eckental

Gesunder Rasen

Rasenberatung, Rasenregeneration & Rasenneuanlage

Martina Fiegl 10016
Freitag, 12.4.2024 18.30 - 20.45 Uhr

1 Abend 12,00 €

Interimsgebéude, 1.0G Zi-Nr. 122

Wie bekomme ich einen gesunden Rasen ohne Unkraut und Moos?
Wann ist der richtige Zeitpunkt fur den ersten Schnitt? Was sind die
geeigneten PflegemaBnahmen? Diese Fragen und weitere Themen wie
Rasenkrankheiten oder wie Sie lhren Rasen gesund halten, beantwortet
fur Sie Gartnermeisterin Martina Fiegl in einem theoretischen Seminar.
An diesem Abend bekommen Sie das nétige Wissen, Tipps und Tricks
mit an die Hand, um fUr die Neuanlage, Pflege und Regeneration lhrer
Rasenflachen gut vorbereitet zu sein.

Pflegeleichte Gartengestaltung

Martina Fiegl 10017
Donnerstag, 2.5.2024 18.30 - 20.45 Uhr

1 Abend 12,00 €

Interimsgebéude VHS, 1.0G Zi-Nr. 122

Fur altere Menschen und Gartenliebhaber mit wenig Zeit. Wie Sie das
am besten umsetzen kénnen, erfahren Sie an diesem Abend. Sie erhal-
ten auBerdem Ideen, die richtige Pflanzenauswah! und Tipps fur einen
vielféltigen, aber pflegeleichten Garten.

Wir bekommen einen Hund!
Tipps zur Anschaffung und zum Einzug

Ursula Wilke 10018
Dienstag, 5.3.2024 19.00 - 20.30 Uhr

1 Abend 12,00 €

Interimsgebéude VHS, 1.0G Zi-Nr. 128

Bevor ein Hund einzieht, gibt es einige Uberlegungen, die man im Vor-
feld machen sollte, z.B. welche Rasse passt zu uns, Folgekosten und
wie veréndert sich der Alltag durch einen Hund. Wenn es dann endlich
soweit ist und ein Welpe einzieht, gibt es einiges zu beachten, denn der
Einzug eines jungen Hundes stellt das Leben erstmal ziemlich auf den
Kopf. Im Kurs erhalten Sie eine Art Checkliste fur den Start mit Hund
sowie Tipps fur die ersten Tage und Wochen.

Die Ernahrung von Hund & Katze
Wie mach ich’s richtig?

Ursula Wilke 10019
Dienstag, 12.3.2024 19.00 - 20.30 Uhr

1 Abend 12,00 €

Interimsgebéude VHS, 1.0G Zi-Nr. 128

Du bist was du isst, das gilt fur unsere Hunde und Katzen gleicherma-
Ben wie fur uns. Eine ausgewogene und gesunde Ernahrung ist das A
und O fur die Gesundheit unserer Vierbeiner. Doch woraus besteht die
richtige Ernahrung? Was sind die haufigsten Ernahrungsfehler und wel-
che Folgen kénnen daraus resultieren? Mit all diesen Fragen beschafti-
gen wir uns an diesem Abend.

Wann ist mein/e Hund/Katze krank?

Friihzeitiges Erkennen von Anzeichen und Symptomen

Ursula Wilke 10020
Montag, 15.4.2024 19.00 - 20.30 Uhr

1 Abend 12,00 €

Interimsgebéude VHS, 1.0G Zi-Nr. 128

Genau wie wir Menschen kénnen sich unsere Hunde und Katzen im
Lauf ihres Lebens die eine oder andere Erkrankung oder Verletzung
zuziehen. Doch fUr uns Halter ist es nicht immer leicht, dies zu erkennen.
Wahrend der Mensch sagen kann, wo es weh tut, lassen sich unsere
Hunde und Katzen oft lange nichts anmerken. Erfahren Sie in diesem
Kurs, wie Sie Schmerzen, Unwohlsein und Erkrankungen frihzeitig er-
kennen, damit sie rechtzeitig behandelt werden kdnnen.
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VHS-Gutschein

als Geschenk!
Gutscheine

erhalten Sie Uber einen
gewlnschten Betrag
oder fUr einen
konkreten Kurs.

Schafkopf fur Anfanger

Grundkenntnisse im Schafkopf erwerben

Martin Staar 10021
Dienstag, 9.4.2024
Dienstag, 16.4.2024
2 Abende

Interimsgebéude VHS, 1.0G

18.30 - 20.30 Uhr
18.30 - 20.30 Uhr
15,00 €

Zi-Nr. 128

Schafkopf — ein beliebtes traditionelles, spannendes Kartenspiel mit
nicht ganz einfachen Grundregeln. Hat man diese aber erst einmal
verstanden, macht das gesellige Spiel groBen SpaB und trainiert ne-
benbei noch die grauen Zellen. Im Kurs lernen Sie spielerisch und zu-
n&chst mit offenen Karten die Spielregeln. Gemeinsam werden einfache
Grundzlge und Spielstrategien gelbt. Merkregeln und aus dem Wirts-
haus bekannte Spriiche werden anschaulich erklart. Sie lernen, wie ein
"Rufspiel” funktioniert, wie wichtig das richtige Z&hlen der Punkte ist und
wann man ein "Solo" spielen kann bzw. wann man es besser sein lassen
sollte. Humor und SpaBB kommen an den beiden Kursabenden nicht zu
kurz. AnschlieBend werden Sie viel SpaB am "Schafkopfen" haben und in
manch geselliger Runde mitspielen kénnen. Ubrigens: Schafkopf spie-
len ist schon lange keine reine Mannersache mehr. Frauen sind ebenso
herzlich willkommen wie Ménner.

IHR REGIONALER & FACHKUNDIGER

SERVICEPARTNER FUR VW & AUDI

Service

UND AUCH WEITERHIN FUR
Nutzfahrzeuge VW NUTZFAHRZEUGE.

Als Servicepartner von Audi, VW und VW Nutzfahrzeuge bieten wir lhnen sach- und fachgerechte Reparaturen, Servicetatig-
keiten und Werkstatttatigkeiten aller Art. Um Ihnen und lhrem Wagen eine optimale Betreuung zu ermdglichen, 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 bestmaoglichen Service bei allen Belangen, die |hr Fahrzeug betreffen.

Sprechen Sie uns gerne an, wir kiimmern uns sowohl um die Wartung

C
® &
Segelfliegen

Flugsport hautnah erleben

10022

Jonathan Decker

Mittwoch, 19.6.2024 20.00 - 21.30 Uhr

Interimsgebaude, EG Zi-Nr. 018
Mittwoch, 16.6.2024 20.00 - 21.30 Uhr
Interimsgebéude, EG Zi-Nr. 018

Freitag, 5.7.2024 18.30 - 21.00 Uhr
Flugplatz Lauf-Lillinghof
Samstag, 6.7.2024

Flugplatz Lauf-Lillinghof

9.00 - 18.00 Uhr

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 Moglichkeiten und kénnen dabei
das Vereinsleben in einem aktiven Fliegerclub live miterleben. An zwei
Abenden, im Klassenzimmer und am Fluggeléande, vermitteln wir lhnen
Aufbau, Funktion, Instrumente und Bedienung eines Segelflugzeugs.
Wir zeigen die Perspektiven des Flugsports auf und den Einstieg in ein
fantastisches Hobby. Bei einer Sitzprobe werden als Trockentbung
die erworbenen theoretischen Kenntnisse in die Praxis umgesetzt. Der
Grundkurs endet mit zwei Segelfligen die Sie, gemeinsam mit einem
Fluglehrer, vom Pilotensitz aus durchfiihren. Wer Naheres Uber dieses
Kursangebot erfahren méchte, ist zu einem Informationsabend am Mitt-
woch, den 19. Juni um 20:00 Uhr in den Raumen der VHS Eckental
herzlich eingeladen. Auch bereits fest Entschlossene sollten am Infor-
mationsabend teilnehmen.

Bitte mitbringen: 105,00 € (Grundkurs inkl. 2 Schulfliigen), Stift, No-
tizblock
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Kostenfreie Seminare fir Vereinsmitglieder

Fur ehrenamtlich Engagierte in Vereinen.

Vhs.' Volkshochschule
‘@s® Eckental

LANDKREIS
ERLANGEN-HOCHSTADT

In Kooperation mit dem Ehrenamtsbliro des Landratsamtes Erlangen-Hdchstadt. Kostenfreie Seminare ftir Vereinsmitglieder und eh-
renamitlich Engagierte. Die Angebote wechseln zwischen den Volkshochschulen, 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 Veranstaltungen der Bildungsreihe ,Ehrenamt qualifizieren” in Kooperation mit dem Ehrenamtsbiiro des Land-

ratsamts Erlangen-Hdchstadt.

Homepage

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

Spot on! Rein ins Rampenlicht

Sicher gestalten, organisieren und pflegen

Referent/in von "digital vereint(t) 10023
Donnerstag, 6.6.2024
1 Abend

Online

17.30 - 19.30 Uhr
gebiihrenfrei

Anmeldung bis 27.5.2024 unter www.vhs-eckental.de

Neben ein paar allgemeinen Hinweisen zur Erstellung und Pflege einer
Website geht es in diesem Online-Seminar vor allem darum, wie eine
Vereinswebsite rechtssicher gestaltet wird. Wir geben Ihnen ein paar
praktische Tipps an die Hand, die bei der Erstellung einer Datenschut-
zerklarung und eines Impressums helfen. Konkret gibt das Online-Se-
minar "Homepage" Antworten auf folgende Fragestellungen: Welche
Gedanken sollte man sich vor der Erstellung einer Homepage machen?
Welche Moglichkeiten gibt es, eine Website zu erstellen? Und was ist
der Unterschied zwischen Bauk&asten und Content-Management-Syste-
men? Welche Bestandteile sollte eine Webseite auf jeden Fall enthalten?
Wie erstellt man eine rechtssichere Datenschutzerklarung? Welche In-
formationen gehoren in ein rechtssicheres Impressum? Was muss beim
sogenannten "Cookie-Banner" beachtet werden? Welche Tricks gibt es,
mit denen eine Website in den Suchmaschinen gefunden wird?

Veranstaltungen im Verein

aus steuerlicher Sicht

Stefan Karsten Meyer, LL.M., Rechtsanwalt 10024
Samstag, 16.3.2024 10.00 - 14.00 Uhr
1 Vormittag gebiihrenfrei

Online
Anmeldung bis 9.3.2024 unter www.vhs-erlangen.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 Teilnehmerlnnen zur Ver-
fugung.

Veranstaltungen der
Bildungsreihe

»Ehrenamt qualifizieren”

in Kooperation mit dem
Ehrenamtsblro des Landratsamtes
Erlangen-Hdchstadt.

LANDKREIS r
ERLANGEN-HOCHSTADT i

YouTube fiir den Verein nutzen

Saskia Kreutzer 10025
Samstag, 16.3.2024
1 Tag

Rathaus Adelsdorf

10.00 - 16.30 Uhr
gebiihrenfrei
Sitzungssaal

Anmeldung bis 5.3.2024 unter www.vhs-adelsdorf.de

Auch Vereine profitieren durch ein offensives Video-Marketing: es stei-
gert die Bekanntheit und ist flachendeckend verbreitet. In der Schulung
wird aufgezeigt, worauf es allgemein bei der Erstellung eines Videos
und dem Umgang mit YouTube ankommt. AuBerdem bekommen Sie
einen Einblick in die wichtigsten Hintergrinde und Fakten zu YouTube,
individuelle Tipps und Tricks fur Inhalte, die auf Vereine zugeschnitten
sind, und einen Einblick in den Umgang mit der Suchmaschine YouTu-
be. Gerne gehen wir auch auf mitgebrachte Projekte oder schon beste-
hende Channels als Beispiel ein und zeigen direkt daran Optimierungs-
moglichkeiten.

Rechte und Pflichten des Vereinsvorstands
10026

Richard Didyk
Donnerstag, 21.3.2024
1 Abend
Interimsgebaude, 1.0G

17.30 - 19.30 Uhr
gebiihrenfrei
Zi-Nr. 122

Anmeldung bis 12.3.2024 unter www.vhs-eckental.de

Zielsetzung des Seminars ist es, die Tatigkeit eines geschéaftsfihrenden
Vereinsvorstands umfassend zu beleuchten. Dazu gehéren die rechtli-
chen Grundlagen zur Bestellung des Vorstands und dessen Rechte und
Pflichten ebenso wie die Organisation und die konkreten Gestaltungs-
moglichkeiten der Vorstandsarbeit. Auch mit Uberlegungen, wie neue
Mitarbeiter fir den Vorstand gewonnen werden kénnen, beschaftigen
wir uns. SchlieBlich erlautert unser Referent die Grundsétze zur Haftung
im Verein. Die Teilnehmer erhalten umfassende Informationen und prak-
tische Hilfestellungen fur ihre Arbeit im Verein und haben auch die Még-
lichkeit, ihre Fragen unmittelbar in das Seminar einzubringen und mit
dem Referenten zu erértern.

Schwierige Gesprachssituationen im Ehrenamt

Bernd Borschel, freiberuflicher Wirtschaftsmediator,
Moderator und Management-Trainer

Donnerstag, 21.3.2024 18.00 - 20.00 Uhr

1 Abend gebiihrenfrei

VHS Erlangen, Aula, FriedrichstraBe 17, 91054 Erlangen

0027

Anmeldung bis 14.3.2024 unter www.vhs-erlangen.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. Sie erfahren, wie die richtige Form der
Kommunikation hilft, Ursachen aufzudecken und Fehler kinftig wir-
kungsvoll zu vermeiden. Inhaltliche Schwerpunkte: Was ist das Schwie-
rige an schwierigen Gespréachssituationen im Ehrenamt? Von Nach-
richten und Zeichen: Grundlagen der Kommunikation. Kritik Gben, aber
richtig! Tipps & Tricks: Aktives Zuhoren, Ich-Botschaften & Co. Umgang
mit Blockaden und Eskalation

Gesellschaft @
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Anmeldungen
fur das

Sommersemester 2024

ab Mittwoch,
21. Februar

Alle Informationen
zur Anmeldung finden
Sie auf der Seite 5.

© digital verein(t)

Kiinstliche Intelligenz (KI) verstehen,
Nutzen erkennen und anwenden

Donnerstag, 11.4.2024 17.30 - 19.30 Uhr 10028
1 Abend geblihrenfrei
Online

Anmeldung bis 1.4.2024 unter www.vhs-adelsdorf.de

In dem zweisttindigen Online-Seminar "Kunstliche Intelligenz" beschaf-
tigen wir uns mit der Frage, was Kunstliche Intelligenz (KI) ist und wel-
che Anknupfungspunkte es flr Vereine gibt. Méchten Sie wissen, wie
KI-Systeme Sie bei ihrer Offentlichkeitsarbeit unterstiitzen kénnen?
Dann sind Sie in diesem Online-Seminar genau richtig! Konkret gibt
das Online-Seminar "Kunstliche Intelligenz" Antworten auf folgende Fra-
gestellungen: Was bedeutet Kunstliche Intelligenz? Was unterscheidet
eine Bild-KI von einer Text-KI? Welche Chancen und Risiken gibt es
im Umgang mit KI-Systemen? Wie funktioniert ChatGPT? Wie kann die
eigene Offentlichkeitsarbeit mit ChatGPT unterstutzt werden?

Von Fremden zu Followern

Gestalten Sie das Instagram-Profil fiir lhren Verein

10029

Katrin Gildner von "Erzahl davon"

Samstag, 20.4.2024 9.00 - 13.00 Uhr
1 Vormittag gebiihrenfrei
Online

Anmeldung bis 12.04.2024 unter www.vhs-erlangen.de

Sind Sie mit Ihrem Verein/Ihrer Initiative im sozialen Netzwerk Instagram
unterwegs? Nutzen Sie diesen Workshop, um das Profil Ihres Vereins
zu optimieren und neue Ideen fur die Content-Erstellung zu erhalten.Wir
schauen uns an, wie in den sozialen Netzwerken aus Fremden neue Fol-
lower (und Unterstttzerlnnen, Mitglieder und Fans) werden kénnen. Da-
fur nehmen wir die Bestandteile eines Instagram-Profils unter die Lupe
und besprechen Best Practices fur die Gestaltung. Wenn Sie mutig sind,
kénnen wir gerne lhr Profil in einer Live-Analyse besprechen! Nach die-
sem Webinar haben Sie konkrete Vorschlage, um Ihr Instagram-Profil
attraktiver und klarer zu gestalten, und wissen, welche Form fur Ihre
Inhalte geeignet ist.

Ein gutes Bild sagt mehr als tausend Worte

Ein Film ist unaufhaltsam!

Christian Kern u. NN — Wir sind Film e.V. 10030
Samstag, 27.4.2024 10.00 - 15.00 Uhr
1 Tag gebiihrenfrei

VHS Héchstadt
Anmeldung bis 16.04.2024 unter www.hoechstadt-vhs.de

Kurze Videoclips und Reels Uber die Aktivitdten des Vereins sind heut-
zutage notwendig, um auf Social Media einen Einblick in die Arbeit des
Vereins zu geben. Nie war es einfacher fur das eigene Projekt oder den
Verein zu werben! Wie das auch mit kleinem Budget und geringen tech-
nischen Mitteln moglich ist, was es zu beachten gilt und dass der Spaf
an der Sache dabei nicht zu kurz kommen sollte, wollen wir in diesem
Workshop anhand von praktischen Beispielen zeigen und gemeinsam
erarbeiten.

Feste und Feiern gehoren
zum Vereinsleben!

Veranstaltungen gut planen, organisieren und durchfiihren

10031

Karl Bosch, Vereinsberater
Montag, 13.5.2024

1 Abend

Online

18.30 - 20.00 Uhr
gebiihrenfrei

Anmeldung bis 1.4.2024 unter www.hoechstadt-vhs.de

Jeder, der schon mal eine gréBere Veranstaltung fur seinen Verein or-
ganisiert hat wei3, welche Hurden und Hindernisse auf den Verein zu-
kommen. Eine Flut an Gesetzen und Verordnungen gilt es zu beachten.
Es herrscht Unsicherheit, ob, welche Veranstaltung wo und von wem
angemeldet und genehmigt werden muss. Gerade wenn es um gro-
Bere Veranstaltungen mit Festzeltbetrieb, Festumzug oder Feuerwerk
geht gilt es, sich rechtzeitig zu informieren und abzusichern. Erfahren
Sie wie eine Veranstaltung strukturiert und zielgerichtet geplant werden
kann, welche Veranstaltung wo angemeldet werden muss und was beim
Verkauf von Speisen und Getranken beachtet werden muss. Zusatzlich
erhalten die Teilnehmenden Checklisten fur die Organisation. Damit es
eine erfolgreiche Veranstaltung wird.

Rund um die Vereinssatzung

Richard S. Didyk, Rechtsanwalt 10032
Donnerstag, 16.5.2024

1 Abend

VHS Herzogenaurach regional,

Langenzenner StraBe 3, 91074 Herzogenaurach

17.30 - 20.00 Uhr
gebuhrenfrei

Anmeldung bis 8.5.2024 unter www.vhs-herzogenaurach.de

Das Seminar wendet sich an ehrenamtliche Mitarbeiterinnen im Ver-
ein, die im Vereinsvorstand oder anderen Vereinsorganen tatig sind.
Kernthema ist die Satzung, die die rechtliche Grundlage fur das Zu-
sammenleben im Verein darstellt. Der Referent, der sich seit Jahren
mit dem Vereinsrecht befasst, fuhrt die Teilnehmerlnnen anhand von
konkreten Beispielen aus der Praxis durch die gesetzlichen Vorgaben
und wunscht sich ausdrtcklich, dass Uber Fragen und Antworten ein
direkter Dialog entsteht. Zur praktischen Umsetzung der im Seminar
erworbenen Kenntnisse erhalten die Teilnehmerlnnen auch konkrete
Checklisten zur Handhabung und eventuellen Neufassung der Satzung.

Bezahlte Tatigkeiten im Verein

Zulassigkeit von Vergiitungen, Arbeitnehmer und
Selbstandige, Minijob, Freibetrage

Stefan Karsten Meyer, LL.M., Rechtsanwalt 10033
Samstag, 8.6.2024 10.00 - 14.00 Uhr
1 Tag gebiihrenfrei

Online
Anmeldung bis 27.5.2024 unter www.hoechstadt-vhs.de

Wenn ein Verein Personen fur ihre Tatigkeiten bezahlen will, stellen sich
viele Fragen. So ist insbesondere zu klaren, ob der Verein Auftragge-
ber (fur Selbstéandige) oder Arbeitgeber (fur Arbeitnehmer) sein soll und
welche steuerlichen Pflichten er dann jeweils zu erflllen hat. Das Semi-
nar behandelt diese Fragen und gibt dazu auch Hinweise zur Vertrags-
gestaltung, zu besonderen Beschaftigungsformen (z.B. Minijobs), zur
Zulassigkeit und zur Hohe von Vergutungen und zu Besonderheiten bei
Zahlungen an Vorstande und Mitglieder. Dazu geht der Referent auch
auf den Ubungsleiterfreibetrag und die Ehrenamtspauschale ein und
beantwortet Fragen der Teilnehmerlnnen.



Kultur

Klavier — Einzelunterricht

20001

Alexandra Zabegaeva
Anmeldung und Termine unter vhs @eckental.de

1 Einheit a 45 min 35,00 €
10 Einheiten a 45 min 300,00 €
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 individuel-
len Bedurfnisse ausgerichtet. Neben dem Musizieren werden auch die
Grundlagen der Musiktheorie vermittelt. Der Unterricht findet wochent-
lich statt.

Blasorchester Eckentaler Holz & Blech
20002

Katja Fischer

Mittwoch, 6.3.2024

16 Abende

Interimsgebéude VHS, 1. OG

20.00 - 21.30 Uhr
100,00 €
tiber dem Kindergarten

Der Kurs richtet sich an alle, die SpaB am gemeinsamen Musizieren
haben und ein Blasinstrument spielen oder gespielt haben (Wiederein-
steiger und Orchester-Neulinge willkommen). Wir spielen Stlicke unter-
schiedlicher Stilrichtungen zu bestimmten Themen, wie z. B. "Blues &
andere Sehnslchte" (von Bluesbrothers-Medley bis Autumn Leaves)
oder "Tanz" (von Dancing Queen bis Fuchsgraben Polka).

Bitte mitbringen: Instrument, Notenstander

Gitarre - Erwachsene & Jugendliche ab 16 J.
5. Semester - Fortsetzungskurs

Vinnie Miiller 20003
Montag, 4.3.2024
14 Abende

Altes Rathaus Brand, OG

18.00 - 19.00 Uhr
112,00 €

Dieser Kurs ist die Fortsetzung des Anfangerkurses im 5. Semester. Die
erlernten Fahigkeiten fur die Liedbegleitung mit Akkorden und den ent-
sprechenden Rhythmen werden anhand des Buches "Let’s play guitar"
vertieft und erweitert.

Bitte mitbringen: Gitarre, FuBbank und Notensténder (wenn vorhan-
den), Gitarrenlehrbuch (Let's Play Guitar, Band 1, A.Espinosa)

Circle Singing goes Choir

20004

Melanie Laile-Goodheart

Samstag, 9.3.2024 12.00 - 13.30 Uhr

5 Vormittage 32,00 €
Jeden 2. Samstag im Monat
Interimsgebéaude, 1.0G Zi-Nr. 129

,Circle Singing - Jeder kann singen!“ geht in die zweite Runde. Nach ein
paar Aufwarmudbungen wird gesungen was Spal macht. Einfach Lieder,
Canons, Improvisationen. Offener Singkreis, der sich einmal im Monat
trifft, um gemeinsam zu singen. Bei gutem Wetter in der Natur (mit vor-
heriger Ankindigung).

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Getrank

VHS
ONLINE

www.vhs-eckental.de

Circle Singing - Jeder kann singen!
Singen ohne Vorkenntnisse und Noten

Melanie Laile-Goodheart 20005
Samstag, 13.4.2024
7 Vormittage

Interimsgebaude, 1.0G

10.00 - 11.30 Uhr
45,00 €
Zi-Nr. 129

Unsere Stimme kann sich frei entfalten — rhythmisch, melodisch, spre-
chend, singend - alles fugt sich in die Gruppe ein. Welche Klange kon-
nen wir erzeugen, wie klingt es im Zusammenspiel mit all den anderen
Stimmen? Welche Rolle spielt unsere Atmung und Koérperhaltung bei
der Tonerzeugung? Improvisation mit Rhythmen und Ténen. Dieser Kurs
eignet sich hervorragend zum Einstieg in den Kurs "Circle Singing goes
Choir!"

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Getrank

Unter den Wolken

Meine Deutschlandreise auf die héchsten Berge aller
16 Bundeslander. Lesung von Achim Bogdahn.

Gemeindebiicherei Eckental 20006

Donnerstag, 14.3.2024 19.00 - 21.00 Uhr

1 Abend 10,00 € QY. GemeE
ECKENTAL

Georg-Hanfling-Halle

BR-Radiomoderator Achim Bogdahn hat sich auf eine Reise durch
Deutschland gemacht, um die héchsten Berge aller 16 Bundeslander zu
erklimmen. Damit er nicht alleine wandert, |&dt er bekannte Menschen
aus den jeweiligen Regionen ein, ihn zu begleiten - von Bremen mit Hen-
ning Scherf bis zur Zugspitze mit Felix Neureuther. Unterwegs ist Achim
Bogdahn nur mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln, Ubernachtet wird auch
nicht in Hotels, sondern bei meist wildfremden Menschen auf dem Sofa.
In der Pause und vor Beginn findet ein Getrankeverkauf statt. Es gibt
einen Blchertisch, der Autor signiert im Anschluss an die Veranstaltung.
Unterstutzt wird die Veranstaltung von Bayern liest. Einlass: 18.30 Uhr.

Schreibwerkstatt
Schreiben und vom Leben erzdhlen
Hanne Mausfeld / Ulrich Haas 20007
Donnerstag, 21.3.2024 18.00 - 20.30 Uhr
Donnerstag, 25.4.2024 18.00 - 20.30 Uhr
Donnerstag, 16.5.2024 18.00 - 20.30 Uhr
Donnerstag, 13.6.2024 18.00 - 20.30 Uhr
Donnerstag, 18.7.2024 18.00 - 20.30 Uhr
5 Abende (mtl.) gebiihrenfrei Y GEMEINDE
Biicherei Eckental ECKENTAL

Schreiben und vom Leben erzéhlen — und dabei lustvoll mit Sprache
umgehen und Freude beim Schreiben erfahren. Alle, die es einmal
ausprobieren méchten, sind herzlich eingeladen. Die Termine sind ein-
zeln buchbar. In diesem Semester wollen wir uns besonders mit den
vielfaltigen Aspekten des Humors beschéftigen - Wer lacht nicht gern
... Wie werden Texte humorvoll? 21. Marz: "Witz kommt vom Verstand
und Humor vom Herzen" / 25. April: Die "Biester" in unseren Hausern
und Garten - oder "eine Ochsenfrosch Invasion im Garten" / 16. Mai: Mit
Sprache spielen in Prosa und Gedicht / 13. Juni: Handwerk Humor - die
Lust an der Ubertreibung / 18. Juli: Humor und schwarze Romantik -
Abgrundiges.

Bitte mitbringen: Stift, Notizblock
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Sie
erhalten keine
Anmelde-
bestatigung!

Sie werden nur benachrichtigt,
wenn die Veranstaltung nicht
stattfindet, sich Anderungen

ergeben haben oder keine
Platze mehr frei sind.

Lebendige Reisetagebiicher

Ein gelungenes Unikat als Urlaubssouvenir

Daniela Wettlaufer 20008
Sonntag, 9.6.2024
1 Vormittag

Interimsgebéude, 1.0G

10.00 - 12.30 Uhr
13,00 €
Zi-Nr. 121

Wie schaffe ich es, Urlaubseindricke besser einzufangen und wie hole
ich die Schonheit einer Reise und das Besondere daran am besten in
meine Erinnerung zurtck? 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 kennen, um die
Erlebnisse geschickt einzufangen. Auch die Familie und andere Reise-
partner kdnnen dabei mitmachen, egal ob sie schreiben kénnen oder
wollen.Du bekommst jede Menge Ideen, mit denen dein Reisetagebuch
zum Unikat wird. Am besten bringe gleich ein Buch fur die nachste Rei-
se mit, denn dann kann die Reise direkt im Kurs beginnen.

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

Sketchnotes fiir Beruf und Alltag

Notizen besser begreifen & Prasentationen verbessern

Daniela Wettlaufer 20009
Mittwoch, 15.5.2024
1 Abend

Interimsgebéaude, 1.0G

19.00 - 21.30 Uhr
13,00 €
Zi-Nr. 121

Notizen einfach erfassen und Zusammenhange zeigen, Wesentliches
auf den Punkt bringen, um sich besser daran zu erinnern - fur all das
kann man Sketchnotes nutzen. Aber man kann damit auch Mitschrif-
ten auflockern, klarer gestalten, Ablaufe sowie Ideen besser préasentie-
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
(oder auch Bleistift), sowie einen Stift in der Lieblingsfarbe

Handlettering

Wer schreibt hat mehr vom Leben!

Daniela Wettlaufer 20010
Montag, 11.3.2024
Montag, 18.3.2024
2 Abende

Interimsgebéaude, 1.0G

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

Zi-Nr. 121

Ein personlicher GruB oder ein Spruch an der Wand - mit Handlettering
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 Gestaltungsgrundsétze kennen. Dabei
spielen wir mit Buchstaben! Das macht Spal3 und man kann ganz darin
versinken. Man braucht keine Schnérkel und keine Schénschrift. Wir set-
zen Worter 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 ler-
nen wir. Wer schon aktiv war, kann gern seine bisherigen Arbeiten 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

Zeichnen — Gestalten — Malen

Reinhard Wollmer 20011
Montag, 4.3.2024 10.00 - 13.00 Uhr

7 Vormittage 105,00 €

Vereinsraum GroBgeschaidt

Reinhard Wéllmer 20012

14.00 - 17.00 Uhr
105,00 €

Montag, 4.3.2024
7 Nachmittage
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

Kreatives Gestalten

Robert Schlund 20013
Donnerstag, 11.4.2024
10 Nachmittage

Interimsgebéaude, 1.0G

14.00 - 15.30 Uhr
75,00 €
Zi-Nr. 128

In diesem Kreativkurs gestalten die Teilnehmer ihre Arbeiten anhand
von Mal- und Zeichentechniken. Schrift kann eingebunden werden. Die
Bilder kénnen auf Wunsch auch digital auf dem Tablet entstehen. Indi-
viduelle Themen werden vom Kursleiter auf Basis seiner langjahrigen
Berufserfahrung als Grafiker und Kunstler begleitet, sowohl in kreativen
als auch in handwerklichen Fragen, von der Ideenfindung bis hin zum
Endergebnis.

Bitte mitbringen: Mal- und Zeichenmaterial, evtl. Klebestift und Col-
lagematerial, evtl. Tablet

Spachteltechnik in der Acrylmalerei
20014

Klemens Wuttke
Sonntag, 21.4.2024
1 Tag
Interimsgebéaude, 1.0G

10.00 - 17.00 Uhr
35,00 €
Zi-Nr. 121

Die Spachteltechnik in der Malerei ist ein besonderes Thema, Sie ler-
nen den Umgang mit dieser besonderen Technik, dessen Hauptmeister
Gerhard Richter ist. Wir malen vorwiegend abstrakt mit realen Aspekten.
Bitte mitbringen: Acrylfarben, Papier oder Leinwande mindestens
30 x 40 cm, Pinsel Spitzhaar und Borste ab Gr.12, Farbstifte, Blei-
stift, WassergefaB, Féhn und verschiedene Spachteln.

Urban Sketching

malen/ zeichnen unterwegs

Daniela Wettlaufer 20015
Sonntag, 9.6.2024
Sonntag, 16.6.2024
2 Vormittage

Interimsgebéaude, 1.0G

13.30 - 16.30 Uhr
13.30 - 16.30 Uhr
30,00 €

Zi-Nr. 121

Ein Foto ist schnell gemacht, aber wie kann ich mit einem Stift oder
einem Pinsel einen Moment einfangen? Auf Reisen zu malen ist wie das
Eintauchen in einen Moment. Man nimmt vieles ganz anders und inten-
siver wahr, denn man schaut automatisch genauer hin. Egal ob in ein
Skizzenbuch, auf einem Block oder einem Tablet. Wer das schon immer
mal machen wollte, aber nicht so genau wei3, wo man eigentlich an-
fangt, ist in diesem Workshop genau richtig. Wir lernen in diesem Kurs
wie wir Motive auswéahlen und richtig einfangen kénnen und probieren
es gleich aus. Dazu setzen wir uns bei schénem Wetter raus oder ziehen
uns bei Regen in einen geschutzten Raum mit Aussicht zurtick. Das
Erlernte k6nnen wir dann im Alltag und auf Reisen anwenden.

Bitte mitbringen: Klapphocker oder andere Sitzgelegenheit, fes-
te Unterlage / Fiir Aquarell: Aquarellfarben, -papier, -pinsel, ver-
schlieBbares gefiilltes WassergefaB3, Kiichenpapier, Wasserflasche
/ Fuir Stiftefans: Stifte aller Art/ Fiir digitale Fans: Tablet mit Stift



Wickelringe und Spielringe aus Silber
Trendy Silberringe ohne Stein, aus Sterlingsilber

Renate Brandel-Motzel 20016
Montag, 8.4.2024
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 koénnen Sie auch noch Freundschaftsringe, Stapelringe und
Spitzenringe anfertigen. Keine Vorkenntnisse notig.

Bitte mitbringen: Materialkosten: Spielringe ab 46,00 €, Wickelringe
ab 37,50 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

Silberringe "de Luxe"
Luxuridse Silberringe mit und ohne Stein

Renate Brandel-Motzel 2001 7
Montag, 6.5.2024
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-Oberfla-
chen auch vielerlei andere Strukturoberflachen kennen und gestalten
mit den angebotenen strukturierten oder glatten Ringbandern lhren
ganz individuellen Silberring, den Sie zusatzlich mit echten oder synthe-
tischen Edelsteinen (in vielen verschiedenen Farben vorréatig) verzieren
kénnen. Auch eine asymmetrische Ausgestaltung der Ringschiene, von
breit nach schmal, ist méglich. Nattrlich kénnen Sie auch weiterhin die
beliebten dekorativen Schmuckplatten verwenden.

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

Grofe _
Ausstellung -- 75

Kiiche = Schiafen * Wohnen

Fenster und Tiiren
Raumkonzepte

h ®© Vvolkshochschule
v s-.) Eckental

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

Renate Brandel-Motzel 20018
Montag, 3.6.2024
1 Abend

Schule Heroldsberg

17.30 - 21.00 Uhr
25,00 €
Werkraum

Far Teilnehmerinnen mit und ohne Vorkenntnisse.Sie fertigen einen an
allen Stellen gleich breiten Ring ohne Stein, einen sog. "Freundschafts-
ring", oder mehrere Stapelringe, passend fur lhre eigene FingergréBe
oder die eines/r lieben Freundes/Freundin, oder auch einen modischen
aus silbernem Draht oder Bandmaterial gewickelten "Wickelring" aus
echtem Silber 925 Sterling. Sie arbeiten handwerklich mit den Werk-
zeugen und Techniken eines Goldschmiedes. Die Freundschaftsringe
kénnen individuell verziert oder mit Hammerschlag-Oberflachenstruktur
versehen werden.

Bitte mitbringen: Materialkosten: Freundschaftsringe 9,50 € bis
46,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

Lampenschirm in Boho-Style

Tierra Lagos 20019
Dienstag, 12.3.2024
1 Vormittag

Interimsgebéaude, 1.0G

9.30 - 12.30 Uhr
15,00 €
Zi-Nr. 122

Mit der Makramee-Technik (Knotentechnik) wollen wir einen modischen
Lampenschirm herstellen. Wir benutzen dabei Baumwolle und Holzper-
len. Ein richtiger Hingucker fur jedes Zimmer, Balkon oder Garten.
Bitte mitbringen: Schere, Materialkosten von 20,00 € (direkt vor Ort
zu bezahlen)
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Bitte denken Sie bei
Eltern-

Kind-Kursen

an die Angaben
(Name u. Geb.-datum)

lhres Kindes!

Taschentiucherbox mit
Epoxidharz gestalten

Polina Andreeva 20020
Donnerstag, 21.3.2024
1 Abend

Interimsgebéaude, 1.0G

17.30 - 21.00 Uhr
25,00 €
Zi-Nr. 128

Perfektes Ostergeschenk. Fur Anfanger/-innen und Fortgeschrittene.
Fur Kinder ab 12 Jahren geeignet / fir Schwangere nicht geeignet. Un-
ter Anleitung der Kursleiterin gieBen Sie ihr eigenes exklusives Kunst-
werk. Sie gestalten eine Kosmetik- /Taschentlicherbox ganz nach Ihren
Winschen. Es gibt viele Farbpigmente zur Auswahl und es kdnnen nach
Wunsch auch Deko-Steine oder Muscheln eingegossen werden. Es wird
mit einem ungiftigen Epoxidharz gearbeitet, das speziell fur Kunstler
hergestellt wurde. Wahrend der Verwendung vom HeiBluftfén (um scho-
ne Effekte auf dem Kunstwerk zu erzielen), werden wir eine FFP2-Maske
tragen. Alle Werkstlucke kénnen nach dem Aushéarten am 25. Méarz von
9.00 - 11.00 Uhr oder spéter nach Vereinbarung abgeholt werden.
Bitte mitbringen: Schiirze, eine Kopfbedeckung (damit Harz nicht
in die Haare kommt), FFP2 Maske (wird nur kurz bei einem Arbeits-
schritt getragen), Materialkosten von 54,00 € direkt vor Ort zu be-
zahlen (inkl. Box mit Holzdeckel, alle nétigen Materialien sowie Ge-
ratenutzung)

Schmetterlinge aus Makramee

Tierra Lagos 20021
Freitag, 22.3.2024
1 Vormittag

Interimsgebéaude, 1.0G

9.30 - 12.30 Uhr
15,00 €
Zi-Nr. 122

Der Fruhling ist da! Wir wollen wunderschéne, bunte Schmetterlinge mit
der Makramee-Knotentechnik anfertigen. Diese kénnen dann als Arm-/
FuBband oder als Dekoration fur Blumentopfe, fir die Wand oder an-
derswo verwendet werden.

Bitte mitbringen: Schere, Materialkosten von 15,00 € (direkt vor Ort
zu bezahlen)

Hangeregal in Boho-Style

Tierra Lagos 20022
Dienstag, 11.6.2024
1 Vormittag

Interimsgebéaude, 1.0G

9.30 - 12.30 Uhr
15,00 €
Zi-Nr. 122

Hergestellt wird mit der Makramee-Knotentechnik ein Hangeregal fur
die Wand auf dem Blumen, Dekoartikel oder Ahnliches platziert wer-
den kdénnen. Ein tolles Geschenk und/oder eine elegante Gestaltung fur
Wohn-, Ess- oder Schlafzimmer.

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

"Hase, Huhn & Co."

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

Gaby Ochner 20023
Samstag, 2.3.2024 14.00 - 17.00 Uhr
1 Nachmittag 15,00 € (Erwachsener)

11,50 € (Kind)
Grundschule Eckenhaid Werkraum
Gaby Ochner 20024
Samstag, 9.3.2024 14.00 - 17.00 Uhr
Gaby Ochner 20025
Freitag, 15.3.2024 15.00 - 18.00 Uhr
Gaby Ochner 20026

Samstag, 16.3.2024 14.00 - 17.00 Uhr

An unserem vorosterlichen Eltern-Kind-Nachmittag (fur Kinder ab 8 J.)
bietet die Kreativwerkstatt in den unterschiedlichsten Techniken ein viel-
faltiges Angebot von In- u. Outdoor-Dekoration und Geschenken, pas-
send zur Oster- oder Frihlingszeit. In drei Stunden entstehen &sterliche
Windlichter in Farbsandtechnik und dekorative Pflanzkérbchen far den
Tisch, Popcornschafe, marmorierte Stabeier und Osterkarten, Papier-
draht-Huhnerhofe, geflochtene Astscheiben-Osternester und dekorative
Anhanger aller Art fur den Osterstrau3. Jedes Paar fertigt gemeinsam
von jedem Angebot ein Exemplar, also 7 - 8 Werksttcke. Der Kurs fin-
det als Familienangebot in einer Kleingruppe statt. Voraussetzung zur
Teilnahme ist, dass jedes angemeldete Kind von einem Erwachsenen
begleitet wird.

Bitte mitbringen: Schere, Tube Uhu extra, Getrénk, zzgl. Material-
kosten (pro Eltern-Kind-Team) von 11,00 € (direkt vor Ort zu be-
zahlen)

Modellbahn-Bastel-Gruppe

Werner Korbacher 20027
Donnerstag, 7.3.2024
16 Nachmittage

Interimsgebéude VHS, 1.0G

14.00 - 16.00 Uhr
85,00 €
Zi-Nr. 121

In diesem Kurs kénnen alle Modellbahnbegeisterte mit und ohne Erfah-
rung unter qualifizierter Anleitung eine Modellbahn-Club-Anlage wieder
zum Leben erwecken. Die funf Anlagenteile missen noch vollstandig
verkabelt und miteinander verbunden werden. Wegen der zahlreichen
kleineren Einzelteile, wie Landschaftselemente, Gebaude, Figuren und
die Beleuchtung kénnte man das Ganze auch ein "3D-Puzzle" nennen.
Die Mitglieder der Bastelgruppe kénnen sich auf ca. 6 m Breite ver-
teilen, so dass sich jetzt mehr Bastler gleichzeitig engagieren kénnen.
Ein positiver Nebeneffekt kann hierbei natirlich auch sein, mit anderen
Erfahrungen und/oder Ideen auszutauschen. Wie bisher sind naturlich
auch in diesem Hobby Ungelbte willkommen, die unter Anleitung mit-
basteln kénnen.

Bitte mitbringen: Kleine Werkzeugtasche mit typischem Heiwer-
ker-Werkzeug (versch. Schraubendreher, Zange u. &.), Létausris-
tung. Alles Weitere ergibt sich dann je nach Bedarf von Treffen zu
Treffen. Fiir den Fahrbetrieb kénnen spéter (wenn vorhanden) eige-
ne Modellbahnfahrzeuge passend fiir System Marklin) mitgebracht
werden.

Ikebana - japanische Blumensteckkunst
20028

Brigitte Felzmann
Mittwoch, 20.3.2024
Mittwoch, 10.4.2024
Mittwoch, 8.5.2024
Mittwoch, 5.6.2024
Mittwoch, 26.6.2024
5 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
53,00 €
Vereinsraum

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

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



Gesundheit

FRAUEN-FITNESS

Fit in der Schwangerschaft

Eva Jaekel 30001
Dienstag, 5.3.2024 10.00 - 10.45 Uhr

5 Vormittage 17,00 €

Interimsgebéude VHS, 1.0G Zi-Nr. 123

Eva Jaekel 30002

Dienstag, 23.4.2024
5 Vormittage
Interimsgebéude VHS, 1.0G

10.00 - 10.45 Uhr
17,00 €
Zi-Nr. 123

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

Bauch, Beine, Po fir Mamas mit Baby

Eva Jaekel 30003
Dienstag, 5.3.2024 9.00 - 9.45 Uhr

10 Vormittage 33,50 €

Interimsgebaude VHS, 1.0G Zi-Nr. 123

Leichtes Training der kompletten Muskulatur mit Schwerpunkt Bauch,
Beine und Po. Eine gute Erg&nzung 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

Body Move - 60 Minuten fir mich!

Ursula Klein 30004
Mittwoch, 6.3.2024 19.30 - 20.30 Uhr

8 Abende 40,00 €

Interimsgebédude VHS, 1.0G Zi-Nr. 125

...nicht nur fur Bauch, Beine, Po, einen starken Ricken und einen kraf-
tigen Beckenboden, sondern auch fUr eine positive Ausstrahlung. Alle
Muskelgruppen werden aufgewarmt, gedehnt und gekréaftigt. Der Kreis-
lauf wird angeregt mit leichten Schritt- und Bewegungskombinationen
auch aus dem Orientalischen Tanz und verwandten Bereichen. Den
Abschluss bilden Entspannungsutbungen. Es sind keine Vorkenntnisse
erforderlich. Geeignet fur Frauen aller Altersgruppen, die Spaf3 an Be-
wegung zu rhythmischer Musik haben.

Bitte mitbringen: Matte, Gymnastikkleidung

ONLIN

ONLINE

www.vhs-eckental.de

Ganzheitliches Beckenbodentraining

Ursula Klein 30005
Montag, 8.4.2024 17.45 - 19.15 Uhr

5 Abende 37,50 €

Interimsgebaude VHS, 1.0G Zi-Nr. 125

Dieses Angebot richtet sich an Frauen in jedem Alter, die mehr Uber
ihren Beckenboden wissen mdéchten, ihn erspuren und bewusst akti-
vieren wollen. RegelmaBiges Beckenbodentraining hilft nicht nur bei
Inkontinenzbeschwerden und Ruckbildungsproblemen nach Geburten,
es schenkt erholsamen Schlaf, regt die Gehirnaktivitat an, entlastet den
Rucken und ist nicht zuletzt eine Bereicherung fur ein erfllltes Liebes-
leben. In diesem Kurs werden die Grundlagen fur das Ganzheitliche
Beckenbodentraining vermittelt. Neben verschiedenen Trainingstubun-
gen umfassen diese Themenschwerpunkte wie Anatomie und Funktion
des Beckenbodens, Einfluss auf Haltung und Rucken, Einbinden der
Atmung, Einsatz im Alltag und beim Sport. Die Teilnahme am ersten
Kurstag ist winschenswert.

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

A Luna Yoga fir Frauen (Hybridkurs)

", PRASENZ

Fir Fortgeschrittene

Iris Daschke 30006
Mittwoch, 6.3.2024 19.30 - 21.00 Uhr
10 Abende 57,00 €

Interimsgebédude VHS, 1.0G Zi-Nr. 123 / online - via Zoom

Im Luna Yoga werden durch sanfte Spur- und Atemubungen sowie
Entspannungsmethoden, die Verbindung von Kérper, Geist und See-
le erlebbar. Die Spuribungen haben ihre Wurzeln in den Asanas des
klassischen Yoga. Die Ubungen sind ein heilsamer Weg zur weiblichen
Mitte und verbessern die Kérperwahrnehmung. Sie sind hilfreich bei
Menstruations- und Wechseljahresbeschwerden, wirken unterstitzend
bei Kinderwunsch und wecken Kreatvitat und Lebenskraft. Der Kurs ist
auch fur Schwangere geeignet.

Bitte mitbringen: Matte, kleines Kissen, Decke, warme Socken

GmbH

H. LIEBEL

Solar | Sanitar | Heizungsbau
Warmepumpen | Ol- & Gasfeuerung

Schnaittacher Str. 7 ¢ 90542 Eckental ® Tel. 09126/1868 ¢ Mobil 0172/9810334
Fax 09126/288263 ¢ E-Mail h.liebel_gmbh@t-online.de
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Andra Susi Geburzi 30007
Dienstag, 12.3.2024 17.15 - 18.45 Uhr

13 Abende 87,00 €

Vereinsraum GroBgeschaidt

Andra Susi Geburzi 30008

Dienstag, 12.3.2024
13 Abende
Vereinsraum GroBgeschaidt

19.00 - 20.30 Uhr
87,00 €

Unter qualifizierter Anleitung lernst du verschiedene yogische Kérper-
haltungen (Asanas) kennen. DarUber ist es moglich deinen Kérper ab-
seits deiner Alltagsbewegungen zu ersptiren. Durch regelméaBiges Uben
kann Energie (Prana) wieder zum FlieBen kommen. Tiefenentspannung,
Atemubungen (Pranayama) und Meditation runden deine Yogastunde
ab. Willkommen!

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

Christiane Frank 30009
Donnerstag, 22.2.2024
10 Abende

Vereinsraum GroBgeschaidt

17.30 - 18.45 Uhr
57,00 €

Eine gute Einheit, um Yoga kennen zu lernen. Die Ubungen werden flie-
Bend, langsam und fokussiert ausgefuhrt. Zu Beginn konzentrieren wir
uns auf den Atem und am Ende der Stunde schlieBen wir mit einer Ent-
spannungseinheit ab (Bldcke und Yogagurte werden gestellt).

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

Christiane Frank
Donnerstag, 22.2.2024
10 Abende

30010
19.00 - 20.15 Uhr
57,00 €

Vereinsraum GroBgeschaidt

Eine gute Einheit, um Yoga zu vertiefen (SonnengruB3 sollte bekannt
sein). Wir tben die Asanas flieBend, langsam und fokussiert. Zu Beginn
konzentrieren wir uns auf den Atem und am Ende der Stunde schlieBen
wir mit einer Entspannungseinheit ab (Blécke und Yogagurte werden
gestellt).

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

Susanne Schlund 30011
Montag, 4.3.2024 10.00 - 11.30 Uhr
15 Vormittage 112,50 €
Interimsgebéude VHS, 1.0G Zi-Nr. 124
Susanne Schlund 30012

Montag, 4.3.2024
15 Vormittage
Interimsgebéude VHS, 1.0G

16.00 - 17.30 Uhr
112,50 €
Zi-Nr. 124

Durch die Achtsamkeit auf unsere Atmung fangen wir an den Kérper zu
fuhlen. So kénnen wir ganz bewusst den Kérper dehnen und strecken.
Sanft I16sen wir durch behutsame Yogahaltungen Verklebungen in den
Faszien. Der Kérper kann sich dadurch ausrichten und Schmerzen kén-
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 Klei-
dung, Getrank

Gisela Sonnenberg 30013
Donnerstag, 11.4.2024
10 Vormittage

Interimsgebédude 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
mochten. Mit sanften Asanas (Kérpertbungen) dehnen und kréftigen
wir den Koérper, mobilisieren die Gelenke und stéarken die Muskulatur.
Dadurch kann das Kérpergefuhl verbessert und die Konzentration so-
wie der Gleichgewichtssinn gestérkt 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 Kérper erlaubt.

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

Marga Drummer 30014
Sonntag, 3.3.2024
10 Vormittage

Interimsgebédude VHS, 1.0G

9.00 - 10.30 Uhr
75,00 € KK zuschussfahig
Zi-Nr. 123

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

Margot Voigt 30015
Sonntag, 3.3.2024
10 Vormittage

Interimsgebéude VHS, 1.0G

10.00 - 11.30 Uhr
75,00 €
Zi-Nr. 124

Durch eine regelméBige Yogapraxis wird generell die Beweglichkeit des
Korpers 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 zerstreuend wirken kénnen. Mit Yoga wirkt man diesem Zustand ent-
gegen.

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

Einige Kurse
sind zertifiziert als
Praventionskurse und
werden somit von

Krankenkassen
gefordert.

Bitte fragen Sie bei
Ihrer Kranken-
kasse nach.




Marga Drummer 30016
Sonntag, 3.3.2024
10 Vormittage

Interimsgebéude VHS, 1.0G

10.45 - 12.15 Uhr
75,00 € KK zuschussfahig
Zi-Nr. 123

"Jeder, der atmet, kann Yoga praktizieren" (Krishnamacharya). Krafti-
gung und Dehnung des gesamten Kdrpers verbunden mit bewusster
Atmung helfen Verspannungen zu l6sen und Geist und Kérper kénnen
sich entspannen. Das Uben in den Asanas fihrt zu mehr Beweglichkeit,
Stabilitat, Ausdauer sowie Ausgeglichenheit und Kraft. Die Asanas wer-
den langsam ausgefuhrt, so dass du dir Zeit nehmen kannst in deinem
Kérper anzukommen und nur so weit zu gehen, wie es sich gut anfthlt.
Bitte mitbringen:(Yoga-)Matte, Decke, bequeme Kleidung, Sitzkis-
sen

Margot Voigt 30017
Dienstag, 12.3.2024 17.30 - 18.45 Uhr

14 Abende 80,00 €

Griindlachhalle Heroldsberg Nebenraum

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 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 ausgefuhrte
Yoga-Haltungen. Man gewinnt kérperliche Kraft hinzu und die innere
Balance zurlck, denn Hatha-Yoga spricht Korper, Geist und Seele an.
Bitte mitbringen: (Yoga-)Matte, Decke, bequeme Kleidung

Margot Voigt 30018
Samstag, 9.3.2024
10 Vormittage (s. Homepage)

Interimsgebéude VHS, 1.0G

10.00 - 11.00 Uhr
50,00 €
Zi-Nr. 124

Wer kennt das nicht? Verspannter, schmerzender Nacken, Bewe-
gungseinschrankungen in den Schultern und Schulterblattern oder
gar Schmerzen. In dieser Unterrichtsstunde werden Ubungen fur die
Nackenmuskulatur zur Lockerung und Dehnung praktiziert. Ebenso
werden Ubungen fir den Schultergiirtel 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

Margot Voigt 30019
Samstag, 2.3.2024
Samstag, 8.6.2024
Samstag, 27.7.2024
3 Vormittage

Interimsgebéude 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 keine Handys mit in die Stunde nehmen. Es ist sinnvoll
sich fur diese 90 Minuten einfach vom Alltag auszuklammern. Unmit-
telbar nach der Stunde bitte keine Termine setzen, sondern noch etwa
eine Stunde Ruhe einplanen, damit sich diese besondere Stunde auch
gut auswirken kann auf Kérper und Geist.

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

Vhs.' Volkshochschule
‘@s® Eckental

Eva Eschler 30020
Montag, 11.3.2024 18.00 - 19.30 Uhr
15 Abende 108,00 €

Interimsgebéude VHS, 1.0G Zi-Nr. 124 / online - via Zoom

Wéhrend du im Yoga in verschiedenen Positionen verweilst, kommst du
durch QiGong in einen angenehmen "Flow". Beides zusammen kann dir
zu mehr Ausgeglichenheit im Alltag und einem guten Koérpergefuhl ver-
helfen. Und du verbesserst nicht nur deine Beweglichkeit und Fitness,
sondern férderst auch dein Wohlbefinden und fuhlst dich entspannter &
gelassener in unserer schnelllebigen Zeit. Probier es aus! Neue Teilneh-
merinnen sind herzlich willkommen! Achtung: Der erste Kurstag findet
in Prasenz (Interimsgebaude Zi-Nr. 124) statt und danach geht es online
weiter.

Bitte mitbringen: (Yoga-)Matte, bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Kissen

Cornelia Grob

Mittwoch, 6.3.2024

12 Vormittage
Interimsgebéaude VHS, 1.0G

Cornelia Grob

Mittwoch, 6.3.2024

12 Vormittage
Interimsgebéude VHS, 1.0G

Cornelia Grob

Mittwoch, 6.3.2024

12 Abende
Interimsgebéude VHS, 1.0G

Cornelia Grob

Mittwoch, 3.7.2024

4 Vormittage
Interimsgebéude VHS, 1.0G

Cornelia Grob

Mittwoch, 3.7.2024

4 Vormittage
Interimsgebédude VHS, 1.0G

Cornelia Grob

Mittwoch, 3.7.2024

4 Abende

Interimsgebéude VHS, 1.0G

30021
9.00 - 10.30 Uhr
90,00 € KK zuschussféhig
Zi-Nr. 125

30022
11.00 - 12.30 Uhr
90,00 € KK zuschussfihig

Zi-Nr. 125

30023
18.30 - 20.00 Uhr

90,00 € KK zuschussfihig
Zi-Nr. 124

30024
9.00 - 10.30 Uhr
30,00 €
Zi-Nr. 125

30025
11.00 - 12.30 Uhr
30,00 €
Zi-Nr. 125

30026
18.30 - 20.00 Uhr
30,00 €
Zi-Nr. 124

QiGong als eine vorbeugende Methode zur Pflege der Gesundheit und
Unterstitzung bei der Genesung ist eine der Saulen der jahrtausen-
dealten chinesischen Medizin. Qigong als "Meditation in Bewegung'
|6st Verspannungen, lasst unsere Energie frei flieBen und fuhrt durch
Harmonisierung der duBeren Kérperhaltung auch zu innerer Ausgegli-
chenheit und Harmonie. Wir Uben dies anhand der 18 Harmonischen
Bewegungen, erganzt durch weitere kleinere Ubungen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken/Gymnastik-
schuhe, Getrank

Sie haben
Fragen?

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

Wir sind gerne
fr Sie da!
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Alexander Andreev 30027
Donnerstag, 25.4.2024
3 Abende

Interimsgebéude VHS, 1.0G

16.30 - 18.00 Uhr
22,50 €
Zi-Nr. 123

QiGong ist ein Teil der Traditionellen Chinesischen Medizin. "Gong"
bedeutet, durch regelméaBiges Uben (Zeit) unsere Lebensenergie "Qi"
zu starken. Die spezielle Wirkung von QiGong liegt in der Verbindung
von Bewegung, Atmung, Vorstellungskraft und innerer Aufmerksamkeit.
Die aus einfachen Bewegungen bestehenden Ubungen aus dem Be-
wegten und Stillen QiGong haben meditativen Charakter und schulen
Ausgeglichenheit sowie innere Ruhe. QiGong wirkt kérperlich positiv auf
das Herz-Kreislauf-System und alle Organe. Seine sanften, langsamen,
weich flieBenden Bewegungen regulieren den Atem und beruhigen den
Geist. Durch QiGong Ubungen sollen blockierte Energien geloést und
der Kdrper von stressbedingten Umstanden gereinigt werden. Unab-
hangig von Alter, Wissen oder Herkunft kann diese besondere Kunst
erlernt werden.

Bitte mitbringen: Bequeme leichte Kleidung, rutschfeste Socken,
Getrank, optional ein Sitzkissen

30028

Magda Jakob-Schosser
Dienstag, 9.4.2024
8 Abende
Mittelschule Eckental

18.30 - 20.00 Uhr
60,00 €
AuBengelande

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 fuh-
ren zu mehr Achtsamkeit, innerer Ruhe und Entspannung und wirken
positiv auf die Haltung und die Atmung. Durch regelmaBiges Uben kén-
nen Selbstheilungskréfte aktiviert und die Beweglichkeit verbessert wer-
den. Die Ubungen kénnen unabhangig vom Alter und Trainingszustand
erlent und ausgefthrt werden. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Wir Uben bei jedem Wetter im Freien, auBer bei Sturm, starkem Regen
oder Geuwitter.

Bitte mitbringen: bequeme dem Wetter angepasste Kleidung, flache
Schuhe oder Sportschuhe

Online-Kurse /
vhs.cloud

Sie benotigen lediglich ein Handy /
Tablet / Laptop. Kamera und
Mikrofon sind optional.

Wie funktioniert’s?
» Infos auf Seite 6 oder

www.vhs-eckental.de

Sie
erhalten keine
Anmelde-
bestéatigung!

Sie werden nur benachrichtigt,
wenn die Veranstaltung nicht
stattfindet, sich Anderungen

ergeben haben oder keine
Platze mehr frei sind.

30029

Paulina Feiler
Donnerstag, 7.3.2024
13 Abende

Georg-Hanfling-Halle

18.00 - 19.00 Uhr
58,00 €
UG / online - via vhs cloud

Das Ganzkorpertraining nach Joseph Pilates kombiniert Atemtechnik,
Kraftibungen, Koordination und Stretching. Im Zentrum stehen Bauch,
Huften, Po und Rucken, die Kérpermitte, im Pilates auch "Powerhouse’
genannt. Pilates kraftigt, 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 fir den ganzen
Kérper winschen. Es sind keine Vorkenntnisse nétig und es ist fur jedes
Alter geeignet.

Bitte mitbringen: Matte, Sportbekleidung, Handtuch, rutschfeste
Socken

Werden Sie selbst zum Kiinstler

in unserem gemiitlichen

Begonienstrate 15-17
Eckental-Brand
Telefon 09126-8292

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

KACHELOFEN- =% UND KAMINBAU

STADLER Y DOERFLER




Alexander Andreev
Donnerstag, 16.5.2024

Vhs.' Volkshochschule
‘@s® Eckental

30036

18.30 - 20.30 Uhr

Ina Miillemann
Montag, 29.4.2024

30030
19.00 - 20.00 Uhr

1 Abend 7,50 €

3 Abende
Interimsgebéude VHS, 1.0G

24,00 €
Zi-Nr. 123

Ich (ent-)fUhre Sie auf eine Meditation mit Klangen. Diese effektive Ent-
spannungsmethode beruhigt Kérper, Geist und Seele und versetzt Sie
in einen sogenannten Theta-Zustand. In diesem entspannten Zustand
haben sie einen besseren Zugriff auf das Unterbewusstsein, kénnen
neue Kraft schépfen und das allgemeine Wohlbefinden steigern.

Bitte mitbringen: Matte, Decken, Kissen, Getrank

Interimsgebéude VHS, 1.0G

Zi-Nr. 123

Petra Rauch / Ina Miilllemann 30031
Montag, 4.3.2024 19.00 - 20.00 Uhr
1 Abend 10,00 €
Interimsgebéude VHS, 1.0G Zi-Nr. 123
Petra Rauch / Ina Milllemann 30032
Montag, 22.4.2024 19.00 - 20.00 Uhr
1 Abend 10,00 €
Interimsgebéude VHS, 1.0G Zi-Nr. 123
Petra Rauch / Ina Milllemann 30033

Montag, 10.6.2024

19.00 - 20.00 Uhr

Bei einer Teezeremonie und Zen-Meditation gibt es eine besondere Ge-
legenheit Zeit fur sich selbst zu schaffen und innere Ruhe zu finden. Die
Vorfuhrung erklart die einzelnen Schritte der Teezeremonie und geht
auch auf das asiatische Schonheitsempfinden zurick. Zen-Meditation
gibt uns die Moéglichkeit, in unsere eigene Tiefe einzutauchen, um die in-
nere Insel in uns zu finden, wo Kérper, Seele und Geist im Einklang sind.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, ein Sitzkissen und eine Decke

Alexander Andreev 30037
Donnerstag, 25.4.2024
2 Abende

Interimsgebaude VHS, 1.0G

18.30 - 20.30 Uhr
15,00 €
Zi-Nr. 123

Bei diesem Kurs erfahren Sie, wie es ist mit den Gedanken tatsachlich im
"Hier und Jetzt" anzukommen. Im Wechsel werden verschiedene Metho-
den der Achtsamkeitsschulung getibt wie Zen-Meditation, QiGong Ate-
mubungen, Kérperwahrnehmung, Gedankenscan. Schenken Sie dem
Moment mehr Aufmerksamkeit und entwickeln Sie einen klaren, stabilen
Geist, der es lhnen erlaubt, gelassener durch den Alltag zu gehen.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, ein Sitzkissen und eine De-
cke, Getrank

1 Abend
Interimsgebéude VHS, 1.0G

10,00 €
Zi-Nr. 123

Mit einer Kombination aus verschiedenen obertonreichen Klanginstru-
menten, wie Klangschalen, Gongs, Zimbeln, schamanischen Trommeln,
Oceandrums schaffen wir einen Klangraum, der sich vom Verstand
schwer ein- und zuordnen lasst. Sie tauchen ab in einen entspannten,
friedlichen Wohlfuhlzustand. Dabei kénnen Gedanken zur Ruhe kom-
men, korperliche Spannungen sich lésen und die Atmung tiefer und
langsamer werden. Lassen Sie sich einfach im Liegen vom Klang ein-
hallen und durchflieBen. GenieBen Sie dabei das Hoéren, Lauschen und
in Resonanz gehen.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, Kissen, Getrank

Petra Rauch 30034
Donnerstag, 7.3.2024
3 Abende

Interimsgebéaude VHS, 1.0G

19.00 - 20.00 Uhr
19,00 €
Zi-Nr. 125

Klang ist eine wunderbare Hilfe, wenn es darum geht in einen entspann-
ten Zustand zu kommen. Kleine Klangubungen, klangbegleitete Fanta-
siereisen und/oder Meditationen bieten eine Mdglichkeit am Abend zur
Ruhe zu kommen, Balance und Ausgleich zu finden und zu regenerieren.
Bitte mitbringen: Matte, Decke, Kissen, Getrank

Elke Rosenzweig Intensivkurs 30038
Montag, 11.3.2024 18.00 - 20.30 Uhr

1 Abend 12,50 €

Interimsgebédude VHS, 1.0G Zi-Nr. 123

Elke Rosenzweig 30039

Montag, 8.4.2024
4 Abende
Interimsgebéude VHS, 1.0G

Elke Rosenzweig

Montag, 3.6.2024

4 Abende

Interimsgebédude VHS, 1.0G

18.00 - 19.30 Uhr
30,00 €
Zi-Nr. 124

30040
18.00 - 19.30 Uhr
30,00 €
Zi-Nr. 124

Margot Voigt 30035
Donnerstag, 4.7.2024 20.15 - 21.00 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

Schultern-, Nacken- und Kiefermuskeln sind eng miteinander verbunden
und reagieren schnell auf Stress, korperliche und geistige Anspannun-
gen oder auf gewohnheitsméaBige Fehlhaltungen. Mit sanften Atem- und
Bewegungsubungen kann sich der Unterkiefer wieder entspannen, der
Atem vertieft sich und die Nacken- und Schultermuskulatur wird lockerer.
Alle Ubungen sind leicht erlernbar und im Alltag sehr gut integrierbar.
Bitte mitbringen: Isomatte, Decke, kleines Kissen

Sabine Adler 30041
Montag, 24.06.2024 10.00 - 13.00 Uhr
1 Vormittag 13,50 €
Parkplatz SC Eckenhaid Waldstr. 15
Sabine Adler 30042
Freitag, 12.7.2024 10.00 - 13.00 Uhr
1 Vormittag 13,50 €
Parkplatz SC Eckenhaid Waldstr. 15

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

Bitte mitbringen: Wander- oder Sportschuhe mit Profil, bequeme
Wanderkleidung, Sonnenschutz, Regenjacke und/oder Schirm, Ge-
trank, kleines Handtuch und Sitzkissen
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Gabriele Klause 30043
Montag, 4.3.2024
15 Abende

Georg-Haénfling-Halle, UG

17.20 - 18.50 Uhr
86,00 €

Mit viel SpaB und Freude an der Bewegung zur Musik tanzen wir in Rei-
hen vor- und hintereinander, erlernen Schritt fir Schritt verschiedene
Téanze zu unterschiedlichen Choreographien. Kérper und Geist werden
gleichzeitig trainiert, wir verbessern unsere Fitness fur den ganzen Kor-
per. Der Kurs richtet sich an Manner und Frauen gleichermaBen, ein
Partner wird nicht benétigt. Die Musik ist vielféltig: Urspringlich in der
Countrymusik beheimatet, haben inzwischen langst Rock & Pop, Folk &
Funk, Hits & Evergreens Einzug in die Linedance-Szene gehalten. So
koénnen wir uns auf ein abwechslungsreiches Repertoire freuen.

Bitte mitbringen: leichte Schuhe, gerne mit glatter Sohle, bequeme
Kleidung

Gabriele Klause / Angelika Kullack 30044
Montag, 4.3.2024 19.00 - 20.30 Uhr
15 Abende 86,00 €

Georg-Hanfling-Halle, UG

Der Kurs richtet sich an alle Linedance-Begeisterten, die bereits Kennt-
nisse im Linedance haben und /oder ihr Kénnen ausbauen moéchten,
oder einfach gerne in diesem Level mittanzen méchten. Wir starten als
Beginner und ertanzen uns bis zum Sommer Schritt fur Schritt auch ers-
te Tanze als Improver. Mit einer breit gefacherten Auswahl an attrakti-
ven neuen Tanzen erarbeiten wir uns im Laufe des Kurses ein eigenes
Repertoire. Auch Teilnehmerinnen, die vorher noch nicht dabei waren
kénnen so ohne Weiteres in den Kurs einsteigen und mitmachen.

Bitte mitbringen: leichte Schuhe, gerne mit glatter Sohle, bequeme
Kleidung

Einstieg
jederzeit moglich.
Der Einstieg in einen
laufenden Kurs ist jederzeit

maglich (Nach
Rucksprache und sofern

noch Platze frei sind).

Gut zu

wissen!

Auch wahrend des
Semesters starten
verschiedene Kurse und
es finden Einzelveran-
staltungen statt.

Wir behalten
uns vor,

Kurse auf
online

umzustellen.

Angelika Kullack 30045
Freitag, 8.3.2024
15 Abende

Grundschule Eschenau

16.15-17.15 Uhr
86,00 €
Turnhalle

Mit viel SpaB und Freude an der Bewegung zur Musik tanzen wir in Rei-
hen vor- und hintereinander, erlernen Schritt fir Schritt verschiedene
Tanze zu unterschiedlichen Choreographien. Kérper und Geist werden
gleichzeitig trainiert, wir erhalten und verbessern unsere Beweglichkeit.
Tempo und Schwierigkeitsgrad sind dem Alter angepasst, im Vorder-
grund stehen Spass und gute Laune. Der Kurs richtet sich an Manner
und Frauen gleichermaBen, ein Partner wird nicht benétigt.

Bitte mitbringen: leichte Schuhe, gerne mit glatter Sohle, bequeme
Kleidung

Andrea Dobusch 30046
Freitag, 1.3.2024 15.45 - 17.15 Uhr

12 Nachmittage 90,00 €

Interimsgebéude VHS, 1.0G Zi-Nr. 125

Andrea Dobusch 30047

Montag, 4.3.2024
12 Abende
Interimsgebaude VHS, 1.0G

19.30 - 21.00 Uhr
90,00 €
Zi-Nr. 125

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

Ursula Klein 30048
Mittwoch, 6.3.2024 17.45 - 19.15 Uhr

8 Abende 60,00 €

Interimsgebaude VHS, 1.0G Zi-Nr. 125

Wir mixen weiche Bewegungen und Akzente mit Kérperspannung und
Ausstrahlung - inspiriert vom Orientalischen Tanz - und bringen so un-
seren ganzen Korper in Bewegung. Verflochten mit den besten Ubun-
gen fur den Beckenboden. Den Rhythmus gibt nicht nur Orient Pop vor.
Auf dem Programm stehen die Aufwarmphase, der Bewegungsblock
kombiniert mit leichten Schrittkombis zur Choreographie und der Cool
down. Geeignet fur Frauen aller Altersgruppen, die sich gerne zur Musik
bewegen.

Bitte mitbringen: Gymastikkleidung, Gymnastikschuhe méglichst
mit Rauledersohle, Hiifttuch, Isomatte



h ®© volkshochschule
v s-.) Eckental

Volkstéanze aus aller Welt fir Jung und Alt Grundkurs Standard/ Lateintanz fiir Anfanger
Fiir gute und fortgeschrittene Tanzerinnen Anmeldung nur mit Tanzpartner/in méglich
Verena Wolfel 30049 Sandra Krotter 30051
Donnerstag, 7.3.2024 19.30 - 21.00 Uhr Mittwoch, 6.3.2024 18.30 - 20.00 Uhr
8 Abende 60,00 € 10 Abende 75,00 € @
Interimsgebaude VHS, 1.0G Zi-Nr. 129 Interimsgebéude VHS, 1.0G Zi-Nr. 129
Gemelns?m lernen wir mit ISpaB tradltlone!le Volkstanze aus“vers.ohle— Sanaralkoter 30052 £
denen Léandern kennen, wie z. B. aus Griechenland, der Turkei, aus Freitag, 8.3.2024 18.30 - 20.00 Uhr -
Bulgarien, Ruménien, Nord-Mazedonien, Serbien. Das Lerntempo wird 10Abe|,1d.e ! 75'00 € ’ 'g
der Gruppe angepasst. Tellne'hmgrlnrllen mit guter'Tanzerfahrung ulnd Interimsgebiude VHS, 1.0G Zi-Nr. 125 S
fortgeschrittene Tanzerlnnen sind in diesem Kurs willkommen. Lernziel: 7]
Verstandnis fur Tanzkulturen anderer Léander; Erlernen ungewohnter  Tanzen erhalt Kérper, Geist und Seele. In kurzer Zeit lassen sich fur 8
Rhythmen. anfangliche Tanzbegeisterte jeden Alters Schritte erlernen. So kann auf
Bitte mitbringen: leichte Tanzschuhe Hochzeiten, Ballen und Uberall das Tanzbein geschwungen werden.

Bitte mitbringen: leichte Tanzschuhe oder Schuhe mit glatter Sohle

Volkstanze aus aller Welt

Sch k . a .
crntpperE Standard/Lateintanz fiir Fortgeschrittene
Verena Wolfel 30050 Anmeldung nur mit Tanzpartner/in méglich
Samstag, 9.3.2024 14.00 - 18.00 Uhr
2 Samstage 40,00 € Sandra Krotter 30053
Interimsgebédude VHS, 1.0G Zi-Nr. 129 Dienstag, 5.3.2024 18.30 - 20.00 Uhr

) . » . 10 Abende 75,00 €

Gemeinsam lernen wir traditionelle Volkstanze aus verschiedenen Lan- Interimsgebéude VHS, 1.0G Zi-Nr. 123

dern kennen, wie z. B. aus Griechenland, der Turkei, aus Bulgarien,

Rumanien, Nord-Mazedonien, Serbien. Das Lerntempo wird der Gruppe ~ Tanzen erhélt Kérper, Geist und Seele. In kurzer Zeit lassen sich flr
angepasst. Tanzpartner und Tanzerfahrung sind nicht notwendig. Wich-  fortgeschrittene Tanzbegeisterte jeden Alters Schritte erlernen. So kann
tig ist die Freude an der Bewegung und an der Musik. auf Hochzeiten, Ballen und Uberall das Tanzbein geschwungen werden.
Bitte mitbringen: leichte Tanzschuhe, Getrank Bitte mitbringen: leichte Tanzschuhe oder Schuhe mit glatter Sohle

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
Fachgeschifte, 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
fiir alle ortlichen Gewerbetreibenden.

I: mm .. 'I" \”\\\\MH www.vor-ort-handeln.de

Der Kreis der Teilnehmer der Initiative ,\Vor Ort handeln“: Hofladen Obst Bauer - Bodega Weine - Sport Fashion Béhm - Casino Lichtspiele
Ofenbau Christann - Disterer Haustechnik - Markt Eckental - Buch- und Mediencenter EndreR - EndreR-Markt - Engelhardt Elektrotechnik - Autohaus
Fensel - Fotostudio Filler- Brillenladen Frank - Restaurant Metzgerei Partyservice Freihardt- Fitnessstudio Friends - Frohnhofer Miihlen-Lidla- Zahnarztpraxis Dr. N.
& Dr.J. Gallitz - Elektrotechnik Klaus Geyer - TUI Reisecenter Christian Giirtner - Haas & S6hne 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 - AutoKofler- KreativKiichen-Kunstschule Eckental - La Piazzetta- Landgraf Spiel-u. Haushaltswaren - Alfred Leibold Stuck-und Malergeschift- Auto- &
Reifenservice Luther-MODEA Fashion - Bauernmetzgerei Stefan Priitting- Radl Stadl Igensdorf- Rathaus Apotheke Waibel - Kaffeerosterei ROSTLIGA - 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 Stéhr - Radsportshop Vogel - VR Bank Bamberg-Forchheim eG -
Weberhof - Gebédudereinigung Weck - Mode Weidinger - Wiethaler Brauerei und Gasthof - Schreinerei Wolfel Neunhof - wochenblatt - WertFundament
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Clemens Heinermann / Anna Arnet 30054
Freitag, 12.4.2024 17.00 - 18.15 Uhr
12 Abende 67,00 €

Turnhalle Brand

Abwechslungsreiches Ganzkoérpertraining mit einem leichten Aufwéarm-
programm und einem kleinen Cool-down am Ende der Einheit. Geeignet
fur Jedermann.

Bitte mitbringen: Matte, Sportbekleidung, Handtuch, Getrank

Clemens Heinermann 30055
Montag, 4.3.2024 17.15 - 18.30 Uhr

15 Abende 83,00 €

Turnhalle Brand

Clemens Heinermann 30056

Montag, 4.3.2024
15 Abende
Turnhalle Brand

18.45 - 20.00 Uhr
83,00 €

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

Sandra Heieck 30057
Dienstag, 5.3.2024
12 Abende

Interimsgebéude VHS, 1.0G

18.45 - 19.45 Uhr
54,00 €
Zi-Nr. 125

BodyFit ist ein intensives und abwechslungsreiches Ganzkérpertraining
das deine Kraft, Ausdauer und Koordination (Beweglichkeit) verbessert.
Das Ziel ist es Fett zu verbrennen, Muskeln aufzubauen und den Kor-
per zu formen und zu straffen. Egal ob Anfanger oder Fortgeschrittener
Uberzeuge dich von den Vorteilen eines ganzheitlichen Trainings.

Bitte mitbringen: Handtuch, Matte, Getréank

Irmgard Neuner 30058
Dienstag, 20.2.2024
17 Nachmittage

Turnhalle Eckenhaid

15.00 - 15.45 Uhr
57,00 €

Ein sanftes und effektives Training fur Beine, Arm- und Schultermusku-
latur. Es werden Ubungen im Sitzen durchgefuhrt. 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,
Theraband

Irmgard Neuner 30059
Dienstag, 20.2.2024
17 Vormittage

Georg-Hanfling-Halle, UG

9.30 - 10.30 Uhr
76,00 €

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

Monika Klebes 30060
Freitag, 8.3.2024 17.45 - 18.45 Uhr

10 Abende 50,00 €

Georg-Hanfling-Halle, UG

Monika Klebes 30061

Freitag, 8.3.2024
10 Abende
Georg-Hanfling-Halle, UG

19.00 - 20.00 Uhr
50,00 €

AROHA ist ein effektives Ganzkorpertraining, entwickelt mit Unterstt-
zung von Sportwissenschaftlern und Physiotherapeuten. Ein Wechsel
zwischen spannungsvollen und entspannenden Momenten ist unkom-
pliziert, festigt alle wichtigen Muskeln und fuhrt zu innerer Ausgegli-
chenheit. Ein Kurs, an dem jede/r in jedem Alter und Trainingszustand
teiinehmen kann. AROHA ist 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. Ziele: Starkung des Herz-Kreislauf-Systems, Fettreduzie-
rung, Kréftigung entscheidender Muskelgruppen, Verbesserung des
Koérpergefihls und der Balance, Optimierung des Koordinationsvermo-
gens, Stressabbau, Gefuhl von Entspannung und Mobilitdt und SpalB an
der Bewegung - AROHA macht gltcklich!

Bitte mitbringen: Rutschfeste Schuhe/Stoppersocken, Handtuch,
Getrank

Martina Salzmann 30062
Montag, 11.3.2024
15 Abende

Sportheim ASV Forth, Halle

18.00 - 19.00 Uhr
67,00 €

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

Bitte mitbringen: Matte, feste Turnschuhe, Handtuch, Getrank

Christiane Frank / Dagmar Rienecker 30063
Dienstag, 12.3.2024 18.00 - 19.00 Uhr
10 Abende 45,00 €

Turnhalle Eschenau

Forderndes Intervalltraining, Krafttraining mit und ohne Kleingeraten,
Koordination und Flexibilitat. Der Fitness-Mix bietet Moglichkeiten, Kraft,
Ausdauer und Beweglichkeit zu kombinieren. Ein abwechslungsreiches
Ganzkorpertraining fur einen gesunden und trainierten Kérper.

Bitte mitbringen: Matte, feste Turnschuhe, Getrank, Handtuch

Christiane Frank / Dagmar Rienecker 30064
Dienstag, 12.3.2024 19.10 - 20.10 Uhr
10 Abende 45,00 €

Turnhalle Eschenau

Fit around fifty bietet Moglichkeiten, die Komponenten Kraft, Ausdau-
er und Beweglichkeit zu kombinieren: Intervalltraining, Krafttraining mit
und ohne Kleingeraten, Koordination und Beweglichkeit. Ein abwechs-
lungsreiches Ganzkérpertraining fur einen gesunden Korper. 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



Bitte
bringen Sie
Ihre eigene
Matte mit.

Dagmar Rienecker 30065
Montag, 11.3.2024
15 Abende

3-fach-Turnhalle, Kraftraum

18.30 - 20.00 Uhr
100,00 €

Ganzheitliches Training im Zirkel, an 12 - 15 individuell zusammengestell-
ten Stationen an Fitnessgeraten, mit Theraband oder anderen Kleingeraten
zur Verbesserung der Kondition und allgemeinen Starkung der Muskulatur.
Bitte mitbringen: Handtuch, Getrank

Monika Klebes 30066
Dienstag, 5.3.2024 10.45 - 11.45 Uhr

10 Vormittage 50,00 €

Interimsgebéaude VHS, 1.0G Zi-Nr. 124

Monika Klebes 30067

Dienstag, 11.6.2024
5 Vormittage
Interimsgebéude VHS, 1.0G

10.45 - 11.45 Uhr
25,00 €
Zi-Nr. 124

Uberlisten Sie Ihr kalendarisches Alter und bleiben/werden Sie aktiv mit
Funktionsgymnastik unter der Leitung von der qualifizierten Trainerin fur
Sport und Pravention. Ein Ganzkoérpertraining fur alle, die nicht am Boden
liegend trainieren méchten. 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 Stutzmittel. Entspannungs-
Ubungen aus der Progressiven Muskelentspannung, dem QiGong oder
kurze Fantasiereisen beenden die Stunde. Ziele der Funktionsgymnastik:
Aktivierung der Beweglichkeit aller Gelenke, Lockerung, Kréaftigung und
Dehnung der Muskulatur. Koordinatives Training zur Verbesserung der
Sturzprophylaxe. Férderung der kognitiven Fahigkeiten durch gezielte
Bewegungsubungen. Verbesserung von Koérpergefthl und mehr Le-
bensfreude. Stressabbau durch Entspannungstbungen.

Bitte mitbringen: Rutschfeste (Trainings)-schuhe oder Stopper-So-
cken, Handtuch, Getrank

Simone Sorgel 30068
Mittwoch, 10.4.2024 17.15 - 18.00 Uhr

10 Abende 33,00 €

Turnhalle Eschenau

Simone Sorgel 30069

Mittwoch, 10.4.2024
10 Abende

18.15 - 19.15 Uhr
45,00 €

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 koérperlich aktiv und
auf der Suche nach einem intensiven Training mit dem eigenen Korper-
gewicht? Im Mittelpunkt stehen die Kraftigung der Bauch-/Rumpfmus-
kulatur, sowie die Verbesserung der Ausdauer durch Ubungen mit dem
eigenen Korpergewicht. Du hast auBerdem nur wenig Zeit? Dann kannst
du dich in diesen 45 oder 60 Minuten effektiv auspowern. Eine Grundfit-
ness sollte vorhanden sein.

Bitte mitbringen: Matte, Sportbekleidung, Handtuch, Getrank

Vhs.' Volkshochschule
‘@s® Eckental

Dagmar Rienecker 30070
Montag, 11.3.2024
15 Abende

3-fach-Turnhalle, Kraftraum

17.15-18.15 Uhr
67,00 €

Keine Lust auf Fitness-Studio und trotzdem fit bleiben? Dann ist dieser
Kurs genau das Richtige! Komprimiert in einer Stunde trainieren wir den
gesamten Muskelapparat an GroB- und Kleingeraten, Cardio und Stret-
ching inkusive.

Bitte mitbringen: Handtuch, Getrank

Irmgard Neuner 30071
Freitag, 23.2.2024
17 Abende

3-fach-Turnhalle, Kraftraum

18.00 - 19.00 Uhr
85,00 €

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, Hand-
tuch

Helmuth Kraus 30072
Dienstag, 5.3.2024 17.30 - 18.30 Uhr
16 Abende 72,00 €
Turnhalle Eckenhaid
Helmuth Kraus 30073

18.45 - 19.45 Uhr
72,00 €

Dienstag, 5.3.2024
16 Abende
Turnhalle Eckenhaid

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

Irmgard Neuner 30074
Donnerstag, 22.2.2024
16 Vormittage

Georg-Hanfling-Halle, UG

9.00 - 10.00 Uhr
72,00 €

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, The-
raband

Sie haben
Fragen?

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

Wir sind gerne
fur Sie dal
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Wir suchen Kursleiterinnen

Sie haben Lust, Ihr Wissen auch an

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

Christina Fischer 30075
Freitag, 1.3.2024 16.00 - 18.00 Uhr

1 Nachmittag 10,00 €

Treffpunkt: vor dem Interimsgebaude

Christina Fischer 30076

Freitag, 19.4.2024 15.00 - 17.00 Uhr
1 Nachmittag 10,00 €
Treffpunkt: vor dem Interimsgebaude

Kleine Ringe, groBe Wirkung: Mobilisierung des Korpers, 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 durchgefuhrt 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).

Hier spielt \
die Muuk

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...

Wﬁgl%%n

NOVUM Verlag & Werbung - Orchideenstralle 43
90542 Eckental - Telefon 09126 -257 00

(=137 =1
(=]

Uschi Neumann 30077
Freitag, 14.6.2024
Freitag, 21.6.2024
Freitag, 28.6.2024 15.00 - 16.30 Uhr

3 Nachmittage 20,00 €

Wanderparkplatz an der B2 im Wald zwischen Heroldsberg

und am 28.6. in Klein-GroBgeschaid beim "Blumenhéndler"

15.00 - 16.30 Uhr
15.00 - 16.30 Uhr

In 90-mindtigen Technikstunden auf Waldwegen im Nordic Walking
Park Heroldsberg erfahren die Teilnehmer, warum es wichtig ist, die
ALFA-Technik des Deutschen Nordic Walking Verbandes zu erlernen.
Bei richtig erlernter Technik wird ein harmonisches und stérungsfreies
Gehen ermoglicht. Ausdauer, Beweglichkeit, Kraft und Koordination
werden hier gleichzeitig trainiert und verbessert. Weitere Kursangebo-
te, Einzeltraining oder Anschluss an bestehende Dauergruppen werden
hier vorgestellt. Die Kursleiterin ist Nordic Walking Instructor beim Deut-
schen Nordic Walking Verband. Die dritte Stunde findet in Kalchreuth
statt, dort laufen wir alle eine langere Runde incl. Kulturhighlights "Jung-
fernsitz', "Durerquelle” und "Sklavenweiher". Bei schlechtem Wetter Re-
genbekleidung oder es wird vor Ort die Stunde verschoben!

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und Lauf- oder Wanderschu-
he, Nordic Walking Stocke - ein paar "Notstocke" stehen zur Verfi-
gung, Empfehlung Leki Response - gut und giinstig

Christina Fischer 30078
Donnerstag, 29.2.2024 17.30 - 19.00 Uhr
4 Abende 27,00 €

Fitness- und Gesundheitspark (Trimm-Dich-Pfad) Eckental

Gemeinsames Nordic-Walking mit Ubungen zur Starkung der Muskula-
tur, Férderung der Koordination und Beweglichkeit. Ziel des Kurses ist
neben der Freude an der Beweglichkeit drauBen das Erlernen einer ef-
fektiven Nordic-Walking-Technik mit Varianten und Steigerungsmaoglich-
keiten. Bei den Fitness-Ubungen wird gezeigt wie ein Ganzkérpertraining
drauBen mdglich ist. Genutzt werden nur die Stocke selbst und weitere
Kleingeréte, die mitgenommen werden kénnen. Auch die Stationen vom
Fitness-Parcours werden genutzt. Der Kurs findet bei jedem Wetter statt.
Bitte mitbringen: wetterangepasste Wander-/Sportkleidung, Nordic-
Walking-Stocke (alternativ auch Wanderstocke), festes Schuhwerk
mit Profilsohle, eventuell kleiner Rucksack mit Getrank

Sabine Adler 30079
Donnerstag, 14.3.2024 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) zertifizierte
Wanderfuhrerin und zeigt Ihnen in diesem Kurs wie gut es tut, sich regel-
maBig in der Natur zu bewegen. Es wird naturlich gewandert, aber das
Besondere passiert unterwegs: an schénen 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 Gelande. 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, Ge-
trank



Inka Wagner 30301
Dienstag, 5.3.2024
16 Vormittage

Georg-Hanfling-Halle, UG

11.20 - 12.20 Uhr
71,00 €

Sie haben Osteoporose oder sind Osteoporose geféhrdet? Das heif3t,
dass Ihre 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 gestéarkt 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, 1 Ball

Elke Lintl-Schweiger 30302
Donnerstag, 14.3.2024
Donnerstag, 21.3.2024
2 Vormittage

Interimsgebéude VHS, 1.0G

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

Zi-Nr. 124

Senioren aufgepaBt ... Stlrze vermeiden, sicher auf den Beinen beim
Gehen und Stehen. Sie méchten Stirze im Alter vermeiden ? Kein Pro-
blem, aber ein bisschen mussen Sie selbst schon aktiv daftr tun. In
unserem Kurs erlernen Sie Ubungen, die Sie auf Ihren Beinen sicherer
werden lassen, damit Sie beim Gehen oder Stehen eine Sturzgefahr re-
duzieren oder ganz vermeiden kénnen und Sie sich noch lange in lhrer
h&uslichen Umgebung selbstandig versorgen kénnen. Werden Sie aktiv
- egal zu welchem Zeitpunkt, dafdr ist es nie zu spat. Wir trainieren ge-
meinsam lhr Gleichgewicht, verbessern Ihre Beweglichkeit und bauen
Ihre Muskulatur auf, alles unter dem Aspekt der Sturzvor- und -nachsor-
ge. Voraussetzung: lhr guter Wille, um fur lhre eigene sturzfreie Zukunft
sorgen zu wollen.

Bitte mitbringen: 2,00 € fiir Skript (direkt vor Ort zu Bezahlen), Bitte
bringen Sie fiir Tag 2 mit: Bequeme Kleidung, feste Schuhe (Turn-
schuhe 0.4.), Jacke usw. (witterungsabhéngig, da wir evtl. auch ins
Freie gehen werden)

Hinweis fur
Rollstuhlfahrerlinnen

Alle unsere Kurse sind flir 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
Seminarraume sind barrierefrei erreichbar.
Wir werden versuchen Rollstuhlfahrerinnen
durch Verlegung der Kurse ins

Erdgeschoss die Teilnahme zu
ermaoglichen.
Rufen Sie einfach an.

Ein
kostenfreier

Rucktritt

ist bis 7 Tage
vor Kursbeginn
moglich.

Vhs.' Volkshochschule
'@s® Eckental

Kurse zu
Gedachtnis-
training &
Gehirnjogging
finden Sie im Bereich

Gesellschaft auf
Seite 12.

Bei
gesundheitlichen
Einschrankungen

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

Reinhardt Wurzel 30303
Donnerstag, 7.3.2024
1 Abend

Interimsgebéude VHS, 1.0G

19.30 - 20.45 Uhr
6,00 €
Zi-Nr. 123

Vitametik - Gesundheitspravention fur Wirbelsaule und Nervensystem,
Vitametik ist eine schulmedizinisch-wissenschaftlich abgesicherte Be-
handlungsmethode fur die Ublichen Beschwerdezonen im Bereich
Schulter, Nacken, Hals- und Lendenwirbelsdule sowie das Vegeta-
tivum und Nervensystem. Der Vortrag nebst Vorfuhrung geht intensiv
auf Schmerzsymptomatiken vorgenannter Bereiche ein wie Schwindel,
Kopfschmerz, HWS-Blockaden, Ischias, Nervenleiden - und erklart MaB-
nahmen gegen Beschwerden und fur eine dauerhafte Gesundheit.

Anna Velisek 30304
Donnerstag, 14.3.2024
1 Abend

Interimsgebéude VHS, 1.0G

17.30 - 21.00 Uhr
17,50 €
Zi-Nr. 124

Fur Menschen mit Rucken- 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: Isomatte, Handtuch, Materialkosten von 3,00 € (di-
rekt vor Ort zu bezahlen)

Elke Lintl-Schweiger 30305
Dienstag, 19.3.2024
1 Abend

Interimsgebéude VHS, 1.0G

18.00 - 19.30 Uhr
10,00 €
Zi-Nr. 128

In diesem Vortrag widmen wir uns den Fragen, wodurch der Graue Star
entsteht, was man vorbeugend dagegen tun kann und welche alterna-
tiven Therapiemoglichkeiten im Fall einer bestatigten Diagnostik zur
Verflgung stehen - wichtig ist: sofortiges Handeln, nicht einfach nur
abwarten, bis der "Star reif* ist. Es gibt durchaus Méglichkeiten, um ein
Fortschreiten und in der Folge eine Operation dieses Krankheitsbildes
zu verzdgern oder gar zu verhindern.

31



32

Waltraud Zimmermann 30501
Montag, 22.4.2024 14.00 - 17.00 Uhr
1 Nachmittag 15,00 €
Treffpunkt: Parkplatz Kirche Hetzles
Waltraud Zimmermann 30502

Montag, 13.5.2024 14.00 - 17.00 Uhr
1 Nachmittag 15,00 €
Treffpunkt: Parkplatz Kirche Hetzles

Auf dieser Wildkrauterfihrung lernen wir viele Frihlingskrauter kennen
und erkennen. Diese griinen Wunder vom Wegesrand regen den Stoff-
wechsel und die Entschlackung an und spenden uns Vitalitdt und Ener-
gie. Wir entdecken und probieren diese (Un)Krauter und erfahren wie sie
verwendet werden kénnen. Zum Abschluss gibt es eine kleine Kostprobe.
Bitte mitbringen: Kérbchen, Schere/Messer, Brettchen, Tasse/Be-
cher

Waltraud Zimmermann 30503
Montag, 17.6.2024 14.00 - 17.00 Uhr
1 Nachmittag 15,00 €
Treffpunkt: Wanderparkplatz Oberriisselbach
Waltraud Zimmermann 30504

Montag, 22.7.2024 14.00 - 17.00 Uhr
1 Nachmittag 15,00 €
Treffpunkt: Wanderparkplatz Oberriisselbach

Ein bunt gedeckter Tisch an Wildkrautern machen die Wiesen duftend.
In jedem dieser Sommerkrauter steckt jede Menge Power und Ge-
schmack. Wir lernen diese (Un)Krauter kennen und erkennen und er-
fahren wie wir inre Krafte fur uns nutzen kénnen. Zum Abschluss gibt es
eine erfrischende Kostprobe der bunten Wildkrauter.

Bitte mitbringen: Kérbchen, Schere/Messer, Brettchen, Tasse/Be-
cher

Anja Eckert 30505
Mittwoch, 13.3.2024 18.00 - 21.00 Uhr
1 Abend 20,00 €

Grundschule Forth, Kiiche

Frankreich lieben und schmecken! Begeben Sie sich auf eine Reise in
unser Nachbarland. Der Genuss von landestypischen Gerichten reicht
manchmal schon aus, um uns gltcklich zu machen. Die Verwendung
von Krautern und Gewdlrzen aus anderen L&ndern und die damit ver-
bundenen Gerliche bewirken, dass wir fur ein paar Stunden dem All-
tag entfliehen kénnen. Nehmen Sie das "Savoir vivre" der Franzosen mit
nach Hause.

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

Dr. Yamini Avadhut 30506
Montag, 18.3.2024
1 Abend

Schule Heroldsberg, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €

Egg Bhurji ist die indische Variante von Ruhrei. Vollgepackt mit der
richtigen Menge an Geschmack und Gewdlrzen sind diese kostlichen
indischen Ruhreier perfekt fur jede Mahlzeit des Tages! Fur dieses
Egg Bhurji braucht man nur wenige Zutaten, die man immer im Haus
haben wird. Zutaten fur dieses Gericht gibt es in jedem Haushalt und
deutschen Supermarkt. Es ist extrem schmackhaft und einfach zu ma-
chen. Wir werden hier lernen, wie man Egg Bhurji Curry zubereitet. Viele
Rezepte in einem Kochkurs. Passend zu diesem gesunden Curry und
Naan werden eine Vorspeise und ein Nachtisch serviert.

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

Amporn Walker 30507
Montag, 8.4.2024
1 Abend

Grundschule Forth, Kiiche

18.00 - 21.30 Uhr
25,00 €

Die thailandische Kuiche zeichnet sich durch eine Leidenschaft am
Kochen und einer Experimentierfreude bei Zutaten und Aromen aus.
Die Kombination aus betérenden Duften, scharfen Gaumenkitzlern und
exotischen Fruchten erfreut Kéche wie auch Bekochte. Aufgrund eines
wachsenden Angebotes an thailandischen Zutaten lassen sich die Ge-
richte leicht zu Hause nachkochen. Gemeinsam werden nach authenti-
scher Anleitung der thailandischen Dozentin verschiedene Gerichte aus
dem Land des Lachelns zubereitet.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Frischhaltebox, Getrank,
Materialkosten von 15,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

Dr. Yamini Avadhut 30508
Dienstag, 23.4.2024
1 Abend

Grundschule Forth, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €

Dieses Gemuse-Korma-Rezept ist ein einfaches vegetarisches Curry.
Es ist reichhaltig, cremig, mild gewurzt und &uBerst schmackhaft. Um
den Geschmack dieses Currys noch zu verstarken, wird das Gemu-
se-Korma mit getrockneter frischer Kokosnuss und Kokosmilch zuberei-
tet. Servieren Sie es mit Naan und Reis. Passend zu diesem gesunden
vegetarisches GemuUse-Korma-Curry werden eine Vorspeise, und ein
Nachtisch serviert.

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

Anja Eckert 30509
Mittwoch, 24.4.2024
1 Abend

Grundschule Forth, Kiiche

18.00 - 21.00 Uhr
20,00 €

Kochen ist keine Hexenkunst, sondern ein Handwerk. Dieser Kurs ist
speziell fur Manner gedacht, die Uber keine bzw. grundlegende Fach-
kenntnisse beim Kochen verfiigen. Wir bereiten einfache und schnelle
Gerichte zu, die sie problemlos im Alltag nachkochen kénnen und die
trotzdem ein Genuss sind. Freuen Sie sich auf Gerichte, die frisch aus
regionalen und saisonalen Zutaten zubereitet werden und gerade im
Trend liegen.

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

Dr. Yamini Avadhut 30510
Mittwoch, 8.5.2024
1 Abend

Grundschule Forth, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €

Baingan Bharta ist ein traditionelles Gericht aus gegrillten Auberginen,
Zwiebeln, Tomaten und GewUrzen. Wenn Sie Auberginen lieben, mus-
sen Sie dieses beliebte indische Gericht unbedingt probieren. Es ist ein-
fach, schmeckt aber kdstlich und hat einen einzigartigen, wirzigen Ge-
schmack, der vom Grillen der Auberginen auf direktem Feuer herrdhrt.
Es ist ein extrem gesundes und einfaches Rezept. Nutzen Sie diesen
Kochkurs, um zu lernen, wie man einfaches indisches Ayurveda Bharta
zubereitet. Passend zu diesem leckeren und gesunden Bharta werden
eine Vorspeise und ein Nachtisch serviert.

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



"Das kommt mir aber spanisch vor!"
Kochkurs

Anja Eckert 30511
Mittwoch, 5.6.2024 18.00 - 21.00 Uhr
1 Abend 20,00 €

Grundschule Forth, Kiiche

Spanien - immer eine Reise wert! Die spanische Kiche ist sehr lecker
und bringt uns durch die mediterranen Elemente dieser Kuche zurtck
an Strand und Meer, aber auch in die kargen Gebiete dieses Landes.
Jede Region spiegelt in ihren Gerichten das wider, was das Land vor
Ort anbietet. Weniger ist mehr. Zusammen gehen wir auf eine kulinari-
sche Reise und genieBen die Aromen dieses Landes.

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

Garam Masala

Selber machen und mitnehmen

Dr. Yamini Avadhut 30512
Freitag, 14.6.2024
1 Abend

Grundschule Forth, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €

Garam Masala ist eine GewUrzmischung der indischen Ktche. Garam
heiBt scharf, Masala bedeutet Gewtrzmischung. Garam Masala ist eine
scharfe indische GewUlrzmischung, die aus der indischen Kiche nicht
wegzudenken und sehr beliebt ist. Die traditionellen Mischungen enthal-
ten Gewurze, die nach der Ayurvedischen Medizin den Kérper erwar-
men. Jeder kann circa 50-80 g zu Hause einnehmen. Um unser Garam
Masala-Rezept zu genieBen, kochen wir zum Schluss einfachen Reis
und essen gemeinsam. Es wird ein sehr einfaches Reisgericht sein.
Bitte mitbringen: Schiirze, 2 Geschirrtiicher, Frischhaltebox, Ge-
trank, Materialkosten von 10,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

=2 09126-2034473

Bitte informieren Sie Ihre Kursleitung
vor Beginn Ihres Kochkurses Uber

Unvertraglichkeiten
und Allergien.

Alles Kase, oder was?

Kochkurs
Anja Eckert 30513
Mittwoch, 3.7.2024 18.00 - 21.00 Uhr
1 Abend 20,00 €

Grundschule Forth, Kiiche

Wir stellen aus regionaler Rohmilch selbst frischen Kése her und verkos-
ten verschiedene Késesorten.

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

Indisches beriihmtes Griine Kichererbsen
Uraltes Amti - Curry

Dr. Yamini Avadhut 30514
Freitag, 12.7.2024
1 Abend

Schule Heroldsberg, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €

Es ist ein wlrziges Curry mit griinen Kichererbsen, die in einer Basis aus
Kokosnuss und wurzigen Masalas gekocht werden. Man kann dieses
Curry auch als Suppe genieBen. Servieren Sie es zusammen mit ge-
dampftem Reis oder Chapati oder Naan und eingelegten Zwiebeln. Es
ist ein auBerst leckeres und einfaches Rezept. Nutzen Sie diesen Koch-
kurs, um zu lernen, wie man einfach indische Amit zubereitet. Passend
zu diesem leckeren Amti curry wird ein Nachtisch serviert.

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

(0 0174-8400812

Eschenauer
HauptstrafBe 38

90542 Eckental

(gegenuber der Sparkasse)

Offnungszeiten:
Montag bis Samstagd
11-15 Uhr | 17-21 Uhr

Gesundheit @
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Sprachen

Chinesisch A1

Fiir Teilnehmerinnen ohne Vorkenntnisse - kleine Gruppe

40201

Qin MauBner

Montag, 4.3.2024

10 Abende
Interimsgebéude VHS, 1.0G

17.00 - 18.00 Uhr
100,00 €
Zi-Nr. 121

Ein schneller und systematischer Einstieg mit Themen, denen Sie auf
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 erfolgreich meistern. Sie
lernen die Pinyin - Lautumschrift und die chinesischen Schriftzeichen.
Interessantes Hintergrundwissen und einladende Infos zu Land und
Leuten starken Ihre interkulturelle Kompetenz.

Bitte mitbringen: Schreibzeug, Block

Chinesisch A2

Fiir Teilnehmerinnen mit ersten Vorkenntnissen — kleine Gruppe

40202

Qin MauBner

Montag, 8.4.2024

10 Abende
Interimsgebéude VHS, 1.0G

18.15-19.15 Uhr
100,00 €
Zi-Nr. 121

Ein schneller und systematischer Einstieg mit Themen, denen Sie auf
Reisen im Beruf und im Alltag in China begegnen. Einfache Konversati-
on in Situationen des Alltags werden Sie bald erfolgreich meistern, auch
lernen Sie einfache chinesische Schriftzeichen. Interessantes Hinter-
grundwissen und einladende Infos zu Land und Leuten stérken lhre in-
terkulturelle Kompetenz. Vorrausetzung: Sie haben bereits die Lautum-
schrift - Pinyin, die einfache BegriBung und Vorstellung kennengelernt.
Bitte mitbringen: Schreibzeug, Block

Deutsch A 1.2 — 135 Min.

Fiir Teilnehmerinnen mit Vorkenntnissen

Michaela Riibner 40401
Montag, 11.3.2024
12 Nachmittage

Interimsgebédude VHS, 1.0G

15.30 - 17.45 Uhr
120,00 €
Zi-Nr. 122

Im Kurs wird das Niveau A1.2 ab Lektion 10/11 angestrebt. Sie erler-
nen grammatikalische Grundlagen, alltagsbezogene Themen (inklusive
spielerische Inhalte), kleine Briefe und Texte, Basiswortschatz.

Bitte mitbringen: Kursbuch "Schritte Plus 2" ab ca. Lektion 10/11

Deutsch A 1.1

Fir Teilnehmerinnen ohne Vorkenntnisse

Michaela Ribner 40402
Montag, 11.3.2024
12 Abende

Seniorenbiiro Heroldsberg

18.30 - 20.00 Uhr
120,00 €

Der Kurs richtet sich an Teilnehmerinnen ohne Vorkenntnisse. Im Kurs
wird das Niveau A1.1 angestrebt.
Bitte mitbringen: Kursbuch "Schritte plus 1"

ONLINE

www.vhs-eckental.de

My Heroldsberg - A walking tour
40601

Michaela Riibner

Samstag, 8.6.2024 14.00 - 16.00 Uhr
1 Nachmittag gebiihrenfrei
Treffpunkt: Rathaus Heroldsberg (Haupteingang)

Let's enjoy a wonderful Saturday afternoon and have fun on an interes-
ting tour walking through Heroldsberg. | would like to show you various
places | like best - of course included little (historical) sights you might
never have thought about....and probably things you are (very) familiar
with but you have never talked about in English. Have a try and enjoy the
English walking tour in a small group. Don't worry if you are an English
learner - it will be easy English on an A2/B1 level. In Kooperation mit
dem vhs club INTERNATIONAL der vhs Erlangen.

Bitte mitbringen: Bei schlechtem Wetter: Regenschirm und wetter-
feste Kleidung, Geld fiir ein Eis oder einen Kaffee (wenn gewiinscht)

English beginner course A1

Fiir Teilnehmerinnen ohne / mit geringen Vorkenntnissen —
kleine Gruppe

Wolfram Hahn 40602
Dienstag, 5.3.2024
15 Abende

Interimsgebaude VHS, 1.0G

18.00 - 19.30 Uhr
120,00 €
Zi-Nr. 121

In aufeinander abgestimmten Schritten sollen Sie sprachlich in Form ge-
bracht werden, um so ein solides Fundament fur den weiteren Spracher-
werb zu schaffen. Da der Unterricht in einer kleinen Gruppe stattfindet,
ist es dem Dozenten moglich individueller auf Sie als Student einzuge-
hen und Sie aktiv in den Unterricht einzubinden.

Bitte mitbringen: Lehrwerk: "Go for it! Starter, KB+CD" vom Hueber
Verlag

Englisch fiir Anfanger A2

Fiir Teilnehmerinnen mit ersten Vorkenntnissen

Maria Kélbel 40603
Montag, 4.3.2024 17.45 - 19.15 Uhr

12 Abende 82,00 €

Interimsgebédude VHS, EG Zi-Nr. 018

Dieser Kurs richtet sich an Anfanger, die bereits tUber einige Vorkennt-
nisse verfugen und zielorientiert, lebensnah und mit SpaB Englisch ler-
nen wollen.

Bitte mitbringen: Lehrwerk: Fairway new A2

Englisch fiir Senioren — A2

Susanne Weber 40604
Donnerstag, 7.3.2024
15 Vormittage

Seniorenbiiro

11.00 - 12.30 Uhr
100,00 €
Heroldsberg

Improve your English by joining our group of nice people! We read easy
interesting texts to have a subject for our lively discussion. Give it a try,
you will have a lot of fun!

Bitte mitbringen: wird im Kurs bekannt gegeben



English in Use B1

Vhs.' Volkshochschule
‘@s® Eckental

English Conversation B1/B2

Ester Hadar 40605
Freitag, 15.3.2024
10 Vormittage

Interimsgebéude VHS, 1.0G

9.00 - 10.30 Uhr
67,00 €
Zi-Nr. 121

There’s a new teacher in town! In this course, we will explore the ex-
pressions and language that are useful in everyday life. The situations
discussed will be varied and include travelling, ordering food in a re-
staurant, email communication, expressing agreement and disagree-
ment and describing personality traits, amongst others. In this mainly
English-speaking class, the focus will be on increasing vocabulary as
well as some grammar corrections as needed, with the goal of increa-
sing fluency and confidence. The course topics are flexible and can be
adapted to participant interests and needs. Participants should be com-
fortable in communicating in English, ideally level B1 or higher.

Bitte mitbringen: Kopiergeld von 3 € (direkt vor Ort zu bezahlen)
am ersten Kurstag

Reading and Conversation B1+

Michaela Riibner 40606
Montag, 11.3.2024
12 Nachmittage

Interimsgebéaude VHS, 1.0G

13.30 - 15.00 Uhr
80,00 €
Zi-Nr. 122

Join our fun, conversational course in a small group! Dieser einsemest-
rige Kurs richtet sich an Teilnehmerinnen, die die Stufe B1 beendet ha-
ben und ihre Kenntnisse in lockerer Atmosphare auffrischen, vertiefen
und vor allem anwenden mdchten. Noch vorhandene Licken in den
Bereichen Lese-, Horverstehen und auch Grammatik kénnen mit einer
guten Lektiire auf dem Niveau B1+ und abwechslungsreichen Ubungen
geschlossen werden. Auch Schreiben kommt nicht zu kurz, wenn auch
der Schwerpunkt auf dem Sprechen und Lesen liegt.

Bitte mitbringen: wird im Kurs bekannt gegeben

English Conversation B1/B2

Fiir Teilnehmerinnen mit sehr soliden Grundkenntissen

Maria Kélbel 40607
Mittwoch, 10.4.2024
12 Vormittage

Interimsgebéude VHS, 1.0G

10.45 - 12.15 Uhr
80,00 €
Zi-Nr. 122

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.

Am Ende der
Niveaustufe kdnnen Sie...

Kleine Gruppe

Wolfram Hahn

Montag, 4.3.2024

15 Abende
Interimsgebéude VHS, 1.0G

40608
18.00 - 19.30 Uhr
120,00 €
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 40609
Dienstag, 5.3.2024
15 Abende

Interimsgebéude VHS, 1.0G

19.30 - 21.00 Uhr
100,00 €
Zi-Nr. 121

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

Niveau-Stufen

der Sprachkurse

Gemeinsamer Européischer
Referenzrahmen fiir Sprachen (GER)

Die VHS-Sprachkurse sind in sechs Niveaustufen
untergliedert, die sich am Gemeinsamen
Europaischen Referenzrahmen fur Sprachen (GER)
orientieren. Dieses transparente und einheitliche
System gilt fur alle Sprachen, Stufen, Schultypen und
Altersgruppen und wird europaweit angewendet.
Die Kenntnisse sind somit gut vergleichbar
und Sie werden sich bei Ihrer
personlichen Einschatzung
leichter zurechtfinden.

Al

Anfanger

.. sich mit Wértern, einfachen Satzen,

Mimik und Gestik verstandigen, sich vorstellen und
einfache Fragen stellen, wie z.B. ,wie heiBen Sie?" und ,wo wohnen Sie?“.

A2

Grundkenntnisse

.. sich in einfachen Alltagssituationen zurechtfinden und verstandigen,

d.h. z.B. Speisekarten verstehen und Standardformulare ausftllen.

B1

Untere Mittelstufe

.. alltagliche Situationen auf Reisen im Land ohne Probleme bewaltigen.

Sie kénnen Uber Erfahrungen / Ereignisse berichten
und personliche Briefe schreiben.

B2

Obere Mittelstufe

...Sendungen und Filme in Standardsprache verstehen. Sie verstandigen

sich flieBend in normalen Gesprachen und man versteht Sie problemlos.

Sprachen ﬂ

C1

Oberstufe

komplexe Sachtexte und Literatur.

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

C2

Nahezu perfekt

annahernd wie ein/e Muttersprachlerln. Sie verstehen und lesen muhelos
jede Art von geschriebenen Texten und Berichten.

.. sich an allen Gesprachen und Diskussionen sicher und angemessen beteiligen,
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Neues VHS

Programmheft

fur das Herbst-/Winter-
semester 2024/2025 erscheint

am Mittwoch,
11. September
2024

Conversation and more B2

Practice makes progress

Michaela Riibner 4061 0
Freitag, 15.3.2024
12 Nachmittage

Seniorenbiiro

13.00 - 14.30 Uhr
80,00 €
Heroldsberg

Interested in having a B2 English class? Practising, refreshing & com-
municating in a nice, small group and in a cosy atmosphere? So, why
don’t you join this group? Have a try! This course is perfect for people
who have learned English in school and/or evening classes (B1+ and
higher), have used the language on and off, e.g. in the job, on holiday
etc. and want to keep and improve their language skills.

Bitte mitbringen: wird im Kurs bekannt gegeben

Refresher course B2

English for advanced learners C1/C2
Fiir Fortgeschrittene

Maria Kélbel 40613
Mittwoch, 10.4.2024 9.00 - 10.30 Uhr

12 Vormittage 80,00 €

Interimsgebéude VHS, 1.0G Zi-Nr. 122

Steigern Sie lhre Konversationsféhigkeit (B2/C1 NIVEAU). Lernen Sie,
flieBend und selbstbewusst auf Englisch zu kommunizieren. Unser
Konversationskurs legt besonderen Wert darauf, lhnen zu helfen, lhre
Fahigkeiten fit zu behalten und schnell zu verbessern. Der Kurs wird
zusammen mit den Teilnehmern kreativ und interaktiv gestaltet. Neben
dem SpaB beim Lernen, diskutieren und besprechen wir aktuellste und
interessante Themen.

Franzosisch A2

Fir Teilnehmerinnen mit Vorkenntnissen

Rozenn Hock 40801
Donnerstag, 7.3.2024
12 Vormittage

Interimsgebéude VHS, 1.0G

9.00 - 10.30 Uhr
80,00 €
Zi-Nr. 122

In diesem Kurs konnen Sie |hre Franzosisch-Kenntnisse auffrischen
oder erweitern. Die Grammatik und der Wortschatz werden vertieft, so-
dass Sie bald einfache Gespréache flhren kénnen. Die Schwerpunkte
liegen auf dem Sprechen und Héren. Wiedereinsteiger sind herzlich
willkommen.

Franzosisch avec plaisir B1

Rozenn Hock 40802
Dienstag, 5.3.2024
12 Abende

Interimsgebéude VHS, 1.0G

18.00 - 19.30 Uhr
80,00 €
Zi-Nr. 122

Vous avez de bonnes connaissances de base de la langue francaise 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 francais.

Francais, le matin B1

Susanne Weber 40611
Donnerstag, 7.3.2024
15 Vormittage

Seniorenbiiro

9.15 - 10.45 Uhr
100,00 €
Heroldsberg

Revive your English by joining our group! We read texts from magazi-
nes, newspapers, various books, talk about current affairs in a relaxed
atmosphere and have a lot of fun. No book required.

Bitte mitbringen: wird im Kurs bekannt gegeben

What's up? Conversation course C1
40612

Ester Hadar

Freitag, 15.3.2024

10 Vormittage
Interimsgebéude VHS, 1.0G

10.45 - 12.15 Uhr
67,00 €
Zi-Nr. 121

In this class, we will read articles from the New York Times, the Guardian
and other sources together. We will review the vocabulary and discuss
such contemporary topics as artificial intelligence, culture, health and
wellbeing, art, and education. Students are encouraged to suggest ar-
ticles they have come across (from the above or other sources) that they
would be interested in reading and discussing together as a group. All
welcome!

Bitte mitbringen: Kopiergeld von 3 € (direkt vor Ort zu bezahlen) am
ersten Kurstag

Rozenn Hock 40803
Donnerstag, 7.3.2024
12 Vormittage

Interimsgebaude VHS, 1.0G

10.30 - 12.00 Uhr
80,00 €
Zi-Nr. 122

Vous avez déja de bonnes connaissances de base de la langue francai-
se et souhaitez les rafraichir. Dans ce cours, nous parlons de notre vie
quotidienne, de sujets simples et de ce qui se passe en France. Nous
lisons, nous commentons des petits films et nous faisons des jeux. Par-
fois, nous révisons les points difficiles de la grammaire.

Conversation en soirée B2

Rozenn Hock 40804
Dienstag, 5.3.2024
12 Abende

Interimsgebéude VHS, 1.0G

19.30 - 21.00 Uhr
80,00 €
Zi-Nr. 122

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.




Italienisch A2

Fiir Teilnehmerinnen mit ersten Vorkenntnissen

Giuseppina Piccolantonio-Wilhelm 40901
Donnerstag, 7.3.2024 17.15 - 18.45 Uhr
15 Abende 100,00 €

Interimsgebaude VHS, EG Zi-Nr. 018

Sie haben schon erste Grundkenntnisse und moéchten diese weiter
ausbauen? Sie lernen, sich in alltdglichen Situationen zu verstandigen.
Selbstverstandlich werden Sie ausreichend Gelegenheit bekommen
freies Sprechen zu Uben.

Bitte mitbringen: Lehrwerk: wird im Kurs bekanntgegeben

Italienisch am Abend A2

Fir Teilnehmerinnen mit Grundkenntnissen

Sonia Bohmer 40902
Donnerstag, 7.3.2024
10 Abende

Interimsgebéude VHS, 1.0G

18.30 - 20.00 Uhr
69,50 €
Zi-Nr. 121

Sie haben schon Grundkenntnisse und kénnen 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 Lekttren und Unterrichtsmate-
rialien Uben wir das freie Sprechen in Alltagssituationen und festigen die
Sprachkenntnisse. Neueinsteigerlnnen sind herzlich willkommen!

Bitte mitbringen: Kursbuch "Chiaro" A2 ISBN 978-3-19-275449-4

Spanisch: Gente y Cultura A1

Fir Teilnehmerinnen ohne Vorkenntnisse

Lorena Mejia Montalvo 42201
Mittwoch, 6.3.2024
14 Nachmittage

Interimsgebéude VHS, 1.0G

16.00 - 17.30 Uhr
105,00 €
Zi-Nr. 128

Dieser Spanischkurs richtet sich an Personen ohne Vorkenntisse, die
sich gerne mit der spanischen Sprache vertraut machen wollen. Im Kurs
lernen wir unter anderem, wie wir uns persoénlich vorstellen, Reservie-
rungen von Hotels vornehmen und wie man in Restaurants bestellt.
Bitte mitbringen: Kursbuch: Gente hoy 1 (Spanisch fiir Erwachse-
ne), von Klett Sprachen, ISBN: 3125157101

Spanische Konversation im
touristischen Umfeld A1/A2

Fir Teilnehmerinnen ohne/mit geringen Grundkenntnissen

42202

Lorena Mejia Montalvo
Montag, 4.3.2024

14 Abende
Interimsgebéude VHS, 1.0G

17.00 - 18.30 Uhr
105,00 €
Zi-Nr. 128

Dieser Kurs ist fur Teilnehmerinnen ohne bzw. mit geringen Grund-
kenntnissen der spanischen Sprache. Wahrend des Kurses lernen Sie,
wie Sie lhren Urlaub planen und sich in touristischen Umgebungen wie
Flughafen, Hotels, Bars und Restaurants zurechtfinden. Der Unterricht
wird erganzt durch Themen wie typisches Essen in den hispanischen
Landern, Wegbeschreibungen zu den reprasentativsten Orten einiger
Stadte, Kauf von Sommerkleidung, usw.

Bitte mitbringen: Kursbuch: Spanisch a la carte ISBN 9783125142573

Ein
kostenfreier

Rucktritt

ist bis 7 Tage
vor Kursbeginn
moglich.

h ,' Volkshochschule
V s ‘@s® Eckental

Niveau-Stufen:

+ A1: Anfanger
» A2: Grundkenntnisse
» B1: Untere Mittelstufe
» B2: Obere Mittelstufe
» C1: Oberstufe

: Nahezu perfekt

Weitere Informationen zu
den Niveau-Stufen der Sprach-
kurse finden Sie auf Seite 34.

Spanisch: Gente y Cultura A2

Fir Teilnehmerinnen mit Vorkenntnissen

Lorena Mejia Montalvo 42203
Mittwoch, 6.3.2024
14 Nachmittage

Interimsgebéude VHS, 1.0G

17.45 - 19.15 Uhr
105,00 €
Zi-Nr. 128

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmerlnnen mit Grundkenntnissen der
spanischen Sprache oder an alle, die bereits das Niveau A1 absolviert
haben und ihre Sprachkenntnisse weiter verbessern méchten.

Bitte mitbringen: Kursbuch: Gente hoy 1 (Spanisch fiir Erwachse-
ne), von Klett Sprachen, ISBN: 3125157101

Spanisch Mittlere Stufe A2 Conversacién

Fiir Teilnehmerinnen mit guten Vorkenntnissen

Tierra Lagos 42204
Donnerstag, 7.3.2024
10 Vormittage

Interimsgebéude VHS, 1.0G

9.15 - 10.45 Uhr
70,50 €
Zi-Nr. 121

In einem entspannten Ambiente wollen wir die spanische Sprache ver-
tiefen und Uben. Anhand von Texten pragen sich so Vokabeln, Satzstel-
lungen und Grammatik besser ein, da eine Verbindung zum Geschehen
hergestellt wird. AuBerdem diskutieren wir Uber aktuelle Themen.

Bitte mitbringen: Stift, Papier

Espanol para avanzados - kleine Gruppe

Conversando, leyendo y practicando la gramatica

Petra Buholzer 42205
Mittwoch, 6.3.2024
10 Abende

Interimsgebéude VHS, 1.0G

18.30 - 20.00 Uhr
100,00 €
Zi-Nr. 122

Dieser Kurs richtet sich an Interessierte, die ihren durch Schule, Stu-
dium, Volkshochschule (min. 7 Semester) oder diverse andere Wege
erlangten Wortschatz auffrischen und erweitern sowie grammatikalische
Strukturen festigen wollen. Lernstufe in etwa B1. Neben der Lekttre und
dem anschlieBenden Besprechen von ausgewahlten Texten aus Medien
und Literatur, werden wir uns Uber Zeitgeschehen, Reiseberichte und
alltdgliche Lebenssituation unterhalten. Der aktive Wortschatz wird er-
weitert, Regeln der Satzbildung und Grammatik unterhaltsam und ohne
Zwang erlernt.

Bitte mitbringen: Lehrwerk: "Descubrir Espaia y Latinoamérica -
Nueva edicion"

Sprachen ﬂ
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- Fotografie | EDV

ONLINE VHS-Fotoclub Eckental — Hybridkurs
* 51001

Uwe Van Olfen
Freitag, 1.3.2024

10 Abende (s. Homepage)
Altes Rathaus Brand, OG

19.30 - 21.00 Uhr
56,00 €

Der Kurs richtet sich an fortgeschrittene, ambitionierte Fotografen, die
mit der eigenen Ausrlstung (digitale SLR-oder System- Kamera, Sys-
temblitzgerat, etc.) versiert umgehen kénnen. Gute Kenntnisse fur die
Bildbearbeitung mit Adobe Lightroom und Photoshop o. &. sind von
Vorteil. Themenschwerpunkte / Lernziele: Scharfung des fotografischen
Blicks fur bessere Bildgestaltung, Verbesserung der Bildaussage durch
Anwendung digitaler Bildbearbeitung, Verbesserung der Présentation
eigener Bilder. Dieser Kurs wird hybrid (online und gleichzeitig als Pra-
sensveranstaltung) durchgefuhrt. Fur die Online-Teilnahme werden ein
Internetanschluss und ein Headset bendtigt.

Bitte mitbringen: Materialkosten werden bei Erfordernis bekannt
gegeben

Videos aufnehmen und bearbeiten

Uwe Van Olfen 51002
Donnerstag, 7.3.2024
10 Abende s.Homepage

Altes Rathaus Brand, OG

19.30 - 21.00 Uhr
60,00 €

In diesem Kurs wird der Videokurs vom vorherigen Semester fortge-
setzt, eine Teilnahme am vorherigen Kurs ist aber keine Voraussetzung
fur die Teilnahme. Der Schwerpunkt des Kurses ist die Bearbeitung der
Videos mit dem kostenlosen, aber leistungsstarken Programm DaVinci
Resolve. Der Kurs richtet sich an Einsteiger und Videografen, die bereits
erste Erfahrungen gesammelt haben. Neben den Grundlagen der Auf-
nahmetechnik, geht es um die Verbesserung der Videos durch Schnei-
den, Optimierung des Tons, Farbkorrekturen und Einflgen von Effekten.
Bitte mitbringen: Eine digitale Videokamera ist erforderlich
(Smart-Phone genligt). Fir die Hausaufgaben wird ein Computer
benétigt, auf dem sich das Videobearbeitungsprogramm installie-
ren lasst.

PC-Aufbaukurs mit Windows und Internet

Auch am eigenen Notebook

Dieter Kern 51 004
Dienstag, 4.6.2024
Dienstag, 11.6.2024
Dienstag, 18.6.2024
Dienstag, 25.6.2024 9.00 - 11.30 Uhr
4 Vormittage 72,00 €

Seniorenbiiro, HauptstraBe 77 Heroldsberg

9.00 - 11.30 Uhr
9.00 - 11.30 Uhr
9.00 — 11.30 Uhr

Wenn Sie lernen mochten, einen Computer oder Ihr Windows-Notebook
noch besser zu nutzen, sind Sie in diesem Kurs richtig. Im langsamen
Tempo und gut verstandlich, werden erweiterte Grundlagen im Umgang
mit dem PC erklart: Organisation von Dateien auf verschiedenen Daten-
tragern, Internet Recherchen zu unterschiedlichen Themen, E-Mails mit
Anlagen versenden und weiterleiten, Briefe schreiben mit der Textverar-
beitung Microsoft WORD, einfache Tabellen mit der Tabellenkalkulation
Microsoft Excel.

Bitte mitbringen: Grundkenntnisse im Umgang mit Windows oder
Besuch des PC-Grundkurses

\

ONLINE

www.vhs-eckental.de

Smartphone und Tablet mit Android

Grundkurs

Dieter Kern

Dienstag, 5.3.2024

Dienstag, 12.3.2024

Dienstag, 19.3.2024

3 Vormittage

Seniorenbiiro, HauptstraBe 77

Dieter Kern

Mittwoch, 6.3.2024

Mittwoch, 13.3.2024

Mittwoch, 20.3.2024

3 Vormittage

Seniorenbiiro, HauptstraBBe 77

Dieter Kern

Mittwoch, 5.6.2024

Mittwoch, 12.6.2024

Mittwoch, 19.6.2024

Mittwoch, 26.6.2024

4 Vormittage

Seniorenbiiro, HauptstraBe 77

Dieter Kern

Dienstag, 16.4.2024

Dienstag, 23.4.2024

Dienstag, 14.5.2024

Dienstag, 21.5.2024

4 Vormittage

Seniorenbiiro, HauptstraBe 77

Dieter Kern

Mittwoch, 17.4.2024

Mittwoch, 24.4.2024

Mittwoch, 15.5.2024

Mittwoch, 22.5.2024

4 Vormittage

Seniorenbiiro, HauptstraBe 77

51004
9.00 - 11.30 Uhr
9.00 - 11.30 Uhr
9.00 - 11.30 Uhr
54,00 €
Heroldsberg

51005
9.00 - 11.30 Uhr
9.00 - 11.30 Uhr
9.00 - 11.30 Uhr
54,00 €
Heroldsberg

51006
9.00 - 11.30 Uhr
9.00 - 11.30 Uhr
9.00 - 11.30 Uhr
9.00 - 11.30 Uhr
72,00 €
Heroldsberg

Aufbaukurs 51007
9.00 - 11.30 Uhr
9.00 - 11.30 Uhr
9.00 - 11.30 Uhr
9.00 - 11.30 Uhr
72,00 €
Heroldsberg

Aufbaukurs 51008
9.00 - 11.30 Uhr
9.00 - 11.30 Uhr
9.00 - 11.30 Uhr
9.00 - 11.30 Uhr
72,00 €
Heroldsberg

Sie besitzen ein Smartphone oder Tablet mit Android und méchten die
grundlegenden Funktionen beherrschen, dann ist dieser Kurs fur Sie
richtig. Dieser Kurs ist nicht fur Apple iPhone geeignet und auch nicht
optimal fur Senioren-Smartphones (z. B. Doro). Im langsamen Tempo
und gut verstandlich, werden folgende Themen behandelt: Grundséatz-
liches zur Bedienung, Symbole und vorhandene Apps verwalten, wich-
tige Einstellungen (Konten, WLAN, Bluetooth, mobile Daten), Kontakte
pflegen, Anruffunktionen, Kalender, Termine verwalten, Fotografieren
und Filmen, im Internet surfen, SMS, E-Mails, WhatsApp.

Bitte mitbringen: eigenes Smartphone oder Tablet mit Android,
Ladekabel, eigene PIN (4-stellige Nummer, die eingegeben werden
muss, wenn das Gerat neu gestartet wird)



Probleme mit
Smartphone pe
oder Computer? 5

Wir helfen kostenlos!

(@ Nachbarschaftshilfe

Nachbarschaftshilfe

Efkental und.Ur‘ngebung Eckental

»Fiireinander - Miteinander” e.V.

Die Nachbarschaftshilfe Eckental nimmt Ihre Anfrage gerne
telefonisch oder per E-Mail entgegen und organisiert Hilfe,
auch bei Ihnen zuhause. Telefon: 0151- 627513 87

E-Mail: zusammen.digital@nachbarschaftshilfe-eckental.de

Beratungstheke
des Marktes Eckental

In der Gemeindebiicherei kdnnen Sie freitags die offene Sprech-
stunde besuchen. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

’,‘ Foto: Adobe Stock / Michael Heim

Ein Projekt des
L
digital

igita JFF

Medienpadagogik

Ambazac-StraRe 4 (am Rathausplatz) Eckental
jeden Freitag 15:30 — 17:00 Uhr _ Gefordert durch
(auBer an Feiertagen und in den Schulferien) e e Digiales

.)J.).Jf 'JIJ _J 2! ‘/JI E—)IJ, Und Gutes tun,

rf:_JJffJ = df JJ»J !,I,, \ :r;;trlgjsr:-fporsc;t::’;\.de/pssparen

Je PS-Los werden monatlich 5 € von lhrem Konto abge-
. ’ 2 ~ ) bucht. 4 € davon ist lhr Sparanteil, der nach 12 Monaten

Mit ZUSéchChen . i . auf einem Konto Ihrer Wahl ausgeschiittet wird. 1 € ist lhr
1 . Losanteil. Mit 0,25 € davon unterstiitzen Sie gemeinnit-

0 n: S . 1 1A% zige Projekte in der Region! Mit etwas Glick gewinnen Sie
GeW]nnChanCe { - : - . beiden monatlichen Auslosungen bis zu 10.000 € oder bei
S aren- 2 f \ 1 den Sonderauslosungen ein Auto oder andere attraktive
PS' p i : g | Sonderpreise. Teilnehmen kann jeder, der volljdhrig ist.

en Vertragsbestandteil sind die Allgemeinen Geschéftsbe-
Sonderaus‘osung dingungen, Bedingungen fiir das PS-Sparen und Gewin-
. i - L1 4 4 4 nen, die Auslosungsbestimmungen und die Informationen

- ZX m Jahr. o ) 1K fur den Verbraucher. Jedes 25. Los gewinnt. Die Chance

auf den Hochstgewinn liegt bei 1:40.000. Das Verlustri-

siko betragt 1 € pro Los. Hinweis Spielsuchtgefahrdung:
Gliucksspiel kann stichtig machen. Weitere Infos erhalten
Sie unter: Infotelefon zur Glucksspielsucht: 0800 1372700

(kostenloser Service)Mo.-Do. 10-22 Uhr und Fr.-So. 10-18 Uhr.
www.bundesweit-gegen-gluecksspielsucht.de.

o
& Sparkasse

Forchheim




Eine Kooperation zwischen Sparkasse,
der Waldbesitzervereinigung Erlangen-
Hoéchstadt e.V. und der Forstbehdrde
sorgt fiir den Aufbau klimatoleranter
Mischwidlder.

Die Sparkasse pflanzt bei Kontoeroff-
nungen fiir Neugeborene symbolisch
neue Baume. Mit einem solchen Konto
leisten Sie also auch einen Beitrag

fiir die Zukunft unserer Region.

Weitere Informationen finden Sie unter
www.sparkasse-erlangen.de/nachhaltigkeit
oder bei Verwendung des QR-Codes.

Weil’s um mehr als Geld geht.

sparkasse-erlangen.de/nachhaltigkeit

e Stationare Pflege e Diakoniestation
e Essen auf Ridern e Offentliches Café

Dr.-Rolf-Filler-Stral3e 1 - 90542 Eckental-Forth
R 09126 2949-111 - & seniorenzentrum.eckental@martha-maria.de
sz-eckental.martha-maria.de

Unternehmen Menschlichkeit






