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Ausbildung bei der Sparkasse. 
Du willst lieber die Zukunft gestalten, statt dich in  
starre Strukturen einzufügen? Wir bieten dir vielfältige 
Möglichkeiten, deine Talente zu entfalten und deine 
Karriere weiter voranzubringen. Und dabei deine Region 
und die Gesellschaft stark zu machen.

sparkasse-forchheim.de/ausbildung
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Liebe Mitbürgerinnen 
und Mitbürger, 
liebe Freunde der 
Volkshochschule!

Das VHS-Heft ist wie-
der da und es sprudelt 
vor aufregenden Möglich-
keiten! Unser Kursangebot 
hat erneut das europäische 
Qualitätssiegel erhalten und wir 
sind bereit, Sie im kommenden Se-
mester mit spannenden Kursen zu begeistern.

Wir freuen uns, Ihnen nicht einen, sondern gleich zwei 
Tanzkurse anzubieten! Egal, ob Sie Anfänger sind oder 
bereits Vorkenntnisse haben, mit oder ohne Tanzpart-
ner teilnehmen, unser Standard/Lateintanzkurs wird Sie 
in Walzer, Tango, Cha-cha-cha und mehr einführen. Für 
alle, die keinen Tanzpartner haben, gibt es den neuen 
Line Dance Kurs, bei dem wir in Reihen zu Countrymusik, 
Rock & Pop, Folk & Funk sowie Hits & Evergreens das 
Tanzbein schwingen.

Musikliebhaber aufgepasst! Neben Gitarren- und Kla-
vierunterricht haben wir unser Angebot erweitert. Treten 
Sie dem Blasorchester Eckentaler Holz & Blech bei und 
spielen Sie ein Instrument, ohne sich langfristig binden 
zu müssen. Einfach einen Semesterkurs über die VHS  
buchen und mit Gleichgesinnten musizieren.

Im Kurs „Circle Singing” dreht sich alles um gemeinsa-
mes Musizieren. Unter Anleitung einer Gesangspädagogin 
singen, probieren und improvisieren wir, um wunderbare 
und einzigartige Klangmuster zu erschaffen. Jeder kann 
mitmachen, auch ohne Vorkenntnisse!

Bei uns können Sie Kunst und Sport ohne Berührungs-
ängste entdecken und ausprobieren. Unsere Dozenten 
sind Experten auf ihrem Gebiet und erklären komplizierte 
Dinge auf einfache Weise. Wenn Sie zum Beispiel eigene 
Kunstwerke aus Epoxidharz erschaffen möchten, brau-
chen Sie keine besonderen Vorkenntnisse oder Vorberei-
tungen. Unsere Kursleiterin bringt alle Materialien mit und 
begleitet Sie Schritt für Schritt im kreativen Prozess.

Um der gestiegenen Nachfrage gerecht zu werden, 
haben wir eine große Auswahl an EDV-Kursen für Sie zu-
sammengestellt. Unsere Experten erklären PC und Lap-
top, geben praktische Tipps für Tablet oder Smartphone.

Wie wäre es, Englisch nicht nur am Schreibtisch zu  
lernen, sondern ganz nebenbei beim Yoga? Mit unserem 
neuen virtuellen Yogakurs ist das möglich! Tauchen Sie 
ein in authentisches Yoga auf Englisch, geleitet von einer 
Muttersprachlerin und qualifizierten Yogalehrerin.

Wir freuen uns, mit Ihnen ein weiteres prall gefülltes  
Semester in der Volkshochschule Eckental mit Herolds-
berg und Kalchreuth zu erleben. Haben Sie Spaß, Erfolg 
und Lernfreude bei den Kursen!

Herzliche Grüße,

    
 Ilse Dölle Ekaterina Grimm

 Erste Bürgermeisterin Leiterin der 
  Volkshochschule
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Gebührensatzung
für die Volkshochschule des Marktes Eckental

 § 1 Gebührenerhebung
Der Markt Eckental erhebt für die Teilnahme an Veranstal-
tungen der kommunalen Volkshochschule (VHS) Gebühren 
und Auslagen.

 § 2 Gebühren 
1.  Folgende Gebühren werden erhoben: 

(Kurse pro Unterrichtseinheit à 45 Min) 
– Sprachen € 2,80 
– Kreativ € 2,80 
– handwerkl.+ berufl. Bildung € 2,80 
– Gesundheit € 2,80 
– Kochen € 2,80 
– EDV € 6,00  
– Einzelveranstaltungen € 3,75 bis 7,50

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

3.  Für alle Veranstaltungen der VHS werden Mindestteilneh-
merzahlen festgesetzt. Die Mindestteilnehmerzahl ist er-
reicht, wenn sich für einen Kurs die erforderliche Zahl an 
Hörern eingeschrieben hat. Kurse, für die die Mindestzahl 
nicht erreicht wird, werden am zweiten Kursabend abge-
setzt. In Ausnahmefällen können die TeilnehmerInnen die 
zur Mindestzahl fehlenden Gebühren aufzahlen bzw. den 
Kurs zur gleichen Gebühr mit einer auf Vorschlag der 
VHS-Leitung reduzierten Stundenzahl durchführen.

4.  Für bestimmte Kurse werden im Interesse der Teilneh-
merInnen und ihrer angestrebten Lernerfolge Höchstteil-
nehmerzahlen durch die Leitung der VHS festgelegt.

 § 3 Ermäßigungen
Kinder, SchülerInnen, Studierende, Zivildienstleistende und 
SozialhilfeempfängerInnen erhalten auf Antrag eine Ermäßi-
gung von 25 Prozent. Der Anmeldung ist bei Hörern ab dem 
16. Lebensjahr ein Nachweis in Fotokopie über den Ermäßi-
gungsgrund beizufügen; andernfalls kann die Ermäßigung 
nicht berücksichtigt werden. Nicht in Anspruch genommene 
Ermäßigungen werden im Nachhinein nicht gewährt.

  § 4 Entstehen und Fälligkeit der  
Gebührenschuld, Gebührenerstattung

1.  Kursgebühren sind bei der Einschreibung zu entrichten. 
Dies gilt auch für einschreibepfl. Einzelveranstaltungen.

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

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

4.  Gebühren für Exkursionen und Seminare werden erstat-
tet, wenn der Rücktritt bis spätestens 7 Tage vor der 
Veranstaltung erfolgt. Danach werden Gebühren nur er-
stattet, wenn der freiwerdende Platz anderweitig besetzt 
werden kann.

5.  Die Erstattung der Gebühren kann nur bis zum Ablauf des 
Semesters geltend gemacht werden, für das die Gebüh-
ren angefallen sind.

  § 5 Bescheinigungen, Zeugnisse,  
Prüfungen, Nebenkosten

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

2.  Nebenkosten (Skripte, Kopien, Gerätegebühren) werden 
auf die TeilnehmerInnen umgelegt und zusätzlich zum 
Kursentgelt erhoben.

 

  Diese Kurse  
sind NEU im  
Programmheft

 
SENIOREN

     

Diese Angebote 
sind für Senioren 
besonders 
interessant.

 

  Diese Angebote  
sind für junge  
Erwachsene oder 
Eltern-Kind-Kurse.

 

  Diese Kurse finden 
online statt. Infos  
hierzu finden Sie  
auf Seite 6.

Kurs-Kennzeichnungen:

Altes Rathaus Brand (OG)
Fliederstr. 3 ‧ Brand

Bücherei Eckental
Ambazacstr. 4 ‧ Eschenau 
(Eingang über Ambazacstr. 4, 1. Stock)

Georg Hänfling Halle  
Pfarrgarten 1 ‧ Eschenau  (Halle + UG)

Grundschule Brand
Nelkenstr. 16 ‧ Brand 
(Außengelände + Turnhalle + Kraftraum)

Grundschule Eckenhaid
Heidestr. 11 ‧ Eckenhaid 
(Außengelände + Turnhalle + Kraftraum + Werkraum)

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

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

Grundschule Heroldsberg
Schustergasse 5 ‧ Heroldsberg (Küche + Werkraum)

Gründlachhalle Heroldsberg
Schustergasse 5 ‧ Heroldsberg (Nebenraum)

Interimsgebäude Eschenau
Ambazacstr. 5 ‧ Eschenau 
(OG: Raum 121-125, 128 und 129 + EG: Raum 018)

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

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

Seniorenbüro Heroldsberg
Hauptstr. 77 ‧ Heroldsberg 

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

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

Vereinsraum Großgeschaidt 
Großgeschaidt 37 ‧ Großgeschaidt

Veranstaltungsorte
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Zertifiziert und  
Ausgezeichnet  
für hohe Qualität.

Kontakt

Anmeldung
und wichtige Informationen

•  Anmeldestart: Mittwoch, 30.8.2023
•  Anmeldungen schriftlich (per Anmeldeformular) 

oder online unter www.vhs-eckental.de
•  Die Anmeldungen werden ab Anmeldestart 

(30.8.2023) in der Reihenfolge des  
Eingangs berücksichtigt.

•  Sie erhalten KEINE Anmeldebestätigung.  
Mit Abgabe/Absenden Ihres Anmelde- 
formulars sind Sie verbindlich angemeldet!

•  Telefonische Anmeldungen sind nur möglich, 
wenn Sie für das laufende Semester bereits 
ein Anmeldeformular eingereicht haben 
(Nachmeldung).

•  Voranmeldungen können nicht berücksichtigt 
werden!

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

•  Fällt die Veranstaltung aus oder konnte 
Ihre Anmeldung wegen Überschreiten der 
Höchstteilnehmerzahl nicht mehr berücksich-
tigt werden, werden Sie (eventuell kurzfristig) 
von uns verständigt.

•  Die Kursgebühren werden von Ihrem Konto 
im Lastschriftverfahren eingezogen. Dies 
kann auch zu einem Zeitpunkt nach dem 
Kursbeginn sein.

•  Der Lastschriftbeleg oder der Kontoauszug 
gilt als Teilnahmenachweis.

Ein  
kostenfreier  

Rücktritt 
ist bis 7 Tage  

vor Kursbeginn  
möglich.

VHS-Telefone
Eckental	 0 91 26 / 903 226
Heroldsberg	 09 11 / 51 85 714
Kalchreuth	 09 11 / 51 83 44 17

E-Mail vhs@eckental.de

Homepage www.vhs-eckental.de

Öffnungszeiten der VHS
Montag-Freitag	 		8.00-12.00	Uhr
Dienstag	zusätzlich	 14.00-18.00	Uhr
und nach Vereinbarung.

In den bayerischen Schulferien 
ist die VHS geschlossen!

   Unterrichtsfreie Tage
(3.10.23: Tag der Deutschen Einheit, 1.11.23: Allerheiligen, 30.10.-3.11.23: Herbstferien,
22.11.23: Buß- und Bettag, 25.12.23-5.1.24: Weihnachtsferien, 12.2.-16.2.24: Faschingsferien)

Kalender  
Herbst-/Wintersemester 2023/2024

Oktober 2023
Mo Di Mi Do Fr Sa So

1
2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
30 31

September 2023
Mo Di Mi Do Fr Sa So

1 2 3
4 5 6 7 8 9 10
11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30

Januar 2024
Mo Di Mi Do Fr Sa So
1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31

Februar 2024
Mo Di Mi Do Fr Sa So

1 2 3 4
5 6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29

Dezember 2023
Mo Di Mi Do Fr Sa So

1 2 3
4 5 6 7 8 9 10

11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31

November 2023
Mo Di Mi Do Fr Sa So

1 2 3 4 5
6 7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30
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Online-Kurse: 
Wie funktioniertʼs?

via vhs.cloud  Sie haben sich für einen Kurs angemeldet, welcher Online – via vhs.cloud stattfindet?

via Zoom  Sie haben sich für einen Kurs angemeldet, welcher Online – via Zoom stattfindet?

Video-Hilfe

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 Präsenz- und Onlinephasen miteinander kombiniert. Für 
die Onlinephasen wird die vhs.cloud verwendet. Dort werden z.B. die 
Skripte oder Arbeitsaufträge für alle Kursteilnehmer hochgeladen. 

Anleitung 
Anmeldung

»  Anmeldung vhs.cloud:
 1. Tippen Sie im Browser vhs.cloud ein
 2.  Klicken Sie auf  

> Für Kursteilnehmende 
> Mitglied werden

 3. Scrollen Sie hinunter zu  
 4. Füllen Sie folgende Felder aus:
  • Vorname + Nachname 
  • E-Mail-Adresse 
  • Benutzername (Kann später nicht mehr geändert werden)
  • angezeigter Name (Kann später geändert werden)   
  •  AGB + Datenschutz akzeptieren,  

dann auf registrieren klicken
 5.  Danach erhalten Sie eine E-Mail mit einem Passwort 

(dieses Passwort ist nur für die erste Anmeldung!)
 6.  Tippen Sie im Browser vhs.cloud ein
 7. Klicken Sie auf das Feld >zur Cloud

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

 9.  Ändern Sie das Passwort aus der E-Mail  
und bestätigen Sie dieses

»  1. Kurstag vhs.cloud:
 1.  Für den Kursbeitritt  

benötigen Sie einen Kurscode
 2.  Diesen erhalten Sie ein paar Tage vor  

Kursbeginn per E-Mail von der Kursleitung 
 3.  Loggen Sie sich mit Ihren Zugangsdaten  

(siehe Anmeldung vhs.cloud) ein
 4.  Gehen Sie zu > Schreibtisch  > Kurs beitreten

  
 5.  Geben Sie hier den Kurscode ein 

  

Kurscode eingeben

 6.  Es öffnet sich ein Fenster. Schreiben Sie hier eine 
Nachricht, dass Sie dem Kurs beitreten möchten. 
Die Kursleitung bestätigt den Beitritt

 7.  Danach finden Sie Ihren Kurs unter > Meine Kurse

»  Keine Anmeldung erforderlich!
  Sie erhalten den Zugangs link ein paar Tage vor Kurs-

beginn per E-Mail. Über diesen Link können Sie dem  

Für die Teilnahme  
am Online-Kurs  

benötigen Sie lediglich 
ein Handy, Tablet  

oder einen  
Laptop.

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

Eine Schritt-für-Schritt-Anleitung  
mit Bildern und Video finden Sie unter:

www.vhs-eckental.de/service/online-kurse-anleitung
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Anmeldeformular
Herbst-/Wintersemester 2023/2024

E-Mail: vhs@eckental.de 
Web: www.vhs-eckental.de

Kurs-Nr.: Kurstitel:

Kurs-Nr.: Kurstitel:

Kurs-Nr.: Kurstitel:

Kurs-Nr.: Kurstitel: 

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

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

Kontoinhaber:

IBAN: DE  .    .  .  .    .  .  .    .  .  .    .  .  .    .  

Geldinstitut:

Ich ermächtige die VHS des Marktes Eckental, Gläubiger-ID: DE15ZZZ00000043640, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift ein-
zuziehen. Zugleich weise ich mein Geldinstitut an, die von der VHS des Marktes Eckental auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzulösen.
Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen.  
Es gelten dabei die mit meinem Geldinstitut vereinbarten Bedingungen. Wird der Betrag – zum Beispiel mangels Kontodeckung – zurückbe-
lastet, trägt der Anmelder/Hörer die anfallenden Gebühren.

Unterschrift des Kontoinhabers:

Nur bei Eltern-Kind-Kursen:

Name d. Kindes:

Geburtstag d. Kindes:

* Diese Felder müssen ausgefüllt werden.

   Hiermit melde ich mich verbindlich für die aufgeführten  
Veranstaltungen der VHS des Marktes Eckental an.  
Eine Bestätigung zur Kursteilnahme erhalte ich nicht.

   Die Geschäftsbedingungen/Satzung und die Daten-
schutzerklärung der VHS Eckental (veröffentlicht im  
Programmheft und online unter www.vhs-eckental.de)  
habe ich gelesen und akzeptiere diese.

Datum*:

Unterschrift*:

Bitte pro Person eine eigene Anmeldung ausfüllen.

Familienname*:

Vorname*:

Straße, Nr.*:

PLZ, Ort*:

Geburtstag*:

Tel.:

Handy-Nr.*:

E-Mail*:
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Datenschutzerklärung

1. Verantwortlichkeit für den Datenschutz
Die VHS Eckental (nachfolgend „VHS“ oder „wir“ genannt) 
ist Verantwortliche im Sinne des Datenschutzrechts.

2. Kursanmeldung
Die im Anmeldebogen abgefragten Daten werden zur 
Durchführung vorvertraglicher Maßnahmen und zur 
Vertragserfüllung verwendet. Hierbei wird zwischen 
zwingend anzugebenden Daten (durch Sternchen ge-
kennzeichnet) und freiwillig anzugebenden Daten un-
terschieden. Ohne die zwingend anzugebenden Da-
ten (Name, Adresse, Geburtsjahr) kann kein Vertrag 
geschlossen werden. Ihr Geburtsjahr erheben wir, um 
sicherzustellen, dass Sie volljährig sind, bzw. bei Min-
derjährigkeit etwaige Vorkehrungen zu treffen. Für be-
sondere Kurse, z.B. Babykurse, kann die Angabe des 
Geburtsdatums zwingend erforderlich sein. 
Die Abfrage Ihrer Festnetz- bzw. Mobilfunknummer er-
folgt in unserem berechtigten Interesse, Sie bei Kursän-
derungen unmittelbar kontaktieren zu können. Wenn Sie 
uns diese Daten nicht zur Verfügung stellen, können wir 
Sie ggf. nicht rechtzeitig erreichen. Auch die weiteren 
freiwilligen Angaben werden zur Vertragsdurchführung 
verwendet. 
Durch Angabe von IBAN, Name und Vorname des 
Kontoinhabers können Sie uns ein Lastschriftmandat 
erteilen. Ist der Lastschriftmandatbogen abtrennbar, 
müssen Sie zur Zuordnung nochmals Ihren vollständi-
gen Namen und Ihre Adresse angeben. Die freiwilligen 
Zusatzangaben dienen ebenfalls der Durchführung des 
Lastschriftmandats. Wenn Sie uns die zwingend erfor-
derlichen Bankdaten nicht bereitstellen, erfolgt keine 
Lastschrift und Sie müssen die Zahlung des Kursbei-
trags anderweitig veranlassen.
Sämtliche von Ihnen bereitgestellten Daten werden 
elektronisch gespeichert. Die hierdurch entstehenden 
Datenbanken und Anwendungen können durch von 
uns beauftragte IT-Dienstleister betreut werden. Die Be-
reitstellung Ihrer Daten durch Sie ist weder gesetzlich 
noch vertraglich vorgeschrieben. Die Nichtangabe von 
freiwilligen Daten hat keine Auswirkungen. 

3. Weitergabe Ihrer Daten
Wir geben Ihren Namen, E-Mailadresse und – soweit an-
gegeben – Telefonnummer, an den jeweiligen Kursleiter 
zur Vorbereitung und Durchführung des Kurses weiter. 
Dies umfasst auch die Kontaktaufnahme bei Änderungen. 
Befinden Sie sich mit einer Zahlung in Verzug, behalten 
wir uns vor, Ihre Daten (Name, Anschrift, Geburtsjahr) 
an einen Inkassodienstleister zur Durchsetzung der 
Forderung als berechtigtes Interesse weiterzuleiten.

4. Kontaktaufnahme
Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt die VHS die 
angegebenen Kontaktdaten zur Beantwortung und Be-
arbeitung Ihres Anliegens. Die Bereitstellung Ihrer Daten 
erfolgt abhängig von Ihrem Anliegen und Ihrer Stellung 
als Interessent oder Kursteilnehmer zur Durchführung 
vorvertraglicher Maßnahmen bzw. zur Vertragserfüllung.

5. Speicherdauer und Löschung
Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten gelöscht, 
es sei denn, es bestehen gesetzliche Aufbewahrungs-
pflichten. In diesem Fall werden diese Daten bis zu 
10 Jahre aufbewahrt. Ihre Daten werden für jegliche 
andere Verwendung gesperrt. Mitgeteilte Bankda-
ten werden nach Widerruf der Einzugsermächtigung, 
erfolgreicher Bezahlung des Kursbeitrags bzw. bei 
Dauerlastschriftmandaten 36 Monate nach letztma-
liger Inanspruchnahme gelöscht. Ihre Daten, die Sie 
uns im Rahmen der Nutzung unserer Kontaktdaten 
bereitgestellt haben, werden gelöscht, sobald die 
Kommunikation beendet beziehungsweise Ihr An-
liegen vollständig geklärt ist und diese Daten nicht  
zugleich zu Vertragszwecken erhoben worden sind. 
Kommunikation zur Geltendmachung von Rechts-
ansprüchen wird für die Dauer der jeweiligen Verjäh-
rungsfrist gespeichert.
6. Ihre Rechte
Sie haben jederzeit das Recht, kostenfrei Auskunft über 
die bei der VHS gespeicherten Daten zu erhalten, un-
richtige Daten zu korrigieren sowie Daten sperren oder  
löschen zu lassen. 
Ferner können Sie den Datenverarbeitungen widerspre-
chen und Ihre Daten durch uns auf jemand anderen 
übertragen lassen. Weiterhin haben Sie das Recht, sich 
bei einer Datenschutzaufsichtsbehörde zu beschweren.
Die Kontaktdaten unseres Datenschutzbeauftragten  
lauten: datenschutz@eckental.de

Bequem & schnell:

ONLINE- 
ANMELDUNG

Gerne können Sie sich auch bequem  
online zu Ihrem Wunsch-Kurs anmelden. 

Das komplette Kurs-Angebot  
finden Sie auf unserer Website.

Viel Spaß beim Stöbern!

www.vhs-eckental.de  
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 Gleis 3

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

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

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

Öffnungszeiten
Dienstag� 15�–�20�Uhr
Mittwoch� 10�–�14�Uhr
Donnerstag� 15�–�18�Uhr
Freitag� 15�–�18�Uhr
Samstag� 10�–�14�Uhr

Medienangebot vor Ort
Die�Gemeindebücherei�bietet�eine�Auswahl�von�über�20.000�Medien�(Bücher,�Zeit-
schriften,�CDs,�Tonies,�DVDs,�Konsolenspiele�und�Gesellschaftsspiele)�an,�die�mit�
einem�Leseausweis�entliehen�werden�können.�Für�die�Rückgabe�von�Medien�ist�ein�
Rückgabekasten�installiert,�der�rund�um�die�Uhr�genutzt�werden�kann.
Die�Bücherei�kann�auch�ohne�gültigen�Leseausweis�besucht�werden.

Digitale Angebote 
Internet-Katalog: www.eckental-mfr.de 
•�Medien�recherchieren,�vorbestellen�und�verlängern
•�Informationen�über�die�Angebote�und�Veranstaltungen
•��Verlinkung�zu�den�anderen�digitalen�Angeboten:�

E-Medien
 •  Onleihe: www.e-medien-franken.onleihe.de 

Über�50.000�E-Books,�Hörbücher�und�Zeitschriften
 •  Overdrive: www.e-medien-franken.overdrive.com 

1.500�Hörbücher�in�deutscher�und�englischer�Sprache�und�englische�e-Books�
 •  Freegal: www.eckental.freegalmusic.com 

Zehntausende�Alben�und�Millionen�Songs�und�Hörbücher�zum�Streamen��
oder�Herunterladen

 •  Brockhaus: www.brockhaus.de 
Verlässliche�und�zitierfähige�Informationen�im�Kinder-�und�Jugendlexikon�
und�der�Enzyklopädie�mit�Weblinks,�Bild-�und�Audiodateien

Social Media 
Aktuelle�Informationen�auf�unseren�Social-Media-Kanälen:

Gemeindebücherei 
Eckental �

gemeindebuecherei 
_eckental

WLAN und Internet in der Bücherei 
Die�Bücherei�ist�mit�einem�WLAN-Hotspot�ausgestattet.�Außerdem�steht�ein�Internet-�
PC�zur�Verfügung,�der�mit�einem�gültigen�Leseausweis�kostenlos�genutzt�werden�kann.

Lesecafé 
Das�Lesecafé�im�Eingangsbereich�der�Bücherei�lädt�zum�Treffen,��
Lesen�und�Kaffeetrinken�ein.

Veranstaltungen
•  Vorlesespaß:   

Wir�lesen�eine�spannende�oder�lustige�Geschichte�für�Kinder�ab�dem�Kindergartenal-
ter.�Die�Geschichte�wird�durch�eine�passende�Aktion�abgerundet.�Gesamtdauer�20-30�
Minuten.�Der�vorgelesene�Titel�wird�rechtzeitig�bekannt�gegeben.�Keine�Anmeldung�
nötig.�Termine: Jeder 1. und 3. Freitag im Monat, 14.30 Uhr.

•  Leseclub für Grundschulkinder:�� �
Zwei�Stunden�Spiel�und�Spaß�mit�Büchern�für�Grundschulkinder.�Anmeldung�bis�
5�Tage�vorher�beim�Büchereiteam.�Termin: Buß- und Bettag, 22.11., 10-12 Uhr.

•  Lesung mit Brigitte Luber:   
Freuen�Sie�sich�auf�einen�Abend�mit�der�Eckentaler�Autorin.�Sie�liest�aus�ihrem�
Buch�„Amors�Kirschkern�–�Eine�kleine�Liebesgeschichte“.�Eintritt:�5�EUR,�Keine�
Anmeldung�nötig.�Termin: 30.11., 19 Uhr.

•  Lesezeichen!�� �
Langjährige� Leserinnen� und� Leser� der� Bücherei� stellen� die� Neuanschaffun-
gen�der� letzten�Monate� in� lockerer�Atmosphäre�vor.�Vielleicht�findet� sich�auch�
das� ein� oder� andere� Weihnachtsgeschenk?� Die� vorgestellten� Bücher� können�
im� Anschluss� ausgeliehen� oder� vorgemerkt� werden.� Keine� Anmeldung� nötig.��
Termin: 7.12., 19– 21 Uhr.�

•  Dunkelausleihe:  
Für� mutige� Familien� werden� in� der� Bücherei� die� Lichter� gelöscht,� sodass� die�
Ausleihe� im�Dunkeln�stattfindet.�Für�diesen�Spaß�wird�gebeten,�eine�eigene�Ta-
schenlampe�mitzubringen,�sonst�tappt�man�leider�im�Dunkeln.�Die�Rücknahme�und�
Ausleihe� finden� ansonsten� wie� gewohnt� statt.� Keine� Anmeldung� nötig. Termin: 
30.1., 18–20 Uhr.�

Gemeindebücherei Eckental · Ambazac-Straße 4  
90542 Eckental (Eingang�Rathausplatz)

Tel.�(0�91�26)�903�-�288�·�E-Mail�buecherei@eckental.de

GEMEINDE
BÜCHEREI 
ECKENTAL

16.09.

HERBST / WINTER 2023

AKTUELLE INFOS UND TERMINE:
WWW.JUGENDBUERO.ECKENTAL.DE
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07+14+21.10. BABYSITTERKURS IM GLEIS 3
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Mittwoch
Tageszeit Titel ......................................................................................... Termine ...Kurs–Nr.
Vormittag  QiGong: Die 18 Harmonischen Bewegungen .....4x ...30029
  Microsoft Office Anwendungen ............................6x ...51009
  Ikebana – japanische Blumensteckkunst .............8x ...20025
  English Conversation B1/B2 ...............................12x ...40604
Nachmittag Italiano A2  ONLINE ............................................10x ...40904
  Spanisch: Gente y Cultura A1 ............................12x ...42202
Abend   Orientalischer Tanz ...............................................8x ...30037
  Conversation ab Niveau A2 ONLINE .................10x ...40903
  Español para avanzados - kleine Gruppe .........10x ...42201
  QiGong: Die 18 Harmonischen Bewegungen ...12x ...30028
  QiGong: Die 18 Harmonischen Bewegungen .....4x ...30030
  Kroatisch - Serbisch - Bosnisch A2/B1 ..............12x ...42101
  Hörtraining in der kleinen Gruppe ........................4x ...30066
  Body Move – 60 Minuten für mich! .....................10x ...30004
  Luna Yoga für Frauen – Fortgeschrittene ...........10x ...30014
  Blasorchester Eckentaler Holz & Blech..............17x ...20002

Donnerstag
Tageszeit Titel ......................................................................................... Termine ...Kurs–Nr.
Vormittag  Französisch A2....................................................14x ...40801
  Bodytraining – Funktionsgymnastik ....................16x ...30060
  Spanisch Mittlere Stufe A2 Conversación ............9x ...42203
  Yoga für Senioren 60+ ........................................10x ...30018
  Français, le matin B1  .........................................14x ...40804
 Refresher course - B2 .........................................15x 40607A
 Englisch für Senioren - A2 ..................................15x 40602A
Nachmittag Modellbahn-Bastel-Gruppe ................................17x ...20024
Abend   Italienisch für den Urlaub A1-A2 ........................15x ...40901
  Zeit für mich mit Yoga – für AnfängerInnen .......10x ...30015
  Pilates (Hybridkurs) .............................................14x ...30033
  Schreibwerkstatt 5x .......................................................20005
  Italienisch am Abend A1/ A2 ..............................10x ...40902
  Zeit für mich mit Yoga (mit Vorkentnissen).........10x ...30016
  Klangentspannung/Klangmeditation ....................4x ...30008
  Yoga in English ONLINE .....................................10x ...30019
  Videos aufnehmen und bearbeiten ....................10x ...51004
  Volkstänze aus aller Welt (Fortgeschritte) ..........15x ...30040

Freitag
Tageszeit Titel ......................................................................................... Termine ...Kurs–Nr.
Nachmittag Conversation and more - B2 ...............................12x ...40607
  Orientalischer Tanz - für Fortgeschrittene ..........10x ...30038
Abend   AROHA und AROHA Short-Sticks ......................15x ...30047
  Funktionelles Muskeltraining...............................16x ...30056
  Meditationskurs „Sound of Silence” ONLINE .......7x ...30007
  Grundschritte Standard/Lateintanz (Anfänger) ..10x ...30042
  AROHA und AROHA Short-Stick ........................15x ...30048
  VHS-Fotoclub Eckental – Hybridkurs .................10x ...51001

Samstag
Tageszeit Titel ......................................................................................... Termine ...Kurs–Nr.
Vormittag  Schulter und Nacken Yoga .................................10x ...30024
  Circle Singing - Jeder kann singen! .....................4x ...20004

Sonntag
Tageszeit Titel ......................................................................................... Termine ...Kurs–Nr.
Vormittag   Hatha-Yoga zum Entspannen  ...........................10x ...30021
  Hatha-Yoga am Sonntag ....................................10x ...30023
  Hatha-Yoga zum Entspannen  ...........................10x ...30022

Wöchentliche  
Kurse 

Montag
Tageszeit Titel ......................................................................................... Termine ...Kurs–Nr.
Vormittag  Guten Morgen Yoga für Senioren .......................14x ...30017
  Zeichnen – Gestalten – Malen ..............................8x ...20013
Nachmittag Reading and Conversation B1+ .........................12x ...40603
  Zeichnen – Gestalten – Malen ..............................8x ...20014
  Deutsch A1.2 - 135 Min ......................................12x ...40401
Abend   Chinesisch A1 .....................................................10x ...40202
  Ganzheitliches Muskeltraining ............................16x ...30043
  Englisch für Anfänger A2 ....................................12x ...40601
  Ganzheitliches Beckenbodentraining ..................5x ...30003
  Yoga mit QiGong Elementen ..............................15x ...30025
  English Conversation B1/B2 ...............................12x ...40605
  Gitarre - Erw. & Jgdl. ab 16 J. – 4. Semester .....14x ...20003
  Fit mit Linedance – Einsteigerkurs ......................15x ...30034
  Konditionstraining / Gymnastik / Powerfitness ...15x ...30049
  Schultern, Nacken und Kiefer entspannen ..........4x ...30005
  Chinesisch A2 .....................................................10x ...40201
  Deutsch B2 ..........................................................12x ...40402
  Stay fit – ganzheitliches Muskeltraining .............15x ...30052
  Ganzheitliches Muskeltraining ............................16x ...30044
  Standard/Latein (mit Grundkenntnissen) ...........10x ...30041
  Yoga mit QiGong Elementen ..............................15x ...30026
  Fit mit Linedance – Fortgeschrittene ..................15x ...30035
  Orientalischer Tanz – für Fortgeschrittene .........10x ...30039

Dienstag
Tageszeit Titel ......................................................................................... Termine ...Kurs–Nr.
Vormittag  Bauch, Beine, Po für Mamas mit Baby ..............10x ...30002
  PC-Grundkurs mit Windows und Internet .............6x ...51005
  PC-Aufbaukurs mit Windows und Internet ...........6x ...51008
  Power Body – Funktionsgymnastik .....................15x ...30046
  Fit in der Schwangerschaft .................................10x ...30001
  Aktiv und Vital – Funktionsgymnastik .................10x ...30057
  Osteoporosegymnastik .......................................15x ...30061
Nachmittag Bleib fit – mach mit ..............................................14x ...30045
Abend   Hatha-Yoga fließend, dynamisch .......................14x ...30020
  Yoga zum Kennenlernen und zur Vertiefung .....13x ...30012
  Funktionelle Schongymnastik .............................16x ...30058
  Fitness-Mix ..........................................................10x ...30050
  English beginner course A1 ...............................12x ...40602
  Französisch avec plaisir B1 ................................14x ...40802
  Funktionelle Schongymnastik .............................16x ...30059
  Yoga zum Kennenlernen und zur Vertiefung .....13x ...30013
  Freies Atelier – Acryl .............................................8x ...20015
  Fit around fifty – Fit in den besten Jahren ..........10x ...30051
  Business English B1/B2 ......................................12x ...40606
  Conversation en soirée B2..................................14x ...40803
  QiGong: Die 18 Harmonischen Bewegungen ...12x ...30027
  English for advanced learners C1/C2 ................15x ...40608

Einstieg  
jederzeit möglich.

Der Einstieg in einen 
laufenden Kurs ist jederzeit 

möglich (Nach  
Rücksprache und sofern 

noch Plätze frei sind).

Ausführliche 
und aktuelle 

Informationen zu 
den Kursen
finden Sie unter

www.vhs-eckental.de
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VHS  
ONLINE

www.vhs-eckental.de

Gesellschaft

   Das Heilige Land
 Zeit für einen neuen Ansatz

Georg Escher 10001 
Montag, 25.9.2023 19.00 - 20.30 Uhr 
1 Abend  10,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 121

Dem Nahostkonflikt zwischen Israel und den Palästinensern scheint 
eine Lösung ferner denn je. Unter der neuen israelischen Regierung, in 
der auch Extremisten wichtige Kabinettsposten innehaben, ist die Lage 
erneut eskaliert. In Israel ist inzwischen gar die Demokratie bedroht. 
Auch auf Seiten der Palästinenser haben radikale Kräfte neuen Zulauf. 
Eine Zwei-Staaten-Lösung ist kaum mehr realistisch. Warum ist die Lage 
so verfahren, und wie könnte ein neuer Anlauf aussehen, um die Dauer-
krise im Heiligen Land wenigstens nicht weiter zu verschlimmern?

 Es braucht eine neue Außenpolitik
 Georg Escher 10002 
Freitag, 6.10.2023 19.00 - 20.30 Uhr 
1 Abend  10,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 121

Russlands Überfall auf die Ukraine hat den Krieg zurückgebracht nach 
Europa. Auch zuvor zögerliche Nato-Staaten wie Deutschland wollen 
nun rasch das Ziel erreichen, mindestens zwei Prozent ihres BIP für ihr 
Militär auszugeben. Die Nato dehnt sich weiter aus. Dabei sind prak-
tisch alle Versuche einer militärischen Konfliktlösung weitgehend oder 
gänzlich gescheitert. In Afghanistan, im Irak, in Syrien, Libyen und in 
Mali waren die Ergebnisse nicht nur enttäuschend, sondern verheerend. 
Wäre es nicht Zeit für einen neuen Ansatz und wie könnte der ausse-
hen? Taugt weibliche Außenpolitik als Ansatz?

   Türkei und EU
 Ein wechselseitiges Missverständnis? 

Georg Escher 10003 
Mittwoch, 25.10.2023 19.00 - 20.30 Uhr 
1 Abend  10,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 121

Viele in der Türkei hatten gehofft, dass es bei den jüngsten Wahlen 
einen Machtwechsel geben könnte. Doch Recep Tayyip Erdogan hat 
erneut gewonnen. Nicht nur die Türkei könnte fünf weitere schwierige 
Jahre vor sich haben. Auch eine Annäherung an die EU ist damit nicht 
wahrscheinlicher geworden. Seit Jahrzehnten scheint die Vorstellung, 
die Türkei könnte in die europäische Staatenfamilie aufgenommen wer-
den, ein wechselseitiges Missverständnis zu sein. Was müsste passie-
ren, um doch noch zu einem Miteinander zu kommen?

   Abstieg einer Weltmacht
 Wie sich die USA selbst demontieren

Georg Escher 10004 
Freitag, 10.11.2023 19.00 - 20.30 Uhr 
1 Abend  10,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 121

Donald Trump im Weißen Haus mag der Tiefpunkt gewesen sein. Doch 
die Krise des amerikanischen politischen Systems hat früher begonnen 
und ist mit dem Wechsel im Präsidentenamt keineswegs überwunden. 
Das Land braucht zumindest eine politische Teilsanierung, wenn die 
tiefe Kluft in der Gesellschaft wieder überwunden werden soll. Auch für 
den Rest der Welt wird es Folgen haben, ob dies gelingt oder scheitert. 
Auch für die Europäer gibt es Lektionen zu lernen.

Krieg in der Ukraine
Gibt es einen Ausweg?

Georg Escher 10005 
Freitag, 17.11.2023 19.00 - 20.30 Uhr 
1 Abend  10,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 121

Noch tobt der Krieg in der Ukraine in unverminderter Härte. Es gibt un-
fassbare Zerstörung und bestialische Grausamkeit. Doch wie kann das 
Töten beendet werden? Auch aus Deutschland gibt es Forderungen, 
man müsse mit dem russischen Präsidenten Wladimir Putin verhandeln. 
Doch ist der dazu überhaupt bereit? Hat auch der Westen Fehler began-
gen, aus denen wir lernen müssen? Ob es diplomatische Spielräume 
gibt, welche das sein könnten und wie eine neue Sicherheitsarchitektur 
aussehen könnte, darum geht es in diesem Vortrag.

Saudis vs. Iran
Erzfeinde in der islamischen Welt

Georg Escher 10006 
Freitag, 1.12.2023 19.00 - 20.30 Uhr 
1 Abend  10,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 121

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

Entthront China die USA?
Georg Escher 10007 
Donnerstag, 14.12.2023 19.00 - 20.30 Uhr 
1 Abend  10,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 121

Wohin geht China? Chinas Staatspräsident Xi Jinping hat sich zuletzt 
eine Machtfülle gesichert wie einst Mao Zedong. Xi hat die „Große Wie-
dergeburt der chinesischen Nation” als Ziel ausgegeben. Bis zum Jahr 
2049, zum 100. Geburtstag der Volksrepublik, soll China die Weltmacht 
Nr.1 sein und die USA überholt haben. Dabei geht es längst nicht nur 
um wirtschaftliche Macht, für die das Projekt der Neuen Seidenstraße 
das zentrale Element ist. Pekings Führung will als globale Macht auch 
sein autoritäres Gesellschaftsmodell etablieren – als Gegenpol zu west-
licher Dekadenz und Zerstrittenheit. Unverhohlen droht Peking mit der 
Einverleibung Taiwans und beansprucht den Großteil des Südchinesi-
schen Meeres. Lässt sich ein neuer großer Krieg noch vermeiden?
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 Wettlauf um Afrika
 Georg Escher 10008 
Mittwoch, 24.1.2024 19.00 - 20.30 Uhr 
1 Abend  10,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 121

Lange war Afrika der vergessene Kontinent. Bilder von Armut und Kon-
flikten dominierten die Nachrichten. Doch die Lage hat sich geändert. 
In etlichen afrikanischen Staaten gibt es hohe Wachstumsraten, es wird 
gebaut, es wächst eine neue Mittelschicht heran. Zudem hat ein inten-
siver Wettlauf um die immensen Ressourcen des Kontinents eingesetzt. 
China, Russland, Indien und die Europäer, sie alle wollen ihren Einfluss 
stärken. Erstmals jedoch können die afrikanischen Staaten sich die Part-
ner selbst aussuchen, und die Europäer sind nicht automatisch bevor-
zugt. Gleichwohl hat der Kontinent mit einem problematischen Erbe zu 
kämpfen. Was muss passieren, damit das 21. Jahrhundert eine afrikani-
sche Erfolgsgeschichte wird?

 Freizeitgruppe für Senioren
 Tierra Lagos 10009 
Mittwoch, 13.9.2023 9.45 - 10.45 Uhr 
10 Vormittage  50,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 122

Bei einem gemütlichen Zusammensein spielen wir Brettspiele, basteln, 
unterhalten uns, singen oder nach Absprache verbringen wir die Zeit 
nach individuellen Wünschen.
Bitte mitbringen: Schere, Stifte, Materialkosten von 20,00 € (direkt 
vor Ort zu bezahlen)

SENIOREN

SynapsTraining – Gehirnjogging
Schnupperstunde für Jung & Alt

Uschi Neumann 10010 
Montag, 27.11.2023 19.00 - 20.30 Uhr 
Interimsgebäude VHS, 1.OG Gang 
1 Abend  7,50 €

Uschi Neumann 10011 
Dienstag, 23.01.2023 19.00 - 20.30 Uhr 
Interimsgebäude VHS, 1.OG Gang 
1 Abend  7,50 €

Gedächtnislücken? Konzentrationsprobleme? Vergessen Sie öfter et-
was? Probleme in der Schule? Lese- und Rechtschreibschwäche? Ziele 
sind: Leistungsfähiger im Kinder- und Jugendalter werden, stressresis-
tenter im Beruf und Sturz- und Alzheimerprohylaxe durch mehrdimensi-
onales Bewegungstraining im Alter. Ein völlig neuartiges, lustiges Ball-
training schafft dafür Abhilfe! Eine Stunde pro Woche spaßiges Üben 
genügt, um in kürzester Zeit besser zu sein als jemals zuvor! Es gibt 
keine Altersbeschränkungen! Es macht mehr Spaß und ist wesentlich 
günstiger als jede Nachhilfe. Der Nutzen: Kinder werden kreativer, 
Schüler werden konzentrierter, Sportler werden leistungsfähiger, Be-
rufstätige werden stressresistenter, Senioren werden aufnahmefähiger, 
alle machen weniger Fehler. Das Schöne am SynapsTraining ist, dass 
es nahezu jedem großen Spaß macht. Häufig entstehen besonders lus-
tige Situationen dadurch, dass man sich nicht vorstellen kann, dass die-
se vermeintlich einfachen Übungen solch haarsträubende Fehlversuche 
provozieren können. Der Weg ist das Ziel! Die Schnupperstunde eignet 
sich für Menschen zwischen 8 und 88 Jahren generationsübergreifend. 
Ein großer Spaß für alle! Neben dem Training werden weitere Kursmög-
lichkeiten vorgestellt, die individuell angeboten werden können.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, bequeme Schuhe

Forther Hauptstraße 2
90542 Eckental

Telefon (0 91 26) 25 95-0
www.auto-kofler.de

UND AUCH WEITERHIN FÜR  
VW NUTZFAHRZEUGE. 

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

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

IHR REGIONALER & FACHKUNDIGER 
SERVICEPARTNER FÜR VW & AUDI

Service

Nutzfahrzeuge

Forther Hauptstraße 2
90542 Eckental

Telefon (0 91 26) 25 95-0
www.auto-kofler.de

UND AUCH WEITERHIN FÜR  
VW NUTZFAHRZEUGE. 

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

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

IHR REGIONALER & FACHKUNDIGER 
SERVICEPARTNER FÜR VW & AUDI

Service

Nutzfahrzeuge

Ein  
kostenfreier  

Rücktritt 
ist bis 7 Tage vor Kurs-

beginn möglich.
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  Einfach unvergesslich! 
  Vorsprung durch Wissen

Daniela Saam 10012 
Freitag, 17.11.2023 15.00 - 18.00 Uhr 
1 Nachmittag  20,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 122

Erfahre in diesem Workshop, wie du mit Gedächtnistraining und Strate-
gien die Leistungsfähigkeit deines Gehirns steigerst und du dir danach 
einfach alles merken kannst. In diesem Workshop lernst du die besten 
Techniken der Gedächtnisweltmeister kennen und erfährst, wie groß-
artig dein Gehirn ist und wie du es optimal im Beruf, Privatleben oder 
in der Schule für deinen Erfolg nutzen kannst, wie du wichtige Daten 
und Fakten schneller und nachhaltig abspeicherst, wie du dir einen 
mentalen Spickzettel für Gespräche oder freie Reden/Vorträge/Referate 
erstellst und wie du dir Namen und Gesichter auf Dauer merkst. Der 
Workshop ist geeignet für Schüler, die schneller und effektiver lernen 
möchten, um mehr Freizeit zu haben; für Eltern, die ihre Kinder beim 
Lernen unterstützen wollen; für Berufstätige, die sich z. B. Dinge und 
Namen besser merken oder Präsentationen frei vortragen möchten; für 
Rentner, die geistig fit bleiben wollen,
Bitte mitbringen: Materialkosten von 5,00 € für Skript (direkt vor Ort 
zu bezahlen)

  Einfach unvergesslich 2! 
  Aufbaukurs

Daniela Saam 10013 
Freitag, 24.11.2023 15.00 - 18.00 Uhr 
1 Nachmittag  20,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 122

 Dieser Kurs ist ein Aufbaukurs von Einfach Unvergesslich! (17.11.23) 
In diesem Workshop lernst du noch mehr Tipps und Tricks im Bereich 
Lernen, wie man die basale Lesekompetenz fördert, Techniken zum Spra-
chen lernen und wie du optimal ein Mindmap erstellst und liest, damit du 
noch schneller Daten in deinem Kopf speichern kannst. Der Workshop ist 
geeignet für Schüler, die schneller und effektiver lernen möchten, um mehr 
Freizeit zu haben; Eltern die ihre Kinder beim Lernen unterstützen wollen; 
Berufstätige, die sich z.B. Dinge und Namen besser merken oder Präsen-
tationen frei vortragen möchten; Rentner, die geistig fit bleiben wollen.
Bitte mitbringen: Materialkosten von 5,00 € für Skript (direkt vor Ort 
zu bezahlen)

Chaos im Kopf! 
Wecke das Potenzial deines Kindes

Daniela Saam 10014 
Freitag, 17.11.2023 19.00 - 21.15 Uhr 
1 Abend  15,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 122

Hat dein Kind große Herausforderungen im Alltag und/oder in der Schule? 
Oder hat es vielleicht die Diagnose LRS, Dyskalkulie, ADS oder ADHS? 
Fragst du dich, warum dein Kind sich so schwer tut oder woher das 
kommt? In diesem Vortrag spreche ich über viele verschiedene Faktoren, 
die in diesem Zusammenhang stehen und beachtet werden sollten.

SENIOREN

SENIOREN

   Babys erstaunliche Reise
 Die Meilensteine der Babyentwicklung

Daniela Saam 10015 
Freitag, 24.11.2023 19.00 - 21.15 Uhr 
1 Abend  15,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 122

In diesem Vortrag sprechen wir über die verschiedenen Entwicklungs-
phasen des Babys. Du möchtest alles über die Entwicklung deines Babys 
wissen und erfahren, wie du dein Baby am besten unterstützt? Am Ende 
des Vortrags hast du ein besseres Verständnis dafür, wie wichtig das 
erste Lebensjahr ist und wie du die Entwicklung deines Babys bis ins 
Kleinkindalter fördern kannst. Wir besprechen im Detail, was du schon in 
der Schwangerschaft tun kannst, damit sich dein Baby optimal entwickelt, 
warum die natürliche Geburt so wichtig ist und was du bei der Geburt be-
achten solltest, welche Meilensteine dein Baby durchlaufen sollte, damit 
es eine gute Basis für später hat, welche Probleme in der Entwicklung 
eines Babys auftreten können und wie du die Entwicklung deines Baby 
unterstützen und fördern kannst. Ich verrate nur eins: „Weniger ist mehr!”

  Gesunder Rasen
 Rasenberatung, Rasenregeneration & Rasenneuanlage

Martina Fiegl 10016 
Freitag, 29.9.2023 18.30 - 20.45 Uhr 
1 Abend  12,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 121

Wie bekomme ich einen gesunden Rasen ohne Unkraut und Moos? 
Wann ist der richtige Zeitpunkt für den ersten Schnitt? Was sind die 
geeigneten Pflegemaßnahmen? Diese Fragen und weitere Themen wie 
Rasenkrankheiten oder wie Sie Ihren Rasen gesund halten, beantwortet 
für Sie Gärtnermeisterin Martina Fiegl in einem theoretischen Seminar. 
An diesem Abend bekommen Sie das nötige Wissen, Tipps und Tricks 
mit an die Hand, um für die Neuanlage, Pflege und Regeneration Ihrer 
Rasenflächen gut vorbereitet zu sein.
Bitte mitbringen: Stift, Notizblock

 Obstbaumschnitt
 Martina Fiegl 10017 
Donnerstag, 12.10.2023 18.30 - 20.45 Uhr 
1 Abend  12,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 122

Theoretisches Fachwissen rund um den Obstbaum- und Sträucher-
schnitt für einen gesunden Wuchs und einen guten Ertrag in Ihrem Obst-
garten. In einem Seminar erklärt Ihnen Gärtnermeisterin Martina Fiegl 
Wissenswertes zu fachgerechten Schnittmaßnahmen in Ihrem Garten. 
Bitte mitbringen: Stift, Notizblock

 Pflegeleichte Gartengestaltung
 Martina Fiegl 10018 
Freitag, 20.10.2023 18.30 - 20.45 Uhr 
1 Abend  12,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 121

Für ältere Menschen und Gartenliebhaber mit wenig Zeit. Wie Sie das 
am besten umsetzen können, erfahren Sie an diesem Abend. Sie erhal-
ten außerdem Ideen, die richtige Pflanzenauswahl und Tipps für einen
vielfältigen aber pflegeleichten Garten.
Bitte mitbringen: Stift, Notizblock

Hinweis für  
RollstuhlfahrerInnen

Alle unsere Kurse sind für 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 

Seminarräume sind barrierefrei erreichbar.
Wir werden versuchen RollstuhlfahrerInnen 

durch Verlegung der Kurse ins Erdgeschoss  
die Teilnahme zu ermöglichen.

Rufen Sie einfach an.

Seminare  
und Workshops zu 

Stressbewältigung 
& -prävention
finden Sie im Bereich  

Gesundheit.
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Kostenfreie Seminare für Vereinsmitglieder 
Für ehrenamtlich Engagierte in Vereinen. Die Angebote wechseln zwischen den Volkshochschulen, sodass jedes Seminar auch einmal in Eckental für Sie angeboten werden kann. 
Bitte beachten Sie, dass die Anmeldung immer an die durchführende Volkshochschule zu richten ist. (siehe Programmtext). Dies sind Ver-
anstaltungen der Bildungsreihe „Ehrenamt qualifizieren” in Kooperation mit dem Ehrenamtsbüro des Landratsamts Erlangen-Höchstadt. 
  www.erlangen-hoechstadt.de/leben-in-erh/ehrenamt/vortraege-workshops/

 Kostenloses Designprogramm Canva
 Einführungskurs

Lilli Förster 10019 
Donnerstag, 12.10.2023 18.00 - 20.15 Uhr 
Donnerstag, 19.10.2023 18.00 - 20.15 Uhr 
Donnerstag, 26.10.2023 18.00 - 20.15 Uhr 
3 Abende  gebührenfrei 
Online

Anmeldung bis 1.10.2023 unter www.vhs-eckental.de

Design spielt in der Öffentlichkeitsarbeit von Vereinen und Organi-
sationen eine wichtige Rolle – langweilig aussehende Anzeigen oder 
Beiträge werden bei der Flut von Neuigkeiten und Nachrichten überse-
hen. Dies gilt sowohl für Zeitungsanzeigen, als auch im digitalen Raum 
und im Social Media Bereich. Das kostenlose Online Designprogramm 
Canva bietet eine Vielzahl von Möglichkeiten für verschiedene Formate 
Inhalte zu gestalten: Zeitungsanzeigen, Poster, Plakate, Stellenanzei-
gen, Präsentationen und Social Media Beiträge jeglicher Art (Facebook, 
Instagram, ...). In zwei Terminen wollen wir uns die Möglichkeiten des 
Programms an realen Beispielen anschauen und lernen mit Canva De-
signs zu erstellen. Dazu gibt es theoretische Einschübe und Hinweise 
dazu, was gutes Design ausmacht. Die drei Termine bauen aufeinander 
auf. Vorkenntnisse sind nicht nötig. Die Module der Reihe „Führung im 
Verein” können unabhängig voneinander gebucht werden. Bei Teilnah-
me an der gesamten Reihe, wird eine Teilnahmebestätigung mit den 
Inhalten ausgestellt.

Jung und Alt gemeinsam im Verein
Wie gelingt das?

Uschi Erb 10020 
Donnerstag, 12.10.2023 18.00 - 20.00 Uhr 
1 Abend  gebührenfrei 
VHS Erlangen, Historischer Saal,  
Friedrichstr. 17, 91054 Erlangen 

Anmeldung bis 1.10.2023 unter www.vhs-erlangen.de

Uschi Erb 10021 
Donnerstag, 25.1.2024 18.00 - 20.00 Uhr 
1 Abend  gebührenfrei 
Interimsgebäude VHS, 1. OG  
Zi.-Nr. 122 

Anmeldung bis 14.1.2024 unter  www.vhs-eckental.de

Praxistipps für ein gutes Miteinander und eine erfolgreiche Nachwuchs-
gewinnung. Junge Menschen engagieren sich gern, allerdings eher 
kurzfristig und oft im Rahmen von Projekten. Sie für die Übernahme von 
Funktionen in der Vereinsarbeit zu gewinnen, ist dagegen schwierig. 
Um jüngere Menschen für einen Verein zu begeistern, ist es daher not-
wendig, deren Bedürfnisse und Werte zu kennen, ihre Lebenswelten zu 
berücksichtigen und ihre Wünsche zu respektieren. Die Veranstaltung 
gibt eine Einführung in das Thema „Generationenübergreifendes Frei-
williges Engagement”. Sie behandelt Werte, Themen und Bedürfnisse 
von Menschen unterschiedlichen Alters. Auf dieser Grundlage erarbei-
ten die Teilnehmer Faktoren, mit denen die Nachwuchsgewinnung bes-
ser gelingt. Der Workshop findet im Rahmen des Projekts „Generationen 
gemeinsam aktiv - die Generationenwerker” der lagfa-bayern e.V. statt. 
Das Projekt wird gefördert vom Bayerischen Staatsministerium für Fami-
lie, Arbeit und Soziales.

 Bratwürste, Spenden und Sponsoring 
 Einnahmen im Vereinssteuerrecht

Stefan Karsten Meyer, LL.M., Rechtsanwalt 10022 
Samstag, 3.2.2024 10.00 - 14.00 Uhr 
1 Vormittag  gebührenfrei 
Online

Anmeldung bis 23.1.2024 unter www.vhs-eckental.de

Viele Vereine sind auf Einnahmen angewiesen, um ihre gemeinnützigen 
Tätigkeiten ausüben zu können. Die Einnahmen können zum Beispiel 
aus Mitgliedsbeiträgen, Spenden, Sponsoring oder aus der Bewirtung 
bei Vereinsveranstaltungen stammen. Für den Vorstand stellen sich 
dann auch Fragen nach der richtigen steuerlichen Behandlung. Dabei 
geht es unter anderem um die Zuordnung zu den vier Tätigkeitsberei-
chen des Vereins und um die steuerlichen und umsatzsteuerlichen Fol-
gen. In dem Seminar behandelt der Referent diese und andere Fragen 
rund um Einnahmen im Verein und steht dabei auch für Fragen der Teil-
nehmer(innen) zur Verfügung.

 Stress im Ehrenamt
 Wie komme ich in meinen Flow?

Mirjam Olsson, Organisationsentwicklerin und  
Trainerin für ehrenamtliche Organisationen 10023 
Dienstag, 26.9.2023 17.30 - 20.00 Uhr 
1 Abend  gebührenfrei 
Online

Anmeldung unter www.vhs-herzogenaurach.de

Das Ehrenamt soll Freude machen. Aber was tun, wenn die Zusammen-
arbeit oder Kommunikation im Team nicht richtig funktioniert, wenn die 
Aufgabe und die Belastung zu groß werden oder sich die Unterforderung 
einstellt? Hinschmeißen ist nicht die einzige Lösung. Wie man dem Stress 
mit dem Ehrenamt auf den Grund geht und erkennt, welcher Lösungsweg 
in der Situation passt, das sind die Inhalte des Workshops. Die Inhalte: 
Den persönlichen Flow zwischen Anforderung und Leistung erkennen, 
dem Stress auf den Grund gehen, die Ursache für den Stress analysieren, 
Lösungsvarianten in den Blick nehmen und Entscheidungsmöglichkeiten 
abwägen, Beratungs- oder Unterstützungshilfe in Anspruch nehmen. 
Wann sollte ich das tun? Teil der Workshopreihe „Balance your life“.

 Selbstmanagement
  So läuft mein Alltag mit Familie, Arbeit,  

Ehrenamt entspannter

Mirjam Olsson, Organisationsentwicklerin und  
Trainerin für ehrenamtliche Organisationen 10024 
Dienstag, 10.10.2023 19.00 - 20.30 Uhr 
1 Abend  gebührenfrei 
Online

Anmeldung unter www.vhs-herzogenaurach.de 

Dein Ehrenamt soll Freude machen. Aber was tun, wenn die Aufgaben 
über den Kopf wachsen und die Belastung zu groß wird? Hinschmeißen 
ist nicht die einzige Lösung. Wie du deine Prioritäten im Alltag setzen 
kannst und so mehr Leichtigkeit gewinnst, darum geht es in diesem 
Workshop. Die Inhalte: Der angemessene Umgang mit dem inneren 
Schweinehund, Wichtiges und Dringendes unterscheiden, zwischen 
Quantität und Qualität im Alltagsgeschäft unterscheiden, mit Blockaden 
und Zeitmangel richtig umgehen und den Sekundärgewinn erkennen. 
Teil der Workshopreihe „Balance your life“.
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 Zeitmanagement
 So schaffe ich mit Freude, was mir wichtig ist

Mirjam Olsson, Organisationsentwicklerin und  
Trainerin für ehrenamtliche Organisationen   10025 
Dienstag, 24.10.2023 19.00 - 20.30 Uhr 
1 Abend  gebührenfrei 
Online

Anmeldung unter www.vhs-herzogenaurach.de

Dein Ehrenamt soll Freude machen. Aber was tun, wenn mir die Auf-
gaben über den Kopf wachsen und die Belastung zu groß wird? Hin-
schmeißen ist nicht die einzige Lösung. Wie du deinen Alltag sinnvoll, 
effektiv und mit Freude organisieren kannst, welche Methoden es gibt 
und welche deinem Typ entsprechen, dies erfährst du in diesem Impuls-
workshop. Die Inhalte: Den richtigen Zeitpunkt für jede Aufgabe finden, 
der angemessene Umgang mit meinem „Aufgabeneingang“, welche 
Zeitmanagement-Tools es gibt, welche meinem Typ entsprechen und 
was ich kurzfristig tun kann, wenn „Land unter” ist. Teil der Workshoprei-
he „Balance your life“.

Es ist mir eine Ehre
Engagement für die Gesellschaft

Karin Grüsser, Tanja Stark Kantar 10026 
Donnerstag, 9.11.2023 18.00 - 20.00 Uhr 
1 Abend  gebührenfrei 
VHS Erlangen, vhs club INTERNATIONAL,  
Friedrichstr. 17, 91054 Erlangen

Anmeldung bis 08.11.2023 unter www.vhs-erlangen.de

Rund 30 Millionen Menschen in Deutschland setzen sich für das Ge-
meinwohl ein. Die Gründe für ein Ehrenamt sind so vielseitig, wie die 
Menschen selbst. Sie können Gutes tun und auch eigene Bedürfnisse 
verwirklichen: Sich für gesellschaftliche Belange einsetzen, neue Kon-
takte knüpfen und eigene Talente und Fähigkeiten einsetzen. An diesem 
Abend informieren Sie Karin Grüsser und Tanja Stark-Kantar vom städ-
tischen Büro für Bürgerbeteiligung und Ehrenamt über Handlungsfel-
der und Rahmenbedingungen eines bürgerschaftlichen Engagements 
in der Stadt Erlangen. Auch Freiwillige kommen zu Wort, erzählen von 
ihrem ehrenamtlichen Engagement und teilen ihre Erfahrungen. Wer 
möchte, kann sich anschließend vom Beratungsteam ganz konkret in 
einem Ehrenamt beraten lassen.

 Online-Fundraising
 Spenden sammeln, Kampagnen starten  
 und Sponsoren finden

Karl Bosch, Vereinsberater 10027 
Mittwoch, 22.11.2023 18.00 - 20.00 Uhr 
1 Abend  gebührenfrei 
Online

Anmeldung bis 10.11.2023 unter www.hoechstadt-vhs.de

Sie fragen sich, welche Möglichkeiten es gibt, online Spenden zu sam-
meln? Sie benötigen einen Überblick darüber, wie Crowdfunding funk-
tioniert und was zu einer erfolgreichen Spendenkampagne gehört? Sie 
möchten Unternehmen und Stiftungen als Partner gewinnen und staat-
liche Förderprogramme zur Finanzierung Ihrer Projekte nutzen? Wir 
erklären alles Wichtige rund um das Sammeln von Geldern für Ihren 
Verein. „digital verein(t)” ist ein Landesprojekt im Bundesnetzwerk „Di-
gitale Nachbarschaft” von Deutschland sicher im Netz e.V., das in enger 
Kooperation mit lagfa bayern e.V. durchgeführt und vom Bayerischen 
Staatsministerium für Digitales (StMD) gefördert wird. Es unterstützt eh-
renamtliches Engagement und Vereine in ganz Bayern bei der sicheren 
und kompetenten Nutzung digitaler Angebote.

 Fundraising für die Vereinskasse
 Dr. Anna Punke-Dresen 10028 
Donnerstag, 23.11.2023 18.30 - 20.30 Uhr 
1 Abend  gebührenfrei 
Online

Anmeldung bis 9.11.2023 unter www.vhs-erlangen.de

Vereinsarbeit lebt nicht vom Ehrenamt allein, sondern braucht auch fi-
nanzielle Mittel, die nicht immer nur aus den Mitgliedsbeiträgen getragen 
werden können. Es müssen also auch zusätzliche alternative Finanzie-
rungsquellen einbezogen werden. Doch welche Möglichkeiten gibt es 
hier? Was ist der Unterschied zwischen Spenden und Sponsoring? Wel-
che Fördertöpfe stehen zur Verfügung? Wie funktioniert Fundraising und 
was ist eigentlich Crowdfunding? Wie spricht man Kooperationspartner 
und Sponsoren vor Ort an? Unsere Referentin Dr. Anna Punke-Dresen 
wird in ihrem Impulsvortrag einen grundlegenden Überblick zu diesen 
Fragen geben und in den Austausch mit den TeilnehmerInnen gehen. 

www.birkmann-begleitet.de

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

Vorsorge – eine Sorge weniger.

Partner des Kuratoriums 
Deutsche Bestattungskultur GmbH

und der Deutschen Bestattungs-
vorsorge Treuhand AG

seit
1961

Veranstaltungen der  
Bildungsreihe 

„Ehrenamt qualifizieren”  
in Kooperation mit dem  

Ehrenamtsbüro des Landratsamtes  
Erlangen-Höchstadt.

Sie haben 
Fragen?

Rufen Sie uns an unter
Tel. 0 91 26 / 903-226.

Wir sind gerne  
für Sie da!
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Führung im Verein 1
Warum bin ich Führungskraft im Verein?

Heiko Thurner 10029 
Samstag, 14.10.2023 10.00 - 13.30 Uhr 
1 Vormittag  gebührenfrei 
VHS Erlangen, Historischer Saal, Friedrichstr. 17,  
91054 Erlangen

Anmeldung bis 1.10.2023 unter www.vhs-erlangen.de

Vereine sind ein fester Bestandteil unserer Gesellschaft, doch immer we-
niger Menschen übernehmen in Vereinen Verantwortung. Im Rahmen die-
ser Fortbildung gehen wir der Frage nach, warum sich Menschen im Jahr 
2023 noch entscheiden, Führung zu übernehmen? Was ist die Motivation, 
sich in einer Vereinsstruktur zu engagieren? Frei nach dem Motto: „Wer 
das Warum kennt, erträgt das Wie” wird den TeilnehmerInnen ermöglicht, 
sich mit sich selbst und ihrer Motivation zu beschäftigen. Denn das ist das 
Rüstzeug, um sich für das Vereinsleben zu stärken. Rahmen des ersten 
Moduls erhalten die TeilnehmerInnen die Möglichkeit, sich mit Ihrer Füh-
rungs-Biographie auseinanderzusetzen. Dabei entdecken sie ihre Werte,  
Motivation und bekommen Klarheit, wie Sie diese aufrechterhalten können.

Führung im Verein 2
Wie geht Führung im Ehrenamt?

Heiko Thurner 10030 
Samstag, 9.12.2023 10.00 - 13.30 Uhr 
1 Vormittag  gebührenfrei 
Großer Saal, Friedrichstr. 19, 91054 Erlangen

Anmeldung bis 27.11.2023 unter www.vhs-erlangen.de

Egal ob im Arbeitsleben oder im Ehrenamt: An dieser Frage kommt man 
nur schwer vorbei! Selbstverständlich gibt es keine einfache Antwort auf 
diese Frage, aber im Rahmen dieses Moduls sollen Führungsstile, Füh-
rungstheorie und best-practice-Erfahrungen gemeinsam besprochen, 
bedacht und übersetzt werden. Miteinander und voneinander Führung 
lernen, soll an diesem Tag mehr als nur eine Worthülse sein.

Führung im Verein 3
Selbstfürsorge für Teams & Führungskräfte im Ehrenamt

Heiko Thurner 10031 
Samstag, 13.1.2024 10.00 - 13.30 Uhr 
1 Vormittag  gebührenfrei 
Historischer Saal, Friedrichstr. 17, 91054 Erlangen

Anmeldung bis 7.1.2024 unter www.vhs-erlangen.de

Selbstverständlich hinkt der Vergleich, aber wenn man Menschen mit 
Maschinen vergleichen würde, dann wäre die Frage legitim, wann es 
denn einen Service für die Führungskraft oder die Vorstandschaft gibt? 
Wie müsste denn ein solches Wartungsintervall aussehen? Mit den The-
men Souveränität und Effektivität im Hintergrund, wird in diesem Modul 
ein Konzept zur Fürsorge von Führungskräften im Verein erstellt.

Rhetorik-Crashkurs für Engagierte
Jutta Jürgen, zielgenau.eu 10032 
Samstag, 13.1.2024 8.40 - 12.00 Uhr 
2 Vormittage  gebührenfrei 
VHS Höchstadt, Fortuna Kulturfabrik,  
Kommunaler Versammlungsraum

Anmeldung bis 4.1.2024 unter www.hoechstadt-vhs.de

Reden halten vor Mitgliedern, Veranstaltungen leiten, EntscheiderInnen 
überzeugen, mit der Presse reden – es gibt viele Momente, in denen wir 
uns wünschen überzeugend, sympathisch und kompetent zu wirken. Im 
Rhetorik-Crashkurs bekommen Sie wertvolle Tipps und Methoden an die 
Hand, die Sie unterstützen, diesem Ziel näher zu kommen. Praktische 
Übungen und theoretische Grundlagen machen Sie fit für die rhetorischen 
Herausforderungen im Ehrenamt. Vom ersten Termin nehmen Sie eine Rei-
he an Impulsen mit, die Sie im Alltag einsetzen können. Mit diesen Erfah-
rungen arbeiten wir beim zweiten Termin und greifen auf, was schon gut 
gelingt und erproben, was noch ausgebaut werden kann. So baut sich Ihr 
rhetorisches Können auf und steht Ihnen bei Bedarf zu Verfügung.

 Vereinssteuerrecht
 Für Finanzverantwortliche und KassenprüferInnen

Stefan Karsten Meyer, LL.M., Rechtsanwalt 10033 
Samstag, 20.1.2024 10.00 - 14.00 Uhr 
1 Vormittag  gebührenfrei 
Online

Anmeldung bis 10.01.2024 unter www.hoechstadt-vhs.de

Für die Verantwortlichen in gemeinnützigen Vereinen ist es von großer 
Bedeutung, die steuer- und gemeinnützigkeitsrechtlichen Rahmenbedin-
gungen zu kennen. Denn Fehler in der Vereinsführung können zur Aber-
kennung der Gemeinnützigkeit und auch zur persönlichen Haftung führen. 
Das Seminar gibt deshalb einen Überblick über die Grundlagen der Ge-
meinnützigkeit und der Vereinsbesteuerung. Der Referent geht dabei auch 
auf die Grundsätze für die Mittelverwendung im Verein, zulässige und un-
zulässige Tätigkeiten und die steuerliche Beurteilung von Vereinstätigkei-
ten ein und steht auch für Fragen der TeilnehmerInnen zur Verfügung.

Facebook & Instagram für den Verein
Saskia Kreuzer 10034 
Samstag, 3.2.2024 10.00 - 16.30 Uhr 
1 Tag   gebührenfrei 
VHS Höchstadt, Fortuna Kulturfabrik,  
Kommunaler Versammlungsraum

Anmeldung bis 20.1.2024 unter www.hoechstadt-vhs.de

Die Social Media Kanäle, Facebook und Instagram, gehören zu den meist-
genutzten Plattformen im Internet. Ob auf dem Desktop oder mobil: Es gibt 
kaum jemanden, der nicht entweder das eine, das andere oder beides 
nutzt. Somit eignen sich diese Kanäle auch zur Kommunikation von Verei-
nen mit ihrer Zielgruppe zumeist am besten. In diesem Kurs erhalten Sie 
einen vertieften Einblick in die beiden Plattformen im Bezug auf Vorge-
hensweisen, Methoden, Strategien und richtige Contentnutzung, um er-
folgreich und zielgerichtet die beiden Kanäle zu bespielen sowie eine kur-
ze Einweisung in die Meta-Business-Suite als Administrationsoberfläche. 

Hier spielt  
die Musik.

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

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

Meine regionale 
Mediathek…

NOVUM Verlag & Werbung · Orchideenstraße 43 
90542 Eckental · Telefon 0 91 26 - 257 00
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Kultur

Klavier – Einzelunterricht
Alexandra Zabegaeva 20001 
Termine nach Vereinbarung unter vhs@eckental.de 
1 Einheit á 45 min 35,00 € 
10 Einheiten á 45 min 300,00 € 
Interimsgebäude VHS, EG Zi.-Nr. 018

Der Klavierunterricht ist für alle Interessenten offen, ob Anfänger oder 
Fortgeschrittene. Das Klavierspiel ist der perfekte kreative Ausgleich 
zum stressigen Alltag. Es ist nie zu spät, Klavier zu lernen. Der Einstieg 
ist in jedem Alter möglich. Der Unterricht ist immer auf die individuel-
len Bedürfnisse ausgerichtet. Neben dem Musizieren werden auch die 
Grundlagen der Musiktheorie vermittelt. 

 Blasorchester: Eckentaler Holz & Blech
 Katja Fischer 20002 
Mittwoch, 13.9.2023 20.00 - 21.30 Uhr 
17 Abende  100,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 115 
über dem Kindergarten

Der Kurs richtet sich an alle, die Spaß am gemeinsamen Musizieren 
haben und ein Blasinstrument spielen oder gespielt haben (Wiederein-
steiger und Orchester-Neulinge willkommen). Wir spielen Stücke unter-
schiedlicher Stilrichtungen zu bestimmten Themen, wie z.B. „Zwielich-
ter” (von Kriminaltango bis Carmen).
Bitte mitbringen: Instrument, Notenständer

Gitarre – Erwachsene & Jugendliche ab 16 J. 
4. Semester – Fortsetzungskurs

Vinnie Müller 20003 
Montag, 25.9.2023 18.00 - 19.00 Uhr 
14 Abende  112,00 € 
Altes Rathaus Brand, OG

Dieser Kurs ist die Fortsetzung des Anfängerkurses im 4. Semester. Die 
erlernten Fähigkeiten für die Liedbegleitung mit Akkorden und den ent-
sprechenden Rhythmen werden anhand weiterer Lieder im Buch „Let`s 
play guitar” vertieft und erweitert.
Bitte mitbringen: Gitarre, Fußbank und Notenständer (wenn vorhan-
den), Gitarrenlehrbuch (Let`s Play Guitar-A.Espinosa)

 Circle Singing – Jeder kann singen!
 Melanie Laile-Goodheart 20004 
Samstag, 30.9.2023 10.00 - 11.30 Uhr 
4 Vormittage  25,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 129

Singen ohne Vorkenntnisse und Noten. Unsere Stimme kann sich frei 
entfalten – rhythmisch, melodisch, sprechend, singend – alles fügt sich 
in die Gruppe ein. Welche Klänge können wir erzeugen, wie klingt es im 
Zusammenspiel mit all den anderen Stimmen? Improvisation mit Rhyth-
men und Tönen.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung

Schreibwerkstatt
Schreiben und vom Leben erzählen

Hanne Mausfeld / Ulrich Haas 20005 
Donnerstag, 14.9.2023 18.00 - 20.30 Uhr 
Donnerstag, 19.10.2023 18.00 - 20.30 Uhr 
Donnerstag, 16.11.2023 18.00 - 20.30 Uhr 
Donnerstag, 18.1.2024 18.00 - 20.30 Uhr 
Donnerstag, 22.2.2024 18.00 - 20.30 Uhr 
5 Abende (mtl.)  gebührenfrei 
Bücherei Eckental 

Für alle, die Lust am Schreiben haben! In dieser Schreibwerkstatt können 
Sie es einfach mal ausprobieren. Termine sind auch einzeln buchbar. 14. 
September: Aufbruch in eine neue Welt – über „Helden” und „Heldinnen” 
in der Literatur und der sogenannten Heldenreise / 19. Oktober: Schon 
wieder verspätet – wie werden unsere Figuren lebendig – Beispiele aus 
der Literatur dienen uns als Schreibimpuls Heldenreise / 16. November: 
Dich wenn ich schon sehe – was kennzeichnet Charaktere? / 18. Januar 
2024: Über die dampfenden Hälse der Pferde im Turmbau zu Babel; Mit 
Wörtern spielen – ein lustvoller Umgang mit Sprache / 22. Februar 2024: 
Lust und Frust beim Überarbeiten – wir bringen kurze eigene Texte mit, die 
wir miteinander besprechen (Details besprechen wir vorher)
Bitte mitbringen: Stift, Notizblock

„Mit (Vor-) Lesen (ver-)zaubern”
Alexia Kraus 20005A 
Montag, 20.11.2023 9.00 - 13.00 Uhr 
1 Vormittag  gebührenfrei 
Bücherei Eckental 

Sie möchten gerne Kindern in einer öffentlichen Institution ehrenamtlich 
vorlesen, wissen aber nicht so genau wie das gelingen kann? Hier er-
fahren Sie, was für eine Vorlesestunde benötigt wird, welche Vorberei-
tungen getroffen werden müssen und wie der Aufbau einer Lesestunde 
ist. Auch Probleme, die möglicherweise auftreten können, werden ange-
sprochen. Sie erhalten einen Überblick aus dem aktuellen Buchmarkt, 
was sich besonders zum Vorlesen für Kinder im Kindergarten- und 
Grundschulalter eignet. Alexia Kraus ist Diplom-Bibliothekarin. Einen 
Schwerpunkt ihrer Arbeit bildet die Bibliothekspädagogik, d.h. Lese-
förderung im Bereich Kindergarten und Grundschule. Seit mehr als 15 
Jahren betreut Frau Kraus mehrere Vorlesepaten, organisiert Fortbildun-
gen und bildet selbst Vorlesepaten aus und ist Ansprechpartnerin und 
Referentin für Stiftung Lesen.

VHS  
ONLINE

www.vhs-eckental.de

Wir suchen
KursleiterInnen

Sie haben Lust,  
Ihr Wissen auch an  

andere weiterzugeben?
Melden Sie sich bei uns.

Wir freuen uns.

Alle Informationen  
zur Anmeldung finden 
Sie auf der Seite 5.

Anmeldungen
für das Herbst-/Winter- 
semester 2023/2024

ab Mittwoch, 
30. August
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 Handlettering
 Wer schreibt hat mehr vom Leben! 

Daniela Wettlaufer 20009 
MIttwoch, 22.11.2023 19.00 - 21.30 Uhr 
Mittwoch, 29.11.2023 19.00 - 21.30 Uhr 
2 Abende  25,00 € 
Online - vhs.cloud Infos dazu auf Seite 6.

Ein persönlicher Gruß oder ein Spruch an der Wand. Im Kurs lernen wir, 
was wir mit unserer eigenen Handschrift gestalten können. Besondere 
Schriftarten probieren wir gemeinsam aus und lernen Gestaltungsgrund-
sätze kennen. Man braucht keine Schnörkel und keine Schönschrift. Wir 
setzen Wörter zusammen – mal eckig und kantig, mal geschwungen und 
rund. Das geht in schwarz-weiß oder in Farbe. Wie kann ich ein solches 
Schriftbild spannend selbst kreieren, das lernen wir. Wer schon aktiv war, 
kann gern seine bisherigen Arbeiten als Beispiel mitbringen.
Bitte bereitlegen: Weiße Blätter zum Üben, dickeres Papier (120 g/m² 
oder mehr), eigene Stifte, Bleistift, Radiergummi

 Weihnachtliches Handlettering
 Beate Waschneck 20010 
Samstag, 25.11.2023  10.00 - 14.00 Uhr 
1 Vormittag  20,00 € 
Interimsgebäude VHS, EG Zi. 122

Die Vorweihnachtszeit ist die Zeit der schönen Schriften – auf Verpa-
ckungen, Anhängern, Grußkarten etc. Wir gestalten mit verschiedensten 
Schriften und illustrativen Elementen.
Bitte mitbringen: Pinsel-Filzstifte, Fineliner, College-Block kariert, 
Bleistift, Radiergummi, Schere, versch. Papiere, Kleber

  Weihnachtslettering
 Grüße und Geschenke mit persönlicher Note

Daniela Wettlaufer 20011 
Donnerstag, 7.12.2023 19.00 - 21.30 Uhr 
1 Abend  13,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 122

Handgeschriebene Grüße zu Weihnachten sind etwas Besonderes! Ge-
rade in der Weihnachtszeit gibt es viele Möglichkeiten, mit Buchstaben 
zu spielen und sich und anderen eine Freude zu machen! Wir bringen 
gemeinsam Wörter in die richtige Form, jeder auf seine Art: geschwungen 
und ausladend oder eckig und klar. In diesem Kurs lernst du spezielle 
Schriftarten und winterliche Designideen kennen. Gemeinsam gestalten 
wir persönliche und individuelle Geschenkanhänger, Einladungen, Weih-
nachtsbriefe oder Tischkarten. Das macht doppelt Spaß: Beim Schreiben 
und beim Verschenken! Dank einfacher Hilfsmittel und Tricks kann jeder 
mitmachen. Anfänger und Fortgeschrittene sind herzlich willkommen!
Bitte mitbringen: Eigene Stifte (gern in weihnachtlichen Farben), 
Bleistift, Radiergummi, Papier von 160 oder 200 g/m²

    Digitales Malen & Zeichnen
  Auf dem Tablet mit der App Autodesk SketchBook

Daniela Wettlaufer 20012 
Montag, 6.11.2023 19.00 - 21.00 Uhr 
Montag, 13.11.2023 19.00 - 21.00 Uhr 
Montag, 20.11.2023 19.00 - 21.00 Uhr 
3 Abende  27,00 € 
Online - vhs.cloud Infos dazu auf Seite 6.

Das Zeichnen oder Malen auf dem Tablet ist einfach, macht Spaß und 
bietet ganz neue kreative Möglichkeiten. Gemeinsam starten wir und 
lernen die Werkzeuge kennen, sprechen über Ablage, Bildauflösung, 
Effekte und vieles mehr. Dabei nutzen wir die kostenfreie App „Autodesk 
SketchBook”. Wir malen und zeichnen oder gestalten einen Flyer direkt 
am Tablet. Dabei haben Technik und Kreativität viel Platz in unserem 
Kurs. Gemeinsam entstehen erste Bilder im eigenen Stil.
Bitte mitbringen: Aktuelles Tablet (Android ab 8.1 bzw. iPad ab iOS 
12) mit kostenfreier App Autodesk Sketchbook. Ideal ist die Kurs- 
teilnahme mit einem PC zum Zuschauen und parallel einem Tablet 
zum Mitmachen.

Lebendige Reisetagebücher 
Ein gelungenes Unikat als Urlaubssouvenir

Daniela Wettlaufer 20006 
Donnerstag, 26.10.2023  19.00 - 21.30 Uhr 
1 Abend  13,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 122

Wie schaffe ich es, Urlaubseindrücke besser einzufangen und wie hole 
ich die Schönheit einer Reise und das Besondere daran am besten in 
meine Erinnerung zurück? Mit einem individuellen Reisetagebuch! Beim 
Blättern und darin Stöbern werden Erinnerungen wach, die man mit Fo-
tos allein oft nicht einfangen kann. Dabei ist alles erlaubt, was Spaß 
macht! Wir lernen in diesem Kurs clevere Hilfsmittel, um die Erlebnis-
se geschickt einzufangen. Auch die Familie und andere Reisepartner 
können dabei mitmachen, egal ob sie schreiben können oder wollen. 
Du bekommst jede Menge Ideen, mit denen dein Reisetagebuch zum 
Unikat wird. Am besten bringe gleich ein Buch für die nächste Reise mit, 
denn dann kann die Reise direkt im Kurs beginnen. 
Bitte mitbringen: Stift, Notizblock oder Tablet/Laptop, gern schon 
das nächste Reisetagebuch

Sketchnotes für Beruf und Alltag
Notizen besser begreifen & Präsentationen verbessern

Daniela Wettlaufer 20007 
Donnerstag, 9.11.2023  19.00 - 21.30 Uhr 
1 Abend  13,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 122

Notizen einfach erfassen und Zusammenhänge zeigen, Wesentliches 
auf den Punkt bringen, um sich besser daran zu erinnern – für all das 
kann man Sketch Notes nutzen. Aber man kann damit auch Mitschrif-
ten auflockern, klarer gestalten, Abläufe sowie Ideen besser präsentie-
ren und anderen erklären. In diesem Kurs erlernen wir gemeinsam die 
Grundideen und probieren sie aus, um sie dann im Alltag, im Beruf oder 
im Verein gewinnbringend zu nutzen. Das schafft jeder und es macht 
Spaß! Denn wer schreiben kann, kann auch Sketchnotes.
Bitte mitbringen: Notizpapier, schwarzen und grauen Stift (oder 
Bleistift), Stift in der Lieblingsfarbe

Bullet Journal
Komm zurück ans Steuer in Deinem Leben

Daniela Wettlaufer 20008 
Dienstag, 23.1.2024 19.00 - 21.30 Uhr 
Dienstag, 30.1.2024 19.00 - 21.30 Uhr 
2 Abende  22,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 121

Ziele und Termine fest im Griff. Ein Bullet Journal (BuJo) ist ein geniales 
Hilfsmittel für den Alltag. Im Kurs bauen wir es Schritt für Schritt gemein-
sam auf. So kommen Planungen, Termine, Notizen, Ideen, Skizzen und 
Erinnerungen unter ein gemeinsames Dach. Wir lernen einfache Techni-
ken und Werkzeuge im BuJo kennen, mit denen du deine persönlichen 
Ziele leichter erreichen kannst. Mit dem BuJo konzentrierst du dich auto-
matisch auf das Wesentliche und kannst Dein Leben bewusst beeinflus-
sen. Deine Eintragungen können dabei schlicht oder kreativ sein, das 
bestimmst du. Jedes BuJo wird einzigartig sein. Aber das Wichtigste 
daran: Es funktioniert und macht Spaß, jeden Tag. Also ran ans Steuer, 
wir legen gleich gemeinsam los! Wer schon aktiv war, kann gern seine 
bisherigen Arbeiten als Beispiel mitbringen.
Bitte mitbringen: Handliches Notizbuch, z.B. im DIN-A5-Format, 
unliniert/mit Punkten, kariertes Papier, Bleistift, Radiergummi, Aus-
wahl an Lieblingsstiften

Gutscheine!
Verschenken Sie doch 
mal einen Gutschein  

von der VHS. 
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Zeichnen – Gestalten – Malen
Reinhard Wöllmer 20013 
Montag, 25.9.2023 10.00 - 13.00 Uhr 
8 Vormittage   120,00 € 
Vereinsraum Großgeschaidt

Reinhard Wöllmer 20014 
Montag, 25.9.2023 14.00 – 17.00 Uhr 
8 Nachmittage   120,00 € 
Vereinsraum Großgeschaidt

Im Vordergrund des Zeichen- und Malkurses stehen die Grundlagen 
der Gestaltung. Anhand individueller Themen werden zeichnerische, 
malerische, drucktechnische und experimentelle Arbeitsmethoden an-
gewendet. Hierbei liegt der Fokus auf dem kreativen Prozess, dem Um-
gang mit eigenen Ideen.
Bitte mitbringen: Mal- und Zeichenmaterial

Freies Atelier – Acryl
Bonny Schuhmann 20015 
Dienstag, 10.10.2023 19.00 - 21.30 Uhr 
Dienstag, 24.10.2023 19.00 - 21.30 Uhr 
Dienstag, 21.11.2023 19.00 - 21.30 Uhr 
Dienstag, 5.12.2023 19.00 - 21.30 Uhr 
Dienstag, 19.12.2023 19.00 - 21.30 Uhr 
Dienstag, 9.1.2024 19.00 - 21.30 Uhr 
Dienstag, 23.1.2024 19.00 - 21.30 Uhr 
Dienstag, 6.2.2024 19.00 - 21.30 Uhr 
8 Abende   100,00 € 
Altes Rathaus Brand, OG

Acrylbilder frei gestalten. Es werden Ihnen neue Wege zur Bildgestal-
tung aufgezeigt. Formen, abstrahiert und gestaltet durch Strukturen und 
Materialien. Durch das gefühlvolle Setzen von Farben werden diese 
Oberflächen entsprechend hervorgehoben. Die eigene Kreativität wird 
gefördert und unterstützt. Der gegenseitige Austausch in der Gruppe 
wird für eine Bereicherung ihrer künstlerischen Gestaltung sorgen.
Bitte mitbringen: Sortiment Acrylfarben, versch. Borstenpinsel, 
mittlere Strukturpaste, Binder, 2 Kunststoffspachteln, mehrere Keil-
rahmen, Plastikteller, Haushaltsrolle, Plastikhandschuhe, Wasser-
behälter flach, Maltücher, Fön, Tischdecke/Plastikfolie 2 x 2 m

Werden Sie selbst zum Künstler  
in unserem gemütlichen

Begonienstraße 15-17 
Eckental-Brand
Telefon 09126-8292 
www.keramikcafe.de Ι www.stadler-keramik.de

Keramik selbst bemalen! 
     Für die ganze  
         Familie!

 Malkurs: Wasser und Meer 
 Klemens Wuttke 20016 
Samstag, 25.11.2023  10.00 - 17.00 Uhr 
1 Tag   35,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 121

In diesem Tagesseminar zeigt Ihnen der erfahrene Kursleiter verschie-
dene Wege und Möglichkeiten zum gelungenen Wasserbild mit Umfeld, 
um Spiegelung und Bewegung des Wassers erfolgreich umsetzen zu 
können.
Bitte mitbringen: Ihre eigenen Aquarell- oder Acrylfarben, Bleistift 
2 B, weiße Wachskerze, Pinsel, Palette, Spachtel, Malblock oder 
Malpappen mind. 30 x 40 cm, Farbstifte, eigene spannende Motive, 
Glas, Cutter und gute Laune

Acrylic pouring / fluid painting
Bonny Schuhmann 20017 
Freitag, 17.11.2023 14.00 - 17.00 Uhr 
Samstag, 18.11.2023 9.00 - 16.00 Uhr 
2 Tage   55,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 122

Acrylic Pouring ist eine faszinierende Technik, die aus den USA zu uns 
kam. Das bunte Farbenspiel, die interessanten Bildflächeneffekte und 
die abwechslungsreichen Motive begeistern immer mehr Maler. Es wird 
viel gemischt, geschüttet und gerührt. Die fertigen Bilder müssen min-
destens eine Nacht trocknen und können am Sonntag, 19.11.2023 zwi-
schen 16.00 und 17.00 Uhr abgeholt werden.
Bitte mitbringen: ca. 10 Keilrahmen (max. 40x40 cm), mind. 4 Acrylfar-
ben (150 ml), Acrylfarbe weiß (500 ml), 10 Plastikbecher 0,2 l, 5 Plastik-
becher 0,4 l, Frischhaltefolie, Kreppband, Küchenrolle, alte Zeitungen, 
10 Paar Einweghandschuhe, Plastikfolie 1,5x3 m, Malerflies. Karton/
Plastikwanne mit max. 5 cm hohem Rand und auf allen Seiten mind. 
10 cm größer als der größte Keilrahmen. Über die Kursleiterin kann 
bestellt werden (bitte rechtzeitig anrufen): Pouringmittel (1500 ml), 
Silikonöl

   Kandinsky und Münter
 Ein besonderes Malerpaar – Diavortrag

Klemens Wuttke 20018 
Mittwoch, 11.10.2023  19.30 - 21.00 Uhr 
1 Abend  10,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 121

Der russische Maler Wassily Kandinsky (1866-1944) und Gabriele Mün-
ter (1877-1962) lernten sich in der Malschule München kennen und lie-
ben und sollten wichtige Impulsgeber für die Moderne werden. Vor 1914 
bereisten sie halb Europa und Tunesien. 1911 gründeten sie den Blauen 
Reiter in München. Das „Russenhaus” in Murnau war Sommerresidenz 
und Kunstzentrum neben München. Der Diavortrag zeigt die wichtigsten 
Werke der beiden, die sich 1917 zum letzten Mal sahen. Sie waren Pio-
niere des Expressionismus und der Abstraktion.

Sie erhalten keine  
Anmeldebestätigung! 

Sie werden nur benachrichtigt,  
wenn die Veranstaltung nicht  
stattfindet, sich Änderungen  
ergeben haben oder keine 

Plätze mehr frei sind.
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Wickelringe und Spielringe aus Silber
Trendy Silberringe ohne Stein, aus Sterlingsilber

Renate Brandel-Motzel 20019 
Montag, 18.9.2023  17.30 - 21.00 Uhr 
1 Abend  25,00 € 
Schule Heroldsberg Werkraum

Wickelringe sind immer noch ein modisch aktuelles Thema. Von zierlich 
bis massiv stehen viele Möglichkeiten 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 lässt. 
Außerdem können Sie auch noch Freundschaftsringe, Stapelringe und 
Spitzenringe anfertigen. Keine Vorkenntnisse nötig.
Bitte mitbringen: Materialkosten: Wickelringe 30,00 € - 40,00 €, 
Spielringe ab 37,50 €, Freundschaftsringe 7,50 € bis 37,00 €, Stapel- 
und Spitzenringe ab 7,50 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

Silberringe „de Luxe”
Luxuriöse Silberringe mit und ohne Stein

Renate Brandel-Motzel 20020 
Montag, 13.11.2023  17.30 - 21.00 Uhr 
1 Abend  25,00 € 
Schule Heroldsberg 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-Oberflä-
chen auch vielerlei andere Strukturoberflächen kennen und gestalten 
mit den angebotenen strukturierten oder glatten Ringbändern Ihren 
ganz individuellen Silberring, den Sie zusätzlich mit echten oder synthe-
tischen Edelsteinen (in vielen verschiedenen Farben vorrätig) verzieren 
können. Auch eine asymmetrische Ausgestaltung der Ringschiene, von 
breit nach schmal, ist möglich. Natürlich können Sie auch weiterhin die 
beliebten dekorativen Schmuckplatten verwenden.
Bitte mitbringen: Materialkosten von ca. 15,00 € bis ca. 60,00 € pro 
Ring (direkt vor Ort zu bezahlen)

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

Renate Brandel-Motzel 20021 
Montag, 15.1.2024  17.30 - 21.00 Uhr 
1 Abend  25,00 € 
Schule Heroldsberg Werkraum

Sie fertigen einen an allen Stellen gleich breiten Ring ohne Stein, einen 
sog. „Freundschaftsring”, oder mehrere Stapelringe. Entweder passend 
für Ihre eigene Fingergröße oder die eines/r lieben Freundes/Freundin. 
Möglich ist auch ein aus silbernem Draht oder Bandmaterial gewickel-
ter „Wickelring” (echtes Silber 925 Sterling). Sie arbeiten handwerklich 
mit den Werkzeugen und Techniken eines Goldschmiedes. Die Freund-
schaftsringe können individuell verziert oder mit Hammerschlag-Ober-
flächenstruktur versehen werden.
Bitte mitbringen: Materialkosten: Freundschaftsringe 7,50 € bis 
37,00 €, Wickelringe 30,00 € bis 40,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

 Trendige Windlichter in Boho-Style
 Tierra Lagos 20022 
Freitag, 24.11.2023  8.45 - 10.45 Uhr 
1 Vormittag  10,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 122

In einem gemütlichen Ambiente wollen wir passend zur Advents- und 
Weihnachtszeit ein Windlicht in Boho-Style gestalten. Es wird die Mak-
ramee-Technik verwendet, die ursprünglich aus dem Orient stammt und 
die zweifelsfrei für Spaß und Entspannung sorgt. Schnell sind Erfolgser-
lebnisse erreicht und das Abschalten garantiert.
Bitte mitbringen: Schere, Glas, Materialkosten von 15,00 € (direkt 
vor Ort zu bezahlen)

   Kunstwerke aus Epoxidharz
 Für AnfängerInnen und Fortgeschrittene

Polina Andreeva 20023 
Mittwoch, 18.10.2023  17.30 - 21.00 Uhr 
1 Abend  25,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 121

In diesem Kurs erhalten Sie die erste Einführung in die Theorie und den 
praktischen Umgang mit diesem Material. Unter Anleitung der Kurslei-
terin gießen Sie Ihre eigenen exklusiven Kunstwerke. Sie gestalten ein 
Frühstücksbrettchen und zwei Untersetzer aus Holz ganz nach Ihren 
Wünschen. Es gibt viele Farbpigmente zur Auswahl und es können z.B. 
Muscheln und Deko-Steine eingegossen werden. Es wird mit einem un-
giftigen Epoxidharz gearbeitet, der speziell für Künstler hergestellt wur-
de. Während der Verwendung vom Heißluftföhn (um schöne Effekte auf 
dem Kunstwerk zu erzielen), werden wir kurz eine FFP2-Maske tragen. 
Der kreative Prozess und das Erschaffen stehen immer im Vordergrund. 
Wir arbeiten ohne Druck, dafür mit viel Spaß und unzähligen Wow-Mo-
menten. Alle Werkstücke können nach dem Aushärten ab dem Folgetag 
nach Absprache abgeholt werden.
Bitte mitbringen: Schürze, eine Kopfbedeckung (damit Harz nicht in 
die Haare kommt), FFP2 Maske (für einen Arbeitsschritt), Material-
kosten von 48,00 € für Holzbrett, zwei Untersetzer, alle Materialien 
und Gerätenutzung (direkt vor Ort zu bezahlen).

Modellbahn-Bastel-Gruppe
Werner Korbacher 20024 
Donnerstag, 28.9.2023 14.00 - 16.00 Uhr 
17 Nachmittage  85,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 121

Im letzten Semester der VHS hat sich bereits eine sehr kompetente 
Gruppe von Modellbahn-Bastlern zusammengefunden, die sich voller 
Eifer auf die Wiederherstellung des ersten Teils einer früheren Modell-
bahn-Club-Anlage gestürzt hat. Obwohl vor dem Ziel „Provisorischer 
Fahrbetrieb” noch einige Arbeit notwendig ist, sind schon Fortschritte 
sichtbar geworden, zumindest in der Landschaftsgestaltung. Es besteht 
aber die Hoffnung, dass das vorläufige Ziel am Ende des nächsten Se-
mesters erreichbar ist. Das gemeinsame Basteln auf ca. 7,5 qm Flä-
che bringt es mit sich, dass die gleichzeitige Anwesenheit von ca. 3 
- 5 Teilnehmern nicht überschritten werden sollte (sonst tritt man sich 
„gegenseitig auf die Füße”). Um dies zu erreichen, wird der Kursleiter 
außerhalb der fest vorgesehenen Termine „ad hoc” zusätzliche Stunden 
vorschlagen, so dass sich die Teilnehmer in kleineren Gruppen zusam-
menfinden können. Es wird dabei sichergestellt, dass jeder am Ende 
des Semesters mindestens die vorgesehenen Stunden erreicht hat und 
dass keiner ausgeschlossen wird. Natürlich sind auch in diesem Hobby 
Ungeübte willkommen, die unter Anleitung mitbasteln können. 
Bitte mitbringen: Kleine Werkzeugtasche mit typischem Heimwer-
ker-Werkzeug (versch. Schraubendreher, Zange u. ä.), Lötausrüs-
tung. Für den Fahrbetrieb sind später eigene Modellbahnfahrzeuge 
mitzubringen. Vorhandene Anlagenteile (auch vorhandenes Bauma-
terial) werden vom Kursleiter unentgeltlich zur Verfügung gestellt. 
Evtl. fallen Kosten für neues Baumaterial an (z. B. Holzleisten o. ä.).

Ikebana – japanische Blumensteckkunst
Brigitte Felzmann 20025 
Mittwoch, 27.9.2023 9.00 - 11.00 Uhr 
8 Vormittage 14-tägig 71,00 € 
3-fach Turnhalle Vereinsraum

Ikebana ist eine japanische Blumensteckkunst. Mit Pflanzen der Jah-
reszeit werden Stimmungen des Herbstes und Winters durch kreative 
Arrangements zum Ausdruck gebracht.
Bitte mitbringen: Zweige, Blumen, Gartenschere, Metallblumenigel, 
Schale (Durchmesser 30 cm)

Bitte denken Sie bei  
Eltern-Kind-Kursen 

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

Ihres Kindes! 
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Wölfel GmbH

Beerbacher Weg 16 
91207 Lauf - Neunhof
Telefon 09126 / 29 44 - 0
info@woelfel-gmbh.de
www.woelfel-gmbh.de

Küchenstudio
Schreinerei
Aufzugsdesign

Große 
Ausstellung

Küche ▪ Schlafen ▪ Wohnen 

Fenster und Türen

 Raumkonzepte

...mit Vergnügen :-)
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    Advent, Advent
  Eltern-Kind-Spezial für Kinder ab 8 J. mit Begleitp.

Gaby Ochner 20030 
Samstag, 18.11.2023  14.00 - 17.00 Uhr 
1 Nachmittag  15,00 € (Erwachsener) 
   11,50 € (Kind) 
Grundschule Eckenhaid Werkraum

Gaby Ochner 20031 
Samstag, 25.11.2023  14.00 - 17.00 Uhr 
1 Nachmittag  15,00 € (Erwachsener) 
   11,50 € (Kind) 
Grundschule Eckenhaid Werkraum

Gaby Ochner 20032 
Freitag, 8.12.2023  15.00 - 18.00 Uhr 
1 Nachmittag  15,00 € (Erwachsener) 
   11,50 € (Kind) 
Grundschule Eckenhaid Werkraum

Gaby Ochner 20033 
Samstag, 9.12.2023  14.00 - 17.00 Uhr 
1 Nachmittag  15,00 € (Erwachsener) 
   11,50 € (Kind) 
Grundschule Eckenhaid Werkraum

An unserem Eltern-Kind-Nachmittag bietet die vorweihnachtliche Krea-
tivwerkstatt ein vielfältiges Angebot passend zur Vorweihnachtszeit. In 
drei Stunden entstehen Christbaumanhänger, Holzbilder und Windlich-
ter in Farbsandtechnik, Stabengel aus Schmuckpapier sowie dekorative 
Birkenkerzen und hyggelige Kerzenständer aus Birkenastscheiben und 
Wolle. Mit unseren Sonnenlichtfängern aus Holz und bunten Glasstei-
nen bringen wir Farbe in den winterlichen Garten. Und natürlich gibt es 
wieder die beliebten Winterdioramen in Weinkisten. Der Kurs wird als 
Kleingruppe mit max. 4 Erwachsenen plus Kinder stattfinden.
Bitte mitbringen: Schere, Uhu-Kleber, Getränk, zzgl. Materialkosten 
(pro Eltern-Kind-Team) von 11,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

    Der Herbst ist da!
  Eltern-Kind-Spezial für Kinder ab 8 J. mit Begleitp.

Gaby Ochner 20026 
Samstag, 7.10.2023  14.00 - 17.00 Uhr 
1 Nachmittag  15,00 € (Erwachsener) 
   11,50 € (Kind) 
Grundschule Eckenhaid Werkraum

Gaby Ochner 20027 
Samstag, 14.10.2023  14.00 - 17.00 Uhr 
1 Nachmittag  15,00 € (Erwachsener) 
   11,50 € (Kind) 
Grundschule Eckenhaid Werkraum

Gaby Ochner 20028 
Freitag, 20.10.2023  15.00 - 18.00 Uhr 
1 Nachmittag  15,00 € (Erwachsener) 
   11,50 € (Kind) 
Grundschule Eckenhaid Werkraum

Gaby Ochner 20029 
Samstag, 21.10.2023  14.00 - 17.00 Uhr 
1 Nachmittag  15,00 € (Erwachsener) 
   11,50 € (Kind) 
Grundschule Eckenhaid Werkraum

An unserem Eltern-Kind-Nachmittag entstehen aus unterschiedlichen 
Materialien und in verschiedenen Techniken dekorativer Tischschmuck 
(Fliegenpilze aus Beton, Igelchen), Igel- und Eichhörnchen-Stabpuppen 
und  Papierdrahtskulpturen (Igel und Blätter). Wir bemalen Naturblätter 
oder Astscheiben in Aborigines-Technik. Wer möchte, kann die Blätter 
zu Windlichtern und die Holzscheiben zu Anhängern verarbeiten. Na-
türlich gibt es wieder die Entenbilder aus Körnern. Neu im Programm: 
Dekorative Sonnenlichtfänger aus Holz und Glassteinen. Der Kurs wird 
als Kleingruppe mit max. 4 Erwachsenen plus Kinder stattfinden.
Bitte mitbringen: Schere, Uhu-Kleber, Getränk, zzgl. Materialkosten 
(pro Eltern-Kind-Team) von 11,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)
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Gesundheit

FRAUEN-FITNESS 

Fit in der Schwangerschaft
Eva Jaekel 30001 
Dienstag, 26.9.2023 10.00 - 10.45 Uhr 
10 Vormittage  33,50 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 123

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

Bauch, Beine, Po für Mamas mit Baby
Eva Jaekel 30002 
Dienstag, 26.9.2023 9.00 - 9.45 Uhr 
10 Vormittage  33,50 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 123

Leichtes Training der kompletten Muskulatur mit Schwerpunkt Bauch, 
Beine und Po. Eine gute Ergänzung im Anschluss an die Rückbildungs-
gymnastik. Säuglinge können in der Trage oder dem Tuch mitmachen 
oder auf einer Decke dabei liegen.
Bitte mitbringen: Matte, Decke für das Kind

Ganzheitliches Beckenbodentraining 
Ursula Klein 30003 
Montag, 9.10.2023 17.45 - 19.15 Uhr 
5 Abende  37,50 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 125

Dieses Angebot richtet sich an Frauen in jedem Alter, die mehr über 
ihren Beckenboden wissen möchten, ihn erspüren und bewusst akti-
vieren wollen. Regelmäßiges Beckenbodentraining hilft nicht nur bei 
Inkontinenzbeschwerden und Rückbildungsproblemen nach Geburten. 
Es schenkt erholsamen Schlaf, regt die Gehirnaktivität an, entlastet den 
Rücken und ist nicht zuletzt eine Bereicherung für ein erfülltes Liebes-
leben. In diesem Kurs werden die Grundlagen für das ganzheitliche 
Beckenbodentraining vermittelt. Neben verschiedenen Trainingsübun-
gen umfassen diese Themenschwerpunkte wie Anatomie und Funktion 
des Beckenbodens, Einfluss auf Haltung und Rücken, Einbinden der 
Atmung, Einsatz im Alltag und beim Sport. Die Teilnahme am ersten 
Kurstag ist wünschenswert.
Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, warme Socken, kleines 
Handtuch, Stift und Notizblock

Body Move – 60 Minuten für mich!
Ursula Klein 30004 
Mittwoch, 27.9.2023 19.30 - 20.30 Uhr 
10 Abende  50,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 125

...nicht nur für Bauch, Beine, Po, einen starken Rücken und einen kräf-
tigen Beckenboden, sondern auch für eine positive Ausstrahlung. Alle 
Muskelgruppen werden aufgewärmt, gedehnt und gekräftigt. Der Kreis-
lauf wird angeregt mit leichten Schritt- und Bewegungskombinationen 
auch aus dem Orientalischen Tanz und verwandten Bereichen. Den 
Abschluss bilden Entspannungsübungen. Es sind keine Vorkenntnisse 
erforderlich. Geeignet für Frauen aller Altersgruppen, die Spaß an Be-
wegung zu rhythmischer Musik haben.
Bitte mitbringen: Matte, Gymnastikkleidung

VHS  
ONLINE

www.vhs-eckental.de

Unsere Öffnungszeiten:

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

Rathaus-Apotheke
Im	Zentrum	1

90542	Eckental-Eschenau
Tel. 09126-288573

Bitte 
bringen Sie  

Ihre eigene  
Matte mit.

Bei  
gesundheitlichen 
Einschränkungen 

klären Sie eine Teilnahme 
bitte vor Kursbeginn  
mit Ihrem Arzt ab.
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ENTSPANNUNG / MEDITATION

 Klangentspannung/Klangmeditation
 Petra Rauch 30008 
Donnerstag, 23.11.2023  19.00 - 20.00 Uhr 
4 Abende  25,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 125

Klang ist eine wunderbare Möglichkeit, zu entspannen. Körper und Geist 
gehen in eine harmonische Resonanz mit den Klängen der obertonrei-
chen Klangschalen, die in tiefes Gefühl von Urvertrauen in Erinnerung 
rufen. Die Schwingungen wahrzunehmen und den Klängen zu lauschen, 
kann uns helfen in eine bessere Selbstwahrnehmung zu kommen. Es 
begünstigt körperliches und mentales Loslassen und stärkt so die Fähig-
keit zu entspannen. Nach einem anstrengen Arbeitstag, der uns viel im 
Außen fordert, bieten die entspannenden Klangübungen, -Meditationen 
und -Fantasiereisen eine Möglichkeit zur Ruhe zu kommen, Ausgleich zu 
finden, uns selbst wahrzunehmen und zu regenerieren und vitalisieren.
Bitte mitbringen: Matte, Decke, Kissen, Getränk

 Kraftquelle Klang – Erlebnisvortrag
 Petra Rauch, Ina Müllemann 30009 
Mittwoch, 29.11.2023  19.00 - 20.30 Uhr 
1 Abend  10,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 129

Sie möchten etwas über die entspannende Wirkung von Klangschalen 
auf Ihr Körper-Geist-Seele-System erfahren? Ganz im Zeichen von Hören, 
Spüren, Lauschen und Wahrnehmen stellen wir Ihnen die Peter Hess®- 
Klangmethoden vor: Die obertonreichen Klänge und die Schwingun-
gen der Klangschalen mit verschiedenen Sinnen wahrzunehmen kann 
die körpereigene Bereitschaft zur Regeneration fördern und schnell in 
einen inneren Raum der Ruhe und des Friedens führen. Mit verschie-
denen einfachen Klangübungen und interessantem Hintergrundwissen 
möchten wir Sie in die faszinierende Welt der Klangschalen eintauchen 
lassen. Eine kleine Klangreise schließt den entspannenden Abend ab.
Bitte mitbringen: Matte, Decke

 Advents-Klangreise
 Margot Voigt 30010 
Sonntag, 3.12.2023 17.00 - 18.00 Uhr 
Sonntag, 17.12.2023 17.00 - 18.00 Uhr 
2 Abende  11,50 € 
Gründlachhalle Heroldsberg Nebenraum

Eine Klangreise ist eine Entspannung der besonderen Art. Man liegt auf 
einer bequemen Unterlage auf dem Rücken und lauscht dabei verschie-
denen Klängen, wie z. B. Klangschalen, Rainstick, Trommel, Windspiel 
und Gong. Diese werden in einer harmonisch, entspannenden Reihen-
folge (Melodie) gespielt.
Bitte mitbringen: Weiche, warme Unterlage / Matte, Kissen, warme 
Decke und eine Rolle als Knieunterlage

Klangyoga
Spezielle Yogastunde für Anfänger und Fortgeschrittene 

Margot Voigt 30011 
Samstag, 25.11.2023 10.00 - 11.30 Uhr 
Samstag, 9.12.2023 10.00 - 11.30 Uhr 
Samstag, 17.2.2024 10.00 - 11.30 Uhr 
3 Vormittage  22,50 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 124

In dieser Yogastunde wird jede Übung mit Klangschalen begleitet. Man 
sollte sich ganz auf den Klang der Schalen einlassen und dabei ent-
spannen.
Bitte mitbringen: (Yoga-)Matte, Decke, bequeme Kleidung

Schultern, Nacken und Kiefer entspannen
Elke Rosenzweig 30005 
Montag, 9.10.2023 18.00 - 19.30 Uhr 
4 Abende  30,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 124

Schultern-, Nacken- und Kiefermuskeln sind eng miteinander verbun-
den und reagieren am schnellsten auf Stress, körperliche und geistige 
Anspannungen oder auf gewohnheitsmäßige 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 Zähnen. 
Mit sanften Atem- und Bewegungsübungen kann sich der Unterkiefer 
wieder entspannen, der Atem vertieft sich und die Nacken- und Schul-
termuskulatur wird lockerer. Alle Übungen sind leicht erlernbar und im 
Alltag sehr gut integrierbar.
Bitte mitbringen: Isomatte, Decke, Socken, kleines Nackenkissen

Atmen und entspannen – Intensivkurs
Elke Rosenzweig 30006 
Freitag, 6.10.2023  17.30 - 20.30 Uhr 
1 Abend  15,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 124

Schultern-, Nacken- und Kiefermuskeln sind eng miteinander verbun-
den und reagieren am schnellsten auf Stress, körperliche und geistige 
Anspannungen oder auf gewohnheitsmäßige 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 Zähnen. 
Mit sanften Atem- und Bewegungsübungen kann sich der Unterkiefer 
wieder entspannen, der Atem vertieft sich und die Nacken- und Schul-
termuskulatur wird lockerer. Alle Übungen sind leicht erlernbar und im 
Alltag sehr gut integrierbar.
Bitte mitbringen: Isomatte, Decke, kleines Kissen, Socken

    „Sound of Silence”
  Meditationskurs

Doris Kessel 30007 
Freitag, 22.9.2023 18.00 - 18.45 Uhr 
7 Abende  23,00 € 
Online - Zoom  Infos dazu auf Seite 6.

In diesem Kurs wollen wir gemeinsam in die Stille gehen. Suchen Sie 
sich zu Hause einen ruhigen Ort, wo Sie gut und bequem sitzen können. 
Das kann auf dem Sofa, auf der Yogamatte oder einem (Meditations-)
Kissen sein. Zu Beginn jeder Einheit zeige ich Ihnen kurze Übungen, wie 
Sie sich mental, körperlich oder über den Atem herunterfahren können. 
Danach tauchen wir in die Stille ein. Wir lauschen dem Klang der Stille in 
Ihrem Körper und suchen gemeinsam immer mehr die Lücke zwischen 
den Gedanken, um sich von der Hektik des Alltags zu erholen. Mit mei-
ner Stimme begleite ich Sie durch den Prozess. Damit Sie sich selbst 
wieder in Balance bringen und Kraft tanken können. Denn wie ein sehr 
weises Sprichwort so schön sagt: „In der Ruhe liegt die Kraft”.

Online-Kurse / 
vhs.cloud

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

Wie funktioniertʼs?
»  Infos auf Seite 6 oder 

www.vhs-eckental.de
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YOGA / PILATES

 Guten Morgen Yoga für Senioren
 Susanne Schlund 30017 
Montag, 16.10.2023 10.00 - 11.30 Uhr 
14 Vormittage  105,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 124

Durch die Achtsamkeit auf unsere Atmung fangen wir an, den Körper zu 
fühlen. So können wir ganz bewusst den Körper dehnen und strecken. 
Sanft lösen wir durch behutsame Yogahaltungen Verklebungen in den 
Faszien. Der Körper kann sich dadurch ausrichten und Schmerzen kön-
nen verschwinden. Durch die Konzentration auf den Körper kommt auch 
der Geist nach und nach zur Ruhe und wir lernen uns in tiefer Entspan-
nung heilsam zu bewegen.
Bitte mitbringen: (Yoga-)Matte, evtl. Kissen, Decke, bequeme Klei-
dung, Trinken

 Yoga für Senioren 60+
 Gisela Sonnenberg 30018 
Donnerstag, 12.10.2023 10.00 - 11.30 Uhr 
10 Vormittage  75,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 124

Jede/r kann jederzeit mit Yoga beginnen. SeniorenYoga 60+ ist als mil-
de Yogapraxis für Menschen gedacht, die im Alter beweglich bleiben 
möchten. Mit sanften Asanas (Körperübungen) dehnen und kräftigen 
wir den Körper, mobilisieren die Gelenke und stärken die Muskulatur. 
Dadurch kann das Körpergefühl verbessert und die Konzentration so-
wie der Gleichgewichtssinn gestärkt werden. Atem- und Entspannungs-
übungen bringen die Energie zum Fließen und die Gedanken zur Ruhe. 
Wir beginnen und beenden die Yogastunde mit gemeinsamen Singen 
eines Mantras. Yoga kann helfen das Wohlbefinden zu erhalten bzw. zu 
verbessern. In der Yogapraxis 60+ findet kein Leistungsdenken statt. 
Jeder übt so wie es ihm sein Körper erlaubt.
Bitte mitbringen: rutschfeste Yogamatte, bequeme Kleidung, De-
cke, bei Bedarf dicke Socken, Getränk, wenn vorhanden: Yogaklotz, 
Yogagurt, Sitz-/Meditationskissen

    Yoga in English
  Swati Mandlekar 30019 

Donnerstag, 5.10.2023 19.30 - 20.30 Uhr 
10 Abende  50,00 € 
Online – BigBlueButton

This online yoga course which follows classical Indian yoga practices 
helps you in your physical, mental and emotional wellbeing. Every ses-
sion includes Yoga Asana (Postures), Pranayama (Yogic breathing 
techniques) and Yoga Nidra (Guided meditation). All levels of partici-
pants are welcome.
Bitte bereitlegen: Matte, bequeme Kleidung

Hatha-Yoga
Fließend, dynamisch für AnfängerInnen und Fortgeschrittene

Margot Voigt 30020 
Dienstag, 10.10.2023 17.00 - 18.30 Uhr 
14 Abende  95,00 € 
Gründlachhalle Heroldsberg Nebenraum

Durch eine regelmäßige Yogapraxis wird generell die Beweglichkeit des 
Körpers gefördert, man fühlt sich aktiv und fit. Den einseitigen Belas-
tungen des Alltags oder des Berufs wird mit verschiedenen Übungen 
entgegengewirkt und damit die Vitalität und Beweglichkeit verbessert. 
Ein weiterer positiver Effekt von Yoga ist, das zur Ruhe kommen und 
Entspannen. Im Alltag haben wir viele gleichzeitige Gedankenimpulse, 
die man als anstrengend und zerstreuend empfinden kann. Diese beru-
higen sich durch fließende und im Einklang mit der Atmung ausgeführte 
Yoga-Haltungen. Man gewinnt körperliche Kraft hinzu und die innere 
Balance zurück, denn Hatha-Yoga spricht Körper, Geist und Seele an.
Bitte mitbringen: (Yoga-)Matte, Decke, bequeme Kleidung

SENIOREN

SENIOREN

Yoga zum Kennenlernen und zur Vertiefung
Claudia Lange 30012 
Dienstag, 26.9.2023 17.15 - 18.45 Uhr 
13 Abende  87,00 € 
Vereinsraum Großgeschaidt

Claudia Lange 30013 
Dienstag, 26.9.2023 19.00 - 20.30 Uhr 
13 Abende  87,00 € 
Vereinsraum Großgeschaidt

Unter qualifizierter Anleitung lernst du verschiedene Körperstellungen 
(Asanas) zu halten, damit deine Wirbelsäule gekräftigt und flexibel wird. 
Durch regelmäßiges Üben können Blockaden gelöst und Energie (Pra-
na) wieder zum Fließen kommen. Tiefenentspannung, Atemübungen 
(Pranayama) und Meditation runden deine Yogastunde ab. Vielleicht 
kannst du schon bald wahrnehmen, wie du im Alltag konzentrierter oder 
gelassener wirst.
Bitte mitbringen: (Yoga-)Matte oder 2 Decken, bequeme Kleidung, 
Sitzkissen

 Luna Yoga für Frauen (Hybridkurs)
 Für Fortgeschrittene

Iris Daschke 30014 
Mittwoch, 27.9.2023 19.30 - 21.00 Uhr 
10 Abende  56,00 € 
Interimsgebäude 1.OG Zi-Nr. 123 / online - via Zoom

Im Luna Yoga werden durch sanfte Spür- und Atemübungen sowie 
Entspannungsmethoden, die Verbindung von Körper, Geist und See-
le erlebbar. Die Spürübungen haben ihre Wurzeln in den Asanas des 
klassischen Yoga. Die Übungen sind ein heilsamer Weg zur weiblichen 
Mitte und verbessern die Körperwahrnehmung. Sie sind hilfreich bei 
Menstruations- und Wechseljahresbeschwerden, wirken unterstützend 
bei Kinderwunsch und wecken Kreatvität und Lebenskraft. Der Kurs ist 
auch für Schwangere geeignet.
Bitte mitbringen: Matte, kleines Kissen, Decke, warme Socken

Zeit für mich mit Yoga 
Für AnfängerInnen

Christiane Frank 30015 
Donnerstag, 5.10.2023 17.30 - 18.45 Uhr 
10 Abende  57,00 € 
Vereinsraum Großgeschaidt

Die Woche ausklingen lassen mit Yoga für Einsteiger/Anfänger, Ent-
spannung und Atemübungen. Eine gute Einheit, um Yoga kennen zu 
lernen, fließende Übungen, langsam und konzentriert ausgeführt. Zu 
Beginn konzentrieren wir uns auf den Atem und am Ende der Stunde 
schließen wir mit einer Entspannungseinheit (Blöcke und Yogagurte 
werden gestellt).
Bitte mitbringen: (Yoga-)Matte, warme Socken, Sitzkissen

   Zeit für mich mit Yoga
 Für TeilnehmerInnen mit Vorkenntnissen

Christiane Frank 30016 
Donnerstag, 5.10.2023 19.00 - 20.15 Uhr 
10 Abende  57,00 € 
Vereinsraum Großgeschaidt

Die Woche ausklingen lassen mit Yoga (Sonnengruß sollte bekannt sein), 
Entspannung und Atemübungen. Eine gute Einheit, um Yoga zu vertiefen. 
Wir üben die Asanas fließend, langsam und fokussiert. Zu Beginn kon-
zentrieren wir uns auf den Atem und am Ende der Stunde schließen wir 
mit einer Entspannungseinheit (Blöcke und Yogagurte werden gestellt).
Bitte mitbringen: (Yoga-)Matte, warme Socken, Sitzkissen
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Hatha-Yoga
Zum Entspannen und für mehr Lebensqualität

Marga Drummer 30021 
Sonntag, 1.10.2023 9.00 - 10.30 Uhr 
10 Vormittage  75,00 € KK zuschussfähig  
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 123

Marga Drummer 30022 
Sonntag, 1.10.2023 10.45 - 12.15 Uhr 
10 Vormittage  75,00 € KK zuschussfähig  
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 123

„Jeder, der atmet, kann Yoga praktizieren” (Krishnamacharya). Kräfti-
gung und Dehnung des gesamten Körpers verbunden mit bewusster 
Atmung helfen Verspannungen zu lösen und Geist und Körper können 
sich entspannen. Das Üben in den Asanas führt zu mehr Beweglichkeit, 
Stabilität, Ausdauer sowie Ausgeglichenheit und Kraft. Die Asanas wer-
den langsam ausgeführt, so dass du dir Zeit nehmen kannst, in deinem 
Körper anzukommen und nur so weit zu gehen, wie es sich gut anfühlt.
Bitte mitbringen: (Yoga-)Matte, Decke, bequeme Kleidung, Sitzkissen

Hatha-Yoga am Sonntag
Margot Voigt 30023 
Sonntag, 15.10.2023 10.00 - 11.30 Uhr 
10 Vormittage  75,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 124

Durch eine regelmäßige Yogapraxis wird generell die Beweglichkeit des 
Körpers gefördert, man fühlt sich aktiv und fit. Den einseitigen Belastun-
gen des Alltags oder des Berufs wird mit verschiedenen Übungen ent-
gegengewirkt und damit die Vitalität und Beweglichkeit verbessert. Ein 
weiterer positiver Effekt von Yoga ist das zur Ruhe kommen und Entspan-
nen. Im Alltag haben wir viele gleichzeitige Gedankenimpulse, die zer-
streuend wirken können. Mit Yoga wirkt man diesem Zustand entgegen.
Bitte mitbringen: (Yoga-)Matte, Decke, bequeme Kleidung

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

Darum halte ich mich beim Einkauf an meine regionalen  
Fachgeschäfte, Dienstleister, Handwerker, Gastronomen… 
Wir brauchen nicht nur Händler, sondern auch  Handelnde,  
die vor Ort etwas voranbringen.

 Gut für mich, gut für uns alle!
  Die Initiative „Vor Ort handeln“ ist offen  

für alle örtlichen Gewerbetreibenden.

 www.vor-ort-handeln.de

Der Kreis der Teilnehmer der Initiative „Vor Ort handeln“: Hofladen Obst Bauer · Bodega Weine · Sport Fashion Böhm · Bücherecke am Rathaus · Casino  
Lichtspiele · Ofenbau Christann · Disterer Haustechnik · Markt Eckental · Buch- und Mediencenter Endreß · Endreß-Markt · Engelhardt Elektrotechnik · 
Autohaus Fensel · Fotostudio Filler · Brillenladen Frank · Restaurant Metzgerei Partyservice Freihardt · Fitnessstudio Friends · Frohnhofer Mühlen-Lädla · 
Zahnarztpraxis Dr. N. & Dr. J. Gallitz · Elektrotechnik Klaus Geyer · TUI Reisecenter Christian Gürtner · Haas & Söhne Automobil GmbH · Haas Bosch Car 
Service · Reisebüro Hartmann Heroldsberg · Haustechnik Hass GmbH · Markt Heroldsberg · Hofgaarden Optics GmbH · Holiday Mobil · HOUSE OF SPORTS 
· Markt Igensdorf · Gemeinde Kalchreuth · Auto Kofler · Kreativ Küchen · Kunstschule Eckental · Landgraf Spiel- u. Haushaltswaren · Alfred Leibold Stuck- 
und Malergeschäft · Auto- &  Reifenservice Luther · MODEA Fashion · Bauernmetzgerei Stefan Prütting · Radl Stadl Igensdorf · Rathaus Apotheke Waibel ·  
Kaffeerösterei RÖSTLIGA · Rüssel bacher Hofladen Schubert · Scala Optik · Schmuck im Zentrum · Brillenmacher Schwab · Stadt- und Kreissparkasse  
Erlangen Höchstadt Herzogenaurach · Sparkasse Forchheim · Stadler & Doerfler Kachelofen- und Kaminbau · Tier und Idee · Uhren & Schmuck Stöhr ·  
Radsportshop Vogel · VR Bank Bamberg-Forchheim eG · Weberhof · Gebäudereinigung Weck · Mode Weidinger · Wiethaler Brauerei und Gasthof · Schreinerei 
Wölfel Neunhof · wochenblatt · WertFundament

Schulter und Nacken Yoga
Margot Voigt 30024 
Samstag, 14.10.2023 10.00 - 11.00 Uhr 
10 Vormittage  50,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 124

Wer kennt das nicht? Verspannter, schmerzender Nacken, Bewegungs-
einschränkungen in den Schultern und Schulterblättern oder gar Schmer-
zen. In dieser Unterrichtsstunde werden Übungen für die Nackenmusku-
latur zur Lockerung und Dehnung praktiziert. Ebenso werden Übungen für 
den Schultergürtel angeboten. Diese sollen die Beweglichkeit und Kräfti-
gung fördern. Zum Ausklang der Stunde gibt es noch eine Entspannung.
Bitte mitbringen: Matte, Decke, bequeme Kleidung

 Yoga mit QiGong Elementen
 Für alle Interessierten (Präsenz + ab 2. Termin Online) 

Eva Eschler 30025 
Montag, 25.9.2023 17.50 - 19.20 Uhr 
15 Abende  108,00 € 
Georg Hänfling Halle, UG / online - via Zoom

Eva Eschler 30026 
Montag, 25.9.2023 19.40 - 21.10 Uhr 
15 Abende  108,00 € 
Georg Hänfling Halle, UG / online - via Zoom

Während Sie im Yoga in verschiedenen Positionen verweilen, kommen 
Sie durch QiGong in einen angenehmen „Flow”. Beides zusammen ver-
hilft Ihnen zu mehr Ausgeglichenheit im Alltag und einem guten Körper-
gefühl. Sie verbessern nicht nur Ihre Beweglichkeit und Fitness, sondern 
fördern auch Ihr Wohlbefinden und fühlen sich entspannter. Achtung: 
Der erste Kurstag findet in Präsenz (Georg Hänfling Halle, UG) statt und 
danach geht es online weiter.
Bitte mitbringen: (Yoga-)Matte, bequeme Kleidung, warme Socken, 
Decke, Kissen
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   QiGong
 Die 18 Harmonischen Bewegungen

Cornelia Grob 30027 
Mittwoch, 27.9.2023 9.00 - 10.30 Uhr 
12 Vormittage  90,00 € KK zuschussfähig  
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 125

Cornelia Grob 30028 
Mittwoch, 27.9.2023 18.30 - 20.00 Uhr 
12 Abende  90,00 € KK zuschussfähig  
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 124

Cornelia Grob 30029 
Mittwoch, 17.1.2024 9.00 - 10.30 Uhr 
4 Vormittage  30,00 €  
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 125

Cornelia Grob 30030 
Mittwoch, 17.1.2024 18.30 - 20.00 Uhr 
4 Abende  30,00 €  
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 124

Durch das Üben weich fließender und doch kraftvoller Bewegungsab-
folgen wird die Wirbelsäule aufgerichtet, Gelenke, Bänder und Muskeln 
bleiben/werden beweglich und geschmeidig. Qi Gong als „Meditation 
in Bewegung” löst Verspannungen und führt durch Harmonisierung 
der äußeren Körperhaltung auch zu innerer Ausgeglichenheit und Har-
monie. Es ist eine ideale Entspannungsmethode. Der Kurs ist geeig-
net für Erwachsene jeden Alters mit erhöhter Stressbelastung, die eine 
Entspannungsmethode erlernen möchten. Qigong ist eine Methode der 
Gesundheitspflege (Qigongyangsheng), welche neben dem Hauptef-
fekt der tiefen Entspannung auch die Beweglichkeit, Aufrichtung und 
Standsicherheit der Teilnehmenden fördert. 
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken/Gymnastik-
schuhe, Getränk

QiGong – Die acht Brokat-Übungen
Bernd Uhlich 30031 
Samstag, 21.10.2023  10.00 - 17.00 Uhr 
1 Tag   35,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 123

QiGong ist ein sanfter Weg zur Gesundung und Harmonisierumg des 
ganzen Menschen. Es ist Teil der traditionellen chinesischen Medizin 
(TCM) und beinhaltet fließende Bewegungen, bewussten Atem und Me-
ditation. QiGong hilft, Körper und Geist in Einklang und in´s Gleichge-
wicht zu bringen. „Die acht Brokat-Übungen” gehören zu den ältesten 
QiGong-Übungen überhaupt. Sie sind für jung und alt leicht erlernbar 
und haben eine positive Wirkung für Gesundheit und Wohlbefinden.
Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, Decke

   Trad. Chinesische Medizin im QiGong
 Workshop: Die 5 Elemente

Cornelia Grob 30032 
Samstag, 18.11.2023  9.30 - 13.00 Uhr 
1 Vormittag  18,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 125

QiGong ist eine der Säulen der jahrtausendealten Traditionellen Chi-
nesischen Medizin (TCM). Sie basiert auf mehreren theoretischen Er-
klärungsmodellen. QiGong ist eine ihrer praktischen Methoden zur 
Gesundheitspflege. Im Workshop lernen wir, dieses Konzept der 5 Ele-
mente Metall, Wasser, Holz, Feuer und Erde zu verstehen. Wir erfahren, 
wie die Elemente in unserem Üben von QiGong zum Ausdruck kommen 
und erspüren die Wirkung. In einem ausgewogenen Verhältnis von The-
orie und QiGong-Praxis nähern wir uns dem Thema. In der Teepause ist 
auch Zeit, sich auszutauschen und sich mit mitgebrachten Snacks und 
Getränken zu stärken. Der Kurs ist geeignet für Menschen, die schon 
QiGong geübt haben.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken/Gymnastik-
schuhe, Getränk

 Pilates (Hybridkurs)
 Paulina Feiler 30033 
Donnerstag, 28.9.2023 18.00 - 19.00 Uhr 
14 Abende  62,00 € 
Georg Hänfling Halle, UG / online - via vhs cloud

Das Ganzkörpertraining nach Joseph Pilates kombiniert Atemtechnik, 
Kraftübungen, Koordination und Stretching. Im Zentrum stehen Bauch, 
Hüften, Po und Rücken, die Körpermitte, im Pilates auch „Powerhouse” 
genannt. Pilates kräftigt, entspannt und dehnt auf sanfte Weise die tiefen 
Muskeln. Die Bewegungen werden sehr bewusst und mit großer Kon-
zentration ausgeführt. Die Übungen sind sehr effektiv und zeigen rasch 
Erfolge. Wie intensiv das Training ist, können Sie individuell variieren. 
Gut für alle, die sich ein sanftes und effektives Training für den ganzen 
Körper wünschen. Es sind keine Vorkenntnisse nötig und es ist für jedes 
Alter geeignet. Dieser Kurs ist ein Hybridkurs. Die Teilnahme ist in Prä-
senz und online möglich.
Bitte mitbringen: Matte, Sportbekleidung, Handtuch, rutschfeste 
Socken

Solar  |  Sanitär  |  Heizungsbau
Wärmepumpen  |  Öl- & Gasfeuerung
Schnaittacher Str. 7 • 90542 Eckental • Tel. 0 91 26 / 18 68 • Mobil 01 72 / 981 03 34 
Fax 0 91 26 / 28 82 63 • E-Mail h.liebel_gmbh@t-online.de

Einige Kurse  
sind zertifiziert als  

Präventionskurse und  
werden somit von 

Krankenkassen  
gefördert. 

Bitte fragen Sie bei  
Ihrer Kranken- 
kasse nach.
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TANZ

Orientalischer Tanz
Für Fortgeschrittene 

Andrea Dobusch 30038 
Freitag, 20.10.2023 15.45 - 17.15 Uhr 
10 Nachmittage  75,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 125

Andrea Dobusch 30039 
Montag, 23.10.2023 20.00 - 21.30 Uhr 
10 Abende  75,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 125

Tanzen macht Spaß und ist wohltuend für Körper und Seele. Becken-, 
Bauch- und Rückenmuskulatur werden gekräftigt, der Kreislauf wird an-
geregt. Zudem werden Körperbewusstsein und Koordinationsfähigkeit 
gefördert. Im Kurs werden die Grundbewegungen gefestigt und neue 
Schrittkombinationen erlernt, die in eine Choreographie einfließen. 
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Hüfttuch

Volkstänze aus aller Welt für Jung und Alt
Für gute und fortgeschrittene TänzerInnen

Verena Wölfel 30040 
Donnerstag, 28.9.2023 19.30 - 21.00 Uhr 
15 Abende  112,50 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 124

Gemeinsam lernen wir mit Spaß traditionelle Volkstänze aus verschiede-
nen Ländern kennen, wie z. B. Griechenland, Türkei, Bulgarien, Rumä-
nien, Nord-Mazedonien, Serbien. Das Lerntempo wird der Gruppe an-
gepasst. TeilnehmerInnen mit guter Tanzerfahrung und fortgeschrittene 
TänzerInnen sind in diesem Kurs willkommen. Lernziel: Verständnis für 
Tanzkulturen anderer Länder; Erlernen ungewohnter Rhythmen.
Bitte mitbringen: Leichte Tanzschuhe

   Standard / Lateintanz
 TänzerInnen mit Grundkenntnissen – alleine / als Paar

Sandra Krotter 30041 
Montag, 9.10.2023 19.00 - 20.30 Uhr 
10 Abende  75,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 123

Tanzen erhält Körper, Geist und Seele. In kurzer Zeit lassen sich für 
fortgeschrittene Tanzbegeisterte jeden Alters Schritte erlernen. So kann 
auf Hochzeiten, Bällen und überall das Tanzbein geschwungen werden.
Bitte mitbringen: Leichte Tanzschuhe / Schuhe mit glatter Sohle

Grundschritte Standard / Lateintanz 
Anfänger – alleine / als Paar

Sandra Krotter 30042 
Freitag, 13.10.2023 19.00 - 20.30 Uhr 
10 Abende  75,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 125

Tanzen erhält Körper, Geist und Seele. In kurzer Zeit lassen sich für 
anfängliche Tanzbegeisterte jeden Alters Schritte erlernen. So kann auf 
Hochzeiten, Bällen und überall das Tanzbein geschwungen werden.
Bitte mitbringen: Leichte Tanzschuhe / Schuhe mit glatter Sohle

   Fit mit Linedance
 Einsteigerkurs

Gabriele Klause / Angelika Kullack 30034 
Montag, 9.10.2023 18.00 - 19.30 Uhr 
15 Abende  84,00 € 
Georg Hänfling Halle, UG

Mit viel Spaß und Freude an der Bewegung zur Musik tanzen wir in Rei-
hen vor- und hintereinander, erlernen Schritt für Schritt verschiedene 
Tänze zu unterschiedlichen Choreographien. Körper und Geist werden 
gleichzeitig trainiert, fast ohne dass wir es merken. Der Kurs richtet sich 
an Männer und Frauen gleichermaßen, ein Partner wird nicht benötigt. 
Die Musik ist vielfältig: Ursprünglich in der Countrymusik beheimatet, 
haben inzwischen längst Rock & Pop, Folk & Funk, Hits & Evergreens 
Einzug in die Linedance-Szene gehalten. So können wir uns auf ein ab-
wechslungsreiches Repertoire freuen.
Bitte mitbringen: Leichte Schuhe, gerne mit glatter Sohle

   Fit mit Linedance
 Fortgeschrittene

Gabriele Klause / Angelika Kullack 30035 
Montag, 9.10.2023 19.45 - 21.15 Uhr 
15 Abende  84,00 € 
Georg Hänfling Halle, UG

Der Kurs richtet sich an Männer und Frauen, die bereits Kenntnisse im 
Linedance haben und ihr Können gerne ausbauen möchten. Mit viel 
Spaß und Freude werden wir unterschiedlichste Tänze ab High Begin-
ner/Improver Level erlernen und tanzen.
Bitte mitbringen: Leichte Schuhe, gerne mit glatter Sohle

   Orientalischer Tanz
 Schnupperkurs

Ursula Klein 30036 
Mittwoch, 27.9.2023 17.45 - 19.15 Uhr 
2 Abende  15,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 125

Der Orientalische Tanz ist ein betont weiblicher Tanz, sehr wahrschein-
lich das älteste Fitnessprogramm für Frauen und damit das Beste, was 
eine Frau für ihren Körper und Beckenboden tun kann! Es werden selbst 
tiefliegende Muskeln trainiert, wie bei kaum einer anderen Sportart. 
Geist, Körperbeherrschung und Kreislauf werden gefördert. Dieser Kurs 
beinhaltet eine Einführung in den Orientalischen Tanz zur Tanztechnik 
und mit einfachen Schrittkombinationen. Außerdem bietet er die Mög-
lichkeit, im Anschluss den weiterführenden Kurs „Orientalischer Tanz” 
zu belegen, um das Erlernte fortzuführen und auszubauen.
Bitte mitbringen: Gymnastikkleidung, Hüfttuch, Gymnastikschuhe

Orientalischer Tanz
Ursula Klein 30037 
Mittwoch, 11.10.2023 17.45 - 19.15 Uhr 
8 Abende  60,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 125

Der Orientalische Tanz ist ein betont weiblicher Tanz, sehr wahrschein-
lich das älteste Fitnessprogramm für Frauen und damit das Beste, was 
eine Frau für ihren Körper und Beckenboden tun kann! Es werden selbst 
tiefliegende Muskeln trainiert, wie bei kaum einer anderen Sportart. 
Geist, Körperbeherrschung und Kreislauf werden gefördert. Die Kurs-
stunde beginnt mit der Aufwärmphase, in der wir unseren Körper für den 
Tanz beweglich machen. Im zweiten Teil lernen wir typische Bewegun-
gen und Schrittkombinationen sowie eine Choreographie. Dabei achten 
wir immer auf die Mitarbeit unseres Beckenbodens.
Bitte mitbringen: Isomatte, Gymnastikkleidung, Hüfttuch, Tanz-
schleier, Gymnastikschuhe

VHS  
ONLINE

www.vhs-eckental.de
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FITNESS / GYMNASTIK

Konditionstraining / Gymnastik / Powerfitness
Martina Salzmann 30049 
Montag, 25.9.2023 18.00 - 19.00 Uhr 
15 Abende  67,00 € 
Sportheim ASV Forth, Halle

Es wird die Köpermuskulatur gekräftigt und gedehnt, sowie ein spezielles 
Problemzonentraining für Bauch, Beine, Po und Rücken durchgeführt. 
Dabei werden Kondition und Beweglichkeit aufgebaut und verbessert.
Bitte mitbringen: Matte, feste Turnschuhe, Handtuch, Getränk

 Fitness-Mix
 Christiane Frank 30050 
Dienstag, 26.9.2023 18.00 - 19.00 Uhr 
10 Abende  45,00 € 
Turnhalle Eschenau

Forderndes Intervalltraining, Krafttraining mit und ohne Kleingeräten, 
Koordination und Flexibilität. Fitness-Mix bietet Möglichkeiten, Kraft, 
Ausdauer und Beweglichkeit zu kombinieren. Ein abwechslungsreiches 
Ganzkörpertraining für einen gesunden und trainierten Körper.
Bitte mitbringen: Matte, feste Turnschuhe, Getränk, Handtuch

Fit around fifty
Fit in den besten Jahren

Christiane Frank 30051 
Dienstag, 26.9.2023 19.10 - 20.10 Uhr 
10 Abende  45,00 € 
Turnhalle Eschenau

Fit around fifty bietet Möglichkeiten, die Komponenten Kraft, Ausdau-
er und Beweglichkeit zu kombinieren: Intervalltraining, Krafttraining mit 
und ohne Kleingeräten, Koordination und Beweglichkeit. Ein abwechs-
lungsreiches Ganzkörpertraining für einen gesunden Körper. Mit viel 
Spaß an Bewegung trainieren wir gemeinsam im besten Alter – noch 
weit weg von Seniorengymnastik, aber fordernd im gemäßigten Tempo.
Bitte mitbringen: Matte, feste Turnschuhe, Getränk

Stay fit – Ganzheitliches Muskeltraining
Dagmar Rienecker / Andreas Kratzer 30052 
Montag, 25.9.2023 18.30 - 20.00 Uhr 
15 Abende  100,00 € 
3-fach-Turnhalle, Kraftraum

Ganzheitliches Training im Zirkel, an 12-15 individuell zusammengestellten 
Stationen an Fitnessgeräten, mit Theraband oder anderen Kleingeräten zur 
Verbesserung der Kondition und allgemeinen Stärkung der Muskulatur.
Bitte mitbringen: Handtuch

Ganzheitliches Muskeltraining
Clemens Heinermann 30043 
Montag, 18.9.2023 17.15 - 18.30 Uhr 
16 Abende  89,00 € 
Turnhalle Brand

Clemens Heinermann 30044 
Montag, 18.9.2023 18.45 - 20.00 Uhr 
16 Abende  89,00 € 
Turnhalle Brand

Im Vordergrund steht die Kräftigung der gesamten Muskulatur mit be-
sonderem Schwerpunkt auf die wirbelsäulenstabilisierende Muskulatur.
Bitte mitbringen: Matte, Handtuch, Getränk

Bleib fit – mach mit
Irmgard Neuner 30045 
Dienstag, 26.9.2023 15.00 - 15.45 Uhr 
14 Nachmittage  47,00 € 
Turnhalle Eckenhaid

Ein sanftes und effektives Training für Beine, Arm- und Schultermusku-
latur. Es werden Übungen im Sitzen durchgeführt. Der Aufbau an Kraft 
und Beweglichkeit für junggebliebene Ältere, die Spaß haben, in einer 
netten Gruppe zu trainieren, steht im Vordergrund.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Sportschuhe, Stuhlkissen, 
Theraband

Power Body – Funktionsgymnastik
Irmgard Neuner 30046 
Dienstag, 26.9.2023 9.30 - 10.30 Uhr 
15 Vormittage  67,00 € 
Georg Hänfling Halle, UG

Bei diesem Training wird die gesamte Körpermuskulatur gekräftigt. Da-
bei wird im Wechsel Bauch, Beine, Po und die Wirbelsäule trainiert und 
gestärkt. Ein abwechslungsreiches Training für jede Altersgruppe.
Bitte mitbringen: Matte, bequeme Sportbekleidung, -schuhe, The-
raband

AROHA und AROHA Short-Sticks
Body-mind-soul – für Anfänger und Fortgeschrittene

Monika Klebes 30047 
Freitag, 29.9.2023 17.45 - 18.45 Uhr 
15 Abende  75,00 € 
Georg Hänfling Halle, UG

Monika Klebes 30048 
Freitag, 29.9.2023 19.00 - 20.00 Uhr 
15 Abende  75,00 € 
Georg-Hänfling-Halle UG

AROHA ist ein effektives Ganzkörpertraining, entwickelt mit Unterstüt-
zung von Sportwissenschaftlern und Physiotherapeuten. Ein Wechsel 
zwischen spannungsvollen und entspannenden Momenten ist unkom-
pliziert, festigt alle wichtigen Muskeln und führt 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 Ent-
spannung und vom TAI CHI mit runden, konzentrierten und fließenden 
Bewegungen. Ziele: Stärkung des Herz-Kreislauf-Systems, Fettreduzie-
rung, Kräftigung entscheidender Muskelgruppen, Verbesserung des 
Körpergefühls und der Balance, Optimierung des Koordinationsvermö-
gens, Stressabbau, Gefühl von Entspannung und Mobilität und Spaß an 
der Bewegung - AROHA macht glücklich!
Bitte mitbringen: Rutschfeste Schuhe/Stoppersocken, Handtuch, 
Getränk

Gut zu wissen! 
Auch während des  
Semesters starten  

verschiedene Kurse und  
es finden Einzelveran- 

staltungen statt.
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Fitness@home
Trainingsideen outdoor und indoor mit einfachen Geräten

Christina Fischer 30053 
Samstag, 11.11.2023  10.00 - 12.00 Uhr 
1 Vormittag  10,00 € 
Treffpunkt: Vor dem Interimsgebäude, Eckental

Wie wandele ich meinen Sonntagsspaziergang in ein Fitnesstraining um? 
Wie können „Alltags-Gegenstände” zu Fitness-Geräten umfunktioniert 
werden? Wie kann ich mit einfachen Mitteln meine eigene „Fitness-Einheit” 
oder auch eine Übungsstunde abwechslungsreich gestalten? Es werden 
Übungen zur Kräftigung, Koordination, Gleichgewicht,.. gezeigt - geeignet 
für jedes „Fitnesslevel”! Genutzt werden ausschließlich Gegenstände, die 
fast jeder zuhause hat oder in der Natur vorhanden sind: Holzstäbe/Be-
senstiele, Plastikflaschen, Bälle, Baumstämme, Bänke. Für Einsteiger, Ge-
sundheitssportler, Fitness-Kenner und Sportlehrer geeignet, da alle Übun-
gen an jedes Fitness-Level, körperliche Konstitution und Vorerfahrungen 
angepasst werden können. Der Kurs findet outdoor statt, jedoch kann ein 
Teil des Kurses bei starkem Regen oder Kälte innen durchgeführt werden.
Bitte mitbringen: Wetterangepasste Kleidung und Schuhe, kleiner 
Rucksack mit Getränk, evtl. leichte Schuhe für innen, Gymnas-
tik-Matte (wenn vorhanden)

Smovey®Walk
Schnupperkurs

Christina Fischer 30054 
Freitag, 10.11.2023  15.30 - 17.30 Uhr 
1 Nachmittag  10,00 € 
Treffpunkt: Vor dem Interimsgebäude, Eckental

Kleine Ringe, große Wirkung: Mobilisierung des Körpers, Kräftigung 
der Muskulatur, Herz-Kreislauf-Training, Entspannung und Massage! 
Smovey®-Ringe sind mit 4 Stahlkugeln gefüllt, die ins Schwingen ge-
bracht werden. Zusammen mit einer Walking-Runde die perfekte Kom-
bination für mehr Gesundheit, Entspannung und Wohlergehen! Kurze 
Walking-Passagen wechseln sich mit SmoveyOUTDOOR-Übungen zur 
Kräftigung, Mobilisierung, aber auch Entspannung ab. Für Einsteiger 
und Könner geeignet, da alle Übungen (auch während dem Walken) an 
jedes Fitness-Level/körperliche Konstitution angepasst werden können. 
Der Kurs findet bei jedem Wetter statt. Bei Regen kann ein Teil des Kur-
ses auch innen durchgeführt werden. 
Bitte mitbringen: Wetterangepasste Kleidung und Schuhe, kleiner 
Rucksack mit Getränk, leichte Schuhe für innen, Gymnastik-Matte 
(wenn vorhanden), Leihgebühr für Smovey-Ringe 2 € (direkt vor Ort 
zu bezahlen).

NordicWalking – Technik-Kurs 
3- teiliger Power-Kurs

Uschi Neumann 30055 
Freitag, 27.10.2023 15.00 - 16.30 Uhr 
Freitag, 10.11.2023 15.00 - 16.30 Uhr 
Freitag, 17.11.2023 15.00 - 16.30 Uhr 
3 Nachmittage  20,00 € 
Wanderparkplatz an der B2 im Wald zwischen Heroldsberg  
und Klein-Großgeschaid beim „Blumenhändler”

In 90-minütigen Technikstunden auf Waldwegen im Nordic Walking 
Park Heroldsberg erfahren die Teilnehmer, warum es wichtig ist, die AL-
FA-Technik des Deutschen Nordic Walking Verbandes zu erlernen. Bei 
richtiger Technik mit aufrechter Körperhaltung und langen, raumgreifen-
den Armbewegungen mit beiden Stöcken im richtigen Winkel wird harmo-
nisches und störungsfreies Gehen ermöglicht. Die Schrittlänge ist dabei 
jeweils angepasst an den Bewegungsumfang. Ausdauer, Beweglichkeit, 
Kraft und Koordination werden hier gleichzeitig trainiert und verbessert. 
Weitere Kursangebote, Einzeltraining oder Anschluss an bestehende Dau-
ergruppen werden hier vorgestellt. Die Kursleiterin ist Nordic Walking Ins-
tructor beim Deutschen Nordic Walking Verband. Die dritte Stunde findet 
in Kalchreuth statt, dort laufen wir alle eine längere Runde inkl. Kulturhigh-
lights „Jungfernsitz”, „Dürerquelle” und „Sklavenweiher”. Bei schlechtem 
Wetter Regenbekleidung oder es wird vor Ort die Stunde verschoben!
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und Lauf- oder Wanderschu-
he, Nordic Walking Stöcke – ein paar „Notstöcke” stehen zur Verfü-
gung, Empfehlung Leki Response (gut und günstig).

Aktionstag Gesundheitswandern
Sabine Adler 30055A 
Samstag, 16.9.2023 10.00 - 12.30 Uhr 
1 Vormittag  12,00 € 
Treffpunkt: Wandertafel am Eckenberg  
(zw. Forth und Eckenhaid)

Die Kursleiterin ist eine vom Deutschen Wanderverband (DWV) zertifi-
zierte Wanderführerin. Das Schwerpunktthema sind diesmal die „Füße“ 
– es wird gewandert und die passenden Übungen dazu durchgeführt.  
Eine durchschnittliche Kondition reicht aus.
Bitte mitbringen: Wander-/Sportschuhe mit Profil, bequeme Wan-
derkleidung, Sonnenschutz, Regenjacke und/oder Schirm, evtl. 
kleiner Rucksack und ein Getränk

Funktionelles Muskeltraining
Irmgard Neuner 30056 
Freitag, 29.9.2023 18.00 - 19.00 Uhr 
16 Abende  80,00 € 
3-fach-Turnhalle, Kraftraum

Ein intensives Bauch- und Muskeltraining. Dieser Kurs ist geeignet für 
jedes Alter und eine ideale Ergänzung der Schongymnastik!
Bitte mitbringen: Matte, bequeme Sportbekleidung, -schuhe, Hand-
tuch

Aktiv und Vital
Funktionsgymnastik für den ganzen Körper

Monika Klebes 30057 
Dienstag, 26.9.2023 10.45 - 11.45 Uhr 
10 Vormittage  50,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 123

Ein Ganzkörpertraining für alle, die nicht am Boden liegend trainieren 
möchten. Unter der Leitung der qualifizierten Trainerin für Sport und Prä-
vention werden Übungen im Stand oder Sitzen ausgeführt. Es kommen 
Kleingeräte zum Einsatz. Der Stuhl dient in erster Linie als Hilfs- und Stütz-
mittel. Entspannungsübungen aus der Progressiven Muskelentspannung, 
dem QiGong oder Fantasiereisen beenden die Stunde. Ziele der Funk-
tionsgymnastik: Aktivierung der Beweglichkeit aller Gelenke, Lockerung, 
Kräftigung und Dehnung der Muskulatur, zur Verbesserung der Sturz-
prophylaxe, Förderung der kognitiven Fähigkeiten durch gezielte Bewe-
gungsübungen, Verbesserung von Körpergefühl und mehr Lebensfreude.
Bitte mitbringen: Rutschfeste (Trainings)-schuhe oder Stopper-So-
cken, Handtuch, Getränk

 Funktionelle Schongymnastik
 Helmuth Kraus 30058 
Dienstag, 26.9.2023 17.30 - 18.30 Uhr 
16 Abende  72,00 € 
Turnhalle Eckenhaid

Helmuth Kraus 30059 
Dienstag, 26.9.2023, 18.45 - 19.45 Uhr 
16 Abende  72,00 € 
Turnhalle Eckenhaid

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

Bodytraining – Funktionsgymnastik
Irmgard Neuner 30060 
Donnerstag, 28.9.2023 9.00 - 10.00 Uhr 
16 Vormittage  72,00 € 
Georg Hänfling Halle, UG

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

SENIOREN
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ERKRANKUNGEN / PRÄVENTION

 Osteoporosegymnastik
 Inka Wagner 30061 
Dienstag, 26.9.2023 11.20 - 12.20 Uhr 
15 Vormittage  67,00 € 
Georg Hänfling Halle, UG

Sie haben Osteoporose oder sind Osteoporose gefährdet? Das heißt, 
dass Ihre Knochen zu schnell und zu viel Substanz verlieren und da-
durch leicht brechen können. Knochen sind lebendes Gewebe, wie 
etwa Muskeln und Haut. Das bedeutet: Knochen brauchen Training! 
Durch spezielle Bewegungstherapie können Ihre Knochen gestärkt und 
somit die Gefahr eines Bruches reduziert werden. Auch können durch 
Bewegung Schmerzen gesenkt und Schmerzen vorgebeugt werden. 
Regelmäßige gezielte Übungen helfen. In der Gruppe macht Bewe-
gungstherapie mehr Spaß!
Bitte mitbringen: Matte, 1 Theraband, 1 Ball

 Sicher auf den Beinen
 Beim Gehen und Stehen 

Elke Lintl-Schweiger 30062 
Dienstag, 7.11.2023 10.00 - 11.00 Uhr 
Dienstag, 14.11.2023 10.00 - 11.30 Uhr 
2 Vormittage  15,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 124

Sie möchten Stürze im Alter vermeiden? Kein Problem, aber ein biss-
chen müssen Sie schon selbst etwas dafür tun. In unserem Kurs er-
lernen Sie Übungen, die Sie auf Ihren Beinen sicherer werden lassen, 
damit Sie beim Gehen oder Stehen eine Sturzgefahr reduzieren oder 
ganz vermeiden können und Sie sich noch lange in Ihrer häuslichen 
Umgebung selbständig versorgen können. Werden Sie aktiv – egal zu 
welchem Zeitpunkt, dafür ist es nie zu spät. Wir trainieren gemeinsam 
Ihr Gleichgewicht, verbessern Ihre Beweglichkeit und bauen Ihre Mus-
kulatur auf. Voraussetzung: Ihr guter Wille, für eine sturzfreie Zukunft zu 
sorgen.
Bitte bringen Sie für Tag 2 mit: Bequeme Kleidung, feste Schuhe 
(Turnschuhe o.ä.)

Vitametik – Eine Antwort auf Stress
Reinhardt Wurzel 30063 
Montag, 13.11.2023  19.30 - 20.45 Uhr 
1 Abend  6,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 124

Im Seminar erfahren Sie: Die Bedeutung von Wirbelsäule und Nerven-
system, wo die Ursachen von Beschwerden liegen, welche Möglichkei-
ten die Vitametik bietet und ob das Schmerzgedächtnis gelöscht werden 
kann. Vitametik ist eine schulmedizinisch-wissenschaftlich abgesicherte 
Behandlungsmethode für die üblichen Beschwerdezonen im Bereich 
Schulter, Nacken, Hals- und Lendenwirbelsäule sowie das Vegeta-
tivum und Nervensystem. Der Vortrag nebst Vorführung geht intensiv 
auf Schmerzsymptomatiken vorgenannter Bereiche ein, wie Schwindel, 
Kopfschmerz, HWS-Blockaden, Ischias und erklärt Maßnahmen gegen 
Beschwerden und für eine dauerhafte Gesundheit.

SENIOREN

SENIOREN

Dornmethode
Gesunder Rücken und Gelenke

Anna Velisek 30064 
Dienstag, 16.1.2024  17.30 - 21.00 Uhr 
1 Abend  17,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 124

Für Menschen mit Rücken- und Gelenkproblemen gilt die Dorn-Methode 
als Geheimtipp. Sie erlernen einfache Übungen, mit denen Sie selbst 
zur Korrektur der Beinlängendifferenz, zur Linderung von Kreuzschmer-
zen und zur Abhilfe bei Knie- und Hüftbeschwerden beitragen können. 
Bitte mitbringen: Isomatte, Materialkosten von 3,00 € (Direkt vor Ort 
zu bezahlen)

Handakupressur – Selbstmassage
Anna Velisek 30065 
Dienstag, 12.12.2023  18.00 - 21.30 Uhr 
1 Abend  17,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 124

Handakupressur ist mehr als nur eine Massage. Sie strebt die Stimu-
lierung ausgewählter Punkte des Meridiansystems an, die mit anderen 
Körperbereichen und Organen in Verbindung stehen. Sie erhalten einen 
Überblick über Organzonen und Akupressurpunkte an der Hand. Der 
Kurs umfasst Theorie und praktische Übungen mit Massagering, Far-
ben, Pflanzen und ihre Wirkung auf den Körper 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)

Hörtraining in der kleinen Gruppe
Sandra Krotter 30066 
Mittwoch, 8.11.2023 19.00 - 20.30 Uhr 
4 Abende  35,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi-Nr. 121

Nicht sehen trennt Menschen von Dingen, nicht hören von Menschen. Wie 
kann der wichtigste Sinn angeregt und so gut wie möglich erhalten wer-
den? Unter Anleitung einer ausgebildeten Hörtrainerin üben Sie Geräu-
sche und Körpersprache zu erkennen, Richtungshören und vieles mehr.

 Makuladegeneration
 Elke Lintl-Schweiger 30067 
Dienstag, 28.11.2023  18.00 - 19.30 Uhr 
1 Abend  10,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi-Nr. 128

Makuladegeneration - ist das wirklich nur eine Frage des Alters? In die-
sem Vortrag widmen wir uns den Fragen, wodurch die Makuladege-
neration entsteht, warum heutzutage immer jüngere Menschen davon 
betroffen sind, was man vorbeugend dagegen tun kann und welche 
alternativen Therapiemöglichkeiten im Fall einer bestätigten Diagnostik 
zur Verfügung stehen. Es gibt viele Möglichkeiten, um das Endstadium, 
nämlich die Erblindung, zu vermeiden.

SENIOREN

Neuigkeiten 
und Aktionen

rund um die VHS  
erfahren Sie auf Facebook,  

Instagram und unter 
www.vhs-eckental.de

Kurse zu  
Gedächtnis- 
training und  

Gehirnjogging 
finden Sie im Bereich  

Gesellschaft.



G
es

un
dh

ei
t

31

ERNÄHRUNG

 Vegetarisches frisches Spinat-Dal
 Dr. Yamini Avadhut 30071 
Freitag, 2.2.2024  18.00 - 22.00 Uhr 
1 Abend  30,00 € 
Schule Heroldsberg Küche

Das Kochen verschiedener Linsen oder Dals mit frischem Saisongemü-
se ist in indischen Haushalten gängige Praxis. Dieses Spinat-Dal ist ei-
nes der beliebtesten Linsenrezepte in der indischen Küche. Es kombiniert 
die Güte verschiedener Linsen und frischen Palak (Spinatblätter), die die 
Wintersaison mit sich bringt. Es ist ein extrem gesundes und einfaches 
Dal-Rezept. Nutzen Sie diesen Kochkurs, um zu lernen, wie man einfa-
ches indisches Ayurveda Dal zubereitet. Passend zu diesem leckeren und 
gesunden Spinat-Dal werden eine Vorspeise und ein Nachtisch serviert.
Bitte mitbringen: Schürze, 2 Geschirrtücher, Frischhaltebox, Ge-
tränk, Materialkosten von 10,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

   „Das kommt mir aber spanisch vor!“
 Kochkurs

Anja Eckert 30072 
Donnerstag, 30.11.2023  18.00 - 21.00 Uhr 
1 Abend  20,00 € 
Grundschule Forth Küche

Spanien – immer eine Reise wert! Die spanische Küche ist sehr lecker 
und bringt uns durch die mediterranen Elemente dieser Küche zurück 
an Strand und Meer, aber auch in die kargen Gebiete dieses Landes. 
Jede Region spiegelt in ihren Gerichten das wider, was das Land vor 
Ort anbietet. Weniger ist mehr. Zusammen gehen wir auf eine kulinari-
sche Reise und genießen die Aromen dieses Landes.
Bitte mitbringen: Schürze, Frischhaltebox, Materialkosten von 10,00 € 
(direkt vor Ort zu bezahlen)

 Veganes, indisches Gericht
 Dr. Yamini Avadhut 30073 
Freitag, 6.10.2023  18.00 - 22.00 Uhr 
1 Abend  30,00 € 
Schule Heroldsberg Küche

Kartoffel-Blumenkohl-Erbsen-Curry mit dem frittierten indischen Naan ist 
ein sehr beliebtes und traditionelles Gericht im indischen Bundesstaat 
Maharashtra. Zutaten für dieses vegane Gericht gibt es in jedem Haus-
halt und deutschen Supermarkt. Es ist extrem schmackhaft und einfach 
zu machen. Wir werden hier lernen, wie man Kartoffel-Blumenkohl-Erb-
sen-Curry mit dem frittierten indischen Naan zubereitet. Mehrere Rezep-
te in einem Kochkurs. Passend zu diesem gesunden Curry und Naan 
werden eine Vorspeise, und ein Nachtisch serviert.
Bitte mitbringen: Schürze, 2 Geschirrtücher, Frischhaltebox, Ge-
tränk, Materialkosten von 10,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

  Herbstkräuterführung
 Samen-, Wurzeln-, Früchte-, Nüssesammler

Waltraud Zimmermann 30068 
Montag, 18.9.2023  14.00 - 17.00 Uhr 
1 Nachmittag  15,00 € 
Treffpunkt: Kalchreuth, Gasthaus „Drei Linden”

Waltraud Zimmermann 30069 
Montag, 9.10.2023  14.00 - 17.00 Uhr 
1 Nachmittag  15,00 € 
Treffpunkt: Kalchreuth, Gasthaus „Drei Linden”

Der Herbst ist da und zeigt uns seine bunte Seite. Höchste Zeit die letz-
ten Wintervorräte einzusammeln. Auf dieser Wildkräuterführung zeige 
ich Ihnen welche kostbaren Inhaltsstoffe in den Samen, Wurzeln und 
Früchten stecken und wie wir diese Kostbarkeiten verwenden können.
Bitte mitbringen: Körbchen, Schere/Messer, Brettchen, Tasse/Becher

   „Vive la France!“
 Kochkurs

Anja Eckert 30070 
Donnerstag, 12.10.2023  18.00 - 21.00 Uhr 
1 Abend   20,00 € 
Grundschule Forth Küche

Frankreich lieben und schmecken! Begeben Sie sich auf eine Reise in 
unser Nachbarland. Der Genuss von landestypischen Gerichten reicht 
manchmal schon aus, um uns glücklich zu machen. Die Verwendung 
von Kräutern und Gewürzen aus anderen Ländern und die damit ver-
bundenen Gerüche bewirken, dass wir für ein paar Stunden dem Alltag 
entfliehen können. Nehmen Sie das „Savoir vivre” der FranzösInnen mit 
nach Hause.
Bitte mitbringen: Schürze, Frischhaltebox, Materialkosten von 10,00 
€ (direkt vor Ort zu bezahlen)

Bitte  
eigenes  

Essgeschirr
(Teller, Gabel,  

Messer)  
mitbringen.

Biomarkt Vogel | Dr.-Otto-Leich-Str. 8 | 90542 Eckental
www.dein-biomarkt.de | info@dein-biomarkt.de

IHR BIOMARKT  
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Indisches, berühmtes Streetfood
 Aloo Patties (tikki) Chole chaat

Dr. Yamini Avadhut 30076 
Montag, 11.12.2023 18.00 - 22.00 Uhr 
1 Abend 30,00 € 
Grundschule Forth Küche

Aloo (Kartoffeln) Tikki Chole (Kichererbsen) Chaat ist ein äußerst belieb-
tes und leckeres Gericht, das man auf den Straßen Nordindiens sehen 
und genießen kann. Kartoffel Patties serviert mit Kichererbsen-Curry, 
würzigem Chaat-Chutney, fein gewürfelten Zwiebeln und Tomaten mit 
etwas feinem Sev. Zusätzlich wird dieser Chaat mit Joghurt serviert, um 
die Gewürze auszugleichen und diesem Chaat-Rezept den süß-sau-
ren Geschmack zu verleihen. Es ist ein äußerst leckeres und einfaches 
Chaat-Rezept. Nutzen Sie diesen Kochkurs, um zu lernen, wie man ein-
fach indische Aloo-Pastetchen (tikki) chole chaat zubereitet. Passend zu 
diesem leckeren Aloo Patties Chole Chaat wird ein Nachtisch serviert.
Bitte mitbringen: Schürze, 2 Geschirrtücher, Frischhaltebox, Ge-
tränk, Materialkosten von 10,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

Südindische Moong Linsen Crêpes
 Pesarattu Dosa

Dr. Yamini Avadhut 30077 
Mittwoch, 17.1.2024 18.00 - 22.00 Uhr 
1 Abend  30,00 € 
Grundschule Forth Küche

Südindische knusprige, leicht gewürzte Moong (Mung) Dal (Linsen) Dosa 
sind gesunde Crêpes aus grünen Mungbohnen, Gewürzen und Kräu-
tern. Diese herzhaften Köstlichkeiten sind auch als Pesarattu bekannt 
und stammen aus der Küche des indischen Bundesstaates Andhra Pra-
desh. Diese sind köstlich zum Frühstück, Snack oder Brunch mit süßen 
und würzigen Chutneys. Pesarattu Dosa ist ein sehr berühmter Crêpe, 
der aber leider nie in einem indischen Restaurant in Europa serviert wird. 
Nutzen Sie deshalb die Chance, in diesem Kochkurs ganz einfach und 
extrem lecker Pesarattu Dosa zu lernen. Passend zu diesem gesunden 
Pesarattu Dosa werden eine Vorspeise und ein Nachtisch serviert.
Bitte mitbringen: Schürze, 2 Geschirrtücher, Frischhaltebox, Ge-
tränk, Materialkosten von 10,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

Thailändische Küche – leicht gemacht
Amporn Walker 30078 

Dienstag, 7.11.2023  18.00 - 21.30 Uhr 
1 Abend 25,00 € 
Grundschule Forth Küche

Die thailändische Küche zeichnet sich durch eine Leidenschaft am 
Kochen und einer Experimentierfreude bei Zutaten und Aromen aus. 
Die Kombination aus betörenden Düften, scharfen Gaumenkitzlern und 
exotischen Früchten erfreut Köche wie auch Bekochte. Aufgrund eines 
wachsenden Angebotes an thailändischen Zutaten lassen sich die Ge-
richte leicht zu Hause nachkochen. Gemeinsam werden nach authenti-
scher Anleitung der thailändischen Dozentin verschiedene Gerichte aus 
dem Land des Lächelns zubereitet.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch, Frischhaltebox, Getränk, 
Materialkosten von 15,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

Kochkurs „Männersache“
Anja Eckert 30074 

Donnerstag, 9.11.2023 18.00 - 21.00 Uhr 
1 Abend 20,00 € 
Grundschule Forth Küche

Kochen ist keine Hexenkunst, sondern ein Handwerk. Dieser Kurs ist 
speziell für Männer gedacht, die über keine bis grundlegende Fach-
kenntnisse beim Kochen verfügen. Wir bereiten einfache und schnelle 
Gerichte zu, die Sie problemlos im Alltag nachkochen können und die 
trotzdem ein Genuss sind. Freuen Sie sich auf Gerichte die frisch aus 
regionalen und saisonalen Zutaten zubereitet werden und gerade im 
Trend liegen.
Bitte mitbringen: Schürze, Frischhaltebox, Materialkosten von 10,00 € 
(direkt vor Ort zu bezahlen)

Traditionelles, veganes Sago Naan
30075 

18.00 - 22.00 Uhr 
30,00 € 

Dr. Yamini Avadhut 
Dienstag, 10.10.2023  
1 Abend  
Grundschule Forth Küche

Sago Naan (Tapioka Naan) ist ein indisches Fladenbrot aus Tapioka-
perlen (Sabudana / Sago) und Kartoffeln als Hauptzutaten. Dazu zer-
mahlene Erdnüsse, grüner Chili und Kreuzkümmel, der Geschmack ist 
unwiderstehlich. Sago Naan ist in Indien ein sehr berühmtes Naan, das 
in indischen Restaurants in Europa leider nie serviert wird. Nutzen Sie 
deshalb die Chance, in diesem Kochkurs ganz einfach und extrem le-
cker Sago Naan zu lernen. Passend zu diesem gesunden Sago Naan 
werden eine Vorspeise und ein Nachtisch serviert.
Bitte mitbringen: Schürze, 2 Geschirrtücher, Frischhaltebox, Ge-
tränk, Materialkosten von 10,00 € (direkt vor Ort zu bezahlen)

Hausgemachte Wurst-  
und Schinkenspezialitäten

Räucherwaren

Wurst und verzehrfertige 
Gerichte in Gläsern

Salat- und Käsetheke

Heiße Theke

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

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

Eckental, Brander Hauptstraße 9
Dienstag - Freitag von 7.30 -18.00 Uhr durchgehend, 

Samstag von 7.30 -13.00 Uhr

Telefon 0 91 26 - 909 84 · Fax 0 91 26 - 28 36 78

Jeder VHS-Kochkurs beinhaltet 
Tipps zur gesunden Ernährung, 

Informationen zur Verwendung  
gesunder Lebensmittel und einer 
gesundheitsfördernden 

Verarbeitung der  
Lebensmittel (Einkauf, 

Lagerung  
und Zubereitung). Bitte informieren Sie  

Ihre Kursleitung vor Beginn 
Ihres Kochkurses über

Unverträglich- 
keiten und
Allergien.
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Sprachen

Chinesisch A2
Für TeilnehmerInnen mit ersten Vorkenntnissen – kleine Gruppe

Qin Maußner 40201 
Montag, 25.9.2023 18.15 - 19.15 Uhr 
10 Abende  100,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 122

Ein schneller und systematischer Einstieg mit Themen, denen Sie auf 
Reisen im Beruf und im Alltag in China begegnen. Einfache Konver-
sation in Situationen des Alltags in kleiner Gruppe werden Sie bald 
erfolgreich meistern, auch lernen Sie einfache chinesische Schriftzei-
chen. Interessantes Hintergrundwissen und einladende Infos zu Land 
und Leuten stärken Ihre interkulturelle Kompetenz. Voraussetzung: Sie 
haben bereits die Lautumschrift (Pinyin), die einfache Begrüßung und 
Vorstellung kennengelernt.
Bitte mitbringen: Schreibzeug, Block

Chinesisch A1
Für TeilnehmerInnen ohne Vorkenntnisse – kleine Gruppe

Qin Maußner 40202 
Montag, 25.9.2023 17.00 - 18.00 Uhr 
10 Abende  100,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 122

Ein schneller und systematischer Einstieg mit Themen, denen Sie auf 
Reisen im Beruf und im Alltag in China begegnen. Einfache Konversati-
on in Situationen des Alltags in kleiner Gruppe wie Begrüßung und Ken-
nenlernen, sich Vorstellen und Verabreden werden Sie bald erfolgreich 
meistern.  Sie lernen die Pinyin-Lautumschrift und einfache chinesische 
Schriftzeichen. Interessantes Hintergrundwissen und einladende Infos 
zu Land und Leuten stärken Ihre interkulturelle Kompetenz.
Bitte mitbringen: Schreibzeug, Block

   Deutsch A1.2 – 135 min.
 Für TeilnehmerInnen mit Vorkenntnissen

Michaela Rübner 40401 
Montag, 16.10.2023 15.30 - 17.45 Uhr 
12 Nachmittage  120,00 € 
Interimsgebäude VHS, EG Zi.-Nr. 018

Im Kurs wird das Niveau A1.2 angestrebt. Grammatikalische Grundla-
gen, alltagsbezogene Themen (inklusive spielerischer Inhalte), kleine 
Briefe und Texte, Basiswortschatz.
Bitte mitbringen: Kursbuch „Schritte Plus 2”

   Deutsch B2
  Für TeilnehmerInnen mit sehr guten Vorkenntnissen

Michaela Rübner 40402 
Montag, 16.10.2023 18.30 - 20.00 Uhr 
12 Abende  80,00 € 
Seniorenbüro, Hauptstr. 77, Heroldsberg

�Es ist noch kein Meister vom Himmel gefallen.” Dieser Kurs ist für alle, 
die ihre Deutschkenntnisse in kleinen Schritten erweitern möchten – sei 
es für den Beruf oder einfach den Alltag in Deutschland. Mit alltäglichen 
und prüfungsrelevanten Themen bereitet Sie der Kurs nach und nach 
auch auf die B2 Prüfung vor. Vertiefen Sie Ihr Wissen mit einer qua-
lifizierten und erfahrenen Muttersprachlerin in netter Atmosphäre und 
kleiner Gruppe.
Bitte mitbringen: Sicher in Alltag und Beruf B2 (Kurs- und Arbeits-
buch), ab Lektion 4/5

Englisch für Anfänger A2
Für TeilnehmerInnen mit ersten Vorkenntnissen

Maria Kölbel 40601 
Montag, 25.9.2023 17.45 - 19.15 Uhr 
12 Abende  82,00 € 
Interimsgebäude VHS, EG Zi.-Nr. 018

Dieser Kurs richtet sich an Anfänger, die bereits über einige Vorkennt-
nisse verfügen und zielorientiert, lebensnah und mit Spaß Englisch ler-
nen wollen.
Bitte mitbringen: Lehrwerk: Fairway new A2

English beginner course A1
Für TeilnehmerInnen ohne/mit geringen Vorkenntnissen –  
kleine Gruppe

Wolfram Hahn 40602 
Dienstag, 10.10.2023 18.00 - 19.30 Uhr 
12 Abende  96,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 121

In aufeinander abgestimmten Schritten sollen Sie sprachlich in Form ge-
bracht werden, um so ein solides Fundament für den weiteren Spracher-
werb zu schaffen. Da der Unterricht in einer kleinen Gruppe stattfindet, 
ist es dem Dozenten möglich individueller auf Sie als Student einzuge-
hen und Sie aktiv in den Unterricht einzubinden.
Bitte mitbringen: Lehrwerk: „Go for it! Starter, KB+AB+CD“ vom 
Hueber Verlag

 Englisch für Senioren – A2
Für TeilnehmerInnen mit Vorkenntnissen und Wiedereinsteiger

Susanne Weber 40602A 
Donnerstag, 28.9.2023 11.00 - 12.30 Uhr 
15 Nachmittage  100,00 € 
Seniorenbüro, Hauptstr. 77, Heroldsberg

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

SENIOREN

VHS  
ONLINE

www.vhs-eckental.de

Wenn die  
Mindest- 

teilnehmerzahl
nicht erreicht wird, wird eine  

erhöhte Kursgebühr  
bzw. reduzierte Stunden- 

zahl angeboten.
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   Reading and Conversation B1+
 Join our fun, conversational course in a small group!

Michaela Rübner 40603 
Montag, 16.10.2023 13.30 - 15.00 Uhr 
12 Nachmittage  80,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 121

Dieser einsemestrige Kurs richtet sich an TeilnehmerInnen, die die Stufe 
B1 beendet haben und ihre Kenntnisse in lockerer Atmosphäre auffri-
schen, vertiefen und vor allem anwenden möchten. Noch vorhandene 
Lücken in den Bereichen Lese-, Hörverstehen und auch Grammatik 
können mit einer guten Lektüre auf dem Niveau B1+ und abwechslungs-
reichen Übungen geschlossen werden. Auch Schreiben kommt nicht zu 
kurz, wenn auch der Schwerpunkt auf dem Sprechen und Lesen liegt.
Bitte mitbringen: Wird im Kurs bekannt gegeben.

English Conversation B1/B2
Für TeilnehmerInnen mit sehr soliden Grundkenntissen

Maria Kölbel 40604 
Mittwoch, 27.9.2023 10.45 - 12.15 Uhr 
12 Vormittage  82,00 € 
Altes Rathaus Brand, OG

Join our group if you have a good basic knowledge of grammar and 
are fairly fluent in English, although you may be a little out of practice. 
The main focus of this course is on practising your conversation skills. 
We will read and talk about all kinds of topics, revise some grammar if 
necessary and look at some useful vocabulary.

English Conversation B1/B2
Wolfram Hahn 40605 
Montag, 2.10.2023 18.00 - 19.30 Uhr 
12 Abende  82,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 121

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

Business English B1/B2
Wolfram Hahn 40606 
Dienstag, 10.10.2023 19.30 - 21.00 Uhr 
12 Abende  82,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 121

Dieser Kurs richtet sich an TeilnehmerInnen, die Englisch im Berufsalltag 
nutzen und darüber hinaus ihre Sprachfähigkeiten für Reisen und die 
globale Alltagswelt verbessern möchten. Wir blicken sprachlich, wie kul-
turell über den Tellerrand hinaus und bleiben am Ball.

   Conversation and more B2
 Practice makes progress

Michaela Rübner 40607 
Freitag, 13.10.2023 13.00 - 14.30 Uhr 
12 Nachmittage  80,00 € 
Seniorenbüro, Hauptstr. 77, Heroldsberg

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

Refresher course – B2
Für Fortgeschrittene

Susanne Weber 40607A 
Donnerstag, 28.9.2023 9.15 - 11.45 Uhr 
15 Nachmittage  100,00 € 
Seniorenbüro, Hauptstr. 77, Heroldsberg

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

English for advanced learners C1/C2
Für Fortgeschrittene

Maria Kölbel 40608 
Mittwoch, 27.9.2023 9.00 - 10.30 Uhr 
15 Vormittage  88,00 € 
Altes Rathaus Brand, OG

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

Französisch A2
Für TeilnehmerInnen mit Vorkenntnissen

Rozenn Hock 40801 
Donnerstag, 5.10.2023 9.00 - 10.30 Uhr 
14 Vormittage  94,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 121

Die Grammatik und der Wortschatz werden vertieft, sodass Sie bald ein-
fache Gespräche führen können. Die Schwerpunkte liegen auf dem Spre-
chen und Hören. In diesem Kurs können Sie Ihre Französisch-Kenntnisse 
auffrischen oder erweitern. Wiedereinsteiger sind herzlich willkommen.

IHRE BUCHHANDLUNG AM RATHAUS
Montag - Freitag 9.00 -18.00 Uhr, Samstag 9.00 -13.00 Uhr
Eckentaler Straße 12 • Telefon 0 91 26 - 28 62 53 · Fax 0 9126 - 28 62 54
buecherecke-eckental@t-online.de

Hier finden Sie 
die passenden 
Bücher zu Ihrem
Volkshoch schul-
Kurs
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Französisch avec plaisir B1
Rozenn Hock 40802 
Dienstag, 26.9.2023 18.00 - 19.30 Uhr 
14 Abende  94,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 122

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

Conversation en soirée B2
Rozenn Hock 40803 
Dienstag, 26.9.2023 19.30 - 21.00 Uhr 
14 Abende  94,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 122

Vous avez de très bonnes connaissances en francais. Venez rejoindre 
notre groupe pour discuter sur des thèmes très variés concernant l`ac-
tualité, la vie culturelle et la vie de tous les jours.

 Français, le matin B1
 Rozenn Hock 40804 
Donnerstag, 5.10.2023 10.30 - 12.00 Uhr 
14 Vormittage  94,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 121

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

Italienisch für den Urlaub A1-A2
Für TeilnehmerInnen mit Grundkenntnissen – kleine Gruppe

Giuseppina Piccolantonio-Wilhelm 40901 
Donnerstag, 28.9.2023 17.15 - 18.45 Uhr 
15 Abende  100,00 € 
Interimsgebäude VHS, EG Zi.-Nr. 018

Sie haben schon erste Grundkenntnisse und möchten diese in einer 
kleinen Lerngruppe weiter ausbauen? Sie lernen, sich in alltäglichen Si-
tuationen zu verständigen. Selbstverständlich werden Sie ausreichend 
Gelegenheit bekommen, freies Sprechen zu üben.
Bitte mitbringen: Lehrwerk: Con Piacere Nuovo A1

Italienisch am Abend A1/A2
Für TeilnehmerInnen mit Grundkenntnissen

Sonia Böhmer 40902 
Donnerstag, 21.9.2023 18.30 - 20.00 Uhr 
10 Abende  68,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 121

Sie haben schon Grundkenntnisse und können sich in einfachen Situ-
ationen verständigen? Sie möchten die Grundlagen auf unkomplizierte 
Weise und mit Spaß wiederholen und vertiefen? Dann sind Sie in diesem 
Kurs richtig! Anhand unterschiedlichster Lektüren und Unterrichtsmate-
rialien üben wir das freie Sprechen in Alltagssituationen und festigen die 
Sprachkenntnisse. NeueinsteigerInnen sind herzlich willkommen!
Bitte mitbringen: Con piacere A1 (NICHT „nuovo”) - Klett-Verlag

    Italiano A2 Conversation
  Kleine Gruppe

Denise Morandi 40903 
Mittwoch, 27.9.2023 18.00 - 19.30 Uhr 
10 Nachmittage  100,00 € 
Online - Zoom  Infos dazu auf Seite 6.

In kleiner Gruppe werden wir Konversation mithilfe von Texten aus der 
Presse, Bildern und Literatur üben und dabei auch die Grammatik wie-
derholen und festigen.

Am Ende der  
Niveaustufe können Sie...

A1  
Anfänger

…  sich mit Wörtern, einfachen Sätzen,  
Mimik und Gestik verständigen, sich vorstellen und  
einfache Fragen stellen, wie z.B. „wie heißen Sie?“ und „wo wohnen Sie?“.

A2
Grundkenntnisse

…  sich in einfachen Alltagssituationen zurechtfinden und verständigen,  
d.h. z.B. Speisekarten verstehen und Standardformulare ausfüllen. 

B1
Untere Mittelstufe

…  alltägliche Situationen auf Reisen im Land ohne Probleme bewältigen.  
Sie können über Erfahrungen / Ereignisse berichten  
und persönliche Briefe schreiben.

B2
Obere Mittelstufe

… Sendungen und Filme in Standardsprache verstehen. Sie verständigen  
sich fließend in normalen Gesprächen und man versteht Sie problemlos.

C1
Oberstufe

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

C2
Nahezu perfekt

…  sich an allen Gesprächen und Diskussionen sicher und angemessen beteiligen,  
annähernd wie ein/e MuttersprachlerIn. Sie verstehen und lesen mühelos  
jede Art von geschriebenen Texten und Berichten.

Gemeinsamer Europäischer  
Referenzrahmen für Sprachen (GER)
Die VHS-Sprachkurse sind in sechs Niveaustufen 

untergliedert, die sich am Gemeinsamen  
Europäischen Referenzrahmen für Sprachen (GER) 

orientieren. Dieses transparente und einheitliche 
System gilt für alle Sprachen, Stufen, Schultypen und 

Altersgruppen und wird europaweit angewendet.  
Die Kenntnisse sind somit gut vergleichbar  

und Sie werden sich bei Ihrer  
persönlichen Einschätzung  

leichter zurechtfinden.

Niveau-Stufen 
der Sprachkurse
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   Spanisch: Gente y Cultura A1
 Für TeilnehmerInnen ohne Vorkenntnisse

Lorena Mejia Montalvo 42202 
Mittwoch, 4.10.2023 16.00 - 17.30 Uhr 
12 Nachmittage  90,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 128

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

Spanisch Mittlere Stufe A2 Conversación
Für TeilnehmerInnen mit guten Vorkenntnissen

Tierra Lagos 42203 
Donnerstag, 19.10.2023 9.15 - 10.45 Uhr 
9 Vormittage  67,50 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 122

In einem entspannten Ambiente wollen wir die spanische Sprache ver-
tiefen und üben. Anhand von Texten prägen sich so Vokabeln, Satzstel-
lungen und Grammatik besser ein, da eine Verbindung zum Geschehen 
hergestellt wird.
Bitte mitbringen: Stift, Papier

 Spanische Freizeitgruppe für Senioren
 Für Senioren, die Spanisch sprechen

Tierra Lagos 42204 
Mittwoch, 13.9.2023 8.45 - 9.45 Uhr 
10 Vormittage  50,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 122

Bei einem gemütlichen Zusammensein möchten wir gemeinsam Spiele 
spielen, basteln, singen, uns austauschen und uns unterhalten. 
Bitte mitbringen: Schere, Stifte, Materialkosten von 20,00 € (direkt 
vor Ort zu bezahlen)

SENIOREN

 Italiano A2 Online
 kleine Gruppe

Denise Morandi 40904 
Mittwoch, 27.9.2023 16.00 - 17.30 Uhr 
10 Nachmittage  100,00 € 
Online - Zoom  Infos dazu auf Seite 6.

In diesem Kurs werden wir in kleiner Gruppe im Arbeitsbuch Nuovo Es-
presso A2 weitermachen. Neue KursteilnehmerInnen sind herzlich will-
kommen! Voraussetzungen: 3 bis 4 Semester Italienisch A1.
Bitte vorbereiten: Lehrwerk: „Nuovo Espresso A2” Hueber Verlag, 
internetfähiges Handy / Tablet / Laptop

Kroatisch - Serbisch - Bosnisch A2/B1
Für TeilnehmerInnen mit geringen Vorkenntnissen – kleine Gruppe

Ljiljana Glamocic 42101 
Mittwoch, 11.10.2023 19.00 - 20.00 Uhr 
12 Abende  117,00 € 
Interimsgebäude VHS, EG Zi.-Nr. 018

Kroatisch-Serbisch-Bosnisch wird von etwa 12 Millionen Menschen ge-
sprochen. Sowohl das lateinische als auch das kyrillische Alphabet wer-
den verwendet. In diesem Kurs erhalten Sie in kleiner Gruppe eine Ein-
führung in die Grundlagen dieser slawischen Sprache und eine kurze 
Einweisung in die Sprache und Landeskunde sowie touristische Tipps.
Bitte mitbringen: Lehrbuch: wird im Kurs bekannt gegeben

Español para avanzados 
Conversando, leyendo y practicando la gramática

Petra Buholzer 42201 
Mittwoch, 18.10.2023 18.30 - 20.00 Uhr 
10 Abende  100,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 122

Dieser Kurs richtet sich an Interessierte, die ihren durch Schule, Stu-
dium, Volkshochschule (mind. 7 Semester) oder diverse andere Wege 
erlangten Wortschatz auffrischen und erweitern sowie grammatikalische 
Strukturen festigen wollen. Neben der Lektüre und dem anschließen-
den Besprechen von ausgewählten Texten aus Medien und Literatur, 
werden wir uns über Zeitgeschehen, Reiseberichte und alltägliche Le-
benssituation unterhalten. Der aktive Wortschatz wird erweitert, Regeln 
der Satzbildung und Grammatik unterhaltsam und ohne Zwang erlernt.
Bitte mitbringen: Lehrwerk: „Descubrir España y Latinoamérica - 
Nueva edición”

Wir behalten  
uns vor, 

Kurse auf  
online  

umzustellen.

3. und 4. Februar 2024

Ausstellung 

Licht und Schatten
10 - 18 Uhr
Georg Hänfling Halle, 
Eschenau

Eintritt frei.
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Fotografie┃EDV

 VHS-Fotoclub Eckental – Hybridkurs
 Uwe van Olfen 51001 
Freitag, 29.9.2023 19.30 - 21.00 Uhr 
10 Abende (s. Homepage) 56,00 € 
Altes Rathaus Brand, OG

Der Kurs richtet sich an fortgeschrittene, ambitionierte Fotografen, die 
mit der eigenen Ausrüstung (digitale SLR-oder System- Kamera, Sys-
temblitzgerät, etc.) versiert umgehen können. Gute Kenntnisse für die 
Bildbearbeitung mit Adobe Lightroom und Photoshop o.ä. sind von 
Vorteil. Themenschwerpunkte / Lernziele: Schärfen des fotografischen 
Blicks für bessere Bildgestaltung, Verbesserung der Bildaussage durch 
Anwendung digitaler Bildbearbeitung, Verbesserung der Präsentation 
eigener Bilder. Dieser Kurs wird hybrid (online und gleichzeitig als Prä-
senzveranstaltung) durchgeführt. Für die Online-Teilnahme werden ein 
Internetanschluss und ein Headset benötigt.
Bitte mitbringen: Materialkosten werden bei Erfordernis bekannt 
gegeben

Vom „Knipser” zum Fotografen – Teil 1
Was man über Fotografie wissen sollte

Marcus Schram 51002 
Freitag, 13.10.2023 18.00 - 21.00 Uhr 
Samstag, 14.10.2023 10.00 - 17.00 Uhr 
2 Tage   57,00 € 
Interimsgebäude VHS, 1. OG Zi.-Nr. 121

Meine Kamera, das unbekannte Wesen – geht es Ihnen auch so ? Sie 
sind kein/e absolute/r Anfänger/in, verwenden aber meist die Vollauto-
matik, weil es Ihnen jenseits davon zu schwierig erscheint? Sie möchten 
schöne Aufnahmen machen, haben eine anspruchsvolle Kamera und 
brauchen noch einen Kurs, in dem ein Einstieg in die Grundlagen der 
Fotografie vermittelt wird?! In dieser Kursreihe werden Ihre Kenntnisse 
der Fotografie sowie Ihr Verständnis für die Zusammenhänge kontinu-
ierlich aufgebaut und vertieft. Die Kursreihe vermittelt das Wissen für 
eine nachhaltige Verbesserung der eigenen Fotos und eine Anleitung 
zur Selbsthilfe. Besprochen werden die Zusammenhänge rund um die 
richtige Belichtung, Autofokus, Belichtungsprogramme, Schärfe und 
Unschärfe und Grundlagen der Bildgestaltung. Die vermittelten Grund-
lagen finden in einem kleinen Praxisteil direkt Anwendung.
Bitte mitbringen: Kamera mit manuellen Einstellungsmöglichkeiten 
(System-/Bridge- oder Spiegelreflexkamera), Kamera mit aufgelade-
nem Akku, Kamerahandbuch, leere Speicherkarte

FOTOGRAFIE
VHS  

ONLINE
www.vhs-eckental.de

Vom „Knipser” zum Fotografen – Teil 2
Mit der Fotografie auf Du und Du

Marcus Schram 51003 
Freitag, 26.1.2024 18.00 - 21.00 Uhr 
Samstag, 27.1.2024 10.00 - 17.00 Uhr 
2 Tage   57,00 € 
Interimsgebäude VHS 1. OG Zi.-Nr. 121

Dieses Seminar baut auf Teil 1 der Kursreihe auf, kann jedoch auch ein-
zeln gebucht werden. Entsprechende Grundkenntnisse werden dann 
vorausgesetzt. Sie haben den ersten Teil der Kurs-Reihe mitgemacht 
und möchten nun die „nächste Stufe” erreichen? Es gibt noch viel Wis-
senswertes zu entdecken. Die Kamera nimmt Bilder anders wahr als das 
Auge. Wir trainieren den fotografischen Blick, vertiefen und erweitern 
Ihre vorhandenen Kenntnisse. Besprochen wird die Kameraoptimierung 
und wie Sie dadurch bessere Bilder erzielen, sowie unter anderem der 
Crop-Faktor, die Belichtungsmessung und Regeln zur Bildaufteilung. 
Zusätzlich bekommen Sie einen Überblick über sinnvolles Zubehör. In 
der Praxis erarbeiten wir unter anderem eine Einschätzung für die richti-
ge Belichtung bei bewegten Objekten.
Bitte mitbringen: Kamera mit manuellen Einstellungsmöglichkeiten 
(System-/Bridge- oder Spiegelreflexkamera), Kamera mit aufgelade-
nem Akku, Kamerahandbuch, gute Laune

 Videos aufnehmen und bearbeiten
 Uwe van Olfen 51004 
Donnerstag, 5.10.2023 19.30 - 21.00 Uhr 
10 Abende (s. Homepage) 60,00 € 
Altes Rathaus Brand, OG

Sie möchten mit Ihren Videos mehr machen, als sie einfach nur über So-
cial Media zu teilen? Dieser Kurs vermittelt die Grundlagen für gelunge-
ne Videoaufnahmen und die Fähigkeiten Videos so zu bearbeiten, dass 
interessante Filme entstehen. Besprochen werden Kamera- und Aufnah-
metechniken, schneiden, korrigieren und vertonen von Videos, ebenso 
wie Spezialeffekte, die in Videos eingearbeitet werden können. Vermittelt 
werden diese Fähigkeiten in praktischen Übungen von der Aufnahme bis 
zur Produktion des Endproduktes. Die Videobearbeitung erfolgt mit dem 
kostenlosen, aber leistungsstarkten Programm DaVinci Resolve.
Bitte mitbringen: Eine digitale Videokamera ist erforderlich (Smart-
phone genügt). Für Hausaufgaben wird ein Computer benötigt, auf 
dem sich das Videobearbeitungsprogramm installieren lässt.

Neues VHS  
Programmheft

für das Sommersemester 
2024 erscheint am 

Mittwoch,  
7. Februar 2024
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   PC-Grundkurs mit Windows & Internet
 Auch am eigenen Notebook 

Dieter Kern 51005 
Dienstag, 26.9.2023 9.00 - 11.30 Uhr 
6 Vormittage  108,00 € 
Seniorenbüro, Hauptstr. 77, Heroldsberg

Wenn Sie lernen möchten, einen Computer oder Ihr Windows-Notebook 
besser zu nutzen, sind Sie in diesem Kurs richtig. Im langsamen Tempo 
und gut verständlich, werden die Grundlagen im Umgang mit dem PC und 
die wichtigsten Funktionen erklärt: Desktop und Startmenü, Speichern, 
Verwalten und Finden von Dateien, Abspielen von Musik und Videos, Si-
cher im Internet surfen, ein E-Mail Konto einrichten und E-Mails versenden.
Bitte mitbringen: Grundkenntnisse Bedienung von Maus, Tastatur

   Smartphone und Tablet mit Android
 Grundkurs

Dieter Kern 51006 
Mittwoch, 27.9.2023 9.00 - 11.30 Uhr 
3 Vormittage  54,00 € 
Seniorenbüro, Hauptstr. 77, Heroldsberg

Sie besitzen ein Smartphone / Tablet mit Android und möchten grundle-
gende Funktionen beherrschen, dann ist dieser Kurs für Sie richtig. Die-
ser Kurs ist nicht für Apple iPhone und Senioren-Smartphones (z.B. Doro) 
geeignet. In langsamen Tempo und gut verständlich, werden folgende 
Themen behandelt: Grundsätzliches zur Bedienung, Symbole und vorhan-
dene Apps verwalten, wichtige Einstellungen (Konten, WLAN, Bluetooth, 
mobile Daten), Kontakte pflegen, Anruffunktionen, Kalender, Termine ver-
walten, Fotografieren, Filmen, im Internet surfen, SMS, E-Mails, WhatsApp.
Bitte mitbringen: Eigenes Smartphone/Tablet mit Android, Ladeka-
bel, Eigene PIN (4-stellige Nummer bei Neustart des Gerätes)

   Smartphone und Tablet mit Android
 Aufbaukurs

Dieter Kern 51007 
Mittwoch, 25.10.2023 9.00 - 11.30 Uhr 
3 Vormittage  54,00 € 
Seniorenbüro, Hauptstr. 77, Heroldsberg

Sie haben ein Smartphone / Tablet mit Android und nutzen es schon eine 
Weile. Sie möchten die Funktionen besser beherrschen und interessante 
Apps kennenlernen, dann ist dieser Kurs für Sie richtig. Dieser Kurs ist 
nicht für Apple iPhone und Senioren-Smartphones (z.B. Doro) geeignet. 
In langsamen Tempo und gut verständlich, werden folgende Themen be-
handelt: Einsatz von Widgets für schnelleren Zugriff auf Apps, wichtige 
Einstellungen in Android, kostenlos (auch ins oder aus dem Ausland) te-
lefonieren, mehrere Kalender verwalten, Fotografieren, Filmen, Fbertragen 
der Dateien auf PC, WhatsApp für Fortgeschrittene, interessante Apps.
Bitte mitbringen: Eigenes Smartphone! Tablet mit Android, Ladeka-
bel, Eigene PIN (4-stellige Nummer bei Neustart des Gerätes)

   PC-Aufbaukurs mit Windows & Internet
 Auch am eigenen Notebook

Dieter Kern 51008 
Dienstag, 5.12.2023 9.00 - 11.30 Uhr 
6 Vormittage  108,00 € 
Seniorenbüro, Hauptstr. 77, Heroldsberg

Wenn Sie lernen möchten, einen Computer oder Ihr Windows-Notebook 
noch besser zu nutzen, sind Sie in diesem Kurs richtig. Im langsamen 
Tempo und gut verständlich, werden erweiterte Grundlagen im Umgang 
mit dem PC erklärt: Organisation von Dateien auf verschiedenen Da-
tenträgern, Internet-Recherchen, E-Mails mit Anlagen versenden und 
weiterleiten, Briefe schreiben mit der Textverarbeitung Microsoft WORD, 
Einfache Tabellen mit der Tabellenkalkulation Microsoft Excel.
Bitte mitbringen: Grundkenntnisse im Umgang mit Windows oder 
Besuch des PC-Grundkurses

   Microsoft Office Anwendungen 
 Auch am eigenen Notebook

Dieter Kern 51009 
Mittwoch, 6.12.2023 9.00 - 11.30 Uhr 
6 Vormittage  108,00 € 
Seniorenbüro, Hauptstr. 77, Heroldsberg

Wenn Sie die MS-Office Programme WORD, EXCEL und PowerPoint ef-
fizient nutzen möchten, sind Sie in diesem Kurs richtig. Im langsamen 
Tempo und gut verständlich, werden etwa folgende Themen behandelt: 
Allgemeines zu den Programmen von Microsoft Office (Programmober-
fläche, Menüband, Anpassen), effizientes Arbeiten mit der Textverar-
beitung Micrsoft WORD, einfache Berechnungen mit der Tabellenkal-
kulation Microsoft Excel, Erstellen von Präsentationen und Diashows mit 
Microsoft PowerPoint.
Bitte mitbringen: Grundkenntnisse im Umgang mit Windows oder 
Besuch des PC-Aufbaukurses

 Smartphone und / oder Tablet Praxis
 Für Senioren

Helmut Blessing 51010 
Mo, 23.10.2023  14.00 - 16.00 Uhr 
Di, 24.10.2023  14.00 - 16.00 Uhr 
Do, 26.10.2023  14.00 - 16.00 Uhr 
3 Nachmittage  gebührenfrei 
Altes Rathaus, Brand

In diesem Kurs beschäftigen wir uns mit dem Tablet oder dem Smart-
phone. In praktischen Schritten werden wir die Grundfunktionen der 
Geräte kennenlernen. Ziel des Kurses ist es den Teilnehmern soweit 
die Handhabung zu vermitteln, dass Sie Ihr Smartphone oder Tablet 
für WhatsApp und Internetsuche, nutzen können. Wir werden viel üben.
Bitte mitbringen: Eigenes Smartphone/ Tablet, Ladekabel

SENIOREN

• Schul- und Bürobedarf
•  Fotokopien s/w und Farbe (auch von digitalen Medien)

• Fax Service
• GLS Shop
• Schlüsselnachfertigungen
• Heliumballons
•  Geschenkartikel (auch von Behindertenwerkstätten)

PARKPLÄTZE DIREKT  

VOR DEM HAUS!

Nürnberger Str. 40 · 90562 Heroldsberg 

Tel. 09 11 - 51 80 371

Mo-Do 7.00 – 12.30 Uhr 

 & 14.00 – 18.00 Uhr

Fr 7.00 – 18.00 Uhr

Sa 7.00 – 13.00 Uhr



Unternehmen Menschlichkeit

• Stationäre Pflege   • Diakoniestation  
• Essen auf Rädern   • Öffentliches Café

Dr.-Rolf-Filler-Straße 1 . 90542 Eckental-Forth   
 09126 2949-111 .   seniorenzentrum.eckental@martha-maria.de  

sz-eckental.martha-maria.de

Wir sind für Sie da!

Der Klimawandel mit all seinen Aus prägungen wie 
Hitze, Dürre oder Stürme stellt eine existenzielle  
Be drohung für unsere von Kiefern und Fichten domi-
nierten Wälder dar.  
 
Um zeitnah einen Umbau zu klimatoleranten Misch -
wäldern zu schaffen, hat die Sparkasse eine Koopera-
tion mit der Waldbesitzervereinigung Erlangen-Höch -
stadt e.V. und der Forstbehörde ins Leben gerufen. 
Durch die Finanzierung der Sparkasse werden Baum -
arten gepflanzt und nachhaltig integriert, um unsere 
Wälder fit für die Zukunft zu machen.  
 
Die Sparkasse möchte die Baumpflanzungen den  
neugeborenen Kindern in unserer Region und damit 
unserer Zukunft widmen. Für diese Kontoeröffnungen 
pflanzt die Sparkasse symbolisch neue 
Bäume in unserer Region. Mit einer  
Kontoeröffnung für Ihr Kind bei der  
Sparkasse tun Sie also Gutes. 
 
Weil’s um mehr als Geld geht.

Klimawälder  
für ER(H) sparkasse-erlangen.de/nachhaltigkeit
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DEINE BRILLE.
UNSERE 
AUSWAHL.

Vielfältig wie das  
VHS-Angebot:
Entdecken Sie die breite 
Auswahl an Markenbrillen in 
unserer Filiale!

Eschenauer Hauptstraße 21
90542 Eckental
Di. – Fr. : 9:30 – 13 Uhr und 14 – 18 Uhr
Sa.: 9 – 13 Uhr
Tel . 09126/294 444 7
www.hofgaarden-optics.de

... und viele weitere Marken!

D I E  F A C H O P T I K E R - K E T T ED I E  F A C H O P T I K E R - K E T T E

  Jetzt 

 beraten 

lassen!

VR Bank Bamberg-Forchheim eG
MEINE REGIONALBANK

Maßgeschneidert. Unkompliziert. Kompetent.
Unsere Finanzberatung, abgestimmt auf 
Ihre persönlichen Wünsche und Bedürfnisse.

Filiale Eschenau · Eschenauer Hauptstr. 20 · 90542 Eckental

www.vrbank-bamberg-forchheim.de

Filiale Eschenau

ERSTE WAHL
IN ALLEN
FINANZFRAGEN


