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Wir sind fur Sie da!

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

Dr.-Rolf-Filler-StraB3e 1 - 90542 Eckental-Forth

R 09126 2949-111 - & seniorenzentrum.eckental@martha-maria.de
sz-eckental.martha-maria.de

Unternehmen Menschlichkeit

NUR EIN KLICK:
JETZT MIT UNS
SANIEREN

Sie mochten lhre Immobilie sanieren
oder modernisieren?

Nutzen Sie unseren kostenlosen
SanierungsGuide im
MeinZuhausePortal.

Jetzt kostenlos:an

San'\erungsGulde
f o entdecken\.
www.vrbank-bafo.de/meinzuhause

Y
Vereinigte / i

Raiffeisenbanken
VR Bank Bamberg-Forchheim eG




Liebe Burgerinnen und Burger,
und Kursteilnehmer,

liebe Freundinnen und Freunde der
Volkshochschule,

die Volkshochschule
Eckental ist seit vie-
len Jahren eine fes-
te und geschétzte
GroBe in unserer
Gemeinde - eine
echte Bereiche-
rung im Bereich
der Erwachsenen-
bildung. Mit einem
breit geféacherten
Angebot, einem ho-
hen fachlichen Niveau
und viel Engagement tragt
sie dazu bei, dass sich die Men-
schen in Eckental gut aufgehoben fuhlen, sich weiter-
entwickeln und neue Wege entdecken koénnen.

Auch im kommenden Semester dirfen Sie sich wieder
auf ein vielseitiges und spannendes Kursangebot freuen
— mit vielen neuen Kursen und altbewahrten Klassikern!

Besonders freuen wir uns Uber gute Nachrichten aus
dem Programmbereich ,Sprachen®: Nachdem wir be-
reits im letzten Semester eine neue ltalienisch-Dozentin
begriBen durften, konnten wir unser Team erneut ver-
starken. Dank der groBen Nachfrage bieten wir nun drei
Italienisch-Kurse an — eine wunderbare Gelegenheit, die
Sprache des ,Dolce Vita“ ganz neu fur sich zu entdecken!

Auch auf dem Tanzparkett tut sich was: Eckental tanzt —
und das mit Begeisterung! Unsere Linedance-Kurse sind
ein voller Erfolg, und wir erweitern das Angebot noch.
Mit Latin Linedance und Flamenco wird es jetzt noch
schwungvoller: Lebensfreude, Rhythmus und Bewegung
inklusive — und das ganz ohne Tanzpartner.

Im Gesundheitsbereich geht es entspannt, aber wir-
kungsvoll weiter: QiGong liegt voll im Trend — kein Wun-
der, denn die Verbindung aus Ruhe, Kraft und Balance
begeistert immer mehr Menschen. Wir haben deshalb
das Angebot ordentlich ausgebaut.

Far alle, die sich kreativ ausprobieren méchten, lohnt
sich ein Blick auf unsere neuen Angebote im Bereich
Buchbinden oder Home Recording. Ob analog mit Papier
und Faden oder digital mit Mikrofon und Software — Ihrer
Kreativitat sind keine Grenzen gesetzt.

Wir winschen lhnen viel Freude beim Stdbern, Entde-
cken und Mitmachen — und hoffen, dass auch fur Sie et-
was Passendes dabei ist!

Herzliche GruBe,

MAR LCK /&L % 6 . qﬁmh

lise Délle Ekaterina Grimm
Erste Biirgermeisterin  Leiterin der
Volkshochschule
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@ § 1 Gebiihrenerhebung

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

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

— Sprachen €280
— Kreativ €280
— handwerkl.+ berufl. Bildung €280
— Gesundheit € 2,80
— Kochen €280
-EDV € 6,00
— Einzelveranstaltungen € 3,75 bis 7,50

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

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

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

@ § 3 ErméBigungen

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 beizufligen; andernfalls kann die ErmaBigung
nicht berUcksichtigt werden. Nicht in Anspruch genommene
ErméBigungen werden im Nachhinein nicht gewéhrt.

@ § 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 Griinden, die von ihm nicht zu vertreten sind, an
der Teilnahme gehindert ist.

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

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

@ § 5 Bescheinigungen, Zeugnisse,
Priifungen, Nebenkosten

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

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

Gebuhrensatzung

fur die Volkshochschule des Marktes Eckental

Veranstaltungsorte

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

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

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

Grundschule Brand
Nelkenstr. 16 - Brand

(AuBengelande + Turnhalle + Kraftraum)

Grundschule Eckenhaid
Heidestr. 11 - Eckenhaid
(AuBengelande + Turnhalle + Kraftraum + Werkraum)

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

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

Grundschule Heroldsberg
Schustergasse 5 - Heroldsberg (Kiiche + Werkraum)

Griindlachhalle Heroldsberg
Schustergasse 5 - Heroldsberg (Nebenraum)

Interimsgebdude 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

Rathaus WeiBenohe
Dorfhauserstr. 7 - Weienohe

Rathaus Heroldsberg
Hauptstr. 104 - Heroldsberg

Seniorenbiiro Heroldsberg
Hauptstr. 77 - Heroldsberg

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

Sportheim FC Biig
Ohmestr. 30 - Eckental

Vereinsraum GroBgeschaidt
GroBgeschaidt 37 - GroBgeschaidt

Kurs-Kennzeichnungen:
Diese Angebote

Diese Kurse sind fUr junge

sind NEU im Erwachsene oder
Programmheft Eltern-Kind-Kurse.
Diese Angebote Diese Kurse finden
sind fUr Senioren online statt. Infos
besonders hierzu finden Sie
interessant. auf Seite 6.



c Kontakt

VHS-Telefone

Eckental
Heroldsberg
Kalchreuth

E-Mail

Homepage

09126/903226
0911/5185714
0911/51834417

vhs @ eckental.de

www.vhs-eckental.de

Offnungszeiten der VHS
8.00-12.00 Uhr

Ein Montag-Freitag
kostenfreier

Rucktritt

ist bis 7 Tage
vor Kursbeginn

In den bayerischen Schulferien

maglich. ist die VHS geschlossen!

Anmeldung

und wichtige Informationen

e Anmeldestart: Mittwoch, 30.7.2025

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

¢ Die Anmeldungen werden ab Anmeldestart
(30.7.2025) in der Reihenfolge des
Eingangs bertcksichtigt.

¢ Sie erhalten KEINE Anmeldebestétigung.
Mit Abgabe/Absenden lhres Anmelde-
formulars sind Sie verbindlich angemeldet!

e Telefonische Anmeldungen sind nur moglich,
wenn Sie fUr das laufende Semester bereits
ein Anmeldeformular eingereicht haben
(Nachmeldung).

¢ Voranmeldungen kénnen nicht berucksichtigt
werden!

e Bitte fullen Sie fur jede Person ein eigenes An-
meldeformular aus (finden Sie im Programm-
heft). Weitere Anmeldeformulare erhalten Sie
im Rathaus oder auf unserer Homepage.

e [allt die Veranstaltung aus oder konnte
lhre Anmeldung wegen Uberschreiten der
Hochstteilnehmerzahl nicht mehr bertcksich-
tigt werden, werden Sie (eventuell kurzfristig)
von uns verstandigt.

¢ Die Kursgebuhren werden von lhrem Konto
im Lastschriftverfahren eingezogen. Dies
kann auch zu einem Zeitpunkt nach dem
Kursbeginn sein.

Dienstag zuséatzlich 14.00-18.00 Uhr
und nach Vereinbarung.
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QUALIFIED BY
EFQM 2023

™.

N\

EFQM

Zertifiziert und

Ausgezeichnet

fir hohe Qualitat.

Unterrichtsfreie Tage

01.08.-15.09.25: Sommerferien, 03.10.25: Tag der Deutschen Einheit, 01.11.25: Allerheiligen,
03.11.-07.11.25: Herbstferien, 19.11.25: BuB- und Bettag, 22.12.25-05.01.26: Weihnachtsferien,

06.01.26: Heilige Drei Kénige, 16.02.-20.02.26: Fruhjahrsferien

Do
2
9

16

23

30

Do
4
11
18
25

Do

12
19
26

Kalender
Herbst-/Wintersemester 2025/2026
Oktober 2025
Fr Sa So Mo Di Mi
5 6 7 1
12 413 14 6 7 8
19 20 21 13 14 15
26 27 28 20 21 22
27 28 29
Dezember 2025
Fr Sa So Mo Di Mi
1 2 1 2 3
7 8 9 8 9 10
14 15 16 15 16 17
21 22 23 22 23 24
28 29 30 29 80 @31
Februar 2026
Fr Sa So Mo Di Mi
2 3 4
9 10 M 2 3 4
16 17 18 9 10 11
23 24 25 {16 17 18
30 31 23 24 25

Fr

10
17
24
31

Fr

12
19
26

Fr

13
20
27

Sa

18
25

Sa

13
20
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S\BU12  Online-Kurse:
=) \Wie funktioniert’s?

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

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

via Zoom

Fur die Teilnahme
am Online-Kurs
bendtigen Sie lediglich

ein Handy, Tablet

oder einen

Laptop.

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

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

via vhs.cloud

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

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

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

@ © EE=ZZR

cloud

vhs,

Start Far 1schulen Fiir i Far Servicas

vhs.digital

Was bietet linen die vhs. cloud?

3. Scrollen Sie hinunter zu

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

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

6. Tippen Sie im Browser vhs.cloud ein
7. Klicken Sie auf das Feld >zur Cloud

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

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

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

o

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

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

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

4. Gehen Sie zu > Schreibtisch > Kurs beitreten

Kurs beitreten

1 Sie haben sich fur einen vhs-Kurs an
fi

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

= Sie werden automatisch in den Kurs a
In esem Fall missen Sie nichis weiter
unter “Mewme Kurse” den Link zum Kurs.

= Sie erhalten von Ihrer vhs oder Ihrer

1 Fail kicken Si

Kommunizieren

Organisieren

Materialien

Lemen

Beitreten

&3 Kurs beitreten

5. Geben Sie hier den Kurscode ein

08 % x

Dem Kurs beitreten

Dem Kurs beitreten
Kurs-Code

Kurscode eingeben

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

7. Danach finden Sie lhren Kurs unter > Meine Kurse




@& olkshochschule
Vhs..O \E/clll(er?talh ™
An meldeformUIar 5\;2/:):?": vhs @eckental.de

www.vhs-eckental.de
Herbst-/Wintersemester 2025/2026

Kurs-Nr.: Kurstitel:
Kurs-Nr.: Kurstitel:
Kurs-Nr.: Kurstitel:
Kurs-Nr.: Kurstitel:
Bitte pro Person eine eigene Anmeldung ausfiillen. Nur bei Eltern-Kind-Kursen:
Familienname™: Name d. Kindes:
Vorname™: Geburtstag d. Kindes:
* Diese Felder missen ausgefullt werden.
StraBe, Nr.*: —_— I T "
Hiermit melde ich mich verbindlich fir die aufgefiihrten
Veranstaltungen der VHS des Marktes Eckental an.
PLZ Ort*: Eine Bestétigung zur Kursteilnahme erhalte ich nicht.
’ ’ Die Geschiftsbedingungen/Satzung und die Daten-
schutzerkldrung der VHS Eckental (veréffentlicht im
. Programmbheft und online unter www.vhs-eckental.de)
Geburtstag™ habe ich gelesen und akzeptiere diese.
Tel.: Datum™:
Handy-Nr.*:
E-Mail*: Unterschrift™;

Zahlung per Uberweisung unter Angabe der Kurs-Nummer auf
IBAN: DE45 7639 1000 0002 0119 05 BIC: GENODEF1FOH VR Bank Bamberg-Forchheim

Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandats
Zahlungsempfanger: VHS des Marktes Eckental, Rathausplatz 1, 90542 Eckental

Kontoinhaber:
eav- DE L ]

Geldinstitut:

Ich ermachtige die VHS des Marktes Eckental, Glaubiger-ID: DE1522700000043640, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift ein-
zuziehen. Zugleich weise ich mein Geldinstitut an, die von der VHS des Marktes Eckental auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzulésen.
Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen.
Es gelten dabei die mit meinem Geldinstitut vereinbarten Bedingungen. Wird der Betrag — zum Beispiel mangels Kontodeckung — zurtickbe-
lastet, tragt der Anmelder/Horer die anfallenden Gebuhren.

Unterschrift des Kontoinhabers:



Datenschutzerklarung

1. Verantwortlichkeit fiir den Datenschutz

Die VHS Eckental (nachfolgend ,VHS® oder ,wir* genannt)
ist Verantwortliche im Sinne des Datenschutzrechts.

2. Kursanmeldung

Die im Anmeldebogen abgefragten Daten werden zur
Durchfuhrung vorvertraglicher MaBnahmen und zur
Vertragserfullung verwendet. Hierbei wird zwischen
zwingend anzugebenden Daten (durch Sternchen ge-
kennzeichnet) und freiwillig anzugebenden Daten un-
terschieden. Ohne die zwingend anzugebenden Da-
ten (Name, Adresse, Geburtsjahr) kann kein Vertrag
geschlossen werden. |hr Geburtsjahr erheben wir, um
sicherzustellen, dass Sie volljahrig sind, bzw. bei Min-
derjahrigkeit etwaige Vorkehrungen zu treffen. Fur be-
sondere Kurse, z.B. Babykurse, kann die Angabe des
Geburtsdatums zwingend erforderlich sein.

Die Abfrage Ihrer Festnetz- bzw. Mobilfunknummer er-
folgt in unserem berechtigten Interesse, Sie bei Kursan-
derungen unmittelbar kontaktieren zu kénnen. Wenn Sie
uns diese Daten nicht zur Verflgung stellen, kbnnen wir
Sie ggf. nicht rechtzeitig erreichen. Auch die weiteren
freiwilligen Angaben werden zur Vertragsdurchfihrung
verwendet.

Durch Angabe von IBAN, Name und Vorname des
Kontoinhabers kénnen Sie uns ein Lastschriftmandat
erteilen. Ist der Lastschriftmandatbogen abtrennbar,
mussen Sie zur Zuordnung nochmals |hren vollstandi-
gen Namen und lhre Adresse angeben. Die freiwilligen
Zusatzangaben dienen ebenfalls der Durchfiihrung des
Lastschriftmandats. Wenn Sie uns die zwingend erfor-
derlichen Bankdaten nicht bereitstellen, erfolgt keine
Lastschrift und Sie mussen die Zahlung des Kursbei-
trags anderweitig veranlassen.

Samtliche von lhnen bereitgestellten Daten werden
elektronisch gespeichert. Die hierdurch entstehenden
Datenbanken und Anwendungen kénnen durch von
uns beauftragte IT-Dienstleister betreut werden. Die Be-
reitstellung Ihrer Daten durch Sie ist weder gesetzlich
noch vertraglich vorgeschrieben. Die Nichtangabe von
freiwilligen Daten hat keine Auswirkungen.

3. Weitergabe Ihrer Daten

Wir geben Ihren Namen, E-Mailadresse und — soweit an-
gegeben — Telefonnummer, an den jeweiligen Kursleiter
zur Vorbereitung und Durchfihrung des Kurses weiter.
Dies umfasst auch die Kontaktaufnahme bei Anderungen.

Befinden Sie sich mit einer Zahlung in Verzug, behalten
wir uns vor, lhre Daten (Name, Anschrift, Geburtsjahr)
an einen Inkassodienstleister zur Durchsetzung der For-
derung als berechtigtes Interesse weiterzuleiten.

4. Kontaktaufnahme

Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt die VHS die
angegebenen Kontaktdaten zur Beantwortung und Be-
arbeitung lhres Anliegens. Die Bereitstellung lhrer Daten
erfolgt abhangig von Ihrem Anliegen und |hrer Stellung
als Interessent oder Kursteilnehmer zur Durchfhrung
vorvertraglicher MaBnahmen bzw. zur Vertragserfullung.

Volkshochschule
Eckental

VhS':.o

5. Speicherdauer und Léschung

Nach Vertragsabwicklung werden |Ihre Daten geléscht,
es sei denn, es bestehen gesetzliche Aufbewahrungs-
pflichten. In diesem Fall werden diese Daten bis zu
10 Jahre aufbewahrt. |hre Daten werden flr jegliche
andere Verwendung gesperrt. Mitgeteilte Bankda-
ten werden nach Widerruf der Einzugsermachtigung,
erfolgreicher Bezahlung des Kursbeitrags bzw. bei
Dauerlastschriftmandaten 36 Monate nach letztma-
liger Inanspruchnahme geléscht. lhre Daten, die Sie
uns im Rahmen der Nutzung unserer Kontaktdaten
bereitgestellt haben, werden geldscht, sobald die
Kommunikation beendet beziehungsweise |hr An-
liegen vollstandig geklart ist und diese Daten nicht
zugleich zu Vertragszwecken erhoben worden sind.
Kommunikation zur Geltendmachung von Rechts-
ansprlchen wird fur die Dauer der jeweiligen Verjah-
rungsfrist gespeichert.

6. lhre Rechte

Sie haben jederzeit das Recht, kostenfrei Auskunft tber
die bei der VHS gespeicherten Daten zu erhalten, un-
richtige Daten zu korrigieren sowie Daten sperren oder
l6schen zu lassen.

Ferner kénnen Sie den Datenverarbeitungen widerspre-
chen und lhre Daten durch uns auf jemand anderen
Ubertragen lassen. Weiterhin haben Sie das Recht, sich
bei einer Datenschutzaufsichtsbehérde zu beschweren.
Die Kontaktdaten unseres Datenschutzbeauftragten
lauten: datenschutz@eckental.de

Bequem & schnell:

ONLINE-
ANMELDUNG

Gerne kénnen Sie sich auch bequem
online zu lhrem Wunsch-Kurs anmelden.

Das komplette Kurs-Angebot
finden Sie auf unserer Website.

Viel SpaB beim Stébern!

www.vhs-eckental.de —>




Offnungszeiten
‘I/ G EM EINDE  pienstag  14-20unr
BUCHERE]| |Mitwoch — 10-14Unr

Donnerstag 14 -18 Uhr

/I\ ECKENTAL et 14-18 Uhr

Samstag 10 - 14 Uhr

Medienangebot vor Ort

Die Gemeindebiicherei bietet eine Auswahl von iber 20.000 Medien (Bicher,
Zeitschriften, CDs, Tonies, DVDs, Konsolenspiele und Gesellschaftsspiele) an, die
mit einem Leseausweis entliehen werden kdnnen. 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.

Gleis 3

Jugendtreff &
Familienstiitzpunkt
Neunkirchener Str. 60
f Cckental-Eschenau

Digitale Angebote eckental.de/jugendtreffs/

Internet-Katalog: www.eckental-mfr.de

+ Medien recherchieren, vorbestellen und verldangern

- Informationen iiber die Angebote und Veranstaltungen
« Verlinkung zu den anderen digitalen Angeboten:

E-Medien '
* Overdrive: www.e-medien-franken.overdrive.com Postclub
Biicher und Horbiicher in deutscher und englischer Sprache und Jugendtreff

internationale Magazine zum Herunterladen
* Brockhaus: www.brockhaus.de
Verldssliche und zitierfahige Informationen im Kinder- und Jugendlexikon

und der Enzyklopédie mit Weblinks, Bild- und Audiodateien @
J Eckentaler, ,

Social Media UGENDBURO

Aktuelle Informationen auf unseren Social-Media-Kanalen:
Gemeindebiicherei %) gemeindebuecherei
Eckental ’ _eckental

Martin-Luther-Str. 12
Eckental-Forth
eckental.de/jugendtreffs/

Ambazac Str. 4
50542 Eckental-Eschenau

Ansprechpartnerin Ina Zankmann
Telefon 05126 - 9o 32 86

Mail jugend@eckental.de i. I

WLAN und Internet in der Biicherei

Die Biicherei ist mit einem WLAN-Hotspot ausgestattet. Auperdem 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 (ohne Anmeldung)

* Vorlesespap:
Wir lesen eine spannende oder lustige Geschichte fiir Kinder ab dem Kindergarten-

alter. Die Geschichte wird durch eine passende Aktion abgerundet. Gesamtdauer fiir Kinder
20-30 Minuten. Termine: Jeder 1. und 3. Freitag im Monat, 14.30 Uhr. Der vorgele- m m & Jugendliche
sene Titel wir rechtzeitig bekannt gegeben. Pro g r a g

¢ Oma-Opa-Café: L~ [OkEHD
Heute lassen es sich Omas und Opas, die mit ihren Enkeln die Biicherei besu- ab sofort bis zum Ferienende online

chen einmal bei Tee, Kaffee und Gebdck richtig gut gehen. Termin: 21. Oktober, Restpliitze buchen
14.00-17.00 Uhr.

* Lesezeichen
Langjdhrige Leserinnen und Leser der Biicherei stellen die Neuanschaffun-
gen der letzten Monate in lockerer Atmosphare vor. Vielleicht findet sich auch
das ein oder andere Weihnachtsgeschenk? Die vorgestellten Biicher kénnen
im Anschluss ausgeliehen oder vorgemerkt werden. Termin: 20. November,
19.00 - 21.00 Uhr.

¢ Dunkelausleihe:

Fir mutige Familien werden in der Biicherei die Lichter geldscht, sodass die 3-TEILTIGER KURS:
Ausleihe im Dunkeln stattfindet. Fiir diesen SpaP wird gebeten, eine eigene 11./ 18./ 25.0ktober 2025
Taschenlampe mitzubringen, sonst tappt man leider im Dunkeln. Die Riicknah- jeweils 9-13 Uhr

me und Ausleihe finden ansonsten wie gewohnt statt. Termin: 20. Januar,

KURSINHALTE:
18.00 - 20.00 Uhr.

Pflege, Entwicklung und Erndhrung
Spielen mit kleinen Kindern
Krankheiten und Unfille

Anmeldung:

Nach erfolgreicher Teilnahme erhalten die Teilnehmenden
ein Zertifikat und kénnen bei Interesse in die Babysitter-
bérse des Jugendbiiros aufgenommen werden.

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

Fiir Jugendliche ab 15 Jahren.
Die Teilnahme am Babysitterkurs ist kostenfrei.

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

eckental.. de/]ugendburo/

9



10

BE;

Wochentliche
Kurse

Montag

Tageszeit Titel

Termine...

Kurs-Nr.

Vormitag  DeutsCh A1.2—=Teil 2 ..o ...40203
Zeichnen — Gestalten —Malen..............cccccovove. ..20012
Yoga flr SENIOreN .........ccooviviiiiiiiiieiecc ...30019
Selbstverteidigung am Vormittag .. ...10014
Nachmittag Zeichnen — Gestalten —Malen...............cccc.cco.... ...20013
Yoga flr SENIOreN ..o ...30020
Abend Gitarre — Erw. & Jgdl. ab 16 J. — 3. Semester..... 14x ...20002
Ganzheitliches Muskeltraining...............ccccovoveen. 16x...30038
Chinesisch A1 —kleine Gruppe............cccoceovnn. 10x...40201
Gitarre — Erw. & Jgdl. ab 16 J. — 2. Semester..... 14x...20003
Fit mit Linedance — Absolute Beginner ...30074
Englisch fur Anfanger A2...................... ...40205
Ganzheitliches Beckenbodentraining .. ...30004
Yoga mit QiGong Elementen online ............ . ...30024
English Conversation and Business B1/B2........ 15x...40209
Konditionstraining / Gymnastik / Powerfitness... 16x ...30051
Schultern, Nacken und Kiefer lockern ................. 4x...30058
Schultern, Nacken und Kiefer lockern ... ...5x...30059
Yoga fur Frauen — Fortgeschrittene ...... .10x...30008
Body Fit auch in den Ferien.................. .12x...30042
Yoga fur Frauen — Fortgeschrittene ...................... 8x ...30009
Fit mit Linedance — Beginner/Improver .............. 15x...30075
Chinesisch A2 — kleine Gruppe ...40202
Ganzheitliches Muskeltraining...............cccovoveen. ...30039
Orientalischer Tanz — fur Fortgeschrittene.......... 12x...30079
Fit mit Linedance — Improver/Intermediate ........ 15x...30076
Dienstag
Tageszeit Titel Termine... Kurs—Nr.
vormittag ~ Grundkurs Smartphone & Tablet mit Android......4x...50002
Aufbaukurs Smartphone & Tablet mit Android.....4x...50003
SPaNISCh AT oo 12x...40221
Italienisch am Vormittag A2 .........cccccovviiiinins 12x...40219
Power Body — Funktionsgymnastik..................... 16x...30045
Aktiv und Vital — Funktionsgymnastik ... ....16x...30050
Osteoporosegymnastik..........c....c..cc..... ... 17x...30073
ltalienisch A1.......... .. 12x...40218
Nachmittag Bleib fit — mach mit. ...30044
Spanisch A2 ...40222
Abend Yoga zum Kennenlernen und zur Vertiefung .....17x...30010
Hatha—Yoga flieBend, dynamisch ...30015
Funktionelle Schongymnastik ...30048
Latin Linedance..........c.ccoeviiiiiiiiiiiiceee, ...30085
Spanisch B1 — Fur Urlaub und Alltag................. 12x...40223
English beginner course A1 ...40204
Francais avec plaisir B1 ... ...40215
BodyFit 2.0 ..o ...30041
Funktionelle Schongymnastik ...30048
Yoga — ein Weg der Selbsterziehung ................. 18x...30011
Conversation en soirée B2...........cccccccovveirnnnn. 156x...40217

Ausfuhrliche
und aktuelle

Informationen zu

den Kursen

finden Sie unter
www.vhs-eckental.de

Mittwoch

Tageszeit Titel Termine... Kurs—Nr.
vormittag ~ PC-Aufbaukurs mit Windows und Internet ........... 4x...50004
PC-Fortgeschrittene mit Windows und Internet ... 4x...50005
Babymassage nach Frédérick Leboyer............... 6x ...30001
Babymassage nach Frédérick Leboyer............... 6x...30002
Ikebana - japanische Blumensteckkunst............. 6x...20020
English Conversation B1/B2..........cccovviiviinnnn. 17x...40208
QiGong: Die 18 Harmonischen Bewegungen ... 12x...30025
QiGong: Die 18 Harmonischen Bewegungen.....5x ...30028
Abend HIIT (High Intensity Interval Training) — 45 min. . 12x...30036
FlamenCo.....c.oovviiiiice 10x...30086
Yoga - ein Weg der Selbsterziehung.................. 12x...30012
Orientalischer Tanz — Fitness fur Frauen............. 10x...30081
HIIT (High Intensity Interval Training) — 60 min .. 12x ...30038
Espafiol para avanzados B1-kleine Gruppe .... 10x ...40225
QiGong: Die 18 Harmonischen Bewegungen ... 12x...30027
QiGong: Die 18 Harmonischen Bewegungen.....5x...30030
Luna Yoga fur Frauen (fortgeschr.) — Hybrid...... 10x...30005
Body Move — 60 Minuten fur mich!.................... 10x...30036
Blasorchester Eckentaler Holz & Blech.............. 18x...20001
Donnerstag
Tageszeit Titel Termine... Kurs—Nr.
vormittag ~ Rebonjour Franzdsisch A2 ..., 15x...40214
Bodytraining — Funktionsgymnastik................... 16x...30046
Spanisch Curso de conversacion — Nivel B1.....12x ...40224
Refresher course B2 ..., ..40211
Francais, le matin — B1/B2. . ...40216
Englisch fur Senioren — A2..........cccociiiviiciie. ...40206
Nachmittag [talienisCh B ... ...40220
Hatha-Yoga........cccooeeviiie ...30017
Abend Yoga mit Qi Gong Elementen . ...30022
Gesundheits - QiGong ... ..10x...30032
Pilates (Hybridkurs)......... ..156x...30034
Freies AQuarell ..o 4x...20014
Smovey® mit Schwung zu mehr Wohlbefinden ..4x ...30056
Schreibwerkstatt..........cocioiiiiiiin 6x ...20007
Yoga fur Frauen — Anfangerinnen. ..10x...30006
BodyFit auch in den Ferien....... .. 12x...30043
Yoga fur Frauen — Anfangerinnen.............. ....8x...30007
Volkstanze aus aller Welt fur Jung und Alt ..14x...30082
Taidi~QiGong Shibashi.........ccccoeviiiiiiiis 10x...30031
Freitag
Tageszeit Titel Termine... Kurs—Nr.
Vormittag ~ English in Use BT ... 15x%...40207
Mama-Fitness mit Baby (Hybridkurs).................. 7x...30003
What's up? — Conversation course (C1)............. 15x...40213
Conversation and more B2 . ...40210
Nachmittag English Conversation class B1/B2 .................... 15x...40212
Orientalischer Tanz — fur Fortgeschrittene.......... 12x...30079
Line Dance - leicht gemacht! (Vorkenntnisse) .. 15x...30077
Modellbahn-Bastel-Gruppe .........c.ccocovvriviinnn. 8x...20019
Abend Fit & AKEV..ooovcc 16x...30035
Grundkurs Standard (Lateintanz fur Anfanger).. 10x ...30083
AROHA und AROHA Short-Sticks ...........c.ccc..... ...30052
Line Dance — leicht gemacht!..............ccccoen. ...30078
Musik aufnehmen, mischen, perfektionieren ...20006
Funktionelles Muskeltraining............ccccoooceoee. ...30047
Standard/Lateintanz flr Fortgeschrittene.. . ...30084
VHS-Fotoclub Eckental — Hybridkurs................. ...50001
Samstag
Tageszeit Titel Termine... Kurs—Nr.
vormittag ~ Schulter und Nacken Yoga..........c.ccoeeievennn. 10x...30021
Circle Singing — Jeder kann singen! .................. 10x...20004
Nachmittag Circle Singing goes Choir................ ..10x...20005
Buchbinden.........cccooiiiiiiiii 5x...20009
Buchreparatur ..o 5x...20008
Sonntag
Tageszeit Titel Termine... Kurs—Nr.
vormittag ~ Hatha-Yoga zum Entspannen...............ccccoeee.. 10x...30013
Hatha-Yoga am Sonntag..........cccoceevvvniciiiannnnn. 10x...30014



Gesellschaft

Rustung ist ein Irrweg

Georg Escher 10001
Freitag, 26.9.2025
1 Abend

Interimsgebéude, 1.0G

19.00 - 20.30 Uhr
10,00 €
Zi-Nr. 121

Seit Donald Trump wieder im Oval Office sitzt, Gberschlagen sich die Er-
eignisse und auch die Rustungsspirale dreht sich schneller denn je. Erst
drohte der US-Préasident, die USA wurden keine Lander verteidigen, die
nicht wenigstens zwei Prozent des Bruttoinlandsprodukts fur ihr Militar
ausgeben. Mittlerweile verlangt er funf Prozent. Die Nato-Partner wissen
inzwischen, dass sie alleine stehen. Alle fordern héhere Militdrausga-
ben. Doch wohin soll das fuhren? In Afghanistan, im Irak, in Syrien und
in Libyen zeigte sich, dass sich politische Konflikte auch mit noch so
Uberlegenem Militar nicht I6sen lassen. Die Probleme wurden im Gegen-
teil verschlimmert. Ein Umdenken ist dringend geboten.

Volkerrecht, ein hoffnungsloser Fall?
10002

Georg Escher
Freitag, 17.10.2025
1 Abend
Interimsgebéaude, 1.0G

19.00 - 20.30 Uhr
10,00 €
Zi-Nr. 121

Nach dem Zerfall der Sowjetunion 1991 sollte alles besser werden.
Doch aus der Friedensdividende wurde nichts. Das Volkerrecht, un-
trennbar verbunden mit den Narnberger Prozessen, wird von allen
Seiten zerschossen. Der volkerrechtswidrige Angriff der USA auf den
Irak 6ffnete alle Schleusen und setzte den Nahen und Mittleren Osten
in Brand. Der Iran finanziert Terrorgruppen, die gegen Israel kdmpfen.
Auch arabische Olmonarchien unterstiitzen islamische Fundamentalis-
ten weltweit, Russland Uberfiel die Ukraine, und Israel versucht seit dem
bestialischen Angriff der Hamas, der ganzen Region seine eigenen Re-
geln aufzuzwingen. Die Organe des Volkerrechts, der Internationale Ge-
richtshof (IGH) und der Internationale Strafgerichtshof (IStGH), werden
selbst bedroht. Wo bleibt bei alledem eigentlich die EU?

Lehren aus dem Ukrainekrieg

Georg Escher 10003
Freitag, 14.11.2025
1 Abend

Interimsgebéaude, 1.0G

19.00 - 20.30 Uhr
10,00 €
Zi-Nr. 121

Der brutale Uberfall Russlands hat unfassbare Zerstérung tber die Uk-
raine gebracht. Auch ein Ende der unmittelbaren Kriegshandlungen
beseitigt nicht die Ursachen fur diesen furchterlichen Waffengang. Wie
koénnte eine stabile Friedensordnung in dieser Krisenregion aussehen?
Musste auch der Westen aus Fehlern lernen? Ob es diplomatische
Spielrdume gibt, welche das sein kénnten und wie eine neue Sicher-
heitsarchitektur aussehen kénnte, dies sind Themen dieses Vortrags.

Ein
kostenfreier

Rucktritt
ist bis 7 Tage

vor Kursbeginn
maglich.

ONLINE

www.vhs-eckental.de

Testament
Karin Koeppe 10004
Dienstag, 7.10.2025 19.00 - 21.30 Uhr
1 Abend 14,00 €
Interimsgebéude, EG Zi-Nr. 018
Karin Koeppe 10005

Dienstag, 20.1.2026
1 Abend
Interimsgebéaude, EG

19.00 - 21.30 Uhr
14,00 €
Zi-Nr. 018

In diesem Kurs werden die Grundlagen der gesetzlichen Erbfolge be-
handelt sowie die Méglichkeiten, diese durch ein Testament oder einen
Erbvertrag individuell zu gestalten. Dabei werden unterschiedliche
Testamentsformen wie das Einzel- und Ehegattentestament erlautert.
Zudem werden die gesetzlichen Formvorschriften und die rechtlichen
Folgen, insbesondere Pflichtteilsanspriche, aufgezeigt.

Bitte mitbringen: Stift, Notizblock

Vorsorgevollmacht...

Betreuungsverfiigung, Patientenverfliigung

Karin Koeppe 10006
Dienstag, 14.10.2025
1 Abend

Interimsgebéaude, EG

19.00 - 21.30 Uhr
14,00 €
Zi-Nr. 018

Der Kurs informiert dartiber, wie wichtig es ist, friihzeitig festzulegen,
wer im Fall eigener Entscheidungsunféhigkeit rechtlich verbindliche Ent-
scheidungen treffen darf. Zudem wird erlautert, wie individuelle Wun-
sche zu medizinischen MaBnahmen am Lebensende, etwa in einer Pati-
entenverfigung, wirksam festgehalten werden kénnen.

Bitte mitbringen: Stift, Notizblock

Flihrung durch das historische Eschenau
10007

Astrid Deinhard

Sonntag, 14.9.2025 14.00 - 15.00 Uhr
1 Nachmittag 8,00 €
Marktplatz 5, vor dem Roten Ross, Eckental

Lernen Sie unsere Heimat auf eine ganz neue Weise kennen! Wir la-
den Sie herzlich ein, gemeinsam mit unserer Tourguide Frau Deinhard
die historische Vielfalt unserer Region zu erkunden. Zuséatzlich lernen
Sie die App "guidemate" kennen, mit der Sie sich auch eigenstandig je-
derzeit auf eine Entdeckungsreise durch Eschenau und Forth begeben
kénnen. Auf der Route, die entlang der HauptstraBe fuhrt, entdecken Sie
zahlreiche interessante Punkte der Ortsgeschichte. An den einzelnen
Stationen erfahren Sie Wissenswertes und unterhaltsame Anekdoten
aus der Vergangenheit. Der Startpunkt befindet sich am Marktplatz vor
dem Gasthaus "Rotes Ross". Bitte bringen Sie |hr Smartphone mit Inter-
netzugang mit, Sie brauchen vorher nichts zu installieren.

Bitte mitbringen: Smartphone mit Internetzugang

Gesellschaft @
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Obstbaumschnitt

Martina Fiegl 10008
Donnerstag, 25.9.2025 18.30 - 20.45 Uhr

1 Abend 12,00 €

Interimsgebéude, 1.0G Zi-Nr. 122

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

Pflegeleichte Gartengestaltung

Martina Fiegl 10009
Donnerstag, 9.10.2025 18.30 - 20.45 Uhr
1 Abend 12,00 €
Interimsgebéaude, 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 Pflanzenauswahl und Tipps fur einen
vielfaltigen aber pflegeleichten Garten.

Bitte mitbringen: Stift, Notizblock

Rosen, die Kénigin des Gartens

Martina Fiegl 10010
Donnerstag, 13.11.2025 18.30 - 20.45 Uhr
1 Abend 12,00 €
Interimsgebéaude, 1.0G Zi-Nr. 122

Frau Fiegl fuhrt Sie mit der besonderen Geschichte der Rose in das The-
ma "Rose - die Kénigin des Gartens'ein. Sie erfahren alles Uber diese
auBergewohnliche Blume, damit Sie die richtige Sorte auswahlen kon-
nen und selbstverstandlich lernen Sie alles zur richtigen Pflege, sowie
Schnitt und den optimalen Pflanzort.

Bitte mitbringen: Stift, Notizblock

Wann ist mein Hund/Katze eigentlich krank?

Friihzeitiges Erkennen von Anzeichen und Symptomen

Ursula Wilke 10011
Montag, 20.10.2025 18.00 - 19.30 Uhr

1 Abend 12,00 €

Interimsgebéaude, 1.0G Zi-Nr. 128

Genau wie wir Menschen koénnen sich unsere Hunde und Katzen im
Lauf ihres Lebens die eine oder andere Erkrankung oder Verletzung zu-
ziehen. Doch fur uns Halter ist es nicht immer leicht, dies zu erkennen.
Wéhrend 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 kénnen.

Bitte mitbringen: Stift, Notizblock

Silvesterangst bei Hund und Katze

Was kann ich tun?

Ursula Wilke 10012
Montag, 10.11.2025 18.00 - 19.30 Uhr

1 Abend 12,00 €

Interimsgebéaude, 1.0G Zi-Nr. 128

Jedes Jahr aufs Neue! Silvester steht vor der Tur und damit auch die all-
jéhrliche Knallerei. Die Zahl der vermissten Hunde und Katzen steigt in
den Tagen vor Silvester jedes Jahr dramatisch an! Denn Silvesterangst
bei Hunden und Katzen ist mittlerweile leider ein sehr groBes Thema. An
diesem Abend geht es darum, wie wir unseren Hunden und Katzen hel-
fen kdnnen die Angst und den Stress an Silvester zu reduzieren. Welche
préaventiven MaBnahmen kénnen wir ergreifen und wann und wie fangen
wir damit an? Auf was sollte man in den Tagen und Wochen vor Silvester
achten? All diese Fragen klaren wie an diesem Abend und Sie bekom-
men wertvolle Tipps und Tricks flr einen stressfreien Jahreswechsel.
Bitte mitbringen: Stift, Notizblock

Seminare
und Workshops zu

Stressbewaltigung

& -pravention

finden Sie im Bereich
Gesundheit.

Das Katzen 1x1
Artgerechte Haltung und Beschéftigung

Ursula Wilke 10013
Montag, 12.1.2026 18.00 - 19.30 Uhr

1 Abend 12,00 €

Interimsgebéaude, 1.0G Zi-Nr. 128

Katzen sind wundervolle Tiere! Damit Katzenhalter ihre Samtpfote bes-
ser verstehen, ist es wichtig, die Sprache und das Verhalten von Katzen
zu kennen und richtig deuten zu kénnen. Was sind die Grundbedurfnis-
se der Katze und wie kénnen diese am besten in der Wohnung oder im
Freigang umgesetzt werden. Auch bei der Gestaltung einer katzenge-
rechten Wohnung gibt es einiges zu beachten. Was braucht und bené-
tigt der Stubentiger, aber auch welche Gefahren kénnen in der Wohnung
lauern und wie kann man sie vermeiden. Revierverhalten, die richtige
Futterung, Pflege und Beschaftigung sind weitere Themen, mit denen
wir uns in dieser Veranstaltung auseinandersetzen werden.

Bitte mitbringen: Stift, Notizblock

Selbstverteidigung am Vormittag

Roland Nettelmann 1001 4
Montag, 22.9.2025
10 Vormittage

Georg Hanfling Halle, Dojo

10.15 - 11.45 Uhr
58,00 €

"Mir wird schon nichts passieren!!" WIRKLICH? Die aktuelle Kriminalsta-
tistik zeigt, dass Gewalttaten sowohl in Haufigkeit als auch in Gefahr-
lichkeit immer weiter zunehmen. Die Hoffnung, nicht davon betroffen zu
sein, ist kein ausreichender Schutz! Lernen Sie Situationen richtig einzu-
schéatzen, Gefahrensituationen zu vermeiden, selbstsicherer zu werden,
sich aus bedrohlichen Situationen zu befreien und Moglichkeiten, sich
im Notfall wirksam zur Wehr zu setzen! Das Alter oder korperliche Ge-
brechen sollten kein Hindernis sein, zu lernen, welche Méglichkeiten im
Ernstfall zur Verfigung stehen. Ist man erst einmal ins Wasser gefallen,
ist es zu spat, schwimmen zu lernen!

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung (z. B. einfacher Jogging-
oder Trainingsanzug)

Selbstverteidigung fiir Frauen und Madchen
Ab 12 Jahren

Roland Nettelmann 10015
Samstag, 15.11.2025 14.00 - 18.00 Uhr

Sonntag, 16.11.2025 9.00 - 12.00 Uhr

2Tage 27,00 €

Georg Hanfling Halle, Dojo

Roland Nettelmann 10016

Samstag, 24.1.2026
Sonntag, 25.1.2026

2Tage

Georg Hanfling Halle, Dojo

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

Wurden Sie schon einmal ernsthaft beléstigt oder bedroht? Haben Sie
Angst, wenn Sie allein unterwegs sind? Dann wird es Zeit etwas dage-
gen zu tun! Wir lernen Méglichkeiten kennen, selbstsicherer zu werden,
uns aus bedrohlichen Situationen zu befreien und uns im Notfall wirksam
zur Wehr zu setzen! Schwerpunkte dieses Kurses sind Verteidigung:
gegen Belastigungen, Bedrangung, versuchte Vergewaltigung, Vertei-
digung aus Zwangslagen, im Sitzen oder Liegen. Wir lernen auch, wie
man Alltagsgegensténde sinnvoll fur die Verteidigung nutzen kann.
Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung (z. B. einfacher Jogging-
oder Trainingsanzug). Fiir den 2. Kurstag: Kugelschreiber, Schirm,
Kamm, Zeitung, Schliissel, alter Schal oder Handtuch



Kostenfreie Seminare fiir Vereinsmitglieder

Fiir ehrenamtlich Engagierte in Vereinen.

vhs' Volkshochschule
‘@s® Eckental

LANDKREIS
ERLANGEN-HOCHSTADT

In Kooperation mit dem Ehrenamtsbtiro des Landratsamtes Erlangen-Hdchstadt. Kostenfreie Seminare fir Veereinsmitglieder und ehren-
amitlich 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 Ehrenamtsbdiro des Land-

ratsamts Erlangen-Hdchstadt.

Kassenprifung im Verein — gewusst wie!
10017

Christoph Sperl, Netxp GmbH
Donnerstag, 13.11.2025 18.30 - 20.00 Uhr
1 Abend gebiihrenfrei
Online

Anmeldung bis 4.11.2025 unter www.vhs-eckental.de

Als Kassenprufer im Verein Ubernehmen Sie eine wichtige Aufgabe:
Sie kontrollieren die Kassenfiihrung und schaffen Transparenz fur die
Mitgliederversammlung. Zwar wird die Prtfung in der Regel nur einmal
jéhrlich durchgefihrt, doch ist eine sorgféltige Vorbereitung unerlass-
lich. Denn lhre Feststellungen bilden die Grundlage fur die Entlastung
des Vorstands. Im Workshop mit Vereinsexperte Christoph Sperl erfah-
ren Sie praxisnah, worauf es ankommt: von den rechtlichen Grundlagen
Uber die Inhalte und den Ablauf der Prafung bis zur korrekten Dokumen-
tation im Kassenprufungsbericht. Auch Fragen zur Satzung, zur Haftung
und zur Wahl werden umfassend behandelt.

Mit Herz und Haltung

Menschen fiir mein Anliegen gewinnen

Phillipp Griindel 10018
Samstag, 15.11.2025
1 Vormittag

Interimsgebéaude, 1.0G

9.30 - 12.00 Uhr
gebiihrenfrei
Zi-Nr. 122

Anmeldung bis 22.10.2025 unter www.vhs-eckental.de

Ob Mitgliederversammlung, Vereinsfest oder Projektvorstellung - wer
ehrenamtlich aktiv ist, steht friiher oder spater vor der Herausforderung,
andere fur eine Idee, ein Anliegen oder die eigene Organisation zu be-
geistern. In diesem Workshop geht es darum, wie das Uberzeugend,
zielgerichtet und wirkungsvoll gelingt. Gemeinsam klaren wir: Was will
ich eigentlich erreichen - und wozu ?, Wer sitzt mir gegentber - und was
bewegt diese Menschen? Wie kann ich mein Publikum aktiv einbinden?
Welche Kriterien braucht eine Gberzeugende Botschaft? In diesem inter-
aktiven Workshop entwickeln die Teilnehmenden ihre eigene Kommuni-
kationsstrategie - praxisnah, mit Austausch und Raum zum Ausprobie-
ren. Der Workshop richtet sich an Engagierte aus Vereinen, Initiativen
und Organisationen - ganz gleich, ob mit oder ohne Vorerfahrung.

Bitte mitbringen: Stift, Block

Veranstaltungen der
Bildungsreihe

,Ehrenamt qualifizieren”

in Kooperation mit dem
Ehrenamtsblro des Landratsamtes
Erlangen-Héchstadt.

LANDKREIS E?
ERLANGEN-HOCHSTADT 3

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

Canva fiir Fortgeschrittene

Christine Czekalla 10019
Donnerstag, 22.1.2026
1 Abend

Online

18.00 - 20.00 Uhr
gebiihrenfrei

Anmeldung bis 13.01.2026 unter www.vhs-eckental.de

Schon erste Designs mit Canva ausprobiert, aber neugierig, welche
Tricks es gibt? Dann ab zum Workshop Canva fur Fortgeschrittene. Hier
gibt es Tipps, Erklarungen von unbekannteren oder spezielleren Funkti-
onen und die Méglichkeit, Fragen zu stellen. Was geht mit Canva - und
was auch nicht? Welche neuen Funktionen sind dazu gekommen? Der
Workshop findet online statt. Es empfiehlt sich, mit einem groBen oder
zwei Bildschirmen zu arbeiten, wenn man gleich in Canva mitmachen
mochte. Im Workshop wird die Pro-Variante von Canva erklart, zum Mit-
machen reicht ein kostenfreier Zugang in Canva, den Sie sich gerne
vorher einrichten kénnen.

Q/

Starke Leistungen, faire Preise, personliche Beratung
Unsere heimischen Erzeuger, Handels-, Handwerks-
und Dienstleistungs-Unternehmen setzen auf Qualitat.

Kaufkraft in der Heimat lassen

Regionale Wertschopfung starkt Arbeits- und
Ausbildungsplatze, gesellschaftliches Leben,
Infrastruktur und Lebensqualitat.

Dafur stehen mehr als 60 Teilnehmer:
www.vor-ort-handeln.de

Gesellschaft @
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Kultur

Blasorchester Eckentaler Holz & Blech

Elena Behr 20001
Mittwoch, 17.9.2025 20.00 - 21.30 Uhr
18 Abende 105,00 €

Interimsgebéaude, 1. 0G liber 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 Sticke un-
terschiedlicher Stilrichtungen quer durch verschiedene Nationen und
Kulturen.

Bitte mitbringen: Instrument, Notensténder

Gitarre — Erwachsene und Jugendliche
(ab 16 Jahren) 3. Semester

Vinnie Miiller 20002
Montag, 22.9.2025
14 Abende

Altes Rathaus Brand, OG

16.30 - 17.30 Uhr
112,00 €

In diesem Fortsetzungskurs fur Gitarre werden die Liedbegleitung mit
Akkorden und entsprechenden Rhythmen weiter ausgebaut.

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

Gitarre — Erwachsene und Jugendliche
(ab 16 Jahren) 2. Semester

Vinnie Miiller 20003
Montag, 27.9.2025
14 Abende

Altes Rathaus Brand, OG

17.30 - 18.30 Uhr
112,00 €

In diesem Kurs fur Gitarre werden die Liedbegleitung mit Akkorden und
entsprechenden Rhythmen weiter ausgebaut.

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

Circle Singing — Jeder kann singen!

Singen ohne Vorkenntnisse und Noten

Melanie Laile-Goodheart 20004
Samstag, 20.9.2025
10 Vormittage 14-tégig

Interimsgebéaude, 1.0G

10.00 - 11.30 Uhr
64,00 €
Zi-Nr. 129

Singen ohne Vorkenntnisse und Noten. Unsere Stimme kann sich frei
entfalten - rhythmisch, melodisch, sprechend, singend - alles fugt sich
in die Gruppe ein. Welche Klange kénnen wir erzeugen, wie klingt es
im Zusammenspiel mit all den anderen Stimmen? Wie beeinflusst un-
sere Atmung und Koérperhaltung die Tonerzeugung? Improvisation zu
Rhythmen und Ténen. Dieser Kurs eignet sich aufgrund der stimmbild-
nerischen Anteile zum Einstieg in den Kurs "Circle Singing goes Choir".
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Getrank

ONLINE

www.vhs-eckental.de

Circle Singing goes Choir

Melanie Laile-Goodheart 20005
Samstag, 27.9.2025
10 Vormittage 14-tégig

Interimsgebéaude, 1.0G

12.00 - 13.30 Uhr
64,00 €
Zi-Nr. 129

Die Fortsetzung zum Kurs "Circle singing - jeder kann singen!". Die Freu-
de am gemeinsamen Singen steht im Vordergrund. Bei gutem Wetter im
Freien (wird angekundigt). Nach ein paar Aufwarmubungen wird gesun-
gen was SpaB macht. Deutsche und englische Lieder, Canons, Improvi-
sationen. Frei und ohne Noten.

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

Musik aufnehmen, mischen...
perfektionieren, Schritt fiir Schritt zur eigenen Aufnahme

20006

Hubert Biisch

Freitag, 26.9.2025

10 Abende
Interimsgebéaude, 1.0G

18.00 - 19.30 Uhr
120,00 €
Zi-Nr. 122

In diesem Kurs lernst du, wie du mit kostenloser Software und profes-
sionellen Digital Audio Workstations (DAWSs) eigene Musik produzierst,
aufnimmst, bearbeitest und optimierst. Wir arbeiten mit virtuellen Instru-
menten, Synthesizern und Effekt-Plugins (VST2/3), nehmen Audio und
MIDI auf, erstellen Notenbilder und experimentieren mit spannenden
Funktionen wie Live Looping und automatisierten Aufnahmen. Du be-
kommst Tipps zu Aufnahme, Improvisation, Arrangement und Mastering
- z. B. wie du Gesang professionell aufnimmst und abmischst. AuBer-
dem lernst du, wie du deine DAW gezielt zum Uben und als musikali-
sche Begleitung nutzt. Am Ende nimmst du eigene Tracks auf, die du
naturlich als MP3 mit nach Hause bekommst. Wir arbeiten mit Ableton
Live 12, MAGIX Samplitude Pro X7 und vielen hochwertigen Plugins. Du
nutzt deine eigene Software? Kein Problem - ich helfe dir gern weiter!
Bitte mitbringen: Kopfhorer mit Klinkenstecker (kein USB)

Sie
erhalten keine
Anmelde-
bestatigung!

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

ergeben haben oder keine
Platze mehr frei sind.




Schreibwerkstatt
Schreiben und vom Leben erzdhlen
Hanne Mausfeld / Ulrich Haas 20007
Donnerstag, 18.9.2025 18.00 - 20.30 Uhr
Donnerstag, 23.10.2025 18.00 - 20.30 Uhr
Donnerstag, 27.11.2025 18.00 - 20.30 Uhr
Donnerstag, 11.12.2025 18.00 - 20.30 Uhr
Donnerstag, 22.1.2026 18.00 - 20.30 Uhr
Donnerstag, 26.2.2026 18.00 - 20.30 Uhr
6 Abende (monatlich) gebiihrenfrei
Biicherei Eckental ECKENTAL

Hoffen — Traumen — Winschen. VHS-Schreibwerkstatt Schreiben und
vom Leben erzahlen und dabei lustvoll mit Sprache umgehen und Freu-
de beim Schreiben erfahren. Alle, die es einmal ausprobieren méchten,
sind herzlich eingeladen. Die Termine sind einzeln buchbar. 18. Sep-
tember 2025: "Ach wére ich doch ... Winsche, Traume, Hoffnungen der
Kindheit und Jugend - der eigenen oder einer fremden Kindheit / 283.
Oktober 2025: "Lass und doch vom Weg abweichen ..." Hoffnungen auf
ungewodhnlichen Wegen / 27. November 2025: "So ein Mist aber auch!"
Mit Humor, Satire und Ironie eigene und fremde unerflllte Winsche be-
trachten / 11. Dezember 2025: "Traumen kann man ja mal ..." was wéren
wir ohne unsere Trdume, Winsche und Hoffnungen / 22. Januar 2026:
Hoffen auf den Frihling - offen fur den Kreislauf der Natur / 26. Febur-
ar 2026: "Wer ohne jede Narrheit lebt, ist nicht so weise, wie er glaubt...".
Bitte mitbringen: Stift, Notizblock

Buchreparatur

Den persénlichen Wert erhalten

Frank-Daniel Beilker 20008
Samstag, 27.9.2025
5 Nachmittage

Interimsgebaude, 1.0G

15.00 - 16.30 Uhr
37,00 €
Zi-Nr. 121

In diesem Kurs reparieren Sie Ihr mitgebrachtes und beschéadigtes
Buch sorgféltig unter fachkundiger Anleitung. Das Buch kann aus der
Kindheit sein - ein altes Schulbuch, ein Atlas oder ein anderer wunder-
voller Buchschatz aus der Familie, das einen hohen personlichen Wert
hat. Es werden dabei die einzelnen Arbeitsschritte anschaulich demons-
triert und am eignen Buch umgesetzt. Im Verlauf des Kurses erfahrt man
mehr Uber die Anatomie und das Material eines Buches sowie die wich-
tigsten Bindeverfahren. Ziel: Erlernt wird die fachgerechte Reparatur
eines beschadigten Buches.

Bitte mitbringen: 2-3 reparaturbediirftige Biicher (max. 2-3 cm dick),
Papierschere, Bleistift, langes Lineal, Cutter. Weiteres Werkzeug
wird gestellt. Materialkosten: 20,00 € bis 25,00 € (direkt vor Ort zu
bezahlen)

Buchbinden

Von losen Blattern zum Notizbuch

Frank-Daniel Beilker 20009
Samstag, 15.11.2025
5 Nachmittage

Interimsgebéude, 1.0G

13.30 - 15.00 Uhr
37,00 €
Zi-Nr. 121

In diesem praktischen Kurs binden Sie unter fachkundiger Anleitung ein
eigenes Notiz-, Tage- oder Skizzenbuch in der GréBe 18 x 24 cm. Es
werden dabei die einzelnen Arbeitsschritte anschaulich demonstriert
und am eigenen Buch umgesetzt. Im Verlauf des Kurses erfahren Sie
mehr zum Aufbau, den Bestandteilen und dem Material eines Buches
sowie den wichtigsten Bindeverfahren.

Bitte mitbringen: Papierschere, Bleistift, langes Lineal, Cutter. Weite-
res Werkzeug und Material wird gestellt. Materialkosten: 20,00 € bis
25,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

erhalten Sie Uber einen

o VhS.. Vglk::t(;chschule
VHS-Gutschein o elon
als Geschenk!

Gutscheine

gewlnschten Betrag
oder fUr einen
konkreten Kurs.

Bullet Journal

Komm zuriick ans Steuer in Deinem Leben

Daniela Wettlaufer 20010
Donnerstag, 15.1.2026
Donnerstag, 22.1.2026
2 Abende

Interimsgebéaude, EG

18.00 - 20.30 Uhr
18.00 - 20.30 Uhr
22,00 €

Zi-Nr. 018

Ziele und Termine fest im Griff. Ein Bullet Journal (BuJo) ist ein geniales
Hilfsmittel fur den Alltag. Im Kurs bauen wir es Schritt fur Schritt gemein-
sam auf. So kommen Planungen, Termine, Notizen, Ideen, Skizzen und
Erinnerungen unter ein gemeinsames Dach. Wir lernen einfache Techni-
ken und Werkzeuge im Budo kennen, mit denen du deine persénlichen
Ziele leichter erreichen kannst. Mit dem BuJo konzentrierst du dich auto-
matisch auf das Wesentliche und kannst Dein Leben bewusst beeinflus-
sen. Deine Eintragungen koénnen dabei schlicht oder kreativ sein, das
bestimmst du. Jedes BuJo wird einzigartig sein. Aber das Wichtigste
daran: es funktioniert und macht SpaB, jeden Tag. Also ran ans Steuer,
wir legen gleich gemeinsam los! Wer schon aktiv war, kann gern seine
bisherigen Arbeiten als Beispiel mitbringen.

Bitte mitbringen: Lieblingsstifte, ein schénes und handliches Notiz-
buch, z. B. im DIN-A5-Format, unliniert oder mit Punkten, Bleistift,
Radiergummi

Sketchnotes fur Beruf und Alltag

Notizen besser begreifen & Prasentationen verbessern

Daniela Wettlaufer 20011
Donnerstag, 5.2.2026
1 Abend

Interimsgebéaude, EG

18.00 - 20.30 Uhr
13,00 €
Zi-Nr. 018

Notizen einfach erfassen und Zusammenhange zeigen, Wesentliches
auf den Punkt bringen, um sich besser dran zu erinnern - fur all das
kann man Sketch Notes nutzen. Aber man kann damit auch Mitschriften
auflockern und klarer gestalten und Ablaufe und Ideen besser prasen-
tieren und anderen erkléaren. In diesem Kurs erlernen wir gemeinsam die
Grundideen und probieren sie aus, um sie dann im Alltag, im Beruf oder
Verein, im BulletJournal oder auf dem Einkaufszettel gewinnbringend zu
nutzen. Das schafft jeder und macht SpaB! Denn wer schreiben kann,
kann auch Sketch Notes.

Bitte mitbringen: weiBes Notizpapier, einen schwarzen und grauen
Stift/Bleistift, sowie einen Stift in der Lieblingsfarbe

Zeichnen — Gestalten — Malen

Reinhard Wélimer 20012
Montag, 13.10.2025 10.00 - 13.00 Uhr

12 Vormittage 173,00 €

Vereinsraum GroBgeschaidt

Reinhard Wéllmer 20013

Montag, 13.10.2025
12 Nachmittage
Vereinsraum GroBgeschaidt

14.00 - 17.00 Uhr
173,00 €

Im Vordergrund des Zeichen- und Malkurses stehen die Grundlagen der
Gestaltung. Anhand individueller Themen werden zeichnerische, maleri-
sche, drucktechnische und experimentelle Arbeitsmethoden angewen-
det. Hierbei liegt der Fokus auf dem kreativen Prozess, dem Umgang
mit eigenen Ideen.

Bitte mitbringen: Mal- und Zeichenmaterial

15
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Freies Aquarell
Jede Woche ein traumhafter Ausflug

Daniela Wettlaufer 20014
Donnerstag, 2.10.2025
4 Abende

Interimsgebéaude, EG

18.00 - 20.30 Uhr
50,00 €
Zi-Nr. 018

Frei nach Bernhard Vogel, der sagte: "Aquarellmalen ist ein traumhafter
Ausflug aus Koérper, Geist und Zeit", begeben wir uns mit Farben und
Pinseln jede Woche neu auf einen spannenden Ausflug. Gemeinsam
werden wir anhand von Bildideen eigene Aquarelle malen. Dabei geht
es nicht um die exakte Wiedergabe eines Motivs, sondern um die Freu-
de am freien Umgang mit Aquarellfarben. Ganz in Ruhe kénnen sich
Anfanger und Fortgeschrittene im eigenen Tempo auf ihr Bild konzent-
rieren. Wir lernen einfache Grundlagen und clevere Techniken kennen.
Wer will, kann auch mit anderen Materialien experimentieren, denn alles
ist erlaubt. So werden auf unserem traumhaften Ausflug ganz individuel-
le und spannende Ergebnisse entstehen. Und das eigene Bild ist sowie-
so immer etwas Besonderes! Gerne gibt die Dozentin vorab Tipps zum
Thema Papier, Pinsel und Farben.

Bitte mitbringen: Aquarellfarben (lieber wenige, aber dafiir gute),
Aquarellpinsel, Aquarellpapier (Papierempfehlung 30x45 cm, Pa-
pierstarke 300 g/m?) Beim ersten Treffen konnen auch Farben und
Pinsel der Dozentin genutzt werden

Aquarellieren fur Einsteiger und Gelbte
20015

Klemens Wuttke
Sonntag, 12.10.2025
1Tag
Interimsgebéaude, 1.0G

10.00 - 17.00 Uhr
35,00 €
Zi-Nr. 121

Die sehr geliebte Aquarelltechnik wird in diesem Kurs praktisch vorge-
stellt, gelibt und dann bei den eigenen Bilderwinschen angewendet.
Ob nass oder lasierend oder granuliert, der erfahrene Dozent zeigt |h-
nen alle moglichen Wege auf leichte Weise zum guten Bild.

Bitte mitbringen: Wasser- oder Aquarellfarben, Borstenpinsel Gr. 12,
Spitzhaarpinsel ab Gr. 12, Mallappen, Malglas, Aquarellpapier ab 250
g, Zeichenblock A4; Bleistift HB, Schwamm, Cutter, Fohn

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

Renate Brandel-Motzel 2001 6
Montag, 29.9.2025
1 Abend

Schule Heroldsberg

17.30 - 21.00 Uhr
25,00 €
Werkraum

Sie fertigen einen an allen Stellen gleich breiten Ring ohne Stein, einen
sog. "Freundschaftsring", oder mehrere Stapelringe, passend fur lhre ei-
gene FingergroBe 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 Werkzeugen und Techniken eines Goldschmiedes. Die Freund-
schaftsringe kénnen individuell verziert, beschriftet oder mit Hammer-
schlag-Oberflachenstruktur versehen werden.

Bitte mitbringen: Materialkosten: Freundschaftsringe 12,00 € bis
58,00 €, Wickelringe: 26,00 € bis 58,00 €, Stapelringe 12,00 € bis
32,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

VHS

ONLINE

www.vhs-eckental.de

erhalten keine
Anmelde-

bestéatigung!

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

ergeben haben oder keine
Platze mehr frei sind.

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

Renate Brandel-Motzel 20017
Montag, 20.10.2025
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 nétig.

Bitte mitbringen: Materialkosten: Wickelringe 26,00 € bis 58,00 €,
Spielringe ab 60,00 €, Freundschaftsringe 12,00 € bis 58,00 €, Sta-
pelringe 12,00 € bis 32,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

Silberringe "de Luxe"

Luxuriése Silberringe mit und ohne Stein

Renate Brandel-Motzel 2001 8
Montag, 1.12.2025
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- Ober-
flachen auch vielerlei andere Strukturoberflachen kennen und gestal-
ten mit den angebotenen strukturierten oder glatten Ringbandern. Ih-
ren ganz individuellen Silberring, den Sie zusétzlich mit einem echten
oder synthetischen Edelstein *(in vielen verschiedenen Farben vorratig)
verzieren kénnen. Auch eine asymmetrische Ausgestaltung der Ring-
schiene, von breit nach schmal, ist moglich. NatUrlich kénnen Sie auch
weiterhin die beliebten dekorativen Schmuckplatten verwenden.

Bitte mitbringen: Materialkosten von ca. 30,00 € bis ca. 70,00 € pro
Ring (direkt vor Ort zu bezahlen)

Modellbahn-Bastel-Gruppe

Werner Korbacher 2001 9
Freitag, 19.9.2025
8 Nachmittage 14-tégig

Interimsgebéaude, 1.0G

16.00 - 18.00 Uhr
43,00 €
Zi-Nr. 121

In diesem Kurs kénnen alle Modellbahnbegeisterten mit und ohne Erfah-
rung unter qualifizierter Anleitung eine Modellbahn-Club-Anlage einer-
seits wieder zum Leben erwecken, aber gleichzeitig auch neugestalten.
Die Anlage ist inzwischen in groBen Teilen befahrbar, kleinere Stérungen
sind aber noch zu beheben. Am Ende dieses Semesters konnte das
vorlaufige Ziel erreicht werden, die Anlage fur eine Vorfihrung bereit
zu haben. Ein positiver Nebeneffekt fur die Kursteilnehmer kann natur-
lich auch sein, mit anderen Erfahrungen und/oder Ideen auszutauschen
und, wie bisher, sind natlrlich auch in diesem Hobby Ungeubte willkom-
men, die unter Anleitung mitbasteln kénnen.

Bitte mitbringen: Kleine Werkzeugtasche mit typischem Heimwer-
ker-Werkzeug



Ikebana — japanische Blumensteckkunst
20020

Brigitte Felzmann
Mittwoch, 1.10.2025
Mittwoch, 15.10.2025
Mittwoch, 29.10.2025
Mittwoch, 12.11.2025
Mittwoch, 26.11.2025
Mittwoch, 10.12.2025
6 Vormittage 14-tagig
3-fach Turnhalle

9.00 - 11.00 Uhr
9.00 - 11.00 Uhr
9.00 - 11.00 Uhr
9.00 - 11.00 Uhr
9.00 - 11.00 Uhr
9.00 - 11.00 Uhr
63,00 €
Vereinsraum

|lkebana ist eine japanische Blumensteckkunst. Mit Pflanzen der Jah-
reszeit werden Stimmungen des Herbstes und Winters durch kreative
Arrangements zum Ausdruck gebracht.

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

Hékeln fur Anfanger

Tierra Lagos 20021
Samstag, 10.1.2026
1 Vormittag

Interimsgebéude, 1.0G

10.00 - 13.00 Uhr
20,00 €
Zi-Nr. 121

Habt ihr Lust, das Hékeln von Grund auf zu lernen und dabei eine prak-
tische kleine MiUnztasche zu machen? In diesem Anfanger-Hakelkurs
zeige ich euch Schritt fur Schritt, wie ihr euer erstes Projekt meistert
- ganz ohne Vorkenntnisse. Wir erlernen Luftmaschen, feste Maschen,
Stabchen und Kettmaschen. Keine Sorge vor Fehlern! Hauptsache, wir
haben Freude daran! Freut euch auf einen gemutlichen Vormittag mit
HakelspaB und netten Begegnungen!

Bitte mitbringen: Schere, Materialkosten von 12,00 € bis 15,00 € (di-
rekt vor Ort zu bezahlen)

Windlichter im Boho-Style

Tierra Lagos
Samstag, 1.11.2025

1 Vormittag
Interimsgebéaude, EG

20022
10.00 - 13.00 Uhr
20,00 €
Zi-Nr. 018

Habt ihr Lust, euer Zuhause mit selbstgemachten Windlichtern in eine
gemutliche Oase zu verwandeln? In meinem Makramee-Kurs zeige ich
euch, wie ihr mit einfachen Knotentechniken wunderschéne Windlich-
ter gestaltet. Perfekt fur gemutliche Abende oder als besonderes Ge-
schenk. Die Technik kommt aus dem Orient und garantiert Entspannung
und SpaB.

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

Weihnachtsbaum aus Makramee
20023

Tierra Lagos
Sonntag, 30.11.2025
1 Vormittag
Interimsgebéaude, EG

10.00 - 13.00 Uhr
20,00 €
Zi-Nr. 018

Die Weihnachtszeit steht vor der Tur und was gibt es Schoneres, als
sie mit einem selbstgemachten, einzigartigen Weihnachtsbaum zu
verschoénern? In diesem Kurs zeige ich dir Schritt fur Schritt, wie du
mit Makramee-Techniken einen zauberhaften Weihnachtsbaum als
Wandbehang kreierst - perfekt fir dein Zuhause oder als personliches
Geschenk. Was erwartet dich? Einfihrung in die Grundlagen des Mak-
ramee-KnUpfens, Erlernen verschiedener Knotentechniken, die fur den
Weihnachtsbaum verwendet werden, Gestaltung eines mittelgroBen
Baums (etwa 30 cm lang) mit einem Holzring als Basis Tipps zur De-
koration mit Perlen. Egal, ob du Anfanger bist oder schon Erfahrung
im Makramee hast - dieser Kurs ist fur alle geeignet, die Freude am
kreativen Gestalten haben.

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

vhs' Volkshochschule
‘@s® Eckental

Kreativ Workshop "Weihnachtszauber"
Entdecke die Freude am Gestalten

Petra Schonhofer 20024
Sonntag, 16.11.2025
1Tag

Interimsgebéaude, EG

10.00 - 17.00 Uhr
35,00 €
Zi-Nr. 018

In diesem Workshop sind alle herzlich willkommen, die ihre kreative
Seite entdecken mdéchten - ganz gleich, ob du wenig oder noch kei-
ne Erfahrung im Zeichnen und Malen hast. In lockerer und freundlicher
Runde kann jeder seine Kreativitat ausleben. Mit einfachen Techniken
werden wir zu beeindruckenden Ergebnissen kommen. Passend zur
Vorweihnachtszeit gestalten wir Weihnachtskarten, Geschenkanhanger,
kleine Geschenke. In dieser hektischen Zeit wird es eine Me-time fur
dich - gonn dir diese Auszeit. Ich freue mich auf eine kreative Zeit mit
euch!

Bitte mitbringen: Wasserfarben (oder Aquarelifarben - wenn vorhan-
den), 3 Rundpinsel: GroBe 3 oder 4, 6 oder 8 und 10 oder 11, Was-
sergefaB, Schere, Bleistift, Materialkosten von 9,00 € (direkt vor Ort
zu bezahlen)

Weihnachtliches Handlettering

Beate Waschneck-Unbehaun 20025
Samstag, 22.11.2025 10.00 - 14.00 Uhr
1 Vormittag 20,00 €

Interimsgebéaude, EG Zi-Nr. 018

Gerade in der Vorweihnachtszeit macht es SpaB GruBkarten, Gutschei-
ne, Etiketten und kleine Geschenke zu gestalten. Die Moglichkeiten sind
vielfaltig und man taucht ein in die Welt des "Schénschreibens'".
Bitte mitbringen: Fineliner, College-Block kariert, Bleistift, Wasser-
tankpinsel, Aquarellpapier (kl. Formate), und andere Papiere

Weihnachtslettering

GriBe und Geschenke mit persénlicher Note

Daniela Wettlaufer 20026
Mittwoch, 3.12.2025
1 Abend

Interimsgebéaude, EG

18.00 - 20.30 Uhr
13,00 €
Zi-Nr. 018

Handgeschriebene GriBe zu Weihnachten sind etwas Besonderes! Ge-
rade in der Weihnachtszeit gibt es viele Méglichkeiten mit Buchstaben
zu spielen und sich und anderen damit eine Freude zu machen! Wir
bringen gemeinsam Worter in die richtige Form, jeder auf seine Art: ge-
schwungen und ausladend oder eckig und klar. In diesem Kurs lernst du
spezielle Schriftarten und winterliche Designideen kennen. Gemeinsam
gestalten wir so personliche und individuelle Geschenkanhanger, Einla-
dungen, Weihnachtsbriefe oder Tischkarten. Das macht doppelt Spaf:
beim Schreiben und beim Verschenken! Dank einfacher Hilfsmittel und
ein paar Tricks kann jeder mitmachen und Anfanger und Fortgeschritte-
ne sind herzlich willkommen!

Bitte mitbringen: Stifte, was vorhanden ist, gern in weihnachtlichen
Farben. Bleistift und Radiergummi als Hilfsmittel sind von Vorteil.
Beim Papier empfiehlt sich ein stédrkeres Papier von 160 oder 200
gr/gm

Neuigkeiten
und Aktionen

rund um die VHS
erfahren Sie auf Facebook,
Instagram und unter
www.vhs-eckental.de
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Katharina Ertel 30001
Mittwoch, 24.9.2025 9.00 - 10.00 Uhr

6 Vormittage 35,00 €

Interimsgebéaude, 1.0G Zi-Nr. 123

Katharina Ertel 30002

Mittwoch, 7.1.2026
6 Vormittage
Interimsgebéaude, 1.0G

9.00 - 10.00 Uhr
35,00 €
Zi-Nr. 123

Alles beginnt mit der Bertihrung. Leboyer geht davon aus, dass es ein Ur-
bedurfnis von Kindern ist, berthrt und gestreichelt zu werden. Dazu eignet
sich bestens eine Massage. Das Besondere der traditionellen indischen
Babymassage ist es, dass sie sowohl beruhigend als auch belebend wir-
ken kann. Die Massage, die von Kopf bis zu den FuBsohlen geht, wird
mit ersten Yogaelementen vervollstandigt. Die Entspannung fir Mutter und
Kind aber auch die non-verbale Kommunikation stehen hierbei im Mittel-
punkt. In diesem Kurs lernen Sie Schritt fir Schritt diese besondere Art
der Massage kennen und anzuwenden. Der Kurs findet am Boden sitzend
statt und wird von einer examinierten Kinderkrankenschwester durchge-
fuhrt. Vor Kursbeginn erhalten Sie noch néhere Informationen per E-Mail.
Bitte mitbringen:(Yoga-)Matte, Handtuch oder Molton, kleine Decke
fir das Baby, warme Socken fiir Mama und Kind, Massagedl (pflanz-
lich, kaltgepresst), bequeme Kleidung

Unsere Offnungszeiten:

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

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

Simone Sorgel 30003
Freitag, 5.12.2025
7 Vormittage

Interimsgebéaude, 1.0G

9.00 - 9.45 Uhr
23,00 €
Zi-Nr. 123 / online via Zoom

Training der kompletten Muskulatur mit dem eigenen Kérpergewicht
mit Schwerpunkt auf Bauch, Beine und Po im Anschluss an die abge-
schlossene Rickbildungsgymnastik. Sduglinge/Kinder kdnnen auf einer
Decke dabei liegen oder spielen.

Bitte mitbringen: Matte, Sportkleidung, Handtuch, Getridnk, Decke
fiir das Baby

Ursula Klein 30004
Montag, 29.9.2025 1745 - 19.15 Uhr

5 Abende 3750 €

Interimsgebéaude, 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. RegelméaBiges 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 Trainingstbun-
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

Bitte denken Sie bei
Eltern-

Kind-Kursen

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




Iris Daschke 30005
Mittwoch, 17.9.2025 19.30 - 21.00 Uhr
10 Abende 57,00 €

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

Im Luna Yoga werden durch sanfte Spur- und Atemuibungen sowie
Entspannungsmethoden die Verbindung von Koérper, 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

Kerstin Langmann 30006
Donnerstag, 18.9.2025 18.30 - 20.00 Uhr

10 Abende 100,00 €

Griindlachhalle, Nebenraum Heroldsberg

Kerstin Langmann 30007
Donnerstag, 5.2.2026 18.30 - 20.00 Uhr

8 Abende 80,00 €

Grindlachhalle, Nebenraum Heroldsberg

Kerstin Langmann 30008
Montag, 15.9.2025 18.30 - 20.00 Uhr

10 Abende 100,00 €

Griindlachhalle, Nebenraum Heroldsberg

Kerstin Langmann 30009

Montag, 2.2.2026
8 Abende
Griindlachhalle, Nebenraum

18.30 - 20.00 Uhr
80,00 €
Heroldsberg

Du suchst die Entspannung und mochtest bei DIR ankommen? Die-
ser Kurs ist eine Mischung aus Hatha-Yoga, Beckenboden Yoga und
Yoga-Therapie. Wir wollen von der Anspannung in die Entspannung
kommen, Stress abbauen, die Konzentrationsfahigkeit trainieren, den
eigenen Muskeltonus erforschen, dehnen, kraftigen und dadurch mehr
Beweglichkeit in den Kérper bringen. Mit viel Achtsamkeit Gben wir ver-
schiedene Yogastellungen, das Meditieren, lernen neue Atemtechniken
und entdecken das Ténen als wohltuende Klangtbung. Eine bessere
Aus- und Aufrichtung des ganzen Kérpers und ein positives Lebens-
gefuhl kénnen wir erfahren mit mehr Bewusstsein fur unseren Becken-
boden.

Bitte mitbringen: Yoga Matte, Decke, ein groBes Tuch, Yoga-Sitzkis-
sen oder Yogabankchen, Sportkleidung, kleines Kissen

vhs. Volkshochschule
'®s® Eckental

VHS-Gutschein

als Geschenk!
Gutscheine

erhalten Sie Uber einen
gewulnschten Betrag
oder fur einen
konkreten Kurs.

Andra Susi Geburzi 30010
Dienstag, 16.9.2025
17 Abende

Vereinsraum GroBgeschaidt

17.15 - 18.45 Uhr
113,00 €

Unter qualifizierter Anleitung lernst du verschiedene yogische Korper-
haltungen (Asanas) kennen. DarUber ist es moglich deinen Koérper ab-
seits deiner Alltagsbewegungen zu erspuren. Durch regelmaBiges Uben
kann Energie (Prana) wieder zum FlieBen kommen. Tiefenentspannung,
Atemuibungen (Pranayama) und Meditation runden deine Yogastunde
ab.

Bitte mitbringen: Decke, Kissen, warme Socken, Yogamatte, zwei Yo-
gaklotze

Oliver Daas 30011
Dienstag, 16.9.2025 19.00 - 20.30 Uhr

18 Abende 120,00 €

Vereinsraum GroBgeschaidt

Oliver Daas 30012
Mittwoch, 17.9.2025 17:30 - 18:45 Uhr

12 Abende 80,00 €

Interimsgebéaude, 1.0G Zi-Nr. 129

Was koénnen wir selbst tun, um unsere Gesundheit in einem ganzheitli-
chen Sinn zu férdern? Yoga ist ein Weg, der viele Moglichkeiten dazu
eréffnet. Die Yoga-Ubungen (Asanas) sind sowohl kérperliche Ubungen
als auch mentale Ubungen fir das Bewusstsein, die eine bessere Be-
weglichkeit, Aufrichtekraft und Haltung férdern. Durch eine eigene kor-
perliche, gedankliche und empfindsame Aktivitat kann sich auch das
Bewusstsein wieder besser ordnen, zentrieren und eine bewusstere
Wahrnehmung nach auBen entwickeln.

Bitte mitbringen: (Yoga-)Matte, bequeme Kleidung, festes Kissen

Marga Arnold (friiher Drummer) 30013
Sonntag, 28.9.2025
10 Vormittage

Interimsgebéaude, 1.0G

10.00 - 11.30 Uhr
75,00 € KK zuschussfihig
Zi-Nr. 123

"Jeder, der atmet, kann Yoga praktizieren" (Krishnamacharya). Kréafti-
gung und Dehnung des gesamten Kdérpers verbunden mit bewusster
Atmung helfen Verspannungen zu lésen 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, sodass du dir Zeit nehmen kannst in deinem
Koérper anzukommen und nur so weit zu gehen, wie es sich gut anfahlt.
Bitte mitbringen: (Yoga-)Matte, Decke, bequeme Kleidung, Sitzkis-
sen
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Bitte
bringen Sie

lhre eigene
Matte mit.

Margot Voigt 30014
Sonntag, 12.10.2025 10.00 - 11.30 Uhr

10 Vormittage 75,00 €

Interimsgebéaude, 1.0G Zi-Nr. 123

Margot Voigt 30015
Dienstag, 7.10.2025 17.30 - 18.45 Uhr

8 Abende 50,00 €

Biirgersaal Heroldsberg

Margot Voigt 30016

17.30-18.45 Uhr
25,00 €

Dienstag, 20.1.2026
5 Abende
Biirgersaal Heroldsberg

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

Josefine Winkler 3001 7
Donnerstag, 25.9.2025
10 Nachmittage

Rathaus WeiBenohe

16.00 - 17.15 Uhr
62,50 €

"Yoga ist nicht nur Bewegung, es ist auch eine Reise nach Innen." In
meinen Klassen wird mal flieBend, mal statisch, mal kraftvoll, mal sanft
geubt. Mit gezielten Kdrper- und AtemuUbungen und Meditation wird
der Korper in seinem Energiefluss unterstutzt. Jede Unterrichtsstunde
ist sinnvoll aufgebaut und beinhaltet ein Thema fur mehr Integritat. Der
Atem stellt ein zentrales Verbindungselement zwischen Koérper, Geist
und Seele dar, vertieft die Ubungen und fuhrt gemeinsam mit Tiefen-
entspannung und Achtsamkeitsibungen zu seelischer und mentaler
Ausgeglichenheit.

Bitte mitbringen: (Yoga-)Matte, diinne Decke

Margot Voigt 30018
Samstag, 11.10.2025
Samstag, 6.12.2025
Samstag, 7.2.2026

3 Vormittage

Interimsgebéaude, 1.0G

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

Zi-Nr. 123

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. Unmittel-
bar 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, Kissen, bequeme Kleidung

Susanne Schlund 30019
Montag, 29.09.2025 10.00 - 11.30 Uhr
16 Vormittage 120,00 €
Interimsgebaude, 1.0G Zi-Nr. 124
Susanne Schlund 30020

16.00 - 17.30 Uhr
120,00 €
Zi-Nr. 124

Montag, 29.09.2025
16 Nachmittage
Interimsgebéude, 1.0G

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

Bitte mitbringen: (Yoga-)Matte, evtl. Kissen, Decke, bequeme Klei-
dung, Getrank

Margot Voigt 30021
Samstag, 18.10.2025
10 Vormittage

Interimsgebéude, 1.0G

10.00 - 11.00 Uhr
50,00 €
Zi-Nr. 123

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

Eva Eschler 30022
Donnerstag, 18.9.2025 17.30 - 18.45 Uhr

12 Abende 68,00 €

Vereinsraum GroBgeschaidt

Eva Eschler 30023
Donnerstag, 18.9.2025 19.00 - 20.15 Uhr

12 Abende 68,00 €

Vereinsraum GroBgeschaidt

Eva Eschler 30024
Montag, 22.9.2025 18.00 - 19.30 Uhr

15 Abende 105,00 €

Online via Zoom und
1. Kurstag im Interimsgebéude Zi-Nr. 123 <
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 Koérperge-
fuhl verhelfen. Und du verbesserst nicht nur deine Beweglichkeit und
Fitness, sondern forderst auch dein Wohlbefinden und fuhlst dich ent-
spannter & gelassener in unserer schnelllebigen Zeit. Probier es aus!
Die Online-Stunden werden aufgezeichnet. So kannst du sie jederzeit
nachholen, wenn du einmal keine Zeit hast! Kurse 30022 und 30023 fin-
den komplett in Préasenz statt. Kurs 30024 startet mit einem Présenztag
und wird danach online fortgefuhrt. Details findest du in den jeweiligen
Kursbeschreibungen.

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



Cornelia Grob
Mittwoch, 17.9.2025

12 Vormittage
Interimsgebéaude, 1.0G

Cornelia Grob
Mittwoch, 17.9.2025

12 Vormittage
Interimsgebéaude, 1.0G

Cornelia Grob
Mittwoch, 17.9.2025

12 Abende
Interimsgebéaude, 1.0G

Cornelia Grob
Mittwoch, 14.1.2026

5 Vormittage
Interimsgebéaude, 1.0G

Cornelia Grob
Mittwoch, 14.1.2026

5 Vormittage
Interimsgebéaude, 1.0G

Cornelia Grob
Mittwoch, 14.1.2026

5 Abende
Interimsgebéude, 1.0G

30025
9.00 - 10.30 Uhr
90,00 € KK zuschussfihig
Zi-Nr. 124

30026
11.00 - 12.30 Uhr
90,00 € KK zuschussfihig
Zi-Nr. 124

30027
18.30 - 20.00 Uhr
90,00 € KK zuschussfihig
Zi-Nr. 124

30028
9.00 - 10.30 Uhr
3750 €
Zi-Nr. 124

30029
11.00 - 12.30 Uhr
3750 €
Zi-Nr. 124

30030
18.30 - 20.00 Uhr
3750 €
Zi-Nr. 124

QiGong als eine vorbeugende Methode zur Pflege der Gesundheit und
UnterstUtzung bei der Genesung ist eine der Saulen der jahrtausendeal-
ten chinesischen Medizin. QiGong als »Meditation in Bewegung« l6st
Verspannungen, l&sst unsere Energie frei flieBen und fuhrt durch Harmo-
nisierung der auBeren Kérperhaltung auch zu innerer Ausgeglichenheit
und Harmonie. Wir Uben dies anhand der 18 Harmonischen Bewegun-
gen, ergénzt durch weitere kleinere Ubungen. Geeignet fur Anfanger
und Fortgeschrittene. Bei gutem Wetter im Sommer drauBen.

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

Lars Buschmann 30031
Donnerstag, 9.10.2025
10 Abende

Interimsgebéaude, 1.0G

19.15 - 20.15 Uhr
50,00 €
Zi-Nr. 124

TaiJi-QiGong Shibashi ist eine kraftigende Ubungsreihe, die viele Vor-
zlge des Taidi und QiGong vereint. Die 18 flieBenden Bewegungen
sind harmonisch aufeinander abgestimmt, leicht zu erlernen und bieten
zahlreiche gesundheitliche Vorteile. Jede Bewegung wird mindestens
dreimal wiederholt, um Kérper und Geist zu starken. Jede Stunde be-
ginnt mit Ubungen aus der Shaolin-Kung-Fu-Dehnung sowie der Zhan
Zhuan-Praxis, der "stehenden Saule", um eine meditative und kraftvolle
Erfahrung zu férdern.

Bitte mitbringen: lockere, bequeme Kleidung, Hallenschuhe, Ge-
trank

Einige Kurse
sind zertifiziert als
Préaventionskurse und werden somit von

Krankenkassen gefordert.

Bitte fragen Sie bei Ihrer Krankenkasse nach.

vhs' Volkshochschule
‘@s® Eckental

Ein
kostenfreier
Rucktritt

ist bis 7 Tage
vor Kursbeginn
maoglich.

Lars Buschmann
Donnerstag, 9.10.2025
10 Abende
Interimsgebéaude, 1.0G

30032
18.00 - 19.00 Uhr
50,00 €
Zi-Nr. 124

In diesem Kurs lernen wir, unsere innere Energie, das sogenannte "Qi",
zu aktivieren und in harmonischen Fluss zu bringen. Im Mittelpunkt
stehen dabei Ubungen aus dem Yun Hua Gong, einer sanften, aber
wirkungsvollen Methode der Energiearbeit, die sich besonders auf die
Verbindung der inneren Energiezentren konzentriert. Ein weiteres Ele-
ment sind die 6 heilenden Laute - uralte KlangUbungen, die in der Tra-
ditionellen Chinesischen Medizin (TCM) genutzt werden, um korperliche
und emotionale Spannungen zu I6sen, die Organfunktionen zu stéarken
und das allgemeine Wohlbefinden zu férdern. Jeder Laut steht dabei
in Resonanz mit einem bestimmten Organ (z. B. Herz, Lunge, Leber)
und hilft, dort gespeicherte Blockaden aufzulésen und neue Vitalitat zu
wecken. Die Ubungen sind ruhig, leicht erlernbar und erfordern keine
Vorkenntnisse - ideal fur Anfanger und alle, die einen achtsamen Zu-
gang zur eigenen Energie und Gesundheit suchen.

Bitte mitbringen: lockere, bequeme Kleidung, Hallenschuhe, Ge-
tréank

Lars Buschmann 30033
Samstag, 15.11.2025
Sonntag, 16.11.2025
2Tage

Interimsgebéaude, 1.0G

10.00 - 16.00 Uhr
9.00 - 12.00 Uhr
45,00 €

Zi-Nr. 124

An diesem Wochenende widmen wir uns ganz dem Kranich, einem
Symbol fur Leichtigkeit, Anmut und inneres Gleichgewicht. Schritt fur
Schritt erlernen wir die schéne und meditative Form des Fliegenden
Kranichs - eine der bekanntesten und wirkungsvollsten Ubungsreihen
im QiGong. Dartber hinaus erhalten wir einen ersten Einblick in den be-
wegten Kranich (TaiYi), eine weiterfihrende Form, die den Energiefluss
vertieft und die Verbindung von Kérper und Geist starkt. Der Kurs richtet
an Teilnehmer mit ersten QiGong-Erfahrungen, die ihre Praxis vertiefen
und neue Impulse gewinnen méchten.

Bitte mitbringen: lockere, bequeme Kleidung, Hallenschuhe, Ge-
trank

" PRASENZ

Paulina Rauh (friiher Feiler) 30034
Donnerstag, 18.9.2025 18.00 - 19.00 Uhr
15 Abende 75,00 €

Georg Hanfling Halle, UG online - via vhs cloud

Das Ganzkoérpertraining nach Joseph Pilates kombiniert Atemtechnik,
Kraftibungen, Koordination und Stretching. Im Zentrum stehen Bauch,
Huften, Po und 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 ausgefiihrt. 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 wiinschen. Es sind keine Vorkenntnisse nétig und es ist fir jedes
Alter geeignet.

Bitte mitbringen: Matte, Sportbekleidung, Handtuch, rutschfeste So-
cken
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Clemens Heinermann / Anna Arnet 30035
Freitag, 19.9.2025 17.15 - 18.30 Uhr
16 Abende 89,00 €

Turnhalle Brand

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

Bitte mitbringen: Matte, Sportbekleidung, Handtuch, Getrank

Ursula Klein 30036
Mittwoch, 24.9.2025 19.30 - 20.30 Uhr

10 Abende 50,00 €

Interimsgebéaude, 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 gekraftigt. Der Kreis-
lauf wird angeregt mit leichten Schritt- und Bewegungskombinationen
auch aus dem Orientalischen Tanz und verwandten Bereichen. Den
Abschluss bilden Entspannungstbungen. Es sind keine Vorkenntnisse
erforderlich. Geeignet fur Frauen aller Altersgruppen, die Spaf3 an Be-
wegung zu rhythmischer Musik haben.

Bitte mitbringen: Matte, Gymnastikkleidung

IHR REGIONALER & FACHKUNDIGER
SERVICEPARTNER FUR VW & AUDI

e

sutztarzouge 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 erméoglichen, sind wir darauf
bedacht, unsere Mitarbeiter stets weiterzubilden und auf dem neusten Stand der Technik zu halten. Schulungen sowie interne
und externe Weiterbildungen garantieren lhnen einen bestmdglichen Service bei allen Belangen, die lhr Fahrzeug betreffen.

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

VHS
ONLINE

www.vhs-eckental.de

Simone Sorgel 30037
Mittwoch, 1.10.2025 17.15 - 18.00 Uhr

12 Abende 40,00 €

Grundschule Eschenau Turnhalle

Simone Sorgel 30038

Mittwoch, 1.10.2025
12 Abende
Grundschule Eschenau

18.15 - 19.15 Uhr
53,00 €
Turnhalle

High Intensity Interval Training (Hochintensives Intervalltraining) ist ein
funktionelles Zirkel-Training, bei dem der ganze Korper trainiert und die
Fettverbrennung angekurbelt wird. Du bist bereits korperlich aktiv und
auf der Suche nach einem intensiven Training mit dem eigenen Koérper-
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 effektiv auspowern. Eine Grundfitness sollte vorhanden sein.
Bitte mitbringen: Matte, Sportbekleidung, Handtuch, Getrank

11

Audi

Service Service

als auch um die Instandsetzung lhres Fahrzeuges!

artul’
thr fiif’ Tradifine

Auto-Kofler mon

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

www.auto-kofler.de




Clemens Heinermann 30039
Montag, 22.9.2025 17.15 - 18.30 Uhr

16 Abende 89,00 €

Turnhalle Brand

Clemens Heinermann 30040

18.45 - 20.00 Uhr
89,00 €

Montag, 22.9.2025
16 Abende
Turnhalle Brand

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

Sandra Heieck 30041
Dienstag, 30.9.2025 18.45 - 19.45 Uhr

15 Abende 70,00 €

Grundschule Eschenau Turnhalle

Sandra Heieck 30042
Donnerstag, 2.10.2025 18.30 - 19.30 Uhr

12 Abende 56,00 €

Sportheim FC Biig

bei schénem Wetter trainieren wir drauBBen

Sandra Heieck 30043

18.30 — 19.30 Uhr
56,00 €

Montag, 29.9.2025
12 Abende

Sportheim FC Biig
bei schénem Wetter trainieren wir drauBBen

BodyFit ist ein intensives und abwechslungsreiches Ganzkdrpertraining,
das deine Kraft, Ausdauer und Koordination (Beweglichkeit) verbessert.
Das Ziel ist es Fett zu verbrennen, Muskeln aufzubauen und den Kérper
zu formen und zu straffen. NEU! Bei Kraftigungstbungen kénnen auch
Therabénder, Hanteln oder verschiedene Gewichte zum Einsatz kom-
men. Egal ob Anfanger oder Fortgeschrittener Giberzeuge dich von den
Vorteilen eines ganzheitlichen Trainings.

Bitte mitbringen: Handtuch, Matte, Getrank

VHS
ONLINE

www.vhs-eckental.de

Bei

gesundheitlichen

Einschrankungen

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

vhs' Volkshochschule
'®s® Eckental

Wir suchen

Kursleiterinnen

Sie haben Lust,

Ihr Wissen auch an
andere weiterzugeben?
Melden Sie sich bei uns.

Wir freuen uns.

Irmgard Neuner 30044
Dienstag, 16.9.2025
14 Nachmittage

Turnhalle Eckenhaid

15.00 - 15.45 Uhr
47,00 €

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

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe, Stuhlkissen,
Theraband

Irmgard Neuner 30045
Dienstag, 14.10.2025
16 Vormittage

Georg Hanfling Halle, UG

9.30 - 10.30 Uhr
72,00 €

Bei diesem Training wird die gesamte Koérpermuskulatur gekréaftigt. Da-
bei werden im Wechsel Bauch, Beine, Po und die Wirbelséule trainiert
und gestarkt. Ein abwechslungsreiches Training fur jede Altersgruppe.
Bitte mitbringen: Matte, bequeme Sportbekleidung, -schuhe, Ther-
aband

30046

Irmgard Neuner
Donnerstag, 23.10.2025
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, Ther-
aband

Irmgard Neuner 30047
Freitag, 19.9.2025
15 Abende

3-fach-Turnhalle, Kraftraum

18.00 - 19.30 Uhr
112,50 €

Ein intensives Bauch- und Muskeltraining. Dieser Kurs ist geeignet fur
jedes Alter und eine ideale Erganzung der Schongymnastik!

Bitte mitbringen: Matte, bequeme Sportbekleidung, -schuhe, Hand-
tuch
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Helmuth Kraus 30048
Dienstag, 16.9.2025
16 Abende

Turnhalle Eckenhaid

17.30 - 18.30 Uhr
72,00 €

Helmuth Kraus 30049
Dienstag, 16.9.2025
16 Abende

Turnhalle Eckenhaid

18.45 - 19.45 Uhr
72,00 €

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

Monika Klebes 30050
Dienstag, 16.9.2025
15 Vormittage

Interimsgebéaude, 1.0G

10.45 - 11.45 Uhr
75,00 €
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 durchgefthrt. Es kommen Kleingerate
zum Einsatz. Der Stuhl dient in erster Linie als Hilfs- und Stutzmittel.
EntspannungsUbungen aus der Progressiven Muskelentspannung, dem
QiGong oder kurze Fantasiereisen beenden die Stunde. Ziele der Funk-
tionsgymnastik: Aktivierung der Beweglichkeit aller Gelenke, Lockerung,
Kraftigung und Dehnung der Muskulatur. Koordinatives Training zur Ver-
besserung der Sturzprophylaxe. Férderung der kognitiven Fahigkeiten
durch gezielte Bewegungstbungen. Verbesserung von Korpergefthl
und mehr Lebensfreude. Stressabbau durch Entspannungstbungen.
Bitte mitbringen: Trainingsschuhe oder Stoppersocken, Handtuch,
Getrank

Gut zu

wissen!
Auch wahrend des

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

Martina Salzmann 30051
Montag, 22.9.2025
16 Abende

Sportheim ASV Forth, Halle

18.00 - 19.00 Uhr
71,00 €

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

Bitte mitbringen: Matte, feste Turnschuhe, Handtuch, Getrank

Monika Klebes 30052
Freitag, 19.9.2025 17.45 - 18.45 Uhr

15 Abende 75,00 €

Georg Hanfling Halle, UG

Monika Klebes 30053

Freitag, 19.9.2025
15 Abende
Georg Hanfling Halle, UG

19.00 - 20.00 Uhr
75,00 €

AROHA ist ein effektives Ganzkorpertraining, entwickelt mit Unterstut-
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 jeder in jedem Alter und Trainingszustand
teilnehmen kann. Ziele: Starkung des Herz-Kreislauf-Systems, Fettredu-
zierung, Kraftigung entscheidender Muskelgruppen, Verbesserung des
Koérpergefihls und der Balance, Optimierung des Koordinationsvermo-
gens, Stressabbau, Gefuhl von Entspannung und Mobilitat und SpaB
an der Bewegung - AROHA macht glucklich! Infos unter www.aroha.
academy.de

Bitte mitbringen: Trainingsschuhe oder Stoppersocken, Handtuch,
Getrank

in unserem gemiitlichen

Begonienstrake 15-17
Eckental-Brand
Telefon 09126-8292

www.keramikcafe.de X www.stadler-keramik.de

Werden Sie selbst zum Kiinstler  _

KeramikCale

KACHELOFEN-
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UND KAMINBAU
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VHS-Gutschein
als Geschenk!

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

Christina Fischer 30054
Donnerstag, 18.9.2025 18.00 - 19.30 Uhr

1 Abend 10,00 €

Treffpunkt: vor dem Interimsgebéude, Eckental

Christina Fischer 30055
Donnerstag, 5.2.2026 18.00 - 19.30 Uhr

1 Abend 10,00 €

Interimsgebéude, 1.0G Zi-Nr. 123

Christina Fischer 30056

Donnerstag, 13.11.2025
4 Abende
Interimsgebéaude, 1.0G

18.00 - 19.30 Uhr
30,00 €
Zi-Nr. 123

Kleine Ringe, grof3e Wirkung: Mobilisierung des Kérpers, Kréaftigung der
Muskulatur, Herz-Kreislauf-Training, Entspannung und Massage! Smo-
vey®Ringe sind mit 4 Stahlkugeln geflllt, die ins Schwingen gebracht
werden. Ubungen im Stehen, im Sitzen am Stuhl, im Sitzen am Boden
oder im Liegen oder im Gehen - alles ist mit den Smovey®Ringen mog-
lich. Die perfekte Kombination fur mehr Gesundheit, Entspannung und
Wohlergehen! Fiir Einsteiger und Koénner geeignet, da alle Ubungen an
jedes Fitness-Level/korperliche Konstitution angepasst werden kénnen.
Ein Teil des Kurses findet drauBen (Dauer je nach Wetterverhaltnissen)
statt.

Bitte mitbringen: Wetterangepasste Kleidung und Schuhe, leich-
te Schuhe fir innen, Gymnastik-Matte, evtl Regenschutz, Getrank,
Leihgebiihr fir Smovey-Ringe 2 € am Tag (direkt vor Ort zu bezah-
len).

vhs. Volkshochschule
‘@s® Eckental

Uschi Neumann 30057
Freitag, 17.10.2025
Freitag, 24.10.2025
Freitag, 14.11.2025 15.00 - 16.30 Uhr

3 Nachmittage 20,00 €

Nordic Walking Park Heroldsberg

Dritter Termin: Wanderparkplatz in Kalchreuth oberhalb

Sportplatz FCK

15.00 - 16.30 Uhr
15.00 - 16.30 Uhr

In 90minutigen Technikstunden auf Waldwegen im Nordic Walking Park
Heroldsberg erfahren die Teilnehmer, warum es wichtig ist, die AL-
FA-Technik des Deutschen Nordic Walking Verbandes zu erlernen. Bei
richtig erlernter Technik mit aufrechter Kérperhaltung und langen, raum-
greifenden Armbewegungen mit beiden Stécken im richtigen Winkel
wird harmonisches und stérungsfreies Gehen erméglicht. Die Schritt-
lange ist dabei jeweils angepasst an den Bewegungsumfang der Arme
mit Unterstltzung der Wirbelsaule. Ausdauer, Beweglichkeit, Kraft und
Koordination werden hier gleichzeitig trainiert und verbessert. Weitere
Kursangebote, Einzeltraining oder Anschluss an bestehende Dauer-
gruppen werden hier vorgestellt. Die Kursleiterin ist Nordic Walking Inst-
ructor beim Deutschen Nordic Walking Verband. Die dritte Stunde findet
in Kalchreuth (Wanderparkplatz oberhalb Sportplatz FCK) statt, dort
laufen wir alle eine langere Runde incl. Kulturhighlights "Jungfernsitz",
"Durerquelle” und "Sklavenweiher". Bei schlechtem Wetter Regenbeklei-
dung oder es wird vor Ort die Stunde verschoben!

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und Lauf- oder Wanderschuhe,
Nordic Walking Stdcke - ein paar "Notstocke" stehen zur Verfiigung,
Empfehlung Leki Response - gut und giinstig

Wir suchen

Kursleiterlnnen

Sie haben Lust,

Ilhr Wissen auch an
andere weiterzugeben?
Melden Sie sich bei uns.

Wir freuen uns.

{, H. LIEB

Solar | Sanitéar | 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

GmbH

EL
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Elke Rosenzweig 30058
Montag, 6.10.2025 18.00 - 19.30 Uhr

4 Abende 30,00 €

Interimsgebéude, 1.0G Zi-Nr. 124

Elke Rosenzweig 30059

Montag, 12.1.2026
5 Abende
Interimsgebéude, 1.0G

18.00 - 19.30 Uhr
3750 €
Zi-Nr. 124

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

Bitte mitbringen: Isomatte, Decke, kleines Nackenkissen

Ramona Beurer 30060
Freitag, 10.10.2025 18.00 - 19.00 Uhr

1 Abend 7,00 €

Interimsgebéaude, 1.0G Zi-Nr. 129

Ramona Beurer 30061
Montag, 10.11.2025 9.00 - 10.00 Uhr

1 Vormittag 7,00 €

Interimsgebéaude, 1.0G Zi-Nr. 129

Ramona Beurer 30062

Samstag, 31.1.2026
1 Vormittag
Interimsgebéaude, 1.0G

10.00 - 11.00 Uhr
700 €
Zi-Nr. 129

Dieser Termin richtet sich an alle Menschen, die bereits durch einen
Kurs im Autogenen Training die Grundformeln kennen und anwenden
gelernt haben. Manchmal festigen sich einzelne Formeln auch nach ei-
ner langeren Ubungspraxis noch nicht oder es entstehen erst spater
Fragen, die durch einen kurzen Austausch geklart und gelost werden
koénnen. Dieses Treffen bietet dir den Raum, hier deine Fragen in der
Kleingruppe rund ums Autogene Training zu kléren oder dazu, eine klei-
ne Auffrischung flir deine eigene Ubungspraxis zu bekommen.

Gut zu

wissen!
Auch wahrend des

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

Petra Rauch / Ina Miillemann
Dienstag, 28.10.2025

1 Abend

Interimsgebéude, 1.0G

30063
19.00 - 20.00 Uhr
10,00 €
Zi-Nr. 123
Petra Rauch / Ina Miillemann 30064
Dienstag, 9.12.2025
1 Abend
Interimsgebéude, 1.0G

19.00 - 20.00 Uhr
10,00 €
Zi-Nr. 123

Der Grundgedanke des Klangbads liegt darin Entspannung auf un-
terschiedlichen Ebenen zu ermoglichen. Mit einer Kombination aus
verschiedenen obertonreichen Klanginstrumenten, wie Klangschalen,
Gongs, MonoChord, schamanischen Trommeln, OceanDrums schaf-
fen wir einen KlangRaum, der sich vom Verstand schwer ein- und zu-
ordnen lasst. Sie tauchen ab in einen entspannten, friedlichen Wohl-
fuhlzustand. Dabei kdnnen Gedanken zur Ruhe kommen, korperliche
Spannungen sich I6sen und die Atmung tiefer und langsamer werden.
Lassen Sie sich einfach im Liegen vom Klang einhullen und durchflie-
Ben. GenieBen Sie dabei das Horen, Lauschen und in-Resonanz-ge-
hen.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, Kissen, Getrank

Margot Voigt 30065
Sonntag, 30.11.2025
Sonntag, 14.12.2025
2 Abende

Interimsgebéude, 1. OG

17.00 - 18.00 Uhr
17.00 - 18.00 Uhr
12,00 €

Zi-Nr. 123

Eine Klangreise ist eine Entspannung der besonderen Art. Man liegt auf
einer bequemen Unterlage auf dem Ricken und lauscht dabei verschie-
denen Klangen, wie z. B. Klangschalen, Rainstick, Trommel, Windspiel
und Gong. Diese werden in einer harmonisch entspannenden Reihen-
folge (Melodie) gespielt.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, Kissen, Knierolle, bequeme Kleidung

Ina Miillemann 30066
Montag, 29.9.2025 18.00 - 19.00 Uhr

1 Abend 8,00 €

Interimsgebéude, 1.0G Zi-Nr. 123

Ina Miillemann 30067

Montag, 19.1.2026
1 Abend
Interimsgebéude, 1.0G

19.30 - 20.30 Uhr
8,00 €
Zi-Nr. 123

In unserer immer schneller werdenden Zeit vermitteln wohltuende Klan-
ge ein Gefuhl der Ruhe, Entspannung und Gesundheitspravention. Die
obertonreichen Klange und Schwingungen von Klangschalen und an-
deren Instrumenten versetzen den Kdérper ohne Zutun in einen medita-
tiven Schwebezustand und kénnen gleichzeitig positive Auswirkungen
auf Resilienz, Ausdauer, Konzentration, Motivation und Kreativitat ha-
ben. Ich (ent-)fUhre Sie mit einer gefuhrten Meditation auf eine magische
KlangReise. Die Klange werden Sie erreichen, Ihr Herz berthren und
Ihnen tiefe Entspannung und vor allem innere Freude bringen. Stérende,
weltliche Gedanken werden keine Chance haben, sich durchzusetzen.
Jeder neue Ton wird Sie von lhren Alltagssorgen und -problemen ab-
lenken und Sie entfuhren ins wunderbare Reich meditativer Klange...
einfach Entspannung pur!

Bitte mitbringen: (Yoga-) Matte, warme Socken, Decken, Kissen, Ge-
trank



Uschi Neumann 30068
Dienstag, 13.1.2026 18.00 - 19.30 Uhr

1 Abend 7,50 €

Interimsgebéaude, 1.0G Gang

Uschi Neumann 30069

Dienstag, 10.2.2026
1 Abend
Interimsgebéaude, 1.0G

18.00 - 19.30 Uhr
750 €
Gang

Gedachtnisliicken? Konzentrationsprobleme? Vergessen Sie ofter et-
was? Probleme in der Schule? Lese- und Rechtschreibschwache?
Schwierigkeiten in Mathematik und fehlendes SelbstbewuBtsein? Leis-
tungsfahiger im Kinder- und Jugendalter werden -> stressresistenter
im Beruf -> Sturz- und Alzheimerprophylaxe durch mehrdimensionales
Bewegungstraining im Alter. Ein vollig neuartiges, lustiges Balltraining
schafft Abhilfe! Eine Stunde pro Woche spaBiges Uben gentigt, um in
kUrzester Zeit besser zu sein als jemals zuvor! Es sind keine Vorkennt-
nisse notwendig! Es gibt keine Altersbeschrankungen! Es macht mehr
Spal und ist wesentlich gunstiger als jede Nachhilfe. Viele Leistungs-
sportler, 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 Alzheimerprophylaxe tun. Die Schnupperstunde eignet sich fir
Menschen zwischen 8 und 88 Jahren generationsubergreifend. Ein gro-
Ber SpaB fur alle! Neben dem Training werden weitere Kursmdglichkei-
ten vorgestellt, die individuell angeboten werden kénnen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, bequeme Schuhe

Anna Velisek 30070
Mittwoch, 15.10.2025
1 Abend

Interimsgebéaude, EG

17.30 - 21.30 Uhr
20,00 €
Zi-Nr. 018

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 3,50 € (di-
rekt vor Ort zu bezahlen)

Hinweis fiir
Rolistuhlfahrerlnnen

Alle unsere Kurse sind fur Menschen
mit Behinderung offen und wir laden

Sie sehr herzlich zur Teilnahme ein!

Bitte setzen Sie sich rechtzeitig vor Kurs-
beginn mit uns in Verbindung, denn nicht alle
Seminarrdume sind barrierefrei erreichbar.
Wir werden versuchen Rollstuhlfahrerinnen
durch Verlegung der Kurse ins
Erdgeschoss die Teilnahme zu
ermaoglichen.

Rufen Sie einfach an.

vhs' Volkshochschule
‘@s® Eckental

A

Elke Lintl-Schweiger 30071
Dienstag, 25.11.2025
Dienstag, 2.12.2025
2 Vormittage

Interimsgebéaude, EG

10.00 - 11.00 Uhr
10.00 - 11.30 Uhr
12,00 €

Zi-Nr. 018

Senioren aufgepasst ... Stlrze vermeiden, sicher auf den Beinen beim
Gehen und Stehen. Sie mochten Sturze im Alter vermeiden? Kein Pro-
blem, aber ein bisschen mussen Sie selbst schon aktiv daflr 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 Ihrer
hauslichen Umgebung selbstandig versorgen kénnen. Werden Sie aktiv
- egal zu welchem Zeitpunkt, daflr ist es nie zu spéat. Wir trainieren ge-
meinsam |hr Gleichgewicht, verbessern Ihre Beweglichkeit und bauen
Ihre Muskulatur auf, alles unter dem Aspekt der Sturzvor- und -nachsor-
ge. Voraussetzung: Ihr 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

Elke Lintl-Schweiger 30072
Dienstag, 18.11.2025
1 Abend

Interimsgebéaude, EG

18.00 - 19.30 Uhr
10,00 €
Zi-Nr. 018

In diesem Vortrag widmen wir uns den Fragen, wodurch der Graue Star
entsteht, was man vorbeugend dagegen tun kann und welche alter-
nativen Therapiemdglichkeiten im Fall einer bestatigten Diagnostik zur
Verflgung stehen - wichtig ist: sofortiges Handeln, nicht einfach nur ab-
warten, bis der "Star reif' ist. Es gibt durchaus Moéglichkeiten, um ein
Fortschreiten und in der Folge eine Operation dieses Krankheitsbildes
zu verzogern oder gar zu verhindern.

Inka Wagner 30073
Dienstag, 16.9.2025
17 Vormittage

Georg Hénfling Halle, UG

11.00 - 12.00 Uhr
76,00 €

Sie haben Osteoporose oder sind Osteoporose gefahrdet? 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 koénnen lhre Knochen gestarkt und
somit die Gefahr eines Bruches reduziert werden. Auch kénnen durch
Bewegung Schmerzen gesenkt und Schmerzen vorgebeugt werden.
RegelmaBige gezielte Ubungen helfen. In der Gruppe macht Bewe-
gungstherapie mehr SpaB!

Bitte mitbringen: Matte, 1 Theraband, 1 Ball
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Gabriele Klause, 30074
Trainerin C Breitensport Linedance (BfCW)

Montag, 22.9.2025 1740 - 18.25 Uhr

15 Abende 45,00 €

Georg Hénfling Halle

Gabriele Klause 30075
Trainerin C Breitensport Linedance (BfCW)

Montag, 22.9.2025 18.35 - 19.35 Uhr

15 Abende 60,00 €

Georg Hanfling Halle

Gabriele Klause 30076

Trainerin C Breitensport Linedance (BfCW)
Montag, 22.9.2025 19.45 - 21.00 Uhr
15 Abende 75,00 €

Georg Hanfling Halle

Mit viel SpaB und Freude an der Bewegung zur Musik wird in Reihen vor-
und hintereinander getanzt. Die Kurse richten sich an Manner und Frau-
en gleichermaBen, ein Partner wird nicht benétigt. Die Musik des moder-
nen Linedance ist vielfaltig, die Choreografien sind es auch, jeder Tanz
ist anders. Kérper und Geist werden gleichzeitig trainiert, die Fitness
des ganzen Korpers verbessert. Mit einer breit gefacherten Auswahl
an attraktiven, neuen Tanzen erarbeiten wir uns im Laufe eines jeden
Kurses ein weitgehend eigenes Repertoire. Auch Teilnehmer, die vorher
noch nicht dabei waren, kénnen so hinzukommen und mitmachen. Die
Kurse sind ihren Schwierigkeitsleveln entsprechend hintereinander ge-
schaltet, die Ubergange zwischen den Leveln werden flieBend gestaltet.
Bitte mitbringen: leichte Schuhe, gerne mit Ledersohle, bequeme
Kleidung

Angelika Kullack 30077
Freitag, 19.9.2025 16.00 - 17.30 Uhr

15 Abende 90,00 €

Turnhalle Grundschule Eschenau

Angelika Kullack 30078

Freitag, 19.9.2025 1745 - 18.45 Uhr
15 Abende 60,00 €
Turnhalle Grundschule Eschenau

Fur alle, die es langsam angehen lassen méchten. Es gibt keine Alters-
grenzen. In diesem Kurs kann jeder mit Freude, SpaB und guter Laune
tanzen lernen. In Reihen vor- und hintereinander Schritt fur Schritt ver-
schiedene Choreographien zu unterschiedlichen Musiktiteln und Stil-
richtungen mit und ohne Partner trainieren und verbessern wir unsere
Beweglichkeit. Im Laufe eines jeden Kurses erarbeiten und erweitern
wir unser Repertoire an Tanztiteln. Tanzen ist ein Gesprach zwischen
Koérper, Geist und Seele.

Bitte mitbringen: leichte Schuhe (keine StraBenschuhe!) gerne mit
glatter Sohle, bequeme Kleidung

Andrea Dobusch 30079
Montag, 6.10.2025
12 Abende

Interimsgebéude, 1.0G

19.30 - 21.00 Uhr
90,00 €

Zi-Nr. 125
Andrea Dobusch 30080
Freitag, 10.10.2025

12 Nachmittage
Interimsgebéude, 1.0G

15.45 - 17.15 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 Korperbewusstsein und Koordinationsfahigkeit
gefordert. Im Kurs werden die Grundbewegungen gefestigt und neue
Schrittkombinationen erlernt, die in eine Choreographie einflieBen.

Bitte mitbringen: Gymnastikkleidung, Hiifttuch

Ursula Klein 30081
Mittwoch, 24.9.2025 17.45 - 19.15 Uhr

10 Abende 75,00 €

Interimsgebéude, 1.0G Zi-Nr. 125

Wir mixen weiche Bewegungen und Akzente mit Kérperspannung und
Ausstrahlung - inspiriert vom Orientalischen Tanz - und bringen so unse-
ren ganzen Kérper in Bewegung. Verflochten mit den besten Ubungen
fur den Beckenboden. Den Rhythmus gibt nicht nur Orient Pop vor. Auf
dem Programm stehen die Aufwarmphase, der Bewegungsblock kom-
biniert mit leichten Schrittkombis zur Choreographie und der Cool down.
Geeignet fur Frauen aller Altersgruppen, die sich gerne zur Musik bewe-
gen und Uber Vorkenntnisse im Orientalischen Tanz verfugen.

Bitte mitbringen: Gymnastikkleidung, Gymnastikschuhe mit Raule-
dersohle, Hiifttuch, Tanzschleier, Isomatte

Verena Wolfel 30082
Donnerstag, 2.10.2025
14 Abende

Interimsgebéude, 1.0G

19.00 - 20.30 Uhr
105,00 €
Zi-Nr. 129

Gemeinsam lernen wir mit Freude traditionelle Volkstanze aus verschie-
denen Landern kennen, wie z. B. aus Griechenland, der Turkei, aus
Bulgarien, Ruméanien, Nord-Mazedonien, Serbien. Das Lerntempo wird
der Gruppe angepasst. Teilnehmer mit guter Tanzerfahrung und fortge-
schrittene Tanzer sind in diesem Kurs willkommen. Lernziel: Verstadndnis
fur Tanzkulturen anderer Lander; Erlernen ungewohnter Rhythmen.
Bitte mitbringen: leichte Tanzschuhe, Getrank

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




Einstieg
jederzeit moglich.

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

Standard/Lateintanz

Anmeldung nur mit Tanzpartnerin méglich

Grundkurs fiir Anfanger

30083

Sandra Krotter
Freitag, 10.10.2025

10 Abende
Interimsgebéaude, 1.0G

Fir Fortgeschrittene

30084

17.30 - 19.00 Uhr
75,00 €
Zi-Nr. 125

Sandra Krotter
Freitag, 10.10.2025

10 Abende
Interimsgebéaude, 1.0G

19.10 - 20.40 Uhr
75,00 €
Zi-Nr. 125

Tanzen erhélt Korper, Geist und Seele. In kurzer Zeit lassen sich fur
Tanzbegeisterte jeden Alters Schritte erlernen. So kann auf Hochzeiten,
Baéllen und Uberall das Tanzbein geschwungen werden. Anmeldung nur
mit Tanzpartner moglich.

Bitte mitbringen: leichte Tanzschuhe oder Schuhe mit glatter Sohle

Grofe i
¥ Ausstellung ==

n = Wohnen

K'uche » Schlafe
Fenster und Tiiren
Raumkonzepte

h @O volkshochschule
v s-.f Eckental

Latin Linedance

David Kurz 30085
Dienstag, 16.9.2025 18.00 - 19.30 Uhr
10 Abende 75,00 €
Interimsgebéude, 1.0G Zi-Nr. 125

Latin Moves fur pure Lebensfreude! Fur alle mit Rhythmus im Blut und
Lust auf Bewegung. Die Teilnehmer lernen beim Latin Line Dance
Grundschritte und einfache Schrittkombinationen ohne Partner/in und
das alles auf die beliebten lateinamerikanischen Rhythmen.

Bitte mitbringen: leichte Tanzschuhe oder Schuhe mit glatter Sohle

Flamenco

Fiir Teilnehmer ohne Vorkenntnisse

Sonia Cordero Martin 30086
Mittwoch, 24.9.2025
10 Abende

Georg Hanfling Halle, UG

17.30 - 19.00 Uhr
75,00 €

"Tanze, als wurde dir niemand zusehen - und entdecke die Kraft des
Flamenco!" Erlebe Rhythmus, Leidenschaft und Ausdruck. Keine Vor-
kenntnisse noétig - nur Neugier und Freude an Bewegung! Was dich er-
wartet: Einfihrung in die Grundlagen des Flamencos; Rhythmusgefuhl
(Compas), FuBtechnik (Zapateado) & elegante Armbewegungen (Bra-
ceo); Verbesserung von Haltung, Kérperbewusstsein und Ausdruck;
Eine einfache Choreografie zum mitmachen. Fur wen? Fur alle Alters-
gruppen - ob mit oder ohne Tanzerfahrung! Melde dich jetzt an und
bring dein inneres Feuer zum Leuchten!

Bitte mitbringen: Flamencoschuhe wenn vorhanden

]
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Waltraud Zimmermann 30500
Montag, 27.10.2025
1 Abend

Interimsgebéaude, 1.0G

17.00 - 19.00 Uhr
10,00 €
Zi-Nr. 128

Bei diesem Krautertreff geht es um die Hagebutte. Wir versuchen die
Frucht der Rose mit allen Sinnen zu erkunden und uns Uber bereits ge-
machte Erfahrungen auszutauschen.

Bitte mitbringen: Tasse, Teller, Besteck

Waltraud Zimmermann 30501
Montag, 26.1.2026
1 Abend

Interimsgebéaude, 1.0G

17.00 - 19.00 Uhr
10,00 €
Zi-Nr. 128

Im Mittelpunkt steht der sogenannte ,Riegel-Krautertee” — eine bewahrte
Mischung aus 10-13 Krautern nach der Leisen Kur, die den Stoffwech-
sel unterstitzen und den Korper bei der Entsduerung und Ausleitung
begleiten kann. Die Grundmischung lasst sich individuell anpassen, je
nach personlichen Bedurfnissen oder Beschwerden. Im Kurs stellen wir
die Kréauter vor, besprechen ihre Wirkung — und wie man den Tee auf
sich selbst abstimmen kann.

Bitte mitbringen: Tasse, Teller, Besteck

e Ofefan

RUTTING —

Bauernmefzgerei

% - (S
Partyse“'\

Hausgemachte Wurst-
und Schinkenspezialitaten

Raucherwaren

Waurst und verzehrfertige
Gerichte in Glasern

Salat- und Kasetheke
HeiBe Theke

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

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

Q/

Telefon 09126-909 84 - Fax 09126-283678

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

Waltraud Zimmermann 30502
Montag, 22.9.2025 14.00 - 17.00 Uhr
1 Nachmittag 15,00 €

ECKENTAL

Treffpunkt: Gasthaus Drei Linden in Kalchreuth
Kooperationveranstaltung mit der Gemeindebiicherei im
Rahmen der Deutschen Aktionstage fiir Nachhaltigkeit
Waltraud Zimmermann 30503
Montag, 6.10.2025 14.00 - 17.00 Uhr

1 Nachmittag 15,00 €

Treffpunkt: Gasthaus Drei Linden in Kalchreuth

Auch im Herbst gibt es noch viele wilde Schatze zu finden und fur die
Ernéhrung und Gesundheit zu nutzen. Besonders in Frlichten, Samen
und Wurzeln stecken viele wertvolle Vitalstoffe, die wir auf dieser Fih-
rung kennenlernen werden. Zum Abschluss gibt es noch eine kleine
Kostprobe zu genieBen.

Bitte mitbringen: Kérbchen, Messer, Brettchen, Becher

Amporn Walker 30504
Montag, 13.10.2025 18.00 - 21.30 Uhr

1 Abend 25,00 €

Grundschule Forth, Kiiche

Amporn Walker 30505

Montag, 1.12.2025
1 Abend
Grundschule Forth, Kiiche

18.00 - 21.30 Uhr
25,00 €

Sie lieben exotische und gesunde thailandische Kiche? Nun kénnen
Sie lhre Lieblingsgerichte aus dem Thai-Restaurant ganz einfach zu
Hause nachkochen. Schritt fur Schritt werden nach authentischer Anlei-
tung der thailandischen Dozentin verschiedene Gerichte aus dem Land
des Lachelns zubereitet.

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

Amporn Walker 30506
Montag, 10.11.2025
1 Abend

Grundschule Forth, Kiiche

18.00 - 21.30 Uhr
25,00 €

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

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

Bitte informieren
Sie Ihre Kursleitung
vor Beginn lhres
Kochkurses Uber

Unvertraglich-
keiten und
Allergien.




Amporn Walker 30507
Montag, 17.11.2025 18.00 - 21.30 Uhr

1 Abend 25,00 €

Grundschule Forth, Kiiche

Amporn Walker 30508

Donnerstag, 26.2.2026
1 Abend
Grundschule Forth, Kiiche

18.00 - 21.30 Uhr
25,00 €

Entdecke die Vielfalt der thailandischen Kiche! In diesem Kochkurs
widmen wir uns beliebten Vorspeisen wie Papayasalat, Frahlingsrollen,
SatéspieBen oder wirzigen Suppen. AnschlieBend zaubern wir tradi-
tionelle Desserts mit exotischen Zutaten wie Kokosmilch, Mango oder
Klebreis. Ein Genuss fur alle Sinne — perfekt fur alle, die Thailands Aro-
menwelt kennenlernen méchten!

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

Anja Eckert 30509
Mittwoch, 17.9.2025
1 Abend

Grundschule Forth, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €

Neue Rezepte! Begeben Sie sich mit mir erneut auf eine Reise in unser
Nachbarland. Der Genuss von landestypischen Gerichten reicht manch-
mal schon aus, um uns glicklich zu machen. Die Verwendung von Kréu-
tern und Gewdlrzen aus anderen Landern und die damit verbundenen
Gerlche bewirken, dass wir fur ein paar Stunden den Alltag entfliehen
kénnen. Nehmen Sie das "Savoir vivre" der Franzosen mit nach Hause
Bitte mitbringen: Schiirze, Frischhaltebox, 2 Geschirrtiicher, Wein +
Getrdnke fir sich selbst, Materialkosten von 12,00 € (direkt vor Ort
zu bezahlen)

Anja Eckert 30510
Mittwoch, 15.10.2025
1 Abend

Grundschule Forth, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €

Knddel sind in vielen Kulturen fest verwurzelt - in diesem Kurs widmen
wir uns ihrer Vielfalt und entdecken gemeinsam unterschiedliche Zube-
reitungsarten. In entspannter Atmosphére bereiten wir zusammen lecke-
re Gerichte zu, tauschen Erfahrungen aus und genieBen den Abend in
angenehmer Runde.

Bitte mitbringen: Schiirze, 2 Geschirrtiicher, Frischhaltebox, Materi-
alkosten von 12,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

Anja Eckert 30511
Dienstag, 11.11.2025
1 Abend

Grundschule Forth, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €

Die Wechseljahre markieren einen neuen Abschnitt im Leben - eine Pha-
se des Wandels, die mit guter Ernahrung positiv unterstutzt werden kann.
Gemeinsam kochen wir ausgewogene Gerichte, tauschen Wissen und Er-
fahrungen aus und finden heraus, was dem Korper jetzt besonders gut tut.
Bitte mitbringen: Schiirze, Frischhaltebox, 2 Geschirrtiicher, Wein +
Getranke fiir sich selbst, Materialkosten von 12,00 € (direkt vor Ort
zu bezahlen)

vhs' Volkshochschule
‘@s® Eckental

Anja Eckert 30512
Dienstag, 25.11.2025
1 Abend

Grundschule Forth, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €

In vorweihnachtlicher Atmosphéare backen wir gemeinsam eine bunte
Vielfalt an Platzchensorten. Jeder Teilnehmer bringt eine Portion Freude
und Kreativitdt mit und nimmt am Ende nicht nur den Duft nach frisch
gebackenem, sondern auch eine bunte Mischung aller Sorten mit nach
Hause. Perfekt gerustet fur die schonste Zeit des Jahres.

Bitte mitbringen: Schiirze, Frischhaltebox, 2 Geschirrtiicher, Materi-
alkosten von 12,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

Anja Eckert 30513
Dienstag, 9.12.2025
1 Abend

Grundschule Forth, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €

Ein Topf in der Mitte, frische Zutaten, dampfende Aromen - HotPot ist
mehr als ein Gericht, es ist ein gemeinsames Erlebnis. In diesem Kurs
bereiten wir die Grundlagen dieses geselligen Essensrituals vor, genie-
Ben das Miteinander am Tisch und entdecken, wie vielfaltig, leicht und
unterhaltsam gemeinsames Kochen sein kann.

Bitte mitbringen: Schiirze, Frischhaltebox, 2 Geschirrtiicher, Materi-
alkosten von 12,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

Anja Eckert 30514
Dienstag, 16.12.2025
1 Abend

Grundschule Forth, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €

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

Bitte mitbringen: Schiirze, Frischhaltebox, 2 Geschirrtiicher, Wein +
Getrdnke fir sich selbst, Materialkosten von 12,00 € (direkt vor Ort
zu bezahlen)

Jeder VHS-
Kochkurs beinhaltet

Tipps zur gesunden

Ernahrung, Informationen
zur Verwendung gesunder Lebens-

mittel und einer gesundheits-
fordernden Verarbeitung

der Lebensmittel
(Einkauf, Lagerung und

Zubereitung).
Bitte

eigenes
Essgeschirr

(Teller, Gabel,
Messer)
mitbringen.
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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.

Dr. Yamini Avadhut 30515
Freitag, 19.9.2025
1 Abend

Grundschule Forth, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €

Gemuse Kofta Curry ist ein exotisches indisches SoBengericht, das aus
zwei Teilen besteht: Kofta und Curry. Die Kofta sind Ballchen aus ge-
hacktem Gemuse und Gewurzen, die frittiert und dann zu einem wurzi-
gen, cremigen und pikanten Curry auf Zwiebel-Tomaten-Basis gegeben
werden. Die Kofta's sind auch allein sehr lecker und kénnen als Vor-
speise oder Snack mit etwas grinem Chutney oder Tomatenketchup
angeboten werden. Dieses Gericht kann mit Reis oder einem beliebigen
indischen Fladenbrot wie Roti/Naan/Chapati usw. serviert werden. Wir
werden hier lernen, wie man Traditionelles vegetarisches Kofta Curry
zubereitet. Passend zu diesem Kofta Curry werden eine Vorspeise und
ein Nachtisch serviert.

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

Dr. Yamini Avadhut 30516
Donnerstag, 9.10.2025
1 Abend

Schule Heroldsberg, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
20,00 €

Manner kochen fur ihre Liebsten! Alle Damen sind herzlich eingeladen,
das leckere Essen ab 20:30 Uhr gemeinsam zu genieBen. Khichdi-Re-
zept mit Reis, Moong Dal und GewUrzen. Es ist ein einfaches, gesun-
des und herzhaftes indisches Gericht. Dieses leckere Dal-Khichdi ist
reich an Proteinen, superlecker und so schmackhaft, dass Sie es lieben
werden. Es ist sehr schnell zubereitet und ein unkompliziertes Eintopf-
gericht. Moong Dal Khichdi wird traditionell mit Joghurt, Raita oder Pa-
pad serviert. Die Zubereitung ist moglich in einem normalen Topf, einem
elektrischen Reiskocher oder einem Schnellkochtopf. Passend zu die-
sem gesunden Moong Dal Khichdi werden auch eine Vorspeise und ein
Nachtisch serviert. Anmeldung paarweise.

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

i BIRKMANN

Dr. Yamini Avadhut 3051 7
Mittwoch, 22.10.2025
1 Abend

Grundschule Forth, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €

Das Gemuse-Korma-Rezept ist reichhaltig, cremig und sehr duftend!
Es ist das ultimative Wohlfthlessen und in etwa 30 Minuten zubereitet.
Korma, auch bekannt als Kurma, ist ein aromatisches indisches SoBen-
gericht aus Joghurt, Cashewkernen, gemahlenen Nussen, Gewurzen,
Zwiebeln, Kokosnuss und einer Hauptzutat wie Fleisch oder Gemuse.
Die SoBe ist geschmacksintensiv, aber mild genug fur Kinder und Er-
wachsene, um sie zu genieBen. Das GemUse Korma kann mit Reis, Roti,
Poori, Paratha oder Naan serviert werden. Passend zu diesem Gemu-
se-Korma-Curry werden eine Vorspeise, ein Nachtisch serviert.

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

Dr. Yamini Avadhut 30518
Donnerstag, 20.11.2025
1 Abend

Schule Heroldsberg, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €

Misal Pav ist ein kultiges Gericht aus dem Bundesstaat Maharashtra. Mi-
sal Pav ist ein lebhaftes Gericht, das aus einem wurzigen Bohnencurry
mit knusprigem Farsan, knackigen roten Zwiebeln und frischem Korian-
der zubereitet wird und mit leicht gebutterten Pav oder Brétchen serviert
wird. Die kréaftigen Aromen dieses pfeffrigen Gerichts werden mit einem
Spritzer Zitrone akzentuiert und sorgen fur eine Geschmacksexplosion
bei jedem Bissen. Passend zu diesem Misal Pav werden eine Vorspeise
und ein Nachtisch serviert.

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

Dr. Yamini Avadhut 30519
Mittwoch, 3.12.2025
1 Abend

Grundschule Forth, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €

Fur alle Brinjal- oder Auberginen-Liebhaber gibt es hier ein traditionelles
Rezept fur gefillte Auberginen, das aus dem Bundesstaat Maharashtra
stammt. Dies ist ein einfaches und authentisches Familienrezept. Dieses
Gericht besteht aus geftllten Auberginen in einer SoBe aus Kokosnuss,
Sesamsamen, ErdnUssen, Zwiebeln, Tomaten und GewdUrzen. Es ist ein
veganes Gericht, das in vielen indischen Haushélten sehr beliebt ist.
Und wenn Sie es einmal probiert haben, wird es auch bei Ihnen zu Hau-
se so sein. Servieren Sie dieses leckere Auberginen Curry mit gedampf-
tem Basmati-Reis oder Naan. Passend zu diesem gefullten Auberginen
Curry werden eine Vorspeise, und ein Nachtisch serviert.

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



Sprachen

Chinesisch A1

Fiir Teilnehmer ohne Vorkenntnisse — kleine Gruppe

Qin MauBner 40201
Montag, 22.9.2025
10 Abende

Interimsgebéaude, EG

17.30 - 18.30 Uhr
100,00 €
Zi-Nr. 018

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 Teilnehmer mit ersten Vorkenntnissen — kleine Gruppe

40202

Qin MauBner
Montag, 22.9.2025

10 Abende
Interimsgebéaude, EG

18.40 - 19.40 Uhr
100,00 €
Zi-Nr. 018

Wenn Sie schon die Lautumschrift - Pinyin, die einfache BegriBung und
Vorstellung kennen - ist dieser Kurs das Richtige fur Sie. Sie erweitern
Ihre Sprach- und Landkenntnisse mit den Themen, denen Sie auf Rei-
sen, im Beruf und im Alltag in China begegnen.

Bitte mitbringen: Schreibzeug, Block

Deutsch A1.2 —Teil 2

Fiir Teilnehmer mit Vorkenntnissen

Anja Pauly 40203
Montag, 22.9.2025
14 Vormittage

Interimsgebéude, 1.0G

9.30 - 11.30 Uhr
93,00 €
Zi-Nr. 122

Der Kurs ist geeignet fur Teilnehmer, die bereits erste Deutschkennt-
nisse haben. Hier lernen Sie mehr Grammatik und Ihr Wortschatz wird
groBer. Wir arbeiten mit dem Kursbuch zu Niveau A1.2 weiter.

Bitte mitbringen: Hueber "Miteinander! Deutsch fiir Alltag und Beruf
A1.2" Kurs- und Arbeitsbuch plus interaktive Version ISBN 978-3-19-
501891-3

Wir behalten
uns vor,

Kurse auf
online
umzustellen.

Ein
kostenfreier
Rucktritt

ist bis 7 Tage
vor Kursbeginn
moglich.

ONLINE

www.vhs-eckental.de

English beginner course A1 — Kleine Gruppe
40204

Wolfram Hahn
Dienstag, 23.9.2025

15 Abende
Interimsgebéaude, 1.0G

18.00 - 19.30 Uhr
100,00 €
Zi-Nr. 121

In aufeinander abgestimmten Schritten sollen Sie sprachlich in Form ge-
bracht werden, um so ein solides Fundament flir den weiteren Spracher-
werb zu schaffen. Da der Unterricht in einer kleinen Gruppe stattfindet,
kénnen Teilnehmer individuell geférdert werden.

Bitte mitbringen: Lehrwerk: Go for it! A1 vom Hueber Verlag Miin-
chen ISBN 978-3-19-102938-8, Kopiergeld: 5,00 € (direkt vor Ort zu
bezahlen)

Englisch flur Anfanger A2

Fiir Teilnehmer mit ersten Vorkenntnissen

Maria Kélbel 40205
Montag, 22.9.2025 17.45 - 19.15 Uhr

16 Abende 109,00 €

Interimsgebéaude, 1.0G Zi-Nr. 122

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

Bitte mitbringen: Lehrwerk: Fairway new A2

Englisch fiir Senioren A2

Susanne Weber 40206
Donnerstag, 18.9.2025
15 Vormittage

Seniorenbiiro, Hauptstr. 77

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

Ester Hadar

Freitag, 19.9.2025

15 Vormittage
Interimsgebéaude, 1.0G

40207
9.00 - 10.30 Uhr
100,00 €
Zi-Nr. 122

In this course, we will explore the expressions and language that are
useful in everyday life. The situations discussed will be varied and in-
clude travelling, ordering food in a restaurant, email communication,
expressing agreement and disagreement and describing personality
traits, amongst others. 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: All materials will be sent to the participants via
email on a weekly basis. This eliminates the need for additional ma-
terial costs

Sprachen @
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Kurs beendet —
und Sie mochten
weitermachen?

Bei Interesse an einem
Zusatzkurs wenden Sie sich bitte
an lhre Kursleitung.

Bei ausreichender Nachfrage
organisieren wir gern
Zusatztermine.

English Conversation B1/B2

Fiir Teilnehmer mit sehr soliden Grundkenntissen

Maria Kélbel 40208
Mittwoch, 17.9.2025 10.00 - 11.30 Uhr

17 Vormittage 116,00 €

Interimsgebéaude, 1.0G 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.

English Conversation and Business B1/B2
40209

Wolfram Hahn

Montag, 22.9.2025

15 Abende
Interimsgebéaude, 1.0G

18.00 - 19.30 Uhr
100,00 €
Zi-Nr. 121

Brush up your English oral skills with us and learn more about how to
boost your language abilities. We promote your individual language pro-
gress and help to create confidence to meet your daily challenges in
English. Get engaged in inspiring conversations on topics that carry you
along in your job, on holidays and in everyday life. Having real fun in
improving this beautiful lanuage is our motivation to linger on.

Bitte mitbringen: Kopiergeld 5,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

Conversation and more B2

Practice makes perfect

Susanne Weber 40210
Freitag, 19.9.2025 11.00 - 12.30 Uhr
15 Vormittage 100,00 €

Seniorenbiiro, Hauptstr. 77 Heroldsberg

Practising, refreshing & communicating in a nice group and cosy atmo-
sphere? Fancy joining this group? Give it a go! This course is suitable for
people who learned English in school and/or evening classes (B1+ and
higher), have used the language on and off e.g. job, holiday etc. and
want to maintain and improve their language skills.
Bitte mitbringen: wird im Kurs bekannt gegeben

Refresher course B2

Susanne Weber 40211
Donnerstag, 18.9.2025 9.15 - 10.45 Uhr
15 Vormittage 100,00 €

Seniorenbiiro, Hauptstr. 77

Heroldsberg

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

Bitte mitbringen: wird im Kurs bekannt gegeben

English Conversation class B1/B2
40212

Ester Hadar
Freitag, 19.9.2025

15 Nachmittage
Interimsgebéaude, 1.0G

12.30 - 14.00 Uhr
100,00 €
Zi-Nr. 122

Why not try something new?! In this new, semi-structured course, parti-
cipants who are interested in talking about travel, culture, current events,
hobbies and more can get together. We will learn new expressions and
vocabulary and lightly touch on grammar, as needed and desired. This
course is designed for people who feel comfortable communicating in
English but are not yet confident speakers.

Bitte mitbringen: All materials will be sent to the participants via
email on a weekly basis. This eliminates the need for additional ma-
terial costs

What's up? — Conversation course (C1)
40213

Ester Hadar

Freitag, 19.9.2025

15 Vormittage
Interimsgebéaude, 1.0G

10.45 - 12.15 Uhr
100,00 €
Zi-Nr. 122

In this class, we will read articles from the New York Times and the Gu-
ardian together. We will review the vocabulary and discuss such cont-
emporary topics as artificial intelligence, culture, health and wellbeing,
art, and education. Students are encouraged to suggest articles they
have come across (from the above or other sources) that they would be
interested in reading and discussing together as a group. Other sources
for additional vocabulary and grammar practice will also be used.

Bitte mitbringen: All materials will be sent to the participants via
email on a weekly basis. This eliminates the need for additional ma-
terial costs

Rebonjour Franzosisch A2
Fiir Teilnehmer mit Vorkenntnissen

Rozenn Hock 40214
Donnerstag, 25.9.2025
15 Vormittage

Interimsgebéude, 1.0G

9.00 - 10.30 Uhr
100,00 €
Zi-Nr. 122

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer, die bereits Gber Grundkenntnisse
verfligen. Sie sollten in der Lage sein, einfache Satze zu verwenden, um
Uber ihren Alltag sowie ihren letzten Urlaub zu sprechen. Der Schwer-
punkt des Kurses liegt darauf, diese bereits vorhandenen Kenntnisse
weiter zu vertiefen und die Kommunikationsfahigkeiten zu verbessern.
Gemeinsam werden wir alltagliche Situationen besprechen, den Wort-
schatz erweitern und die Grammatik festigen.

Francais avec plaisir B1

Rozenn Hock 4021 5
Dienstag, 23.9.2025
15 Abende

Interimsgebéaude, 1.0G

18.00 - 19.30 Uhr
100,00 €
Zi-Nr. 122

Ce cours s’adresse aux personnes qui ont déja des bonnes bases du
francais et qui souhaitent progresser. Ensemble, nous discutons de su-
jets du quotidien et de ce qui se passe en France. Nous utilisons des
supports variés, comme des textes et des vidéos. Nous révisons aussi
les regles de grammaire difficiles et faisons des jeux.

Gutscheine!
Verschenken Sie

doch mal einen
Gutschein von
der VHS.




Francais, le matin — B1/B2

Rozenn Hock 4021 6
Donnerstag, 25.9.2025
15 Vormittage

Interimsgebéude, 1.0G

10.30 - 12.00 Uhr
100,00 €
Zi-Nr. 122

Ce cours est destiné aux personnes qui ont déja de bonnes bases en
francais et souhaitent rafraichir leurs connaissances. Nous parlons de
la vie quotidienne et de I'actualité en France, en lisant des textes et en
regardant des vidéos. Nous révisons aussi parfois des points de gram-
maire difficiles et faisons des jeux pour apprendre de fagon amusante.

Conversation en soirée B2

Rozenn Hock 4021 7
Dienstag, 23.9.2025
15 Abende

Interimsgebéaude, 1.0G

19.30 - 21.00 Uhr
100,00 €
Zi-Nr. 122

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

ltalienisch A1

Fiir Teilnehmer ohne Vorkenntnisse

Anna Lisa Kaiser - Di Mola 4021 8
Dienstag, 23.9.2025
12 Vormittage

Interimsgebéude, 1.0G

11.15 - 12.45 Uhr
84,00 €
Zi-Nr. 122

In entspannter Atmosphéare lernen wir gemeinsam die Grundlagen der
italienischen Sprache - von der Aussprache bis zu ersten Gesprachen
im Alltag. Freuen Sie sich auf interaktive Ubungen, praktische Dialoge
und eine Prise "la dolce vita".

Bitte mitbringen: Kursbuch "Chiaro" A1 Nuova Edizione / Hue-
ber-Verlag ISBN 978-3-19-295427-6

MO cEscLossen

BESTELLEN SIE THRE
LTEBLINGSBUCHER AUCH
GERNE TELEFONISCH ODER
NUTZEN SIE UNSEREN
L GENIALOKAL" /e

Wesshor !

DI.-FR. 11-18 Un
SA. 10-14 Un

Niveau-Stufen:

e A1: Anfanger

¢ A2: Grundkenntnisse
e B1: Untere Mittelstufe
¢ B2: Obere Mittelstufe
¢ C1: Oberstufe

® C2: Nahezu perfekt

Weitere Informationen zu
den Niveau-Stufen der Sprach-
kurse finden Sie auf Seite 36.

Italienisch am Vormittag A2

Anna Lisa Kaiser - Di Mola 40219
Dienstag, 23.9.2025 9.30 - 11.00 Uhr
12 Vormittage 84,00 €

Interimsgebéaude, 1.0G Zi-Nr. 122

Sie lieben die italienische Sprache und haben schon erste Schritte ge-
macht? In diesem Kurs vertiefen wir Grammatik und Wortschatz, trainie-
ren das freie Sprechen und Uben typische Alltagssituationen. Mit ab-
wechslungsreichen Methoden und Einblicken in die italienische Kultur
machen wir den nachsten Schritt auf dem Weg zur Sprachsicherheit.
Bitte mitbringen: Kursbuch "Chiaro" A2 Nuova Edizione / Hue-
ber-Verlag ISBN 978-3-19-275449-4

ltalienisch B1

Caterina Chisu-Gruber 40220
Donnerstag, 18.9.2025
11 Nachmittage

Interimsgebéaude, 1.0G

13.00 - 14.30 Uhr
85,00 €
Zi-Nr. 122

In questo corso facciamo non solo conversazioni relative a situazioni
di tutti i giorni, ma leggiamo edizioni della letteratura italiana, ridotte e
semplificate as uso scolastico e autodidattico, nonche articoli presi da
giornali o riviste. Naturalmente ripetiamo e completiamo alcune parti
grammaticali importanti per una buona conversazione.

Spanisch A1

Fiir Teilnehmer ohne Vorkenntnissen

Tierra Lagos 40221
Dienstag, 16.9.2025
12 Vormittage

Interimsgebéude, 1.0G

9.15 - 10.45 Uhr
90,00 €
Zi-Nr. 121

Aprende espafiol desde cero!(Lerne Spanisch von Grund auf!) Dieser
Kurs richtet sich an absolute Anfanger und fuhrt Sie Schritt fur Schritt in
die spanische Sprache ein. Sie lernen grundlegende Vokabeln, einfa-
che Satze und Alltagsausdriicke, um sich in typischen Situationen ver-
standigen zu kénnen.

Bitte mitbringen: Kursbuch: Impresiones A1: Kurs- und Arbeitsbuch
plus interaktive Version. Hueber Verlag. ISBN: 978-3193045454

Spanisch A2

Lorena Mejia Montalvo
Dienstag, 23.9.2025

12 Nachmittage
Interimsgebéude, 1.0G

40222
16.00 - 17.30 Uhr
90,00 €
Zi-Nr. 128

In diesem Kurs vertiefst du deine Grundkenntnisse und lernst neue The-
men des A2-Niveaus kennen. Du Ubst Spanisch fur alltagliche und rei-
sebezogene Situationen - mit mehr Wortschatz, mehr Struktur und mehr
Selbstvertrauen.

Bitte mitbringen: Kursbuch: Impresiones A2: Kurs- und Arbeitsbuch
Hueber Verlag. ISBN: 978-3190345458, Materialkosten von 1,50 € (di-
rekt vor Ort zu bezahlen)

vhs. Volkshochschule
‘@s® Eckental
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Spanisch B1

Fir Urlaub und Alltag

Lorena Mejia Montalvo 40223
Dienstag, 23.9.2025
12 Abende

Interimsgebéaude, 1.0G

18.00 - 19.30 Uhr
90,00 €
Zi-Nr. 128

In diesem praxisnahen Kurs verbesserst du deine Spanischkenntnis-
se fUr typische Alltagssituationen und Reisen. Ideal fur alle, die sich si-
cherer auf Spanisch verstandigen méchten - im Restaurant, Hotel, oder
Gesprach.

Bitte mitbringen: Impresiones B1: Kurs- und Arbeitsbuch Hueber
Verlag. ISBN: 978-3-19-074545-6, 1,50 € Kopiergeld (direkt vor Ort
zu bezahlen)

Spanisch Curso de conversacion — Nivel B1

Fir Teilnehmer mit guten Vorkenntnissen

Tierra Lagos 40224
Donnerstag, 18.9.2025
12 Vormittage

Interimsgebéude, 1.0G

9.15 - 10.45 Uhr
90,00 €
Zi-Nr. 121

jAprende y practica espafol en un ambiente divertido! ;Quieres me-
jorar tu fluidez en espafiol y ganar confianza al hablar? En este curso
dinéamico y practico, conversaremos sobre temas cotidianos, culturales
y de actualidad mientras ampliamos vocabulario. Debates sobre viajes,
cultura, noticias y hobbies. Juegos de rol y juegos variados. Correccion
suave de errores y expresiones Utiles.

Bitte mitbringen: Stift, Papier, Kopiergeld von 5,00 € (direkt vor Ort
zu bezahlen)

Espanol para avanzados B1 - kleine Gruppe
Conversando, leyendo y practicando la gramatica

Petra Buholzer Sepulveda 40225
Mittwoch, 15.10.2025
10 Abende

Interimsgebéaude, 1.0G

18.30 - 20.00 Uhr
100,00 €
Zi-Nr. 121

Dieser Kurs richtet sich an Interessierte, die ihren durch Schule, Stu-
dium, Volkshochschule (min. 8 Semester) oder diverse andere Wege
erlangten Wortschatz auffrischen und erweitern sowie grammatikalische
Strukturen festigen wollen. Lernstufe in etwa B1. Neben der Lektlre und
dem anschlieBenden Besprechen von ausgewéhlten Texten aus Medien
und Literatur, werden wir uns Uber Zeitgeschehen, Reiseberichte und
alltagliche Lebenssituationen unterhalten. Der aktive Wortschatz wird er-
weitert, Regeln der Satzbildung und Grammatik unterhaltsam und ohne
Zwang erlernt bzw. wiederholt.

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

Am Ende der

Niveaustufe konnen Sie...

"Ser" oder nicht "ser"...
das ist hier die Frage — Kompaktkurs: Spanisch (A2)

40226

Otto Schem

Montag, 29.9.2025
Montag, 6.10.2025
Montag, 13.10.2025

3 Vormittage
Interimsgebéaude, 1.0G

10.00 - 11.30 Uhr
10.00 - 11.30 Uhr
10.00 - 11.30 Uhr
gebihrenfrei
Zi-Nr. 121

Este curso se dirige a alemanes que ya saben hablar espafiol a par-
tir del nivel A2 y quieren evitar los errores que suelen cometer alema-
nes hablando espafiol, entre otros errores de pronunciacion, palabras
malentendidas, el uso equivocado de «ser»/«estar» o «ir»/«venir»,
«para»/«por», etc. Vamos a conocer dichos errores por ejemplos de-
scriptivos. Dieser Kurs richtet sich an deutschsprachige Lernende, die
bereits Spanischkenntnisse auf dem Niveau A2 oder hoher besitzen
und typische Fehler vermeiden mdchten, die Deutschsprachige beim
Spanischsprechen haufig machen. Im Fokus stehen unter anderem: ty-
pische Aussprachefehler, haufig verwechselte Vokabeln, der korrekte
Gebrauch von «ser»/«estar» 0 «ir»/«venir», «para»/«por», etc. Anhand
praxisnaher, anschaulicher Beispiele lernen wir diese Stolpersteine
kennen und Uben ihren richtigen Einsatz im Alltag. Ziel ist es, mehr Si-
cherheit im mundlichen und schriftlichen Ausdruck zu gewinnen und ein
besseres Sprachgefuhl zu entwickeln.

Bitte mitbringen: Stift, Block

Niveau-Stufen

der Sprachkurse

Gemeinsamer Europaischer
Referenzrahmen fiir Sprachen (GER)

Die VHS-Sprachkurse sind in sechs Niveaustufen
untergliedert, die sich am Gemeinsamen
Europaischen Referenzrahmen fir 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 lhrer
personlichen Einschatzung
leichter zurechtfinden.

A1 ... sich mit Wértern, einfachen Satzen,
N Mimik und Gestik verstandigen, sich vorstellen und
Anfanger 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 ausfullen.

B1 ... alltagliche Situationen auf Reisen im Land ohne Probleme bewaltigen.
Sie kénnen Uber Erfahrungen / Ereignisse berichten

Untere Mittelstufe

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.

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

Oberstufe

komplexe Sachtexte und Literatur.

C2

Nahezu perfekt

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



Uwe Van Olfen 50001
Freitag, 26.9.2025
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-
temblitzgerét 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.

Materialkosten werden bei Erfordernis bekannt gegeben

Dieter Kern 50002
Dienstag, 23.9.2025
Dienstag, 30.9.2025
Dienstag, 7.10.2025
Dienstag, 14.10.2025

4 Vormittage
Seniorenbiiro, Heroldsberg

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

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 fir Apple iPhone geeignet und auch nicht
optimal fur Senioren-Smartphones (z.B. Doro). In langsamem 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: Smartphone oder Tablet mit Android, Ladekabel,
Simkarten-PIN (4-stellige Nummer, die eingegeben werden muss,
wenn das Geréat neu gestartet wird)

Wir behalten
uns vor,

Kurse auf
online
umzustellen.

Dieter Kern 50003
Dienstag, 21.10.2025
Dienstag, 28.10.2025
Dienstag, 11.11.2025

Dienstag, 18.11.2025
4 Vormittage

Seniorenbiiro, Heroldsberg

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

Sie haben ein Smartphone oder Tablet mit Android und nutzen es schon
eine Weile. Sie mochten die Funktionen besser beherrschen und inte-
ressante Apps kennenlernen, dann ist dieser Kurs fur Sie richtig. Die-
ser Kurs ist nicht fur Apple iPhone geeignet und auch nicht optimal fur
Senioren-Smartphones (z.B. Doro). Im langsamen Tempo und gut ver-
standlich werden folgende Themen behandelt: Einsatz von Widgets fur
schnellen Zugriff auf Apps, wichtige Einstellungen in Android, kostenlos
(auch ins oder aus dem Ausland) telefonieren, mehrere Kalender ver-
walten, fotografieren und filmen, Ubertragen der Dateien auf PC, Whats-
App fur Fortgeschrittene, weitere interessante Apps.

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

SCHREIBWAREN

¢ Schul- und Biirobedarf

e Fax Service

e GLS Shop

* Schliisselnachfertigungen
¢ Heliumballons

¢ Geschenkartikel (auch von Behindertenwerkstitten)

h

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

S

22 LOTTO"

Bayern

PARKPLKTZE DIREKT

VOR DEM HAUS!

Nirnberger Str- 40 - 90562 Heroldsberg

Tel.0911-51 80371
Mo-Do

7,00 - 12.30 Uhr
g 14.00 - 18.00 Uhr
7,00 - 18.00 Uhr

o 700 - 13.00 Uhr

Sa
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Sie haben
Fragen?

Rufen Sie uns an unter
Tel. 09126/9083-226.

Wir sind gerne
fur Sie da!

Impressum

Herausgeber: Volkshochschule
90542 Eckental ® Rathausplatz 1

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

Auflage: 13.700 Exemplare

Gerne informieren wir Sie Uber die
Moglichkeiten der Anzeigenwerbung:

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

Dieter Kern 50004
Mittwoch, 24.9.2025
Mittwoch, 1.10.2025
Mittwoch, 8.10.2025
Mittwoch, 15.10.2025
4 Vormittage

Seniorenbiiro, Heroldsberg

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

Wenn Sie lernen méchten, 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: sicher im Internet surfen, E-Mails versenden, emp-
fangen und organisieren, speichern, verwalten und finden von Dateien.
Bitte mitbringen: Grundkenntnisse im Umgang mit Windows oder
Besuch des PC-Grundkurses

Dieter Kern 50005
Mittwoch, 22.10.2025
Mittwoch, 29.10.2025
Mittwoch, 12.11.2025
Mittwoch, 19.11.2025
4 Vormittage

Seniorenbiiro, Heroldsberg

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

Wenn Sie lernen méchten, einen Computer oder lhr 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: Briefe schreiben mit der Textverarbeitung Microsoft
WORD, Internet Recherchen zu unterschiedlichen Themen, E-Mails mit
Anlagen versenden und weiterleiten, Organisation von Dateien (z.B. Bil-
dern) auf verschiedenen Datentragern.

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

Florian Prohaska 50006
Mittwoch, 1.10.2025 16.00 - 18.00 Uhr
Donnerstag, 2.10.2025 16.00 - 18.00 Uhr X

Samstag, 4.10.2025 16.00 - 18.00 Uhr  ccxewnt
3 Nachmittage 42,00 €
Altes Rathaus Brand, Fliederstr. 3, 0G

ol
In diesem Kurs beschaftigen wir uns mit Smartphone, Tablet und Lap-
top (vorwiegend Android und Windows). Ziel ist es, Teilnehmende in
der Handhabung von WhatsApp, Foto, E-Mail, Internet und mehr zu
unterstitzen und bestehende Probleme und Fragen zu klaren. An je-
dem Kurstag werden Schuler von Mittelschule und Gymnasium den Do-
zenten unterstltzen, um nach einem etwa halbstindigen Vortrag des
Dozenten auf individuelle Schwerpunkte der Teilnehmenden eingehen
zu kénnen. Voraussichtliche Vortragsthemen sind (1) Grundlagen und
Apps, (2) Internet, (3) Datenschutz und Sicherheit. EIne Veranstaltung
von "zusammen digital" in Kooperation mit dem Seniorenbeirat Eckental.
Bitte mitbringen: Handy, Tablet, Laptop - was immer gerade Proble-
me macht (jeweils mit Ladekabel), Spende fiir Schiiler

Hier spielt
die Musik.

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

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

Meine regionale
Mediathek...

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

[lsral=l




Mit zusatzlichen
Gewinnchancen:
PS-Sparen-

Sonderauslosungen
—2x im Jahr!

Und Gutes tun, mit dem PS-Los.
sparkasse.de/ps-sparen & Sparkasse

L]

Je PS-Los werden monatlich 5 € von Ihrem Konto abgebucht. 4 € davon ist Ihr Sparanteil, der nach 12 Monaten auf einem Konto Ihrer Wahl ausgeschiittet wird, FO rc h h e'l m
1 € ist Ihr Losanteil. Mit 0,25 € davon unterstiitzen Sie gemeinniitzige Projekte in der Region! Mit etwas Gliick gewinnen Sie bei den monatlichen Auslosungen

bis zu 10.000 € oder bei den Sonderauslosungen ein Auto oder andere attraktive Sonderpreise. Teilnehmen kann jeder, der volljahrig ist. Vertragsbestandteil
sind die Allgemeinen Geschéftsbedingungen, Bedingungen fiir das PS-Sparen und Gewinnen, die Auslosungsbestimmungen und die Informationen fiir den
Verbraucher. Jedes 25. Los gewinnt. Die Chance auf den Hdchstgewinn liegt bei 1:40.000. Das Verlustrisiko betrégt 1 € pro Los. Hinweis Spielsuchtgefahrdung:
Gliicksspiel kann siichtig machen. Weitere Infos erhalten Sie unter: Infotelefon zur Gliicksspielsucht: 0800 1372700 (kostenloser Service) Mo.- Do. 10-22 Uhr und
Fr.- $0.10-18 Uhr. www.bundesweit-gegen-gluecksspielsucht.de.

Probleme mit
Smartphone
oder Computer?

Wir helfen kostenlos!

CM\@ Nachbarschaftshilfe

Nachbarschaftshilfe
nsemwamens  Eckental
Die Nachbarschaftshilfe Eckental nimmt lhre Anfrage gerne
telefonisch oder per E-Mail entgegen und organisiert Hilfe,
auch bei Ihnen zuhause. Tel. 0151-627513 87
E-Mail: zusammen.digital@nachbarschaftshiIfe—eckentaI.de

" Beratungstheken
des Marktes Eckental

Gemeindebhiicherei Eckental
Ambazac-StralSe 4, jeden Freitag 15:30 - 17:00 Uhr

KreisLauf-Kaufhaus
Forther HauptstraBe 17, jeden Mittwoch 16:00 - 17:30 Uhr

Anmeldung nicht ndtig. Nicht in den Schulferien/ an Feiertagen. - Eckental
Menschen mit Seh- und Héreinschrankungen bitte Gefordert durch
vorher unter Tel. 09126 -903241 anmelden. e e Dicrtalen

Foto: Adobe Stock / Michael Heim

zusammen

L

digital JFF ]
igita

Medienpadagogik




Mit S-Cashback erhalten Sie beim Einkauf mit lhrer
Sparkassen-Card (Debitkarte) bei iiber 85 regionalen
Partnern ,,Geld zuriick".

Registrierung und weitere Informationen ' °
unter www.s-vorteilswelt.de/erlangen

Stadt- und
L u Kreissparkasse

Stand: 01/2025 Erlangen

Hochstadt
Herzogenaurach

Y f“ DEINE BRILLE.

TOMMY=HILFIGER GUESS

=SPRIT EMPORIO®EARMANI

"=._ HACKETT

OAKLEY JAGUAR LONDON

GERMANY

| HOFGAARDEN UNITED OPTICS

DIE FACHOPTIKER-KETTE

Eschenauer HauptstraBe 21 - 90542 Eckental
Mo. - Fr.: 9:30 - 13 Uhr & 14 - 18 Uhr

Sa.: 9 - 13 Uhr

Tel. 09126/294 444 7




