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Liebe Teilnehmerinnen
und Teilnehmer,

liebe Freundinnen

und Freunde

unserer VHS,

wir freuen uns, lhnen un-
ser neues Kursprogramm g
vorstellen zu durfen — mit
spannenden neuen Angebo-
ten und altbewéhrten Klassi-
kern, die unser Semester jedes
Mal aufs Neue bereichern. Wie im-
mer mochten wir Ihnen Raum geben, Neu-
es auszuprobieren, Bewéhrtes zu vertiefen und gemeinsam
inspirierende Lernmomente zu erleben.

P>

In diesem Semester liegt ein besonderer Fokus auf der Frau-
engesundheit, insbesondere auf den Wechseljahren als Phase
des Wandels und der Starkung. Diese Zeit des Wandels be-
gleitet viele Frauen und verdient Aufmerksamkeit, Wissen und
Angebote, die gut tun. Yoga fur Frauen war bei uns schon im-
mer sehr gefragt und regelmaBig ausgebucht. Deshalb freuen
wir uns, lhnen neue Kurse anbieten zu kénnen. Neben einem
zuséatzlichen Yogakurs speziell fur Frauen kénnen Sie erstmals
die sanfte und dennoch sehr wirkungsvolle Praxis ,Yin Yoga
fir Frauen® kennenlernen —ideal, um Kérper und Seele zu ent-
spannen und neue Energie zu sammeln. Passend dazu bietet
der zertifizierte Erndhrungsberater im Vortrag ,Hormone als
Fettkiller* spannende Einblicke, wie Hormone unser Wohlbe-
finden und Gewicht beeinflussen — besonders in dieser beson-
deren Lebensphase. So erganzen sich Bewegung, Entspan-
nung und Ern&hrung zu einem ganzheitlichen Angebot flr die
Frauengesundheit. Naturlich gibt es im VHS-Programm auch
wieder viele spannende Sport- und Bewegungsangebote — flr
alle Geschlechter.

Nach diesen Themen, die Koérper und Inneres starken,
mochten wir Sie auch zu kreativen Entdeckungen einladen.
Im neuen Semester wird wieder gehakelt, geknotet, gegossen
und gestaltet. Freuen Sie sich auf ,Granny Squares” — bunte
Hakelguadrate mit Tradition und Trendfaktor, ,Blumenampel
aus Makramee* — stilvolle Deko fur Ihr Zuhause, sowie ,Deko
aus GieBpulver” — einfach, modern und Uberraschend vielsei-
tig.

Auch praktische Wuinsche wurden gehort: Auf vielfache
Nachfrage freuen wir uns besonders, lhnen einen neuen Nah-
kurs anbieten zu kdénnen. Hier entstehen nicht nur schéne,
sondern auch alltagstaugliche Stticke unter fachkundiger An-
leitung.

Abgerundet wird das Programm durch einen Schachkurs
flr Erwachsene. Schach foérdert Konzentration und geistige
Beweglichkeit und bietet zugleich Freude am gemeinsamen
Lernen — ganz unabhangig von Vorkenntnissen. Dies sind nur
einige der Highlights des Sommersemesters — es gibt noch so
viel mehr zu entdecken! Wir winschen Ihnen viel Freude beim
Stébern, Entdecken und Mitmachen — und ein Semester voller
Inspiration, Wohlbefinden und kreativer Momente.
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Gebuhrensatzung

fur die Volkshochschule des Marktes Eckental

@ § 1 Gebiihrenerhebung

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

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

— Sprachen €280
— Kreativ €280
— handwerkl.+ berufl. Bildung €280
— Gesundheit €280
— Kochen €280
- EDV € 6,00

€ 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.

— Einzelveranstaltungen

@ § 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)

Veranstaltungsorte

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

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

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

Grundschule Brand
Nelkenstr. 16 - Brand

(AuBengelande + Turnhalle + Kraftraum)

Grundschule Eckenhaid

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

Grundschule Eschenau

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

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

Grundschule Heroldsberg
Schustergasse 5 - Heroldsberg (Kuche + Werkraum)

Griindlachhalle Heroldsberg
Schustergasse 5 - Heroldsberg (Nebenraum)

Interimsgebaude Eschenau
Ambazacstr. 5 - Eschenau

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

Mittelschule Eckental

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

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

Haus der Vereine
Zum Béren 4 - Heroldsberg

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

Sportheim FC Biig
Ohmstr. 30 - Eckental

Biirgersaal Heroldsberg
HauptstraBe 104 - Heroldsberg

Vereinsraum GroBgeschaidt
GroBgeschaidt 37 - GroBgeschaidt

Kurs-Kennzeichnungen:

Diese Kurse Diese Kurse finden
sind NEU im online statt. Infos
Programmheft hierzu finden Sie

, auf Seite 6.
Diese Angebote

sind flr Senioren

An diesen Kursen

kénnen Sie sowohl
online als auch in
Prasenz teilnehmen.

besonders
interessant.

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



Ein
kostenfreier
Rucktritt

ist bis 7 Tage
vor Kursbeginn
moglich.

e Anmeldestart: Mittwoch,4.2.2026

Anmeldung

und wichtige Informationen

G Kontakt Vhs ?..0

Volkshochschule

VHS-Telefone Eckental

Eckental 09126/903226 Mit AuRenstellen
Heroldsberg 0911/5185714 At Rl
Kalchreuth 0911/51834417

E-Mail vhs @eckental.de

Homepage www.vhs-eckental.de

Offnungszeiten der VHS

Montag-Freitag 8.00-12.00 Uhr
Dienstag zuséatzlich 14.00-18.00 Uhr
und nach Vereinbarung.

In den bayerischen Schulferien
ist die VHS geschlossen!

™.,
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EFQM

QUALIFIED BY
EFQM 2023

Zertifiziert und
Ausgezeichnet
fir hohe Qualitat.

E: Kalender

Sommersemester 2026

e Anmeldungen schriftlich (per Anmeldeformular)

oder online unter www.vhs-eckental.de

Marz 2026 April 2026

* Die Anmelqungen werden ab Anmeldestart Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So
(4.2.2026) in ciler 3e|h§nfolge des 1 92 @ @ 5
Eingangs bertcksichtigt. > 3 4 5 6 7 8 @© @ ® (9 40 11 12

* Sie erhalten KEINE Anmeldebestétigung. 9 10 11 12 13 14 15 13 14 15 16 17 18 19
Mit Abgabe/Absenden lhres Anmelde- 16 17 18 19 20 20 22 20 21 22 23 24 25 26
formulars sind Sie verbindlich angemeldet! gg 5‘1‘ 25 26 27 28 29 27 28 29 30

e Telefonische Anmeldungen sind nur moglich,
wenn Sie fUr das laufende Semester bereits Mai 2026 Juni 2026
ein Anmeldeformular eingereicht haben Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So
(Nachmeldung). 1 2 3 1 (@2 @B 4 B 6 7

e Voranmeldungen kénnen nicht berlcksichtigt 4 5 6 7 8 9 10 8 9 10 1 12 13 14
werden! 11 12 13 @4 15 16 17 15 16 17 18 19 20 21

* Bitte fullen Sie fur jede Person ein eigenes An- 18 19 20 21 22 23 24 22 23 24 25 26 27 28

meldeformular aus (finden Sie im Programm-

25 26 27 28 29 80 81 29 30

heft). Weitere Anmeldeformulare erhalten Sie

im Rathaus oder auf unserer Homepage.
e Fallt die Veranstaltung aus oder konnte
Ihre Anmeldung wegen Uberschreiten der

Juli 2026 August 2026

Mo Di Mi Do Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa So
1 2 3 4 5 1 2

6 7 8 9 10 11 12 3 4 5 6 7 8 9

Hoéchstteilnehmerzahl nicht mehr berticksich-

tigt werden, werden Sie (eventuell kurzfristig)

von uns verstandigt.

183 14 15 16 17 18 19 {10 A1 42 43 14 15 16
20 21 22 23 24 25 26 {17 18 19 20 21 22 23
27 28 29 30 31 24 256 26 27 28 29 30

¢ Die Kursgebuhren werden von lhrem Konto 31

im Lastschriftverfahren eingezogen. Dies
kann auch zu einem Zeitpunkt nach dem

Kursbeginn sein.

Unterrichtsfreie Tage

30.03.26-10.04.26: Osterferien, 01.05.26: Tag der Arbeit, 14.05.26: Christi Himmelfahrt,
26.05.26-05.06.26: Pfingstferien, 03.08.26-14.09.26: Sommerferien



U2 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 Fiir i Far

Sarvices

vhs.digital

Was bietet lnen 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

hs® 0 © =T
" cloud
vhs®: P

Stan Fir Violkshochschulen Fir i 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

= Es gibt zwei Moghchieiten, Mitglied Ihres i
Neu hier? L, f

= Sie werden automatisch in den Kurs a
3l milssen Sie nichis weiter
#urse” den Link Zum Hurs

Kommunizieren

Organisieren

= Sie erhalten von Ihrer vhs oder Ihrer
f auf “Wur

Materialien I I Klicken Si
Lemen

Beitreten

& 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




Offnungszeiten
G EMEI N DE Dienstag 14 - 20 Uhr

QY

BUCHERE] ‘twech — 10-1itr
ECKENTAL [F)reitaqtg :3-:23:;

Samstag 10 - 14 Uhr

Medienangebot vor Ort

Die Gemeindebiicherei bietet eine Auswahl von iber 20.000 Medien (Biicher,
Zeit-schriften, CDs, Tonies, DVDs, Konsolenspiele und Gesellschaftsspiele) an, die
mit einem Leseausweis entliehen werden 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.

Digitale Angebote

Internet-Katalog: eckental.buecherei.blog
+ Medien recherchieren, vorbestellen und verlangern

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

E-Medien
e Overdrive: www.e-medien-franken.overdrive.com
Biicher, Horbiicher und Zeitschriften in deutscher und englischer Sprache
* Brockhaus: www.brockhaus.de
Verldssliche und zitierfdhige Informationen im Kinder- und Jugendlexikon
und der Enzyklopddie mit Weblinks, Bild- und Audiodateien

Social Media
Aktuelle Informationen auf unseren Social-Media-Kanélen:

Gemeindebiicherei %) gemeindebuecherei
Eckental _eckental

WLAN und Internet in der Biicherei

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

Lesecafé

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

Veranstaltungen

* Vorlesespafd
Wir lesen eine spannende oder lustige Geschichte fiir Kinder ab dem Kindergarten-
alter. Die Geschichte wird durch eine passende Aktion abgerundet. Gesamtdauer
20-30 Minuten. Termine: Jeder 1. und 3. Freitag im Monat, 14.30 Uhr. Der vorgele-
sene Titel wir rechtzeitig bekannt gegeben. Keine Anmeldung nétig.

e Der kreative Freitag
Freitags wird es bunt! Jeden Freitag von 15.30 bis 17.00 Uhr gibt es ein neues
Angebot zum Ausprobieren, Basteln, Experimentieren, Spielen und Entdecken fiir
Kinder ab fiinf Jahren. Das Programm wird auf der Homepage vertffentlicht. Die
Teilnahme ist kostenlos, eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

e Eckentaler Autorenlesung
Bereits seit vielen Jahren findet in der Gemeindebiicherei Eckental die Aktion
LFiinf Generationen lesen eigene Werke" statt. Wer Spaf am Schreiben hat und
seine Geschichten oder Gedichte einmal selbst offentlich vortragen mdchte,
kann dies bei der Eckentaler Autorenlesung in der Gemeindebiicherei tun. Es
konnen nur Texte beriicksichtigt werden, die laut vorgelesen nicht l@nger als
sieben bis acht Minuten lang sind - bitte vorher testen! Die Texte bitte bis zum 14.
Marz in der Biicherei oder bei einer der Kontaktpersonen abgeben. Wer nur zu-
héren méchte, muss sich nicht vorher anmelden. Termin: 20. Mérz, 19 - 21 Uhr

¢ Lesezeichen
Langjahrige Leserinnen und Leser der Biicherei stellen die Neuanschaffungen der
letzten Monate in lockerer Atmosphdre vor. Die vorgestellten Biicher kénnen im
Anschluss ausgeliehen oder vorgemerkt werden. Termin: 21. Mai, 19 - 21 Uhr,
Keine Anmeldung nétig

* Hurra, mein Papa liest (vor)!

Alle begeisterten (Vor)-Lese-Papas sind zum ziinftigen Weipwurstfriihstiick mit
dem Nachwuchs eingeladen. Solange der Vorrat reicht, gibt es Brezen, Weip-
wiirste, alkoholfreies Bier und Apfelschorle fiir alle Ménner, die mit Kindern in
die Biicherei kommen. In der Gemeindebiicherei kdnnen sich (vor-)lesewillige
Vater mit passendem Lesestoff versorgen, ein Biichertisch mit Vorlese-Tipps
steht bereit. Eingeladen sind alle Familien, auch ohne Biichereiausweis.
Termin: 16. Mai, 10-14 Uhr, keine Anmeldung erforderlich

Gleis 3

Jugendtreff &
Familienstiitzpunkt
Neunkirchener Str. 60

B Eckental-Eschenau
eckental.de/jugendtreffs/

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

@ Eckentaler, ,
‘IUGENDBURO
Ambazac Str. 4

gos42 Eckental-Eschenau

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

_ s

JUGENDBURO-TERMINE
AB FEBRUAR

2026

13.02. ZEUGNIS-AKTION IM GLEIS 3 (AB 12 J.)
06.03. NEON-PARTY IM POSTCLUB

13.03 VALENTINS-PARTY IM POSTCLUB
27.03. FLECK MEETS POST

12.04. KINDERTHEATER IM GLEIS 3 (AB 4 JAHREN)

03.05. FAMILIENSTUTZPUNKTFEST GEIS 3

08.05. GRILLEN & CHILLEN AM SKATEPARK (AB 12 J.)

15.05. JUGENDRULTURFESTIVAL AM GLEIS 3
20.05. LAUFRAD-PARCOURS IM SOCCERKAFIG

05.07. JUGEND-AREA UND KINDERPROGRAMM
BEIM SOMMERFESTIVAL IM PARK

01.07. ANMELDESTART SOMMERFERIENPROGRAMM

INFOS:
ECKENTAL.DE/JUGENDBURO
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Wochentliche
Kurse

Montag

Tageszeit Titel

Termine...

Kurs-Nr.

vormitag  Deutsch A2.1 -Teil 1. ...40203
Yoga flr SENIOreN ..o ...30019
"Ser" oder NiCht "Ser".........ccovvviiiiiec ..42203
Selbstverteidigung am Vormittag ...10005
Nachmittag Espanol: Taller de conversacion B1-B2.......... 12x...42206
Yoga flr Senioren ..o 18x...30020
Abend Gitarre — Erw. & Jgdl. ab 16 J.— 4. Semester..... 14x...20002
Chinesisch A1 —kleine Gruppe...........ccccccevvan. 10x...40201
Ganzheitliches Muskeltraining...............cccccoov.. 16x...30045
Gitarre — Erw. & JgdI. ab 16 J. — 3. Semester.... 14x...20003
Fit mit Linedance — Absolute Beginner ...30070
Englisch fur Anfanger A2...................... ...40603
Ganzheitliches Beckenbodentraining .. ...30004
Chinesisch A2 — kleine Gruppe........... ...40202
Yoga mit QiGong Elementen online .................. ...30023
English Conversation and Business B1/B2...... 15x...40606
Konditionstraining/Gymnastik/Powerfitness .... 16x...30057
Schultern, Nacken und Kiefer lockern ................. ...30030
Schultern, Nacken und Kiefer lockern ... ...30031
Yoga fur Frauen — Fortgeschrittene ......... ...30008
Fit mit Linedance — Beginner/Improver ............ ...30071
Ganzheitliches Muskeltraining...............c.ccccov... ...30046
Orientalischer Tanz — fur Fortgeschrittene... ...30075
Fit mit Linedance — Improver/Intermediate ...30072
Dienstag
Tageszeit Titel Termine... Kurs—Nr.
Vormittag  SPANISCh AT.2...oiiiiiiiciccc e 12x...42201
Power Body — Funktionsgymnastik................... ...30051
[talienisCh AT ..o, ...40901
Aktiv und Vital — Funktionsgymnastik ... ...30056
Osteoporosegymnastik..........cccoviieiriiiciian ...30066
Nachmittag Bleib fit—mach mit..............cc.cooooiii ...30050
Spanisch A2 Auffrischungskurs ... ..42202
Abend Yoga fur erste Fortgeschrittene ..o ...30014
Hatha-Yoga flieBend, dynamisch....................... ...30016
Funktionelle Schongymnastik........ . ...30054
Francais avec plaisir B1 ...... ...40802
English A1.2 - Go foriit! ... ...40601
BOdyFit 2.0 ..o ...30047
Yoga fur Frauen — Kraft & Balance fur den Alltag 9x ...30009
Funktionelle Schongymnastik............... .. 16x...30055
Yoga — ein Weg der Selbsterziehung ... .. 18x...30015
Conversation en soirée B2................... .. 13x...40804
BodyFit 2.0 ..oovoiiin .. 16x...30048

Ausfuhrliche
und aktuelle

Informationen zu

den Kursen

finden Sie unter
www.vhs-eckental.de

Mittwoch

Tageszeit Titel Termine... Kurs—Nr.
vormittag - QiGong: Die 18 Harmonischen Bewegungen .. 12x ...30024
Babymassage nach Frédérick Leboyer............... 6x...30001
Babymassage nach Frédérick Leboye ....6x...30002
Ikebana - japanische Blumensteckkunst............. 6x...20017
English Conversation B1/B2..........c.ccccciiinn. 17x...40605
QiGong: Die 18 Harmonischen Bewegungen .. 12x...30025
Abend Flamenco........ccooiiii 10x...30081
HIIT (High Intensity Interval Training) — 45 min. 14x...30043
Body Move Orientalisch...........c..cooooiiiiinn. 10x...30077
"Ser" oder NICht "Ser'. ... 6x...42204
HIIT (High Intensity Interval Training) — 60 min. 14x...30044
QiGong: Die 18 Harmonischen Bewegungen .. 12x...30026
"Endlich fertig" — N&hprojekte ............cccccoeiiiins 8x...20015
Luna Yoga fur Frauen (Fortgeschr.) — Hybrid.... 10x...30010
Body Move — 60 Minuten fUr mich!................... 10x...30042
Blasorchester Eckentaler Holz & Blech............. 18x...20001
Donnerstag
Tag i Titel Termine... Kurs—Nr.
Vormittag  Rebonjour Franzdsisch A2 ...........cccccveeiienn. 13x...40801
Bodytraining — Funktionsgymnastik................... 14x...30052
Spanisch Curso de conversacion — Nivel B1.... 12x...42205
Refresher course B2.........cccoovviiiiiiiiiciii, 15x...40608
Italienisch am Vormittag A2....... 11x...40903
Gesundheitswandern "Let’s go!".. ....5x...30061
Francais, le matin—B1/B2....... . 13x...40803
Englisch fur Senioren —A2............cc........ ... 156x...40602
Schach fur Anfanger & Fortgeschrittene........... 10x...10009
Nachmittag Italienisch BT ... ...40904
[talienisch A1.2................ ...40902
Hatha-Yoga mit Josefine...........ccccoovviiiiiiinnn, ...30017
Abend QUGONG .. ...30027
Pilates (Hybridkurs).. ...30040
Schreibwerkstatt. ..o ...20006
Freies AQuarell ..o ...20007
Yoga fur Frauen — Anfangerinnen. ...30007
Yoga mit QiGong Elementen ............ccoccoocininn ...30022
BOdyFit 2.0 ..o ...30049
Volkstanze aus aller Welt fur Jung und Al ........ ...30078
Taidi-QiGong Shibashi............ccccccoeviveeieiie. ...30029
Freitag
Tageszeit Titel Termine... Kurs—Nr.
vormittag  Mama-Fitness mit Baby (Hybridkurs)................ 12x...30003
Englishin Use Bl ... 15x...40604
What's up? - Conversation course (C1) ............ 15x...40609
Conversation and more B2 . ...40607
Nachmittag Orientalischer Tanz — fUr Fortgeschrittene......... 12x...30076
Modellbahn-Bastel-Gruppe...........c.cccovvverinnnan. 12x...20016
Line Dance - leicht gemacht! (Vorkenntnisse) . 15x...30073
Abend Standard/Lateintanz fur Fortgeschrittene.......... 10x...30080
Fit & AKEIV..ooeecic ...30041
AROHA und AROHA Short-Sticks... . ...30058
Line Dance - leicht gemacht! ..o 15x...30074
Funktionelles Muskeltraining.............ccccocveeenn. 16x...30053
Grundkurs Standard/Lateintanz fir Anfanger.. 10x...30079
AROHA und AROHA Short-Sticks............c.ccce.... 10x ...30059
VHS-Fotoclub Eckental — Hybridkurs ............... 10x...50001
Samstag
Tageszeit Titel Termine... Kurs—Nr.
vormittag ~ Schulter und Nacken Yoga..........cccocovvviiiiiiennn, 8x...30021
Circle Singing — Jeder kann singen! ...... ....9x...20004
Circle Singing goes Choir........c.ccocoiiiciinicns 9x...20005
Sonntag
Tag it  Titel Termine...Kurs—Nr.
vormitag ~ Hatha-Yoga zum Entspannen... .10x...30012
Hatha-Yoga am Sonntag..........ccccevvvviiiciienn 9x...30013



Gesellschaft

Testament

Karin Koeppe 10001
Dienstag, 14.4.2026
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 Moglichkeiten, diese durch ein Testament oder einen
Erbvertrag individuell zu gestalten. Dabei werden unterschiedliche
Testamentsformen wie das Einzel- und Ehegattentestament erldutert.
Zudem werden die gesetzlichen Formvorschriften und die rechtlichen
Folgen, insbesondere Pflichtteilsanspriche, aufgezeigt.

Bitte mitbringen: Stift, Notizblock

Vorsorgevollmacht...

...Betreuungsverfiigung, Patientenverfiigung

Karin Koeppe 10002
Dienstag, 28.4.2026
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 Entscheidungsunfahigkeit rechtlich verbindliche Ent-
scheidungen treffen darf. Zudem wird erldutert, wie individuelle Wun-
sche zu medizinischen MaBnahmen am Lebensende, etwa in einer Pati-
entenverfigung, wirksam festgehalten werden kénnen.

Bitte mitbringen: Stift, Notizblock

Obstbaumschnitt

Martina Fiegl 10003
Donnerstag, 26.3.2026 18.30 - 20.45 Uhr

1 Abend 12,00 €

Interimsgebéude, 1.0G Zi-Nr. 122

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

Gesunder Rasen

Rasenberatung, Rasenregeneration & Rasenneuanlage

Martina Fiegl 10004
Donnerstag, 16.4.2026 18.30 - 20.45 Uhr

1 Abend 12,00 €

Interimsgebéude, 1.0G Zi-Nr. 122

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

Bitte mitbringen: Stift, Notizblock

ONLINE

www.vhs-eckental.de

Seminare
und Workshops zu

Stressbewiltigung
& -pravention

finden Sie im Bereich
Gesundheit.

Selbstverteidigung am Vormittag

Roland Nettelmann 10005
Montag, 2.3.2026
10 Vormittage

Georg-Hanfling-Halle, Dojo

10.15 - 11.45 Uhr
58,00 €

"Mir wird schon nichts passieren!" WIRKLICH? Die aktuelle Kriminal-
statistik zeigt, dass Gewalttaten sowohl in Haufigkeit als auch in Ge-
fahrlichkeit immer weiter zunehmen. (In den letzten 3 Jahren um fast
10%; Quelle: PKS) Die Hoffnung, nicht davon betroffen zu sein, ist kein
ausreichender Schutz! Lernen Sie Situationen richtig einzuschétzen,
Gefahrensituationen zu vermeiden, selbstsicherer zu werden, sich aus
bedrohlichen Situationen zu befreien und Mdéglichkeiten, um sich im
Notfall wirksam zur Wehr zu setzen! Das Alter oder kérperliche Gebre-
chen sollten kein Hindernis sein, zu lernen, welche Méglichkeiten im
Ernstfall zur Verfigung stehen. Ist man erst einmal ins Wasser gefallen,
ist es zu spéat, um schwimmen zu lernen!

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

Selbstverteidigung fiir Frauen und Madchen
Ab 12 Jahren

Roland Nettelmann 10006
Samstag, 18.4.2026 14.00 - 18.00 Uhr

Sonntag, 19.4.2026 9.00 - 12.00 Uhr

2Tage 27,00 €

Georg-Hanfling-Halle, Dojo

Roland Nettelmann 10007

Samstag, 16.5.2026
Sonntag, 17.5.2026

2Tage
Georg-Hénfling-Halle, Dojo

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

Wurden Sie schon einmal ernsthaft belastigt oder bedroht? Haben Sie
Angst, wenn Sie allein unterwegs sind? Dann wird es Zeit etwas dage-
gen zu tun! Wir lernen Moglichkeiten kennen, selbstsicherer zu werden,
uns aus bedrohlichen Situationen zu befreien und uns im Notfall wirk-
sam zur Wehr zu setzen! Schwerpunkte dieses Kurses sind Verteidi-
gung gegen Belastigungen, Bedrangung, versuchte Vergewaltigung.
Verteidigung 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

Gesellschaft @
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Chinas Puls: Nah dran an Land und Leuten

Ein Reisebericht von Heike Hahn

Heike Hahn 10008
Donnerstag, 16.4.2026 18.30 - 20.00 Uhr

1 Abend gebiihrenfrei
Interimsgebéude,1.0G Zi-Nr. 121

Die Shenzhen begeisterte Fotokunstlerin Heike Hahn teilt in ihrem Bil-
der-Vortrag ihre Erfahrungen und Erlebnisse von ihren Reisen nach
China im Jahr 2025. Erstmals besuchte sie 2013 die Millionenstadt
Shenzhen im Rahmen eines Kunstleraustausches und entdeckte dabei
ihre Begeisterung fur die Megacity am Perlflussdelta und die Liebe zur
chinesischen Kultur und Mentalitat. Dieses Mal berichtet sie unter ande-
rem von ihren Aufenthalten in den Stadten Peking, Xiamen, Shanghai,
Shenzhen und Wuxi. Dabei teilt sie Einblicke in ihren Alltag mit chinesi-
schen Freunden und ihrer chinesischen Familie. Ihr Vortrag ermdglicht
einen neuen und ungewohnlichen Blick auf das Reich der Mitte.

Schach

Fiir Anfédnger und Fortgeschrittene

Harald Braungardt 10009
Donnerstag, 12.3.2026
10 Vormittage

Interimsgebéaude 1.0G

11.30 - 13.00 Uhr
70,00 €
Zi-Nr. 121

Schach spielen wie Tunierspieler. Wir lernen Grundlagen der Eréffnung,
Mittel- und Endspieltaktik, einfache Mattkombinationen. Bekannt sein
sollte Figurenaufstellung, - zug und -schlagfolge. Je besser man spielt,
desto faszinierender ist das "kénigliche Spiel".

Kostenfreie Seminare fur Vereinsmitglieder

Fur ehrenamtlich Engagierte in Vereinen.

Segelfliegen

Flugsport hautnah erleben

10010
20.00 - 21.30 Uhr (Infoabend)
20.00 - 21.30 Uhr (Theorie)
Zi-Nr. 121
18.30 - 21.00 Uhr
9.00 - 18.00 Uhr
Lauf-Lillinghof
13,50 €

Jonathan Decker
Mittwoch, 24.6.2026
Mittwoch, 1.7.2026
Interimsgebaude
Freitag, 3.7.2026
Samstag, 4.7.2026
Flugplatz

4 Tage

Die VHS Eckental und der Segelflug Club Lauf e.V. laden Sie ein im
Segelflugzeug die Welt einmal aus der Vogelperspektive zu erleben. Er-
fahrene Fluglehrer vermitteln Ihnen die theoretischen und praktischen
Grundkenntnisse des motorlosen Fluges. Sie erhalten einen Einblick in
die Sportfliegerei mit ihren vielseitigen Moglichkeiten und kénnen dabei
das Vereinsleben in einem aktiven Fliegerclub live miterleben. An zwei
Abenden, im Klassenzimmer und am Fluggelande, vermitteln wir lhnen
Aufbau, Funktion, Instrumente und Bedienung eines Segelflugzeugs.
Wir zeigen die Perspektiven des Flugsports auf und den Einstieg in
ein fantastisches Hobby. Bei einer Sitzprobe werden als Trockenubung
die erworbenen theoretischen Kenntnisse in die Praxis umgesetzt. Der
Grundkurs endet mit zwei Segelfligen die Sie, gemeinsam mit einem
Fluglehrer, vom Pilotensitz aus durchfihren. Wer Naheres Uber dieses
Kursangebot erfahren méchte, ist zu einem Informationsabend am Mitt-
woch, den 24. Juni um 20:00 Uhr in den R&aumen der VHS Eckental
herzlich eingeladen. Auch bereits fest Entschlossene sollten am Infor-
mationsabend teilnehmen. Anmeldegebuhr fur den Grundkurs inkl. 2
Schulflige 105,- Euro (wird bar beim Infoabend bezahlt), Kursgebuhr
von 13,50 € (wird von der VHS eingezogen).

Bitte mitbringen: Bitte zum Infoabend die Anmeldegebiihr 105,00 €
in bar fir Grundkurs inkl. 2 Schulfliige, Schreibmaterial

LANDKREIS
ERLANGEN-HOCHSTADT

In Kooperation mit dem Ehrenamtsbdro des Landratsamtes Erlangen-Hdéchstadt. Kostenfreie Seminare flr Vereinsmitglieder und ehren- =
amtlich 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 durchfihrende Volkshochschule zu richten ist (siehe
Programmtext). Dies sind Veranstaltungen der Bildungsreihe ,,Ehrenamt qualifizieren” in Kooperation mit dem Ehrenamtsbdiro des Land-

ratsamts Erlangen-Hdchstadt.

Kassier/Schatzmeisterin... und jetzt?!
10011

Christoph Sperl, Netxp GmbH
Donnerstag, 19.3.2026 17.30 - 20.00 Uhr
1 Abend gebiihrenfrei
Online

Anmeldung bis 10.3.2026 unter www.vhs-eckental.de

Der Kassier oder die Schatzmeisterin gehort in jedem Verein zum enge-
ren Vorstand. Diese Person verwaltet das Vereinsvermdgen, tatigt den
Zahlungsverkehr und erstellt den finanziellen Jahresbericht des Vereins.
Dartber hinaus gilt es, eine Vielzahl von Fallstricken zu beachten, die fur
die finanzielle Zukunft des Vereins entscheidend sind. Christoph Sperl
erlautert die Aufgaben dieser wichtigen Funktion und hilft hnen, sich im
neuen Amt besser zurechtzufinden. Er geht dabei auf die Grundlagen
der Vereinsbuchhaltung, das Fuhren von Kassen und Konten, die Be-
steuerung und viele weitere Themen ein.

Sie haben
Fragen?

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

Wir sind gerne
fur Sie da!

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

Seminar: Digital verein(t)

Homepage: sicher gestalten, organisieren und pflegen

10012

Projekt "digital verein(t)"
Dienstag, 17.3.2026

1 Abend

Online

17.30 - 19.30 Uhr
gebuhrenfrei

Anmeldung bis 6.3.2026 unter www.vhs-eckental.de.

Im Workshop lernen Sie, wie Sie eine Vereinswebseite sinnvoll planen,
gestalten und rechtssicher pflegen. Anhand praxisnaher Beispiele ler-
nen Sie, welche Inhalte wichtig sind, wie Impressum, Datenschutzerkla-
rung und Cookie-Banner korrekt umgesetzt werden und wie lhre Seite
besser in Suchmaschinen gefunden wird - flr eine professionelle On-
line-Préasenz Ihres Vereins.

Veranstaltungen
der Bildungsreihe

,Ehrenamt qualifizieren”

in Kooperation mit dem
Ehrenamtsbiro des Landratsamtes
Erlangen-Hochstadt.

LANDKREIS
ERLANGEN-HOCHSTADT



Kultur

Blasorchester Eckentaler Holz & Blech

Elena Balon 20001
Mittwoch, 4.3.2026 19.30 - 21.00 Uhr
18 Abende 105,00 €

Interimsgebéaude, 1. 0G liber dem Kindergarten

Der Kurs richtet sich an alle, die Spa 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

20002

Vinnie Miiller

Montag, 2.3.2026

14 Abende

Altes Rathaus Brand, OG

20003

16.30 - 17.30 Uhr
112,00 €

Vinnie Miiller

Montag, 2.3.2026

14 Abende

Altes Rathaus Brand, OG

17.30 - 18.30 Uhr
112,00 €

In diesem Fortsetzungskurs fur Gitarre wird die Liedbegleitung mit Ak-
korden 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, 14.3.2026
9 Vormittage 14-ta.

Interimsgebéaude, 1.0G

10.00 - 11.30 Uhr
58,00 €
Zi-Nr. 129

In der Gruppe singen, aber wie? "Ich kann doch gar nicht singen!" Im
Circle wird die Stimme sehr variabel eingesetzt. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich. Die 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 ande-
ren Stimmen? Wie beeinflusst unsere Atmung und Koérperhaltung die To-
nerzeugung? Dieser Kurs eignet sich aufgrund der stimmbildnerischen
Anteile, auch zum Einstieg in den Kurs "Circle Singing goes Choir".

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Getrank

VHS
ONLINE

www.vhs-eckental.de

Circle Singing goes Choir

Melanie Laile-Goodheart 20005
Samstag, 14.3.2026
9 Nachmittage 14-tag.

Interimsgebéude 1.0G

12.00 - 13.30 Uhr
58,00 €
Zi-Nr. 129

14-tagiger Popchor. Die Freude am gemeinsamen Singen steht im Vor-
dergrund. Bei gutem Wetter im Freien (wird angekundigt). Nach ein paar
Atem- und Stimmbildungstbungen wird gesungen was SpaB macht.
Jeder wie er kann und mag. Deutsche und englische Lieder, Canons,
Improvisationen. Frei und ohne Noten.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Getrank

Schreibwerkstatt
Schreiben und vom Leben erzdhlen

Hanne Mausfeld / Ulrich Haas 20006
Donnerstag, 12.3.2026
Donnerstag, 16.4.2026
Donnerstag, 7.5.2026
Donnerstag, 18.6.2026
Donnerstag, 16.7.2026
5 Abende (mtl.)
Biicherei

18.00 - 20.30 Uhr
18.00 - 20.30 Uhr
18.00 - 20.30 Uhr
18.00 - 20.30 Uhr
18.00 - 20.30 Uhr
gebiihrenfrei

"Farben des Glucks". VHS-Schreibwerkstatt - Schreiben und vom Le-
ben erzéhlen - und dabei lustvoll mit Sprache umgehen und Freude
beim Schreiben erfahren. Alle, die es einmal ausprobieren méchten,
sind herzlich eingeladen. Die Termine sind einzeln buchbar. 12. Marz
2026: "Als ich einmal Gluck hatte - Erlebnisse der Kindheit" .... leuchtend
warmes Gelb kann uns auBerdem zu Geschichten inspirieren; 16. April
2026: "Glucklich verliebt" .... und: die Farbe Rot hat viele Schattierun-
gen; 7. Mai 2026: "Waldbaden oder Gartenglick oder ... Grun ist auch
die Farbe der Hoffnung): 18. Juni 2026: "Gltck ist es einen Freund zu
haben"... unsere Welt ist bunt; 16.Juli 2026: "Im Glick leben ... Fantasie
hat keine Grenzen"... oder wenn ich mich mit einem Buch verkrieche ...
schenkt mir die Farbe Blau Ruhe.

Bitte mitbringen: Stift, Notizblock

Sie
erhalten keine
Anmelde-
bestatigung!

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

ergeben haben oder keine
Ein Platze mehr frei sind.

kostenfreier

Rucktritt

ist bis 7 Tage
vor Kursbeginn
maglich.




14

Freies Aquarell
Jede Woche ein traumhafter Ausflug

Daniela Wettlaufer 20007
Donnerstag, 5.3.2026
7 Abende

Interimsgebéude EG

18.00 - 20.30 Uhr
88,00 €
Zi-Nr. 018

Frei nach Bernhard Vogel, der sagte: "Aquarellmalen ist ein traumhaf-
ter Ausflug aus Korper, Geist und Zeit", begeben wir uns mit Farben
und Pinseln jede Woche neu auf einen spannenden Ausflug. Gemein-
sam werden wir anhand von Bildideen eigene Aquarelle malen. Dabei
geht es nicht um die exakte Wiedergabe eines Motivs, sondern um die
Freude am freien Umgang mit Aquarellfarben. Ganz in Ruhe kénnen
sich Anfanger*innen und Fortgeschrittene im eigenen Tempo auf ihr Bild
konzentrieren. 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
individuelle und spannende Ergebnisse entstehen. Und das eigene Bild
ist sowieso 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 fiir Einsteiger und Geiibte
20008

Klemens Wuttke
Sonntag, 19.4.2026
1Tag
Interimsgebédude EG

10.00 - 17.00 Uhr
35,00 €
Zi-Nr. 018

Die sehr geliebte Aquarelltechnik wird in diesem Kurs praktisch vorge-
stellt, getbt 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

Kreativ Workshop "Friihling trifft Ostern"
20009

Petra Schonhofer
Sonntag, 15.3.2026

1Tag

Interimsgebéude 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
Frahlings- und Osterzeit gestalten wir GruBkarten, Geschenkanhanger,
kleine Geschenke uvm. Es wird eine Me-time fur dich - génne dir diese
Auszeit. Ich freue mich auf eine kreative Zeit mit euch!

Bitte mitbringen: Wasserfarben (oder Aquarellfarben), Spitzhaarpin-
sel: GroBe 10, 8 oder/und 6, 2), WassergefaB, Schere, Bleistift, Mate-
rialkosten von 9,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

Wir behalten
uns vor,

Kurse auf
online
umzustellen.

VHS-Gutschein

als Geschenk!

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

Silberringe "de Luxe"

Luxuriése Silberringe mit und ohne Stein

Renate Brandel-Motzel 20010
Montag, 23.3.2026
1 Abend

Schule Heroldsberg,

17.30 - 21.00 Uhr
25,00 €
Werkraum

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

Bitte mitbringen: Materialkosten von ca. 45,00 € bis ca. 80,00 € pro
Ring (direkt vor Ort zu bezahlen)

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

Renate Brandel-Motzel 20011
Montag, 27.4.2026
1 Abend

Schule Heroldsberg,

17.30 - 21.00 Uhr
25,00 €
Werkraum

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

Bitte mitbringen: Materialkosten: Wickelringe 39,00 € bis 87,00 €,
Spielringe ab 78,00 €(direkt vor Ort zu bezahlen)

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

Renate Brandel-Motzel 20012
Montag, 29.6.2026
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 18,00 € bis
90,00 €, Wickelringe: 39,00 € bis 87,00 €, Stapelringe 18,00 € bis
48,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)



Granny-Squares

vhs' Volkshochschule
‘@s® Eckental

Ikebana — japanische Blumensteckkunst

Tierra Lagos 20013
Sonntag, 19.4.2026
1 Vormittag

Interimsgebéude 1.0G

10.00 - 13.00 Uhr
20,00 €
Zi-Nr. 121

Granny-Squares sind wieder voll im Trend und bieten unendliche krea-
tive Moglichkeiten! In diesem Workshop lernen Sie die Grundlagen des
Hakelns: Von der richtigen Nadelhaltung bis hin zu Techniken wie dem
Luftmaschenanschlag, festen Maschen und Stébchen - hier erfahren
Sie alles, was Sie fur Ihre ersten Hakelprojekte bendtigen. Im Workshop
hakeln wir die beliebten Granny-Squares - kleine, vielseitige Quadrate,
die sich zu Decken, Kissenbezlgen und vielem mehr zusammenset-
zen lassen. Sie lernen dabei nicht nur die Technik, sondern auch, wie
Sie Hakelanleitungen lesen und selbstandig kreative Werke anfertigen
kénnen.

Bitte mitbringen: Schere, Materialkosten von 10,00 € bis 15,00 € (di-
rekt vor Ort zu bezahlen)

Blumenampel aus Makramee
Fur Anfénger

Tierra Lagos 20014
Samstag, 28.3.2026
1 Vormittag

Interimsgebaude EG

10.00 - 13.00 Uhr
20,00 €
Zi-Nr. 018

Lassen Sie den Alltagsstress hinter sich und tauchen Sie ein in die kre-
ative Welt des Makramees! In diesem Workshop gestalten Sie lhre eige-
ne Blumenampel - perfekt, um Pflanzen stilvoll in Szene zu setzen. Ex-
perimentieren Sie mit verschiedenen Farben und Perlen und gestalten
Sie lhr Werk ganz nach lhrem Geschmack - ob farbenfroh und verspielt
oder schlicht und elegant. Im Mittelpunkt stehen Freude am Gestalten,
Entspannung und das Erlernen einer neuen Handarbeitstechnik.

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

Néhkurs "Endlich fertig"

Angefangene und neue Nahprojekte vollenden

Sandra Zeller 20015
Mittwoch, 10.6.2026
8 Abende

Interimsgebéude EG

18.30 - 21.30 Uhr
90,00 €
Zi-Nr. 018

Ihre Nahprojekte liegen seit Monaten oder Jahren unvollendet? Holen
Sie sie jetzt aus der Schublade und bringen Sie sie Schritt fur Schritt
zum AbschluB! Unter Anleitung fertigen Sie lhre eigenen Werke in ent-
spannter Atmosphare und erleben die Freude, Ihre Ideen endlich Reali-
tat werden zu lassen. Perfekt fur alle die Projekte fertigstellen oder auch
beginnen wollen. Auch Teilnehmer ohne Vorkenntnisse sind herzlich
wilkommen!

Bitte mitbringen: eigene Nahmaschine, Verlangerunskabel

Modellbahn-Bastel-Gruppe

Werner Korbacher 2001 6
Freitag, 6.3.2026
12 Nachmittage

Interimsgebéude 1.0G

16.00 - 18.00 Uhr
35,00 €
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 Vorfuhrung bereit
zu haben. Ein positiver Nebeneffekt fur die Kursteilnehmer kann nattr-
lich auch sein, mit anderen Erfahrungen und/oder Ideen auszutauschen
und, wie bisher, sind natdrlich auch in diesem Hobby Ungelbte willkom-
men, die unter Anleitung mitbasteln kénnen.

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

Brigitte Felzmann 20017
Mittwoch, 18.3.2026
Mittwoch, 15.4.2026
Mittwoch, 29.4.2026
Mittwoch, 13.5.2026
Mittwoch, 10.6.2026
Mittwoch, 24.6.2026
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

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

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

GieB dich gliicklich

Deko aus GieBpulver herstellen und verzieren

Dorothee Siller 20018
Freitag, 6.3.2026
2 Abende

Interimsgebaude 1.0G

19.00 - 21.30 Uhr
25,00 €
Zi-Nr. 122

Ob schlichte Eleganz oder verspielte Formen - mit GieBpulver lassen
sich wunderschéne Deko-Objekte ganz einfach selbst herstellen! In die-
sem Kurs lernen Sie, wie Sie das Material richtig anmischen, gieBen und
nach dem Ausharten kreativ verzieren. Ob Kerzenhalter, Anhanger oder
kleine Figuren - lhrer Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. Sie erhalten
viele Tipps zur Gestaltung und Farbveredelung, sodass am Ende indi-
viduelle Lieblingssttcke entstehen, die sich auch wunderbar verschen-
ken lassen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Kleidung, die dreckig werden darf, leeres Marme-
ladenglas, Schere, Bleistift, Notizblock, Materialkosten von 15,00 €
(direkt vor Ort zu bezahlen), optional: Einweghandschuhe, 2 leere
groBe Joghurtbecher

O/

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.

Daflr stehen mehr als 60 Teilnehmer:
www.vor-ort-handeln.de
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Katharina Ertel 30001
Mittwoch, 15.4.2026 9.00 - 10.30 Uhr

6 Vormittage 53,00 €

Interimsgebéaude, 1.0G Zi-Nr. 123

Katharina Ertel 30002

Mittwoch, 10.6.2026
6 Vormittage
Interimsgebéaude, 1.0G

9.00 - 10.30 Uhr
53,00 €
Zi-Nr. 123

Alles beginnt mit der BerUhrung. Leboyer geht davon aus, dass es ein
Urbedirfnis 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 wirken kann. Die Massage, die von Kopf bis zu den FuBsohlen
geht, wird mit ersten Yogaelementen vervollstandigt. Die Entspannung
fur Mutter und Kind aber auch die non-verbale Kommunikation stehen
hierbei im Mittelpunkt. 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 Kinderkranken-
schwester durchgefuhrt. Vor Kursbeginn erhalten Sie noch nahere Infor-
mationen per E-Mail. Im Anschluss an die Massage kénnen Sie und |hr
Kind zur Ruhe kommen und sich gemeinsam mit den anderen Kursteil-
nehmerlnnen austauschen.

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

Simone Sorgel 30003
Freitag, 6.3.2026
12 Vormittage

Interimsgebéaude, 1.0G

9.00 - 9.45 Uhr
40,00 €
Zi-Nr. 123 / online via Zoom

Training der kompletten Muskulatur mit dem eigenen Koérpergewicht
mit Schwerpunkt auf Bauch, Beine und Po im Anschluss an die abge-
schlossene Ruckbildungsgymnastik. Sauglinge/Kinder kénnen auf einer
Decke dabei liegen oder spielen.

Bitte mitbringen: Matte, Sportkleidung, Handtuch, Getrénk, Decke

fiir das Baby

Online-Kurse /
vhs.cloud

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

Wie funktioniert’s?

» Infos auf Seite 6 oder
www.vhs-eckental.de

Ein
kostenfreier
Rucktritt

ist bis 7 Tage
vor Kursbeginn
moglich.

Ursula Klein 30004
Montag, 16.3.2026 1745 - 19.15 Uhr

5 Abende 37,50 €

Interimsgebéaude, 1.0G Zi-Nr. 125

Dieses Angebot richtet sich an Frauen in jedem Alter, die mehr Uber
ihren Beckenboden wissen moéchten, ihn ersplren und bewusst in ih-
ren Alltag einbinden wollen. RegelméBiges 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 fir ein
erfllltes Liebesleben. In diesem Kurs werden die Grundlagen fur das
ganzheitliche Beckenbodentraining vermittelt. Jeder Kursabend hat ne-
ben verschiedenen Trainingstbungen einen Themenschwerpunkt wie
Anatomie und Funktion des Beckenbodens, Einfluss auf Haltung und
Ricken, Einbinden der Atmung, Einsatz im Alltag und Aktivierung bei
Sport und Bewegung.

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

Elias Heidler 30005
Mittwoch, 15.4.2026 18.00 - 19.30 Uhr

1 Abend 12,00 €

Interimsgebéaude, 1.0G Zi-Nr. 122

Elias Heidler 30006

Samstag, 18.4.2026
1 Vormittag
Interimsgebéaude, 1.0G

10.00 - 11.30 Uhr
12,00 €
Zi-Nr. 122

Viele Frauen kennen das Gefuhl: Man achtet auf Erndhrung und Be-
wegung - und trotzdem tut sich nichts. Haufig liegt das an einem hor-
monellen Ungleichgewicht. Gerat das Hormonsystem aus der Balance,
schaltet der Kérper in den Sparmodus: Fettverbrennung, Energie und
Leistungsfahigkeit stagnieren. In diesem Kurs erklart Coach Elias, wie
Hormone den Kérper steuern und wie Stress, Schlaf, Erndhrung und
Alter den Stoffwechsel beeinflussen. Du lernst, welche Reize hormonelle
Reaktionen ausldésen und wie Du sie nutzen kannst, um wieder in Balan-
ce zu kommen. Das Ziel: Deinen Kérper verstehen und mit ihm arbeiten.
Mit gezielten Veranderungen in Bewegung, Erndhrung und Lebensstil
aktivierst Du Deine natirliche Fettverbrennung - fir mehr Energie und
Wohlbefinden.



Kerstin Langmann 30007
Donnerstag, 16.4.2026 18.30 - 20.00 Uhr

10 Abende 100,00 €

Grindlachhalle Nebenraum, Heroldsberg

Kerstin Langmann 30008

Montag, 13.4.2026 18.30 - 20.00 Uhr
10 Abende 100,00 €
Grindlachhalle Nebenraum, Heroldsberg

Du suchst die Entspannung und mdéchtest 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 Kdrper bringen. Mit viel Achtsamkeit Gben wir ver-
schiedene Yogastellungen, das Meditieren, lernen neue Atemtechniken
und das Ténen. Eine bessere Aus- und Aufrichtung des ganzen Kérpers
und ein positives Lebensgefuhl kénnen wir erfahren mit mehr Bewusst-
sein fur unseren Beckenboden.

Bitte mitbringen: Yoga Matte, Decke, Yogasitzkissen oder Yogabéank-
chen, Yogablécke (4"x6"x9") und Yoga Gurt, bequeme Kleidung,
kleines Kissen

Beate May 30009
Dienstag, 3.3.2026 18.30 - 20.00 Uhr

9 Abende 67,50 €

Interimsgebéaude, 1.0G Zi-Nr. 129

Der Alltag mit Beruf und Familie stellt besonders Frauen in den Wechsel-
jahren oft vor groBe Herausforderungen. Yoga ist hier ein wunderbarer
Weg, um Korper, Geist und Seele wieder in Einklang zu bringen. Wir-
kungsvolle Ubungen starken die Muskulatur, férdern die Beweglichkeit
und schulen die Kérperwahrnehmung, wéhrend Atemdbungen und Ent-
spannungseinheiten dazu beitragen, Stress abzubauen und die eigene
Mitte wiederzufinden. Fur Anfangerinnen und Fortgeschrittene (gerne
jeden Alters).

Bitte mitbringen: Matte, Kissen, Decke, bequeme Kleidung

Iris Daschke 3001 0
Mittwoch, 4.3.2026 19.30 - 21.00 Uhr
10 Abende 57,00 €

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

Im Luna Yoga werden durch sanfte Spdr- und AtemUbungen sowie
Entspannungsmethoden die Verbindung von Kérper, Geist und Seele
erlebbar. Die Spuribungen haben ihre Wurzeln in den Asanas des klas-
sischen Yoga. Die Ubungen sind ein heilsamer Weg zur weiblichen Mitte
und verbessern die Kérperwahrnehmung. Sie sind hilfreich bei Menstru-
ations- und Wechseljahresbeschwerden, wirken unterstitzend bei Kin-
derwunsch und wecken Kreativitdt und Lebenskraft. Der Kurs ist auch
fur Schwangere geeignet.

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

vhs' Volkshochschule
‘@s® Eckental

Beate May 30011
Sonntag, 19.4.2026 10.00 - 12.15 Uhr

1 Vormittag 12,00 €

Interimsgebéaude, 1.0G Zi-Nr. 129

Gonne dir eine Auszeit vom Alltag und tauche ein in die sanfte Welt des
Yin Yoga. Als Ausgleich zu unserem aktiven (Yang) Alltag laden wir in
diesem Workshop Korper und Geist zu einer wohltuenden Pause ein.
Die passive, sanfte und meditative Praxis, bei der die Positionen 1an-
ger gehalten werden, wirkt bis in die tiefen Bindegewebsschichten, 16st
Spannungen, fordert Beweglichkeit und bringt Kérper und Geist wieder
in Balance, sodass du gestérkt und tiefenentspannt in die neue Woche
starten kannst.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte, wenn méglich 2-3 Kis-
sen, 1-2 Decken, falls vorhanden: Bolster, Block und Gurt

Marga Arnold 30012
Sonntag, 15.2.2026 10.00 - 11.30 Uhr

10 Vormittage 75,00 € €) KK zuschussfihig
Interimsgebéude, 1.0G Zi-Nr. 124

"Jeder, der atmet, kann Yoga praktizieren" (Krishnamacharya). Krafti-
gung und Dehnung des gesamten Korpers 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, Sitzkissen

Margot Voigt 30013
Sonntag, 29.3.2026 10.00 - 11.30 Uhr

9 Vormittage 67,50 €

Interimsgebéaude, 1.0G Zi-Nr. 123

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

Einige Kurse
sind zertifiziert als
Praventionskurse und
werden somit von

Krankenkassen
gefordert.

Bitte fragen Sie bei
Ihrer Kranken-
kasse nach.
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Andra Susi Geburzi 30014
Dienstag, 3.3.2026
17 Abende

Vereinsraum GroBgeschaidt

17.15 - 18.45 Uhr
113,00 €

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

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

Oliver Daas 30015
Dienstag, 3.3.2026 19.00 - 20.30 Uhr
18 Abende 120,00 €

Vereinsraum GroBgeschaidt

Im Yogalubungsweg kénnen wir uns selbst auf ganzheitliche Weise star-
ken und unsere Gesundheit férdern. Dabei trainieren wir sowohl unser
Bewusstsein, als auch unsere Atmung und unseren Korper. In diesem
Kurs lernen Sie, wie Sie mit geeigneten Vorstellungen, Bildern und mit
bewussten Wahrnehmungen beim Uben der Asanas eine neue Beweg-
lichkeit, eine aufbauende Spannkraft und eine schone, gesundheitsfor-
derliche Haltung erzeugen kénnen.

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

Margot Voigt 30016
Dienstag, 10.3.2026
14 Abende

Biirgersaal Heroldsberg

17.30 - 18.45 Uhr
78,00 €

Durch eine regelméaBige 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 durchflieBende 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, 5.3.2026
9 Nachmittage

Rathaus WeiBenohe

16.30 - 17.45 Uhr
56,00 €

"Yoga ist nicht nur Bewegung, es ist auch eine Reise nach Innen." Und
diese Reise mochte ich mit dir gemeinsam antreten. Vielleicht die ganze
Reise oder nur einen Teil davon. Was zahlt ist, dass wir anfangen los-
zugehen, denn der perfekte Zeitpunkt fur Veranderung ist immer Jetzt.
Wir Uben klassisches Hatha-Yoga mit gezielten Kérper- u. Atemubun-
gen und Meditation, welche unseren Kérper im Energiefluss unterstutzt.
Jede Stunde beinhaltet ein Thema fur mehr Integritat und ist sinnvoll
aufgebaut. Die Schlussentspannung darf nattrlich nicht fehlen und ist
fester Bestandteil meiner Klassen. Sei dabei und lerne dich wieder leicht
zu fuhlen.

Bitte mitbringen: (Yoga-)Matte, Decke

Margot Voigt 30018
Samstag, 21.3.2026
Samstag, 9.5.2026
Samstag, 25.7.2026
3 Vormittage

Interimsgebéude, 1.0G

10.00 - 12.00 Uhr
10.00 - 12.00 Uhr
10.00 - 12.00 Uhr
30,00 €

Zi-Nr. 124

In dieser Yogastunde wird jede Ubung mit Klangschalen begleitet. Man
sollte sich ganz auf den Klang der Schalen einlassen und dabei ent-
spannen. Bitte keine Handys mit in die Stunde nehmen. Es ist sinnvoll
sich fur diese 90 Minuten einfach vom Alltag auszuklammern. 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, 2.3.2026 10.00 - 11.30 Uhr
18 Vormittage 135,00 €
Interimsgebéude, 1.0G Zi-Nr. 124
Susanne Schlund 30020

16.00 - 17.30 Uhr
135,00 €
Zi-Nr. 124

Montag, 2.3.2026
18 Nachmittage
Interimsgebéude, 1.0G

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

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

Margot Voigt 30021
Samstag, 7.3.2026
Samstag, 28.3.2026
Samstag, 18.4.2026
Samstag, 25.4.2026
Samstag, 16.5.2026
Samstag, 23.5.2026
Samstag, 11.7.2026
Samstag, 18.7.2026

8 Vormittage
Interimsgebéude, 1.0G

10.00 - 11.00 Uhr
10.00 - 11.00 Uhr
10.00 - 11.00 Uhr
10.00 - 11.00 Uhr
10.00 - 11.00 Uhr
10.00 - 11.00 Uhr
10.00 - 11.00 Uhr
10.00 - 11.00 Uhr
40,00 €

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 fur 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

Bitte

bringen Sie
lhre eigene
Matte mit.




ONLINE Yoga mit QiGong Elementen

" PRASENZ

Fiir alle Interessierten

Eva Eschler 30022
Donnerstag, 5.3.2026 18.30 - 20.00 Uhr

12 Abende 82,00 €

AusschlieBlich in Prasenz: Vereinsraum GroBgeschaidt

Eva Eschler 30023
Montag, 2.3.2026 18.00 - 19.30 Uhr

15 Abende 105,00 €

Online via Zoom und 1. Kurstag im Interimsgebaude Zi-Nr. 123

Wahrend 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 Korpergefthl ver-
helfen. Und du verbesserst nicht nur deine Beweglichkeit und Fitness,
sondern férderst auch dein Wohlbefinden und fuhlist dich entspannter &
gelassener in unserer schnelllebigen Zeit. Probier es aus! Neue Teilneh-
mer sind herzlich willkommen!

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

QiGong: Die 18 Harmonischen Bewegungen
Fir Anfénger und Fortgeschrittene

Cornelia Grob
Mittwoch, 4.3.2026

12 Vormittage
Interimsgebéude, 1.0G

30024
9.00 - 10.30 Uhr

90,00 € o KK zuschussfahig
Zi-Nr. 124

Cornelia Grob
Mittwoch, 4.3.2026

12 Vormittage
Interimsgebéaude, 1.0G

30025
11.00 - 12.30 Uhr

90,00 € @) KK zuschussfahig
Zi-Nr. 124

Cornelia Grob
Mittwoch, 4.3.2026

12 Abende
Interimsgebéude, 1.0G

30026
18.30 - 20.00 Uhr

90,00 € o KK zuschussfahig
Zi-Nr. 124

QiGong als eine vorbeugende Methode zur Pflege der Gesundheit und
Unterstltzung bei der Genesung ist eine der S&aulen der jahrtausen-
dealten chinesischen Medizin. QiGong als »Meditation in Bewegung«
|6st Verspannungen, lasst unsere Energie frei flieBen und fuhrt durch
Harmonisierung der &uBeren Kdrperhaltung auch zu innerer Ausgegli-
chenheit und Harmonie. Wir Uben dies anhand der 18 Harmonischen
Bewegungen, erganzt durch weitere kleinere Ubungen. Bei gutem Wet-
ter im Sommer drauBen.

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

QiGong

Lars Buschmann
Donnerstag, 12.3.2026
10 Abende
Interimsgebéaude, 1.0G

30027
18.00 - 19.00 Uhr
50,00 €
Zi-Nr. 124

QiGong ist ein lebenslanger Ubungsweg. In diesem Kurs werden wir
grundlegende Prinzipien des QiGong kennenlernen und ggf. vertiefen.
Wir lernen die innere Energie mit verschiedenen QiGong Ubungen zu
aktivieren, unter anderem lernen wir die schéne daoistische Ubung Tai
Yi Yuan Ming Gong (Ubung vom Ursprung des Lichts) - eine relativ ein-
fache, aber tiefgehende Praxis.

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

h _". Volkshochschule
v s-.f Eckental

QiGong - fliegender & bewegter Kranich

Ein Wochenende im Zeichen des Kranichs

Lars Buschmann 30028
Samstag, 9.5.2026
Sonntag, 10.5.2026
2Tage

Interimsgebéude, 1.0G

10.00 - 16.00 Uhr
9.00 - 13.00 Uhr
45,00 €

Zi-Nr. 123

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 Kra-
nichs - eine der bekanntesten und wirkungsvollsten Ubungsreihen im
QiGong. Der Kurs richtet sich an Teilnehmer mit ersten QiGong-Erfah-
rungen, die ihre Praxis vertiefen und neue Impulse gewinnen méchten.
Anféanger sind herzlich willkommen.

Bitte mitbringen: lockere, bequeme Kleidung, Hallenschuhe, Ge-
trank. Samstag Pausenmahlzeit

TaiJi-QiGong Shibashi

Fiir Anfédnger und Fortgeschrittene

Lars Buschmann 30029
Donnerstag, 12.3.2026
10 Abende

Interimsgebéude, 1.0G

19.15 - 20.15 Uhr
50,00 €
Zi-Nr. 124

Taidi-QiGong Shibashi entwickelt von Lin Housheng vereint die ge-
sundheitlichen Vorzige von QiGong und TaiJi. Die 18 Bewegungen in
Harmonie (ShiBaShi) beinhaltet einzelne Bewegungen wie z.B. das Qi
wecken, die Faust stoBen oder der Adler fliegt. Jede Bewegung kann
einzeln gelbt und vertieft werden. Den besten gesundheitlichen Effekt
hat die Ubungssequenz in fortlaufender Reihenfolge.

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

MO eescuLossen
DI.-FR. 11-18 Uie
SA. 10-14 Uy

BESTELLEN SIE THRE
LTEBLINGSBUCHER AUCH

GERNE TELEFONISCH ODER
NUTZEN SIE UNSEREN
, GENIALOKAL”
Wesshor

WIR FREVEN
UNS AUF THREN BESUCH!

Buchhandlung HANDVERLESEN
Inh. Hilde Keller-Donitzky
Eckentaler Str. 12990542 Eckental e ®09126/2986 102
X hallo@buecher-handverlesen.de
www.buecher-handverlesen.de

Gesundheit @
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Elke Rosenzweig
Montag, 13.4.2026

4 Abende
Interimsgebéaude, 1.0G

Elke Rosenzweig
Montag, 8.6.2026

4 Abende
Interimsgebéaude, 1.0G

30030
18.00 - 19.30 Uhr
30,00 €
Zi-Nr. 124

30031
18.00 - 19.30 Uhr
30,00 €
Zi-Nr. 124

Ina Miillemann
Montag, 23.2.2026

18.00 - 19.00 Uhr

30035

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

Petra Rauch 30032
Mittwoch, 4.3.2026
3 Abende

Interimsgebéaude, 1.0G

19.00 - 20.00 Uhr
20,00 €
Zi-Nr. 129

Klang wirkt nicht Uber Denken, sondern Uber Resonanz und erinnert
unser Korper-Geist-Seele-System an Balance. So wollen wir uns in die-
ser Stunde von den harmonisierenden Schwingungen der Klangschalen
helfen lassen und in den Klangreisen/ -meditationen ganz naturlich ei-
nen friedlichen Ruheraum schaffen, in dem wir neue Balance erfahren
und Entspannung genieBen kénnen.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, Kissen, Getrdnk

1 Abend 10,00 €

Interimsgebaude, 1.0G Zi-Nr. 123

Ina Miillemann 30036
Montag, 23.2.2026 19.30 - 20.30 Uhr

1 Abend 10,00 €

Interimsgebéude, 1.0G Zi-Nr. 123

Ina Miillemann 30037
Dienstag, 24.3.2026 18.00 - 19.00 Uhr

1 Abend 10,00 €

Interimsgebéude, 1.0G Zi-Nr. 123

Ina Miillemann 30038

Dienstag, 24.3.2026
1 Abend
Interimsgebéude, 1.0G

19.30 - 20.30 Uhr
10,00 €
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

30039

Margot Voigt

Freitag, 3.7.2026
3 Abende

20.00 - 21.00 Uhr
15,00 €

Petra Rauch / Ina Miillemann 30033
Montag, 27.4.2026 17.30 - 18.30 Uhr

1 Abend 10,00 €

Interimsgebéaude, 1.0G Zi-Nr. 123

Petra Rauch / Ina Miillemann 30034

19.00 - 20.00 Uhr
10,00 €
Zi-Nr. 123

Montag, 27.4.2026
1 Abend
Interimsgebéaude, 1.0G

Beim "Baden in Klangen" ist Entspannung auf unterschiedlichen Ebe-
nen moglich. Mit einer Kombination aus verschiedenen obertonreichen
Klanginstrumenten, wie Klangschalen, Gongs, MonoChord, schamani-
schen Trommeln und OceanDrums schaffen wir einen KlangRaum, der
sich vom Verstand schwer ein- und zuordnen lasst. Sie tauchen ab in ei-
nen entspannten, friedlichen Wohlftiihlzustand. Dabei kénnen Gedanken
zur Ruhe kommen, kérperliche Spannungen sich lésen und die Atmung
tiefer und langsamer werden. Lassen Sie sich einfach im Liegen vom
Klang einhdllen und durchflieBen. GenieBen Sie dabei das Horen, Lau-
schen und in-Resonanz-gehen.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, Kissen, Getrdnk

Benzendorf Kirschgarten

Wir leben in einer stressigen Zeit. Umso wichtiger ist es, sich ab und
zu Ruhe zu génnen, um wieder mit frischer Energie aufzutanken. Fur
mehr Lebensqualitat. Fur eine stabile Gesundheit. FUr ein entspanntes
Einschlafen. Wir wollen gemeinsam den Tag mitten in der Natur und in
Ruhe ausklingen lassen. Sie erhalten einige Tage vor dem ersten Kurs-
tag eine genaue Wegbeschreibung zum Kirschgarten in Benzendorf.
Sollte der Kurs wetterbedingt kurzfristig abgesagt werden, erhalten Sie
bis spatestens 15 Uhr eine entsprechende E-Mail. Bitte prifen Sie im
Zweifelsfall Ihre E-Mails, bevor Sie sich auf den Weg zum Kurs machen.
Bitte mitbringen: (Yoga-)Matte, Decke, bequeme Kleidung

Sie
erhalten keine
Anmelde-
bestatigung!

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

ergeben haben oder keine
Platze mehr frei sind.




Paulina Rauh 30040
Donnerstag, 5.3.2026 18.00 - 19.00 Uhr
14 Abende 70,00 €

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

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

Bitte mitbringen: Matte, Sportbekleidung, Handtuch, rutschfeste So-
cken

Clemens Heinermann / Anna Arnet 30041
Freitag, 6.3.2026 1715 - 18.30 Uhr
14 Abende 78,00 €

Turnhalle Brand

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

Bitte mitbringen: Matte, Sportbekleidung, Handtuch, Getrank

Ursula Klein 30042
Mittwoch, 4.3.2026 19.30 - 20.30 Uhr

10 Abende 50,00 €

Interimsgebéude, 1.0G Zi-Nr. 125

...nicht nur fur Bauch, Beine, Po, einen starken Ricken und einen kréaf-
tigen Beckenboden, sondern auch fur eine positive Ausstrahlung. Alle
Muskelgruppen werden aufgewarmt, gedehnt und gekréaftigt. Der Kreis-
lauf wird angeregt mit leichten Schritt- und Bewegungskombinationen
auch aus dem Orientalischen Tanz und verwandten Bereichen. Den
Abschluss bilden Entspannungstbungen. Es sind keine Vorkenntnisse
erforderlich. Geeignet fur Frauen aller Altersgruppen, die Spal3 an musi-
korientierter Bewegung haben!

Bitte mitbringen: Matte, Gymnastikkleidung

Bei
gesundheitlichen

Einschrankungen
klaren Sie eine Teilnahme

bitte vor Kursbeginn
mit |hrem Arzt ab.

vhs' Volkshochschule
‘@s® Eckental

Simone Sérgel 30043
Mittwoch, 11.3.2026 17.15 - 18.00 Uhr

14 Abende 47,00 €

Turnhalle Grundschule Eschenau

Simone Sérgel 30044

Mittwoch, 11.3.2026 18.15 - 19.15 Uhr
14 Abende 62,00 €
Turnhalle Grundschule Eschenau

High Intensity Interval Training (Hochintensives Intervalltraining) ist ein
funktionelles Zirkel-Training, bei dem der ganze Kérper trainiert und die
Fettverbrennung angekurbelt wird. Du bist bereits korperlich aktiv und
auf der Suche nach einem intensiven Training mit dem eigenen Kor-
pergewicht? Im Mittelpunkt stehen die Kraftigung der Bauch-/Rumpf-
muskulatur, sowie die Verbesserung der Ausdauer durch Ubungen mit
dem eigenen Koérpergewicht. Du hast auBerdem nur wenig Zeit? Eine
Grundfitness sollte vorhanden sein.

Bitte mitbringen: Matte, Sportbekleidung, Handtuch, Getrank

Clemens Heinermann 30045
Montag, 23.2.2026 17.15 - 18.30 Uhr

16 Abende 89,00 €

Turnhalle Brand

Clemens Heinermann 30046

Montag, 23.2.2026
16 Abende
Turnhalle Brand

18.45 - 20.00 Uhr
89,00 €

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

Sandra Heieck 30047
Dienstag, 3.3.2026 18.30 - 19.30 Uhr

15 Abende 70,00 €

Turnhalle Grundschule Eschenau

Sandra Heieck 30048
Dienstag, 3.3.2026 19.40 - 20.40 Uhr

15 Abende 70,00 €

Turnhalle Grundschule Eschenau

Sandra Heieck 30049

18.30 - 19.30 Uhr
70,00 €

Donnerstag, 5.3.2026
15 Abende
Sportheim FC Biig

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 Koérper
zu formen und zu straffen. NEU! Bei Kraftigungstbungen kénnen auch
Therabander, Hanteln oder verschiedene Gewichte zum Einsatz kom-
men. Egal ob Anfénger oder Fortgeschrittener Uiberzeuge dich von den
Vorteilen eines ganzheitlichen Trainings.

Bitte mitbringen: Handtuch, Matte, Getrank
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Irmgard Neuner 30050
Dienstag, 24.2.2026
16 Nachmittage

Turnhalle Eckenhaid

15.00 - 15.45 Uhr
54,00 €

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

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe, Stuhlkissen,
Theraband

Irmgard Neuner 30051
Dienstag, 17.3.2026
15 Vormittage

Georg-Hanfling-Halle UG

9.30 - 10.30 Uhr
67,50 €

Bei diesem Training wird die gesamte Kérpermuskulatur gekraftigt. Da-
bei werden im Wechsel Bauch, Beine, Po und die Wirbels&ule trainiert
und gestérkt. Ein abwechslungsreiches Training fur jede Altersgruppe.
Bitte mitbringen: Matte, bequeme Sportbekleidung, Sportschuhe,
Theraband

Irmgard Neuner 30052
Donnerstag, 12.3.2026
14 Vormittage

Georg-Hanfling-Halle UG

9.00 - 10.00 Uhr
63,00 €

Ein gelenkschonendes Training fur Bauch, Beine, Po, sowie fur die Wir-
belsaule. Dieser Kurs ist fur jede Altersgruppe geeignet.

Bitte mitbringen: Matte, bequeme Sportbekleidung, Sportschuhe,
Theraband

Irmgard Neuner 30053
Freitag, 27.2.2026
16 Abende

3-fach-Turnhalle, Kraftraum

18.00 - 19.30 Uhr
120,00 €

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

Bitte mitbringen: Matte, bequeme Sportbekleidung, Sportschuhe,
Handtuch

Helmuth Kraus 30054
Dienstag, 3.3.2026 17.30 - 18.30 Uhr
16 Abende 72,00 €
Turnhalle Eckenhaid
Helmuth Kraus 30055

18.45 - 19.45 Uhr
72,00 €

Dienstag, 3.3.2026
16 Abende
Turnhalle Eckenhaid

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

VHS-Gutschein

als Geschenk!
Gutscheine

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

Monika Klebes 30056
Dienstag, 3.3.2026
10 Vormittage

Interimsgebéude, 1.0G

10.45 - 11.45 Uhr
50,00 €
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 mochten. 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.
Entspannungsuibungen aus der Progressiven Muskelentspannung, dem
QiGong oder kurze Fantasiereisen beenden die Stunde. Ziele der Funk-
tionsgymnastik: Aktivierung der Beweglichkeit aller Gelenke, Lockerung,
Kréaftigung und Dehnung der Muskulatur. Koordinatives Training zur Ver-
besserung der Sturzprophylaxe. Férderung der kognitiven Fahigkeiten
durch gezielte Bewegungstbungen. Verbesserung von Korpergefuhl
und mehr Lebensfreude. Stressabbau durch Entspannungstibungen.
Bitte mitbringen: Trainingsschuhe oder Stoppersocken, Handtuch,
Getrank

Martina Salzmann 30057
Montag, 2.3.2026
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 30058
Freitag, 6.3.2026 17.45 - 18.45 Uhr

10 Abende 50,00 €

Georg-Hanfling-Halle UG

Monika Klebes 30059

19.00 - 20.00 Uhr
50,00 €

Freitag, 6.3.2026
10 Abende
Georg-Hanfling-Halle UG

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 jede/r in jedem Alter und Trainingszustand
teilnehmen kann. AROHA ist inspiriert vom HAKA-Kriegstanz der Maori
mit kraftvollen Bewegungen, vom KUNG FU mit Kontrolle in An- und
Entspannung und vom TAI CHI mit runden, konzentrierten und flieBen-
den Bewegungen. Ziele: Starkung des Herz-Kreislauf-Systems, Fettre-
duzierung, Kraftigung entscheidender Muskelgruppen, Verbesserung
des Korpergeflihls und der Balance, Optimierung des Koordinations-
vermdgens, Stressabbau, Gefuhl von Entspannung und Mobilitdt und
SpaB an der Bewegung - AROHA macht glucklich! Infos unter www.
aroha.academy.de

Bitte mitbringen: Trainingsschuhe oder Stoppersocken, Handtuch,
Getrank



Christina Fischer

Donnerstag, 23.4.2026 18.00 - 19.30 Uhr
1 Abend 10,00 €
Treffpunkt: vor dem Interimsgebéude, Eckental
Bei schlechtem Wetter: Interimsgebéude Zi-Nr. 123

30060

Statt Stocken werden hier smoveyRINGE mit Kugeln eingesetzt. Die
perfekte Kombination fir mehr Gesundheit, Entspannung und Wohler-
gehen! Durch das Schwingen bewegen sich die Kugeln und dadurch
wird der Kérper zusatzlich in Schwingungen versetzt, die Muskulatur
gekraftigt und Herz-Kreislauf gestarkt. Dazu werden Ubungen mit den
Ringen im Stehen, Sitzen am Stuhl/Bank oder im Liegen gezeigt. Ein
Teil des Kurses kann innen stattfinden. Der Kurs ist fur Einsteiger und
Kénner geeignet.

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

Sabine Adler 30061
Donnerstag, 19.3.2026
Donnerstag, 26.3.2026
Donnerstag, 16.4.2026
Donnerstag, 7.5.2026
Donnerstag, 21.5.2026 10.00 - 12.30 Uhr

5 Vormittage 62,00 €

Wandertafel am Eckenberg (zw. Forth und Eckenhaid)

10.00 - 12.30 Uhr
10.00 - 12.30 Uhr
10.00 - 12.30 Uhr
10.00 - 12.30 Uhr

Gesundheitswandern ist: BEWEGEN - ENTSPANNEN - BEGEGNEN. Es
wird natlrlich gewandert, aber das Besondere passiert unterwegs: An
schonen Platzen in der Natur werden wir gemeinsame Ubungen durch-
fihren, um behutsam die Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination zu
trainieren, einzelne Muskelgruppen sanft zu kraftigen, den eigenen Kor-
per besser kennen zu lernen und zu entspannen. Wir wandern ca. 8 km,
meist auf leichtem Gelande. Deshalb reicht eine durchschnittliche Kon-
dition aus. Der Kurs richtet sich an alle, die korperlich fit bleiben oder
werden wollen - ohne Leistungsdruck. Der Treffpunkt kann variieren.
Bitte mitbringen: Wander- oder Sportschuhe mit Profil, bequeme
Wanderkleidung, Sonnenschutz, Regenjacke und/oder Schirm, Ge-
trank

Gut zu wissen!

Auch wéahrend des Semesters
starten verschiedene
Kurse und es finden
Einzelveranstaltungen

statt.

Sabine Adler 30062
Donnerstag, 2.7.2026 11.00 - 12.30 Uhr

1 Vormittag 10,00 €

Grillplatz Eckental

Sabine Adler 30063
Freitag, 24.7.2026 11.00 - 12.30 Uhr

1 Vormittag 10,00 €

Grillplatz Eckental

Wir lernen die gesundheitlichen Aspekte des BarfuBgehens kennen.
Sie haben FuBschmerzen, einen Hallux valgus, FuBfehlstellung (Knick-,
Senk-, SpreizfuB) oder suchen nach Alternativen zu Einlagen? Wir ge-
hen gemeinsam barfuB und machen diverse Ubungen, FuBmobilisation,
Training aber auch Entspannung und Atmung. Das BarfuBgehen mach
nicht nur SpaB, sondern ist eine faszinierende Sinneserfahrung.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, kleines Handtuch, Sitzkissen,
Kérpercreme, Sonnen/Miickenschutz und ein Getrank

Sabine Adler 30064
Freitag, 3.7.2026 10.00 - 13.00 Uhr
1 Vormittag 13,50 €
Parkplatz SC Eckenhaid, Waldstr. 15
Sabine Adler 30065
Donnerstag, 23.7.2026 10.00 - 13.00 Uhr
1 Vormittag 13,50 €

Parkplatz SC Eckenhaid, Waldstr. 15

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

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

{,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
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Inka Wagner 30066
Dienstag, 3.3.2026 11.00 - 12.00 Uhr
17 Vormittage 76,00 €

Georg-Hanfling-Halle UG

Bei Osteoporose verlieren Ihre Knochen an Substanz und kénnen da-
durch leichter brechen. Knochen sind lebendes Gewebe, wie etwa Mus-
keln und Haut. Das bedeutet: Knochen brauchen Training! Durch spe-
zielle Bewegungstherapie kénnen Ihre Knochen gestarkt und somit die
Gefahr eines Bruches reduziert werden. Auch kénnen durch Bewegung
Schmerzen gesenkt und Schmerzen vorgebeugt werden. RegelméBige
gezielte Ubungen helfen. In der Gruppe macht Bewegungstherapie
mehr Spaf!

Bitte mitbringen: Matte, 1 Theraband, 1 Ball

Anna Velisek 30067
Mittwoch, 22.4.2026 17.30 - 21.30 Uhr

1 Abend 20,00 €

Interimsgebéude, EG Zi-Nr. 018

Anna Velisek 30068

Donnerstag, 21.5.2026
1 Abend
Haus der Vereine, Zum Béren 4

17.30 - 21.30 Uhr
20,00 €

Fur Menschen mit Ricken- 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 Hftbeschwerden beitragen kénnen.
Bitte mitbringen: Isomatte, Handtuch, Materialkosten von 3,50 € (di-
rekt vor Ort zu bezahlen)

IHR REGIONALER & FACHKUNDIGER @),

SERVICEPARTNER FUR VW & AUDI =

\4%7 UND AUCH WEITERHIN FUR
Nutzfahrzeuge VW NUTZFAHRZEUGE

Als Servicepartner von Audi, VW und VW Nutzfahrzeuge bieten wir lhnen sach- und fachgerechte Reparaturen, Servicetatig-
keiten und Werkstatttatigkeiten aller Art. Um Ihnen und lhrem Wagen eine optimale Betreuung zu 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

Hinweis fiir
Rollstuhlfahrerlnnen

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

Anna Velisek 30069
Dienstag, 28.4.2026
1 Abend

Haus der Vereine, Zum Béaren 4

17.30 - 21.30 Uhr
20,00 €

Handakupressur ist mehr als nur eine Massage. Sie strebt die Stimu-
lierung ausgewahlter Punkte des Meridiansystems an, die mit anderen
Korperbereichen und Organen in Verbindung stehen. Sie erhalten einen
Uberblick tiber Organzonen und Akupressurpunkte an der Hand.Der
Kurs umfasst Theorie und praktische Ubungen mit Massagering, Far-
ben, Pflanzen und ihre Wirkung auf den Kérper nach der 5 Elementen
Lehre in der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM). Die Massage
eignet sich zur Selbstbehandlung und kann damit zur Gesundheitsvor-
sorge beitragen.

Bitte mitbringen: Stift, Notizblock, Materialkosten von 3,00 € (direkt
vor Ort zu bezahlen)

€11

Audi

Service Service

als auch um die Instandsetzung lhres Fahrzeuges!

xﬁr f"*

Auto-Kofler mon

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

www.auto-kofler.de




Gabriele Klause 30070
Montag, 2.3.2026
17 Abende

Georg-Hanfling-Halle

17.40 - 18.25 Uhr
51,00 €

Gabriele Klause
Montag, 2.3.2026

17 Abende
Georg-Hanfling-Halle

30071
18.35 - 19.35 Uhr
68,00 €

Gabriele Klause 30072
Montag, 2.3.2026
17 Abende

Georg-Hanfling-Halle

19.45 - 21.00 Uhr
85,00 €

Mit viel SpaB und Freude an der Bewegung zur Musik wird in Reihen
vor- und hintereinander getanzt. Die Kurse richten sich an Manner und
Frauen gleichermaBen, ein Partner wird nicht benétigt. Ideal auch als
Freizeitsport fur Familien, die sich gemeinsam beweglich halten méch-
ten. Die Musik des modernen Linedance ist vielféltig, die Choreografien
sind es auch, jeder Tanz ist anders. Kérper und Geist werden gleichzei-
tig trainiert, die Fitness des ganzen Koérpers 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 hinzukom-
men und mitmachen. Die Kurse sind ihren Schwierigkeitsleveln entspre-
chend hintereinander geschaltet, die Ubergénge zwischen den Leveln
werden flieBend gestaltet.

Bitte mitbringen: leichte Schuhe, gerne mit Ledersohle, bequeme
Kleidung

Angelika Kullack 30073
Freitag, 6.3.2026 16.00 - 17.30 Uhr

15 Nachmittage 90,00 €

Turnhalle Grundschule Eschenau

Angelika Kullack 30074

Freitag, 6.3.2026 17.45 - 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 trainieren wir mit ohne
Partner Schritt fur Schritt verschiedene Choregraphien zu unterschied-
lichen Musiktiteln und Stilrichtigungen und verbessern so unsere Be-
weglichkeit. Im Laufe eines jeden Kurses erarbeiten und erweitern wir
unser Repertoire an Tanztiteln. Tanzen ist ein Gesprach zwischen Kor-
per, Geist und Seele.

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

VhS. Volkshochschule
'®s® Eckental

Andrea Dobusch 30075
Montag, 2.3.2026 19.30 - 21.00 Uhr

12 Abende 90,00 €

Interimsgebéude, 1.0G Zi-Nr. 125

Andrea Dobusch 30076

Freitag, 6.3.2026
12 Nachmittage
Interimsgebéaude, 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 Koérperbewusstsein und Koordinationsfahigkeit
geférdert. Im Kurs werden die Grundbewegungen gefestigt und neue
Schrittkombinationen erlernt, die in eine Choreographie einflieBen.

Bitte mitbringen: Gymnastikkleidung, Hiifttuch

Ursula Klein 30077
Mittwoch, 4.3.2026 17.45 - 19.15 Uhr

10 Abende 75,00 €

Interimsgebéude, 1.0G Zi-Nr. 125

Wir kombinieren weiche Bewegungen und Akzente mit Kérperspannung
und Ausstrahlung - inspiriert vom Orientalischen Tanz - und bringen so
unseren ganzen Kérper in Bewegung. Verbunden mit den besten Ubun-
gen fur den Beckenboden. Den Rhythmus gibt nicht nur Orient Pop vor.
Nach der Aufwé&rmphase beginnt der Bewegungsblock mit Schrittkom-
bis und kleinen Choreographien, die wir im improvisierten, freien Tanz
umsetzen. Den Abschluss bildet ein entspannter Cool down! Geeignet
fur Frauen aller Altersgruppen, die sich gerne zur Musik bewegen.
Bitte mitbringen: Gymnastikkleidung, Gymnastikschuhe mit Raule-
dersohle, Hiifttuch, Tanzschleier, Isomatte

Verena Wélfel / Ingeborg Pfleger 30078
Donnerstag, 12.3.2026
13 Abende

Interimsgebéaude, 1.0G

19.00 - 20.30 Uhr
97,50 €
Zi-Nr. 129

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

Gutscheine!

Verschenken Sie
doch mal einen
Gutschein von

der VHS.

Einstieg
jederzeit moglich.

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

Standard / Lateintanz

Anmeldung nur mit Tanzpartnerin méglich

Grundkurs fiir Anfanger

Sandra Krotter 30079
Freitag, 6.3.2026
10 Abende

Interimsgebéaude, 1.0G

Fiir Fortgeschrittene

30080

18.40 - 20.10 Uhr
75,00 €
Zi-Nr. 124

Sandra Krotter
Freitag, 6.3.2026

10 Abende
Interimsgebéaude, 1.0G

17.00 - 18.30 Uhr
75,00 €
Zi-Nr. 124

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

Bitte mitbringen: leichte Tanzschuhe oder Schuhe mit glatter Sohle

n = Wohnen

Kiiche = schlafe
Fenster und Tiiren
Raumkonzepte

www.vhs-eckental.de

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"

Flamenco

Fiir Teilnehmer ohne Vorkenntnisse

Sonia Cordero Martin
Mittwoch, 4.3.2026

10 Abende
Georg-Hanfling-Halle UG

30081
17.15 - 18.45 Uhr
75,00 €

‘Tanze, als wirde dir niemand zusehen - und entdecke die Kraft des
Flamenco!" Erlebe Rhythmus, Leidenschaft und Ausdruck. Keine Vor-
kenntnisse notig - nur Neugier und Freude an Bewegung! Was dich er-
wartet: EinfUhrung in die Grundlagen des Flamenco. Rhythmusgefunhl
(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

]
2olfel

GmBH

B AUFZUGSDESIGH
B KUCHENSTUDIO

SCHREINEREI

it Vergyiigen =)

Woélfel GmbH

Beerbacher Weg 16
91207 Lauf-Neunhof
Telefon 09126/2944-0
info@woelfel-gmbh.de
www.woelfel-gmbh.de




Waltraud Zimmermann 30501
Montag, 13.4.2026
1 Abend

Interimsgebéude, 1.0G

17.00 - 19.00 Uhr
10,00 €
Zi-Nr. 128

Bei diesem Kréutertreff geht es um den Barlauch. Wir erkunden dieses
stoffwechselanregende Superfood mit allen Sinnen auch als kleines Ver-
sucherla. Zum Abschuss kénnen wir uns Uber bereits gemachte Erfah-
rungen austauschen.

Bitte mitbringen: Messer, Teller/Brettchen

Waltraud Zimmermann 30502
Montag, 20.4.2026 14.00 - 17.00 Uhr
1 Nachmittag 15,00 €
Treffpunkt: Parkplatz Kirche Hetzles
Waltraud Zimmermann 30503
Montag, 4.5.2026 14.00 - 17.00 Uhr
1 Nachmittag 15,00 €
Treffpunkt: Parkplatz Kirche Hetzles
Waltraud Zimmermann 30504

Montag, 18.5.2026 14.00 - 17.00 Uhr
1 Nachmittag 15,00 €
Treffpunkt: Parkplatz Kirche Hetzles

GrUn, grun grun sind alle meine Kleider... Bei dieser Krauterfihrung
geht es um die Frihlingskrauter. Die grinen Blatter und Knospen sprie-
Ben aus dem Boden und besitzen eine groBe Kraft. Sie entschlacken,
kurbeln den Stofffwechsel an und unterstitzen eine Frahjahrskur. Sie
erfahren viele Tipps zum Sammeln und Verwenden der Wildkréuter vom
Wegesrand. Als AbschluB gibt's ein Versucherla.

Bitte mitbringen: Messer, Teller/Brettchen, kleines Schraubglas

Waltraud Zimmermann 30505
Montag, 29.6.2026
1 Abend

Interimsgebéaude, 1.0G

17.00 - 19.00 Uhr
10,00 €
Zi-Nr. 128

Bei diesem Krautertreff geht es um die Schafgarbe. Diese vielseitige
Heilpflanze findet seit Urzeiten Verwendung und ist auch in der Wild-
krauterkliche sehr beliebt. Wir werden sie mit allen Sinnen erkunden und
auch aus der Pflanze etwas zubereiten. Zum Abschluss kénnen wir uns
Uber bereits gemachte Erfahrungen austauschen.

Bitte mitbringen: Messer, Teller/Brettchen, kleines Schraubglas

Waltraud Zimmermann 30506
Montag, 15.6.2026 14.00 - 1700 Uhr
1 Nachmittag 15,00 €
Treffpunkt: Parkplatz Oberriisselbach
Waltraud Zimmermann 30507

Montag, 6.7.2026 14.00 - 17.00 Uhr
1 Nachmittag 15,00 €
Treffpunkt: Parkplatz Oberriisselbach

Trari, trara, der Sommer ist da.. und wir erkunden die blihenden Wild-
krauter und es gibt viele Tipp's, wie man sie kulinarisch und fur die
Hausapotheke nutzt. Als AbschluB gibt's ein Versucherla.

Bitte mitbringen: Messer, Teller/Brettchen

VhS. Volkshochschule
'®s® Eckental

Amporn Walker 30508
Montag, 2.3.2026 18.00 - 21.30 Uhr

1 Abend 25,00 €

Grundschule Forth, Kiiche

Amporn Walker 30509

Montag, 13.4.2026
1 Abend
Grundschule Forth, Kiiche

18.00 - 21.30 Uhr
25,00 €

Sie lieben exotische und gesunde thailandische Kuche? 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 Lé&chelns zubereitet.

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

Amporn Walker 30510
Montag, 27.4.2026
1 Abend

Grundschule Forth, Kiiche

18.00 - 21.30 Uhr
25,00 €

Die thailandische Klche 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 authenti-
scher Anleitung der thaildandischen Dozentin verschiedene vegetarische
Gerichte aus dem Land des Lachelns zubereitet.

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

Amporn Walker 30511
Montag, 4.5.2026 18.00 - 21.30 Uhr

1 Abend 25,00 €

Grundschule Forth, Kiiche

Amporn Walker 30512

Montag, 15.6.2026
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)

Bitte informieren
Sie Ihre Kursleitung
vor Beginn |hres
Kochkurses uber

Unvertraglich-
keiten und
Allergien.
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Bitte eigenes Essgeschirr
(Teller, Gabel, Messer)

mitbringen.

Anja Eckert 30513
Mittwoch, 25.2.2026
1 Abend

Grundschule Forth, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €

Tauchen Sie in die faszinierende Welt der Levante-Kuche ein und ge-
nieBen Sie die unterschiedlichen Geschmacksrichtungen traditioneller
Gerichte, die modern interpretiert sind. Gemeinsam bereiten wir aroma-
tische Gerichte zu, die mit frischen und jahreszeitlich orientierten Zuta-
ten und exotischen Gewdlrzen jeden Gaumen begeistern.

Bitte mitbringen: Schiirze, Frischhaltebox, 2 Geschirrtiicher, Wein +
Getrénke fiir sich selbst, Materialkosten von 15,00 € (direkt vor Ort
zu bezahlen)

Anja Eckert 30514
Mittwoch, 18.3.2026
1 Abend

Grundschule Forth, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €

In diesem Kurs entdecken Sie die vielfaltige Welt der Teigtaschen und
bereiten traditionelle Spezialitdten aus verschiedenen Landern zu. Von
italienischen Ravioli bis hin zur asiatischen Dim Sum. Gemeinsam kre-
ieren wir kostliche Fullungen und probieren unterschiedliche Zuberei-
tungsarten, um die kulinarische Vielfalt zu genieBen.

Bitte mitbringen: Schiirze, 2 Geschirrtiicher, Frischhaltebox, Materi-
alkosten von 15,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

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

Anja Eckert 30515
Mittwoch, 29.4.2026
1 Abend

Grundschule Forth, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €

Knédel 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, Frischhaltebox, 2 Geschirrtiicher, Lap-
pen, Wein + Getréanke fiir sich selbst, Materialkosten von 15,00 € (di-
rekt vor Ort zu bezahlen)

Anja Eckert 30516
Mittwoch, 20.5.2026
1 Abend

Grundschule Forth, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €

Lust auf modernes Soulfood bewusst ohne Fleisch, aber mit vollem Ge-
schmack? Wir zaubern kreative Trendgerichte mit pflanzlicher Power -
Linsen, Bohnen & Co spielen dabei heimlich die Hauptrolle. Frisch, bunt
und garantiert lecker!

Bitte mitbringen: Schiirze, Frischhaltebox, 2 Geschirrtiicher, Lap-
pen, Materialkosten von 15,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

Anja Eckert 30517
Mittwoch, 10.6.2026
1 Abend

Grundschule Forth, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €

Lust auf einen Abend voller Genuss, Begegnungen und guter Gespré-
che? Beim gemeinsamen Kochen entsteht Raum, neue Menschen ken-
nenzulernen - ganz ohne Druck, aber mit viel Geschmack. Ob neu in
der Region, alleinstehend oder einfach offen fur neue Kontakte: Hier
zahlt das gemeinsame Erlebnis. Kein Speed-Dating, sondern echtes
Slow-Dating - beim Kochen, Lachen und GenieB3en.

Bitte mitbringen: Schiirze, Frischhaltebox, 2 Geschirrtiicher, Lap-
pen, Materialkosten von 15,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen), Wein
und Getréanke fir sich selbst

Anja Eckert 30518
Mittwoch, 24.6.2026
1 Abend

Grundschule Forth, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €

Das Wort "Tapas" bedeutet "kleine Deckel oder Abdeckungen". Diese
kleinen Happchen sind genau das Richtige, um einen geselligen Abend
mit der Familie oder Freunden zu verbringen. Schnell und einfach aber
trotzdem késtlich!

Bitte mitbringen: Schiirze, Frischhaltebox, 2 Geschirrtiicher, Wein +
Getrénke fir sich selbst, Materialkosten von 15,00 € (direkt vor Ort
zu bezahlen)

Jeder VHS-Kochkurs
beinhaltet Tipps zur gesunden
Ernahrung, Informationen zur Verwendung
gesunder Lebensmittel und einer gesundheits-

féordernden Verarbeitung der Lebensmittel
(Einkauf, Lagerung und Zubereitung).




Anja Eckert 30519
Mittwoch, 22.7.2026
1 Abend

Grundschule Forth, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €

Wir nehmen die Kartoffel mit auf eine kulinarische Weltreise! Ob exo-
tisch, klassisch oder Uberraschend neu. In diesem Kurs entdecken wir
die Vielfalt der Knolle in allen Farben, Formen und Texturen. Gemeinsam
kochen, probieren und genieBen wir, lassen der Kreativitat freien Lauf
und erleben, wie spannend und abwechslungsreich Kartoffeln tberall
auf der Welt sein kénnen.

Bitte mitbringen: Schiirze, Frischhaltebox, 2 Geschirrtiicher, Wein +
Getrdnke fir sich selbst, Materialkosten von 15,00 € (direkt vor Ort
zu bezahlen)

Dr. Yamini Avadhut 30520
Donnerstag, 5.3.2026
1 Abend

Schule Heroldsberg, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €

Palak Chicken ist ein indisches Currygericht, bei dem Hahnchenfleisch
zusammen mit Zwiebeln, Tomaten, GewUrzen, Krautern und viel Spinat
gekocht wird. Es handelt sich dabei nicht um ein traditionelles Gericht,
dennoch findet man es in indischen Restaurants unter dem Namen Pal-
ak Murgh, wobei "Palak" Spinat und "Murgh" Hahnchenfleisch bedeutet.
Es ist ein wirklich leckeres und gesundes Gericht, das oft mit Jeera-Reis
oder Knoblauchbrot serviert wird. Passend zu diesem Spinat Chicken
werden eine Vorspeise und ein Nachtisch serviert.

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

Dr. Yamini Avadhut 30521
Dienstag, 17.3.2026
1 Abend

Grundschule Forth, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €

Pav Bhaji ist ein typisches Gericht aus Mumbai. Es entstand urspring-
lich als schnelle Mittagsmahlzeit fur Arbeiter in den Textilfabriken der
Stadt. Heute ist Pav Bhaji eins der beliebtesten indischen Streetfoods:
weiche Brétchen werden zusammen mit einem wirzigen Gemusepuree
und einem Klecks Butter serviert - besseres Streetfood gibt es kaum!
Dieses Pav-Bhaji-Rezept ist aromatisch, wirzig und lasst sich ganz ein-
fach vegan zubereiten, indem man die Butter durch vegane Butter er-
setzt. Wer es noch nie probiert hat, verpasst wirklich etwas! Passend zu
diesem gesunden Pav Bhaji 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 30522
Mittwoch, 18.3.2026
1 Abend

Schule Heroldsberg, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €

Wir lernen in diesem Kochkurs traditionelles Chicken Tikka Masala. Es
ist ein Gericht, das aus gebratenen, marinierten Hahnchensttcken (Chi-
cken Tikka) in gewurzter Currysauce besteht. Das Curry ist normaler-
weise cremig. Das Gericht wurde von in GroBbritannien lebenden indi-
schen Kéchen popular gemacht und wird in Restaurants auf der ganzen
Welt angeboten. Passend zu diesem leckeren und gesunden Chicken
Tikka Masala werden eine Vorspeise und ein Nachtisch serviert.

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

vhs' Volkshochschule
‘@s® Eckental

Dr. Yamini Avadhut 30523
Freitag, 12.6.2026
1 Abend

Grundschule Forth, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €

Dies ist eine wirzige SoBe, die als Hauptgericht mit Chapati oder Reis
serviert wird. Es handelt sich um ein einzigartiges, authentisches Rezept
aus meiner Heimatregion -Nagpur- in Maharashtra. Eingeweichte Cha-
na Dal- und Toor Dal-Béllchen (manchmal auch andere Linsenballchen)
werden in der wirzigen SoBe gekocht. Das Curry ist vollstdndig vegan
und alle Zutaten sind in der Regel in deutschen Haushalten erhaltlich.
Es ist &uBerst lecker und reich an Proteinen. Passend zu diesem gesun-
den Palak Paneer Curry wird ein Nachtisch serviert.

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

Dr. Yamini Avadhut 30524
Freitag, 26.6.2026
1 Abend

Grundschule Forth, Kiiche

18.00 - 22.00 Uhr
30,00 €

Dal Palak ist ein veganes Gericht. In diesem Kochkurs werden wir spezi-
elle dorfliche Dal Bhaji-Rezepte zubereiten, die aus frischem Spinat und
verschiedenen Linsen bestehen. Dal Palak ist eine gute Proteinquelle,
nahrhaft und aromatisch. Es wird traditionell mit Reis oder indischem
Brot wie Naan, Roti oder Paratha serviert und ist einfach zuzubereiten.
Es ist AuBerst gesund, einfach zu kochen und ein leckeres Gericht. Pas-
send zu diesem gesunden Dal Palak werden eine Vorspeise und ein
Nachtisch serviert.

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

e Sfefan

RUTTING —

Bauernmefzgerei
@) . ce
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 Hauptstraie 9
Dienstag - Freitag von 7.30 -18.00 Uhr durchgehend,
Samstag von 7.30 -13.00 Uhr

Telefon 09126-909 84 - Fax 09126-283678

O/

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

Chinesisch A1

Fir Teilnehmer ohne Vorkenntnisse - kleine Gruppe

Qin MauBner 40201
Montag, 16.3.2026
10 Abende

Interimsgebéude, EG

16.45 - 17.45 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

Fir Teilnehmer mit ersten Vorkenntnissen - kleine Gruppe

40202

Qin MauBner
Montag, 16.3.2026

10 Abende
Interimsgebéude, EG

18.00 - 19.00 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 A2.1 —Teil 1

Fiir Teilnehmer mit Vorkenntnissen

Anja Pauly 40203
Montag, 16.3.2026 9.30 - 11.30 Uhr

15 Vormittage 100,00 €

Interimsgebéude, 1.0G Zi-Nr. 122

Der Kurs ist geeignet fur Teiinehmerlnnen, die bereits erste Deutsch-
kenntnisse haben. Hier lernen Sie mehr Grammatik und Ihr Wortschatz
wird gréBer. Wir arbeiten mit dem Kursbuch zu Niveau A 2.1.

Bitte mitbringen: Kursbuch Hueber "Miteinander! Deutsch fiir All-
tag und Beruf A2.1" Kurs- und Arbeitsbuch plus interaktive Version
ISBN 978-3-19-001893-2

BIRKMANN

Bestattungen

YOMRRS AN

{

ONLINE

www.vhs-eckental.de

English A1.2 — Go for it! (kleine Gruppe)
40601

Wolfram Hahn
Dienstag, 3.3.2026

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 fur den weiteren Spracher-
werb zu schaffen. Da der Unterricht in einer kleinen Gruppe stattfindet,
kénnen Teilnehmer individuell geférdert werden. Dies ist ein Folgekurs.

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

Englisch flr Senioren — A2

Susanne Weber 40602
Donnerstag, 5.3.2026 11.00 - 12.30 Uhr
15 Vormittage 100,00 €

Haus der Vereine, Zum Béaren 4

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

Englisch fiir Anfanger A2

Fiir Teilnehmer mit Vorkenntnissen

Maria Kdlbel 40603
Montag, 16.3.2026 1745 - 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 verfugen und zielorientiert, lebensnah und mit SpaB Englisch ler-
nen wollen.

Bitte mitbringen: Lehrwerk: Fairway new A2

@/dﬂéﬂ V2
et Detald 2

Vorsorge - eine Sorge weniger.

D

Partner des Kuratoriums

Deutsche Bestattungskultur GmbH
und der Deutschen Bestattungs-
vorsorge Treuhand AG

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

www.birkmann-begleitet.de



English in Use B1

vhs' Volkshochschule
‘@s® Eckental

Conversation and more B2

40604

Ester Hadar

Practice makes perfect

Freitag, 6.3.2026 9.00 - 10.30 Uhr Susanne Weber 40607
15 Vormittage 100,00 € Freitag, 13.3.2026 11.00 - 12.30 Uhr
Interimsgebéude, 1.0G Zi-Nr. 122 15 Vormittage 100,00 €

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

Haus der Vereine, Zum Baren 4

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

Sprachen @

be adapted to participant interests and needs. Participants should be
comfortable in communicating in English, ideally level B1 or higher.

Refresher course B2

English Conversation B1/B2

Fiir Teilnehmer mit sehr soliden Grundkenntissen

Susanne Weber 40608
Donnerstag, 5.3.2026
15 Vormittage

Haus der Vereine, Zum Baren 4

9.15 - 10.45 Uhr

40605 100,00 €

Maria Kélbel
Mittwoch, 4.3.2026
17 Vormittage

Interimsgebaude, 1.0G

10.00 - 11.30 Uhr
116,00 €

Revive your English by joining our group! We read texts from magazines,
Zi-Nr. 122

newspapers, various books, talk about current affairs in a relaxed atmo-
sphere and have a lot of fun. No book required.

Joi if h d basic k led f d
OIn OUr group 1T you have a good basic knowledge of grammar an Bitte mitbringen: wird im Kurs bekannt gegeben

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
40606

Wolfram Hahn
Montag, 2.3.2026

15 Abende
Interimsgebéude 1.0G

18.00 - 19.30 Uhr
100,00 €
Zi-Nr. 121

Niveau-Stufen

der Sprachkurse

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 language is our motivation to linger on.

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

Gemeinsamer Europaischer
Referenzrahmen fiir Sprachen (GER)

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

Am Ende der
Niveaustufe kénnen Sie...

.. sich mit Wértern, einfachen Sétzen,
Mimik und Gestik verstandigen, sich vorstellen und
einfache Fragen stellen, wie z.B. ,wie heiBen Sie?" und ,wo wohnen Sie?*.

Al

Anfanger

A2

Grundkenntnisse

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

.. sich in einfachen Alltagssituationen zurechtfinden und verstandigen,
d.h. z.B. Speisekarten verstehen und Standardformulare ausfullen.

Untere Mittelstufe
B2

Obere Mittelstufe

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.

Nahezu perfekt

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

.. 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.
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What's up? — Conversation course (C1)
40609

Ester Hadar

Freitag, 6.3.2026

15 Vormittage
Interimsgebéaude, 1.0G

10.45 - 12.15 Uhr
100,00 €
Zi-Nr. 122

If you are open-minded and like to participate in lively discussions, this
class is for you. In this class, we will read articles from the New York
Times and the Guardian together. We will review the vocabulary and di-
scuss such contemporary 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.
We will also watch short videos together, followed by a discussion of the
topics and themes covered.

Rebonjour Franzosisch A2

Fiir Teilnehmer mit Vorkenntnissen

Rozenn Hock 40801
Donnerstag, 5.3.2026
13 Vormittage

Interimsgebéude, 1.0G

9.00 - 10.30 Uhr
87,00 €
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 alltdgliche Situationen besprechen, den Wort-
schatz erweitern und die Grammatik festigen.

Francais avec plaisir B1

Rozenn Hock 40802
Dienstag, 3.3.2026
13 Abende

Interimsgebéaude, 1.0G

18.00 - 19.30 Uhr
87,00 €
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.

Wir suchen

Kursleiterinnen
Sie haben Lust,

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

Wir freuen uns.

Francais, le matin — B1/B2

Rozenn Hock 40803
Donnerstag, 5.3.2026
13 Vormittage

Interimsgebéude, 1.0G

10.30 - 12.00 Uhr
87,00 €
Zi-Nr. 122

Ce cours est desting 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 40804
Dienstag, 3.3.2026
13 Abende

Interimsgebéude, 1.0G

19.30 - 21.00 Uhr
87,00 €
Zi-Nr. 122

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

Italienisch A1

Fiir Teilnehmer ohne Vorkenntnisse

Anna Lisa Kaiser - Di Mola 40901
Dienstag, 3.3.2026
14 Vormittage

Interimsgebéaude, 1.0G

9.45 - 11.15 Uhr
98,00 €
Zi-Nr. 122

In entspannter Atmosphére lernen wir gemeinsam die Grundlagen der
italienischen Sprache - von der Aussprache bis zu ersten Gespréachen
im Alltag. Der Kurs richtet sich an Teilnehmer ohne Vorkenntnisse. Freu-
en Sie sich auf interaktive Ubungen, praktische Dialoge und eine Prise
‘la dolce vita".

Bitte mitbringen: Kursbuch "Chiaro" A1 Nuova Edizione / Hue-
ber-Verlag ISBN 978-3-19-275427-2

SCHREIBWAREN

¢ Schul- und Biirobedarf

e Fax Service

e GLS Shop

* Schliisselnachfertigungen
¢ Heliumballons

¢ Geschenkartikel (auch von Behindertenwerkstitten)

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

22 LOTTO’

Bayern

PARKPLATZE DIREKT

VOR DEM HAUS!

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

] 700 - 12.30 Uhr
MoDO ¢ 14,00 - 18.00 Ur
7.00 - 18.00 Uhr

o 700 - 13.00 Uhr
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ltalienisch A1.2

"Ser" oder nicht "ser"

vhs. Volkshochschule
‘@s® Eckental

— das ist hier die Frage

Fur Teilnehmer mit geringen Vorkenntnissen

Caterina Chisu-Gruber 40902
Donnerstag, 5.3.2026
11 Nachmittage

Interimsgebéaude, EG

13.00 - 14.30 Uhr
82,00 €
Zi-Nr. 018

In angenehmer Atmosphére vertiefen und erweitern wir gemeinsam lhre
bereits vorhandenen ltalienischkenntnisse. Wir arbeiten gezielt an Aus-
sprache, Wortschatz und Grammatik, um lhre Sicherheit in alltaglichen
Gesprachssituationen zu starken. Erganzt wird der Kurs durch kommu-
nikative Aufgaben und kleine kulturelle Einblicke, die Ihr Italienisch le-
bendig werden lassen.

Bitte mitbringen: Kursbuch "Chiaro" A1 Nuova Edizione / Hue-
ber-Verlag ISBN 978-3-19-275427-2 (ca. ab Lektion 6)

Italienisch am Vormittag A2

Caterina Chisu-Gruber 40903
Donnerstag, 5.3.2026
11 Vormittage

Interimsgebéaude, EG

9.30 - 11.00 Uhr
82,00 €
Zi-Nr. 018

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 (ca. ab Lektion 6)

Italienisch B1

Caterina Chisu-Gruber 40904
Donnerstag, 5.3.2026
11 Nachmittage

Interimsgebéaude, EG

11.30 - 13.00 Uhr
82,00 €
Zi-Nr. 018

Continuiamo con il corso usando non solo il libro "Qua e 1a per I'talia" -
Hueber Verlag, ma facendo conversazioni relative a situazioni di tutti i
giorni, leggendo edizioni della letteratura italiana, ridotte e semplificate
ad uso scolastico e autodidattico, nonche articoli presi da giornali o
riviste. Naturalmente ripetiamo e completiamo alcune parti grammaticali
Importanti per una buona conversazione.

Bitte mitbringen: Buch "Qua e la per I'talia - Hueber Verlag ca. ab
Seite 18

Spanisch A1.2

Fur Teilnehmer mit geringen Vorkenntnissen

Tierra Lagos 42201
Dienstag, 10.3.2026
12 Vormittage

Interimsgebéaude, 1.0G

9.15 - 10.45 Uhr
90,00 €
Zi-Nr. 121

In diesem Kurs erweitern Sie lhren Wortschatz, lernen einfache Séatze
und Alltagsausdriicke, um sich in typischen Situationen verstandigen
zu konnen.

Bitte mitbringen: Kursbuch: Impresiones A1: Kurs- und Arbeitsbuch
plus interaktive Version. (ca. ab Lektion 6) Hueber Verlag. ISBN: 978-
3-19-304545-4

Spanisch A2 Auffrischungskurs

Lorena Mejia Montalvo 42202
Dienstag, 10.3.2026
12 Nachmittage

Interimsgebéaude, 1.0G

16.00 - 17.30 Uhr
90,00 €
Zi-Nr. 128

Dieser Kurs richtet sich an Personen mit Grundkenntnissen in Spanisch,
die ihre Kenntnisse weiter ausbauen méchten.
Bitte mitbringen: Impresiones A2: Kurs- und Arbeitsbuch Hueber
Verlag. ISBN: 978-3-19-034545-8 ab Kapitel 6

Kompaktkurs: Spanisch A2

Otto Schem

Montag, 4.5.2026

6 Vormittage
Interimsgebéude, 1.0G

Otto Schem

Mittwoch, 6.5.2026

6 Abende
Interimsgebéaude, 1.0G

42203
10.00 - 11.30 Uhr
gebiihrenfrei
Zi-Nr. 121

42204
18.00 - 19.30 Uhr
gebiihrenfrei
Zi-Nr. 121

Este curso se dirige a alemanes con conocimientos de espafiol a partir
del nivel A2 que desean evitar errores tipicos al hablar, como problemas
de pronunciacién, palabras malentendidas o el uso incorrecto de «ser/
estar», «irfvenir» y «para/por». A través de ejemplos claros y practicos
analizamos estos errores y practicamos su uso correcto. Dieser Kurs
richtet sich an deutschsprachige Lernende ab Niveau A2, die typische
Fehler im Spanischen vermeiden méchten. Im Fokus stehen Ausspra-
che, haufig verwechselte Vokabeln sowie der richtige Gebrauch von
«serfestar», «ir/venir», «para/por», Zeiten und Konjunktiv. Anhand
praxisnaher Beispiele verbessern wir Sicherheit und Sprachgefthl im
mundlichen und schriftlichen Ausdruck.

Bitte mitbringen: Stift, Block

Spanisch Curso de conversacion — Nivel B1

Fir Teilnehmer mit guten Vorkenntnissen

Tierra Lagos
Donnerstag, 5.3.2026
12 Vormittage
Interimsgebéaude, 1.0G

42205
9.15 - 10.45 Uhr
90,00 €
Zi-Nr. 121

iAprende y practica espafiol en un ambiente divertido! ;Quieres me-

jorar tu fluidez en espafiol y ganar confianza al hablar? En este curso
dinamico y préctico, 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

Petra Buholzer Sepulveda
Mittwoch, 15.4.2026
10 Abende

42206
18.30 - 20.00 Uhr
100,00 €

Interimsgebéaude, 1.0G Zi-Nr. 128

Dieser Kurs richtet sich an Interessierte, die ihren Wortschatz auffri-
schen und erweitern sowie grammatikalische Strukturen festigen wollen.
Neben der Lektire und dem anschlieBenden Besprechen von ausge-
wahlten Texten aus Medien und Literatur, werden wir uns Uber Zeitge-
schehen, Reiseberichte und alltdgliche Lebenssituationen unterhalten.
Der aktive Wortschatz wird erweitert, Regeln der Satzbildung und Gram-
matik unterhaltsam und ohne Zwang erlernt bzw. wiederholt.

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

Espanol: Taller de conversacion B1-B2
42207

Lorena Mejia Montalvo
Montag, 16.3.2026
12 Nachmittage
Interimsgebéude, 1.0G

15.00 - 16.30 Uhr
90,00 €
Zi-Nr. 128

En este curso, los estudiantes descubriran en cada clase la cultura de
un pais hispanohablante. Podran compartir sus opiniones, comparar
con su propia cultura y hablar sobre sus experiencias personales re-
lacionadas con el mundo hispano. Ademas, los participantes tendran
la oportunidad de recomendar lugares que hayan visitado, y comidas
que ya hayan probado, con el fin de crear intercambio cultural y comu-
nicacion en contextos reales.

Sprachen @
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50001

Uwe Van Olfen
Freitag, 6.3.2026

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 Ausrustung (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 Prasentation
eigener Bilder. Dieser Kurs wird hybrid (online und gleichzeitig als Préa-
sensveranstaltung) durchgefuhrt. Fur die Online-Teilnahme werden ein
Internetanschluss und ein Headset bendtigt.

Bitte mitbringen: Materialkosten werden bei Erfordernis bekannt ge-

geben.
Sie haben
Fragen?
Rufen Sie uns an unter
Tel. 09126/903-226.
Wir sind gerne
fur Sie dal!

Impressum

Herausgeber: Volkshochschule
90542 Eckental ® Rathausplatz 1

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

Auflage: 13.700 Exemplare

Gerne informieren wir Sie Uber die
Moglichkeiten der Anzeigenwerbung:

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

50002

Daniela Wettlaufer
Dienstag, 3.3.2026
Dienstag, 10.3.2026
2 Abende
Interimsgebéude, EG

18.00 - 20.30 Uhr
18.00 - 20.30 Uhr
25,00 €

Zi-Nr. 018

Egal ob furs Buro, den Verein oder privat: mit dem Online-Grafikpro-
gramm Canva kann man mit Hilfe von zahlreichen, kostenlosen Vorlagen
und Elementen wie Fotos, Grafiken und Schriften schnell ansprechen-
de Prasentationen erstellen, die fur einen Wow-Effekt sorgen. Das geht
auch fur Anfanger erstaunlich schnell. In diesem Kurs lernen wir die
ersten Schritte gemeinsam und erarbeiten uns eigene Design-Projekte.
Wir lernen die Arbeitsoberflache kennen, verwenden Design-Vorlagen
und verschiedene Effekte und bearbeiten Fotos nach. Zum SchiuB3 ex-
portieren wir unsere Ergebnisse, um sie bei Prasentationen, im Internet
oder fur den Druck benutzen zu kénnen. Lassen Sie sich in diesem Kurs
inspirieren und Uberraschen, wie leicht es sein kann, professionelle De-
signs zu erstellen!

Bitte mitbringen: Bitte vorab unter canva.com ein kostenloses ei-
genes Konto einrichten, damit wir gleich starten kénnen, eigenen
Laptop, Tablett oder Ipad

Florian Prohaska 50003
Donnerstag, 12.3.2026 16.00 - 18.00 Uhr

Freitag, 13.3.2026 16.00 - 18.00 Uhr

Samstag, 14.3.2026 16.00 - 18.00 Uhr

3 Nachmittage 42,00 € zusammen
Altes Rathaus Brand, Fliederstr. 3, 0G “I figital

In diesem Kurs beschéaftigen 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
unterstltzen und bestehende Probleme und Fragen zu kléaren. 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 koénnen. Voraussichtliche Vortragsthemen sind (1) Grundlagen und
Apps, (2) Internet, (3) Datenschutz und Sicherheit. Eine Veranstaltung
von "zusammen digital”.

Bitte mitbringen: Handy, Tablet, Laptop - was immer gerade Proble-
me macht (jeweils mit Ladekabel), Spende fiir Schiiler



ERSTE WAHL IN DER REGION

MIT UNS ZUR”

\ Portal
| S—

ENERGETISCHEN o &

SANIERUNG! =~ ==

Photovoltaik v/

Sonnenschutz v/
Im MeinZuhausePortal

Bedarf und voraus-
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Probleme mit
Smartphone
oder Computer?

Wir helfen kostenlos!

Eckental

Beratungstheken
%m des Marktes Eckental

Gemeindebiicherei 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 nétig. Nichtin den Schulferien/ an Feiertagen.
Menschen mit Seh- und Héreinschrankungen bitte
vorher unter Tel. 09126-903241 anmelden.

(@ Nachbarschaftshilfe

Nachbarschaftshilfe

Eckental und Umgebung Eckental

»Fiireinander - Miteinander” e.V.

=

‘ digital
Die Nachbarschaftshilfe Eckental nimmt lhre Anfrage gerne

Eckental
l';AedieI:]pédagg'g:ikin_
telefonisch oder per E-Mail entgegen und organisiert Hilfe, Gefordert durch crEe e

auch bei lhnen zuhause. Tel. 0151-62 7513 87 " DigitalPakt Bavericches Stameminieteriom  HEEEREL
E-Mail: zusammen.digital@nachbarschaftshilfe-eckental.de % Alter * fiir Digitales gﬁ%
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Mit zusatzlichen
Gewinnchancen:
PS-Sparen-

Sonderauslosungen
—2xim Jahr!

Spe JEWITINEN)
iraumeEriull

Und Gutes tun, mit dem PS-Los. o
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 volljdhrig ist. Vertragsbestandteil
sind die Allgemeinen Geschaftshedingungen, Bedingungen fiir das PS-Sparen und Gewinnen, die Auslosungsbestimmungen und die Informationen fir den
Verbraucher. Jedes 25. Los gewinnt. Die Chance auf den Hdchstgewinn liegt bei 1:40.000. Das Verlustrisiko betrdgt 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.- S0.10-18 Uhr. www.bundesweit-gegen-gluecksspielsucht.de.

Seniorenzentrum
Martha-Maria Eckental

Wir sind
fur Sie da!

e Stationdre Pflege
® Diakoniestation

® Essen auf Riadern
* Offentliches Café

AL 4

MARTHA
MARIA
Dr.-Rolf-Filler-StraBe 1

Unternehmen
90542 Eckental-Forth Mensrchnchkeit
% 09126 2949-111

© seniorenzentrum.eckental @martha-maria.de ) -
sz-eckental.martha-maria.de Diakonie &&




